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INICIAÇÃO AO CROSSKIDS, O LÚDICO 
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FÍSICA: UM LEVANTAMENTO BIBLIOGRÁFICO
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RESUMO: A prática do CrossKids 
quando relacionado à saúde das crianças 
desempenham um papel de suma 
importância, pois estimulam a prática de 
atividades e jogos recreativos com o intuito 
de proporcionar um estilo de vida mais ativo 
saudável. Como, ultimamente, tem crescido 
os índices de obesidade infantil este se 
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torna um método eficaz para combater essa problemática. Nesta perspectiva, o presente 
estudo tem como objetivo compreender os benefícios da prática do Crosskids relacionado 
a saúde da criança. Identificando assim, através do lúdico, atividades que estimulem a 
coordenação motora grossa e fina, agilidade, velocidade, flexibilidade e autoestima.Trata-se 
de uma pesquisa bibliográfica qualitativa. Concluiu-se, que se faz necessário a mudança do 
cenário atual sobre as tecnologias, onde na maioria das vezes, as crianças não praticam 
nenhum tipo de exercício físico e ficam em frente à tvs, tablets e computadores o dia inteiro. 
Desse modo, o CrossKids pode contribuir para dimiuir o sendentarismo infantil.
PALAVRAS-CHAVE: CrossKids. Atividade Física. Saúde.

INITIATION TO CROSSKIDS, PLAYING AS A FORM OF TEACHING-LEARNING 
RELATED TO THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY: A BIBLIOGRAPHIC 

SURVEY
ABSTRACT: The practice of CrossKids when related to children’s health plays a very 
important role, as they encourage the practice of recreational activities and games in order to 
provide a more active healthy lifestyle. As childhood obesity rates have increased lately, this 
becomes an effective method to combat this problem. In this perspective, the present study 
aims to understand the benefits of the practice of Crosskids related to children’s health. Thus 
identifying, through play, activities that stimulate gross and fine motor coordination, agility, 
speed, flexibility and self-esteem. This is a qualitative bibliographic research. It was concluded 
that it is necessary to change the current scenario on technologies, where most of the time, 
children do not practice any type of physical exercise and are in front of TVs, tablets and 
computers all day. In this way, CrossKids can contribute to reducing children’s sedentary 
lifestyle.
KEYWORDS: Cross Kids. Physical activity. Health.

1 | 	INTRODUÇÃO
O CrossFit Kids é uma metodologia de treinamento inovadora, cujo potencial social 

nas salas de aula ainda está em expansão. Por suas características, é capaz de contribuir 
para o alcance de vários dos objetivos estabelecidos pela legislação educacional para a 
Educação Física, além de influenciar conteúdos e desenvolver competências básicas.

Nesta perspectiva, o Crosskids é um método utilizado como ferramenta de ensino-
aprendizagem, a partir de atividades e jogos recreativos, com o intuito de proporcionar a 
recreação e contribuição para um estilo de vida mais ativo e saudável. Sendo assim, o 
Crosskids pode ser definido como o conjunto de movimentos funcionais constantemente 
variados em intensidade moderada a vigorosa, tendo a concepção para movimentos 
funcionais padrões de recrutamento motor universais partindo do centro para as 
extremidades, promovendo movimentos multiarticulares (GLASSMAN, 2007).

O CrossFit Kids pode ser considerado um método de formação abrangente, 
geral e inclusivo, baseado em movimentos multiarticulares ou funcionais, que combinam 
exercícios com o peso corporal, ginástica básica, bem como atividades de condicionamento 
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metabólico, realizado em variáveis níveis de intensidade. Logo, trata-se de uma atividade 
inovadora mediante a cultura corporal do movimento, afim de promover a saúde e qualidade 
de vida (MARTINELI et al, 2016).

Ultimamente há insegurança dos pais de permitir que seus filhos brinquem na rua 
como antigamente, em função deste novo cenário tem crescido os índices de obesidade 
infantil, ansiedade e de crianças que acabam ficando presos em espaços cada vez 
menores. Com isso, a prática do Crosskids proporciona uma nova perspectiva de mudança, 
esta modalidade parece uma grande brincadeira, diferente da versão para adultos, ela não 
é focada em cargas de peso, mas sim no controle motor e da postura, no lugar das cargas 
as crianças usam o peso do próprio corpo. 

Neste contexto, a obesidade infantil nas últimas décadas vem se tornado um 
problema de saúde pública em todo o mundo, atingindo todas as faixas etárias, inclusive 
as crianças. O desenvolvimento e as inovações tecnológicas muitas vezes colaboram para 
que as crianças fiquem cada dia mais sedentárias e se movimentem menos, agravando 
ainda mais o quadro da obesidade. Neste sentido, a prática de atividades físicas é apontada 
por diversos autores e pesquisadores como fator importante no combate às obesidades.

Diante deste cenário, este estudo tem como objetivo compreender os benefícios 
da prática do Crosskids relacionado a saúde da criança. Identificando assim, através do 
lúdico, atividades que estimulem a coordenação motora grossa e fina, agilidade, velocidade, 
flexibilidade e autoestima, tornando as crianças mais ativas e saudáveis.

2 | 	O CROSSFIT KIDS
O CrossFit Kids é a metodologia de CrossFit para crianças e jovens, a partir dos 

quatro anos de idade, que vem se mostrando bastante eficiente e desafiadora ao aluno por 
propor um novo desafio a cada dia e proporcionar, consequentemente, um desenvolvimento 
natural e continuo, tanto individualmente, quanto em grupo (SALVATIERRA CAYETANO, 
2015).

Logo, é evidente que são inúmeros os benefícios com o uso do CrossFit Kids em 
aulas práticas, pois o mesmo faz uma combinação bem sucedida entre atividade física 
aeróbica e anaeróbica, se mostrando bastante eficaz e podendo ser encarada como uma 
das melhores maneiras em reduzir o aumento de peso, obesidade e comportamento 
sedentário de crianças e adolescentes. Assim, por trazer consigo artifícios que estimulam 
a melhora da composição corporal por meio atividades de cunho anaeróbico, angariando 
ganho de força, mineralização dos ossos, bem como, através um viés aeróbico gerando 
uma otimização no com condicionamento cardiorrespiratório. Entretanto, apesar de 
pouco utilizado no ambiente escolar o CrossFit Kids se mostrou uma alternativa muito 
eficaz, viável e plausível para o emprego na educação formativa por incentivar, motivar 
e animar os alunos devido a ser uma atividade que estimula a quebra de barreiras e, 
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consequentemente, aumentando a percepção de diversão, aprendizado nas aulas de 
Educação Física (BORRAS, et al, 2017).

O CrossFit Kids quando relacionado à saúde da criança e adolescente torna-
se um incentivador a práticas de exercícios lúdicos e desafiadores desde os primeiros 
anos. Logo, é uma prática que pode dar contribuição significativa para o desenvolvimento 
das habilidades motoras fundamentais. Assim, dentre vários benefícios que o CrossFit 
Kids se propõe está a melhora de dez capacidades físicas: flexibilidade, coordenação, 
equilíbrio, precisão, velocidade, agilidade, força, potência, resistência muscular localizada 
e endurance (CARVALHO et. al, 2021).

2.1	 Importância da Aividade Física na Infância
A prática da atividade física desde a infância é fundamental para o desenvolvimento 

e para a saúde. Os processos das modificações da infância até a adolescência, ou seja, da 
fase pré-púbere para a pós-púbere é marcado por várias mudanças que afetam componentes 
da atividade física e do desempenho como a potência aeróbia, força muscular, a potência 
anaeróbia e a economia de movimento. As recomendações de atividade física para criança 
e adolescente devem objetivar a aptidão física, a saúde e o bem-estar, e serem usadas 
como forma de orientá-los a manter um estilo de vida saudável, aumentar a autoestima e 
prevenir riscos e lesões (RASO et al, 2013). 

Assim sendo, a atividade física regular na infância e na adolescência aumenta a 
força e a resistência ajudando a construir ossos e músculos saudáveis, a diminuição da 
ansiedade e estresse, aumento de autoestima e controle de colesterol. Outros benefícios 
da atividade física, apontados através de pesquisas com crianças e adolescentes, são 
o estímulo ao crescimento e desenvolvimento, prevenção da obesidade, incremento da 
massa óssea, aumento da sensibilidade à insulina, melhora do perfil lipídico, diminuição da 
pressão arterial, desenvolvimento da socialização e da capacidade de trabalhar em equipe 
(BRODERICK et al, 2006; AZEVEDO et al, 2007).

De acordo com a Organização Mundial de Saúde, cerca de 81% das crianças e 
adolescentes em idade escolar não conseguem atingir os níveis recomendados de 
atividade física: ≥ 60 minutos diários de prática de atividade física com níveis de intensidade 
moderada a vigorosa. Em relação a isto, a prática regular de exercício físico pode combater 
várias dessas doenças, resultando em importantes benefícios em curto, médio e longo 
prazo. (CARVALHO et al, 2021). Logo, se faz de grande importância que hábitos saudáveis 
e um estilo de vida ativo sejam estimulados e desenvolvidos desde cedo, ainda na infância. 
Onde a aptidão física está diretamente relacionada a esses fatores. 

2.2	 O Lúdico Relacionado à Prática da Atividades Física
A ludicidade como forma de ensino-aprendizagem atualmente é uma das principais 

técnicas utilizadas para melhorar o desempenho das crianças nas atividades propostas 
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em sala de aula. Neste contexto, utilizar ferramentas que estimulem o saber torna a 
criança mais ativa, despertando assim, o interesse em aprender. Com isso, beneficiam o 
desenvolvimento do aspecto lúdico, facilita à aprendizagem, o desenvolvimento pessoal, 
social e cultural (OLIVEIRA, 1985).

Nesta perspectiva, as aulas que têm o lúdico como um dos métodos para a 
aprendizagem, é uma aula que está voltada aos interesses do aluno e do professor, 
sem perder seu objetivo. Este torna-se um recurso metodológico capaz de propiciar uma 
aprendizagem espontânea e natural. Estimula a “crítica, a criatividade, a sociabilização, 
sendo, portanto, reconhecidos como uma das atividades mais significativa pelo seu 
conteúdo pedagógico social. Com isso, a incorporação de brincadeiras, jogos e brinquedos 
na pratica pedagógica, desenvolvem diferentes atividades que contribuem para inúmeras 
aprendizagens. Assim, o lúdico pode ser utilizado como uma estratégia de ensino e 
aprendizagem. O professor é a peça chave desse processo, devendo ser encarado como 
um elemento essencial e fundamental (OLIVEIRA, 1985).

É importante enfatizar que atividade física é definida como qualquer movimento 
corporal produzido por contrações musculares que resulta num acréscimo do gasto 
energético além dos níveis de repouso. Este é um comportamento complexo que inclui 
atividades livres, tais como caminhar de um local para outro, correr, andar de bicicleta, 
subir escadas, realizar afazeres domésticos, dançar, lazer, entre outras. Desse modo, 
no processo, as crianças e os adolescentes ganham coordenação motora, equilíbrio, 
resistência muscular e cardiorrespiratória, além de força, sem prejudicar o crescimento. A 
progressão adequada dos movimentos, da complexidade e das cargas depende totalmente 
da supervisão de um bom profissional. Logo, é evidente que o esporte bem orientado e 
conduzido por um profissional de Educação Física bem preparado pode transformar a vida 
da criança e do jovem. (CARVALHO et al, 2021).

3 | 	MÉTODOS
A metodologia utilizada neste estudo trata-se de uma análise da literatura com 

resultados de buscas realizadas nas bases de dados: Scielo e Google Acadêmico.  Foram 
utilizados os Descritores em Ciências da Saúde (DeCS): CrossKids. Atividade Física. 
Saúde; cruzados entre si com uso do operador booleano AND.  Como critérios de inclusão, 
foram utilizados: Artigos originais publicados nos últimos 5 anos, publicados nos idiomas 
português e inglês e que estivessem disponíveis na íntegra de forma gratuita. Para exclusão 
foram utilizados os seguintes critérios: Dissertações e teses, artigos de revisão, e aqueles 
que não respondessem a pergunta norteadora deste estudo. 

Após a busca nas bases de dados foram encontrados 358 artigos relacionados ao 
tema, sendo realizada uma filtragem com os critétrios de elegibilidade, chegando ao final 
em um número de 4 artigos incluídos para uso nesta presente pesquisa. 
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A figura 1 apresenta a seleção detalhada dos estudos que serão incluídos nesta 
pesquisa. 

Figura 1: Fluxograma de seleção dos artigos incluídos neste estudo.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.

4 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO
A prática do CrossKids gera inúmeros benefícios, dentre eles melhora o sistema 

cardiorrespiratório, o sistema cardiovascular, aumenta a coordenação motora, gera mais 
equilíbrio, agilidade e melhora a capacidade de concentração. Logo, este método trabalha 
com diversas partes do corpo, otimizando o gasto calórico e melhorando os movimentos 
naturais do ser humano. 

A Organização Mundial da Saúde (2016) afirma que praticar exercícios físicos é 
importante para controlar o excesso de peso e combater a obesidade infantil, e com isso 
diminuir problemas que podem aparecer na infância e se agravarem quando adultos, como 
doenças do coração, diabetes, lesões musculares e do esqueleto e também alguns tipos 
de câncer. Nesse contexto, o CrossKids quando relacionado ao desenvolvimento das 
crianças tem um grande papel, pois ele ajuda no descobrimento do potencial do corpo e, 
consequentemente, ajuda na criação de hábitos saudáveis. 

Sendo assim, as atividades propostas com a prática do CrossFit Infantil se baseiam 
em movimentos funcionais variados de intensidade elevada como correr, sentar, pular 
ou pegar objetos.  Com isso, torna-se de grande importância a realização de atividades 
que estimulam a motricidade das crianças, onde elas poderão se exercitar de maneira 
supervisionada e divertida. Logo, o educador físico é o profissional qualificado que poderá 
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oferecer o suporte necessário para que haja o melhor aproveitamento possível de cada 
atividade. O educador dentro ou fora do ambiente escolar poderá auxiliar na escolha e 
frequência ideal do exercício (AGUIAR et. al  2017). 

As características gerais dos estudos incluídos nesta pesquisa estão apresentadas 
no quadro 1. 

Quadro 1: Características gerais dos artigos incluídos na presente pesquisa.

 Fonte: Dados da Pesquisa, 2022.

5 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
Os exercícios físicos na infância torna-se de suma importância para a saúde das 

crianças e adolescentes. Posto isto, é notório que o CrossKids na infância corrobora para 
a redução da probabilidade de diversas doenças, além da obtenção de um estilo de vida 
mais ativo e saudável.

Sendo assim, a prática do Crosskids traz inúmeros benefícios, seu intuito fomenta 
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uma nova forma das crianças participarem de atividades recreativas. É evidente, que é 
necessária uma mudança do cenário atual em que as crianças vivem, libertando-as do 
comodismo tecnológico, assim, resgatando brincadeiras dos antepassados e promovendo 
a geração da saúde. Logo, o exercício físico é uma excelente ferramenta de inclusão social, 
pois auxilia na melhora da coordenação motora grossa e fina, promove ganhos cognitivos 
e melhora a socialização.

Portanto, os movimentos realizados com este método contribuem para estimular 
a criança à prática do exercício constante, deste modo, despertando o espírito e valores 
em grupos. Além, de melhorar a socialização dos pequenos e a diminuição do tempo em 
que eles ficam em frente à tvs, tablets e computadores. Assim, o CrossKids torna-se uma 
metodologia de ensino que pode ser considerada uma prática viável ao ser inserida num 
contexto educacional.
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