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Resumo

Resumo

Sabe-se que os tragos de personalidade podem ser preditores do sucesso desportivo e da
participacdo de atletas em atividades fisicas. O presente estudo teve como objetivo
analisar o efeito do feedback motivacional na velocidade concéntrica média (VCM) da
barra no exercicio de agachamento em praticantes de crosstraining, bem como avaliar o
seu efeito em diferentes niveis de conscienciosidade.

Onze atletas adultos do sexo masculino, praticantes de crosstraining, voluntariaram-se
para participar neste estudo, que consistiu na execu¢do do movimento de agachamento
com e sem feedback motivacional, na mesma ocasido, de forma randomizada. A
determinagdo da VCM da barra foi encontrada através de um transdutor linear de posicao.
Adicionalmente, os sujeitos preencheram um questionario, antes do estudo, para avaliar
os diferentes niveis de conscienciosidade.

Os resultados obtidos ndo apresentaram diferencas significativas (p-value>0,05) quando
comparado o protocolo com feedback motivacional com o protocolo de controlo (sem
feedback), apesar dos valores da VCM terem sido ligeiramente superiores com a
utilizagdo do feedback durante o agachamento (0,62 £ 0,07ms™ vs 0,61 £ 0,09ms™).
Além disso, nao foram também encontradas diferencgas significativas (p-value>0,05),
dentro dos niveis analisados, entre os diferentes niveis de conscienciosidade e a
performance na VCM durante o agachamento.

Podemos, desta forma, concluir que a utilizagdo do feedback motivacional podera nao ter
um efeito positivo em atletas adultos do sexo masculino, praticantes de crosstraining,
para potenciar os seus treinos € aumentar a sua performance desportiva.
Palavras-chave: Crosstraining, Agachamento; Treino de Forca; Velocity Based
Training, Velocidade Concéntrica Meédia, Feedback motivacional, Tragos de

Personalidade, Conscienciosidade, Psicologia de Treino, Performance Desportiva.



Abstract

Abstract

It is known that personality traits can be predictors of athletic success and participation
in physical activities. The present study aimed to analyze the effect of verbal
encouragement on the barbell mean concentric velocity (MCV) during the back squat, in
crosstraining athletes, as well as to evaluate the effect on different levels of
conscientiousness.

Eleven male adult crosstraining athletes volunteered to participate in this study, which
consisted of performing the back squat with and without verbal encouragement, on the
same occasion, with both sets being randomized. The barbell MCV was found through a
linear position transducer. Additionally, the subjects completed a questionnaire, prior to
the study, to assess the different levels of conscientiousness.

The findings didn’t show significant differences (p-value>0.05) when comparing the
verbal encouragement protocol (with feedback) with the control protocol (without
feedback). That is, although the MCV values were slightly higher with the use of feedback
during the squat (0,62 + 0,07ms™! vs 0,61 + 0,09ms™!). In addition, no significant
differences were also found (p-value>0.05), within the analyzed levels, between the
different levels of conscientiousness and the performance, during the back squat MCV.
We can, therefore, conclude that the use of motivational feedback may not have a positive
effect on adult male athletes of crosstraining, to enhance their training sessions and
increase their sports performance.

Keywords: Crosstraining; Back Squat; Resistance Training; Velocity Based Training;
Mean Concentric  Velocity;  Verbal Encouragement;  Personality  Traits;

Conscientiousness; Training Psychology; Sports Performance.
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Capitulo 1: Introducao

Este capitulo apresenta o tema de estudo,

a sua pertinéncia e os respetivos objetivos.







Introdugéo

1.1. Apresentacio e definicio do problema de estudo

O crosstraining ¢ considerado uma modalidade variada de movimento funcional de alta
intensidade, com o objetivo de aumentar a capacidade de trabalho em varios dominios
fisicos (resisténcia, forca, flexibilidade), usando movimentos funcionais (Tibana et al.,
2021; Schlegel, 2020). Para que estas qualidades fisicas sejam desenvolvidas, a
monitorizagdo da carga ¢ um aspeto fundamental que permite ao treinador garantir que
o estimulo de treino aplicado ao atleta estd dentro do objetivo de cada mesociclo (Scott,
Duthie, Thornton & Dascombe, 2016).

Segundo Schlegel (2020), no crosstraining sao muitas vezes utilizados exercicios de
halterofilismo (arranco, metida ao peito e arremesso) e de powerlifting (agachamento,
supino e peso morto). O agachamento ¢ um exercicio simples, do ponto de vista da
execug¢do, que permite a tripla extensao dos membros inferiores, sendo uma excelente
forma de desenvolvimento da for¢a e poténcia daquela musculatura. Este facto traduz-
se na pratica, segundo Garcia-Valverde, Manresa-Rocamora, Hernandez-Davo &
Sabido (2021) e Martinéz-Gomez et al. (2019), numa maior altura de salto, velocidade
de corrida e melhor execucdo dos diferentes exercicios de halterofilismo.
Adicionalmente, Carlock et al. (2004) e Martinéz-Gomez et al. (2019) referem que uma
repeticdo maxima (1RM) no agachamento esta fortemente relacionada com maiores
niveis de for¢a no arranco e na metida ao peito e arremesso. Requena et al. (2009)
mostram também que a avaliagdo da poténcia concéntrica no agachamento estd
relacionada a performance em agdes explosivas, sendo melhor preditor que medidas de
for¢a isométrica e isocinética. Diante disto, os autores de Martinéz-Gomez et al. (2019)
confirmam que os indices de for¢a e poténcia avaliados num agachamento estdo
positivamente relacionados a performance no crosstraining.

Os planos de treino sdo desenvolvidos através da manipulacao de varias variaveis, como
o tipo de exercicio, a ordem, a intensidade, o volume de repeti¢des e séries, o tempo de
pausa e a velocidade de movimento, de forma a alterar a resposta e a adaptacao
fisiologica (Bird, Tarpenning & Marubi, 2005; Weakley ef al., 2017; Scott et al., 2016)
Mais recentemente, o método velocity based training (VBT) tem recebido maior
atencao por parte de treinadores e de investigadores, identificando-o também como um
importante indicador de treino e performance (Zhang, Feng, Peng & Li, 2022; Pareja-
Blanco, Rodriguez-Rosell, Sanchez-Medina, Gorostiaga & Gonzalez-Badillo, 2014;
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Weakley et al., 2017), pela sua influéncia no aumento da forga e poténcia muscular
(Pareja-Blanco et al., 2014; Weakley et al., 2017). A integragdo de transdutores lineares
de posi¢ao ¢ um dos meios disponiveis para avaliar a velocidade de movimento, tendo
a capacidade de determinar se a velocidade de execucdo de cada exercicio esta de
acordo com os objetivos do plano de treino, com a vantagem de oferecer um feedback
imediato (Scott et al., 2016). Este tipo de intervenc¢ao no treino podera ser benéfico para
atenuar o decréscimo da velocidade concéntrica média (VCM) das repeticdes e séries
durante os exercicios de treino de for¢a e/ou musculagao (Argus et al., 2011; Weakley
etal.,2017; Wekley et al., 2018).

Além disso, ¢ igualmente conhecido que fatores psicoldgicos tém um grande impacto
na performance desportiva, razao pela qual a importancia dos tragcos de personalidade
como um preditor da performance desportiva também tem vindo a receber evidente
atencao (Sternberg, 2000; Aidman & Schofield, 2004; Mirzaei, Nikbakhsh & Sharififar,
2013; Allen & Laborde, 2014). Quando os atletas participam em modalidades
competitivas, as suas caracteristicas subjacentes de personalidade contribuem,
inevitavelmente, para o seu comportamento (Cervoce & Pervin, 2010; Mirzaei et al.,
2013), embora exista evidéncia de que atividade fisica em forma de lazer também
contribua para mudancas de personalidade durante a fase adulta (Allen & Laborde,
2014). Considerando o efeito dos tracos de personalidade no contexto desportivo,
analisar as diferentes personalidades num ambiente mais isolado, como num exercicio
de agachamento, poderd ser um aspeto interessante, pela caréncia de informacao
cientifica, para a prescri¢ao do treino de uma forma mais individualizada.

Para que se possa garantir a eficaz realizacdo do plano de treino, tendo em conta os
diferentes tracos de personalidade, também ¢ importante utilizar ferramentas através de
estimulos psicologicos que permitam que o atleta mantenha a sua performance
constante durante o treino, como ¢ o exemplo do fornecimento de feedback
motivacional. Weakley et al. (2018) e McNair, Depledge, Brettkelly & Stanley (1996)
referem que este tipo de feedback pode ser um método econdomico para melhorar o
desempenho no treino de forca, € que se 0 mesmo for regular e consistente (Andreacci
et al., 2002), os atletas ficam mais motivados e a sua performance € subsequentemente
aprimorada.

Tendo em conta que a bibliografia disponivel ¢ aplicada em sujeitos jovens do sexo

masculino, praticantes de rugby (Weakley et al., 2017; Weakley et al., 2018), este
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estudo serd uma mais-valia por ser replicado a atletas adultos de outra modalidade, o

crosstraining.

1.2 Objetivos de Estudo

O objetivo deste estudo pretendeu explorar o efeito do feedback motivacional no
agachamento, em atletas do sexo masculino de crosstraining:
a) Na velocidade média concéntrica da barra num agachamento;

b) Na existéncia de diferencas para os varios niveis de conscienciosidade.

Na realizacao deste estudo foram considerados os seguintes pressupostos:
a) Os atletas apresentaram-se em perfeitas condicdes de sono, alimentacdo e
hidratagao;
b) Os atletas realizaram a avaliacdo com a maxima intensidade possivel;

¢) Os atletas preencheram o questionario com total honestidade.

Foram formuladas as seguintes hipoteses de estudo:
a) O feedback motivacional atenua a diminuigdo da VCM da barra ao longo das
repeti¢des do exercicio;
b) Atletas com niveis mais baixos de conscienciosidade apresentam maiores
decréscimos na VCM ao longo das repeticdes (controlo) e beneficiam mais do
feedback motivacional (feedback) comparativamente com individuos com

maiores niveis de conscienciosidade.

1.3 Estrutura da Dissertacao

Esta dissertacdo estd estruturada de acordo com quatro secc¢des principais, dentro de
seis capitulos. Este primeiro capitulo pretende contextualizar o problema, introduzir
alguns conceitos e definir os objetivos de estudo. No segundo capitulo ¢ apresentada
uma Revisdo da Literatura, centrada nos temas e areas de estudo abordadas no trabalho
desenvolvido, onde se pretende aprofundar cada topico relevante sobre metodologia do

treino de crosstraining, sobre a utilizagdo do método de VBT para potenciar a
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performance do treino, sobre a utilizacdo da conscienciosidade como um preditor de
performance fisica e também para rever como a presenca de feedback podera
influenciar a performance no agachamento, fundamentando-os com evidéncias
cientificas relevantes. No terceiro capitulo (Metodologia) sao apresentados os métodos
e o protocolo utilizado para testar a amostra de estudo, e definidos todos os
procedimentos para a andlise e tratamento dos dados recolhidos. No capitulo seguinte
(Apresentacao de Resultados) sdo apresentados os resultados. No capitulo cinco
(Discussao de Resultados) sdao explorados os resultados, discutindo-os e
fundamentando-os no conhecimento cientifico atual. Neste capitulo procurou-se
também estabelecer diretrizes praticas que tenham por objetivo colmatar os problemas
encontrados e fornecer orientagdes relevantes para treinadores e praticantes. Por fim,
no ultimo capitulo (Conclusdes e Perspetivas Futuras) retiram-se as principais
conclusdes da aplicagdo da metodologia e responde-se as questdes da dissertagao,

apresentando-se também eventuais limitagdes encontradas.




Capitulo 2: Revisao da Literatura

A revisao da literatura contextualiza a investigacao e

apresenta uma visao geral sobre a temdatica em estudo.







Revisdo da Literatura

2.1. Caracterizacio fisiologica do crosstraining

O crosstraining tornou-se, nos dias de hoje, numa modalidade muito popular, como
evidenciado pelo aumento do numero de competigdes internacionais e nacionais e pelo
aumento do numero de participantes nessas competi¢des (Durkalec-Michalski, Zawieja,
Zawieja & Podgorski, 2021; Schlegel, 2020). Esta modalidade pode ser descrita como
treino funcional de alta intensidade, onde sdo realizados exercicios com barra, kettlebells,
halteres, tarefas cardiovasculares (e.g. corrida ou ergdmetros) e ginastica (e.g. elevagdes)
(Fisker, Kildegaard, Thygesen, Grosen & Pfeiffer-Jensen, 2017). E variado na sua
natureza, o que atrai fortemente muitas pessoas pelo mundo (Durkalec-Michalski et al.,
2021). Por essa razdo, a preocupagao pela performance dos atletas nos treinos e a propria
competi¢ao passaram a fazer parte desta modalidade, sendo necessario encontrar métodos
eficazes para melhorar esses aspetos (Schlegel, 2020).

O objetivo principal do crosstraining ¢ o desenvolvimento de uma ampla gama de
qualidades fisicas, entre as quais: resisténcia cardiovascular/respiratoria, forga,
flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdao
(Claudino et al., 2018; Gianzina & Kassotaki, 2019; Gogojewicz, Sliwicka &
Durkalec-Michalski, 2020; Durkalec-Michalski et al., 2021; Serafini, Feito & Mangine,
2018; Tibana et al., 2019; Schlegel, 2020). Essas tarefas de condicionamento fisico sao
muito diversas e exigem prontidao abrangente, pois em diversas competigdes, os atletas
de crosstraining s6 sabem o workout of the day (WOD) pouco antes ou mesmo durante a
competi¢do. O atleta deve, portanto, estar preparado para completar uma qualquer tarefa
que lhe seja proposta (Schlegel, 2020).

Na revisdo sistematica de Haddock, Poston, Heinrich, Jahnke & Jitnarin (2016), os
autores sugerem que o crosstraining aumenta a forca, a massa muscular e a resisténcia.
J& os autores do estudo de Cosgrove, Crawford & Heinrich (2019) mostraram ter
melhorado véarios parametros do condicionamento fisico, incluindo flexibilidade,
poténcia, resisténcia muscular e forca.

Durante os ciclos de treino, a combinacao entre os diferentes tipo de forca e resisténcia ¢
essencial para a performance no crosstraining, estando ligado a principios do treino
concorrente (Schlegel, 2020). Portanto, ¢ essencial otimizar o processo de
preparacdo/treino para ser o mais eficiente possivel e evitar possiveis interferéncias, como

o efeito adverso nos mecanismos de adaptagdo no desenvolvimento da forga ou
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resisténcia durante o treino concorrente (Berryman, Mujika & Bosquet, 2019; Schlegel,

2020).

2.2 Feedback Motivacional

Os atletas nem sempre podem conseguir maximizar os seus treinos, seja por mecanismos
fisiologicos (e.g. fadiga neuromuscular) (Roe et al., 2016; Weakley et al., 2017; Weakley
et al., 2020) ou psicoldgicos (e.g. baixa motivacdo ou conscienciosidade) (Wilson,
Helton, de Joux, Head & Weakley, 2017; Weakley et al., 2017; Weakley et al., 2020).
Portanto, encontrar métodos que possam gerir da melhor forma esses mecanismos ¢
benéfico tanto para os treinadores como para os atletas.

Segundo Weakley et al. (2020) e McNair et al. (1996), o estimulo verbal pode ser um
método econdmico que auxilia na atenuacdo da fadiga, de forma a melhorar a
performance do atleta no treino. Além disso, se as frases motivadoras forem frequentes e
consistentes ha maiores benéficas no desempenho desportivo (Andreacci et al., 2002;
Weakley et al., 2020). Sabe-se também que adaptacdes fisicas e a adesdo ao treino sao
maiores quando um especialista de strength and conditioning estéa presente (Smart & Gill,
2013; Weakley et al., 2020). Ao fornecer esse suporte, os atletas podem ficar mais

motivados, de maneira a melhorar a sua performance.

2.3 Tracos de Personalidade

Investigagdes recentes reconheceram que a pesquisa multidisciplinar pode ser benéfica
para o desenvolvimento atlético (Wilson et al., 2017; Weakley et al., 2017; Weakley et
al., 2018). Os tracos de personalidade, como a conscienciosidade, caracterizada como
comportamento que ¢ responsavel, organizado, confidvel, persistente e orientado para a
realizagdo (Barrick, Mount & Strauss, 1993; Weakley ef al., 2018; Nunes, Limpo, Lima
& Castro, 2018), sdo conhecidos por influenciar a performance fisica (Binboga, Tok,
Catikkas, Guven & Dane, 2013; Weakley et al., 2018). Allen & Laborde (2014) e Mirzaei
et al. (2013) referem ainda que a conscienciosidade e o neuroticismo, onde uma das
componentes ¢ a ansiedade, aparentam ser os tragos de personalidade com efeito mais
direto na performance desportiva. Os mesmos autores definem a conscienciosidade como

a vontade de um individuo para alcangar os seus objetivos, a sua fiabilidade e também os
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seus niveis de cuidado, responsabilidade e minuciosidade; e o neuroticismo como a
estabilidade emocional do individuo e a tendéncia para vivenciar momentos de
sofrimento, bem como a sua capacidade para gerir emocionalmente esse tipo de situagoes.
Adicionalmente, Binboga et al. (2013) e Weakley et al. (2018) referem que, quando
motivados verbalmente, atletas com niveis mais baixos de conscienciosidade apresentam
grandes resultados na contragdo voluntaria maxima quando comparados com individuos
com maior conscienciosidade. Ja atletas adultos com altos niveis de conscienciosidade ou
baixos niveis de neuroticismo apresentam melhores resultados ao longo de uma época
desportiva (Piedmont, Hill, & Blanco, 1999), com melhores estratégias de preparagao
(Woodman, Zourbanos, Hardy, Beattie, & McQuillan, 2010) e com menos riscos
imprudentes (Merritt & Tharp, 2013) antes e durante as competigdes (Allen & Laborde,
2014). Além disso, atletas com nivel alto de conscienciosidade apresentam também
melhor relacdo com os companheiros de equipa (Jackson, Dimmock, Gucciardi & Grove,
2010) e com os seus treinadores (Jackson, Dimmock, Gucciardi & Grove, 2011). Com
isto, ao identificar atletas com os varios niveis de conscienciosidade, o feedback pode ser

adaptado para esse atleta em especifico, de forma a potenciar a performance desportiva.
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Capitulo 3: Metodologia

Este capitulo inclui a descricao dos meios e métodos utilizadas na fase experimental do

presente estudo, assim como os respetivos procedimentos de andlise.
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3.1. Desenho Experimental

O presente estudo consiste num desenho transversal onde se pretendeu identificar os
efeitos do feedback motivacional e dos tragos de personalidade na VCM da barra na
execu¢dao do agachamento. As avaliagdes decorreram na box CrossFit® AlphaDen, em
Lisboa, e na Crossbox Marinha Grande, em Leiria, de 14 de Mar¢o a 27 de Junho de 2022.
Todos os testes foram feitos no mesmo periodo do dia, com uma semana de diferenca
entre a sessao de familiarizacdo e as diferentes sessdes de aplicagdo dos protocolos. As
sessOes de avaliagdo procuraram ser concretizadas num periodo especifico da manha, de
forma a garantir um idéntico estado de aptidao fisica entre os sujeitos e para minimizar o
impacto da variabilidade diurna na fun¢do muscular. Foi solicitado aos participantes que
mantivessem a normal ingestdo alimentar e liquida nas 48 horas antecedentes a sessao da
avaliacdo, e que evitassem atividade fisica vigorosa (ou de alta intensidade) nas 48 horas
prévias a avaliagdo. Todos os sujeitos realizaram uma sessao de familiarizagao, onde foi
assinado o consentimento informado (ANEXO I), a medicao da medida antropométrica,
a determinacao das 3 RM de agachamento e a realizacao do questiondrio com o intuito de
avaliar os tragos de personalidade. Dois protocolos (controlo e feedback motivacional)
foram aplicados na mesma sessdo, de forma randomizada. Antes da realizacdo da
avaliacdo foi pedido aos sujeitos que realizassem um periodo de aquecimento (ativagao
geral) de duracdo aproximada de 10 minutos, composto por uma atividade cardiovascular
de baixa intensidade [ciclo ergdmetro: = 5 minutos, a 70 rotagdes por minuto (RPM), e
carga de 75-80W], e exercicios de mobilidade articular e ativagdo neuromuscular (= 5
minutos: exercicios de mobilidade articular dos membros inferiores, incluindo
alongamentos dinamicos, 10 agachamentos completos ¢ 10 meio agachamentos com
barra olimpica). No protocolo de controlo os sujeitos foram instruidos a realizar 10
repeticoes de agachamento. Este protocolo foi realizado sem qualquer tipo de feedback.
No protocolo de feedback os sujeitos realizaram o exercicio da mesma forma, recebendo
a cada repeticao, feedback motivacional. Esta condi¢ao foi realizada com o investigador
colocado numa posi¢do perpendicular ao sujeito em avaliacdo, fornecendo frases
padronizadas de encorajamento verbal durante as repeticoes de dois a nove (ou seja,
repeticao dois “Muito bem!”, trés “Vamos!”, quatro “Bom trabalho!”, cinco “Excelente!”,

seis “Vamos, forga!”, sete “Continua!”, oito “For¢a!” e nove “Vamos!") (Weakley et al.,
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2018), num volume ligeiramente mais alto do que o volume normal de conversa (Argus,

Gill, Keogh & Hopkins, 2011).

3.2. Amostra

Onze atletas, do sexo masculino, com mais de um ano de experiéncia em crosstraining,
com idades compreendidas entre 26 ¢ 50 anos, participaram voluntariamente no presente
estudo. As caracteristicas da amostra estdo apresentadas na Tabela 1. Todos os sujeitos
tinham experiéncia com o movimento do agachamento, com pratica desportiva regular e
sistematica (pelo menos trés vezes por semana) € sem antecedentes clinicos graves nem
histérico de lesdo muscular e/ou articular dos membros inferiores nos ultimos seis meses.
Além disso, nenhum dos participantes estava sob efeito de medicamentos ou suplementos
alimentares/energéticos que pudessem influenciar os resultados. Cada sujeito foi
informado sobre os objetivos, riscos e beneficios do estudo, assim como dos
procedimentos de avaliacdo, tendo assinado um consentimento informado, livre e
esclarecido antes da realizacao das avaliagdes. Todas as abordagens com os atletas foram
realizadas de acordo com os requisitos exigidos pela Declaracdo de Helsinquia para

pesquisa com seres humanos.

Tabela 1. Caracteristicas dos participantes antes da aplica¢do do protocolo.

Variavel Média + DP
Idade (anos) 32,8+6,7
Massa Corporal (kg) 85,4+11,6
3 RM de agachamento (kg) 1455+27.2

Nota: Todos os valores estdo apresentados em médias + desvio padrao (DP).

3.3. Protocolo Experimental

Avaliacao da forca dos membros inferiores

Uma semana antes de aplicar os protocolos de controlo e de feedback, a determinagdo das
3 RM de agachamento foi realizada segundo os procedimentos de Baechle, Earle &

Wathen (2008), com recurso a um suporte de barras olimpicas, uma barra olimpica e os
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respetivos discos olimpicos (quatro de 20kg, 15kg, 10kg, Skg, 2,5kg e dois de 1kg e
0,5kg). Em seguida, foi calculada a carga para uma percentagem de 65% das 3 RM.

A barra foi colocada na zona do trapézio realizando o agachamento até a posicdo em que
o joelho fica alinhado com a articulacao da articulacao coxofemoral. A descida até esta
posigao foi definida por uma caixa que limitava o movimento até a altura estabelecida.
Os calcanhares estavam sempre em contacto com o chao e o tronco numa posi¢ao vertical.
Durante a realizagdo do agachamento, a fase excéntrica teve a duracdo de 2 segundos,
seguindo-se 1 segundo de pausa na por¢ao mais baixa do movimento. A fase concéntrica
foi executada da forma mais forte e potente possivel. Este procedimento foi garantido e

monitorizado por um dos investigadores.

Ensaios experimentais

Ap0s o periodo de aquecimento estandardizado, todos os participantes completaram uma
série de controlo e uma série de feedback motivacional, cada série composta por 10
repeticoes de agachamento a 65% da carga encontrada no teste das 3 RM. A ordem das
séries aplicada foi randomizada através da utilizagdo de um randomizador online
(https://www.random.org/lists/). Foi exigido a todos os participantes a mesma técnica de
execug¢dao em todos os momentos e sessdes experimentais (familiarizacdo, sessdo de
determinagdo das 3 RM, série de controlo e série de feedback). A determinagao da VCM
da barra (ms™') foi encontrada através de um transdutor linear de posi¢do, da marca
ChronoJump (Chronojump, Barcelona, Spain). Este transdutor ¢ composto por um fio
retratil, com uma das pontas anexada a barra e a outra anexada a um sistema de polia que
por sua vez esta ligado ao computador, onde, a partir de um software (também da marca

ChronoJump), é fornecida a informagao sobre a velocidade obtida a cada repeti¢ao.

Avaliacao dos tracos de personalidade

A avaliacao dos tragcos de personalidade foi realizada usando a versao portuguesa do
inventario de personalidade de 10 itens (TIPI-P), desenvolvida por Gosling, Rentfrow &
Swann (2003) e validada por Nunes ef al. (2018) (ANEXO II).

Existem muitos instrumentos para avaliar os tragcos de personalidade, como o Inventario
Revisado de Personalidade do NEO de 240 itens (Costa & McCrae, 1992), o Inventario
de Cinco Fatores NEO de 60 itens (Costa & McCrae, 1992) e o Inventario dos Cinco
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Grandes Fatores de Personalidade de 44 itens (John & Srivastava, 1999). No entanto,
segundo Ziegler, Kemper & Kruye (2014) e Nunes et al. (2018), constrangimentos
praticos, como a falta de tempo, levaram ao desenvolvimento de instrumentos de
avaliacdo mais breves, sendo o TIPI-P uma dessas opgdes e por essa razao o selecionado
para o presente estudo. Este questionario envolve cinco fatores (Abertura a experiéncia,
Amabilidade, Conscienciosidade, Estabilidade Emocional e Extroversao) e ¢ composto
por 10 itens, avaliados a partir de uma escala tipo Likert de 7 niveis, que varia desde (1)
“Discordo totalmente” a (7) “Concordo totalmente”. Cada um dos fatores contém dois
itens. Cada item € cotado com o seu reverso (e.g. para uma resposta com 7 pontos ¢ dada
uma cotacao de 1 ponto), seguido pelo célculo da média dos dois itens de cada fator,
obtendo-se o valor final.

Assim, para interpretacao do significado de cada valor (quantitativo) foram utilizadas as
normas de interpretacao de Gosling et al. (2014) e foi atribuido um parametro qualitativo

a cada nivel de conscienciosidade, como apresentado na Tabela 2.

Tabela 2. Pardmetro qualitativo para cada nivel de conscienciosidade.

Parametro qualitativo Nivel de conscienciosidade

Conscienciosidade muito baixa
Conscienciosidade baixa
Conscienciosidade média baixa
Conscienciosidade média
Conscienciosidade média alta

Conscienciosidade alta

~N N bW =

Conscienciosidade muito alta

3.4. Analise Estatistica

Os dados do presente estudo sdao apresentados em média + DP. Apos apresentada
distribuicdo normal das variaveis analisadas, foi realizado um teste-t para amostras
emparelhadas, de forma a comparar as médias da velocidade de cada repeti¢do, tanto no
contexto de controlo como no contexto de feedback motivacional. De forma a verificar
as diferengas nas médias da VCM das repeti¢des realizadas e de cada repeti¢dao, no
contexto da conscienciosidade, foi realizada uma anélise de variancia simples (ANOVA),

apo6s confirmado o pressuposto de normalidade.
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Este capitulo apresenta os resultados alcangados.
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4.1. Impacto do feedback motivacional na VCM da barra

—&— Feedback Motivacional == Controlo

0,80
<
©
a4 0,75
F
&
% 0,70
(@) Média + DP
O 0,65
<7 0.62 +0.07
5 2 460 Feedback Motivacional
Naa) z 2
=~ 0.61 +0.09
Sa) 0,55 Controlo
a
<
B 050
Q
Q
d 0,45
= 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

N° DAS REPETICOES

Figura 1. VCM da barra em cada repeti¢do de agachamento nas condi¢ées de controlo e de feedback
motivacional. Cada ponto do grafico corresponde a média, em cada repeti¢do, de todos os participantes

deste estudo [Média (N=11) + DP]. A VCM é dada em m’s™.

A figura 1 ¢ referente 8 VCM em contexto de feedback motivacional e de controlo,
durante a realizacao das 10 repeti¢des realizadas no movimento de agachamento. A VCM
(£ DP) para todos os sujeitos, ao longo da série, na condi¢do com feedback foi de 0,62m's
(£ 0,07), enquanto que na situa¢do de controlo foi de 0,61m's™ (+ 0,09). No entanto, é
importante considerar que em 10 repetigdes, 5 (repeticdo 3, 7, 8, 9 e 10) apresentam
melhores valores de VCM no protocolo sem feedback comparativamente ao protocolo
com feedback.

Através do teste t para amostras emparelhadas, ndo foram encontradas diferencas
significativas na VCM na entre a situagdo de feedback motivacional e a situacdo de

controlo (p-value>0.05), como ¢ possivel verificar na tabela 3.

Tabela 3. Comparacéo entre as médias de VCM das repeticdes com feedback motivacional

e das repeti¢des de controlo.

VCM ms?! VCM ms!

N Feedback Controlo

p-values

Média VCM Feedback e VCM Controlo 11 0,6200 0,6136 P=0,517
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Analisando as repeti¢des de forma individual, como se verifica na tabela 4, através do
mesmo método de teste t para amostras emparelhadas, todas as repeticdes nao

apresentaram, de igual forma, diferencas significativas (p-value >0.05).

Tabela 4. Comparacéo entre a VCM de cada repetigdo entre feedback motivacional e controlo.

VCM ms!' VCM ms?!

Repeticio N Feedback ~ Controlo  P¥lues

VCM Feedback 1 e VCM Controlo 1 11 0,6527 0,6318  P=0279
VCM Feedback 2 e VCM Controlo 2 11 0,6573 0,6300 P =0,194
VCM Feedback 3 e VCM Controlo 3 11 0,6445 0,6455  P=0,971
VCM Feedback 4 e VCM Controlo 4 11 0,6427 0,6255  P=0418
VCM Feedback 5 e VCM Controlo 5 11 0,6327 06191  P=0,192
VCM Feedback 6 e VCM Controlo 6 11 0,6273 06173  P=0,626
VCM Feedback 7 e VCM Controlo 7 11 0,5891 0,5918 P =0,879
VCM Feedback 8 e VCM Controlo 8 11 0,6018 0,6091  P=0,558
VCM Feedback 9 e VCM Controlo 9 11 0,5791 0,5836 P =0,724
VCM Feedback 10 e VCM Controlo 10 11 0,5691 0,5709 P =0,949

4.2. Impacto do nivel de conscienciosidade na VCM da barra

B Feedback Motivacional —m Controlo

| II II II II

Conscienciosidade Média Conscienciosidade Média  Conscienciosidade Alta Conscienciosidade Muito
Alta Alta

Niveis de Conscienciosidade

o
N

o
o

Média de Velocidade Total
(M-S
o © o ©
R N W D

o

Figura 2. Comparagdo das médias de VCM (VCM total) (N=11) em situagdo de feedback motivacional e

de controlo, por nivel de conscienciosidade. A VCM total é obtida ao calcular a média das VCM da série,

da populaciio em estudo. A VCM total é dada em m-s™.
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A figura 2 representa a média da VCM de todas as repeti¢des em cada patamar de
conscienciosidade. Os parametros de conscienciosidade dos atletas na analise do TIPI-P
apresentaram resultados dentro da conscienciosidade média, média alta, alta e muito alta,

como podemos verificar na tabela 5.

Tabela 5. Numero de sujeitos para cada nivel de conscienciosidade.

Nivel de conscienciosidade N
Média 1

Média Alta 7

Alta 2

Média Alta 1

Depois da andlise de variancia simples (ANOVA) ter sido executada, ndo foram
encontradas diferengas significativas no que toca a média da VCM total (tabela 6) nem
na VCM de cada repeti¢ao quando os niveis de conscienciosidade sao tidos em conta (p-

value>0.05) (tabela 7 ¢ tabela 8).

Tabela 6. Comparagdo da VCM consoante o nivel do pardmetro de conscienciosidade.

p-values
VCM Feedback P =0,597
VCM Controlo P =10,851

Tabela 7. Comparagdo da VCM por diferentes niveis de conscienciosidade com feedback motivacional.

Feedback p-values
Repeticao 1 P=0,323
Repeticao 2 P =10,655
Repeticao 3 P =0,810
Repeticao 4 P =0,703
Repeticao 5 P =0,693
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Repeticao 6 P =0,853
Repeticao 7 P =0,394
Repeticao 8 P =0,834
Repeticao 9 P =0,423
Repeticao 10 P =0,090

Tabela 8. Comparagdo da VCM por diferentes niveis de conscienciosidade em situag@o de controlo.

Controlo p-values
Repeticao 1 P =0,642
Repeticao 2 P =0,433
Repeticao 3 P =0,934
Repeticao 4 P =0,959
Repeticao 5 P =0,876
Repeticao 6 P=0,753
Repeticao 7 P =0,858
Repeticao 8 P =0,886
Repeticao 9 P =0,845
Repeticao 10 P =0,742
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Este capitulo discute os resultados obtidos a luz das

referéncias cientificas mais relevantes sobre o tema em estudo.
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5.1. Discussao de Resultados

O presente estudo teve como objetivo verificar qual o efeito do feedback motivacional no
movimento de agachamento, em atletas de crosstraining, tanto na VCM da barra como
nos tracos de personalidade, mais especificamente, na conscienciosidade. Trata-se de um
tema recente e relevante, mas com escassez de dados cientificos. Tanto quanto foi
possivel pesquisar, apenas um estudo analisou o efeito do feedback motivacional no
movimento de agachamento, aplicado no rugby e em atletas jovens (Weakley et al.,
2018). Posto isto, nao foi possivel encontrar qualquer referéncia com atletas adultos de
crosstraining. Com a realizagdo deste estudo, pretendeu-se acrescentar informacao a
investigacao cientifica sobre o efeito do feedback motivacional nos diferentes tracos de
personalidade, em atletas de uma modalidade especifica, onde o movimento de
agachamento estd presente (Schlegel, 2020).

O VBT ¢ um método de treino que apresenta ganhos na forga maxima e de resisténcia, no
salto vertical e na performance do sprint nos membros inferiores (Zhang ef al., 2022),
sendo a sua utilizagdo benéfica para a gestdo da fadiga e monitorizagdo de treino (Scott
et al.,2016; Suchomel ef al., 2021). Através da avaliagdo da VCM da barra, os resultados
primarios deste estudo mostraram que ndo houve melhorias na mesma, quando o feedback
motivacional foi fornecido, em sujeitos adultos do sexo masculino praticantes de
crosstraining. Em relacdo a média total da VCM de todas as repeticdes, nao foi
encontrada uma diferenca significativa entre a aplicagdo do protocolo do feedback
motivacional e o protocolo de controlo. O mesmo foi possivel ser verificado na VCM das
repeti¢des quando esta foi analisada individualmente. Estes resultados contradizem os
resultados do estudo de Weakley et al. (2018), onde foi analisado o efeito dos trés
diferentes tipos de feedback (feedback cinematico verbal, cinematico visual e
motivacional) na atenuacao da diminui¢ao da VCM da barra, de igual forma no exercicio
de agachamento. A VCM (= DP) para todos os sujeitos na condi¢cdo com feedback no
presente estudo foi de 0,62m's™! (£ 0,07), em comparagio com o estudo de Weakley et al.
(2020) que obteve 0,64m's™! (+ 0,03). A VCM na situagdo de controlo foi de 0,61ms!(+
0.09), enquanto que no estudo de Weakley et al. (2018) foi de 0,61m's™ (£ 0,04). Assim,
apesar dos valores anteriormente referidos estarem proximos, e de a média total ser
superior no protocolo com feedback em ambos os estudos, ¢ importante considerar que
em 10 repetigdes, 5 (repeticdo 3, 7, 8, 9 e 10) apresentam melhores valores de VCM no

protocolo sem feedback comparativamente ao protocolo com feedback. Os resultados
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obtidos por Weakley et al. (2018) concluiram que, independentemente do tipo de
feedback, fornecer este estimulo promove melhorias na performance neuromuscular e,
por sua vez, o declinio de velocidade no agachamento, causado pela fadiga, foi atenuado,
em atletas adolescentes sub-elite de rugby, o que contradiz os resultados obtidos neste
estudo. Pode-se afirmar, desta forma, que fornecer feedback como estratégia psicoldgica
de melhorar a performance no agachamento podera nao ter os efeitos positivos em atletas
adultos do sexo masculino, praticantes de crosstraining, como podera ter em outras
modalidades (Weakley et al., 2018). Esta situagdo pode ser justificada pelo facto de
estarmos a aplicar este tipo de método motivacional e monitorizagdo de treino a atletas
que ja tém uma vasta experiéncia com o movimento de agachamento, pois € um exercicio
que esta presente na grande maioria dos treinos ¢ WODs (Schlegel, 2020; Martinéz-
Gomez et al., 2019). O estudo de Izquiedo, Hikkinen, Gonzalez-Badillo, Ibafiez &
Gorostiaga (2002) mostrou que atletas de halterofilismo tiveram melhores resultados na
forca maxima absoluta e poténcia muscular na performance do meio-agachamento
comparativamente a atletas de andebol, ciclistas e corredores de meio-fundo. Essas
diferencas podem ser atribuidas as adaptacdes de treino de longo prazo e/ou as diferencas
na composi¢ao das fibras musculares, pelo seu background e especificidade de treino do
movimento de agachamento. Por esta razdo, o fornecimento do feedback motivacional
em atletas que estejam habituados a executar o agachamento, poderd nao ter a mesma
resposta que em atletas que o movimento de agachamento sirva apenas para potenciar a
sua performance na modalidade que praticam. No entanto, mais investigacao € necessaria
para conclusdes concretas.

A nivel da conscienciosidade, ndo foram encontradas diferencas significativas nos varios
patamares deste trago de personalidade quando se avaliou a VCM da barra durante o
exercicio de agachamento. Ja no estudo de Weakley et al. (2018) foi verificado que o
feedback motivacional obteve uma grande relagdo com o nivel de conscienciosidade e
com a melhoria da performance no protocolo aplicado. Esta diferenca podera ser
justificada pelo facto de que todos os atletas avaliados neste estudo apresentarem niveis
de conscienciosidade média a muito alta, pois apenas individuos com baixa
conscienciosidade apresentam beneficios com a utilizagdo do feedback motivacional
durante a pratica desportiva (Binboga et al., 2013; Weakley et al., 2018). Por outro lado,
sujeitos com alta conscienciosidade apresentam uma diminuicdo da performance fisica

quando sujeitos ao feedback motivacional, razao que pode ser justificada pelo facto de

25



Capitulo 5: Discusséo de Resultados

atletas com estas caracteristicas ficarem mais vulneraveis a ansiedade e ao stress pelo
desejo de querer atingir um determinado resultado (Binboga ef al., 2013). Por isso, ¢
importante realizar a avaliacao dos tragos de personalidade, como a conscienciosidade,
quando o objetivo de treino ¢ a melhoria da pratica desportiva, tendo sido demonstrada
como um preditor e ter um efeito positivo na performance desportiva (Habib & Afzal,
2020; Mirzaei et al., 2013). Por essa razao, mais estudos devem ser realizados de forma
a poder comparar os varios niveis de conscienciosidade dos atletas com a sua performance
num exercicio especifico diferente, para perceber a melhor forma de fornecer feedback a
cada atleta.

Este estudo tinha como objetivo reforgar a complexa ligacdo entre a performance fisica e
a conscienciosidade, ao demonstrar a importdncia que o feedback motivacional
apresentava quando se trabalha no &mbito desportivo, o que ndo foi possivel. No entanto,
tendo em conta que o estudo anterior apenas se baseou no rugby e que o presente estudo
foi realizado utilizando um protocolo semelhante, mas numa modalidade desportiva
distinta como o crosstraining, serd interessante utilizar o mesmo tipo de protocolo em
modalidades diferentes, para aumentar o seu poder de generalizacdo e perceber como

diferentes atletas de diferentes modalidades reagem sob efeito do feedback motivacional.
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Este capitulo apresenta as conclusdes gerais desta investigacao,

com base nos resultados obtidos.
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6.1. Conclusoes e Perspetivas Futuras

Em conclusdo, o presente estudo mostra e compara os efeitos do feedback motivacional
na VCM da barra no movimento de agachamento em atletas adultos de crosstraining.
Além disso, foram avaliadas as relagdes entre os diferentes niveis de conscienciosidade e
a melhoria na performance do mesmo movimento. Os resultados analisados neste estudo
ndo mostraram uma diferenca significativa ao utilizar feedback motivacional quando
comparado com o grupo de controlo. Desta forma, podemos concluir que fornecer um
feedback motivacional podera ndo ter o mesmo impacto positivo em atletas adultos do
sexo masculino, praticantes de crosstraining, durante a realizacdo de um agachamento,
em relagdo a VCM da barra, que em atletas de outras modalidades. Assim, esta
metodologia que ndo tera grande aplicabilidade nesta populacao, de forma a melhorar a
performance neuromuscular e a atenuar o decréscimo da VCM da barra no exercicio de
agachamento. De igual forma, ndo foram encontradas diferencas na performance do
agachamento para os diferentes niveis de conscienciosidade avaliados, razao que podera
ser justificada pela auséncia de sujeitos com niveis mais baixos de conscienciosidade e/ou
pela falta de informagao cientifica aplicada neste tipo de amostra. Mais investigacdo sobre

este tema sera relevante para resultados mais concretos.

6.2. Limitacoes

Sendo este o primeiro estudo a avaliar o papel do feedback e da conscienciosidade na
performance do agachamento em atletas de crosstraining, a realizagdo desta investigacao
apresentou algumas limitagdes relevantes que importa considerar para a interpretagao dos
resultados obtidos. Primeiramente, foi aplicado neste estudo protocolos num espaco
temporal reduzido, sendo possivel apresentar alteragdes a nivel do efeito do feedback
motivacional se aplicado num espaco temporal mais prolongado. Além disso, para o
processo de inclusdo da amostra, os sujeitos teriam apenas de apresentar um ano de
experiéncia em crosstraining, estando incluidos atletas de nivel recreativo e atletas com
presenca em competi¢des nacionais € internacionais, o que podera influenciar os
resultados. Adicionalmente, o protocolo utilizado neste estudo foi apenas aplicado em
atletas no sexo masculino, ndo havendo a possibilidade de generalizar nem comparar

resultados com o sexo feminino, sendo mais uma oportunidade para investigacao futura.
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Capitulo 6: Conclusées e Perspetivas Futuras

Por tultimo, as avaliagdes foram realizadas no local de treino dos atletas, fora de um
ambiente laboratorial, com ruido e musica de fundo, havendo a possibilidade de ter
influenciado a concentracao dos sujeitos durante a realizacao dos diferentes protocolos e,

subsequentemente, alterar os resultados expectados.
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Este capitulo apresenta todas as referéncias que fundamentaram

e suportaram o presente estudo.
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ANEXO 1

Consentimento Informado

usem

fm H FECOIDNE O MOTREIBROE OMEAR U

CONSENTIMENTO INFORMADO LIVRE E ESCLARECIDO PARA
INVESTIGAGAO CIENTIiFICA COM SERES HUMANOS

Titulo do projeto ou estudo: O impacto do feedback na performance do agachamento em atletas do

média

da barra; ienciosi dife entre sexos.
Pessoa responsavel pelo projeto: Maria Jo3o Valamatos

Mestrandos: Alberto Andrade, Ana Catarina Carvalho, Ruben Pereira

ig3o d i Faculdade de Motricidade Humana, de Lisboa (FMH-UL)

Este designado C¢ i Livre e ido, contém i

em relag3o a0 estudo para o qual foi abordado/a, bem como o que esperar se decidir participar no mesmo.

Leia atentamente toda a informag3o aqui contida. Deve sentir-se inteiramente livre para colocar qualquer

questdo, assim como para discutir com terceiros (amigos, 2 decis3o da sua 30 neste
estudo.
Informag3o geral

Este estudo pretende explorar o efeito do feedback no em atletas de

. Na i média da barra num

. Na existéncia de diferengas para diferentes niveis de conscienciosidade;

. Na existéncia de diferengas entre o sexo masculino e feminino.

Qual a duragio esperada da minha participags:
Aduragio esperada para efetuar todos 3 realizagio desta investigago serd

de 4 sessbes, com duragio aproximada de 1 hora por sess3o.

Quais os procedimentos do estudo em que vou participar?

Sessiio de Leiturae i do i informado e do TIPL-P -
Inventdrio de Personalidade de 10 Itens — Versio Portuguesa. Familiarizagio com 2 técnica para o meio-

agachamento.
Aquecimento: E necessirio que ndo tenha realizado treino de intensidade vigorosa no dia anterior. As

sessbes serdo precedidas por um periodo de aquecimento (ativa3o geral) de durag3o aproximada de 10

minutos, composto por uma atividade cardi de baixa intensidade (ciclo

- =5 minutos,

270 RPM, e carga de 75-80 Watts), e exercicios de mobilidade articular e de ativag3o neuromuscular (% 5

fm H FECHIDNE t TREIBADEHOTEGA ulﬂju

entanto, embora minima, existe a possibilidade de ocorréncia de les3o muscular e/ou articular. Poders,
ainda, sentir desconforto muscular associado 3 realizagio de contragbes 3 maxima velocidade. Esse
desconforto  reversivel e podera manifestar-se nas 24-48h seguintes 3 avaliag3o. A existir, o desconforto
muscular retardado desaparecer sem ser necessria nenhuma intervencio especifica, n3o havendo

quaisquer consequéncias a médio e longo prazo.

Quem assume a responsabilidade, no caso de um evento negativo?

Os investigadores do projeto no poderio assumir qualquer responsabilidade por lesbes ou acidentes que
possam ocorrer, bem como pelos seus efeitos ou consequéncias, cuja causa ndo seja atribuivel 3
manifestos erros ou omissdes de ordem técnica na aplicag3o das recolhas. A assinatura deste termo de

consentimento implica a aceitago expressa desta limitag3o de responsabilidade.

Ha cobertura por uma companhia de seguros?

Nao.

Quem deve ser contactado em caso de urgéncia?

Nome da pessoa a contactar:

Idade da pessoa 2 contactar: Grau de parentesco relativamente

a0 partici no estudo: Contacto telefénico:

Como é assegurada a confidencialidade dos dados?

Os dados da presente avaliagio sio confidenciais e serdo mantidos em sigilo absoluto, assegurando—se os
seus direitos de privacidade. Serd atribuido um cdigo especifico aos seus resultados apenas para os

identificar no momento de andlise dos mesmos.

0 que acontecerd aos dados quando a investigagio terminar?

Os dados ser3o tratados e dar3o lugar 3 um relatério personalizado de avaliagio, que serd fomecido a0

atleta. Os dados da sua liag3 i e il num disco

externo, no Laboratério de Fungio Neuromuscular, de acordo com a lei europeia de proteg3o de dados.

Como irdo os

do estudo ser di & com que

A informagdo recolhida pode vir a ser utilizada por razbes estatisticas ou cientificas, mantendo-se a

dos dados. Com a i 5o recolhida, poderio vir a ser i d d

fm H FECHONE E MOTEIOE HIEAR U

G110)

minutos: exercicios de mobilidade articular dos membros inferiores, incluindo alongamentos dinamicos,

10 completos g2 e 10 meio 2 barra olimpica).

Sesséo de determinagéio do 3 RM: (1) realizar um aquecimento com uma carga que permita 10 repetigdes

um i 1 minuto; (2), permita SRM,

14-18 kg ou 10-20% da carga usada anteriormente e conceder um intervalo de 2-4 minutos; (3) escolher

P realizar 3RM, 14-18 kg ou 10 usada Caso
o atleta n3o consiga realizar as 3 RM, dar um intervalo de 2-4 minutos e diminuir a carga, subtraindo 7-9
kg ou 5-10%. Continuar a aumentar e diminuir a carga até que o atleta complete o 3 RM, com boa técnica

de execuglo, sem exceder as 5 tentativas.

Sessio de teste com e sem feedback: O sujeito serd instruido a realizar 10 repetigdes do exercicio, devendo

colocar 2 barra na zona do trapézio e a realizarem agachamentos até & posicio em que o joelho fica

paralelo com a dobra entre o tronco e a coxa um dos i
0s calcanhares ter3o de estar sempre em contacto com o ch3o e o tronco numa posig3o vertical. Durante
arealizagio do agachamento, a fase excéntrica deverd ter a durag3o de 3 segundos e 2 segundo de pausa

na porgio mais baixa do movimento, mas a fase concéntrica devera ser a mais forte e potente possivel.

A minha participag3o é voluntaria?

A sua participag3o é voluntdria e pode recusar-se a participar. Caso decida participar neste estudo &
importante ter conhecimento que pode desistir a qualquer momento, sem qualquer tipo de consequéncia
para si. A relago comercial com o espago de treino permanecera sempre inalterada, quer os sujeitos
venham ou n3o a colaborar no estudo. A sua participagio ndo conduzird a qualquer gratificagio ou

beneficio desportivo, assim como uma eventual recusa no afetard ou inviabilizard o normal

da sua carreira

Quais os possiveis beneficios da minha participagio?

Ao participar neste estudo terd a possibilidade de contribuir para a produg3o de conhecimento cientifico,
experienciar e colaborar num projeto de investigagio cientifica e ter contacto com metodologias
inovadoras. Para além disso, sendo um atleta, poders conhecer melhor o seu estado atual de

desenvolvimento fisico, pois ser-lhe-3 fornecido um relatério detalhado com os resultados da avaliagio.

Quais os possiveis riscos da minha participagio?

Os possiveis riscos associados 4 sua participagio na avaliagio sio, exclusivamente, referentes 3 execugio

das tarefas propostas e inerentes a qualquer sessdo de avaliagio e/ou treino da forga muscular. No

fm H TRDIONDE DETTREADAOE OMESR

[CL1}

 publicados artigos técnicos e/ou cientificos em revistas de impacto nacional e/ou internacional na drea

do treino e/ou da 30, sempre i dos

Em caso de dividas quem devo contactar?

Para qualquer questao relacionada com a sua participag3o neste estudo, por favor, contactar:

Maria Jo3o Valamatos — 966 132 611, mivalamatos@fmh.ulisboa.pt

a do C il Livre e Esclarecido

Li (ou alguém leu para mim) o presente documento e estou consciente do que esperar quanto 3 minha

elocidade-Poténcia em jovens istas. Tive de colocar todas as questdes e as
5po: todas as minhas dividas. Assim, participar do.
Foi-me dada uma c6pia deste documento.

Nome do participante ‘Assinatura do participante

Nome do representante legal do participante
(se aplicavel)

Grau de relagio com o participante

Investigador/Equipa de Investigagio

Os aspetos mais importantes deste estudo foram explicados 30 participante ou 30 seu representante,
antes de solicitar a sua assinatura. Uma cépia deste documento ser-lhe-3 fornecida.
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ANEXO I1
TIPI-P — Versao portuguesa do Inventario de personalidade de 10 itens
(Nunes et al., 2018)

TIPI-P - Inventario de Personalidade de 10 Itens — Versiao Portuguesa

Ten-Item Personality Inventory
Samuel D. Gosling, Peter J. Rentfrow, and William B. Swann Jr., 2003*

Versdo portuguesa de Andreia Nunes, Teresa Limpo, César F. Lima e Sdo Luis Castro, 20182

Encontra a seguir um conjunto de tracos de personalidade que podem ou nio aplicar-se a si. Por
favor escreva um numero a seguir a cada afirmagdo indicando em que medida esta de acordo, ou em
desacordo, com ela. Deve avaliar em que medida cada par de tracos se aplica a si, mesmo que uma

das caracteristicas se aplique melhor do que a outra. Indique a sua resposta de acordo com a seguinte

escala:
Discordo Discordo Discordo Nem concorde Concordo Concordo Concordo
totalmente moderadamente wum pouco nem discorde  um pouco moderadamente totalmente
1 2 3 4 5 6 7

Vejo-me como uma pessoa

1. Extrovertida. entusiasta.

2. Conflituosa, que cnifica os outros.

3. De confianga, com auto-disciplina. __

4. Ansi0sa, que se preocupa facilmente.

5. Com muitos mteresses, aberta a experiéncias novas.
6. Reservada, calada. _____

7. Compreensiva, afetuoza.

8. Desorganizada, descwmidada. _

9. Calma, emocionalmente estavel _

10. Convencional, pouco cnativa.

Cotagio (“R” mdica que os itens devem ser cotados mversamente): Extroversio 1. 6R; Afabihidade 2R 7;
Conscienciosidade 3, SR: Estabiidade Emocional 4R. 9: Abertura a Novas Expenénciasz 5. 10R.
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