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Resumo e palavras-chave

A Condicao Fisica (CF) é uma das valéncias cruciais no meio militar, tornando-se
assim necessdrio entender o impacto da CF no desempenho dos militares. Outro
conceito referido nas Forcas Armadas (FA), centralizado no individuo, é a resiliéncia, no
entanto, a grande maioria destes estudos aborda este conceito num ambiente
controlado. A tomada de decisdo é outro conceito investigado no seio militar, ja que
uma inapropriada decisdo poderd desencadear o insucesso da missdao. Atualmente,
existem diversas opg¢Oes de analisar estes trés conceitos individualmente, porém,
verificou-se que a conexdao destes trés topicos em conjunto foi até hoje pouco
desenvolvida. A fim de correlacionar estas trés grandes valéncias, criou-se uma Prova
Militar Adaptada (PMA) composta por trés tarefas, realizadas de forma sequencial e

continua: tiro, orientacdo desportiva e corrida.

O objetivo desta investigacdo passa por avaliar se um individuo com uma elevada
CF, tendo como indicador o Volume de Oxigénio Maximo (VO2max), manifesta as
melhores tomadas de decisdo, através da orientacdo desportiva, e uma maior
resiliéncia, através do desempenho no tiro, durante a PMA. A amostra foi composta por
quarenta elementos, com uma média de idade 20,48 anos (o = 1,62). Na metodologia
aplicou-se a formula de Mahar et al. (2018) para o cédlculo do VO,mdéx, a formula de
Tanaka et al. (2001) para a FCméax e a férmula de Quetelet (1870) para o Indice de Massa
Corporal (IMC). No tratamento dos dados foram utilizados os programas: Garmin

Connect, Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) e o Microsoft Excel.

Os dados revelam que os individuos com um maior valor superior a 54,00
ml/kg.min de VO,max, apresentam menos erros no tiro e menor distancia percorrida na
orientacdo desportiva. Os resultados indicam que individuos com maior VO;mdéx
possuem maior resiliéncia e melhores tomadas de decisGes em situacoes de stress e de

fadiga.

Palavras chave: Condicdo Fisica, Resiliéncia, Tomada de Decisdo, Volume de

Oxigénio Maximo, Prova Militar Adaptada.
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Abstract

Physical fitness is one of the most important values in military life, making this
aptitude prominent in terms of understanding its influence in a military individual.
Another concept considered and referred in the Military Forces is the resilience. Even
though it is considered in laboratorial environment, it is investigated at organization and
individual level. Decision Making is another value, also analyzed in military context, since
one single wrong decision may provoke the mission’s failure. Nowadays, there are many
options to interpret and analyze these three concepts individually. However, finding a
correlation between those have been poorly developed and pursued. With the objective
of solve that, it was developed, in this master thesis, one Adapted Military Test composed
by three tasks performed in a sequential and continuous way: gunshot, sportive

orientation and running.

The objective of this study aims to evaluate if an individual with a high physical
fitness, having as an indicator the Maximum Volume of Oxygen (VO.max), performs the
best decisions through sportive orientation, and shows the best resilience results through
the gunshot test. The sample was composed by forty elements, with an age average of
20.48 years (o = 1,62). The methodology to achieve the results was based in: the Mahar
etal. (2018) formula for the VO,max calculation, the Tanaka et al. (2001) formula for the
maximum cardiac frequency, and the Quetelet (1870) formula for the body mass index.
In the data analysis, there were software programs used such as: Garmin Connect,

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) and Microsoft Excel.

The results obtained reveal that individuals with higher VO,max, above the
threshold 54,00 ml/kg. Min, presented less error making in the gunshot and less distance
traveled in the sportive orientation. In conclusion, these individuals present higher

resilience and better decision making in stress conditions.

Key words: Physical fitness, Resilience, Decision making, Maximum Volume of

Oxygen, Military Adapted Test.
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Introdugado

Nas Forcas Armadas (FA) a Condicdo Fisica (CF) é vista como uma prioridade
essencial, tanto para a saude do individuo como também para a execugdo de
determinadas tarefas (Lee et al., 2011; Rocha et al., 2008). O tema desta dissertacdo
ajusta-se a uma problemadtica relacionada com a importancia da CF em momentos de

stress e de fadiga para uma tomada de decisdo precisa e rapida em ambiente militar.

Na presente dissertacdo, foi avaliada e analisada a CF de uma amostra de
quarenta cadetes masculinos do estabelecimento de ensino, Escola Naval (EN). Os dados
recolhidos através da amostra, sendo esta masculina e treinada, visa contribuir para
uma melhor percecdao do impacto que a CF tem no cumprimento das operagdes

militares.

Enquadramento do Tema

As operacdes militares sdo caracterizadas por exigirem um elevado esforco fisico
e uma sobrecarga psicoldgica. A natureza destas operac¢des exige cada vez mais das
forcas empregues, devido a complexidade das missoes e de tarefas que sdo realizadas é
necessario uma maior capacidade de resiliéncia e da CF para o sucesso da missdo (Nindl
et al., 2018). A preparac¢do de um militar para o campo de batalha é essencial para o
sucesso da missdo, como tal, a instrucdo militar que este recebe é baseada no campo de
batalha que este podera vir a encontrar. O tipo de instru¢do varia conforme a operagao
em que o militar atua, no entanto, existem tépicos sempre presentes nas instrucoes
militares sendo o treino do tiro um deles (Dias et al., 2005; Gil-Cosano et al., 2019). Além
do tiro, a tomada de decisdo é um processo presente e muito ativo em operacoes
militares, sendo um caso de estudo e investigado por varios autores contribuindo para
uma maior eficacia e rapidez nas missdes. E também possivel observar que a tomada de
decisdo estd presente em a¢des bastante complexas, mas também nas mais simples (e.g.

manobrar o navio ou escolher um percurso mais rapido até ao objetivo), no caso da
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orientacdo desportiva, a tomada de decisdo encontra-se presente durante a pratica da
mesma pelo individuo (Young et al., 2008). E de conhecimento empirico, que as
operacdes militares sdo atividades de elevado stress e de fadiga, tanto psicoldgica como
fisica, podendo esta profissdo ser caracterizada como uma profissdao de alto nivel de
desgaste. Torna-se, portanto, necessario que os militares adquiram uma capacidade de

resiliéncia elevada garantindo assim, uma maior probabilidade, o sucesso da missao.

Existem assim trés topicos essenciais que estdo presentes para esta investigacao,
sendo eles: a resiliéncia; a tomada de decisdo; e a CF. A resiliéncia € um tema bastante
investigado, contundo, em contexto militar, este tépico é definido como a capacidade
superar efeitos negativos, tais como, a fadiga e o stress associado ao desempenho fisico
de um militar durante as operagdes que estes realizam (Nindl et al., 2018). A tomada de
decisdo é todo um processo ciclico, complexo e presente na mentalidade de cada
individuo, a fim de, selecionar a melhor op¢do para uma determinada a¢do, no entanto,
como referem Adair (2007) e Shortland et al. (2018), numa operacao militar, é possivel
averiguar que uma ma tomada de decisdo gera efeitos negativos para a missdo. A CF é
o tema central, e o suporte para esta investigacdo, visto que o objetivo é analisar o
impacto da CF com os tdépicos ja apresentados. Segundo American College of Sports
Medicine (2017), a CF de um individuo define-se como a capacidade de este realizar
exercicio fisico de nivel moderado ou elevado regularmente e conseguir manter esta
capacidade num longo periodo. Por fim, esta variavel é também observada como um
elemento que influencia a capacidade de resposta do individuo em momentos de stress

perante as suas tarefas, relacionando-se assim com a resiliéncia (Nindl et al., 2018).

Definigao do Problema

De acordo com Thunholm (2005), a tomada de decisdo é afetada num ambiente
militar sendo que ao menor erro, o sucesso da missdo pode ficar comprometida. Este
erro poderd estar relacionado com a fadiga e stress do individuo. Por outro lado, um
militar com melhor desempenho fisico possui uma maior capacidade de resiliéncia no

seio militar, como também possui uma maior prontiddo para o combate (Nindl et al.,
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2018; Vargas et al., 2013). De forma a contribuir para o sucesso de qualquer operacgao
militar, estes trés temas: CF, resiliéncia e tomada de decisdo sao elementos presentes,
sendo que a CF é a matéria da qual as duas dependem mais, ndo desprezando os outros

dois temas.

Esta dissertacdo pretende apresentar uma resposta a questao principal: “Uma
elevada CF proporciona uma maior resiliéncia e melhor tomada de decisdo em situagdes
de stress e de fadiga nas operacdes militares?”. A partir da questdo inicial, é possivel

encontrar trés questdes derivadas da principal:

Questdo 1: Um individuo com elevada CF emprega a melhor tomada de decisdo

relativamente ao um elemento menor CF?

Questdo 2: Um individuo com elevada CF é mais resiliente comparativamente ao

elemento com menor CF?

Questdo 3: Os individuos com elevada CF realizam melhor tempo na PMA do que

os individuos com menor CF?

As hipdteses para estas questées sdo a verificagdo se um elemento com melhor

CF apresenta melhor desempenho, ou ndo.
Objetivo da Investigacao

O objetivo principal desta investigacdo passou por avaliar se um individuo com
melhor CF consegue tomar decisdes mais corretas em situacdes de stress e de cansaco,
sendo que este objetivo se aplica mais a forgas terrestes, visto que a pratica de exercicio
fisico nestas forcas é mais comum. Identificaram-se também os seguintes objetivos

secundarios:

e |dentificar uma relagdo entre a CF e a tomada de decisdao através da orientacao
desportiva;

e |dentificar uma relagdo, positiva ou negativa, da CF com a capacidade de
resiliéncia do individuo através do tiro, ou seja, se a sua eficdcia no tiro

diminui;
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e Obter dados que corroborem com a hipdtese da importancia da CF para as

forcas militares (especiais) nas FA.
Todos os objetivos acima referidos estdo condicionados pelo empenho da
amostra, visto que os cadetes da EN se encontram em constantes avaliagdes fisicas e

académicas.

Metodologia de Investigacao

Esta dissertacdo segue uma metodologia hipotética-dedutiva, tendo como base
as questdes apresentadas anteriormente. Visto tratar-se de uma dissertacdo, é essencial
ter um processo de investigacdo cientifica dos conceitos e dos métodos ja utilizados com
o objetivo de suportar toda a matéria. Relativamente a componente pratica desta
investigacao, tem-se como objetivo criar um ambiente militar e incutir a tomada de

decisdo e o stress no individuo.

Na fase inicial, todo o processo passou por uma pesquisa em artigos cientificos
apresentando um conjunto de conceitos e de provas/métodos ja realizados

contribuindo para uma base sdélida dos temas abordados.

O processo de investigacdo teve presente a criagao de uma PMA constituida por
trés tarefas, constituidas pela seguinte ordem na PMA: tiro, orientagdo desportiva e
corrida. Cada tarefa repetiu-se trés vezes separadamente como é possivel observar na
figura 11.

Cada série de tiro caracterizou-se por um momento de pressdo e de
concentracdo para o atirador, levando a escolha do tiro para implementar nesta PMA.
A preferéncia pela orientacao, mais especificamente a orientacao desportiva, permitiu
analisar a capacidade do individuo ao realizar um percurso de orientacdo o mais rapido
possivel, obrigando o individuo a tomar decisGes. Por fim, a corrida “obrigou” o
participante a atingir valores de Frequéncia Cardiaca (FC) préximo dos maximos durante
uma fase ja de cansaco e de stress.

A CF teve como indicador o VO,max, calculado através da férmula sugerida por

Mahar et al. (2019) que engloba dados como: o IMC, a idade e o Progressive Aerobic
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Cardiovascular Endurance Run (PACER) de cada individuo. A partir deste indicador foi
possivel averiguar o desempenho de cada individuo numa atividade de alta intensidade
(Przednowek et al., 2018). Na avaliacdo da tomada de decisdo foi possivel averiguar
através dos Global Positioning System (GPS) os percursos realizados individualmente.
Por fim, para uma analise do esforco utilizou-se a Perce¢do Subjetiva de Esforco (PSE) e
relégios Forerunner 310XT (Garmin, Kansas, Estados Unidos Da América) com um

cardiofrequencimetro com o objetivo de identificar a FC da amostra.

Estrutura da Dissertagao

A presente dissertacdo contempla uma estrutura funcional constituida em cinco
capitulos. A parte introdutdria enquadra o leitor do tema, dos métodos utilizados e os
objetivos da dissertacdo, no seguinte capitulo, é apresentado a revisao da literatura que
apresenta conceitos importantes ja referido, sendo necessdrio estes estarem bem
definidos e referenciados para uma investigacdo solida. No capitulo 3, sdo elaborados
os métodos de analise aplicadas para esta investigacdo, a metodologia empregue, as
ferramentas utilizadas. No capitulo 4 é apresentado os dados e o tratamento dos
mesmos que foram adquiridos depois de todos os testes realizados. Ainda no capitulo
4, apresentam-se os resultados obtidos e a discussdao dos mesmos, este capitulo permite
adquirir resultados decisivos para construir uma conclusdo devidamente suportada e
responder as questdes da investigacdo. Por fim, no ultimo capitulo estdo presentes as
conclusoes, as limitagdes sentidas ao longo do trabalho e as recomendagdes para

trabalhos futuros nesta area de investigacao.
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1. Revisao da Literatura

Os conceitos adquiridos para os presentes capitulos deste capitulo tiveram como
fontes artigos de jornais cientificos, recorrendo a bases de dados online, nomeadamente

a da b-on (biblioteca de conhecimento online).

Para esta revisao de literatura, baseou-se a pesquisa em trés termos: a
Resiliéncia, a Tomada de Decisao e a CF. Em primeiro lugar, foi realizada uma pesquisa
por resilience na plataforma b-on, na qual foram encontrados 32,917 documentos desde
2015. De seguida, pesquisou-se por decision-making tendo como resultados 159,768
artigos desde 2010. Por ultimo, a investigacdo remeteu-se ao physical fitness, tendo sido
possivel encontrar 14,779 resultados desde 2015. Importante que referir que a palavra
military esteve sempre presente durante as pesquisas acimas referidas, criando uma
pesquisa mais restrita e confinada. Posteriormente, e de forma a focar ainda mais no
contexto militar, fez-se uso das palavras: armed forces, a primeira pesquisa por physical
fitness in militar armed forces encontrou-se 3,778 artigos desde 2015, na segunda
pesquisa por resilience in militar armed forces foram encontrados 9,907 resultados
desde 2015, e na ultima, realizou-se uma procura por decision making in militar armed

forces na qual originou 44,082 documentos cientificos desde 2015.

Desta maneira, foi possivel averiguar que existe um grande espectro de
informacao relativamente aos trés principais tdpicos, proporcionando um melhor

correlacionamento de todas as matérias inseridas neste processo de investigacao.

1.1 Conceito de Resiliéncia

No século XX, varios foram os estudos realizados por investigadores
relacionados com o comportamento humano em ambientes de risco, a partir dos
resultados obtidos observou-se uma grande diversidade de padrdes de respostas a esses
ambientes (Reppold et al., 2012). Em 1973, no ambito da ecologia, a resiliéncia foi
definida como uma medida de perseveranca dos sistemas e da sua capacidade de

absorver as alteracBes e agitagcdes, mantendo as relagdes com os outros sistemas
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(Holling, 1973). Num relatdrio de politica social, a resiliéncia é definida como um método
de prevengdao a respostas inadaptadas ao risco e as suas consequéncias negativas
(Zimmerman & Arunkumar, 1994). Mais tarde, Holling (1996) define a resiliéncia na
engenharia como um estado estaciondrio, podendo ser também vista como a velocidade
do retorno ao equilibrio.

Desde entdo, vdrias definicdes da resiliéncia foram apresentadas por varios
autores para definir resiliéncia, visto existirem diversos significados e ndo uma definicao
universal para a mesma (Lee et al., 2011; McManus et al., 2007). Segundo Lee et al.
(2011), aresiliéncia é um traco de personalidade ou um conjunto de variaveis individuais
capazes de resistir a circunstancias de stress, sendo também um processo de adaptacao
positiva do individuo perante um cenario complexo superando esses obstaculos para o
seu bem-estar (Reppold et al., 2012). A resiliéncia estd também associada a ideia de
forca interior, competéncia, flexibilidade e coping bem-sucedido do individuo que
ajudam numa adaptacdo mais positiva as adversidades (Ann Easterbrooks, Ginsburg, &
Lerner, 2013; Oliveira & Machado, 2012). Contudo, em sentido inverso a resiliéncia
encontra-se relacionada negativamente com a depressdo, stress e ansiedade no
individuo (Oliveira & Machado, 2012).

Estudos mais recentes, do inicio do Século XXI, alcancam uma definicdao da
resiliéncia mais restrita e mais simples, caracterizando a resili€ncia como um mecanismo
préprio, que atua quando existem condi¢Ges ambientais de risco e que possibilita uma
obtencdo de resultados tdo bons ou melhores se ndo existisse esse ambiente de risco
(Dias Sales et al., 2017). Neste lado do prisma, Sales et al. (2017) defendem que existem
fatores de protecdo que ajudam a uma resposta proativa para obtencado dos resultados
referidos anteriormente, sendo esses fatores: individuais, familiares e de apoio. O
coping é também uma vertente essencialmente comportamental e intrinseco da
resiliéncia, visto que possibilita meios de ultrapassar essas dificuldades (Dias Sales et al.,
2017). A autoeficicia sendo um fator com implicacdo na capacidade de adaptacdo do
individuo em situacdes distintas, e no comportamento do humano, encontra-se
relacionada com o conceito de resiliéncia (Bingol et al., 2018). Estudos em 2018,

definiram a resiliéncia como a capacidade de manter o funcionamento psicoldgico e
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fisioldgico normal na presenca de stress e ansiedade que um individuo possa vir a ter

(Nindl et al., 2018)

1.1.1. Resiliéncia em Contexto Militar

No inicio do século XX, as forcas militares australianas, em situacdo de nao
combate, apresentavam niveis de stress mais elevados relativamente ao padrao
nacional, em particular na categoria de Oficiais (Hodson et al., 2000). Anos mais tarde,
foi possivel apurar que a profissdao militar € uma atividade desgastaste e causadora de
elevados niveis de stress e tendo vindo a ser uma preocupacdo crescente dentro do
exército militar portugués (Vilhena, 2006). No estado da Califérnia, Estados Unidos da
América, foi estudado o impacto de um programa de promocgao da resiliéncia num grupo
de policias, no qual, se concluiu que o programa melhorou a capacidade dos mesmos
para reconhecer e reavaliar as suas respostas em momentos mais criticos, reduzindo os
seus niveis de stress, emoc¢des negativas e depressao, mostrando que a resiliéncia pode

ser treinada e melhorada (Mccraty & Atkinson, 2012).

Os seres humanos respondem as adversidades conforme o ambiente e a
capacidade do individuo: se 0 ambiente critico é real ou ficticio, se o nivel de stress ou
de fadiga é elevado, sao algumas das varidveis a considerar. Porém, o stress que jovens
militares enfrentam em ambientes militares sdo diferentes de pessoas comuns (Ann
Easterbrooks, Ginsburg, & Lerner, 2013). Além dos jovens militares, militares com mais
experiéncia, estao frequentemente em cendrios mais criticos, momentos de maior
stress e de maior fadiga, no entanto, devido a sua experiéncia, detém uma melhor

adaptacdo, obtendo melhores resultados perante a sua missao (Dias Sales et al., 2017).

A resiliéncia, num ambiente militar, pode ser entdo definida como a capacidade
de superar os efeitos negativos e o stress associado ao desempenho militar e a eficacia

no combate (Nindl et al., 2018).



A Influéncia da Condigdo Fisica em Momentos de Resiliéncia e Tomada de Decisdo na Componente
Militar

1.2 Tomada de Decisao

Qualquer lider ou chefe, por norma, aspira os melhores resultados para a sua
organizacdo na qual esta inserido. O lider tem como objetivo que todas as decisdes
tomadas resolvam os problemas que surgem introduzindo ideias inovadoras que

enriquegam a sua organizagao.

Foi possivel investigar que nos finais do século XX, a tomada de decisao foi
definida como um conjunto de atividades que se integram num conjunto mais amplo
gue se define como resolugao de problemas. O conceito principal que determinava todo
este processo era o problema, isto é, existe um problema quando a situacdo atual é
diferente da situacdo desejada pelo individuo (Huber, 1980). Simon et al. (1987) vao
mais longe afirmando que a tomada de decisdo e a resolugao de problemas sdao dois
conjuntos de atividades distintos, mas ao mesmo tempo complementares. Para se
encontrar uma solugdo, é necessario tomar previamente uma decisdo. Por vezes nao
tomar nenhuma decisdo é suficientemente atraente para justificar a sua prépria escolha,
e por vezes, todas as opg¢des sdo tdo semelhantes que uma escolha sé torna-se dificil

(Beach, 1993).

Nos anos seguintes, definiu-se a tomada decisdao como a sele¢do da melhor
opcao dentro de um conjunto de escolhas (Adair, 2007; Beach, 1993; Eroglu et al., 2016).
A fim de aplicar uma tomada de decisdo, por norma, o individuo aplica um ciclo que
realiza inconscientemente ou conscientemente, que é designado pelo ciclo de tomada
de decisdo, dividido em cinco fases: definir um objetivo; recolher informacdo; avaliar as
op¢oes; tomar uma decisao; implementar e avaliar a decisdo (Adair, 2007; Eroglu et al.,
2016). Na mesma linha de pensamento, autores portugueses, definiram a tomada de
decisdo como um processo de identificacdo no qual integra a recolha e anadlise de
informacdo, e como um procedimento de resolucao de problemas que procura e aplica
uma das alternativas (Cunha et al., 2007). Uma ligeira diferenca de abordar o ciclo
referido anteriormente, é a reducdo de cinco para quatro fases, sendo elas: identificar
o problema, preparar a decisdao, tomada de decisdo e implementar a decisdo (Cunha et

al., 2007).
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Em suma, pode-se afirmar que uma tomada de decisdo que ndo tenha em
consideragdao a cultura organizacional pode trazer consequéncias indesejadas, tais
como: alteracdo comportamental do lider, e consequentemente, nas futuras tomadas
de decisdo (Marchisotti et al., 2018). A tomada de decisdo é vista assim como muito
mais que o momento final de escolha, é um processo de reflexdo, pesquisa e andlise

(Marchisotti et al., 2018; Moresi, 2000).

1.2.1 Tomada de Decisao em Ambiente Militar

Ao longo dos anos, o tema da Decision-Making foi assunto discutido e
referenciado por diversos autores, porém, existem diversas teorias e conceitos da
tomada de decisdo. No século XX, Orasanu (1989) ja identificava que a doutrina

existente era inadequada e enganosa produzindo treinos e doutrinas desatualizadas.

O Military Decision Making Process (MDMP) é uma metodologia militar
americana utilizada durante o planeamento de uma missdo, com o objetivo de entender
a situacdo ao seu redor, desenvolver Courses of Action (COA) seguras e cumprir a missao
(Marr, 2001; Vowell, 2004), esta metodologia ajuda os lideres a aplicar com rigor,
clareza, bom senso, légica e conhecimento profissional a melhor linha de a¢do e tomar
as suas decisdes (Center for Army Lessons Learned, 2015; Marr, 2001; US Army, 1997).
Em 2015, através de um estudo realizado pelo investigador Christensson, foi possivel
averiguar que a tomada de decisao é também suportada pela simbologia militar
empregue e da forma como é utilizada, podendo reduzir tempo no planeamento e na

execucdo das operacgdes (Christensson, 2015).

Recentes estudos cientificos comprovam que o processo da tomada de decisdo
militar centralizada na doutrina militar € mais complexa do que se pensava, sendo que
numa realidade de guerra ou num ambiente hostil ndo existe uma opcdo “perfeita”
(Shortland et al., 2018). Sobre elevados niveis de pressdo psicolédgica e fisioldgica,
elementos das FA, combatem com incerteza, complexidade e responsabilidade a fim de
realizar as suas operacoes dentro dos limites estratégicos, éticos e legais (Shortland et

al., 2018). Asfases datomada de decisdo explicitas no tépico anterior tornam-se frageis
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neste tipo de contexto, levando a “inércia da decisdao”, sendo este conceito definido
como uma deliberagdo cognitiva redundante da escolha para nenhum ganho positivo,
resultado de um processo dinamico, cognitivo, social e organizacional (Alison et al.,
2015; Shortland et al.,, 2018). Através destes autores identificou-se um modelo de
tomada de decisdo que melhor se adapta a situacdes militares e de maior stress, o
modelo SAFE-T. Este modelo afirma que a tomada de decisdo segue um processo
sequencial: avaliar a situacao; formular um plano; executar o plano; e team learning,
este método torna-se entdao mais benéfico para o treino militar (Shortland et al., 2018).

Em virtude dos aspetos referidos anteriormente, é importante realcar que para
liderar num ambiente militar na qual a tomada de decisdo é afetada, é requerido uma
tomada de decisao eficaz e oportuna do individuo (Shortland et al., 2018; Thunholm,

2005).

13 Condigao Fisica

Nos finais do século XX, a CF foi definida como um estado de bem-estar, com
baixo risco de problemas de saude e visto como a capacidade de realizar atividade fisica
com intensidade (Corbin et al., 2000; Howley & Franks, 1986). Este conceito era também
visto como um estado do préprio corpo que permitia uma resposta ativa e uma
adaptacdo instantanea as tarefas fisicas ou emocionais, retornando ao seu estado
normal, o mais rapido possivel, apds a atividade fisica exigida (Lee, 1997). Mais tarde, a
CF, foi definida como um conjunto de atributos que as pessoas alcancam em relacdo a
sua capacidade para a pratica de atividade fisica (Corbin et al., 2000). Em 2017, a ACSM,
uma das instituicdes mais influentes, relativamente a CF e atividade fisica na faixa etaria
de 18 a 65 anos, estabelece a CF como a capacidade de realizar atividade fisica de nivel
médio ou elevado regularmente, sem causar fadiga e sendo a faculdade de manter essa
capacidade num longo periodo. A CF é composta por varios elementos que se
relacionam com a saude do individuo, sendo eles: a resisténcia cardiorrespiratéria; a
composicao corporal; a forca muscular; a resisténcia muscular e; a flexibilidade
(American College of Sports Medicine, 2017). De forma a complementar este conjunto

de definicbes, Penha et al. (2019) acrescentaram que a CF é uma resposta do corpo a
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atividade fisica e estd sob a influéncia de outras varidveis como: a idade, o sexo, a saude,

a genética, o stress, o tabagismo e o consumo de alcool.

Os individuos mais aptos fisicamente possuem um aumento significativo de
prontidao para a a¢do, maior resisténcia a doengas e maior capacidade de regeneragao
de lesdes (Vargas et al., 2013). Outros estudos, indicam que altos niveis de CF e atividade
fisica correlacionam-se negativamente com indices de doenca e mortalidade (Esteves et
al., 2014; Friedl et al., 2016; Penha et al., 2019). Um estudo portugués, realizado em
alunos universitarios, apurou que um dos motivos que o jovens praticam atividade fisica
é, essencialmente, melhorar a sua CF, além da diminui¢do dos niveis de stress (Esteves
et al, 2017). Individuos com melhores capacidades aerdbias (resisténcia
cardiorrespiratéria) obtém um melhor desempenho do que os outros individuos para a
realizacdo de determinadas tarefas fisicas, exigindo maior atencao e concentracdo (Dias
et al, 2005a; Nindl et al.,, 2018). Logo, pode-se assumir que a resisténcia
cardiorrespiratdria e muscular sdo componentes da CF marcantes na salde nos jovens
(Coledam et al., 2018). Neste sentido, é importante definir parametros capazes de
determinar a CF nos individuos, neste caso, a resisténcia cardiorrespiratéria torna-se um
indicador essencial. Este indicador relaciona-se a capacidade de cada individuo conduzir
0 maximo oxigénio possivel para colmatar as exigéncias dos tecidos musculares, um dos
métodos de avaliar este indicar é calcular e analisar o VO;mdx de cada individuo
(Hartmann et al., 2016; Koutlianos et al., 2013). Em 2018, um estudo realizado a jovens
americanos, utilizou-se um método indireto para avaliar a resisténcia
cardiorrespiratéria, calculando-se o VO.max através teste do vaivém (Coledam et al.,
2018). Vérios foram os estudos nos quais se utilizou 0 VO,madx para a andlise da condicdo
aerdbia do individuo, num estudo em 2016, usou-se também o teste do vaivém para
avaliar o rendimento, estimar a resisténcia e a poténcia aerébia da amostra (Barbosa et

al., 2018; Esteves et al., 2014; Secchi, 2016).

Em sintese, a resisténcia cardiorrespiratoéria, sendo um dos elementos da CF, estd
relacionada ao individuo como um todo, porém, individuos com uma capacidade
aerdbia elevada (VO;max) combatem com uma intensidade relativa mais baixa

(%V0O2max), quando comparados com individuos com menor aptiddo aerdbia
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(Hartmann et al., 2016; Nindl et al., 2018). Conclui-se que individuos com a capacidade
de consumir e utilizar uma grande quantidade de oxigénio (VO,mdx) sdo capazes de
desempenhar esforcos fisicos de extrema intensidade, e por mais tempo, do que
individuos com menor capacidade (Hartmann et al., 2016; Koutlianos et al., 2013; Vargas

et al., 2013).

1.3.1 Volume de Oxigénio Maximo

O VO.max, ou consumo maximo de oxigénio, é definido como a capacidade
maxima de transportar e consumir oxigénio durante a prdatica de exercicio de alta
intensidade. E expresso em mililitros de oxigénio consumido por quilograma de peso
corporal por minuto (ml.kg-1.min-1) sendo uma das medidas mais comuns para
determinar a CF do individuo. O VO;max varia também conforme a idade, peso e altura
do individuo (Koutlianos et al., 2013; Kravchychyn et al., 2015; Nieman et al., 1999;
Nunes et al., 2005; Przednowek et al., 2018).

O VO.max pode ser calculado através de dois métodos, sendo estes: métodos
diretos e métodos indiretos. Os métodos diretos sdo considerados como “padrado ouro”
para o calculo exato do VO.max, sao realizados num ambiente laboratorial e com a
presenca de especialistas na drea da medicina desportiva. Estes testes possibilitam o
calculo direto garantindo um esforco maximo do individuo, por norma, estes testes sdo
efetuados em equipamentos ergométricos (e.g. passadeira Trackmaster) e
equipamentos ergo espirométricos que indicam os valores do VO,max (Koutlianos et al.,
2013). Em alternativa, existem os métodos indiretos que determinam o valor do VO,mdéx
através de equacGes baseadas no peso, altura, FC, idade e sexo de cada individuo,
levando o individuo ao seu submaximo esfor¢o, porém estes métodos apresentam uma
margem de erro (Kravchychyn et al., 2015). Nos métodos indiretos, os resultados sdo
obtidos através de testes de resisténcia com alta intensidade, como por exemplo: a
corrida da milha, corrida de 12 minutos, também como conhecido, por teste do Cooper
e, o teste do vaivém ou também como conhecido por PACER (Corbin et al., 2000;
Przednowek et al., 2018). O teste do PACER é uma prova em que os participantes

realizam uma corrida de ida e volta de uma distancia fixa de 20 metros, ao ritmo de um

14



A Influéncia da Condigdo Fisica em Momentos de Resiliéncia e Tomada de Decisdo na Componente
Militar

som sonoro “beep”, sendo este ritmo cada vez mais acelerado a cada minuto,
encorajando os participantes a correr os 20 metros o maximo tempo possivel (Mahar et

al., 2011, 2018; Presidential Youth Fitness Program, 2016).

E possivel também agrupar uma populagdo conforme o seu valor de VO2max, e
visto que esta investigacdo depende deste mesmo indicador é importante conseguir
definir e estabelecer quais os valores para cada grupo. Existem varias tabelas criadas
para este propdsito, algumas inserem-se num tipo de amostra mais pequeno, outras
estdo centradas no tipo de sexo e outras no tipo de regularidade com que o individuo
pratica exercicio fisico (e.g. ativo, sedentario, atleta, etc.) (Nunes et al., 2005). As tabelas
mais utilizadas sdo: a tabela da AHA, publicada em 1972 e a tabela de Cooper de 1987.
Recentemente, Herdy & Caixeta (2016), estabeleceram uma tabela classificativa do

VO2maéx conforme o sexo e a idade de uma amostra brasileira.

Em suma, o VO;méx é um indicador de elevada importancia que permite
determinar o grau de CF aerébia de cada individuo ao realizar atividade fisica com
elevada intensidade. O valor do VO,max pode ser calculado através de métodos diretos
ou indireto e também organizado em tabelas especificas (Hartmann et al., 2016; Herdy

& Caixeta, 2016; Nunes et al., 2005, 2005; Przednowek et al., 2018).

1.3.2 Frequéncia Cardiaca

Como ja referido anteriormente, a pratica de exercicio fisico € um dos fatores
mais importantes para a saude e o bem-estar do ser humano. Desta forma, uma
monotorizacdo da intensidade do exercicio fisico permite compreender as respostas de
um individuo durante a atividade fisica. Entre as varias formas de monitorizacdo que
existem, a FC foi a escolhida para esta investigacdo e que terd uma especial atencao
(Esteves et al., 2017; Friedl et al., 2016; Lahr et al., 2019).

A FC define-se pelo numero de sistoles (contra¢des cardiacas) por minuto, ou
seja, 0 numero de vezes que o coracdo bate por minuto e é expresso pelo nimero de
batimentos por minuto (bpm) (Hartmann et al., 2016; Pereira et al., 2016). Hartmann et
al. (2016), defendem que a FC é um bom indicador para avaliar a intensidade com que

0 coracao trabalha, refere também que durante a pratica de exercicio fisico a FC
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aumenta linearmente com o aumento da intensidade do exercicio, independentemente
se for um individuo com uma atividade fisica regular ou ndo. Num ponto de vista mais
atual, é possivel afirmar que a FC é um dos parametros mais importantes e vidveis para
avaliagdo do sistema cardiovascular no ser humano (Kristiani et al., 2019). Ao inserir a
FC num estudo cientifico é possivel avaliar outras componentes que levam a uma
investigacdo mais pormenorizada, tais como, o gasto calérico e a avaliagdo aerdbia
(Alves et al., 2017). Por norma, utiliza-se um cardiofrequencimetro com banda no
individuo para determinar a FC com uma maior eficacia durante atividade fisica.

E possivel identificar trés estados de FC “universais” presentes no ser humano, o
estado de Frequéncia Cardiaca Minima (FCmin), o estado de Frequéncia Cardiaca
Mdxima (FCmax) e o estado de repouso, porém, para efeitos de estudo sé a FCmax sera
relevante. O estado de repouso é definido pelo nimero sistoles numa situacdo de
repouso total e sem stress no individuo, porém, pode ser definido pelo momento em
gue coracdo retorna lentamente FC desejada e que o individuo se sinta preparado para
retomar um atividade fisica elevada (Hartmann et al., 2016). A FCmax é definida como
0 numero maximo de vezes que o coracao consegue bater num minuto, normalmente,
é analisada em estudos referentes ao exercicio fisico no maximo esforgo, este valor varia
conforme a idade do individuo (Araujo & Pinto, 2005). Para o calculo da FCmax existem
varias equacdes que se podem utilizar, no entanto, para uma amostra treinada e
masculina, o modelo apresentado por Tanaka et al. (2001) torna-se se o mais viavel para
esta investigacdo (Lahr et al., 2019).

Ao longo do tempo tem-se vindo a observar uma maior preocupac¢ao sobre a
relacdo da FC com o tiro desportivo e no ambiente militar. Em termos de exemplo, é
possivel observar que os atletas de biatlo diminuem a sua velocidade antes de entrar no
campo de tiro, diminuindo o seu esforco (intensidade do exercicio), e
consequentemente, a sua FC (Higginson, 2002). Em 2003, conclui-se que a precisdo do
tiro € menor apds a pratica de exercicio fisico, ou seja, quando existe uma FC elevada o

erro é maior (Evans et al., 2003).
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1.3.3 Impacto da Fadiga

Nos finais do século XX a fadiga era vista como um estado fisico e mental,
resultante de um esforco prolongado ou repetido no individuo e provocando multiplas
alteragbes nas fung¢des do individuo (Limongi-Franca & Rodrigues, 2002). Anos mais
tarde, definiu-se a fadiga como uma condicdo que restringe a continuacdo de um certo
trabalho que o individuo esteja a exercer, sendo que ainda nao existe um conhecimento
consolidado da mesma, uma vez que a fadiga parece sofrer interferéncias de duas
frentes: fisica e mental. A fadiga também pode ser definida como um estado de
perturbacdo na homeostasia, podendo tal perturbacdo ser atribuida ao tipo e
intensidade do trabalho e do ambiente que é realizado. Estas perturbacdes originam
sensagoes negativas, tais como, dores musculares, tonturas, dor de cabe¢a, aumento da
FC e respiratéria que podem ocorrer apds um dia de trabalho (8 horas) ou depois de um
treino de alta intensidade (Astrand & Oliveira, 2006; Kube, 2010). De acordo com Kube
(2010) surgem duas visoes diferentes do que é a fadiga, uma sendo a fadiga muscular,
que acaba por resultar na fadiga periférica, outra é a fadiga geral, também conhecida

como fadiga central.

Na fadiga periférica, a complexidade estabelece-se através do tipo de contracgao
muscular, da intensidade e duracao do exercicio, ou seja, a fadiga periférica relaciona-
se a regido muscular e como esta reage conforme a intensidade e duragdo do exercicio.
Na pratica de exercicio fisico de longa duracgao, a intensidade do trabalho ganha uma
grande importancia, uma vez que a medida quantitativa da capacidade individual para
sustentar o exercicio o maximo tempo possivel é o VO.max. Este fator, ja referido
anteriormente, torna-se entdo um bom um indiciador da CF do individuo visto que é
capaz de indicar a capta¢dao de oxigénio pelo individuo, mostrando assim o
comportamento do organismo durante a pratica de exercicio de elevada e de longa
duracao referente a fadiga. O lactato acumulado durante o exercicio intenso e de longa
duracdo é considerado um dos mais populares marcadores da fadiga. Pela intensidade
e duracdo que a atividade fisica é realizada, ha um desequilibrio no processo de remocao

do lactato a nivel muscular, o que origina uma acumulacdo do mesmo, visto que é
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produzido continuamente. Tais alteracdes podem dificultar a tomada de decisdo do

individuo, pois a capacidade de concentragao fica muito limitada (Kube, 2010).

Varios foram os autores que estudaram o impacto da fadiga em ambiente
desportivo e militar. Através destes estudos conclui-se que apds a pratica de atividade
fisica de elevada intensidade a fadiga torna-se um fator determinante que afeta
negativamente o desempenho do individuo. O desempenho no tiro também é afetado
devido a fadiga e ao stress originado pela pratica do exercicio fisico (Evans et al., 2003;
Gil-Cosano et al., 2019; Jaworski et al., 2015). Porém, Weippert et al. (2018) vao mais
longe e afirmam que o esforco e a fadiga induzidos pela pratica de exercicio fisico sao

capazes de alterar o raciocinio e a tomada de decisdo de cada individuo.

E possivel avaliar a fadiga do individuo durante a pratica desportiva do mesmo,
através de dois métodos: métodos direitos, que sdo realizados em laboratoriais, e
outros baseados em testes laboratoriais, sendo estes definidos como métodos indiretos.
A fadiga, a par do stress, sdo fatores que podem entdo limitar o desempenho do
individuo durante a atividade fisica sendo assim possivel, estabelecer um indicador
escalar, como é o caso da PSE. O indicador PSE é uma ferramenta de monitorizacdo da
intensidade do esforco fisico de cada individuo durante uma atividade fisica, sendo um
método ndo invasivo, de facil aplicagdo e sem custos financeiros. Apesar de existirem
varias escalas, a mais utilizada para quantificar o PSE na pratica da atividade fisica é a
escala de Borg (1982), esta escala é extremamente popular, sendo utilizada em imensas
investigacGes dos mais variadissimos paises. Na figura 1 identifica-se que a escala varia
de 6 a 20 valores correlacionada a FC, o valor de PSE 6 corresponde a “Absolutamente
Nada” e o valor de 20 corresponde a “Muito forte, quase maximo” sendo este valor
indicado verbalmente pelo individuo durante a atividade fisica (Borg, 1982; Kaercher et
al., 2019). Recentemente, varios autores utilizaram a escala de Borg (1982) para
monitorizar a intensidade de cada individuo nas suas investigacdes relativamente ao
desempenho no tiro. Mais tarde, utilizaram também a mesma escala para as suas

pesquisas relativas ao desempenho no tiro (Carmo et al., 2015; Gil-Cosano et al., 2019).
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6 Absolutamente nada

7
8 Muito, muito fraco (pouco se sente)
9

10 Muito fraco

11

12 Fraco (ligeiro) ’

16 Um pouco forte
17

18 Forte (pesado)

13

19

20 Muito, muito forte (quase maximo)

Figura 1 — Escala de Perce¢do Subjetiva de Esforco (Adaptado de Borg, 1982)

Em virtude do que foi mencionado anteriormente, a fadiga limita a realizacdo da
atividade fisica com elevada intensidade visto que os rendimentos fisicos e mentais
diminuem a medida que a fadiga aumento no individuo. Sintomas como cansaco,
fraqueza, dores musculares, frequéncias cardiacas elevadas estdo relacionadas com a
presenca de fadiga, durante e, ou, apds a prdtica de exercicio fisico, sendo possivel
avaliar o nivel de fadiga referente a intensidade do esforgo, pelo PSE. A dificuldade para
tomar decisdes estd assim associado a fadiga que o individuo apresenta naquele

momento. (Dias et al., 2005a; Kube, 2010).

1.3.4 Importancia da Condicdo Fisica nas Forgas Armadas

As FA portuguesas e estrangeiras, tém no seu ingresso ou no final da recruta um
requisito fundamental, esse requisito é a realizacdo com éxito nas provas fisicas, ou seja,
qualquer individuo que pretende uma carreira militar e ingressar nas FA tem de executar
o minimo exigido nas provas fisicas exigidas (Esteves et al., 2014). Atualmente, sabe-se,

gue o desempenho fisico nas FA é uma prioridade bem assente, visto que visa a saude

19



A Influéncia da Condigdo Fisica em Momentos de Resiliéncia e Tomada de Decisdo na Componente
Militar

dos seus militares e apronta-los para as fun¢bes que possam vir a desempenhar (Rocha

et al., 2008).

Um dos fatores mais importantes para um militar é a sua CF, é necessario que o
militar em situacao de combate esteja preparado fisicamente para realizar um conjunto
de atividade fisicas que variam de longa a curta duracdo e de baixa a alta intensidade
(Esteves et al.,, 2017; Lee, 1997; Papay & Simonek, 2017). Através das operagdes
militares e dos seus relatérios, como por exemplo, a acdo insurgente em Granada pelo
exército americano ou a campanha britanica nas Ilhas Falkland, foi possivel confirmar
que a CF foi um dos fatores que levou ao éxito das missdes (Vargas et al., 2013). Nas
ultimas trés décadas, foi também possivel observar no exército canadense, que os

militares apresentam uma alta capacidade de consumo de oxigénio (Lee, 1997).

Segundo Rocha et al. (2008), num ambiente militar, a resisténcia aerdbia do
individuo fornece um melhor desempenho na realizacdo de determinadas tarefas fisicas
mais complexas, exigindo um maior grau de concentracao e aten¢do, comparativamente
a individuos mal condicionados. Um estudo realizado em militares brasileiros,
demonstrou que os individuos que realizavam um treino fisico militar de forma
orientada, adquiriram resultados mais relevantes nos testes de CF (Vargas et al., 2013).
No ano de 2017, confirmando o que foi observado por Rocha et al. (2008), o nivel de
resisténcia aerdbia que o soldado possui tem uma influéncia direta na realizacdo das
tarefas mais exigentes no terreno (Papay & Simonek, 2017). Em 2005, um estudo
realizado com o propdsito de relacionar a capacidade aerdbia com a prestacdo da
amostra numa pista de obstdculos militar, concluiu com ajuda do calculo do VO2max que
a prestacdo dos individuos foi afetada pela capacidade aerdbio de cada um (Dias et al.,
2005a). No entanto, além do desempenho funcional, o treino aerdbio ajuda a diminuir

o stress e as lesGes associadas ao treino militar (Lee, 1997; Nindl et al., 2018).

Pode-se concluir assim que em contexto militar, a CF é vista assim como um
elemento que influencia a capacidade de resposta em momentos de maior stress nos
militares, sendo que niveis altos relativos a resisténcia cardiorrespiratdria e a resisténcia
muscular estdo associados a melhores resultados psicoldgicos e a reducao do stress nos

soldados (Nindl et al., 2018).
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1.4 Orientagao Terrestre

A orientagdo é uma habilidade essencial na vida quotidiana, existem diversas
atividades presentes na sociedade que requerem esta aptiddo, como por exemplo: ir
para o trabalho, encontrar uma loja, chegar a um destino desconhecido, etc. Além disso,
existem profissdes que exigem uma grande competéncia de orientacdo, tais como:
taxistas; motoristas; pilotos; navegadores (Passini, 1996; Prestopnik & Roskos—
Ewoldsen, 2000; Timpf, 2002). A falta desta capacidade leva a sentimentos de

incompeténcia e frustracdo no individuo (Passini, 1996).

No ano 2000, por Prestopnik & Roskos—Ewoldsen, a orientagdo é definida como
a capacidade de navegar num meio ambiente, sendo analisada mais especificamente
como a aptidao de identificar, localizar e alcangar o destino desejado. Anos mais tarde,
verificou-se que os seres humanos atuam em novos ambientes usando um conjunto de
habilidades de orientagao, sendo entao desenvolvido o modelo Landmark-Route-Survey
(LRS) para distinguir essas habilidades. De acordo com este modelo, as aptiddes da
orientacdo podem ser identificadas como: o tipo da informagdo do meio ambiente usada
durante o planeamento e; o uso da informacdo espacial a partir de pontos de referéncia
(Arnold et al., 2013). A caracteristica mais importante na orientagdo é tracar o caminho
mais rapido num espago desconhecido e chegar ao objetivo no menor tempo possivel
(Eroglu et al., 2016). Estudos mais recentes expdem uma definicdo da orientacdo mais
simples, sendo a capacidade de navegar com eficacia num ambiente desconhecido com

auxilio, ou ndo, de mapas ou de sinais (Bjerva & Sigurjonsson, 2017).

Alguns individuos pretendem ir mais longe e desenvolver a suas capacidades de
orientacdo através de uma maior pratica, como tal, a modalidade da orientacdo
desportiva torna-se um bom meio para o mesmo. Define-se esta modalidade como
“uma corrida individual, contrarrelégio, em terreno desconhecido e variado, geralmente
de floresta ou montanha, num percurso materializado no terreno por pontos de
controlo que o atleta deve descobrir numa ordem imposta. Para o fazer, o individuo
escolhe os seus proprios itinerarios, utilizando um mapa e, eventualmente, uma

bussola.” (Aires et al., 2011). Outra definicdo mais atual da orientacdo é esta ser um
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ramo do desporto que combina uma leitura de mapas em que cada atleta define a sua
propria linha de agdao com o auxilio do mapa e bussola (Eroglu & Eroglu, 2016). Porém
no ambito desportivo e nas situacdes quotidianas os pontos de referéncia sao
fundamentais para uma correta localizagdo, como é o caso do marco geodésico. Os
marcos geodésicos sdo descritos como uma caracteristica ambiental e fisica que pode
funcionar como um ponto de referéncia, dando ao individuo uma nog¢do do ponto de

origem e do destino durante o percurso (Allen, 2000; Macpherson, 1976).

Através destes estudos, é possivel afirmar que a orientagcao esta inserida na vida
quotidiana. E uma atividade que obriga o individuo a deslocar-se de um local inicial para
um local que este considera como objetivo praticando o percurso mais rapido possivel

(Eroglu & Eroglu, 2016; Passini, 1996; Timpf, 2002).

1.4.1 Orientacdo Terrestre em Ambiente Militar

A capacidade de navegar num meio ambiente desconhecido é uma habilidade
fundamental para a sobrevivéncia humana. De facto, um bom exemplo que pode existir
€ nas FA subsistir um grande dominio desta habilidade, em que um mal-entendido da
posicdo pode resultar na perda de vidas ou o incumprimento da missao (Young et al.,
2008). Nas operacdes militares, a orientacdo terrestre que é realizada pelos militares
até ao objetivo, gera elevados niveis de stress e fadiga, visto que as forcas terrestres
deslocam-se em terrenos desconhecidos e muitas vezes dificil de ultrapassar
(Duistermaat, 2005). A formacdo de militares na drea da orientacdo é essencial para uma
maior eficacia das unidades durante as operacdes militares, como foi o caso gerado na
segunda guerra mundial, na Lapdnia, Finlandia. A guerra da Lapdnia, travada entre os
alem3des e finlandeses entre os anos 1944 e 1945, teve como fator mais relevante a

l”

capacidade “sobrenatural” de orientacdo dos finlandeses, resistindo a investida da
Alemanha nazi, e posteriormente a sua retirada. (Seitsonen et al., 2017; Young et al.,

2008).

Tendo em consideracdo os aspetos anteriores, nas opera¢des militares as

decisbes de navegacdo muitas vezes sdo feitas sob condicOes fisicas e em situagGes
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extremas, com restricdes de tempo, e muitas vezes sob fogo inimigo. Como tal os
militares devem ser altamente capazes de realizar as tarefas e saber orientarem-se com

sucesso, tirando o maximo proveito das suas capacidades (Young et al., 2008).

1.4.2 Tomada de Decisdo inserida na Orientagao Desportiva
A partir do que ja foi referenciado acerca de orientacao desportiva, é assim facil
de entender que antes do individuo realizar o percurso mais rapido de ponto a ponto é

preciso tomar uma decisao, neste caso, optar pelo melhor percurso.

No século XX, foi possivel admitir que a orienta¢do é composta por trés processos
inter-relacionados: (1) A tomada de decisdo e desenvolvimentos de planos de acdo; (2)
Execucdo da decisdo; (3) Processamento da informacgdo relativa ao meio ambiente
(Passini, 1996). Em 2016, um estudo realizado com o objetivo de avaliar a resolucdo de
problemas em atletas de orientacdo desportiva, determinou que estes individuos
analisaram corretamente o problema, tomaram a melhor decisdo entre as diversas
solucdes e obtiveram o sucesso (Eroglu & Eroglu, 2016). Porém, o fator de stress e do
tempo presentes na orientacdo desportiva, sao elementos que condicionam uma
decisdo rapida e eficaz (Eroglu et al., 2016). Foi também possivel observar que os atletas
da orientacao desportiva estdo mais seguros na sua tomada de decisao, sendo que antes
de empregar uma decisdo, obtém informacdes e avaliam cuidadosamente todas as
alternativas, este tipo de informagdes sdao um fator muito importante no processo da
tomada de decisdo (Bjerva & Sigurjonsson, 2017; Eroglu et al.,, 2016) A tomada de
decisdao é um dos fatores mais presentes também na orientacdo militar, visto que, nas
operacdes militares existem decisdes a ser tomadas durante a navegacao até ao objetivo
(Young et al., 2008). Neste desporto tomar uma decisdo rapida e eficaz é o que distingue
de atingir o objetivo final o mais rédpido possivel ou ndo (Bjerva & Sigurjénsson, 2017;

Eroglu et al., 2016; Eroglu & Eroglu, 2016).
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1.5 Importancia do Tiro

Uma pontaria precisa e eficaz no tiro de pistola depende de muitas variaveis tais
como: a habilidade do atirador; a experiéncia; a postura que o individuo adota e; o
controlo da arma (Chittenden, 2015). O tiro é também uma modalidade que implica uma
grande capacidade de concentracgdo e de bons reflexos (Federagcdo Portuguesa do Tiro,
2019). Consequentemente, ao longo dos anos, foram realizados vdrios estudos a fim de
averiguar quais eram os fatores que tinham mais impacto no desempenho no tiro, um
desses fatores investigado foi a aptiddo fisica e como esta afeta o desempenho do
atirador no tiro.

No inicio do século XX, através de um estudo a atletas de biatlo observou-se que
a realizacdo de exercicio fisico antes da execucdo do tiro ndo diminuia a performance do
atleta (Grebot et al., 2003; Higginson, 2002). No mesmo lado da moeda, Evans, Ito, &
Mello (2003), também concluem que ndo existe uma relacdo entre CF e o desempenho
no tiro. Porém, contrariamente ao que foi mencionado, observou-se que o desempenho
do individuo na execuc¢do de tiro apds a realizacdo de exercicio fisico, é diminuido a
medida em que a intensidade do exercicio aumenta (Higginson, 2002; Hoffman et al.,
1992). Mais tarde, num estudo com militares brasileiros, conclui-se que uma melhor
condicdo aerdbia esta associada a uma menor variagdo no desempenho do tiro pds-
esforco (Dias et al., 2005a). Outro fator que foi estudado é a pressao, este fator leva o
atirador a falhar ou a tomar uma decisdao demorada na altura de disparar. Um estudo
realizado a policias holandeses, mostrou que o treino de tiro, baseado na realidade e
sob pressdo, aumenta o desempenho do individuo (Oudejans, 2008).

Para realizar um tiro eficaz e preciso é fundamental que o corpo funcione como
um todo e que ndo exista oscilagdes que podem deixar o atirador instavel no momento
do tiro. Existem alguns fatores externos e internos que conduzam ao erro, sendo um
deles, a realizacdo do exercicio fisico antes de realizar o tiro que mais pode influenciar
o desempenho do individuo (Chittenden, 2015; Dias et al., 2005a; Evans et al., 2003; Gil-
Cosano et al., 2019).
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1.5.1 Tiro em Contexto Militar

Desde os primérdios da histéria que o Homem requer de uma elevada utilizagao
das suas armas. De todas as armas criadas, sdo as armas de fogo que representam um
maior poder de perigo a integridade fisica e a vida humana. O mais comum em associar
as armas de fogo é a guerra e aos militares que fazem uso das mesmas para combater.
No ambito militar, o tiro tem vindo a evoluir através dos estudos realizados e das
experiéncias vividas pelos militares nas operacdes, e consequentemente, a evolucdo da

destreza no tiro (Moreira, 2009).

A preparag¢ao de um militar tem como base a simula¢ao do campo de batalha
gue este poderad vir a encontrar. Entre as principais instrucdes que o militar recebe esta
a execucdo de tiro e também a realizacdo de marchas militares (Dias et al., 2005; Gil-
Cosano et al., 2019). Um exemplo pratico e comum nas operag¢des militares passa por
executar um envolvimento imediato com o inimigo, sendo preciso uma execugao rapida

e eficaz no tiro (Evans et al., 2003; Ito et al., 2000).

Através de um estudo a militares foi possivel observar que apds a realizacao de
uma marcha com duracdo de quatro horas, suportando 45kg de material, o desempenho
no tiro piorou comparativamente aos resultados antes de iniciar a marcha (Dias et al.,
2005a; Tharion & Moore, 1993). Outros estudos constataram que o desempenho do tiro
é afetado ap6s a pratica de tarefas fisicas, como por exemplo a realizacdo de uma pista
de obstaculos, marchas com diferentes cargas e provas de corrida (Dias et al., 2005a; Ito
et al., 2000; Jaworski et al., 2015). Num estudo mais recente concluiu-se que o aumento
da fadiga e FC, presente no meio militar, € um dos fatores que mais afeta o desempenho

no tiro (Gil-Cosano et al., 2019).

Em virtude dos estudos mencionados anteriormente, a destreza exigida para o
militar alcancar a eficiéncia e eficacia no tiro é adquirida pelo método de aprendizagem
gue este adquire na recruta e ao longo da sua vida militar. O tiro é um fator presente
num militar e importante para o sucesso da missao, como para salvar vidas (Dias et al.,

2005a).
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1.5.2 Relagao Tiro e Resiliéncia

Numa situacdo de combate, a capacidade de resiliéncia e de resposta de um
militar sdo essenciais para a sua sobrevivéncia e o sucesso da operacao (lto et al., 2000;
Thompson et al., 2014). A capacidade de reagir corretamente em situagGes de stress é,
segundo Nando et al. (2018) uma variavel muito importante e presente no desempenho
de um atirador especial, visto que acertar no alvo é crucial para o sucesso da missao
estando cansado ou ndo (Nindl et al., 2018). O tiro com arco, sendo semelhante no
aspeto situacional relativamente ao tiro de pistola, observou-se que existe um stress
especifico durante os disparos, especialmente em competicao (Agikada et al., 2019;
Carrillo et al., 2011; Robazza et al., 1999). Mais tarde, em 2008, Oudejans concluiu que
o treino de tiro num ambiente natural e sob pressdao aumenta o desempenho em
militares, comparativamente aos resultados do treino num ambiente controlado.
Porém, apesar de nao ser possivel reproduzir o stress de combate em teste, é possivel

incutir stress num individuo através do tiro com pistola (Thompson et al., 2014).

Em virtude do que foi mencionado, qualquer militar deve estar preparado para
executar tiro em condicoes de stress fisico e psicolégico, pois muitas vezes a sua
sobrevivéncia depende desta habilidade. Sendo a resiliéncia, no ambito militar, a
aptidao de superar efeitos negativos e de stress associados a eficacia no combate,
confirma-se a presenca da resiliéncia quando se realiza tiro em operagdes militares (Dias

et al., 2005a; Nindl et al., 2018; Thompson et al., 2014).
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2. Metodologia de Investigacao

Neste capitulo apresenta-se a metodologia adotada na realizagdo da
investigacao. Apresentam-se varios topicos relativamente a explicagdo dos métodos e
ferramentas utilizadas a fim de o leitor ter uma melhor percecdo do que foi executado.
Esta investigacdo tem presente diversos fatores intervenientes no processo que
gueremos implementar, sendo necessario definir uma estratégia de investigacao, limitar

fronteiras do que se pretende estudar e identificar o tipo de metodologia.

O presente estudo segue uma metodologia com um raciocinio hipotético-

dedutivo, visto que contempla um conjunto de fases:

(i) Defini¢cao de um problema;
(ii) Estipulacdo dos objetivos da investigacao;
(iii) Criagao de uma PMA de investigagao;

(iv) Resposta as questdes.

Esta investigacdo parte da hipdtese que um individuo com uma elevada CF
consegue tomar melhores decisdes em situacbes de stress, criando um conjunto de
hipdteses a fim de responder as questdes do problema apresentadas anteriormente.
Tentativamente, responde-se as questdes e apresentam-se as suas hipdteses através da
dos dados retirados da PMA. Inserida nesta investigacdo esta uma anadlise quantitativa,
na qual é testada uma teoria, estudando as causa-efeitos e as relacdes entre as varidveis
através da sistematizac3do dos dados. E apresentado também um desenho de pesquisa
experimental sendo que esta investigacdo esta orientada para originar dados fidveis e
concretos, existindo um conjunto de variaveis independentes que sdo manipuladas para
a andlise dos dados. Este trabalho de investigacdo contempla entdo um conjunto de
etapas e métodos que foram realizados de forma sequencial sendo estas apresentadas

pela igual ordem.
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2.1  Participantes

Esta investigacdo tem uma amostra do tipo aleatdria estratificada proporcional,
visto que foi utilizado um enxerto de uma populacdo aleatoriamente, dividindo em
grupos homogéneos e com uma média de idade 20,48 anos (o = 1,62) (Fortin et al.,
2003). Neste método de investigacdo participaram quarenta individuos, sendo estes
alunos do estabelecimento de ensino superior militar (EN). A amostra engloba
elementos do 19, 29, 32 e 42 ano, inseridos no curso de mestrado integrado em Ciéncias
Militares da EN, sendo todos os participantes do sexo masculino. Do grupo de
amostragem 40% é da especialidade de Fuzileiros, 35% é da especialidade de Marinha,
12,5% da especialidade de Engenharia Naval ramo de Mecénica, 10% da especialidade
de Engenharia Naval ramo Armas e Eletrdnica, e por fim, 2,5% da especialidade de
Administracdo Naval. Dos quarenta individuos que fizeram parte da amostra, s6 um é
cadete dos Paises de Lingua Oficial Portuguesa (PLOP), sendo este cabo-verdiano. Todos
os participantes tém como estatuto curricular o ensino secundario, visto que é um dos
requisitos necessarios para o ingresso da EN. Todos os elementos foram voluntarios e

consentiram as recolhas dos dados estando cientes desta investigacao.

De acordo com as tabelas AHA e do Cooper referentes ao VO,max é possivel
confirmar que esta amostra possui um VO;max elevado, conseguindo-se distinguir dois

grupos:

e De acordo com a AHA, o grupo Bom (43,00 ml/kg. Min — 52,00 ml/kg. Min)
com 11 elementos, e o grupo Excelente (> 53,00 mi/kg. Min) com 29
elementos;
e De acordo com a tabela de Cooper, Grupo Excelente (46,50 ml/kg. Min —
52,40 ml/kg. Min) com 13 elementos, e grupo Superior (> 52,50 ml/kg. Min)
com 27 elementos.
Visto tratar-se de uma diferenca elevada na composicdo dos grupos, e de acordo
com as tabelas ja apresentadas, diferenciou-se entdo a amostra por trés grupos mais

equilibrados, possibilitando uma melhor analise dos dados:
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e Grupo BOM: < 54,00 ml/kg. Min com 14 elementos (Tabela 1);

e Grupo MUITO BOM: 54,01 ml/kg. Min — 60,09 ml/kg. Min com 13 elementos
(Tabela 2);

e Grupo EXCELENTE: > 60,10 ml/kg. Min com 13 elementos (Tabela 3).

Grupo Vo2max
BOM (<54,00m L/kg-min)
Desvio
Media Moda Mediana padrio Minimo Maximo N total
Idade 21 20 21 2 19 24 14
Altura (m) 1,78 1,70 1,80 o7 165 1,87 14
Peso (kg) 778 62,2 786 61 622 852 14
IMC (kg/im2) 24 45 2226 24 27 1,68 2226 27 96 14
PACER B3 78 B85 6 74 96 14
V02max (mL/kg-min) 51,48 48 44 51,49 1,73 48 44 5375 14
FCmax (bpm) 152 193 192 1 190 194 14

Tabela 1 — Dados antropométricos, IMC, resultado do PACER, valor do VO;max e FCmax,

relativos a amostra presente no grupo BOM (Fonte: Programa SPSS)

Grupo Vo2max
MUITO BOM (54,01 - 60,09 mL/kg-min)
Deswvio
Média Moda Mediana padrio Minimo Maximo N total
Idade 21 2 21 2 18 23 13
Altura (m) 1,76 1,78 1,77 08 1,66 1,90 13
Peso (kg) 754 67,0 738 59 67,0 87,0 13
IMC {(kgim2) 2437 21,39 2471 1,73 21,39 27,36 13
PACER 100 96 a7 5 a1 110 13
VO2max (mLkg min) | 57 41 54 69 57,08 155 54 69 59 56 13
FCmax (bpm) 193 192 192 1 191 194 13

Tabela 2 — Dados antropométricos, IMC, resultado do PACER, valor do VO;miax e FCmax, relativos a

amostra presente no grupo MUITO BOM (Fonte: Programa SPSS)

Grupo Vo2max
EXCELENTE (60,10 mL/kg-min)
Desvio
Media Moda Mediana padrao Minimo Maximo N total
Idade 20 20 20 1 18 23 13
Altura (m) 1,76 175 1,75 08 1,64 1,90 13
Peso (kg) 7249 71,0 71,0 83 58,7 88 4 13
IMC (kg/m2) 2337 21,05 2318 1,67 21,05 27,59 13
PACER 115 108 114 5 108 26 13
VO2max (mL/kg-min) 63,46 6017 63,64 1,81 6017 66 66 13
FCmax (bpm) 193 193 193 1 191 194 13

Tabela 3 — Dados antropométricos, IMC, resultado do PACER, valor do VO;max e FCmax, relativos a

amostra presente no grupo EXCELENTE (Fonte: Programa SPSS)
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2.2 Recolha dos Dados Amostrais

A recolha dos dados da amostra foi o primeiro procedimento a ser realizado
nesta pesquisa. Todos os elementos voluntdrios a participar nesta investigacdo foram
submetidos ao teste do PACER, registando-se os dados da sua CF (e.g. VO2max) e dos
dados antropométricos (e.g. peso, altura, entre outros). Realizaram-se estas avaliacdes
num espaco temporal de uma semana e nas instalacdes desportivas da EN. E necessario
referir que estes dados serviram de base para uma melhor analise dos dados num futuro
proximo. Existiram assim trés etapas dentro da recolha dos dados proporcionado um
acompanhamento da investigacdo ao leitor, sendo estas fases realizadas
sequencialmente: recolha da informacdo e dos dados antropométricos, cdlculo do

VO;max dos participantes, e a identificacdo da FCmax.

2.2.1 Dados Antropométricos

Sendo esta uma investigacdo cientifica na qual é utilizado um grupo de
participantes é importante identificar cada elemento pelas suas caracteristicas fisicas e
pessoais que podem vir a influenciar os dados. Foram registados os seguintes dados

antropométricos aos voluntarios:

e Peso (kg);
e Altura (m);

e |dade (anos);

Sendo o peso um fator que varia conforme o estado de atividade fisica do
elemento foi necessario realizar a pesagem de cada participante, e para uma maior
precisdo as pesagens foram realizadas logo apds acordarem. Para este processo foi
utilizada uma balanca Tanita UM-076 (Tanita, Amesterdao, Holanda) com a capacidade

maxima de cento e cinquenta quilos.
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Figura 2 — Balanca Tanita UM-076 utilizada para a recolha de dados biométricos da amostra (Tanita, Amesterdiao, Holanda)

Figura 3 — Recolha do dados biométricos de um patticipante através da balanga Tanita

UM-076 (Fonte: Autor)
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e indice de Massa Corporal

Visto que o IMC é um valor que varia conforme o individuo e o seus dados
antropomeétricos foi necessario realizar o seu registo e calculo apds terem sido retirados
os dados relativamente ao peso e altura. De acordo com Quetelet (1870), o IMC é uma
medida internacional usada para calcular se uma pessoa estd no peso ideal conforme a
sua altura e peso. O IMC é também definido como uma medida geral da composi¢ao
corporal de cada individuo, este pardametro fornece uma ideia geral do peso necessario
relativamente a altura do individuo (Presidential Youth Fitness Program, 2016; Quetelet,
1870). A férmula apresentada por Quetelet (1870), e ainda usada atualmente, consiste
na divisdao do peso do individuo pelo quadrado da sua altura, como é possivel observar
na equacdo 1. Estes valores sdo apresentados em quilogramas e a altura em metros.
Atualmente, esta férmula é adotada pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) para
analisar o nivel obesidade da populacdo mundial, apesar de sofrer algumas criticas é
método barato, de facil aplicabilidade e possui poucos constrangimentos para a
amostra. Porém, se a amostra for entdo um conjunto de criangas e adolescentes é
aconselhado utilizado a nova equacado de IMC apresentada por Trefethen (2013). Para
esta investigacdo foi entdao utilizada a formula de Quetelet visto ser um dos métodos
mais baratos, com facil aplicabilidade e contribuindo para uma mediacdo mais répida

(Quetelet, 1870; Ribas Junior et al., 2016):

Peso (kg)

IMC = ————
Altura (m)?

Equagio 1 — Férmula utilizada para a recolha e analise do IMC da amostra (Quetelet, 1870)

2.2.2 Calculo do VO2max

Posteriormente, realizou-se a segunda fase, que foi calcular o valor do VO,max.
Como ja foi referido, o VO;max é definido como a capacidade maxima de transportar e
consumir oxigénio durante uma elevada atividade fisica, sendo que existem diversas

equacbGes metabdlicas para encontrar o valor do VO;maéx (Koutlianos et al., 2013;
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Kravchychyn et al., 2015; Nieman et al., 1999; Przednowek et al., 2018). Para esta
investigacdo utilizou-se um método indireto para o célculo do VO.max, visto que é
possivel obter desta varidvel com testes de resisténcia, juntamente com as informacdes
ja adquiridas (e.g. peso, altura) e com um menor custo possivel para a instituicao

(Kravchychyn et al., 2015).

A equacdo utilizada foi o model 3 definida por Mahar et al. (2018), na qual usa o
teste do PACER para estimar a capacidade aerdbia do individuo juntamente como os
indicadores da idade e do IMC de cada individuo calculado com a férmula apresentada
anteriormente. Importante referir que neste model 3 é inserido o IMC para uma maior

exatiddo quanto ao valor do VO.max. A férmula é apresentada na seguinte forma:

V02méax = 49.367 + (PACER X 0.331) — (Idade X 0.777) + (IMC X 0.369)

Equagcio 2 - Férmula utilizada para a recolha e anélise do VOmax da amostra (Mahar et al., 2018)

O valor do VO2méx é expresso por ml.kgt.min? arredondado a segunda casa
decimal, a idade corresponde aos anos de cada individuo e o IMC, expresso em kg.m™,
é o valor apresentado pela férmula de Quetelet (1870). O PACER sendo um protocolo
que utiliza o teste do vaivém, os resultados deste teste variam conforme a CF de cada
individuo. Para entdo retirar os dados, foi aplicado o protocolo de PACER, conforme o

programa FitnessGram (Mahar et al., 2011, 2018).

e Teste do PACER

O teste do PACER, também conhecido como o teste do “beep” ou teste do
vaivém, é um protocolo capaz de indicar a capacidade cardiovascular do individuo.
Durante o teste, o estimulo auditivo incentiva ao participante a cumprir o objetivo de
realizar os vinte metros de corrida, este estimulo é ouvido com menor tempo de
intervalo ao longo do teste O objetivo deste teste é realizar o maximo de percursos de

20 metros seguidos, compreende assim uma corrida com uma intensidade progressiva
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com uma distancia de vinte metros. A cada participante é exigido cumprir com o ritmo
indicado pelo estimulo auditivo, o estimulo é um sinal sonoro de “beep” que indica o
inicio e fim de um percurso. Cada vez que o individuo realiza os vinte metros dentro do
tempo permitido, passando a linha dos vinte metros, considera-se um percurso
realizado. Ndo cumprindo duas vezes com o estimulo (som do “beep”) termina o teste
para esse elemento. A pontuagao deste teste é o niUmero total de percursos de vinte
metros realizados de forma seguida e sem paragens (Mahar et al.,, 2011, 2018;
Presidential Youth Fitness Program, 2016; Secchi, 2016). Os meios para a realizagao do

teste do PACER foram disponibilizados pelo Servigo de Educacao Fisica (SEF) da EN.

Figura 4- Imagem representativa da amostra a realizar o teste do PACER nas instalacio da EN (Fonte: Autor)
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2.2.3 Frequéncia Cardiaca Maxima

Nesta fase focou-se em calcular a FCmax da amostra, sendo comum utilizar este
indicador para avaliar a resposta do coragdo ao exercicio fisico e a recuperagdao do
mesmo (Camarda et al., 2008). A FCmax é um valor de facil obtencdo, sem recurso a
materiais laboratoriais e de baixo custo, com uma margem de erro relativamente
pequena, que é concomitantemente utilizada em investigacdes relacionadas com a CF.
Além do que ja foi referido, a FCmax é a FC mais elevada que o individuo podera atingir,
teoricamente, durante uma atividade fisica com alta intensidade, é também possivel
interpretd-la como um limite de batimentos cardiacos por minutos que cada individuo
consegue atingir e, por norma, nao é ultrapassado (Camarda et al., 2008; Robergs &

Landwehr, 2002).

E possivel determinar a FCmax através de métodos direitos e indiretos, como é
o caso do VO;max, e nesta investigacdo também se utilizou um método indireto para
determinar a FCmax. Através de pesquisas realizadas desde 1971 é possivel dizer que
ndo existe uma férmula que forneca o valor exato e sem erros. E comum utilizar a
féormula de Karvonen et al. (1957) para identificar a FCmax nos individuos, porém, esta
férmula, visto ser uma operacao aritmética simples e direta, utiliza uma sé variavel
(idade do individuo) comprometendo a exatiddo do valor da FCmax (Robergs &

Landwehr, 2002):

FCmax = 220 — Idade

Equacio 3 - Férmula de FCmax implementada por Karvonen et al. (1957)

Outra férmula usada entdo para prever a FCmax é o modelo proposto por Tanaka
et al. (2001), que ao contrario da formula de Karvonen et al. (1957), ndo depende tanto
da varidvel da idade visto que o valor da mesma é inferior a 1, diminuindo assim o erro.
Dentro do variado leque de op¢bes que Tanaka et al. (2001) apresentam nas suas

investigacGes, escolheu-se assim este modelo visto que é a mais se adequa para este
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tipo de amostra, este modelo estd apresentado na equacdo 3. A amostra é composta,
unicamente por elementos do sexo masculino, uma populagdao ativa e com uma
pequena diferenca de idades (Camarda et al.,, 2008; Lahr et al., 2019; Robergs &
Landwehr, 2002).

FCméax = 207 — (0.7 X Idade)

Equagao 4 - Férmula utilizada para a recolha e anélise da FCmax da amostra (Tanaka et al., 2001)

Apesar destas duas equacgdes propostas por Karvonen et al. (1957) e por Tanaka
et al. (2001) distintas, identificou-se que ambas equag¢des possuem uma forte correlagao
com a FCmax medida através do sistema ergométrico ERGO-S e EP-3 Cardidgrafo DIXTAL
numa passadeira elétrica (Camarda et al., 2008). Em virtude do que foi mencionado,
para esta investigacdo utilizou-se entdo a férmula de Tanaka et al. (2001) que tem em
conta a idade, sexo e uma populacdo ativa visto que melhor se enquadra na amostra

utilizada, transmitido o valor da FCmdx o mais correto possivel.

2.3 Pré-Teste de Tiro

Precedentemente a realizacdo da PMA foi necessario realizar um pré-teste do
tiro a fim dos participantes habituarem-se ao armamento que se iria utilizar na PMA e
identificar a Eficacia do Tiro (ET) de cada individuo, em repouso. Este teste foi realizado
no periodo noturno durante 2 semanas, aproximadamente a mesma hora. O
armamento do tiro e os alvos foram disponibilizados pela Federagdo Portuguesa de

Pentatlo Moderno (FPPM).

Este pré-teste apoiou-se em vdrias pesquisas cientificas que incorporavam a
realizacdo e a investigacdo do tiro sem qualquer fator externo que pudesse influenciar
a eficdcia do individuo. Ito et al. (2000) realizaram um conjunto de séries de tiro nas suas
investigacGes, inicialmente permitiram aos participantes praticarem o tiro com o

armamento indicado e, posteriormente, realizarem o Rapid Firing Test (RFT) para avaliar
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a ET. Em 2008, foi realizado também um pré-teste a uma amostra policial de 17
elementos, este pré-teste consistiu em disparar contra alvos de papel com o objetivo de
a amostra praticar o seu tiro sem pressdo antes do teste de alta pressdo (Oudejans,
2008). E também possivel utilizar o modelo de Friedmann para avaliar a diferenca da ET

em repouso e apds o exercicio fisico como foi utilizado em 2019 (Agikada et al., 2019).

O armamento utilizado para este teste foi uma Laser Pistol E01201A PP300
(Ecoaims, Laavupolku, Finlandia). Relativamente ao alvo, usou-se dois tipos de alvo:
Target Laser Hit/Miss E01245A LT600 (Ecoaims, Laavupolku, Finlandia) e o Target
Hit&Mliss Connect (Pentashot, Ostrava, Republica Checa). Os disparos da laser pistol, ao
atingirem a circunferéncia preta do alvo uma luz verde acende-se, caso contrario,
acende-se uma luz vermelha. Conta-se como um disparo correto se o individuo acertar
na circunferéncia preta, ou seja, a luz verde acender-se. Estes alvos e as laser pistols sdo
utilizados para as provas de pentatlo moderno e homologados pela Union Internationale
de Pentathlon Moderne (UIPM). Relativamente as distancias utilizadas, utilizaram-se os
parametros estabelecidos pela UIPM, tornando este pré-teste e a PMA o mais igual e

realista possivel:

e Linha do atirador ao alvo: 10 metros;

e Altura do chdo ao centro do alvo: 1,40 metros;

Figura 5 — Laser Pistol E01201A PP300, utilizada para as tarefas do tiro (Ecoaims, Laavupolku, Finlandia)
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Figura 6 — Target Laser Hit/Miss E01245A LT600 utilizada Figura 7 — Target Hit&Miss Connect utilizada para as tarefas

para as tarefas do tiro (Ecoaims, Laavupolku, Finlandia) do tiro (Pentashot, Ostrava, Republica Checa)

De acordo com o que foi referido, e como é a PMA, neste pré-teste de tiro todos
os participantes realizaram entdo uma adaptacdo ao armamento do tiro, e de seguida,
efetuaram o teste para identificar a ET. Antes da amostra realizar o pré-teste, foi
efetuado um briefing aos participantes a fim de estarem enquadrados com o teste e
com todo o material envolvente. Cada individuo teve 10 minutos para se adaptar a
distancia, ao armamento e efetuar as correcbes do tiro necessdrias. Posteriormente,
cada individuo efetuou 15 disparos, sendo que destes quinze disparos os que acertaram
na cor preta do alvo foram contabilizados e usados para determinar a ET. Para identificar
este indicador foi realizado a média dos disparos certeiros pelo nimero de séries que se
realiza tiro na PMA, ou seja, por trés. Neste teste utilizou-se o relégio Forerunner 310XT

(Garmin, Kansas, EUA) com o propdsito de medir a FC de cada individuo durante o teste.
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Figura 8— Participante a realizar o Pré-teste de
Tiro com a laser pistol e o alvo (Fonte: Autor) Figura 9— Altura do alvo a0 solo (1,40m), no local

foi realizado o Pré-teste de Tiro (Fonte: Autor)

24 Prova Militar Adaptada

Apds a recolha dos dados antropométricos, a realizacdo do pré-teste de tiro no
qual se retirou a ET em repouso de cada individuo, e com uma coordenagdao com o Corpo
de Alunos (CAL) da EN foi entdo possivel realizar a PMA que se criou para esta
investigacdo. A recolha dos dados desta prova teve a duracdo de um més visto que foi
necessario dividir os participantes pelos dias disponiveis. Apesar de ter sido realizada
em dias diferentes, foi sempre realizada a mesma hora para todos os participantes
sendo que a nivel meteoroldgico ndo houve alteracdes significativas. No dia anterior a
prova, foi realizado um briefing aos participantes a fim de os enquadrar com os valores
do PSE de 6 (Absolutamente Nada) a 20 (Muito Forte, quase maximo) e do que iria

acontecer durante a prova.

De acordo com o Didrio Da Republica — | Série B (1995), referente ao
Regulamento de Uniforme dos Militares da Marinha (RUMM), e visto a amostra ser um
conjunto de futuros oficiais da Marinha, foi designado para a realizagdo da PMA o

uniforme n2 9, ndo incluindo: o boné de exercicio, a camisa de exercicio, e a camisola de
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I3 verde, dando assim maior manobrabilidade ao individuo. Utilizaram-se trés relogios
Forerunner 310XT (Garmin, Kansas, EUA), sendo que cada participantes cada um utilizou
um cardiofrequencimetro com banda a fim de determinar a FC. A FC foi obtida com
intervalos de 1 segundo, a distancia percorrida e a posi¢ao de cada individuo através do
GPS incorporado nos reldgios utilizados. Como se pode observar na figura abaixo, o local
designado para esta prova inclui a pista de atletismo da EN, a area ao redor do mesmo

e o proprio estabelecimento de ensino da EN.

Figura 10 — Area de operacdes na qual foi realizada a PMA, em amarelo o tiro e corrida,

em vermelho e restante vegetagao a orientagao (Fonte: Google maps)

Dividiu-se a PMA em trés partes: Parte 1 (P1), Parte 2 (P2) e Parte 3 (P3), em cada
umas destas partes foram integradas trés tarefas distintas sendo estas: o tiro, a
orientacdo, e a corrida de 400 metros. Estas tarefas foram executadas de forma
sequencial e continua, ou seja, a transicao entre as tarefas e as partes foram realizadas
sem pausa. As saidas dos elementos foram realizadas de 5 em 5 minutos de forma a
estes ndo se cruzarem nos percursos de orientacdo. No esquema (X) é possivel observar

a sequéncia das tarefas e como elas estdo organizadas na estrutura da PMA.
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Figura 11— Esquema representativo da organizacio e sequéncia

das tarefas da PMA (Fonte: Autor)

2.4.1 Tiro

Apesar de se definir certos parametros conforme a UIPM, teve-se em conta
algumas pesquisas cientificas ja realizadas no ambito do tiro para a construcdao desta
atividade. De acordo com a investigacdo de Dias et al. (2005) definiram-se 10 metros de
distancia até ao alvo e 5 disparos para o individuo executar, sendo o alvo com as
dimensdes idénticas ao que se usou nesta investigacdo. Outros autores definiram
distancias maiores e com mais disparos por cada sessdo de tiro, no entanto, utilizaram
sempre a mesma arma em cada parte da prova (Evans et al., 2003). Em 2019, uma
amostra realizou 5 disparos na posicao de pé a uma distancia de 15 metros numa prova
de desempenho de tiro (Gil-Cosano et al., 2019). De acordo com estas referéncias,
estabeleceu-se entdo métodos idénticos para este segmento de prova.

Como o tiro é a primeira tarefa a ser realizada em cada parte (P1, P2, P3) na PMA,
o individuo realiza o tiro trés vezes ao longo da prova. Passou-se assim a designar cada
tiro na sua respetiva parte da prova por: Tiro parte 1 (T1), Tiro parte 2 (T2) e Tiro parte
3 (T3). Definiu-se uma Zona de Tiro (ZT) com a finalidade de realizar somente tiro nesta
area, esta zona foi escolhida visto disponibilizar os requisitos necessarios (distancias e
apoios para os alvos). A ZT encontra-se a sudeste da pista de atletismo da EN e incluia a

prépria construcdo realizada pelo Homem (casa branca) como se pode ver na figura 12.
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O armamento utilizado para esta atividade foi a Laser Pistol E01201A PP300 (Ecoaims,
Laavupolku, Finlandia). Utilizaram-se dois tipos de alvos: Target Laser Hit/Miss E01245A
LT600 (Ecoaims, Laavupolku, Finlandia) e o Target Hit&Miss Connect (Pentashot,
Ostrava, Republica Checa). Os disparos da laser pistol, ao acertarem na circunferéncia
preta do alvo uma luz verde acende-se, caso contrario, acende-se uma luz vermelha.
Conta-se como um disparo correto se o individuo acertar na circunferéncia preta, ou
seja, a luz verde acende-se. Visto que este material € homologado pela UIPM e de forma
a estabelecer os mesmos parametros que a UIPM e utilizados no pré-teste do tiro,
definiu-se como padrao as seguintes distancias:

e Linha do atirador ao alvo: 10 metros;

e Altura do ch3o ao centro do alvo: 1,40 metros;

e Entre os alvos (centro): 0,85 metros.

A quantidade de material utilizado variou conforme a quantidade de elementos
a realizar a prova, porém estava sempre disponivel, no minimo, duas armas e dois alvos.
Em cada parte de tiro (T1, T2 e T3) todos participantes efetuaram cinco disparos na
posicdo de pé, sem limite de tempo e com o requisito de recarregar a arma apds cada
disparo. Visto ser o mesmo material e as mesmas distancias utilizadas no pré-teste do
tiro, a amostra ja estava familiarizada com funcionamento da arma e com a percec¢ao da

distancia ao alvo, tornando esta tarefa técnica do tiro mais simples.

Figura 12 — Dois participantes a realizarem a tarefa do tiro, com as respetivas:

atirador ao alvo e a altura do alvo ao solo (Fonte: Autor)
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Nestas tarefas recolheram-se os dados com a ajuda de dois elementos que
pertenciam a organizagdo da prova. Estes dois elementos estavam familiarizados com a
prova visto que receberam um briefing relativamente a estrutura da mesma. Estes
adjuntos tinham a fun¢do em recolher os seguintes dados:

e O tempo que cada participante demorava a executar cada série do tiro, ou
seja, o Tempo do Tiro parte 1 (TT1), o Tempo do Tiro parte 2 (TT2), e o Tempo
do Tiro parte 3 (TT3) por cada individuo da amostra;

e Oserros no alvo que cada participante efetuava: os Erros no Tiro parte 1 (E1),
os Erros no Tiro parte 2 (E2) e os Erros no Tiro parte 3 (E3);

e OvalordaPercecdo Subjetiva de Esforgo Inicial em cada parte do Tiro (PSEiT),
antes de entrar para a ZT, e o valor da Percec¢do Subjetiva de Esforgo Final em

cada parte do Tiro (PSEfT), antes de sair da ZT.

2.4.2 Orientagao

A instrucdao militar incorpora a orientacdo desportiva como uma matéria
importante a lecionar, sendo a capacidade de navegar numa das ferramentas mais
utilizadas em operacdes militares (Duistermaat, 2005; Young et al., 2008). Ferramentas
como a bussola e mapas tém vindo a ser substituidos pelo GPS, no entanto, ndo se pode
descartar a importancia dos mapas e da sua utilizacdo. A leitura dos mapas torna-se
exigente quando um individuo pretende atingir um objetivo ou ponto, uma vez que a
representacdo do meio ambiente para um papel exige uma maior concentragdo do
individuo (Young et al., 2008).

Apds o tiro, seguiu-se entdo a orientacao desportiva em cada parte da prova,
sendo que todos os participantes realizaram um percurso com quatro pontos distintos.
Designou-se cada segmento da orientagdo na sua respetiva parte da prova por:
Orientacdo parte 1 (O1), Orientagdo parte 2 (02) e Orientacdo parte 3 (03). A par da ZT
estabelecida para o tiro, designou-se uma Zona de Orientacdo (ZO), esta area
encontrava-se a sul da pista de atletismo da EN. Nesta zona colocou-se todo o material
essencial para a amostra realizar a orientacdo desportiva, tais como: os mapas

desportivos, os SPORTidents SI-Card 8 (SPORTident, Alemanha), e as estacGes BSF8
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(SPORTident, Alemanha) do Start e Finish. Optou-se pelo uso dos SPORTidents SI-Card8
visto que os participantes ja estavam familiarizados com a sua utilizagdo e pela
informacdo este material fornece [e.g. Tempo de Prova (TP)]. Escolheu-se o mapa
desportivo com uma escala de 1:10 000, e com uma equidistancia de 5 metros, a fim de
obter um maior leque de opgbes técnicas na orientacdo desportiva e também pelo
motivo da amostra estar habituada a realizar provas com esta escala. Implementou-se
também uma estacdo BSF8 para o start e finish em cada percurso. Este material foi

disponibilizado pelo SEF da EN e também pelo Centro de Educacdo Fisica da Armada

(CEFA).
Figura 13 — Estacdo BSF8 do Start/Finish utilizada durante a Figura 14 — SPORTident utilizado pela amostra durante a
orientacao (SPORTident, Alemanha) orientacdo (SPORTident, Alemanha)

Relativamente, aos percursos que se definiram para cada parte da orientacdo
(01, 02 e 03) foram os seguintes:

e NaOl1, designou-se o percurso Alfa, com uma distancia de 1000 metros (linha
reta). Este percurso consistia em realizar os pontos ordenados de um a
guatro, sendo o quinto ponto o finish. Os pontos deste percurso eram de facil
identificagao, tais como: cruzamentos de caminhos e limite de areas
edificadas;

e Na 02, definiu-se o percurso Bravo, com uma distancia de 1000 metros (linha
reta). Este percurso consistia em realizar os pontos ordenados de um a
guatro, sendo o quinto ponto o finish. Os pontos usufruiam de uma maior
dificuldade relativamente ao percurso 01, como por exemplo: arvores

especiais e reentrancias do terreno;
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e No ultimo percurso, 03, designou-se o percurso Charlie, com uma distancia
de 1100 metros (linha reta). Este percurso consistia em realizar os pontos
ordenados de um a quatro, sendo o quinto ponto o finish. Os pontos tinham
um critério mais técnico e exigente para os participantes a nivel de

orientacdo. A simbologia dos pontos é idéntica aos do percurso Bravo.

Figura 15 — Imagem satélite na qual estd representado todos os pontos dos trés percursos (Alfa,

Bravo e Charlie) para a tarefa da orientacido (Fonte: Google maps)

Todos os percursos foram criados através do software CONDES versao 8.2.19
com a simbologia da International Specification for Orienteering Maps (ISOM), é possivel
observar estes percursos no anexo B. Na seguinte imagem satélite identificam-se todos
os pontos de cada percurso, o primeiro ponto do percurso Alfa designa-se como Al, o
segundo ponto como A2, e assim sucessivamente para todos os pontos e 0s percursos

Bravo e Charlie.

Como ja referido, esta prova realizou-se de forma continua e sem pausa o que
obrigou ao participante estar sempre a deslocar-se de estacdo a estacdo, criando-se
entdo um mecanismo para facilitar esta dindmica. Este mecanismo é explicado pelo

seguinte:
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e Ap0s o tiro, o individuo correu até a ZO (uma distancia aproximadamente de
10 metros);

e De seguida, retirou o mapa com o percurso designado para cada parte, ou
seja, para a O1 o percurso Alfa, para a 02 o percurso Bravo e para a 03 o
percurso Charlie. Em cada percurso o individuo também retirou o
SPORTident SI-Card8 que estaria assinalado com o seu numero escolar;

e ApOs retirar o mapa e o SPORTident SI-Card8 do local, deslocou-se (de 5
metros) até a estacao BSF8 do start a fim de iniciar a prova;

e No final da prova de orientagdo realizou o mesmo procedimento, mas para a
estacdo BSF8 do finish guardando assim o mapa e o SPORTident SI-Card8 no
local designado.

Todos os participantes realizaram este método perdendo assim o menor tempo

possivel entre as transicoes.

Figura 16— Participante a retirar a carta desportiva do respetivo na ZO

percurso (Fonte: Autor)
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Figura 17 — Participante a realizar o check com o SPORTident na estagdo

BSF8 (Fonte: Autor)

Para a recolha de dados nesta tarefa contou-se com ajuda de um elemento, este

elemento pertencia a organizacdo da prova e estava familiarizado com a PMA.

Retiraram-se entdo os seguintes dados em cada percurso de orientagao:

Antes do individuo sair da ZO para iniciar o percurso foi-lhe questionada a
Percecdo Subjetiva de Esforco Inicial el cada parte da Orientagao (PSEiO);
Apds terminar o percurso orientacdo foi-lhe questionado a Percecdo
Subjetiva de Esforgo Final em cada parte da Orientagdo (PSEfO);

Os dados relativos ao tempo total que o individuo demorou em cada
percurso foram retirados através do SPORTident e descarregado pela box
BSF8 Master (SPORTident, Alemanha): o Tempo da Orientac¢do parte 1 (TO1);
o Tempo da Orientacdo parte 2 (TO2); e o Tempo da Orientacdo parte 3
(TO3);

Os dados relativos ao tempo que o individuo demorou em cada percurso, e
ponto a ponto, foi retirado através do SPORTident e descarregado pela box
BSF8 Master (SPORTident, Alemanha): o Tempo da Orientacdo parte 1 do
Ponto 0 ao 1 (TO1P01), o Tempo da Orientacdo parte 1 do Ponto 1 ao 2
(TO1P12), o Tempo da Orientacdo parte 1 do Ponto 2 ao 3 (TO1P23), o Tempo

da Orientacdo parte 1 do Ponto 3 ao 4 (TO1P34) e o Tempo da Orientacdo
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parte 1 do Ponto 4 ao 0 (TO1P40). Estas variaveis sdo iguais para os outros
percursos, mudando sé o nimero correspondente a cada parte (P2 e P3);

e Os dados relativos a distancia total que o individuo percorreu em cada
percurso foram retirados através do GPS: a Distancia da Orientacdo parte 1
(DO1), a Distancia da Orientagao parte 2 (DO2) e a Distancia da Orientagao
parte 3 (DO3);

e Os dados relativos a distancia que o individuo percorreu em cada percurso,
ponto a ponto, foi retirado através do GPS: a Distancia da Orientagdo parte 1
do Ponto 0 ao 1 (DO1P01), a Distancia da Orientac¢do parte 1 do Ponto 1 ao 2
(DO1P12), a Distancia da Orientacdo parte 1 do Ponto 2 ao 3 (DO1P23), a
Distancia da Orientagdo parte 1 do Ponto 3 ao 4 (DO1P34) e a Distancia da
Orientacao parte 1 do Ponto 4 ao 0 (DO1P40). Estas varidveis sdo iguais para
os outros percursos, mudando sé o numero correspondente a cada parte (P2

e P3).

2.4.3 Corrida

A ultima tarefa efetuada nesta PMA consistia numa corrida de 400 metros na
pista de atletismo da EN, de forma a aumentar a FC do individuo. E comum a utilizagdo
de percursos de corrida em investigacdes relacionadas com a CF, sendo que algumas
pesquisas incorporam percursos com distancias de varios quilémetros, que se
denominam por marchas e outras utilizam o teste do Cooper para avaliar entdao a CF
da amostra (Gil-Cosano et al., 2019; Papay & Simonek, 2017; Rocha et al., 2008; Vargas
et al., 2013). Outras investigaces incorporam também uma pista de obstaculos, na qual
o individuo além de realizar os obstaculos é obrigado a correr uma certa distancia
intuitivamente (Dias et al., 2005a).

Designou-se assim cada tarefa da corrida em cada parte por: corrida parte 1 (C1),
Corrida parte 2 (C2) e Corrida parte 3 (C3). Pode-se observar na figura abaixo que a linha
de partida é a mesma que linha de chegada (assinalado a amarelo), como é habitual
numa prova 400m de atletismo. De forma a nenhum participante perder tempo da

transicdo da orientagdo para a corrida seguiu-se o seguinte método:
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e ApOs a chegada do individuo do percurso da orientagdo e deixar o material
no sitio correspondente, deslocou-se até a partida dos 400 metros;

e O individuo realizou a corrida de 400 metros;

e O individuo apds cruzar a linha de chegada, deslocou-se até a ZT que se

encontrava a 2 metros de distancia;

e O participante ao entrar novamente na ZT, completou assim uma das partes

da PMA.

Figura 18 — Patticipantes a tealizatem a tarefa da corrida, a Figura 19— Percurso e distancia da corrida, campo

linha amarelo indica o inicio e o fim da corrida (Fonte: Autor) desportivo exterior da EN (Fonte: Google maps)

Para a recolha de dados nesta tarefa contou-se com ajuda de dois elementos,
estes elementos pertenciam a organizacdo da prova e que estavam enquadrados com a

PMA. Retiraram-se entao os seguintes dados:

e Antes de comecar a corrida, questionou-se a Percecdo Subjetiva de Esforco

Inicial em cada parte da Corrida (PSEiC);
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e Apods finalizar a corrida foi também questionada a Perce¢do Subjetiva de
Esforco Final em cada parte do Corrida (PSEfC);

e Foi também cronometrado o Tempo da Corrida (TC) de cada participante:
Tempo de Corrida parte 1 (TC1), Tempo da Corrida parte 2 (TC2) e Tempo da
Corrida parte 3 (TC3).

2.5 Identificacdao de Outliers

Apds a recolha dos dados, e durante a pesquisa quantitativa dos dados,
identificaram-se dados com valores atipicos comparativamente aos restantes sendo
estes denominados por outliers. Estes valores podem alterar a forma como se analisa os
dados graficamente, ou por tabelas, sendo prejudicial para o presente estudo. De forma
a eliminar estes dados aplicou-se uma férmula empirica capaz de estabelecer barreiras
para este valores serem detetados e que possam assim ser excluidos (Martins, 2014).

Existem assim vdrias regras e férmulas para estabelecer estas barreiras, e
posteriormente definir os outliers. Martins (2014) definiu os quartis como medidas de
localizagdo de dados quantitativos, ordenados, agrupados e cada um com uma
percentagem de dados aproximadamente igual. Esta divisdo por quartis possibilita
distribuir os dados em grupos organizados que transparecem um possivel outlier, sendo
assim, para esta divisdo aplicou-se a seguinte metodologia:

e Ordenou-se por ordem crescente e calculou-se a mediana dos dados;

e Definiu-se o primeiro quartil (Q1) como a mediana dos dados que ficam a

esquerda da mediana;

e Definiu-se o terceiro quartil (Qz) como a mediana os dados que ficam a direita

da mediana;

e Adiferenca entre o Qs e Q1 denomina-se por de Amplitude Interquartil (IQR).

Apds estarem definidos os quartis e o IQR, definiu-se como outliers os valores

gue nado estavam entre as barreiras inferiores e superiores:
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Definiu-se a barreira inferior, como:

Q,—1,5 x IQR

Equacio 5 - Férmula da barreira inferior do outlier (Martins, 2014)

Definiu-se a barreira superior, como:

Q; + 1,5 XIQR

Equacio 6 - Férmula da barreira superior do outlier (Martins, 2014)
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3. Resultados

Os resultados apresentados e analisados neste capitulo permitem observar o
impacto da CF ao longo da PMA. Na procura de respostas as questdes deste estudo foi
necessario utilizar quatro softwares informaticos que possibilitaram o tratamento e
anadlise dos dados retirados ao longo da prova, como ja referidos anteriormente. Para

tal, os dados foram retirados através dos seguintes programas:

e Garmin Connect: distancia e tempo de cada tarefa;
e GoldenCheetah: FC de cada elemento;
e SPSS: Realizar analises estatisticas e visualizacdo de graficos;

e Microsoft Excel: realizar analises estatisticas e visualizacdo de graficos.

O presente capitulo encontra-se dividido em duas sec¢des: Apresentacao dos
Resultados e a Analise dos Resultados. Na primeira parte pretende-se mostrar ao leitor
os resultados obtidos em cada tarefa (tiro, orientacao e corrida) através de graficos e
com uma descricdo dos mesmos. Na segunda parte, o objetivo centraliza-se em analisar
e relacionar o tempo da PMA de cada grupo com cada tarefa ajudando, ou nao, a chegar

a uma conclusao.

3.1 Apresentacao dos Resultados

O objetivo deste capitulo passa por apresentar os resultados da PMA, e entenda-
se como resultados, o comportamento da amostra ao longo da PMA. Este
comportamento depende de como os elementos se empenharam e realizaram todas as
tarefas (tiro, orientacdo e corrida). Assim, ao longo dos quatro subcapitulos, os graficos
apresentam a amostra dividida pelos grupos ja designados (BOM, MUITO BOM e
EXCELENTE) podendo demonstrar o desempenho por cada grupo em cada parte da
prova. O ultimo subcapitulo visa a apresentar uma compilacdo do que foi apresentado

nos outros subcapitulos, possibilitando ao leitor uma observacdo mais generalista.
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3.1.1 Tiro
O tiro sendo a primeira atividade a ser realizada na PMA possibilita observar um
comportamento distinto entre cada grupo para cada momento antes e depois da
corrida. Para analisar este comportamento desigual escolheram-se trés varidveis que
foram retiradas durante e apds a PMA:
e Grupo de VO;max: Amostra dividida pelos trés grupos ja apresentados (BOM,
MUITO BOM e EXCELENTE);
e Frequéncia Cardiaca Média (FCmédia): FCmédia de todos os elementos em
cada grupo e em cada momento (pré-teste de tiro, T1, T2 e T3);
e Meédia do n? Erros: Média de todos os erros efetuados por todos elementos

em cada grupo e em cada momento.

Na figuras 21 e 20 é possivel observar o comportamento de cada grupo em cada

momento (T1, T2, T3) e no pré-teste de tiro referente a FC, respetivamente

Wré-Tro
BTrot
OTro 2
WTro3

Média Frequéncia Cardiaca (bpm)

BOM MUITO BCM EXCELENTE

Grupo VOzmax

Figura 20— Representacio grafica da FCmédia nos trés grupos para os

quatros momentos no tiro (Fonte: Programa SPSS)
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Meédia n® Erros

EXCELENTE
Grupo VOzamax

Figura 21 — Representagdo grafica da média de erros nos trés

para os quatros momentos no tiro (Fonte: Programa SPSS)
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Na Figura 22, é possivel observar uma juncdo dos graficos anteriormente

apresentados, dando ao leitor uma perspetiva diferente do desempenho da amostra no

tiroe na FC.
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Figura 22 — Representagio grafica da média de erros e da FCmédia nos trés grupos para os quatros momentos no tiro

(Fonte: Programa SPSS)
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A figura 23 visa a transmitir o comportamento geral dos grupos em todos os

momentos de tiro (T1, T2 e T3), aqui os dados do pré-teste de tiro ndo foram incluidos

visto estarem fora da PMA. A figura 23 transmite assim o comportamento geral da

amostra referente a FC e nimero de erros no T1, T2 e T3, porém, na figura 24 culmina

o desempenho de cada grupo simplificando a relacdo FC com o nimero de erros em

cada grupo.
Média n2 Erros vs FCmédia
50
150
ap 170
0 150
130
20 110
g0
10
70
0.0 50
T1 T2 T3
e [edia Erros s iédia FC

Figura 23 — Representacio grafica da média de erros e da FCmédia da amostra

para os trés momentos no tiro (Fonte: Programa Excel)
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Esom
EMuUITo BOM
B EXCELENTE

Figura 24 — Representacio grafica da média de erros e da FCmédia nos trés

grupos durante a PMA (Fonte: Programa SPSS)
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3.1.2 Orientacgao
Neste capitulo serd possivel observar e analisar o desempenho de cada grupo em
cada percurso realizado na orientagdo (01, 02 e 03). Para analisar este desempenho

escolheram-se quatro varidveis que foram retiradas durante e apds a PMA:

e Grupo de VO;max: Amostra dividida pelos trés grupos ja apresentados (BOM,
MUITO BOM e EXCELENTE);

e FCmédia: FCmédia de todos os elementos em cada grupo e em cada
momento (01, 02 e 03);

e Distancia em cada parte: Distancia percorrida por cada grupo na orienta¢ao
em cada momento (DO1, DO2 e DO3);

e Distancia da Orientacao Total (DOT): Distancia total percorrida na orientacdo

por cada grupo ao longo da PMA.

A semelhanca dos gréficos ja apresentados, na figura 25 é possivel observar o
comportamento de cada grupo referente a FC. Na figura 26 é apresentado entdo a
distancia percorrida por cada grupo e em cada momento (DO1, DO2 e DO3) durante a

PMA. D&-se assim uma leitura individual de cada varidvel para cada grupo:

L Orientagéo 1
2007 Orientagio 2

[ Orientagéo 3

Meédia Frequéncia Cardiaca (bpm)

MUITO BOM EXCELENTE

Grupo VO: méx

Figura 25 — Representacdo grafica da FCmédia nos trés grupos para os trés

momentos durante a orientagao (Fonte: Programa SPSS)
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Orientag&o 1
Orientagéo 2
Orientagdo 3

Média da Distincia (km)

MUTO BOM EXCELENTE

Grupo VO, max
Figura 26 — Representagdo grafica da distincia média percorrida nos trés grupos

para os trés momentos na orientagao (Fonte: Programa SPSS)

A Figura 27 apresenta a relacdo da DOT e da FCmédia de cada grupo durante a
PMA, possibilita assim ao leitor adquirir uma analise geral do desempenho dos grupos
relativamente a orientacdo. A distancia total da orientacdo apresentada é a soma das

distancias em cada percurso realizado pela amostra.

5,07 Grupo VO mix
meom

200 M MUITO BOM
B EXCELENTE

100

oe5ejuslQ ep elpawD 4

=50

Média Distancia Total Orientagdo (km)

MUITO BOM EXCELENTE
Grupo VO, mix

Figura 27 — Representagao grafica da distincia total média percorrida e da FCmédia

nos trés grupos durante a PMA (Fonte: Programa SPSS)
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3.1.3 Corrida

A corrida sendo a ultima tarefa da PMA e anterior a parte do tiro possibilita uma
analise conjunta podendo, ou ndo, mostrar uma influéncia no nimero de erros no tiro.
E possivel também observar o desempenho dos grupos em cada momento da corrida
(C1, C2 e C3). Para analisar este desempenho selecionaram-se 4 variaveis que foram

retiradas durante e apds a PMA:

e Grupo de VO;max: Amostra dividida pelos trés grupos ja apresentados (BOM,
MUITO BOM e EXCELENTE);

e FCmédia: FCmédia de todos os elementos em cada grupo e em cada
momento (C1, C2 e C3);

e Tempo a corrida: Tempo realizado na corrida de 400 metros em cada
momento;

e Média do n? Erros: Média de todos os erros efetuados por todos elementos
cada momento.

NOs graficos 28 e 29 observa-se o comportamento de cada grupo em cada

momento na corrida (C1, C1 e C3) relativamente a FC e ao tempo da corrida de 400

metros, respetivamente:

W Corricla 1
200 [l Corrida 2
O Corricla 3

163183} [151

Média Frequéncia Cardiaca (bpm)

MUITO BOM EXCELENTE

Grupo VO miax

Figura 28 — Representag¢ao grafica da FCmédia nos trés grupos para os trés

momentos na corrida (Fonte: Programa SPSS)
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00:02:00

Média do Tempo a Corrida

00:01:34[9%:01:37 Jog: o1

B Corrida 1
B Carrida 2
Ocaorrida 3

MUITO BOM EXCELENTE

Grupe VO, max

Figura 29— Representacio grafica do tempo médio nos trés grupos para os trés

momentos na corrida (Fonte: Programa SPSS)

Na Figura 30 é possivel observar o desempenho de cada grupo com as varidveis

da FC e do tempo da corrida presentes, o que possibilita uma andlise geral nesta parte

da PMA. A Figura 31 apresenta o desempenho de cada grupo na corrida juntamente com

0s numeros de erros realizados no tiro.
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Figura 30 — Representacio grafica do tempo médio percorrida e da FCmédia nos

trés grupos durante a PMA (Fonte: Programa)
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Figura 31 — Representacio grafica do tempo médio percorrido na corrida e média do n°® de

erros no tiro durante a PMA (Fonte: Programa SPSS)

3.1.4 Prova Militar Adaptada

Nos seguintes graficos serd possivel observar o comportamento de cada grupo
em cada parte da PMA: tiro, orientacdo e corrida de 400 metros, este desempenho serd
sempre acompanhado pelo TP que cada grupo realizou. Neste capitulo utilizou-se assim

as seguintes varidveis:

e Grupo de VO;max: Amostra dividida pelos trés grupos ja apresentados (BOM,
MUITO BOM e EXCELENTE);

e FCmédia: FCmédia de todos os elementos em parte da PMA,;

e TP: Média do tempo da PMA em cada grupo;

e Meédia do n? Erros: Média de todos os erros efetuados por todos elementos

cada momento;
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e DOT: Distancia total percorrida na orientacdo por cada grupo ao longo da
PMA;
e Tempo a corrida: Média do tempo realizado na corrida de 400 metros em

cada momento (C1, C2 e C3).

Presente na figura 32 estd entdo o desempenho de cada grupo na prova
relativamente ao tempo de execucdo, este tempo é a compilagdo do tempo realizado
em todas as partes (tiro, orientagdo e corrida). Nas figuras 33, 34 e 35, possibilita ao
leitor uma analise do que ja foi mostrado anteriormente, mas agora com o TP executado

por cada grupo no tiro, orientagao e corrida, respetivamente.

Grupo VO mix

Oeom
200 B MUITO BOM
W EXCELENTE

01:00:00+

00:50:00+

150
00:40:00+

00:30:00
100

00:42:37

Média Tempo de Prova
(wdq) enouq ep elpawnd

00:20:00

50

00:10:00

MUTOBOM  EXCELENTE
Grupo VOzmix
Figura 32 — Representacio grafica do TP médio e da FCmédia nos trés

grupos (Fonte: Programa SPSS)
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Figura 33 — Representagdo grafica do TP médio e o n°® de erros nos trés

grupos (Fonte: Programa SPSS)
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Figura 34 — Representagido grafica do TP médio e distincia total percorrida na

orientacao nos trés grupos (Fonte: Programa SPSS)
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Figura 35 — Representacio grafica do TP médio e do tempo de corrido nos trés grupos
(Fonte: Programa SPSS)
Na figura 36, estd presente o comportamento da FCmédia da amostra (cor
vermelha) e o valor médio do PSE (cor roxa) retirado a cada elemento e em todos os
momentos da prova. O valor do PSE, como ja explicado anteriormente, baseou-se na

escala de Borg (1982) e foi questionado a cada elemento no inicio e no final de cada

atividade.
P
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TT T1I 01 01 C CI T2 T2 02 02 C € T3 T3 03 03 C3 C3
Figura 36 — Representacio grafica do PSE e da FC em todos os momentos durante a PMA

(Fonte: Programa Excel)
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3.2 Andlise dos Resultados

No capitulo anterior, referente a apresentacdo dos resultados em cada tarefa da
prova e da PMA, é possivel analisar comportamentos distintos entre cada grupo, porém,
observam-se algumas semelhancas em certas situacdes. Este capitulo da andlise de
resultados tem como objetivo colocar a vista estas principais conclusdes que se podem
retirar sobre os comportamentos e desempenhos da amostra. Este capitulo divide-se
assim em quatro subcapitulos, sendo que os trés primeiros tépicos se referem ao estudo
em cada tarefa da prova (tiro, orienta¢do e corrida) e o Ultimo tépico apresenta a analise

dos dados da PMA com as trés tarefas da prova.

3.2.1 Tiro

De acordo com a figura 20, a FCmédia dos trés grupos durante os trés momentos
no tiro (T1, T2 e T3) foram idénticos. Observa-se que no pré-teste do tiro (coluna azul),
realizado sem stress, uma auséncia de altos niveis de batimentos cardiacos, porém
temos uma FC bastante superior ao possivel basal, visto que a média dos trés grupos de

estudo durante o pré-teste foi de 83 bpm (o = 11,8).

A partir da figura 21 observa-se um comportamento muito idéntico no pré-teste
do tiro para todos os grupos (coluna em azul), a diferenca do n2 de erros entre os trés
grupos foi no maximo de 0,4 e no minimo de 0,1, sendo possivel afirmar que a
experiéncia e o treino dos trés grupos para o tiro é muito idéntica. E plausivel recorrer a
comparacdes multiplas de Tukey HSD e Scheffe para identificarmos esta semelhanca no
pré-teste, na tabela 4, é possivel analisar que o nivel de significancia é alto (superior a
0,05), indicando que os trés grupos sdo muito similares. Esta experiéncia e treino do tiro
€ muito igual devido ao ensino militar que a instituicdo da EN proporciona aos seus
alunos. Na figura 21 também se pode observar um comportamento distinto entre os
grupos referente aos trés momentos do tiro (T1, T2 e T3). E possivel analisar que o grupo
BOM apresenta uma pior prestacdo em qualquer momento do tiro, com uma média
aproximadamente de 4,3 erros, porém, o grupo EXCELENTE apresenta a melhor

prestacdao com cerca de 3,5 erros, aproximadamente. Por fim, na figura 21, é também
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admissivel afirmar que a pratica de exercicio fisico diminuia a perfomance do atirador.

Confirmou-se através da comparacgdo entre o pré-teste do tiro ou o T1 aos outros
dois momentos (T2 e T3), onde era visivel um aumento do n? de erros. Este tipo de
resultados foram encontrados em alguns estudos ja realizados (Dias et al., 2005b;

Higginson, 2002; Hoffman et al., 1992).

Comparagées miltiplas Tukey HSD e Scheffe
Variavel dependente: Pré-Teste do Tiro
Diferenga média . Intervalo de Confianga 95%
(I) Grupo (J) Grupo Erro Padrdo Sig.
{I1-J) Limite inferior | Limite superior
80N MUITO BOM -2509 ,3354 J37 -1,070 568
EXCELENTE 0971 ,3354 ,955 -916 722
Tukey HSD

BOM 2509 ,3354 T3 -,568 1,070

MUITO BOM
EXCELENTE 1538 3416 ,895 -,680 983
BOM 0am ,3354 ,955 - 722 916

EXCELENTE
MUITO BOM - 1538 3416 ,895 -,988 680
oM MUITO BOM -,2509 ,3354 757 -1,106 604
EXCELENTE 0971 .3354 959 -.952 758
BOM 2508 ,3354 J57 -.604 1,106

Scheffe MUITO BOM
EXCELENTE 1538 3416 804 -7 1,025
BOM 097 ,3354 959 - 758 952

EXCELENTE
MUITO BOM - 1538 3416 904 -1,025 17

Tabela 4 — Valores das comparag¢Ges multiplas de Tukey HSD e Scheffe entre os grupos sendo a

varidvel o desempenho do n° de erros no pré-teste do tiro (Fonte: Programa SPSS)

Na figura 22 é possivel analisar que o n2 de erros aumenta conforme a FC nos
varios momentos de tiro e em cada grupo, tornando dificil acertar no alvo, sendo estes
resultados também encontrados em estudos ja realizados (Chung et al.,, 2004). De
acordo com a figura 23, conclui-se que apesar da FC da amostra ter aumentado (90 bpm
para 172 bpm) ao longo da PMA, a média do n? de erros nado teve uma grande variagao
desde o inicio da mesma, porém, a presenca do ritmo cardiaco alto torna-se um

momento de pressado para o atirador.

De uma perspetiva diferente, e através das compara¢des multiplas de Scheffe e
de Tuker HSD (ver tabela 6, anexo C), pode-se observar que os trés grupos apresentam

algumas semelhancas e diferencas ao longo dos trés momentos do tiro (T1, T2 e T3):
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e No momento T1: o nivel de significAncia do grupo BOM com o grupo

EXCELENTE é baixo, muito perto de valores de 0,05, o que permite concluir
gue o desempenho entre estes dois grupos no T1 é diferente com o bom
desempenho a tender para o grupo EXCELENTE. Por outro lado, o nivel de
significancia dos grupos BOM e MUITO BOM é muito alto, muito perto de
valores de 0,95, o que mostra que estes dois grupos no T1 tém um
desempenho muito idéntico;

e No momento T2: o nivel de significancia do grupo BOM com os grupos MUITO

BOM e EXCELENTE é muito baixo, sendo valores de 0,041 e de O,
respetivamente, a partir destes valores analisa-se que o grupo BOM tem um
desempenho muito desigual dos outros dois grupos, sendo este o pior dos
trés, como é possivel analisar na figura 2. O grupo MUITO BOM e EXCELENTE
apresentam também um nivel de significancia de 0,079 e de 0,096 nas
compara¢ées multiplas de Tukey HSD e Scheffe, respetivamente. Estes
valores transmitem semelhancas no seus resultados, no entanto, existem
algumas diferengas como é possivel observar nas figuras 21, 22 e 24.

e No momento T3: o grupo BOM e MUITO BOM apresentam um nivel de

significancia superior a 0,100 (tanto nas comparacdes de Tukey HSD como de

Scheffe), o que revela um desempenho diferente entre ambos grupos.

Na figura 5 verifica-se que o desempenho do grupo BOM foi inferior, com 4,3
erros de média relativamente ao grupo EXCELENTE, com 3,5 erros de média. Ainda
assim, os trés grupos apresentam um indice de preparacdo no pré-teste de tiro muito
semelhante, como ja se averiguou na figura 21 e na tabela 4. Relativamente a FCmédia
para os trés grupos, esta foi muito idéntica, porém, é de salientar, que o grupo MUITO
BOM e EXCELENTE apesar de terem tido uma FCmédia elevada (cerca de 153 bpm)

tiveram ainda assim um melhor desempenho no tiro comparativamente ao grupo BOM.

A fim de sintetizar esta analise, a partir das figuras 3, 5 e da tabela 6, é possivel
concluir que existe uma performance diferente entre os trés grupos, atribuindo o melhor
desempenho, no tiro, direcionado para o grupo com o melhor valor de VO;max. Estes

resultados vdo ao encontro de outras investigacdes ja aqui apresentadas por outros
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autores, sendo que elevados niveis de CF (capacidade aerdbia) estdo associados a
melhores desempenhos e com a capacidade de lidar com o stress (Chittenden, 2015;

Dias et al., 2005b; Nindl et al., 2018; Papay & Simonek, 2017).

3.2.2 Orientagao

Conforme foi apresentado no capitulo do tiro, a figura 25 reflete o desempenho
dos grupos referente a FC presente na amostra durante os trés percursos da orientacdo
desportiva (DO1, DO2 e DO3). Foi observado que o comportamento entre os grupos é
homogéneo, sendo idéntico para os trés momentos. E de realcar a subida da FCmédia
do primeiro percurso (coluna azul) comparativamente ao segundo e terceiro percurso
(coluna verde e creme), este fator deve-se ao facto da amostra acumular cansago ao

longo da prova.

No que compete a distancia percorrida nos trés momentos da orientagao, a
figura 26 apresenta os resultados dos trés grupos. De uma forma inicial, observa-se que
o desempenho do grupo EXCELENTE foi inferior, porém, ao longo da prova o grupo
EXCELENTE e MUITO BOM tornaram-se muito idénticos apresentado um desempenho
bastante superior comparado ao grupo BOM. A partir da tomada de decisdao mais
acertada, o grupo EXCELENTE e MUITO BOM conseguiram atingir o objetivo final mais
rapido, percorrendo a menor distancia possivel (5 km e 4,9km, respetivamente). Estes
resultados vao assim ao encontro da literatura (Bjerva & Sigurjénsson, 2017; Eroglu &
Eroglu, 2016). De uma diferente perspetiva e a partir da tabela 7, no anexo C, é possivel

analisar o seguinte nos trés momentos da orientacao (01, 02 e 03):

e No momento O1: E analisado que o grupo EXCELENTE é aquele que apresenta

valores de significancia mais perto do 0,05 comparativamente aos dois
outros grupos, indo ao encontro do que ja foi referido acima, um
desempenho inferior do grupo EXCELENTE ao inicio da prova;

e No momento O2: Através da analise da figura 26 e da tabela 7, consegue-se

concluir que o desempenho do grupo EXCELENTE e MUITO BOM foram muito

idénticos (valores de significancia bem acima de 0,05). Por outro lado, o
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grupo BOM apresenta valores de significancia baixos relativamente ao grupo
MUITO BOM e ao grupo EXCELENTE (Tukey HSD 0,046 e Scheffe 0,130),
concluindo assim um desempenho distinto entre o grupo BOM para os outros
dois;

e No momento 03: Neste uUltimo momento, verifica-se que o grupo BOM

apresenta o desempenho mais distinto relativamente ao grupo MUITO BOM
e EXCELENTE, visto que o nivel de significancia se apresenta muito perto de
0,05 comparando com os outros dois grupos. Por outro lado, o grupo MUITO
BOM e EXCELENTE apresentam um nivel de significancia de 0,978 e 0,980 no
Tukey HSD e Scheffe, respetivamente. Estes nimeros apresentados na tabela
7, vao de encontro ao que é apresentado na figura 26, constatado um étimo

desempenho tanto no grupo MUITO BOM como no EXCELENTE.

A partir da figura 27, é possivel analisar o desempenho geral dos trés grupos,
relacionados com a DOT e a FCmédia durante toda a orientacdo. E de facil interpretacdo
que nos trés percursos com o objetivo percorrer a menor distancia possivel, destacou-
se MUITO BOM com 4,9 km, seguido do grupo EXCELENTE com 5 km, e por ultimo, o
grupo BOM com a pior prestacao visto que, precisou de 5,5 km para completar os trés
percursos. A FCmédia durante os trés momentos na orientagao foi de 163 bpm (0 =7,7),
sendo uma varidvel que mostra a presenca da intensidade nas provas, a FC foi muito
idéntica para os trés grupos indo assim ao encontro do que era expetavel, que a amostra
se empenhou durante a orientacdo desportiva. E importante referir que o grupo MUITO
BOM e EXCELENTE, tiveram um desempenho muito idéntico o que é possivel constatar
através das comparacdes multiplas de Scheffe e de Tukey HSD tabela 7 e também na

figura 27.

De forma global, estes resultados vém a confirmar o que era esperado,
corroborando com literatura. De acordo com, Weippert et al. (2018), o esforco fisico e
a fadiga sdo capazes de alterar a tomada de decisdo conforme a preparacdo de cada

individuo, o que foi possivel averiguar mais uma vez nestes resultados.
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3.2.3 Corrida

Como se pode observar na figura 10, os trés grupos apresentam um
comportamento muito idéntico, a amostra atingiu um nivel de intensidade elevado nos
trés momentos da corrida (C1, C2 e C3), visto que existiu uma média de 182 bpm (o =
7,1), correspondendo a uma percentagem de 95%, comparativamente a média da
FCmax da amostra. Estes resultados indicam que a amostra terminou a corrida de 400
metros com os niveis de FC elevados e préximo do seu limite, visto que a FCmax média
da amostra é de 193 bpm (o = 1,1), o que leva a concluir que entraram na parte do tiro
(e.g. T2 e T3) exaustos, levando ao erro.

No que diz respeito ao desempenho dos trés grupos na corrida, na figura 29
apresenta-se a média do tempo da corrida em cada momento (TC1, TC2 e TC3) por cada
grupo. E possivel analisar que o grupo MUITO BOM apresentou um melhor desempenho
na C1 (coluna azul), no segundo momento da corrida (coluna verde) o desempenho do
grupo MUITO BOM e EXCELENTE foram iguais e com uma diferenca de 15 segundos a
menos que o grupo BOM. No ultimo momento da corrida C3, o grupo BOM apresenta
um pior desempenho comparado aos restantes grupos, este grupo realiza os 400 metros
com 10 segundos a mais, piorando o seu registo. De um modo geral, o grupo BOM
apresenta assim um pior desempenho em todos os momentos da corrida. Através da
tabela 8, em anexo C, é possivel ter uma perspetiva diferente do que foi ja dito:

e No momento C1: Pode-se analisar que o nivel de significancia do grupo BOM

com os restantes dois grupos é muito baixo (presente nas comparagdes
multiplas de Tukey HSD como de Scheffe) indicando que o grupo BOM exibe
um desempenho diferente dos outros grupos. No entanto, o grupo MUITO
BOM e EXCELENTE apresentam valores de significancia muito altos, quase
chegando a 100% (presente nas comparac¢des multiplas de Tukey HSD como
de Scheffe). Esta analise confirma assim o que ja foi referido anteriormente
referente a figura 29;

e No momento C2: Consegue-se observar, mais uma vez, que o nivel de

significancia do grupo BOM relativamente aos dois outros grupos é muito

baixo, atingindo valores de 0 na comparacdo multipla de Tukey HSD.

70



A Influéncia da Condigdo Fisica em Momentos de Resiliéncia e Tomada de Decisdo na Componente
Militar

Relativamente ao grupo MUITO BOM e EXCELENTE o nivel de significancia
continua alto, atingindo valores muito préximos do 1. Pela analise dos dados
expostos, é possivel concluir que o desempenho no grupo BOM é diferente
dos outros dois grupos, realcando um desempenho muito similar no grupo
MUITO BOM e EXCELENTE;

e No momento C3: Verifica-se o mesmo comportamento que foram

apresentados nos momentos C1 e C2. O grupo BOM expressa, mais uma vez,
um desempenho dispar comparativamente ao grupo MUITO BOM e
EXCELENTE. Os grupos MUITO BOM e EXCELENTE evidenciam um
desempenho muito semelhante.

Apds uma andlise mais pormenorizada do comportamento dos grupos
relativamente a FC e ao TC, a figura 30, apresenta num modo geral o desempenho dos
trés grupos juntamente com a FC. E de facil analise que o grupo BOM apresenta o pior
desempenho, visto que em média, demorou 1 minuto e 50 segundos para realizar uma
corrida de 400 metros, o que é mais de 14 segundos comparativamente ao grupo MUITO
BOM e EXCELENTE. A FC foi uma varidvel que apesar de se encontrar elevada, é
homogénea para os trés grupos, nao dispondo assim de uma grande influéncia para os
resultados do tempo da corrida.

Semelhante a figura anterior, é possivel analisar que existe uma relacdo de
desempenho entre o n2 de erros no tiro e TC. Apesar do grupo MUITO BOM e EXCELENTE
terem tido um melhor desempenho na corrida de 400 metros, verifica-se que estes dois
grupos apresentam também uma melhor prestacdo no tiro, com 3,9 erros e 3,5 erros,
respetivamente. Pode-se afirmar, que além do TC diminuir, a média do nimero de erros
também diminui, o que mostra que os dois grupos com maior VO2max apresentam um
desempenho acima, comparativamente ao grupo com menor VO,max. Estas conclusdes
vdo de encontro a literatura, visto que os resultados presentes neste tépico, e na
literatura, indicam que uma melhor preparacdo fisica (resisténcia aerdbia) fornece ao
individuo melhores desempenhos em certas tarefas, sejam elas pouco ou muito

exigentes (Nindl et al., 2018; Papay & Simonek, 2017; Rocha et al., 2008).
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3.2.4 Prova Militar Adaptada

Neste ultimo capitulo analisar-se-4 os resultados das trés tarefas sempre
relacionadas com o TP. Nas proximas andlises utilizou-se esta variavel, TP, visto que é
uma referéncia importante do desempenho de cada grupo possibilitando uma
comparacdo para cada tarefa (tiro, orientacdo e corrida).

Através da figura 32, pode-se observar que o grupo BOM apresenta o pior
desempenho relativamente ao TP e com uma FCmédia de 165 bpm, no entanto, os
grupos MUITO BOM e EXCELENTE apresentam uma prestagao muito idéntica e com uma
FCmédia de 168 bpm como é possivel observar na tabela 5. A tabela 5 expde o nivel de
significancia entre os grupos, mostrando que este nivel entre os grupos MUITO BOM e
EXCELENTE é de 1. Em virtude do que foi apresentado na figura 32, e referido, é possivel
concluir que apesar da FCmédia ser alta durante toda a prova, ndo existe uma grande
variacdo entre os grupos. Por ultimo, o TP indica que o grupo BOM apresentou o pior
desempenho (coluna laranja) e o grupo EXCELENTE o melhor tempo (coluna cinzenta),

sendo idéntico ao grupo MUITO BOM (coluna azul).

Comparagdes maltiplas
Variavel dependente: Tempo de Prova (hh:mm:ss)
Diferenga . Intervalo de Confianga 95%
(1) Grupo (J) Grupo . Erro Padrio Sig.
média (I-J) Limite inferior | Limite superior
BOM MUITO BOM 0:03:36 0:02:41 384 -0:03:00 0:10:12
EXCELENTE 0:03:40 0:02:45 386 -0:03:04 0:10:26
BOM -0:03:36 0:02:41 384 -0:10:12 0:03:00
Tukey HSD MUITO BOM
EXCELENTE 0:00:04 0:02:48 1.000 -0:06:48 0:06:57
BOM -0:03:40 0:02:45 386 -0:10:26 0:03:04
EXCELENTE
MUITO BOM -0:00:04 0:02:48 1,000 -0:06:57 0:06:48
BOM MUITO BOM 0:03:36 0:02:41 418 -0:03:17 0:10:30
EXCELENTE 0:03:40 0:02:45 419 -0:03:22 0:10:44
BOM -0:03:36 0:02:41 418 -0:10:30 0:03:17
Scheffe MUITO BOM
EXCELENTE 0:00:04 0:02:48 1.000 -0:07:07 0:07:16
BOM -0:03:40 0:02:45 419 -0:10:44 0:03:22
EXCELENTE
MUITO BOM -0:00:04 0:02:48 1.000 -0:07:16 0:07:07

Tabela 5 - Valores das comparag¢bes multiplas de Tukey HSD e Scheffe entre os grupos sendo a variavel o

tempo de prova. A vermelho indica o nivel de significincia muito relevante para o estudo (Fonte: Programa SPSS)
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Na figura 33 estd presente o comportamento dos trés grupos relativamente ao
TP e a média de erros no tiro, neste tipo de comportamento é possivel analisar que o
grupo BOM além de ter o pior tempo apresenta também a maior média de erros. O
grupo MUITO BOM expde uma melhoria no que diz respeito ao tempo e aos erros no
tiro, no entanto, o grupo EXCELENTE é o grupo que apresenta o melhor desempenho
quer no TP quer no tiro.

No que diz respeito a orientacdo desportiva e a corrida, é possivel analisar nas
figuras 34 e 35 que o grupo BOM apresenta, mais uma vez, o pior desempenho no TP,
percorrendo também em média o maior nimero de metros e gastando mais tempo a
realizar os 400 metros. Por outro lado, o grupo MUITO BOM e o EXCELENTE apresentam
o melhor desempenho, tanto no TP, como na orientag¢ao desportiva e na corrida.

Apesar desta analise ter sido feita em trés figuras diferentes e com a varidvel TP
sempre presente, possibilita assim ao leitor apresentar uma analise diferente do que ja
foi exposto nos outros capitulos. Ambos os grupos possuem um VO;max elevado,
porém, os grupos com maior VOomax (MUITO BOM e EXCELENTE) sdo os que
apresentam o melhor desempenho nas trés tarefas (tiro, orientacdo e corrida), e
consequentemente, na PMA. Esta andlise, e conclusdo, confirma mais uma vez alguns
estudos ja efetuados, neste caso, Hartmann et al. (2016) e Nindl et al. (2018) que
conseguiram analisar e concluir algo muito semelhante relativamente ao desempenho
das tarefas com o VOomax.

No que diz respeito ao empenho da amostra durante a PMA é possivel analisar
através da figura 36, no qual se utilizou todos os momentos das trés tarefas (e.g. T1, T2,
03, C1, C2, etc) e as duas varidveis: FCmédia (cor vermelha) e a PSE (cor roxa). Tanto a
FC, como o PSE, foram retirados antes e no final de cada momento a fim de adquirir uma
maior precisdao. O empenho pode ser entdo analisado de duas formas: pela FCmédia e
pelo PSE. Através da FCmédia é possivel averiguar, fisiologicamente, que esta aumentou
exponencialmente no final da O1, mantendo-se acima das 165 bpm médios e atingindo
0s 182 bpm no final da prova, transmitindo um nivel de fadiga elevado durante a mesma.
Relativamente a média do PSE, é possivel analisar que esta apresenta um

comportamento idéntico acompanhando a FCmédia ao longo dos registos, sendo
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importante realgar que no final, a PSE supera a FCmédia conduzindo a uma percegao de
esforco elevado pela amostra durante a PMA. Esta semelhanga de resultados entre a FC
e o PSE vai ao encontro a literatura apresentada por Borg (1982), Carmo et al. (2015) e
Gil-Cosano et al. (2019). Por fim, pode-se afirmar que esta ferramenta é util para avaliar
o estado fisico do individuo, quando nao se dispde de material especifico de avaliacao

da CF, podendo ser aplicado no terreno.
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Conclusoes, Limitagdes e Recomendagoes

Conclusoes

O objetivo principal desta investigacdao passava por avaliar se um individuo com
uma elevada CF consegue, ou ndo, tomar melhores decisdes perante situacdes de stress
e fadiga. Os principais dados, e posteriormente a sua analise, revelaram que os
individuos com maior CF, neste caso maior VOzmax, apresentam melhores
desempenhos em tarefas sob stress e de cansaco.

Com base nos dados obtidos, os grupos MUITO BOM e EXCELENTE apresentam
as melhores performances relativamente ao tiro, orientacdo e corrida, respetivamente.
No que diz respeito a prestacdo geral na prova (TP), na figura 32, o grupo EXCELENTE é
aquele que apresenta a melhor desempenho, seguido do grupo MUITO BOM. Esta
conclusdo vai ao encontro ao que é descrito na literatura (Bjerva & Sigurjénsson, 2017;
Chittenden, 2015; Dias et al., 2005b; Eroglu & Eroglu, 2016; Hartmann et al., 2016;
Higginson, 2002; Hoffman et al., 1992; Nindl et al., 2018; Papay & Simonek, 2017;
Weippert et al., 2018).

Através da andlise da figura 24, no qual retrata o desempenho de cada grupo no
tiro, verificam-se diferencas entre os trés grupos quanto aos valores dos nimeros de
erros no tiro. De acordo com Hoffman et al. (1992) e Higginson (2002) a realizacdo de
exercicio fisico influencia o desempenho no tiro, mostrando uma ligacdao entre os dois
conceitos (CF e tiro), mais tarde, inserido no ambito militar, Dias et al. (2005), num
estudo a militares conclui-o que quanto melhor a CF, melhor o desempenho no tiro. A
adaptacdo ao stress e a pressao também foram momentos presentes nesta prova devido
a tensdo do atirador acertar corretamente no alvo (Oudejans, 2008). Este ajuste e
superagdo a pressao e stress conectam-se a resiliéncia, uma vez que este conceito
relaciona-se como a capacidade de superar os efeitos negativos e o stress a fim de atingir
o melhor o desempenho (Nindl et al., 2018). No presente estudo, e relativamente a
parte do tiro, assume-se que os individuos com maior CF (grupo EXCELENTE) apresentam
os melhores desempenhos e considerando a literatura ja apresentada parece entdo

haver uma relacdo entres estes dois conceitos.
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Relativamente a parte da orientacdo desportiva, a figura 27 apresenta
semelhangas no desempenho entre o grupo MUITO BOM e o grupo EXCELENTE, porém,
existem diferencas para o grupo BOM. Pelos motivos ja explicados, escolheu-se a
orientacdo desportiva como um método para colocar a prova a tomada de decisdo da
amostra. A orientacdo sempre foi, e sempre serd, uma habilidade importante para a vida
humana e, ainda mais, no seio militar, esta pratica gera elevados niveis de stress e fadiga,
podendo levar, ou ndo, ao erro na tomada de decisdo (Duistermaat, 2005; Young et al.,
2008). E importante entdo combater este erro, de acordo Eroglu et al. (2016), tomar a
decisdao mais correta como: escolher os percursos mais corretos, analisar o terreno, e
uma boa CF sdo fatores que evitam o engano. Bjerva & Sigurjonsson (2017), expdem na
sua investigacdo que atletas treinados empregam uma decisao mais correta. Esta
investigacdo vai ao encontro da literatura, apresentando que os grupos com melhor CF
(MUITO BOM e EXCELENTE), neste caso VO;max, apresentam a menor distancia
percorrida, e consequentemente, as melhores tomadas de decisao.

A ultima parte da prova, a corrida, foi o fator mais facil de identificar que no qual
a CF tem mais impacto. A partir da andlise da figura 30, os grupos MUITO BOM e
EXCELENTE sdos os que apresentam o melhor desempenho, ou seja, o melhor tempo na
corrida de 400 metros imposta pela PMA. E importante a presenca de uma excelente
CF, de acordo com Rocha et al. (2008), uma elevada resisténcia aerdbia torna-se fulcral
no ambiente militar, tornando a realizagdo de tarefas menos dificeis, tais como, de
concentracao.

Como conclusdo e a partir da analise de dados, é possivel afirmar que os grupos
com maior resiliéncia e com as melhores decisdes tomadas foram os grupos MUITO
BOM e EXCELENTE, verificando uma grande tendéncia para quanto maior o VO,max
melhor o desempenho na PMA (ver figura 32). Estes dados confirmam assim a literatura
apresentada visto que é apresentada uma relacdo positiva da CF com a resiliéncia e a
tomada de decisdo que até hoje ndo foi muito aprofundada. Apesar de se concluir que
quanto maior o VO,mdax melhor o desempenho, nesta investigacao averiguou-se que a

partir dos valores de 54,01 ml/kg.min dos VO2max, os dados apresentam que ndo existe
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uma correlacdo assim tdo direta a partir deste valor de VO, max, porém, é visivel que

quanto maior o VO2max no individuo melhor sera a sua tomada de decisao e resiliéncia.

LimitagOes

No decorrer desta investigacdo deparou-se com algumas limitagdes que
tornaram o processo da recolha de dados mais lento que o esperado. Apesar de esta
dissertacdo estar inserida no plano curricular da EN, e existir um tempo dedicado para
esta investigacdo, qualquer alteracdo no planeamento da EN afeta negativamente todo
o planeamento coordenado com os outros meios (e.g. utilizacdo do horario que nao
interfira com as aulas, o briefing realizado a amostra antes da PMA, entre outros).

Visto a amostra ser constituida por cadetes alunos da EN esta representa uma
limitacdo, devido a ser um grupo muito homogéneo no que toca a faixa etaria (n = 21
anos, ¢ = 1,6) ndo sendo esta uma amostra representativa do meio militar.
Relativamente a PMA, existiu a limitacdo relativa ao espaco (campo da EN), ja que este
ndo possui pontos de energia elétrica, obrigando a uma limitacdo do uso das baterias.
Outra das limita¢des relativamente ao espaco, foi que o terreno nao era desconhecido
para a amostra, facilitando assim as tomadas de decisdo para chegar aos pontos de
orientacdao. Também se utilizaram dois tipos de alvos na prova apesar de serem ambos
homologados.

Outros grandes esforcos presentes nesta investigacdo passaram por obter
material para a realizacdo da prova e conseguir obter todos os dados. Todo o material
fornecido careceu de uma responsabilidade a elementos externos da Marinha,
comprometendo a fita de tempo para a realizacdo da PMA. Apesar do material fornecido
ser uma mais valia, infelizmente, a falta de material relacionado com avaliacdo de
lactato foi uma das grandes limitacdes para esta investigacdo visto que avaliacdo da
fadiga ndo foi a mais precisa.

Outra das delimitacdes encontradas, prendeu-se a pesquisa bibliografica
relacionada com as trés areas: CF, Tomada de Decisdo e Resiliéncia, uma vez que sdo

temas amplamente debatidos, levando a uma pesquisa é muito abrangente, porém,
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existe muito pouca literatura que envolva as trés em simultdneo. A bibliografia
apresentada, apesar de extensa e diversa, é tentativamente centralizada nestas trés
areas. Por ultimo, foram também encontradas algumas limitacdes face a pandemia do
virus COVID-19. Este acontecimento originou uma altera¢ao de datas o que provocou

uma menor atencgdo na altura da entrega da dissertacao.

Recomendagodes

Este trabalho teve como base a CF da amostra e como tal foram divididos em
trés tipos de grupos a fim de facilitar a andlise. Porém, varidveis como: o sexo, o ano
escolar, aidade e a classe ndo foram admitidos nesta investigacdo, podendo vir a serum
caso de estudo importante. Estas varidveis, apesar de ndo utilizadas, foram recolhidas
nesta investigacao estando assim também disponiveis para o efeito. Recomenda-se
assim utilizar uma destas variaveis para estudos futuros e comparar o desempenho ou
estudar a evolucdo com este trabalho, visto que a metodologia empregue pode ser
replicada.

Para este tipo de investigacdo cientifica aconselha-se a utilizacdo de um
equipamento que recolha os dados do GPS e da FC simultaneamente, como ter especial
atencdo a colocacdo das bandas cardiofrequencimetras ja que durante a PMA estas
bandas podem-se deslocar da posicao, registando de forma errada a FC. A utilizagdo de
material capaz de avaliar o lactato do individuo é outro método a ser aconselhado para
este tipo de investigacdo podendo ser mais exato na avaliacdo na fadiga. Outra
recomendacdo, e se esta prova for replicada, é realiza-la numa época sazonal quente,
idealmente, na primavera, tornando assim o piso o menos escorregadio tirando o
maximo proveito do desempenho da amostra.

Por fim, recomenda-se a continuacdo deste estudo, ou de outros estudos
idénticos, em que a CF, a resiliéncia e a tomada de decisdo possam estar interligadas

entre si ja que sdo essenciais na vertente militar.
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Anexos

Anexo A

Figura 39 — Local onde a amostra realiza o tiro sendo que a fita indica o limite de progressio

(Fonte: Autor)
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Figura 40 — Dois participantes a realizarem tiro durante a PMA otientado pelo elemento da

organiza¢ao (Fonte: Autor)
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Figura 41 — Zona de orientacio, as trés caixas indicam o local onde estdo os trés percursos (Alfa,

Bravo e Charlie) de orientagdo desportiva (Fonte: Autor): Autor)
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Figura 42 — Estagdo BSF8 do szarr na PMA (Fonte: Autor)

Figura 43 — Estacdo BSF8 do finish na PMA (Fonte: Autor)
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Anexo B
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Figura 44 — Carta desportiva do percurso Alfa, distincia de 1000m e com a respetiva legenda

(Fonte: Programa Condes)
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Figura 45 — Carta desportiva do percurso Bravo, distancia de 1000m e com a respetiva legenda

(Fonte: Programa Condes)
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Figura 46 — Carta desportiva do percurso Charlie, distincia de 1100m e com a respetiva

legenda (Fonte: Programa Condes)
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Anexo C

Comparagdes miltiplazs no Tiro

. Diferenca Ermo ) Intervalo de Confianga 95%
Variavel dependente (1) Grupo (J) Grupo . R Sig.
media (I-J) | Padrao Limite inferior | Limite superior
MUITO BOM 60 374 S04 - 76 1,08
EOM
EXCELENTE i 374 10 - 14 1,69
BoM - 160 374 S04 -1,08 il
Tukey HSD | MUITO BOM
EXCELENTE G615 367 228 -, 28 1.51
BoM - 776 374 10 -1,69 14
EXCELENTE
MUITO BOM - 615 367 228 -1,51 26
T1 Erros
MUITD BOM 60 374 13 -, &0 1,12
BEOM
EXCELENTE 76 374 132 - 18 1.73
BoM - 160 374 13 -1,12 a0
Scheffe MUITO BOM
EXCELENTE G615 367 258 - 32 1,55
BOM - 776 374 132 -1,73 18
EXCELENTE
MUITD BOM - 615 36T 258 -1,55 32
MUITD BOM (%) 2689 041 02 1,34
BOM .
EXCELENTE 1,276 251 00D i 1.89
BOM - 683 268 041 -1,34 - 02
Tukey HSD | MUITO BOM
EXCELENTE a92 264 079 - 06 1.24
BOM -1.276 251 000 -1,89 - 66
EXCELENTE
MUITD BOM - 5892 264 079 -1,24 A6
T2 Erros
MUITD BOM G683 269 52 -01 1.37
B0 :
EXCELENTE 1,276 251 00D B3 1.92
BoM - 683 269 52 -1,37 01
Scheffe MUITO BOM
EXCELENTE 592 264 L0998 - 08 1,27
BoM -1.276 251 00D -1,92 -63
EXCELENTE
MUITD BOM - 592 264 096 -1,27 08
MUITD BOM 250 A3 B3 - 81 1.231
BOM
EXCELENTE 878 422 109 - 16 1.91
BOM -, 250 A3 831 -1,31 a1
Tukey HSD | MUITO BOM
EXCELENTE 628 422 309 -4 1,66
BoM - 878 422 109 -1,81 Nl
EXCELENTE
MUITS BOM - 628 422 309 -1,66 A
T3 Erros
MUITS BOM 250 A3 B4 -85 1,35
BOM
EXCELENTE BTE 422 130 - 20 1,96
BOM - 250 A3 846 -1,35 B85
Scheffe MUITS BOM
EXCELENTE 628 422 342 - 45 1,71
BOM - 878 422 130 -1,96 20
EXCELENTE
MUITD BOM - 628 422 342 -1,71 A5

Tabela 6 — Valores das comparagées multiplas de Tukey HSD e Scheffe entre os grupos sendo as variaveis o nimero

de erros nos trés momentos do tiro (Fonte: Programa SPSS)
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A Influéncia da Condigdo Fisica em Momentos de Resiliéncia e Tomada de Decisdo na Componente

Militar

Comparagies miltiplas na Orientagdo
. Diferenga . i Intervalo de Confiancga 95%
Variavel dependente {l) Grupo {J) Grupo . Emo Padrao Sig.
media ({I-J) Limite inferior | Limite superior
— MUITO BOM 02124 05031 407 - 1028 1451
EXCELENTE - DB058 05031 280 - 2044 0433
BOM - 02124 J25031 07 -, 1451 026
Tukey HSD | MUITO BOM
EXCELENTE - 10132 JE140 134 - 2283 1247
BOM 13058 503 280 - 0433 2044
EXCELENWTE
MUITO BOM Joigz JE140 134 - 0247 2283
DO1 (km)
— MUITO BOM 02124 W50 A5 - 1081 1506
EXCELENTE - DB058 05031 282 -, 2088 0488
BOM - 02124 05031 A15 - 1508 1081
Scheffe MUITO BOM
EXCELENTE - 10182 05140 158 -, 2340 0303
BOM J8058 J15031 282 -, 0458 L2088
EXCELENTE
MUITD BOM Jo1g2 JE140 158 - 0303 2340
— MUITD BOM 21481 2638 48 0043 H235
EXCELENTE 25218 2638 130 - 0584 9828
BOM - 31481 12638 43 - 8255 - 0043
Tukey HSD | MUITO BOM
EXCELENTE - 06273 13155 433 - 3860 2005
BOM - 26218 2638 130 - 5628 1584
EXCELENWTE
MUITO BOM 08373 13155 433 - 2605 3aa0
D02 (km)
— MUITD BOM A48 12638 058 - 00B5 353
EXCELENTE 253218 2638 153 -0722 A738
BOM - 31451 2638 058 - 3383 0035
Scheffe MUITO BOM
EXCELENTE - DB273 13155 833 - 4004 2748
BOM - 25218 2638 53 - 5TER 0722
EXCELENTE
MUITD BOM Q83T 13155 293 - 2748 4004
— MUITD BOM 28503 Joegz 030 0245 alsfili]
EXCELENTE 23381 Joegz 01 - (36T 0043
BOM -.20503 10882 030 -, 5660 - 1245
Tukey HSD | MUITOBOM
EXCELENTE - 06121 1228 350 - 3376 2151
BOM - 23381 Joegz 01 - 5043 03a7
EXCELENTE
MUITO BOM A1 1228 350 - 2161 3376
D03 (km)
— MUITD BOM 28503 10882 038 0124 B7TE
EXCELENTE 23381 Aoea2 A21 - 0458 134
BOM - 28503 Agea2 038 - 5776 0124
Scheffe MUITO BOM
EXCELENTE - DE121 11228 833 - 3489 2275
BOM -, 23381 ee2 21 - 5164 488
EXCELENTE
BALNTE B 0gta1 11228 2683 - 2275 2490

Tabela 7 — Valores das comparag¢ées multiplas de Tukey HSD e Scheffe entre os grupos sendo as variaveis a distancia

percorrida nos trés momentos da orientacio (Fonte: Programa SPSS)
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A Influéncia da Condigdo Fisica em Momentos de Resiliéncia e Tomada de Decisdo na Componente
Militar

Comparagoes miltiplas na Corrida
. Diferenca . Intervalo de Confianga 95%
Variavel dependente {l) Grupo (J) Grupo L Erro Padrao Sig.
media {I-J) Limite inferior | Limite superior

RO MUITS BOM 0:00:11° 0:00:03 oM 0:00:04 0:00:15
EXCELENTE 0:00:42 0:00:03 0 0:00:04 0:00:15
BOM -0:00:11° 0:00:03 0 -0-00:18 -0-00:04

Tukey HSD | MUITD BOM
EXCELENTE 0:00:00 0:00:03 990 -0-00:07 0:00:07
BOM -0:00:12° 0:00:03 0 -0:00:19 -0:00:04

EXCELENTE
MUITO BOM -0:00:00 0:00:03 950 -0-00:07 0:00:07

TCA .

EOM MUITO BOM 00011 0:00:03 ooz 0:00:03 0:00:19
EXCELENTE 0:00:12 0:00:03 00 0:00:04 0:00:15
BOM -0:00:11° 0:00:03 002 -0:00:15 -0-00:03

Scheffe MUITC BOM
EXCELENTE 0:00:00 0:00:03 ReiE) -0-00:07 0:00:08
BOM -0:00:12° 0:00:03 00 -0:00:19 -0-00:04

EXCELENTE
MUITO BOM -0:00:00 0:00:03 Rei) -0-00:08 0:00:07
B MUITO BOM 0:00:14° 0:00:03 001 0:00:05 0o00:22
EXCELENTE 0:00:14 0:00:03 oo 0:00:06 0:00:23
BOM -0:00:14 0:00:03 0 00022 -0-00:05

Tukey HSD | MUITO BOM
EXCELENTE 0:00:00 0:00:03 870 -0-00:08 0:00:09
BOM -0:00:14 0:00:03 000 -0:00:23 -0:00:06

EXCELENTE
TC2 MUITS BOM -0:00:00 0:00:03 870 -0-00:09 0:00:08
RO MUITS BOM 0:00:14 0:00:03 o2 0:00:04 0:00:23
EXCELENTE 0:00:14 0:00:03 0 0:00:05 0:00:23
BOM -0:00:14 0:00:03 oz -0-00:23 -0-00:04

Scheffe MUITS BOM
EXCELENTE 0:00:00 0:00:03 873 -0-00:08 00010
BOM -0:00:14 0:00:03 0 -0-00:23 -0-00:05

EXCELENTE
MUITO BOM -0:00:00 0:00:03 S73 -0-00:10 0:00:08
B MUITO BOM 0:00:11° 0:00:02 0o 0:00:04 00018
EXCELENTE 0:00:10° 00002 005 00002 007
BOM -0:00:11 0:00:02 00 -0:00:18 -0:00:04

Tukey HSD | MUITS BOM
EXCELENTE -0:00:01 0:00:03 (67 -0-00:08 0:00:05
BOM -0:00:10° 0:00:02 oS 00017 -0-00:02

EXCELENTE
103 MUITS BOM 000 0:00:03 BE7 -0:00:03 0:00:08
MUITD BOM 0:00:41 0:00:02 0 0:00:04 0:00:15

BOM .

_ EXCELENTE 0:00:10 0:00:02 o7 0:00:02 0007
BOM D:00:11 0:00:02 00 -0:00:19 -0:00:04

Scheffe MUITS BOM
EXCELENTE -0:00:01 0:00:03 Rk -0-00:08 0:00:06
BOM -0:00:10° 0:00:02 007 00017 000002

EXCELENTE
MUITS BOM 0001 0:00:03 k-1 -0-00:06 0:00:05

Tabela 8 — Valores das compara¢Ges multiplas de Tukey HSD e Scheffe entre os grupos sendo as variaveis o tempo de

corrida nos trés momentos da corrida (Fonte: Programa SPSS)
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