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RESUMO

A pesquisa teve como objetivo identificar a relacdo entre a percepgdo da imagem corporal e
dados sociodemograficos de mulheres praticantes de Crossfit. O estudo utilizou uma
abordagem quantitativa descritiva, por meio de um questionario online aplicado entre julho e
agosto de 2025, contendo questbes sobre perfil sociodemogréfico, pratica de atividade fisica,
procedimentos estéticos e a Escala de Silhueta Corporal (Kakeshita, 2008). Participaram 72
mulheres, com idade entre 25 e 57 anos, praticantes de CrossFit em trés academias da cidade
de Campo Grande-MS. Os resultados mostraram que, embora a maioria das participantes
reconheca os beneficios fisicos, mentais e sociais proporcionados pela modalidade, muitas
ainda manifestam o desejo de reduzir a silhueta atual, para ter um corpo mais estético e magro
sendo por meio de procedimentos cirargicos ou ndo. Constatou-se que a pratica do CrossFit
pode fortalecer a autoestima e a autoimagem, especialmente quando associada a superacao
pessoal e ao bem-estar. Contudo, os ideais de beleza continuam impactando a percepgéo
corporal feminina. Conclui-se que a atividade fisica, além de promover salde, pode ser uma
ferramenta importante para a construcdo de uma autoimagem mais positiva e equilibrada.

Palavras-chave: Autoimagem; Exercicio fisico; Mulheres; CrossFit.

ABSTRACT

The research aimed to identify the relationship between the perception of body image and
sociodemographic data of women practicing Crossfit. The study used a descriptive quantitative
approach, through an online questionnaire applied between July and August 2025, containing
questions about sociodemographic profile, physical activity practice, aesthetic procedures and
the Body Silhouette Scale (Kakeshita, 2008). 72 women, aged between 25 and 57, CrossFit
practitioners participated in three gyms in the city of Campo Grande-MS. The results showed
that, although most participants recognize the physical, mental and social benefits provided by
the modality, many still express the desire to reduce the current silhouette, to have a more
aesthetic and thin body through surgical procedures or not. It was found that the practice of
CrossFit can strengthen self-esteem and self-image, especially when associated with personal
improvement and well-being. However, beauty ideals continue to impact female body
perception. It is concluded that physical activity, in addition to promoting health, can be an
important tool for building a more positive and balanced self-image.

Key words: Self-image; Physical exercise; Women; CrossFit.



APRESENTACAO

Este Relatorio Técnico é oriundo da atividade formativa desenvolvida ao longo do ano
de 2025 nas disciplinas de Pratica Cientifica I e 11, do curso de Bacharelado em Educacéo Fisica,
da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul (UFMS), sob orientacdo do Prof. Dr. Joel
Saraiva Ferreira.

O Relatdrio Técnico apresenta os resultados de uma pesquisa desenvolvida por meio do
método cientifico e compde o Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) da supracitada
graduacao.

O presente estudo teve como objetivo identificar a relacdo entre a percepcéo da imagem
corporal e dados sociodemograficos de mulheres praticantes de Crossfit.

FUNDAMENTACAO TEORICA

O autoconceito pode ser definido como a percepcao que o individuo tem de si préprio
(VAZ SERRA, 1988). Logo, a autoimagem compreende uma reflexdo subjetiva e néo
necessariamente precisa ser real. Seguindo este conceito, a autoimagem engloba aspectos
fisiolégicos, socioculturais e psicologicos que refletem na autoestima do individuo
(CARDOSO, 2020) e tem um impacto direto na integracdo com os padrdes estéticos, gerando
uma busca crescente pelo corpo fisico desejado. 1sso inclui, muitas vezes, a pratica de alguma
atividade fisica (RISTOW, 2013).

A pratica regular de atividade fisica, atendendo as recomendacdes de frequéncia,
intensidade e duracao, esta relacionada a qualidade de vida, a satde e bem-estar de individuos
em qualquer faixa etéria, sendo compreendida como uma particularidade do ser humano, com
valores bioldgicos e culturais (NAHAS, 2017).

Entre as modalidades de atividade fisica contemporaneas temos o CrossFit, que é um
sistema de forca e condicionamento fisico construido com base em movimentos funcionais
constantemente variados, executados em alta intensidade (GLASSMAN, 2004), tendo foco em
otimizar a competéncia fisica em dez dominios: resisténcia cardiovascular e cardiorrespiratoria,
resisténcia muscular, flexibilidade, equilibrio, precisdo, poténcia, velocidade, agilidade e
coordenacdo (GLASSMAN, 2002).

Para melhora dessas competéncias, as sessoes de treino seguem uma ordem, que inicia
com aquecimento, seguido de uma atividade para desenvolver forga e/ou melhorar a habilidade

em algum movimento especifico, para assim, comecar a parte de condicionamento metabdlico,



todos esses componentes juntos constituem o WOD, sigla em inglés para “Workout of the day”,
que significa “treinamento do dia” (TIBANA, 2015).

Visto que a modalidade criada por Glassman tem o intuito de melhorar o
condicionamento fisicos dos praticantes, a auséncia de espelhos diz sobre isso pois a préatica vai
além da estética e do que é visto no espelho, e seguindo nesse proposito, podemos compreender
0 que Jean-Jacques Courtine (2005) discute sobre a funcionalidade do corpo, evidenciado na
autoconfianca corporal feminina construida a partir do desempenho nos treinos e nao do que é
visto no espelho. Assim, podemos compreender que 0S corpos se tornam espetaculos
contemporaneos, performaticos que séo carregados de significados, representaces e resisténcia
(GOELLNER, 2008).

Muitas vezes, o principal motivo dos individuos iniciarem algum programa de
exercicios fisicos esta relacionado a insatisfacdo com a prépria imagem, ja que existem padrdes
estabelecidos pela sociedade (FERMINO, 2010) e a partir da imposi¢ao de um padrao de beleza,
algumas pessoas passam a priorizar valores estéticos, considerando-os essenciais para ter uma
boa autoestima, levando a um pensamento irreal e a um grave adoecimento emocional (CURY,
2005).

Com o passar dos anos a preocupacdo das pessoas com a imagem corporal vem se
tornando excessiva, muitas vezes a fazendo confundir a prépria identidade (SAVOIA, 2003).
As interagdes sociais de um individuo podem ser influenciadas pelo autoconceito na sua
inclusdo com os demais. Assim, 0 sujeito tem a percepcdo de si mesmo, com base na aceitacao
gue outras pessoas do seu circulo social (TAYLOR, 2014).

Seguindo essa ideia, a necessidade de “corrigir defeitos” da aparéncia surge devido a
um sentimento de inadequacdo aos modelos de beleza tidos como perfeitos. Desse modo, as
cirurgias, procedimentos estéticos, medicamentos, dietas extremas e exercicios fisicos surgem

como forma de minimizar desconfortos com a aparéncia (FLORIANI, 2010).

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo foi realizado por meio de uma pesquisa de campo com abordagem
quantitativa descritiva, de acordo com a descricdo de Fonseca (2002). A pesquisa de campo foi
realizada por meio de um questionario online, compartilhado por meio de redes sociais como
Whatsapp e Instagram, com mulheres praticantes de CrossFit/Crosstraining em Campo Grande-
MS, no periodo de julho a agosto de 2025.



Todas as entrevistadas receberam o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), antes da coleta de dados. Somente apds a concordancia com o contetdo do TCLE o
questionario foi aplicado e cada participante recebeu uma via do TCLE por e-mail assim que
concluiu a coleta de dados.

O questionério obteve informagfes sociodemogréficas, como: idade, cor/raca e estado
civil. Logo ap0s vieram questdes relacionadas a pratica de CrossFit, procedimentos estéticos e,
por fim, foi submetido a Escala de Silhueta Corporal para adultos (Kakeshita, 2008), para
responder as seguintes questdes: “Qual figura representa seu corpo atual?” e “Qual figura
representa o corpo que vocé gostaria de ter?

Figura 1: Escala de silhueta para mulheres adultas (Kakeshita, 2008).

O estudo faz parte da pesquisa Observatorio de Atividades Fisicas e Esportivas,

cadastrada e aprovada junto a Pro-Reitoria de Pesquisa e P0s-Graduacdo (PROPP/UFMS) e ao

Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEP/UFMS).

RESULTADOS

Ao todo, foram obtidas 79 respostas, das quais sete respostas foram excluidas, pois
estavam incompletas e/ou as entrevistadas ndo tinham a idade minima de 25 anos para participar
da pesquisa, resultando em uma amostra final de 72 respostas. As participantes deste estudo
treinavam em trés diferentes academias de CrossFit na cidade de Campo Grande-MS. Vale
destacar que tais locais de treinamento sdo conhecidos entre o publico praticante, como Box.

O grupo tinha média de idade 35 anos (minima 25 anos e maxima 57 anos), 48,6% se
autodeclararam brancas, 36,1% pardas, 11,1% pretas e 4,2% amarelas.

Na Figura 2 é possivel identificar as participantes do estudo, em relacdo a

autodeclaragéo de raca/cor.



Figura 2. Mulheres praticantes de CrossFit, em academias de Campo Grande-MS, conforme
autodeclaragéo de raga/cor.
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Em relagdo ao estado civil, mais da metade (51,4%) era casada, 40,3% solteira e 8,3%
divorciada.

Quanto ao local de treinamento, 72,2% das entrevistadas treinavam no Box 1, 25%
treinavam no Box 2 e 2,8% treinavam no Box 3. A maioria das participantes relatou que em
cada sessdo de treino a duracdo maxima é de 60 minutos, outras ja realizam treinos mais longos
com duracdo de até 90 minutos e poucas relataram que os treinos duram 45 minutos e 50

minutos, como mostra a Figura 3.



Figura 3. Tempo (em minutos) de cada sesséo de treino de CrossFit, praticado por mulheres,
em Campo Grande-MS.
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Com base nessas informacoes, a frequéncia semanal de treino obteve maior prevaléncia
em cinco vezes na semana, o valor minimo de treino respondido foi de 2 a 3 vezes na semana

e no nimero méximo foi de 6 & 7 vezes na semana, conforme descrito na Figura 4.



Figura 4. Frequéncia de treino semanal de CrossFit, praticado por mulheres, em Campo
Grande-MS.
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Na questdo referente a realizacdo de procedimentos estéticos, 54 pesquisadas (75%)
disseram ndo ter feito nenhum tipo de procedimento e 18 (25%) j& realizaram, algumas
chegando a realizar mais de um procedimento. A pesquisa revelou que das 54 avaliadas que
nunca fizeram procedimentos estéticos, 32 (59,2%) ndo desejam realizar e 22 (40,7%) tém essa
pretensdo. Dentre as 18 que ja realizaram algum procedimento, oito (44,4%) desejam realizar
novos procedimentos e 10 (55,5%) nédo tém essa pretensao.

Os procedimentos estéticos citados foram: protese mamaria, mastopexia (modelagem
dos seios), mamoplastia redutora (reducédo dos seios), lipoaspiracdo, drenagem linfatica, botox,
rinoplastia, criolipolise, bichectomia, abdominoplastia, preenchimento no gluteo, blefaroplastia
(pélpebras), braquioplastia (bracos) e harmonizacéo facial.

De todas as participantes, 40 disseram realizar outro tipo de exercicio fisico, enquanto
32 disseram ndo realizar. Das praticas de exercicios realizadas, a que obteve maior frequéncia
foi a musculagdo (20), seguido de corrida/caminhada (14), ciclismo (2), yoga (2), Pilates (2),
ballet (1), vOlei de praia (1), muay thai (1), fitdance (1) e spinning (1).

Ao final do questionario, as entrevistadas deveriam responder as perguntas com base na

Escala de Silhueta (Kakeshita, 2008) apresentada na Figura 1 deste relatorio. As questdes eram



sobre qual imagem (silhueta) representa o corpo atual e qual imagem (silhueta) representa o
corpo que as participantes desejavam.

Sobre a primeira questdo, relacionada a escala de silhueta “qual figura representa seu
corpo atual?”, a silhueta 5 foi mais assinalada, com 13 respostas, enquanto as silhuetas menos
assinaladas foram 1, 13 e 14, tendo menos de 2 respostas cada uma delas, conforme descrito na
Figura 5.

Figura 5. Autoavaliacdo da imagem corporal de mulheres praticantes de CrossFit, em Campo

Grande-MS, conforme identificacdo da sua silhueta atual.
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Ao apresentar os resultados da questdo 2 “qual silhueta vocé gostaria de ter?”
percebemos que a maioria das entrevistadas desejam ter a silhueta menor do que a atual
(73,6%), enquanto 16,7% das entrevistadas desejam uma silhueta maior que a atual. Ja 9,7%
das entrevistadas assinalaram a mesma silhueta nas duas questfes, o que nos da a entender que

estdo satisfeitas com a silhueta atual.
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Figura 6. Autoavaliacdo da imagem corporal de mulheres praticantes de CrossFit, em Campo
Grande-MS, conforme identificagdo da silhueta que gostaria de ter.
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Com base na Figura 6, podemos identificar que as silhuetas mais desejadas estao entre
as mais magras, o que leva a entender que a busca por um corpo magro e definido é o que move
as participantes a realizarem exercicios fisicos e até recorrerem a realizacdao de procedimentos

estéticos.

DISCUSSAO

Entende-se que a autoimagem engloba aspectos fisioldgicos, socioculturais e
psicolégicos que refletem na autoestima do individuo (CARDOSO, 2020) e tem um impacto
direto na integracdo com os padrdes estéticos, gerando uma busca crescente pelo corpo fisico
desejado. Sabendo desse conceito, as respostas obtidas nesta pesquisa tiveram relagdo tanto
com a atividade fisica, quanto com a realizacdo de procedimentos estéticos.

Os resultados desta pesquisa, referentes a procedimentos estéticos, mostraram que a
maioria das entrevistadas escolheram realizar ou ja realizaram procedimentos que envolvem a
diminuicdo de regibes como os seios, eliminacdo de gordura e harmonizagdo da regido

abdominal para ter um corpo desejado.
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Comparando os resultados com uma pesquisa de Santos e Sandoval (2020), a maior
queixa pela mudanga de alguma regido do corpo foi o abddmen, sendo procedimentos que
retiram a gordura localizada nesta regido, além de haver reclamacdes sobre os seios e 0s
procedimentos que foram citados além de ser para a retirada de gordura, também sao para
modelagem da regido. A diferenca analisada € que no estudo de Santos e Sandoval (2020) foi
realizado em uma clinica de estética, enquanto o presente estudo foi realizado em locais de
treinamento de CrossFit e, dessa forma, a adesd@o de mulheres que praticam algum exercicio
fisico da pesquisa citada foi menor do que da presente pesquisa, fazendo com que as
entrevistadas busquem por procedimentos estéticos ao invés de praticar algum exercicio fisico.
Entendendo isso, a gordura localizada é considerada uma das principais preocupacées por parte
dos individuos (MORAES, 2023).

Estudos comprovam que a eficacia dos procedimentos estéticos traz resultados
importantes para a autoestima pessoal (SCHULTHEISZ, 2015). Podemos entender que a busca
pela realizacdo de procedimentos estéticos é uma forma de corrigir a malformacdo da
autoestima e da imagem social (SARAIVA, 2019).

Existe uma busca permanente pelo corpo ideal tornando a aparéncia cada vez mais
relevante na vida das pessoas, e boa parte dessa busca tem grande influéncia pelas redes sociais.
Os meios de comunicacdo promovem de forma exacerbada modelos de beleza muitas vezes
irreais e inalcancaveis, com isso entende que as redes sociais sdo os grandes influenciadores da
construcdo e propaganda de padrdes estéticos que podem ter repercussdes negativas quando
ligado a autoimagem e satisfacdo corporal de mulheres (RIBEIRO, 2025).

No estudo de Ribeiro (2025), a maioria das avaliadas expressaram que se sentiriam mais
satisfeitas e felizes se pudessem mudar algo na sua aparéncia fisica, isso reforca que a pressao
estética imposta pelas redes sociais tém um impacto significativo na autoestima e valorizacao
do corpo real dessas mulheres.

Sabe-se que a atividade fisica tem efeitos benéficos na salide e na qualidade de vida dos
praticantes, melhora a circulacdo sanguinea, estresse, concentracéo, qualidade do sono e ajuda
na perda de peso (SANTORO; ALMA, 2013).

No caso especifico do Crossfit, os beneficios abrangem componentes fisicos, mentais e
sociais (ALVES, 2024), por meio do desenvolvimento das capacidades fisicas e da motivacao
constante. Segundo Tibana (2015), a pratica do CrossFit pode melhorar as adaptacdes no
sistema cardiovascular, neuromuscular e na composi¢cdo corporal. No mais, a pratica da

modalidade promove o desenvolvimento de habilidades cognitivas importantes, como foco,
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disciplina e determinacdo. Além de aumentar a autoconfianca e autoestima, estabelece o senso
de unido e comunidade entre os praticantes, fortalecendo as habilidades sociais e emocionais
(ALVES, 2024).

Por fim, é necessario apontar que ainda ha necessidade de estudos que descrevam 0s
efeitos que a préatica de exercicios fisicos tem, quando associada a procedimentos estéticos,
assim como seus possiveis riscos, conforme alertado por Moraes (2023).

CONCLUSOES

A prética do CrossFit proporciona beneficios que vdo além do condicionamento fisico,
promovendo também aspectos psicoldgicos e sociais, como 0 aumento da autoestima e do
sentimento de pertencimento a comunidade. Porém, a satisfacdo com a prépria imagem ainda
se mostra ligada a padrdes estéticos socialmente construidos, visto que a maioria das
participantes desejaram corpos mais magros que 0s seus atuais, mesmo diante dos resultados
positivos obtidos com a prética dos exercicios fisicos. Neste estudo, a maioria das entrevistadas
ndo recorreram a procedimentos estéticos, mas o interesse em realizar mudancas corporais é
presente em grande parte do grupo pesquisado e iSsO nos mostra que a auto aceitacdo é
influenciada pelos padrdes impostos pela sociedade, que muitas vezes € inatingivel.

Dessa forma, conclui-se que a pratica do CrossFit pode contribuir para o fortalecimento
da autoimagem e da autoestima feminina, inclusive quando o foco esté na superacéo pessoal e
no bem-estar. No entanto, os padrées estéticos e o desejo por uma silhueta idealizada continuam
sendo fatores relevantes que impactam a relacdo das mulheres com o proprio corpo.

Por fim, recomenda-se a realizacdo de novas pesquisas que relacionem a pratica de
exercicios fisicos, a realizacdo de procedimentos estéticos e a percepcao corporal, buscando
caminhos que favorecam a construcdo de uma autoimagem mais positiva e saudavel entre as

mulheres praticantes de CrossFit e também de outras modalidades esportivas.
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