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RESUMO

A procura pelos desportos natureza em particular pelo canyoning no Norte
de Portugal tem aumentado nos ultimos anos, como consequéncia do grande
crescimento turistico que se tem verificado. Considerando o espaco de atividade
de guias de canyoning e a caracterizacdo da sua exposi¢cao as exigéncias fisicas
e fisiolégicas em periodos condicionados de atividade profissional, emerge a
necessidade de descrever as suas circunstancias. Objetivos: O presente
trabalho de investigacdo focou-se em avaliar a intensidade interna e externa
durante os percursos de canyoning, bem como classificar o estado do bem-estar
e considerar a percecao subjetiva de esfor¢co. Além disso também verificou
diferencas na aptiddo fisica dos guias. Com estes dados pretendeu-se
implementar associacdes entre variaveis durante a época em geral e por
periodos. Por outro lado, verificar a sua variabilidade entre guias e guias
auxiliares. Métodos: A recolha de dados realizou-se durante 11 semanas da
época de canyoning do ano de 2021, numa empresa de animac¢ao turistica do
Norte de Portugal, especializada em canyoning. No estudo 1 participaram 18
guias e no estudo 2 participaram 13 guias. Durante a época monitorizou-se: (i) a
percecdo do bem-estar com o questionario Hooper index antes de cada
atividade, (ii) a intensidade interna e externa com o cardiofrequencimetro, e
sensor GPS, Polar V800, durante os percursos, (iii) a classificacdo da percecéo
subjetiva de esfor¢co apos termino das atividades. Para além da monitorizacéo
do esforco e bem-estar, realizaram-se avaliagGes periddicas da aptidao fisica.
Resultados: Considerando a totalidade do periodo observado verificaram-se
associac0Oes significativas entre intensidades internas e medidas de bem-estar
como na frequéncia cardiaca (FC) minima e todas as medidas de bem-estar (e.,
stress: Rho=0,193; dor muscular: Rho=0,160). Associagbes com menor
magnitude entre intensidades internas e externas, como FC max vs distancia
(Rho=0,296) e FC min vs velocidade média (Rho=0,215). O periodo com maior
procura destas atividades (agosto a setembro), revelou-se com mais
associacbes entre intensidades internas e bem-estar. Relativamente a
variabilidade das intensidades entre guias e guias auxiliares verificaram--se
diferencgas estatisticamente significativas, apenas na FC maxima. Conclusdes:
Verificou-se que no periodo da época em que ha maior procura destas

atividades, os guias apresentaram maior sensibilidade as medidas de bem-estar.
Xl



Concluiu-se também que devido as distintas fun¢gdes durante os percursos, 0s

guias auxiliares apresentaram uma FC mais elevada.

Palavras-chave: Canyoning, monitoracao, variaveis internas e externas,

Hooper index, PSE.
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ABSTRACT

The demand for nature sports, in particular for canyoning in the North of
Portugal, has increased in recent years, as a result of the great tourist growth that
has taken place. Considering the activity space of canyoning guides and the
characterization of their exposure to physical and physiological requirements in
conditioned periods of professional activity, the need to describe their
circumstances emerges. Objectives: This research focused on evaluating the
internal and external intensity during the canyoning activity, as well as classifying
the state of well-being and considering the subjective perception of effort. In
addition, differences in the physical fithess of the guides were also evaluated and
verified. With these data implement associations between variables during the
time in general and by periods. On the other hand, check their variability between
guides and auxiliary guides. Methods: Data collection took place during 11 weeks
of the 2021 canyoning season, in a tourist animation company in northern
Portugal, specialized in canyoning. Study 1 envolved 18 guides and study 2, 13
guides. During the season it was monitored: (i) the perception of well-being with
the Hooper Index questionnaire before each activity, (ii) the internal and external
intensity with the cardiofrequency meter, and GPS sensor, Polar V800, during the
routes, (iii) the classification of subjective perception of effort after completion of
activities. In addition to monitoring effort and well-being, periodic assessments of
physical fithess were performed. Results: Considering the entire period observed,
there were significant associations between internal intensities and measures of
well-being such as minimum heart rate (HR) and all measures of well-being (e.,
stress: Rho=0.193; muscle pain: Rho=0.160). Associations with lower magnitude
between internal and external intensities, such as max HR vs distance
(Rho=0.296) and min HR vs mean speed (Rho=0.215). The period with greater
demand for these activities (August to September) revealed more associations
between internal intensities and well-being. Regarding the variability of intensities
between guides and auxiliary guides, there were statistically significant
differences, only in maximum HR. Conclusions: It was found that in the period of
time when there is greater demand for these activities, the guides showed greater
sensitivity to welfare measures. It was also concluded that due to the different
functions during the courses, the auxiliary guides presented a higher HR.

X



Key words: Canyoning, monitoring, internal and external variables,

Hooper Index, PSE.
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1.1 ENQUADRAMENTO

Geralmente os desportos séo organizados dependendo do tipo de terreno
(neve, gele, urbano e montanha) e/ou meio ambiente (terrestre, aéreo e
aquatico) em que sao praticados (Stroobant, 2021).

O desporto natureza (DN) abrange uma extensa variedade de
atividades/desportos, como por exemplo: escalada, canyoning, rafting,
canoagem, esqui, espeleologia, entre muitas outras (Hardiman & Burgin, 2011).

Ao longo do tempo os DN vao surgindo com elementos e perfis distintos
mas com a mesma base- a relacéo entre o meio ambiente natural e um conjunto
de praticas fisicas (conjunto unificador) (R. Melo, Van Rheenen, & Gammon,
2020).

Peric, Vitezi¢, & Badurina, (2019), referem que a procura de experiéncias
diferentes e preferéncias desportivas estdo consequentemente agregadas a
motivacdo de quem procura turismo desportivo. Devido a estas preferéncias,
conservacao e preservacao da natureza, as areas protegidas sdo um exemplo
de “turismo alternativo” para turistas com vontade de mudar habitos e
comportamentos (Martins, 2022).

Nos DN os praticantes, encontram diferentes possibilidades de
aprendizagem, promocdo de saude, saude mental, bem-estar, atitudes,
potenciais impactos para combater o stress, entre outras faculdades (Brandéo,
2016) e o envolvimento com a sustentabilidade (Hanna et al., 2019). Assim,
existe uma relagcdo motivacional, prazerosa, de liberdade, facilitando o contacto
e a reconexao com a natureza (Almeida, Frontini, Correia, & Brandao, 2021;
Hanna et al., 2019).

Nos ultimos anos os DN, reGnem uma maior procura a nivel turistico, uma
vez que providenciam experiéncias diferentes e atrativas, e esta dinamica faz o
elo de ligagéo entre os desportos e todas as pessoas envolvidas (Buckley, 2007;
R. Buckley & Westaway, 2020),

Destacando o canyoning, R. J. E. S. de Melo & Gomes, (2016) afirma que
este tem baixo potencial competitivo mas elevado potencial turistico.

O canyoning, tem ganho maior visibilidade e maior nimero de adeptos e

desta forma, a perspetiva de muitas pessoas acerca do canyoning mudou. Hoje

1
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€ possivel encontrar seguidores do mesmo que o praticam apenas por lazer, com
intencdo de descontracdo, desfrutando da natureza, o que pode contribuir para
restaurar as capacidades cognitivas e promover sentimentos de
rejuvenescimento (Willis, 2015).

O canyoning é realizado em meio natural e muitas das vezes em lugares
remotos, distantes da civilizacdo e frequentemente sem cobertura de rede de
telemovel. Implica a progresséo e superacao de obstaculos, realizada mediante
a marcha dentro ou fora de 4gua, destrepes, nado, saltos, tobogas, mergulho e
diversas técnicas utilizando cordas e outros equipamentos especificos de
canyoning (M. Costa, 2019). Especialmente por estas caracteristicas, €
considerado uma atividade de risco (Brandéao, 2016; Ayora, 2011).

O canyoning em Portugal, é reconhecido pelo Instituto de Conservacao
da Natureza e das Florestas (ICNF), como sendo uma atividade de animacao
turistica (Decreto-Lei 186/2015, 2015-09-03 - DRE, 2015).

Denota-se um exponencial crescimento no que toca a procura de
Desportos de Natureza, em particular no canyoning, tanto na vertente desportiva
(Brandao, 2016) como lazer (Jamal, Aminudin, & Kausar, 2019).

A nivel turistico, sdo atividades guiadas e comercializadas em terreno
natural de montanha, com equipamento adequado, podendo ser monitorizadas
autonomamente pelo cliente com supervisdo de guias qualificados (Buckley,
2007).

Os guias de montanha, historicamente viviam proximo de regides
montanhosas e com a deslocacao de pessoas para estes locais, comecaram a
realizar atividades nestes meios para que o0s praticantes pudessem de uma
forma mais organizada disfrutar da envolvéncia (Clivaz & Langenbach, 2020),
mas atualmente ja € um pouco diferente.

Para que haja qualidade e seguranca dos servicos nos DN, os guias
devem ser lideres orientados com competéncias e formacdo minima (Rosa,
Bento, & Teotonio, 2022; R. J. E. S. de Melo & Gomes, 2016).

Em especial no canyoning, os guias, devem ter um vasto conhecimento a
nivel técnico, preparagdo, comunicacdo e decisdo (M. Costa, 2019) pois
envolvem-se numa atividade praticada em rios de montanha, frequentemente de
dificil acesso (Ernstbrunner et al., 2018), com caracteristicas particulares e

desafiadoras (Hardiman & Burgin, 2011), considerada de risco (Ayora, 2011).
2
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“Guiar € muito mais do que o dominio de todas as técnicas e conhecimentos da
modalidade” (Costa, 2019, p.147).

Nesta modalidade de DN, espera-nos um vai e vem de emocdes fortes,
pensamentos, decisdes, expectativas e vivéncias, pois, conferem movimentos e
acOes variadas. Buckley, (2019), diz ser possivel que estas acdes e habilidades
abranjam diferentes padrdes nas operacdes fisioldgicas.

Considerando a antropometria, que estuda variaveis antropométricas
(medidas de tamanho e propor¢des do corpo humano), esta pode ajudar a
estudar as pessoas envolvidas nesta atividade, obtendo informacdes de medida
(como peso e altura, por exemplo). Estas informacfes sdo fundamentais para
perceber se sdo possuidores de uma composicdo corporal saudavel. Também,
compreender os hébitos diarios de atividade fisica (AF) seria o complemento
perfeito para uma avaliacao da saude (Reid et al., 2020).

Além da antropometria, a frequéncia cardiaca (FC) é um parametro
fisiologico que pode ser medido em batimentos por minuto, é sensivel a atividade
fisica e alteracdes da “atividade nervosa” que podem ocorrer durante a atividade
(Jiang et al., 2015). O eletrocardidgrafo é considerado o padréo para a medi¢cdo
deste parametro em repouso, no entanto mostra-se com elevados custos e em
ambiente de ar livre e amovivel torna dificil a sua aplicacdo (Cruz, Anderson,
Teixeira, & Moreira, 2017; Vanderlei, Pastre, Hoshi, de Carvalho, & de Godoy,
2009).

Nesta perspetiva, os cardiofrequencimetros de pulso, sendo um
instrumento de menor custo, facil aplicagdo e manuseamento comecaram a
justificar a sua utilizacdo para uso laboratorial e mesmo no quotidiano de cada
um (Biswas, Guha, & Bhattacharya, 2022). Estes cardiofrequencimetros tém sido
usados em estudos com humanos (Garnacho-Castario et al., 2021; Santos et al.,
2021; Xu et al., 2019; de Mullenheim et al., 2018) e com animais (Maccariello,
Franzini de Souza, Morena, Dias, & Medeiros, 2018; Franzini de Souza,
Maccariello, Dias, Almeida, & Medeiros, 2017; Essner et al., 2015; Essner,
Sjostrom, Ahlgren, & Lindmark, 2013).

Porém autores como Vasconcellos et al., (2015); Porto, Grossi, &
Junqueira, (2009); Achten & Jeukendrup, (2003), estudaram e questionaram a

confiabilidade na utilizacdo destes instrumentos. Mais recentemente, numa
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revisdo sistematica de Dobbs et al., (2019), concluiram que a margem de erro €
aceitavel.

A ter em conta o parametro da FC, faz sentido usar o método de Borg,
pesquisador pioneiro em correlacionar a FC e a percecao subjetiva de esforgo
(PSE) (Tiggemann, Pinto, & Kruel, 2010).

Posto isto, a pertinéncia deste estudo prende-se com a importancia de
estudar o estado fisico e metabdlico dos guias de canyoning, através de um
conjunto de avaliacbes e testes para obtencdo de dados que possam ser
relevantes. Com estes parametros far-se-4 uma monitoracdo dos individuos

mais aprofundada e equilibrada.

1.2 PERTINENCIA DO ESTUDO

Sdo variadas as abordagens cientificas no tema “canyoning”. A
referenciar: As lesdes e locais de incidéncia das mesmas nos praticantes de
canyoning (Stroéhle et al., 2019; Ernstbrunner et al., 2018; Stephanides & Vohra,
2007), os padrbes das operacdes de resgate e gravidade de lesbes em Espanha
(Soteras, Subirats, & Strapazzon, 2015; Strapazzon, Reisten, Argenone, &
Zafren, 2017), os riscos e percecdo de riscos em canyonistas experientes na
Peninsula Ibérica (Branddo, Monteiro, Pereira, Coelho, & Quaresma, 2018;
Brandao, Pereira, Goncgalves, Coelho, & Quaresma, 2018), os perfis e percecdes
dos turistas de canyoning na Madeira (Soares & Nunes, 2020), andlise do nivel
da crise e resiliéncia provocada pelo COVID 19 em empresas especializadas em
canyoning nos Acores (F. Silva & Lopes, 2022), avaliacao de spots de canyoning
na regido Norte de Portugal (Correia, Silva, & Rachéo, 2022) e o potencial do
geoturismo de canyoning na Servia (Tomic, Anti¢, TeSi¢, Tijana, & Momcilovic,
2022).

Sem embargo, verifica-se uma escassa literatura nesta disciplina na
vertente turistica no que se refere ao estudo das respostas fisiologicas e fisicas
em guias. Assim sendo, mostra-se pertinente estudar o desempenho fisico e
fisiologico dos guias de canyoning, procurando explorar as relacbes de
dependéncia entre variaveis internas e externas. Perceber se estes guias que

oferecem experiéncias a diferentes pessoas, se encontram em boas condi¢des
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fisicas durante a época, se a época oferece um impacto e/ou adaptagdes a nivel
fisioldgico e antropométrico, torna-se pertinente.
Com este estudo, espera-se contribuir de uma forma inovadora para o

crescimento da literatura nesta disciplina.

1.3 FORMULACAO DO PROBLEMA

O presente estudo pretende refletir o seguinte problema:
1. Verificar as relacfes de dependéncia das respostas fisicas e
fisiol6gicas dos guias;
2. Verificar diferencas e/ou semelhancas entre guias e guias

auxiliares de canyoning.

1.4 OBJETIVOS

Os objetivos do presente estudo detém-se em: (i) encontrar as respostas
dadas as variaveis de intensidade internas e externas; (ii) perceber se existe
relacdes significativas entre variaveis fisioldgicas e fisicas, objetivas e subjetivas
e; (iii) perceber se existem diferentes respostas internas dependendo da funcéo
exercida (guia e guia auxiliar) durante os percursos de canyoning, uma vez
sujeitos as mesmas condi¢cdes externas.

Com os instrumentos mencionados na Figura 1 pretendemos alcancar os

objetivos acima mencionados.

AVALIAGAD INICIAL AVALIAGAO DIARIA AVALIAGAO FINAL

+ Avaliagdo da composicio corporal * Moniteragdo de infensidades intemas e extemas: + Avaliagdo da composicio corporal:
* Balanca -Tanita BC-418. * Cardiofrequencimetro- Polar V00, * Balanga -Tanita BC-418.
* Teste de fora de preensée manual: * Avaliagdo subjetiva do bem-estar * Teste de forca de preenséo manual:
+ Dinamometro- Saghan SH5001. * Hooper Index + Dinamometro- Saehan SH3001.
+ Avaliagdo subjetiva de esforco:

/\ * Pregunta (nica usando a escala de Borg. /’\

Figura 1. Diagrama das avalia¢des
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1.5 QUESTOES DE INVESTIGACAO

1. Haverd uma relacdo de dependéncia entre variaveis de intensidade
internas e externas significativa nos guias de canyoning?

2. Quando estas atividades sdo mais procuradas, existirdo variacdes nas
respostas psicofisiolégicas dos guias?

3. Existirdo variacdes significativas das intensidades internas entre guias e
guias auxiliares, expostos as mesmas condi¢bes?

4. Existirdo diferencas estatisticamente significativas na percecédo de bem-

estar considerando o tipo de atividade enquanto guia?

1.6 ESTRUTURA GERAL

O presente trabalho trata de investigar guias de canyoning durante os
percursos desta atividade turistica. Este encontra-se organizado em seis
capitulos:

e Capitulo | - “Introducéo geral”

o Constituida por enquadramento, pertinéncia dos estudos,
formulacdo de problemas, objetivos, questbes de investigacao e
estrutura geral;

e Capitulo Il — “Estudo 1”

o Relacgdes de dependéncia entre intensidades internas e externas

numa época de canyoning turistico;
e Capitulo Il — “Estudo 2”

o Variabilidade das intensidades nas mesmas condi¢des entre guias

e guias auxiliares de canyoning;
e Capitulo IV — “Discusséo geral”

o Discussdo em conjunto dos estudos (1 e 2), estudos futuros e

implicagdes praticas e conclusbes gerais;
e Capitulo V — “Referéncias bibliogréaficas”

o Considera as referéncias bibliograficas mencionadas no capitulo |
elVv.

e Capitulo VI — “Apéndices”
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CAPITULO Il - ESTUDO 1

Estudo das relacdes de dependéncia entre intensidades internas

e externas numa época de canyoning turistico

Paula Loureiro?!, Filipe Manuel Clementel23, Joel Pereiral? Susana Rafaela Martins2, Ant6nio

Brandao?!:2

1 Escola Superior Desporto e Lazer, Instituto Politécnico de Viana do Castelo, Rua Escola
Industrial e Comercial de Nun’Alvares, 4900-347 Viana do Castelo, Portugal;

filipe.clemente5@gmail.com (F.M.C.)

2Research Center in Sports Performance, Recreation, Innovation and Technology (SPRINT),
4960-320 Melgaco, Portugal

8 Instituto de Telecomunicacgdes, Delegacdo da Covilha, Lisboa 1049-001, Portugal

2.1 RESUMO

O presente estudo teve como objetivos: (i) descrever e analisar variagcdes
nas intensidades internas e externas e medidas de bem-estar; (i) analisar
associacfes entre intensidades exigidas, medidas de bem-estar e percecéo
subjetiva de esforco na época em geral e seus periodos. Métodos: Ao longo de
11 semanas, 18 guias profissionais de canyoning (35,28+4,56 anos; 24,31+2,94
BMI) foram monitorados diariamente com o equipamento relégio Polar V800 e o
questionario Hooper index (HI) e percecéo subjetiva de esforco (PSE) foram
aplicados. Além disso a massa corporal e a forca de preensdo manual foram
medidas em duas fases pontuais da época. Resultados: Na época em geral,
associagOes significativas entre variaveis de intensidades internas (VII) e
medidas de bem-estar sdo expressas a excecédo da frequéncia cardiaca maxima
(FC méx) ndo tendo sido encontrada associacdo com nenhuma das variaveis
mencionas. Associa¢des significativas entre intensidades internas e externas
foram evidentes a excecao da PSE, que ndo manifestou qualquer associacao
com as variaveis de intensidades externas (VIE). Tal como o bem-estar vs VIE

ndo sao visiveis associacdes significativas. O 1° periodo da época revelou um
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menor nimero de associac¢des significativas e no 2° periodo verificou-se o maior
namero de associacdes significativas entre variaveis. Conclusfes: No geral, as
VII relacionam-se significativamente mais com as medidas de bem-estar.
Denota-se que a classificacdo da percecéo de esforco dos percursos apresenta
menores oscilacdes a meio da época, em contraparte, as classificagbes de bem-
estar aumentam. Os resultados obtidos podem ajudar no controlo das
necessidades psicofisiologicas dos guias, e assim conseguir uma melhor
organizagdo e programacgéo das atividades com o melhor profissionalismo e

disposicao psicofisiologica.

Palavras-chave: Canyoning, monitorizacdo, variaveis internas e

externas, Hooper index, PSE

2.2 ABSTRACT

The present study aimed to: (i) describe and analyze variations in internal
and external intensities and measures of well-being; (ii) analyze correlations
between required intensities, measures of well-being and subjective perception
of effort at the time and their periods. Methods: Over 11 weeks, 18 professional
canyoning guides (35.28 4.56 years; 24.31 2.94 BMI) were monitored daily with
the Polar V800 watch equipment and used the Hooper Index (HI) questionnaire
and subjective perception of effort (PSE). In addition, body mass and manual
seizure force were measured in two specific phases of the time. Results: At the
time in general, significant correlations between internal intensities (lI) and
measures of well-being are expressed except for HR max which had no
correlations with any of the variables mentioned. Significant correlations between
internal and external intensities were evident with the exception of PSE, which
did not show any correlation with external intensities (El). As well as well-being
vs El there were no significant correlations. Higher values of well-being variables
(Sleep quality, Muscle pain, Stress and Hooper Index), Il (FC min FC méd), IE
(average speed) were reported in the last period of the season. FC max, Fatigue,
PSE and sPSE expressed higher values at the beginning of the season. Similarly,
the 15 period of the season revealed a smaller number of significant correlations
and in the 2" period the largest number of significant correlations between

8
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variables. Conclusions: Overall, internal intensities are significantly more related
to welfare measures. It is noted that the intensity of the routes classified in the
PSE presents smaller oscillations in the middle of the season, while, the welfare
ratings increase. The results obtained can help in controlling the
psychophysiological needs of the guides and thus continue the season with the
best organization and programming of canyoning activities with the best

professionalism and psychophysiological disposition.

Keywords: Canyoning, monitoring, internal and external variables,

Hooper index, PSE.

2.3 INTRODUCAO

O canyoning € um dos desportos natureza (DN) associado a perigos e
riscos, praticado em ambiente de montanha. Consiste na exploracdo progressiva
do leito de um rio ou ribeira (Branddo, 2016), ultrapassando desniveis mais ou
menos acentuados, utilizando diversificadas técnicas com e sem corda bem
como diversos equipamentos (M. Costa, 2019).

Na vertente desportiva, os participantes devem estar capacitados para a
realizacdo desta modalidade autonomamente sem a presenca de guias. Ja na
vertente lazer (comercial, turistica), aos praticantes nao se obriga conhecimentos
de locais para a pratica, técnicas e/ou equipamentos, ou seja, antecipa-se que
nao tém autonomia para progredir neste ambiente sem guia (M. Costa, 2019).

Os guias, em particular, devem ter um vasto conhecimento a nivel técnico,
fisiologico, emocional e operacional (Branddo, 2016), pois envolvem-se numa
modalidade com caracteristicas particulares e desafiadoras (Hardiman & Burgin,
2011) considerada de risco (Ayora, 2011; Brandao, 2016). Os mesmos devem
possuir diversas habilidades para que a sua comunicacédo permita o bem-estar
do turista/cliente (M. Costa, 2019).

Como previamente mencionado, o canyoning esta associado a fatores de
riscos (tempo de exposicdo a que o individuo esta exposto ao perigo existente,
e este ndo pode ser modificado ou minimizado) (Ayora, 2011; Brand&o et al.,
2018), e este é o cenario onde e quando as habilidades e conhecimentos devem

ser aplicados em prole do bem-estar de todos (M. Costa, 2019). Com interesse
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de quantificar a percecdo do risco percebido por canyonistas experientes,
Brandao et al., (2018) revelou que os fatores humanos (originado pelo ser
humano) sdo mencionados em maior nimero em relacdo comparativa com 0s
fatores ambientais (originado pela natureza).

Para agir adequadamente perante as situagbes em cada canyoning é
necessario ter em consideracao a aptidao fisica. Esta é importante para prever
o desempenho de um atleta no desporto e pode indicar critérios de sucesso no
mesmo (Trivic et al., 2020; Jeon & Eom, 2021), os guias de igual forma devem
manter estas condicgdes.

A intensidade em pratica é, desta forma, uma realidade que pode induzir
situacdes de fadiga conduzindo a efeitos na capacidade de resposta fisica e
mental na atividade (Ferreira et al., 2021). No entanto, monitorando e avaliando,
pode melhorar-se o conhecimento do guia em relacdo as suas respostas e
recuperacado, podendo reduzir a incidéncia de lesdes e fadiga e melhorar o seu
desempenho (Bourdon et al., 2017).

A intensidade em prética pode ser entendida a dois niveis: (i) exigéncias
fisicas (i.e., locomotoras e mecanicas), também conhecida por variaveis de
intensidade externa (VIE); e (ii) exigéncias psicofisiologicas (i.e., repostas
organicas e biolégicas as exigéncias externas), também designada de variaveis
de intensidade interna (VII).

Considerar e monitorar as intensidades exigéncias (interna e externa)
(Bourdon et al., 2017), permite uma avaliacdo abrangente apesar de ser dificil
precisar (Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019) o estado geral do guia
(intensidade interna sentida) causado pela atividade (intensidade externa
exigida) (Bourdon et al., 2017). As VIl dependem de determinadas VIE, ou seja,
as capacidades fisiolégicas e demandas fisicas sado impostas por determinado
desporto e torna-se crucial que sejam interpretadas (Gabbett et al., 2017).

Para estimarmos convenientemente as exigéncias internas e externas
devemos contar com  ferramentas de  monitoragdo  sensiveis
(objetivas/percetivas) (Rabbani, Clemente, Kargarfard, & Chamari, 2019a). Para
avaliacdo das VIl tém sido usados métodos como a avaliacdo da percecgéo
subjetiva do esfor¢co (PSE) (Bourdon et al., 2017), frequéncia cardiaca (FC)
concentracdo de lactato no sangue e consumo de oxigéenio (Bourdon et al., 2017;
S. M. Marcora, Staiano, & Manning, 2009).
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Os cardiofrequencimetros, além de fazerem registo das VII também
fazem das VIE e tém sido um instrumento de facil aplicacdo e manuseamento
usados em varios estudos ( Roos, Taube, Beeler, & Wyss, 2017; de Millenheim
et al., 2018; Dobbs et al., 2019; Matos et al., 2019). Na revisdo sistematica de
Dobbs et al., (2019), concluiram que a margem de erro é aceitavel. Embora haja
muita pesquisa na area da monitoracdo (Bourdon et al., 2017), sua aplicabilidade
no canyoning é desconhecida.

Da mesma forma, através de questionarios pode verificar-se como as VIl
e VIE tém impacto ao nivel do bem-estar geral. O questionario Hooper-index (HI)
(qualidade do sono, stress, fadiga e dor muscular) (Hooper & Mackinnon, 1995),
aplicado a jogadores de futebol revelou-se como uma ferramenta fiavel para
monitorar a fadiga (Rabbani et al., 2019a). Bem como, todas as informacdes
sobre o estado do bem-estar subjetivo em atletas de desportos coletivos (Nobari,
Alves, et al., 2021; Nobari, Fani, et al., 2021) e desportos individuais (Matos et
al., 2019).

Por meio das medidas de bem-estar, da taxa de PSE e da monitoracao
com dispositivos GPS nas atividades de canyoning, € possivel obter-se
evidéncias para que o0s guias possam gerir a disponibilidade a nivel
psicofisiolégico e para manter a aptidao fisica na sua melhor performance antes,
durante e ap0s a época de canyoning.

Assim, considerando a escassa literatura nesta area, estudada no
canyoning, este artigo analisa as associacoes entre VIE e VII, esforco e bem-
estar percecionado pelos guias de canyoning nas atividades, durante uma
época. Esta analise pode permitir aos guias privilegiar um tipo de treino mais

cuidado, enfocado nas suas necessidades.

24 METODOLOGIA

2.4.1 DESENHO DO ESTUDO

O estudo tem um design de coorte, realizado numa empresa de animagéo
turistica sediada no Parque Nacional Peneda Gerés (PNPG), durante 12
semanas, contempladas no més de julho, agosto e setembro de 2021. E
maioritariamente nesta época do ano que decorrem atividades de canyoning

neste local.
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A abordagem experimental teve lugar com os guias de canyoning na
Ribeira de Carcerelha, canyoning com caracteristicas como: rocha granitica, 150
m de desnivel e caudal baixo (normal para esta época do ano), é classificado de
II/VIIIANIL - (correspondente: grau de compromisso, componente vertical,
componente aquética). A temperatura ambiente registada em média pelo
instrumento Polar V800 foi de 28,5°C.

O monitoramento diario dos guias foi realizado com o equipamento relogio
Polar V800, usado durante as atividades. Previa e posteriormente a atividade
responderam ao questionario Hooper index e PSE, incidindo sobre a
noite/manhd antes da atividade e a atividade realizada do dia. Foram
acompanhados na primeira semana de estudo para melhor interacdo com os
instrumentos. As variaveis internas e externas fornecidas pelo relégio Polar e
PSE foram analisadas para sua associacao.

A avaliacdo da qualidade fisica- forca e composicao corporal foi realizada
em dois momentos (inicial: 10 e 11 de julho; e final: 25 e 26 de setembro),
utilizando o Handgrip Dynamometer- Saehan SH5001 e a Tanita- BC-418. Estes
instrumentos foram utilizados no mesmo local, num ambiente fechado,
controlado, com muita luz natural, no periodo da manha (entre as 9 e as 10
horas) apos duas horas de ingestdo do pequeno-almoco (aproximadamente).

Numa reunido prévia a dada de inicio do estudo, todos os guias foram
informados sobre os procedimentos do mesmo.

Numa reunido prévia a dada de inicio do estudo, todos os guias foram

informados sobre os procedimentos do mesmo.

2.4.2 PARTICIPANTES

Recorreu-se a uma estratégia de amostragem por conveniéncia. O
recrutamento dos participantes efetuou-se a partir de convites enderecados via
email. Dos guias recrutados e disponiveis para participarem do estudo,
procedeu-se a uma selecdo tendo por base o0s seguintes critérios de
elegibilidade: (i) minimo de experiéncia no terreno como guia de trés anos; (ii)
possuir formacdo na area de canyoning, minimo 200 horas; (iii) assinarem

consentimento livre e informado com descri¢do do protocolo do estudo, seguindo
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as normas da Declaracdo de Helsinquia para a pesquisa em seres humanos
(World Medical Association, 2013).

Como resultante do processo de selecdo foram incluidos 18 guias de
canyoning do sexo masculino e de nacionalidade portuguesa, com média de
idades 34,95+4,48 anos, altura 176,65+6,56 cm, massa corporal 75,51+9,96 kg
e indice de massa corporal 24,17+2,85 kg/m?2, massa gorda 14,38+5,77 kg,
massa isenta de gordura 61,15+7,33 kg.

Os participantes foram informados sobre o desenho do estudo, beneficios
e riscos de participacdo do mesmo. ApGs concordancia dos mesmos, assinaram
um consentimento livre e esclarecedor. O estudo seguiu as normas éticas de
estudos em Humanos previstas na Declaracdo de Helsinquia (World Medical
Association, 2013).

2.4.3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
1) TESTES DE AVALIAGAO DA COMPOSIGAO CORPORAL E PREENSAO MANUAL
Body composition analyzer

Para avaliacdo da composi¢do corporal recorreu-se a balanca pessoal
eletrénica- Tanita BC-418 (medido com precisao de 0,1 kg, Toqui, Japéo). Este
equipamento esta validado e além de facil manuseamento é de natureza néo
invasiva e elevada fiabilidade, o que se torna adequado para avaliacdo da
composicdo corporal (Kelly & Metcalfe, 2012). Os guias em fato de banho ou
calcédo de banho e descalcos procederam a sua pesagem em uma so tentativa,
repetindo o processo no inicio e no final do estudo. As variaveis de massa
corporal, massa gorda, gordura visceral e indice de massa corporal, foram

recolhidas.

Grip force

A forca de preensdo manual (FPM), foi estimada com o dinamometro
hidraulico- Saehan SH5001. Este instrumento € confiavel, validado e comparavel
quando regulado na 22 posicao (Reis & Arantes, 2011) para medir a forca
maxima isométrica recrutada pelos musculos da m3o e antebraco. E

recomendado o punho ajustado na 22 posicao (4,8 cm de alcance) (Elaine &
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Chrisyine, 1981) e a sua leitura € feita em quilos (Kg) ou pounds (libras, Ib)
(Vasava, Sorani, & Rathod, 2021).

Com a execucéo de trés tentativas em cada mao, alternando entre direita
e esquerda (Jordre & Schweinle, 2020), foi solicitada uma contragédo isométrica
méaxima por trés segundos em cada tentativa, com um periodo de descanso
passivo de 30 segundos entre elas (Mahoney et al., 2020).

O procedimento foi realizado na posicdo recomendada, sentado
(Fernandes & Marins, 2011) (numa cadeira com costas e sem bragos), com 0sS
pés em contacto com o chdo, os membros inferiores (MI) flexionados a 90°, os
ombros neutros e cotovelo flexionado a 45° (Elaine & Chrisyine, 1981). Foi dado
feedback verbal durante as repeticdes (Shiratori, lop, Junior, Domenech, &
Gevaerd, 2014). O melhor resultado obtido por cada um dos segmentos foi
recolhido e tratado posteriormente para as comparacdes estatisticas (Jordre &
Schweinle, 2020; Mahoney et al., 2020).

2) MONITORAGAO DAS INTENSIDADES DE ESFORGO DURANTE OS PERCURSOS
Frequéncia cardiaca e exigéncias locomotoras

Foi utilizado o cardiofrequencimetro de pulso com banda e tecnologia
GPS (relégio Polar V800, 37 mm x 56 mm x 12,7 mm, peso = 79 g, Polar,
Finlandia). Em estudos anteriores o Polar V800 HR, foi testado e validado em
desportos de montanha e corrida (Roos, Taube, Beeler, & Wyss, 2017; Caminal
et al., 2018), bem como a sua resisténcia a agua, foi testada e apresenta
conformidade com a Norma Internacional ISO 22810 ou IEC 60529 (Polar Electro
Oy, 2015). Os guias usaram este equipamento no punho esquerdo e 0s
monitores de frequéncia cardiaca ao redor do tronco imediatamente abaixo do
peito (parte superior do abdémen), devidamente ajustado e emparelhado com o
relégio correspondente. Sempre que possivel o mesmo sensor foi usado pelo
mesmo individuo. O registo da FC procedeu-se a uma taxa de amostragem de 1
Hertz (1 Hz).

Por cada participante, recolheram-se as seguintes variaveis: FC max, FC
min e FC méd (bpm), duragdo (h/min/s), distancia percorrida (km), velocidade
média e maxima (Km/h), ritmo médio e maximo (min/km). Estas foram inferidas

neste equipamento e usadas para analise.
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Percecédo subjetiva de esforco (PSE)

Na PSE foi aplicada a escala de Borg CR-10 (0 - nenhuma intensidade e
10 - intensidade de esfor¢co extremo) (G. Borg, 1990), sendo uma excelente
forma para controle e estimativa da intensidade da atividade (IA) (Bréandao,
1989), validada, fiavel, simples e nao invasiva (Haddad, Stylianides, Djaoui,
Dellal, & Chamari, 2017).

Todos os guias classificaram a seguinte afirmagao: “Classifica a
intensidade da atividade de hoje de 0 a 10. Relaciona a intensidade subjetiva de
esforco, tensdo, desconforto e/ou fadiga sentida na atividade de canyoning de
hoje. Classifica essa intensidade numa escala de 0 a 10, em que: 0- nenhuma
intensidade; 1- muito leve; 2- leve; 3- moderadamente leve; 4- um pouco leve; 5-
com intensidade moderado; 6- com alguma intensidade; 7- intensa; 8- muito
intensa; 9- extremamente intensa e 10- exageradamente intensa”.

O preenchimento do questionario- PSE realizou-se individualmente a
partir de um formulério online, apds 30 minutos o término de cada atividade.

Determinou-se a IA usando os dados da PSE e duracdo da atividade,
aplicando a férmula: sessdo PSE (sPSE) (unidade arbitraria (UA)) = PSE x
duracédo da atividade em minutos), proposto por Foster et al., (2001), como um
sistema simples para monitorar a IA em diversas modalidades. Aplicado e
validado (Haddad et al., 2017) em desportos coletivos (Clemente et al., 2017),
individuais, intermitentes (Haddad et al., 2011; Padulo et al., 2014) e desportos
de agua (Della Valle & Haas, 2013).

3) AVALIAGAO DE BEM-ESTAR

O questionario de Hooper foi aplicado individualmente de forma online a
partir de um link. Aplicado 30 min antes de cada atividade tal como referido em
estudos anteriores (Nobari, Alves, et al., 2021a; Nobari, Fani, et al., 2021). Ele é
o reflexo do autorrelato de bem-estar de cada guia ao nivel da sua percecao do
stress, fadiga e dor muscular baseado numa escala de sete pontos (1- muito,
muito baixo e 7- muito, muito bom) e também a qualidade de sono com escalada
de sete pontos (1- muito, muito bom e 7- muito, muito mau) (Hooper &
Mackinnon, 1995). Com a soma dos quatro parametros classificados
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subjetivamente obteve-se o resultado do HI (Clemente et al., 2017; Ferreira et
al., 2021). O indice de Hooper foi calculado a partir da soma dos diferentes

scores para cada percurso efetuado pelos guias.

2.4.4 PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Executou-se a estatistica descritiva a partir da utilizacdo da média e desvio-
padrdo. A analise preliminar da normalidade e homogeneidade da amostra foi
executada a partir do teste de Kolmogorov-Smirnov e Levene, respetivamente.
N&o se confirmando a normalidade da amostra, procedeu-se ao teste de
associacdo de Rho de Spearman para analise das relacfes de dependéncia
entre variaveis. Os testes estatisticos foram executados em ambiente SPSS
(versao 27.0.0.0., IBM, Chicago, USA) para p<0.05.

2.5 RESULTADOS

Durante uma época de canyoning monitorou-se 18 guias durante um total
de 213 atividades (11,83+6,51 atividades por guia). Verificou-se que tiveram
grande disparidade no que respeita ao nimero de percursos por guia, minimo
de 3 e maximo de 26 percursos realizados. 77,78% dos guias realizaram entre 3

e 15 percursos. Apenas 22,22% foram guias em 18 a 26 vezes.

2.5.1 VARIACOES DA APTIDAO FISICA E ANTROPOMETRIA APOS A
TEMPORADA

A tabela 1 apresenta os dados da caracterizagcdo dos participantes em
dois momentos de avaliagéo (inicial/final) realizados com os instrumentos dados:
Tanita e Handgrip. Apresentaram 35,28+4,56 anos de idade e 177,22+6,67 cm
de altura.

Verificou-se um decréscimo na massa corporal (0,57 kg), no indice de
massa (IMC) (0,21 kg/m?) bem como na classificacdo da gordura visceral (0,39
UA). Também a massa gorda diminuiu 1,62% (1,37 kg). Quanto a massa magra

e agua corporal total verifica-se um aumento de 0,79 kg e 0,94 kg,
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respetivamente. Também aumentou em kg a for¢a de preensdo manual na méo

direita e na mao esquerda (1,55 kg; 0,94 kg), respetivamente.

Tabela 1. Descricdo dos valores dos testes da composi¢céo corporal e preensdo manual

dos guias de canyoning.

Diferenca
Variaveis M + DP Inicial M + DP Final inicial-

final
Idade (anos) 35,28+4,56 - -
Altura (cm) 177,22+6,67 - -
Massa corporal (kg) 76,43+10,08 75,86+9,98 0,57
indice de massa corporal (kg/m?) 24,31+2,94 24,10+2,78 0,21
Massa gorda (%) 17,56+4,99 15,94+4,93 1,62
Massa gorda (kg) 13,7845,67 12,4145,27 1,37
Massa livre de gordura (kg) 62,67+5,93 63,46+6,28 0,79
Agua corporal total (TBW) (kg) 44,04+4,68 44,98+4,86 0,94
Classifica¢@o de gordura visceral 8,5642.96 8,1742.90 0,39
(AU)
Handgrip, mao direita (kg) 38,78+2,79 40,33+2,85 1,55
Handgrip, méo esquerda (kg) 37,78+2,60 38,72+2,33 0,94

2.5.2 VALORES DESCRITIVOS DAS INTENSIDADES MONITORADAS

NOS PERCURSOS

A tabela 2 apresenta a estatistica descritiva dos dados obtidos através do
instrumento usado durante os percursos de canyoning. Verificou-se que em
média totalizaram 2,17+0,29 km em 185,23+30,37 min onde a FC max foi em
média 144,56+17,67 bpm; a FC min 62,38+13,45 bpm e uma FC méd de
94+13,22 bpm.

Os valores maximos e minimos das VII (biol6gicas/objetivas), obtidas no
Polar V800 como: FC max.; FC min. e FC méd, podem ser observadas na

mesma tabela. Verificou-se que o minimo registado foi de 107 bpm e max. de
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191 bpm de FC max., ja na FC min. obteve-se um min. de 43 bpm e max. de 179

bpm. Quanto a FC méd registou-se como minimo 70 bpm e maximo de 155 bpm.

Tabela 2. Descricdo dos dados obtidos através do instrumento Reldgio Polar V800,

usado durante os percursos de canyoning.

Reldgio Polar M+DP Mediana Minino Maximo

Hora inicio (h:min:seg) 11:31:01+0:46:43 11:23:45 10:09:07 15:16:21
Bﬂﬁgiﬁ gmir:;n:seg) %055_’,:2331?313%32 3:03:17 1:42:04 4:39:19

Distancia total (km) 2.17+0,29 2.15 1.14 3.22

FC méx 144,56 + 17,67 142 107 191

FC min 62,38+13,45 62 43 179

FC méd 94+13,22 92 70 155

Velocidade média
(km/h)

FC: frequéncia cardiaca.

0,72+0,16 0,70 0,40 1,80

As medidas de bem-estar e esforco percebidas obtidas no questionario
Hooper e na PSE, podem ser observadas na tabela 3. Nas variaveis de bem-
estar, o stress é a que apresenta o valor médio mais elevado, contudo considera-
se ainda stress baixo. Por outro lado, o valor médio mais baixo é naa “dor

muscular” (1.94) considerada muito pouca dor.
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Tabela 3. Descricdo dos dados de bem-estar e classificacdo da intensidade externa nos
percursos de canyoning.

Variavel Média + DP Mediana Minimo Maximo
sSPSE (UA) 580,49+365,61 489,00 0 1720
PSE 3,14+1,87 3,00 0 9 (extremamente
intensa)

HI 8,67+3,65 8,00 4 (médio) 20
Dor muscular

1,94+0,98 2,00 (muito baixo) 1 (muito, muito baixo) 5 (alta)
(DM)
Fadiga (F) 2,31+1,02 2,00 1 5
Stress (S) 3,04+1,12 3,00 (baixo) 2 5
Qualidade de

2,42+1,08 2,00 (muito bom) 1 (muito, muito bom) 3 (bom)
sono (QS)
Clientes (n) 6,92+3,14 6 2 22
Grupos (n) 1,86+0,89 2 1 5

SPSE: sess&o da percecdo subjetiva de esforco (PSE*tempo da sess&o), UA: unidades arbitrarias; HI: Hooper index
(soma dos 4 subgrupos).

2.5.3 RELACOES SIGNIFICATIVAS ENTRE VARIAVEIS DE
INTENSIDADE

Pode ser observado na tabela 4 a estatistica descritiva das associacfes
significativas entre variaveis internas e externas durante a época de canyoning
(apéndice A com todas as associac¢des entre variaveis).

De acordo com a associacao de Spearman, verificou-se que a distancia e
a FC max estéo significativamente associadas (Rho=0,296"; p<0,001) no sentido
positivo. Por seu lado, a FC min associa-se (Rho=,215"; p=0,002), também em
pequena magnitude, mas igualmente positiva com a velocidade média. A FC
méd. associa-se positivamente, mas também em pequena magnitude com a
distancia (Rho=0,220"; p=0,001) e a velocidade média (Rho=0,165"; p=0,016).
A velocidade média a sPSE associa-se de forma significativa positiva (Rho=-
0,226 p=0,001).
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Tabela 4. Associagdo de Spearman entre variaveis internas e externas durante a época
de canyoning.

FC max. FC min. FC méd. PSE sPSE
Distancia Rho=0,296"; Rho=0,220";

p<0,001 p=0,001
Velocidade Rho=,215"; Rho=0,165"; Rho=-,226"
Média p=0,002 p=0,016 p=0,001

FC: frequéncia cardiaca; sPSE: sessdo da percecgao subjetiva de esfor¢o (PSE*tempo da sesséo).

2.5.4 RELACOES ENTRE VARIAVEIS DE INTENSIDADE E BEM-
ESTAR

Na tabela 5, a estatistica descritiva das associacdes significativas entre
variaveis internas e bem-estar durante a época de canyoning, podem ser
observadas. Tais como, relagcdes entre intensidades internas e bem-estar a
excecao da FC max sem relagdo com bem-estar (apéndice A com todas as
associacOes entre variaveis).

A FC min esta relacionada de forma significativa pequena com todas as
variaveis de bem-estar (QS: Rho=0,348**; p<0,001; Fadiga: Rho=0,203**,
p=0,003; Stress: Rho=0,193**; p=0,005; Dor muscular: Rho=0,160%; p=0,019). A
FC méd relaciona-se de forma significativa pequena com a QS (Rho=0,256**;
p<0,001), Fadiga (Rho=0,148*; p=0,031) e HI (Rho=0,191**; p=0,005).

A PSE esta associada de forma positiva pequena com a QS (Rho=157";
p=0,022), o stress (Rho=,163"; p=0,017), a fadiga (Rho=,193"; p=0,005) e o HI
(Rho=,156"; p=0,023).

Por sua vez, a sPSE esta associada de forma positiva pequena a QS
(Rho=0,141*; p=0,040), Fadiga (Rho=0,184**; p=0,007) e HI (Rho=0,142*;
p=0,038).
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Tabela 5. Associagcao de Spearman entre variaveis internas e variaveis de bem-estar,

durante a época de canyoning.

FC min FC méd PSE sPSE
Qualidade  pp 0 34g%+ Rho=0,256**: Rho=0,157*; Rho=0,141*;
sono p<0,001 p<0,001 p=0,022 p=0,040
Fadiga Rho=0,203**: Rho=0,148": Rho=0,193**: Rho=0,184**:
p=0,003 p=0,031 p=0,005 p=0,007
Stress Rho=0,193**: Rho=0,163*:
p=0,005 p=0,017
Dor Rho=0,160*:
muscular p=0,019
" Rho=0,270**: Rho=0,191**: Rho=0,156*: Rho=0,142*:
p<0,001 p=0,005 p=0,023 p=0,038

FC: frequéncia cardiaca; sPSE: sess&o da percecdo subjetiva de esfor¢o (PSE*tempo da sess&o); HI: indice Hooper
(soma dos subgrupos).

* Associagao significativa para um p < 0,05
** Associagao significativa para um p < 0,01

2.5.5 RELACOES ENTRE VARIAVEIS DE INTENSIDADE E BEM-
ESTAR POR PERIODOS

Nas tabelas 6, 7 e 8 a estatistica descritiva das associacdes entre
variaveis internas, externas e bem-estar durante os periodos da época de
canyoning podem ser observadas. Os apéndices B, C e D apresentam todas as
associacdes entre variaveis de intensidade e bem-estar por periodos da época.

Nos trés periodos da época encontraram-se relacdes significativas no
sentido positivo entre a FC méax e distancia (P1: rho=0,005; P2: rho=0,017; P3:
rho=0,034), respetivamente aos periodos.

Nos primeiros dois periodos da época verificou-se iguais relagbes
significativas entre intensidade internas e bem-estar, tais como: FC min vs QS
(P1: Rho=0,353**; P2: Rho=0,384*), FC min vs HI (P1l: Rho=0,278* P2:
Rho=0,374**) e PSE vs fadiga (P1: Rho=0,285"; P2: Rh0=0,214").

Foi evidente que o periodo 2 apresentou mais rela¢des entre intensidades
internas e bem-estar que os demais periodos. Verificou-se rela¢des significativas
na FC max vs QS (Rho=0,236*), FC min vs fadiga, stress e dor muscular
(Rho=0,307**; Rho=0,311**; Rho0=0,258**), respetivamente. Também se
encontrou relagbes estatisticamente significativas em FC méd vs QS, fadiga,
stress e HI (Rho=0,325*; Rho0=0,264**; Rho0=0,244*; Rho0=0,315**),
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respetivamente. A PSE além de se relacionar significativamente com a fadiga
(mencionado anteriormente) relacionou-se também com o stress e HI
(Rho=0,204"; Rho=0,215"), respetivamente. Ainda uma relagéo significativa entre
sPSE vs fadiga (Rho=0,209%).

Quanto ao ritmo médio, este relacionou-se significativamente com a FC
min (Rho=0,221"). A distancia além de ser relacionada com a FC max
(anteriormente mencionado), também se relacionou com a FC média
(Rho=0,204").

Novas associacgoes significativas, no sentido positivo observou-se no P3,
qguanto a PSE vs distancia (Rho=-0,326*) e velocidade média (Rho=-0,327%). A
velocidade média também se relacionou significativamente com a sPSE (Rho=-
0,412™). Por ultimo o ritmo médio relacionou-se significativamente com a QS
(Rho=0,300).

Tabela 6. Associagéo de Spearman no periodo 1 da época de canyoning, (variaveis

internas vs variaveis bem-estar).

FC méax FC min PSE
Rho=0,353**;
QS p=0.008
. Rho=0,285";
Fadiga p=0,033
HI Rho=0,278%;
p=0,038
Distancia Rho=0,368";
p=0,005

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percecéo subjetiva de esforco; QS: qualidade de sono; HI; Hooper index.
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Tabela 7. Associagdo de Spearman no periodo 2 da época de canyoning, (variaveis

internas vs variaveis externas; variaveis internas vs variaveis bem-estar).

FC max FC min FC méd PSE sPSE
Qualidade sono Rho=0,236* Rho0=0,384**; Rho0=0,325%*;
p=0,018 p<0,001 p=0,001
Fadiga Rho=0,307**; Rho=0,264**; Rho0=0,214"; Rho=0,209%;
9 p=0,002 p=0,008 p=0,032 p=0,036
Stress Rho=0,311**; Rho0=0,244*; Rho0=0,204"
p=0,002 p=0,014 p=0,041
Dor muscular Rho=0,258™";
p=0,009
Hi Rho=0,374**; Rho=0,315**; Rho=0,215";
p<0,001 p=0,001 p=0,031
Distancia Rho=0,237"; Rho=0,204";
p=0,017 p=0,041
Velocidade Rho=0,221%;
média p=0,026

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percegdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percegdo subjetiva de esforco

(PSE*tempo da sess&o); HI: Hooper index (soma dos subgrupos).

Tabela 8. Associacdo de Spearman no periodo 3 da época de canyoning (variaveis

internas vs variaveis externas; variaveis externas vs variaveis bem-estar).

FC max PSE sPSE QS
Distancia Rho=0,283"; Rho=-0,326*;

p=0,034 p=0,014
Velocidade média 528’3'1(2327*; E:hg;—(());lz”;
Ritmo médio E:g;g,sOO*;

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percecdo subjetiva de esforgo; sPSE: sessdo da percecdo subjetiva de esforco

(PSE*tempo da sessdo); QS: qualidade de sono.

2.6 DISCUSSAO

O presente estudo contou como objetivo de analisar as associagdes entre
as variaveis de intensidades internas e externas e medidas de bem-estar, ao
longo de uma época de canyoning. Os resultados principais revelaram que a
mediana da PSE e categorias de bem-estar, variam entre dois e trés UA,
indicador de bons niveis.

Em geral, ao longo da época verificaram-se associacdes significativas

pequenas entre VII e medidas de bem-estar. Com menor incidéncia, mas
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também se relacionaram significativamente as VIE com bem-estar. Menores
relacdes entre estas intensidades, provavelmente por ser uma atividade turistica,
onde o objetivo n&o é correr pelo leio do rio, mas sim satisfazer o cliente durante
a atividade e transmitir profissionalismo e seguranca.

O 2° periodo, coincidente com o periodo da época com maior volume de
percursos diarios bem como clientes, apresentou um maior nimero de relacdes
entre VIl e bem-estar. Quando aumenta o volume de trabalho (nimero de

percursos diarios aumentou), aumenta a percecao de bem-estar do guia.

2.6.1 VARIACOES DA APTIDAO FISICA E ANTROPOMETRIA APOS A
TEMPORADA

Comparando a avaliacédo inicial e final da época realizada na Tanita,
observou-se um decréscimo na massa corporal (0,57 kg) e massa gorda (1,37
kg). Por consequéncia do declinio destas medidas corporais o IMC também sofre
uma redugcdo. Em compensacao, verificou-se um aumento da massa magra
(0,79 kg). Estes valores estdo em conformidade com o esperado, devido ao
aumento do volume de intensidade imposto. O exercicio fisico pode alterar de
forma positiva os parametros antropométricos, como a reduc¢do da massa gorda
e aumento da massa magra (Leite, D"Arce, Silva, & Garcia Janior, 2009;
Vannuchi, Carreira, Pegoraro, & Gvozd, 2016).

A forca de preensao manual, também aumentou em ambas as méaos:mao
direita (1,55 kg) e mao esquerda (0,94 kg). O mesmo aconteceu na pratica de
pilates, num estudo relizado durante 0 mesmo periodo de tempo, (Carlos Loura
Santos, Luiz Vancini, & Jacon Sarro, 2017). Apesar de haver um aumento de
forca em kg comparando avaliacéo inicial e final, estes resultados sao inferiores
aos valores de referéncia mencionados por Nascimento, Benassi, Cabocio,
Salvador, & Goncalves, (2010) (50,9 kg mdo dominante e 41,2 m&o néo
dominante).

No entanto, deve-se considerar que diferentes modalidades, sexo, peso
corporal, idade e tipo de treino faz diferir os dados de preensdao manual
(Fernandes & Marins, 2011). Até onde se sabe, sdo inexistentes estudos que
associem desportos com o uso de corda (canyoning) e forca de preenséo

manual.
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2.6.2 RELACOES ENTRE VARIAVEIS DE INTENSIDADE

Durante os percursos de canyoning a média da PSE foi de 3,14+1,87 e
sPSE de 580,49+365,61 (mediana=489). Segundo um estudo de intensidade de
treino e relacdo com medidas de bem-estar em atletas de trail, apresentou uma
média de 6,15+2,24 (Matos et al., 2019). Justificou-se esta diferenca com a
distinta tipologia entre atividades, sua intensidade interna e externa exigida.
Além disso, o presente estudo mostrou estar dentro do intervalo de referéncia na
PSE (PSE=2,3-6,3 AU) e supera os valores de sPSE (sPSE=156-394 UA)
referidos numa revisdo sistematica realizada em jovens jogadores de futebol
masculino (Oliveira et al., 2022).

Quanto as associa¢des ao longo da época, a distancia apresentou relacéo
significativa pequena com a FC max e FC méd. A relacéo entre estas variaveis
parece fazer sentido e sdo relatadas na meta analise “As rela¢des entre medidas
internas e externas de carga de treino e intensidade em desportos coletivos: uma
meta analise” (Shaun et al., 2017). Para gerar as contracfes musculares que se
reflete na locomocdao, é necessario aumento do consumo de oxigénio e debito
cardiaco (Vanrenterghem, Nedergaard, Robinson, & Drust, 2017), em vista
disso, entende-se que distancia e FC dependem entre si.

Da mesma forma a velocidade média (VM) apresentou associacao
significativa pequena com a FC méd e FC min. Considera-se que atividades de
“parar e ir’” sdo mais exigentes energeticamente do que correr numa velocidade
interrupta (Zamparo, Zadro, Lazzer, Beato, & Sepulcri, 2014; Gao et al., 2022).
Dessa forma e considerando as carateristicasdo canyoning, justificou-se a
associacao entre FC e VM.

A VM também esteve significativamente associada a SPSE. Esta variavel
apesar de subjetiva (SPSE), € um bom indicador da intensidade interna. Tem
vindo a mostrar associagdes com as intensidades internas e externas, coletado
em atletas de desporto coletivo numa meta analise (Mclaren et al., 2017).

Controlar e monitorar a intensidade da atividade através da PSE mostra-
se eficaz para que o seu desempenho seja otimizado e assim diminuir o indice
de lesbes causadas por excesso de intensidade externa (Fort-Vanmeerhaeghe,
Romero-Rodriguez, Lloyd, Kushner, & Myer, 2016).
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2.6.3 RELACOES ENTRE VARIAVEIS DE INTENSIDADE E BEM-
ESTAR

As VIE nado se associaram com as medidas de bem-estar. De maneira
oposta, Matos et al., (2019) relacionou a variavel de bem-estar QS com todas as
VIE como a distancia e duracdo, com uma magnitude pequena.

As VII como a FC min relacionou-se significativamente com todas as
medidas de bem-estar e a FC méd relacionou-se com QS, fadiga e HI.
Efetivamente, estudos recentes refletem relacdo entre as necessidades
fisiologicas e o bem-estar, que podem variar segundo o tipo de treino, duragéo e
intensidade (Rossi et al., 2022). Investigadores como Selmi et al., (2022) no
futebol, sugeriram monitorar os atletas antes de cada atividade ou treino com
testes psicométricos, com o objetivo de potenciar o desempenho e detetar
precocemente sintomas de fadiga.

A PSE relacionou-se com todas as medidas de bem-estar e HI a excecao
da dor muscular. Um estudo recente sobre variagcbes das variaveis de
intensidade e bem-estar durante uma época profissional de basquetebol,
encontraram relacdes entre intensidades de trabalho, dor muscular e fadiga em
diferentes periodos da época (Ferreira et al., 2021). Matos et al., (2019), ao
estudar a intensidade do treino e relacdo com o bem-estar em atletas de corrida
recreativa em montanha (trail), também identificou associacdes entre a QS com
as intensidades de treino (distancia, duracdo, sPSE e PSE).

Por outro lado, a sPSE correlacionou-se de forma significativa com QS,
fadiga e HI, que mostrou semelhancas com os dados de Silva et al., (2022), que
na semana do jogo encontrou relacdes moderadas com fadiga e pequenas com
sono e dor muscular entre SPSE e também na semana seguinte ao jogo entre
SPSE e fadiga de pequena magnitude. Filipe M. Clemente et al., (2020),
mostraram associa¢gdes muito grandes entre carga semanal aguda (wWAL) vs dor
muscular, QS e fadiga, estudando 13 jogadores da 12 divisdo portuguesa de
voleibol. J. A. Costa et al., (2022) relata as mesmas associacdes (entre medidas
de bem-estar e SPSE), que as encontradas no presente estudo.

Comumente o esfor¢o percebido relaciona-se de forma significativa com
as medidas de bem-estar. Esta apreciacdo sugere que por meio de métodos

pouco custosos e relevantes pode obter-se dados confiaveis (Oliveira et al.,
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2022) a ser considerados para apreciagdo/avaliagdo dos guias desta

modalidade.

2.6.4 RELACOES ENTRE VARIAVEIS DE INTENSIDADE E BEM-
ESTAR POR PERIODOS

A analise das mesmas variaveis em diferentes periodos da época,
permitiu observar uma associacao significativa de pequena magnitude entre
distancia e FC max nos trés periodos. Os resultados do presente estudo estao
em conformidade com o estudo de Abdullahi, Coetzee, & Berg, (2019) que
analisou 21 jogadores de badminton, (associa¢des entre intensidade de trabalho
e HI (80% da FC méax) e Ml (60 a 80% da FC max)).

A FC min vs QS e HI associaram-se de forma significativa pequena.
Estudos recentes, realcaram a importancia, aplicabilidade e eficacia do
questionario Hooper index. Além de ser ndo invasivo é uma ferramenta de
avaliacdo simples e pratica de monitorizacao percetiva (J. A. Costa et al., 2022;
Nobari, Gholizadeh, Martins, Badicu, & Oliveira, 2022), neste estudo aplicado
aos guias.

A PSE relacionou-se com a fadiga nos 1°s dois periodos. Filipe M.
Clemente et al., (2019), obteve associacdes moderadas e grandes entre a
intensidade de treino semanal e o estado percebido da fadiga, dor muscular e
stress em diferentes meses da temporada. Em consonancia com nossos
achados, estdo as associacbes com parametros de intensidade de trabalho
(Waw e wACWR) com fadiga, HlI, stress e sono no periodo da preparacdo da
época, em lutadores juvenis, descreve Nobari, Badicu, Akyildiz, & Clemente,
(2023).

Apenas no P2, a PSE relacionou-se igualmente de forma significativa com
o HI e stress. Foram encontrados relatos semelhantes em atletas de corrida de
montanha num estudo recente de Matos et al., (2019). Também no P2 a FC méd.
correlacionou-se com a distancia bem como a FC min com a VM. Para darmos
resposta a atividade exigida, esta pode recrutar maior nimero de unidades
motoras, aumentando o gasto energético (Flynn, Connery, Smutok, Zeballos, &

Weisman, 1993; Schwane, Johnson, Vandenakker, & Armstrong, 1983). Além
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disso, sabe-se que diferentes modos de corrida e velocidade podem causar
diferentes respostas fisiologicas (Gao et al., 2022).

Novas associacdes significativas pequenas, sdo encontradas no P2 entre
intensidades internas e bem-estar tais como: FC max vs a QS, a FC min vs a
QS, fadiga, stress, dor muscular e Hl e a FC méd vs QS, fadiga, stress e HI.
Estes resultados caracterizaram a fase da época onde se regista maior numero
de percursos realizados, que resulta em maior percecao da fadiga, stress e dor
muscular e prejudica a QS. Além disso, os fatores pessoais e ambientais sao
dindmicos e podem influenciar resultados e aumentar a suscetibilidade a lesdes
desportivas (Pol, Hristovski, Medina, & Balague, 2019).

Pethick, Winter, & Burnley, (2015), concluiu que a fadiga bem como a
forca e o controlo neuromuscular, s&o fatores de risco com grande
relacionamento. A fadiga causa diminuicdo de forca e por conseguinte prejudica
a coordenacao motora, que altera as variaveis biomecanicas (Pol et al., 2019;
Wojtys, Beaulieu, & Ashton-Miller, 2016) e pode conduzir o guia a uma condi¢ao
insegura (Zago et al.,, 2021). Tal como a dor muscular pode enfraguecer a
atividade técnica, a conducéo nervosa e coordenagdo muscular (Selmi, Ouerghi,
et al., 2018).

Ja a PSE relacionou-se significativamente com a fadiga e da mesma
forma com stress e HI. Filipe M. Clemente et al., (2019), revela grandes relagbes
entre PSE, fadiga, dor muscular e stress.

Quanto & sPSE esta associou-se com a fadiga. A meio da temporada
Filipe M. Clemente et al., (2020) relatou relacdes quase perfeitas entre WAL e
dor muscular, QS e fadiga, stress e HI. A sPSE deve ser aplicada em conjunto
com outras ferramentas capazes de indicar o estado de saude (Haddad et al.,
2017) dos guias (no caso do presente estudo). O HI é um dos melhores
guestionarios de autorrelato do bem-estar em outras modalidades como o futebol
(Nobari et al., 2020), deste modo foi aplicado no canyoning.

A VIE correspondente ao ritmo medio, relacionou-se de forma significava
com a QS apenas no P3. A qualidade de sono € um bom indicador e essencial
para a recuperacdao fisica e psicoldgica e relacionou-se com o desempenho do
atleta (Kellmann et al., 2018).

No P3 encontram-se novas associacdes significativas pequenas entre

PSE vs distancia e velocidade média. Existiram razdes para a relacao entre VIl

28



CAPITULO Il - ESTUDO 1

e distancia pois resultam de mecanismos psicofisiolégicos (Mclaren et al., 2017).
Além disso acredita-se que processos neuronais orientam a percecao subjetiva
de esforco (S. Marcora, 2009).

Por fim, também no ultimo periodo a VM e sPSE se relacionaram. Shaun
et al., (2017), afirmaram que faz sentido existir associacdes significativas entre
estas variaveis, pois sao resultado de processos semelhantes aos da distancia-
PSE. Estas associacdes significativas pequenas podem justificar-se com
aceleracbes vs desaceleracdes (exercicio intermitente) e mudancas de
movimento frequentes que ocasionam variabilidade fisiolégica para responder as
necessidades musculares (Vanrenterghem et al., 2017).

E importante o controlo de medidas individuais para avaliacdo do
desempenho nas ciéncias do desporto, uma vez que as respostas
psicofisiolégicas devem estar associadas a alguma capacidade, volume e
intensidade das atividades (Robertson, Kremer, Aisbett, Tran, & Cerin, 2017).

Saw, Main, & Gastin, (2016), recomenda que os relatos de bem-estar
sejam utilizados e acompanhados de outras ferramentas de avaliacdo. A
classificagdo da PSE tem sido usada comumente para quantificar o esforgo
percebido imposto pelas intensidades exigidas (Saw et al., 2016). Estes
questionarios aplicados antes e depois das atividades, suportam informacdes
confiaveis (ainda que subjetivas) sobre cada individuo e cada percurso realizado
(Malone et al., 2018). Também a sPSE é uma ferramenta simples e barata que
permite obter a quantificacdo das intensidades internas das atividades (Slimani,
Davis, Franchini, & Moalla, 2017).

O GPS reldgio, igualmente é uma ferramenta valida e relevante para a
avaliacdo da intensidade externa (Rave, Granacher, Boullosa, Hackney, &
Zouhal, 2020). As informacgbes recolhidas por meio de um conjunto de
ferramentas de avaliacdo, contribuem para um melhor controlo e dominio das

intensidades que afetam os avaliados (Raveé et al., 2020).

2.7 DIRECOES FUTURAS E IMPLICACOES PRATICAS

O presente estudo apresentou algumas limitacbes no que concerne,
inicialmente ao tamanho da amostra, visto que apenas uma equipa de guias de

canyoning de uma s6 empresa foi estudada e analisada.
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Assim, algumas das limitagGes a mencionar devem ser consideradas para
estudos futuros. Devem incluir:

1. Distintas empresas, em lugares com caracteristicas geogréaficas e
morfologicas diferentes;

2. Seria pertinente incluir guias com menos experiéncia no terreno e
considerar o estilo de vida adicional (volume de exercicio fisico
externo e nutricao);

3. Perceber as distintas fun¢des dos guias de canyoning durante os
percursos, seria interessante considerar, uma vez nao
consideradas neste estudo.

Apesar das limitacBes apresentadas, considerando o estado geral do
presente estudo, este verificou ao longo da época, que as medidas de bem-estar
(HI, QS, Stress e Fadiga) estiveram significativamente associadas a PSE. Bem
como a sPSE com QS, fadiga e HI. A percecdo de bem-estar e PSE parecem
ser bons indicadores que refletem o bem-estar e as intensidades internas,
impostas pelas intensidades externas.

A FC min e média de igual forma associadas com significancia a todos os
subgrupos do HI, exceto com a FC méd e dor muscular que ndo mostraram
associacdo. Mais uma vez intensidades internas, mas desta, objetivas,
apresentaram-se como bons indicadores da percecdo de bem-estar sentido e
variabilidade da FC provocada pelas intensidades externas.

No que se refere a VIE, estas com uma associacado de pequena magnitude
entre FC méax e média vs distancia e FC min e média vs velocidade média.

Maior nimero de associacdes entre variaveis ocorreu no P2, sendo esse
o periodo com mais intensidade exigida aos guias com maior volume de

atividades.

2.8 CONCLUSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar relagdes existentes entre as
variaveis de intensidade (internas e externas) e bem-estar. Embora exista
literatura sobre o “canyoning”, este € o primeiro estudo que analisa os guias nas

intensidades e bem-estar em 11 semanas de uma época de canyoning.
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Mais relacdes entre intensidades internas vs bem-estar a meio da época
e mais relagdes internas vs externas no ultimo periodo da época comparado com
o primeiro foram verificadas. Isto deve-se ao aumento percetivo das exigéncias,
quanto maior é a intensidade exigida maior é a perce¢cado da mesma. Por isso, 0
periodo da temporada com maior volume de atividades (meio da temporada)
exige maior vigilancia e atencdo. E importante estar atento ao estado de bem-
estar dos guias de canyoning.

O relogio Polar, pode ser um método alternativo considerado pelos
investigadores, para fornecer dados objetivos de correspondéncia de
intensidade interna e externa.

Mesmo estes individuos ndo sendo atletas e esta pratica (neste contexto)
seja realizada de forma turistica eles sdo os responsaveis (guias) pelas
atividades. E desta forma, devem poder identificar variagbes importantes nas
respostas psicofisioléogicas e motoras dadas nos percursos de canyoning e
assim, evitar acréscimos de stress e fadiga e por conseguinte, possiveis

incidentes.
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3.1 RESUMO

Objetivos: Este estudo analisa a variacdo das intensidades internas e
externas, medidas de bem-estar e percecao subjetiva de esforco em 13 guias
(com funcdo de guia e guia auxiliar) de canyoning profissionais (34,38+7,27
anos; 77,82+10,31 kg; 24,35+3,26 IMC) ao longo de 117 percursos iguais de
canyoning. Métodos: Registando diariamente nos relogios Polar V800 durante
0S percursos, valores de variaveis de intensidade internas e externas. Antes da
atividade também foi utilizado como ferramenta de medida de bem-estar, o
questionario Hooper index (HI) e como ferramenta da percecdo da intensidade
da atividade, a Percecao Subjetiva de Esforco (PSE) com a escala de Borg no
término da atividade. Resultados: Demonstraram que existem evidéncias
significativas em p>0,05 nas variaveis externas (distancia, duracédo, velocidade),
assim como nas medidas de bem-estar (dor muscular, fadiga, stress e HI) e PSE.
A FC maxima é a Unica variavel interna que se evidéncia com p<0,05. A FC
minima e média demonstrou p>0,05, tal como as variaveis externas e percetivas.
Conclusdes: Concluimos que a variabilidade de intensidades se destacou na FC

méaxima, devido as diferentes fun¢des durante os percursos, o guia auxiliar
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regista valores de FC méxima mais elevados devido ao tipo de trabalho que

exerce.

Palavras-chave: Canyoning; monitoracao; variaveis internas e externas;

medidas de bem-estar; percecdo subjetiva de esforco.

3.2 ABSTRACT

Objectives: This study analyzes the variation of internal and external
intensities, measures of well-being and subjective perception of effort in 13
guides and auxiliary guides of professional canyoning (34.38 7.27 years; 77.82
10.31 kg; 24.35 3.26 BMI) over 117 equal canyoning routes. Methods: Daily
recording of values of internal and external variables on Polar V800 watches
during journeys. Before the activity the Hooper index (HI) questionnaire was also
used as a tool for measuring well-being and as a tool for perceiving the intensity
of the activity, the Subjective Perception of Effort (PSE) with the Borg scale at the
end of the activity. Results: There was significant evidence in p>0.05 in the
external variables (distance, duration, speed), as well as in the measures of well-
being (muscle pain, fatigue, stress and HI) and PSE. The maximum HR is the
only internal variable that is evidenced. The minimum and mean HR showed
p>0.05, as well as the external and perceptive variables. Conclusions: We
conclude that the variability of intensities stood out in the maximum HR, due to
the different functions during the courses, the auxiliary guide had higher

maximum HR values due to the type of work performed.

Keywords: Canyoning; monitoring; internal and external variables;

measures of well-being; subjective perception of effort.

3.3 INTRODUCAO

A pratica desportiva tem evoluido e reunido importancia a nivel social e
econdmico, a semelhanca da crescente oferta dos desportos natureza como
opcdo as atividades desportivas convencionais (Duran-Sanchez, Alvarez-
Garcia, & del Rio-Rama, 2020). de Melo & Gomes, (2016) e Melo & Gomes,
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(2017) revelam que estes desportos sdo fendmenos em crescente evolu¢cao no
gue se refere ao turismo desportivo.

Em particular no canyoning, desporto de natureza (DN), dispde de
particularidades genuinas e distintas (Hardiman & Burgin, 2011) e fatores de
risco (Ayora, 2011; Brand&o, Pereira, et al., 2018; Brand&do et al., 2018).
Caracterizado por dar a explorar e desfrutar de espacos naturais de montanha
com desniveis (Branddo, Marques, Pereira, Coelho, & Quaresma, 2018),
percorrendo linhas de agua, com recurso a equipamento especifico, técnicas de
cordas apropriadas, caminhada, nado, salto e rapel (M. Costa, 2019).

Com a evolucdo crescente da quantidade de participantes, sente-se a
necessidade de maior organizacdo e pratica em seguranca nos DN (R. Melo &
Gomes, 2017), logo a realizacdo dos mesmos com guia (lideres), aporta maior
seguranca (M. Costa, 2019). Desta forma, os guias devem ser conhecedores do
equipamento e técnicas especificas apropriadas a pratica (M. Costa, 2019),
como também, dominar parametros a nivel do planeamento, operacional,
emocional, fisiolégico, cognitivo (Branddo, Pereira, et al., 2018) e valéncias de
comunicacgdo em prol do profissionalismo e do bem-estar de todos (M. Costa,
2019).

Os lideres/guias podem ser denominados como guia e guia auxiliar,
guando nas atividades desempenham func¢des distintas, e nas quais o guia tem
maior responsabilidade sobre o grupo e tomada de decisdo, como é referido pela
Fédération Francaise de Spéléogie (2016) e Feédération Francaise de
Spéléologie (2016).

Mas independentemente da funcdo numa atividade (e.i. canyoning), é
importante considerar a sua capacidade psicofisiolégica, uma vez que, a
atividade fisica motiva a varias e diferentes respostas fisiol6gicas (Impellizzeri et
al., 2019). A capacidade de resposta psicofisiologica pode relacionar-se com
episodios de fadiga e o desempenho declinar (Ferreira et al., 2021; Thorpe,
Atkinson, Drust, & Gregson, 2017).

O bem-estar psicolégico encontra-se relacionado com a autonomia,
conhecimento do meio ambiente, autodesenvolvimento, autoaceitacao e tipo de
comunicacdo com os outros (Ruff, 1989). Para avaliar a perce¢ao do bem-estar
geral do atleta, o questionario Hooper-index (subconjuntos: qualidade do sono,

stress, fadiga e dor muscular), € uma ferramenta de autorrelato, simples de usar,
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nao invasiva e pouco dispendiosa (Hooper & Mackinnon, 1995). Recentemente
aplicado em atletas nos desportos individuais (Matos et al., 2019; Nobari,
Akyildiz, et al., 2021) e coletivos (Rabbani et al., 2019; Nobari, Alves, et al., 2021;
Nobari, Fani, et al., 2021; Sioud et al., 2023; Sioud et al., 2023) e por sua vez
parece adequada para detetar a fadiga influenciada pela atividade (Rabbani,
Clemente, Kargarfard, & Chamari, 2019b). As classificacbes matinais das
variaveis de bem-estar, sdo sensiveis as alteracdes da intensidade do treino
(Kaukonen, 2019).

Quanto a intensidade externa, esta pressupde uma determinada
intensidade interna, ou seja, qualquer atividade desportiva reune uma
intensidade externa, expressa em medidas de distancia percorrida, velocidade
média, etc, que exige capacidade fisica que contribuem para ativar
processos/respostas psicofisioldgicos que corresponde a intensidade interna
(Gabbett et al., 2017; Impellizzeri et al., 2019).

A intensidade exigida na pratica desportiva pode ser classificada em dois
niveis: (i) exigéncias fisicas (i.e., locomotoras e mecéanicas), também
denominada por varidveis de intensidade externa; e (i) exigéncias
psicofisiologicas (i.e., repostas organicas e bioldgicas as exigéncias externas),
também conhecida por variaveis de intensidade interna (Bourdon et al., 2017;
Impellizzeri et al., 2019).

As intensidades internas e externas quando monitoradas e analisadas,
permitem uma analise abrangente do estado geral fisico e psicolégico de um
atleta (Impellizzeri et al., 2019). Apesar de ser uma tarefa complexa obter com
exatiddo o estado psicofisiologico (Impellizzeri et al., 2019) em virtude da
interacéo da intensidade interna motiva pela intensidade externa (Bourdon et al.,
2017). Existem diferentes instrumentos de monitoracao (objetivos e percetivos/
subjetivos) sensiveis que avaliam devidamente as intensidades em cada atleta
(Rabbani et al., 2019a).

Com a finalidade de avaliar objetivamente ambas as intensidades, os
cardiofrequencimetros, dispdem de uma facil utilizacéo e leitura (Roos, Taube,
Beeler, & Wyss, 2017; de Mullenheim et al., 2018; Dobbs et al., 2019; Matos et
al., 2019), que atravessam processos de estudo para sua validagcéo (Caminal et
al., 2018) e revisao que concluem existir um limiar de erro aceitavel (Dobbs et

al., 2019). Estes equipamentos, registam variaveis externas como a velocidade,
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aceleracdo, distancia percorrida e tempo (Bourdon et al., 2017), e variaveis
internas como a frequéncia cardiaca (FC) maxima, minima e média (Caminal et
al., 2018). A variabilidade da FC é um processo fisioldgico sensivel e objetivo
para monitorar as respostas a atividade fisica (Da Silva, De Oliveira, Silveira,
Mello, & Deslandes, 2015; Flatt & Esco, 2016; Andrii Chernozub et al., 2020).

As avaliacbes das variaveis internas subjetivas, também nos permite
conhecer a variacdo percetual de comportamentos fisioldgicos e desempenho
fisico (G. A. V. Borg, 1982). A escala subjetiva de esforgo “Rating of Perceived
Esforgco” de Borg, € um método subjetivo da intensidade do esfor¢o fisico
percebido, que pode ser comparado com as respostas fisiologicas (FC e
concentracdo de lactato) dos individuos (G. Borg, 1990). Esta escala € um
método frequentemente usado, facil de aplicar, de baixo custo (Pauline Louise
Kellermann Kaercher et al., 2018) e possibilita a quantificacdo por niveis da
intensidade sentida de uma atividade (G. Borg, 1990). Estudos recentes
comprovam 0 seu uso em atletas de diversas areas (Bourdon et al., 2017;
Kaercher et al., 2018; Matos et al., 2019; Matos et al., 2021; Sioud et al., 2023;
M. S. F. da Costa et al., 2022). A RPE permite também o calculo da sessdo-RPE
(sRPE), através da sua multiplicacdo em unidades arbitrarias (UA) pela duracdo
da atividade fisica (treino, competicdo) (Foster et al., 2001). A sRPE apresenta-
se como indicador da grandeza do estimulo exigido ao atleta (Foster et al., 2001).

Em suma, o canyoning € visto como um dos desportos de montanha com
menos potencial competitivo mas com grande potencial de crescimento (R. J. E.
S. de Melo & Gomes, 2016). E numa analise psicofisiolégica, se combinarmos
variaveis de intensidade da atividade com a classificacdo das medidas de bem-
estar obtemos o estado geral dos intervenientes (Gabbett et al., 2017). Pauline
Louise Kellermann Kaercher et al., (2018), sugere que a classificacdo de Borg
pode ser usada como ferramenta indicativa da intensidade da atividade (I1A), bem
como a FC utilizadas conjuntamente com outras ferramentas para controlo da IA
(Pauline Louise Kellermann Kaercher et al., 2018).

Até a nossa pesquisa, a inexistente literatura, no que respeita as
intensidades sentidas pelos guias, e seu bem-estar, determina o objetivo para
este estudo. Analisar a variabilidade das intensidades exigidas, nas mesmas
condi¢Bes, entre guias e guias auxiliares, através da RPE, Hooper-index e Polar

V800 e deste modo, verificar se obtém comportamentos iguais ou desiguais.
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Esta pesquisa pode determinar uma maior consciéncia dos guias a nivel
psicofisiolégico nos percursos de canyoning, e com estas ferramentas maximizar

0 seu desempenho.

3.4 METODOLOGIA

3.4.1 DESENHO DO ESTUDO

Implementou-se um estudo observacional descritivo de tipo coorte.
Durante o ano de 2021, entre os meses de julho e setembro realizaram-se nove
semanas de observacdo das intensidades, bem como, implementaram-se
processos de avaliacdo antropométrica e de aptiddo fisica em guias de
canyoning colaboradores de uma empresa de animacéo turistica do Norte de
Portugal.

O estudo realizou-se no canyon- Ribeira de Carcerelha. Este € composto
pelas seguintes caracteristicas: rocha do tipo granito, grau e dificuldade-
[I/VIII/AIIL, desnivel de 150 m, caudal baixo (préprio neste periodo do ano), média
de temperatura registada de 28,5°C.

A andlise da forca de preensédo manual, foi avaliada na semana 1 e 9, com
a utilizacdo do equipamento- Handgrip Dynamometer Saehan SH5001. Bem
como a avaliacao da composicao corporal, recorrendo a Tanita- BC-418. Ambos
0s equipamentos foram manipulados sempre no mesmo local, fechado que
dispunha de luz natural e obedecendo a procedimentos iguais, tais como: a hora
do dia (9horas-10horas) e apOs pequeno-almoco (sensivelmente duas horas),
mas sem registar se o dia anterior as avaliagbes constava como dia de descanso
ou néo.

A temperatura, bem como outras variaveis foram registadas pelo reldgio
Polar V800, equipamento usado pelos guias no periodo da abordagem
experimental. Para um melhor manuseio e habituacdo ao equipamento, 0s
intervenientes foram acompanhados na 12 semana. Além deste instrumento,
responderam ao questionario Hooper index (percecio subjetiva de bem-estar)
meia hora antes e RPE meia hora depois, sempre que realizavam atividades.

Previamente, todos os guias foram sabedores de todos os procedimentos
e avaliagbes deste estudo. Foi unanime a concordancia na participagdo do

mesmo. Subsequentemente foi realizada uma analise de corelagdo entre as
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varidveis internas e externas obtidas por meio do relogio Polar e dos
guestionarios, bem como uma analise descritiva com base nos dados do

Handgrip Dynamometer e Tanita.

3.4.2 PARTICIPANTES

Procedeu-se a uma amostragem nao probabilistica por conveniéncia.
Elegeram-se os seguintes critérios de elegibilidade: (i) trés anos (como minimo)
de experiéncia em canyoning como guia (ii) minimo 200 horas de formacao na
area, (iii) guiar trés vezes minimo com funcfes de guia e guia auxiliar; (iv) ter
conhecimento e assinar consentimento informado do protocolo de estudo. Este
estudo seguiu as normas da Declara¢do de Helsinquia para pesquisa em seres
humanos (World Medical Association, 2013).

Vinte guias de canyoning participaram deste estudo, dos quais 25%
mostraram-se inelegiveis (N=5). Desta forma, os participantes elegiveis (n=15)
apresentaram as seguintes caracteristicas: 34,38+4,27 anos de idade;
178,77+6,52 centimetros de altura; 77,82+10,31 quilogramas de massa corporal;
24,35+3,26 kg/m2 de indice de massa corporal; e 14,07+6,27 quilogramas de

massa livre de gordura.

3.4.3 TESTES DE AVALIACAO DA COMPOSICAO CORPORAL E
PREENSAO MANUAL

1) HANDGRIP DYNAMOMETER — FORGA MAXIMA ISOMETRICA

O Handgrip Dynamometer- Saehan, SH5001, equipamento para
avaliacdo de preensdo manual, esta validado e é confiavel (Reis & Arantes,
2011), usado para determinar a forca maxima isométrica de preensdo da mao.

Procedimento: a avaliagdo foi obtida em quilos (kg) e o equipamento
ajustado a 4,8 cm de alcance (22 posi¢cao). O guia estava sentado numa cadeira
com costas e sem bragcos, ombros neutros, o braco avaliado fletido a 90° (no
plano sagital), aduzido (no plano frontal) e em semi-pronagédo (no plano
transverso) e o braco contrario em repouso sobre a perna do mesmo lado, 0s
membros inferiores (MI) fletidos a 90° e os pés apoiados no chéo. A contracao

isométrica demorou 3”, com 30” de descanso passivo entre repeticdes e com
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influéncia verbal (Blakemore & Vuilleumier, 2017). Foram realizados trés
repeticbes em cada méao (Jordre & Schweinle, 2020), alternando entre direita e
esquerda (Reid et al., 2020), e em analise foi considerado o melhor resultado
das trés (Mahoney et al., 2020).

2) TANITA —BODY COMPOSITION ANALYZER

Recorreu-se a balanca eletronica- Tanita BC-418 (medido com precisao
de 0,1 kg, Téqui, Japdo) para avaliagdo da composicdo corporal. O modelo em
causa demostra validade e precisdo para a avaliagdo da composi¢ao corporal
(Kelly & Metcalfe, 2012).

Procedimento: a avaliacéo foi obtida em kg, uma so repeticéo, ha posi¢ao

anatdmica, descal¢cos e somente com cal¢ao de banho vestido.

3.4.4 MONITORACAO DAS INTENSIDADES DE ESFORCO DURANTE
OS PERCURSOS TURISTICOS

1) MONITORACAO OBJETIVA DAS INTENSIDADES INTERNAS E EXTERNAS

O reldgio Polar V800 com banda (37 mm x 56 mm x 12,7 mm, peso = 79
g, Polar, Finlandia), apresenta Norma Internacional 1ISSO 22810/ICE 60529
(Polar Electro Oy, 2015) e esta validado em corrida e desportos de montanha
(Roos, Taube, Beeler, & Wyss, 2017; Caminal et al., 2018). Variaveis internas
tais como: FC max, FC min e FC méd (bpm) e variaveis externas como: duragao
(h/min/s); distancia percorrida (km); velocidade média e maxima (Km/h); ritmo
meédio e maximo (min/km) foram guardados neste equipamento e posteriormente
analisados.

Procedimento: o reldgio foi utilizado em todas as atividades por todos os
guias no punho esquerdo e a banda colocada ao redor do tronco por baixo do
peito ajustada e emparelhada corretamente. O equipamento foi colocado e
ligado no inicio da atividade e desligado no termino da mesma.
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2) AVALIAGAO DA PERCEGAO SUBJETIVA DE ESFORCO (RPE)

A RPE quantifica o esfor¢o da atividade por intermédio da escala de Borg
CR-10 (0 - nenhuma intensidade, e 10- intensidade de esforco extremo) (G. Borg,
1990; G. A. V. Borg, 1982).

Tendo em conta as informagdes recolhidas na RPE e o tempo de cada
atividade, determinou-se a RPE da sessédo (SRPE) que representa a intensidade
interna geral da atividade. O calculo consiste em multiplicar a classificacdo da
RPE pelo tempo da atividade em minutos, expresso em unidades arbitrarias (UA)
(Foster et al., 2001). A sRPE é uma medida vélida e confidvel da intensidade
interna (Brandao, 1989; Haddad, Stylianides, Djaoui, Dellal, & Chamari, 2017).

Procedimento: O questionario foi disposto de forma online e aplicado a
todos os guias individualmente, apds 30 min o término de todas as atividades,
para quantificarem a RPE com base numa escala de 0-10. Introdugao: “Como foi
a atividade de hoje? Relaciona a intensidade subjetiva de esforco, tenséo,
desconforto e/ou fadiga sentida na atividade de canyoning de hoje. Classifica
essa intensidade numa escala de 0 a 10, em que: 0- nenhuma intensidade; 1-
muito leve; 2- leve; 3- moderadamente leve; 4- um pouco leve; 5- com
intensidade moderada; 6- com alguma intensidade; 7- intensa; 8- muito intensa;

9- extremamente intensa e 10- exageradamente intensa (maxima).”

3.4.5 MONITORACAO DE BEM-ESTAR

O Hooper index (HI) é um questionario de autorrelato para avaliacdo da
percecao de bem-estar obedecendo a uma escala de “1 a 7" sobre o conjunto de
variaveis: stress, fadiga, dor muscular e qualidade de sono (Hooper &
Mackinnon, 1995). Para se obter o resultado do bem estar geral calcula-se a
soma das quatro variaveis (Clemente et al., 2017; Ferreira et al., 2021).

Procedimento: os guias responderam ao HI, 30 min antes do comeco de
cada atividade (Nakamura, Moreira, & Aoki, 2010) a partir de um link. Para as
variaveis stress, fadiga e dor muscular “1” representa “muito, muito baixo” e “7”
“‘muito, muito alto”, na qualidade de sono “1” representa “muito, muito bom” e “7”

representa “muito, muito mau” (Hooper & Mackinnon, 1995).
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3.3.6 PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Executou-se a estatistica descritiva a partir da utilizacdo da média, desvio-
padrdo e mediana. A analise preliminar da normalidade e homogeneidade da
amostra foi executada a partir do teste de Kolmogorov-Smirnov e Levene,
respetivamente. Nao se confirmando a normalidade da amostra, procedeu-se ao
teste de Wilcoxon para comparacdo das variaveis dos guias e dos guias
auxiliares. Os testes estatisticos foram executados em ambiente SPSS (versao
27.0.0.0., IBM, Chicago, USA) para p<0.05.

3.5 RESULTADOS

Foram monitorados 13 guias de canyoning, durante 117 atividades, com

trés ou mais anos de experiéncia a guiar este tipo de atividade turistica.

Tabela 1. Cronologia temporal da monitoracéo dos guias de canyoning.

Ano 2021

Meses Julho Agosto Setembro

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8

. 20; 21; 26; 27; A 16; 18; Cho.

g'j‘lz 23:24:  29-30: 3.5 ?’2_11’3 20; 21; gg’ 28; 6:9: 11
25 1 ! 22

2'&2 22: 23 ggf égf 1,23 1012 . 2325 o 5:7: 8:

- 24 T 4:5:8 14; 15 ' 28; 29 11; 25
Auxiliar 31

3.5.1 COMPARACAO DA AVALIACAO FISICA E ANTROPOMETRICA
ENTRE MOMENTOS

Na tabela 2 pode observar-se os dados da avaliacdo fisica e
antropométrica inicial e final dados por Tanita e Handgrip. Os guias

apresentaram 34,38+4,27 anos de idade, 178,77+6,52 cm de estatura.

Todos os parametros recolhidos na andlise da composi¢do corporal
denotaram um pequeno decréscimo entre a avaliacdo inicial e final. A forca de

preensdo manual manifestou um aumento de forca maxima isométrica (kg), em
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ambas as maos (direita: inicial=39,23+1,83; final=40,46+2,22; esquerda:

inicial=37,69+1,49; final=38,69+1,84).

Tabela 2. Descricdo dos testes da composi¢cdo corporal e preensdo manual dos guias

de canyoning.

MDPInicial M%DPFinal Dlorned

Idade (anos) 34,38+4,27 - -
Altura (cm) 178,77+6,52 - -
Massa corporal (kg) 77,82+10,31 77,35+9,88 0,47
indice de massa corporal (IMC) (kg/m?) 24,35+3,26 24,18+3,00 0,17
Massa gorda (%) 17,55+5,55 16,52+4,82 1,03
Massa gorda (kg) 14,07+6,27 13,0845,30 0,99
Massa livre de gordura (kg) 63,76+5,75 64,28+6,23 -0,52
Agua corporal total (TBW) (kg) 44,65+4,77 45,28+4,74 0,63
Classificacéo de gordura visceral (A.U.) 8,46+3,20 8,31+2,98 1,02
Handgrip mao direita (kg) 39,23+1,83 40,46+2,22  -1,23
Handgrip méo esquerda (kg) 37,69+1,49 38,69+1,84 -1

3.5.2 VALORES DESCRITIVOS DAS INTENSIDADES E BEM-ESTAR

A estatistica descritiva obtida por meio dos dados do Relogio Polar, esta
representada na tabela 3. Em média o guia concluiu os percursos de canyoning
num tempo superior comparado com o guia auxiliar (3h12min; 3h02min),
respetivamente. Pelo contrario identificou-se uma menor distancia total
(guia=2,21km; guia auxiliar=2,26km) e velocidade média (guia=0,76km/h; guia
auxiliar=0,77km/h), do guia em relacao ao guia auxiliar.

Quanto as variaveis internas obtidas através do mesmo equipamento, em média

observou-se que os guias tém a FC max (142bpm) inferior a dos guias auxiliares
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(157bpm). Ao contrario da FC Min (64 bpm; 62 bpm) que manifesta uma média

mais elevada.

Tabela 3. Descricdo dos dados obtidos através dos instrumentos usados durante os

percursos de canyoning.

Guia Guia Auxiliar
MtDP Mediana  M+DP Mediana
Distancia total (km) 2,21+0,30 2,14 2,26%0,25 2,22
Duracéo total (min) 188,2+35,01 197,29 189,2+34,67 184,14

Duracéo total (h:min:seg) 3:12:41+0:27:52  3:17:29 3:02:11+0:27:10 3:04:14
Velocidade média (km/h) 0,76+0,31 0,70 0,77+0,16 0,80
Velocidade maxima (km/h) 12,80+10,98 9,40 11,13+48,35 8,55
FC Méx (bpm) 142,69+18,24 138 157,3£14,62 157,50
FC Min (bpm) 64,54+11,62 64 62,6+9,54 62

FC média (bpm) 97,15+16,33 94 97,15+16,33 96

FC: frequéncia cardiaca.

Na tabela 4 observa-se os dados recolhidos através dos questionarios

Hooper index (antes do inicio da atividade) e RPE (ap0s termino da atividade).

Apresentou uma diferenca de valores no que se refere as classificacdes

recolhidas em guias e guias auxiliares, sendo que, 0s guias reinem valores

classificativos mais elevados.
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Tabela 4. Descricéo dos dados obtidos através dos questionarios usados antes e depois

dos percursos de canyoning.

Guia Guia Auxiliar

M+DP Mediana M+DP Mediana
Hooper-index (HI) 9,49+3,73 10 9,21+3,56 9
Qualidade de sono 2,46+1,27 2 2,51+1,199 2
Stress 2,23+1,04 2 2,26+1,25 2
Fadiga 2,56+1,0 3 2,44+0,94 2
Dor muscular 2,23+1,04 2 2+0,92 2
RPE 3,33£2,13 3 3,21+1,82 3
SRPE 626,3+438,78 460 618,5+399,19 580
N° Clientes 6+3,9 -
N° Grupos - 2+1.,8

RPE: percegdo subjetiva de esforco; U.A.: unidades arbitrarias; sRPE: sessdo da percec¢do subjetiva de esforgco

(PSE*tempo da sessao).

3.5.3 COMPARACAO ESTATISTICA DAS VARIAVEIS DE
INTENSIDADE

Na tabela 5, esta representada a estatistica ndo paramétrica do teste de
Wilcoxon nas variaveis de intensidade internas e externas, de guias e guias
auxiliares durante uma época de canyoning.

A mediana da distancia do guia foi igual a mediana da distancia do guia
auxiliar (p=0,183>0,05), logo existiu evidéncia estatistica para nao rejeitar HO.
Bem como nas restantes variaveis de intensidade externa, onde, também existiu
evidéncia estatistica para nao rejeitar HO (duracdo: p=0,845>0,05; velocidade
média: p=0,157>0,05; velocidade maxima: p=0,362>0,05).

Quanto as variaveis de intensidade interna, o teste de Wilcoxon
apresentou diferenca estatisticamente significativa para rejeitar HO na FC max
(p=<0,01<0,05), ou seja, a mediana da FC max do guia (MD=138 bpm) foi menor
que a mediana da FC méax do guia auxiliar (MD=157,50 bpm).
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Quanto a FC min, ndo se rejeitou HO, pois apresentou evidéncia
estatistica significativa, ou seja, a mediana da FC Min do guia foi igual a mediana
da FC min do guia auxiliar (p=0,096>0,05). Da mesma maneira a FC méd
apresentou evidéncia estatistica para nao rejeitar HO, ou seja, a mediana da FC
méd do guia foi igual € mediana da FC méd do guia auxiliar (p=0,469>0,05).

Com relacado a sessdo RPE (sRPE) p6de admitir-se HO, pois apresentou
evidéncia estatistica significativa, a mediada da RPE e sRPE foi igual sendo guia
ou guia auxiliar (RPE: p=0,654>0,05; sRPE: p=0,567>0,05).

Tabela 5. Teste de Wilcoxon da comparacéo das varidveis internas e externas durante

a época de canyoning entre guias e guias auxiliares.

Deciséo
Distancia (km) p=0,183
Duracéo (min) p=0,845
Velocidade média(km/h) p=0,157
Velocidade méxima (km/h) p=0,362
FC méx (bpm) p=<0,001
FC min (bpm) p=0,096
FC méd (bpm) p=0,469
RPE (UA) p=0,654
SRPE (UA) p=0,567

FC: frequéncia cardiaca; RPE: percecéo subjetiva de esfor¢o; UA: unidades arbitrarias; sRPE: sessé&o da percegdo

subjetiva de esfor¢co (RPE*tempo da sessao).

3.5.4 COMPARACAO ESTATISTICA DAS MEDIDAS DE BEM-ESTAR

Pode ser observado na tabela 6 a estatistica descritiva de Wilcoxon
guanto as medidas de bem-estar durante os percursos de canyoning.

Conforme nos presenta o teste de Wilcoxon, todas as medidas de bem-
estar apresentaram evidéncia estatistica para nao rejeitar HO, isto €, admite-se

gue a mediana da qualidade de sono, stress, fadiga, dor muscular e Hooper
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index foi igual em guias e guias auxiliares (Qualidade de sono: p=0,772>0,05;
Stress: p=0,818>0,05; Fadiga: p=0,414>0,05; Dor muscular: p=0,115>0,05;
Hooper index: p=0,921>0,05).

Tabela 6. Teste de Wilcoxon da comparacgdo das medidas de bem-estar, durante a época

de canyoning entre guias e guias auxiliares.

Deciséo
Qualidade de sono p=0,772
Stress p=0,818
Fadiga p=0,414
Dor muscular p=0,115
Hooper index p=0,921

3.6 DISCUSSAO

Até onde se sabe, sdo inexistentes estudos anteriores que analisem a
variabilidade das intensidades internas em diferentes fun¢des dos guias de
canyoning (guias e guias auxiliares), expostos as mesmas condi¢cfes externas.
Um dos objetivos do presente estudo, relacionou-se com a necessidade de
identificar igualdades ou desigualdades nas variaveis de intensidade internas e
externas, dependendo das funcdes exercidas durante o0s percursos de
canyoning. Outro objetivo, relacionou-se com a percecdo de bem-estar e
percecdo subjetiva de esforco, e identificacdo das mesmas igualdades ou

desigualdades em diferentes fungdes.

3.6.1 COMPARACAO DA AVALIACAO FISICA E ANTROPOMETRICA
ENTRE MOMENTOS

Verificaram-se alteragcbes na composi¢cao corporal entre avaliagdes, tais
como, uma reducdo da massa gorda corporal e aumento da massa livre de
gordura. O aumento de atividade fisica diario pode ter contribuido de forma

positiva para estas alterac6es. Vannuchi, Carreira, Pegoraro, & Gvozd, (2016),
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afirma que o exercicio fisico pode modificar pardmetros antropométricos. A
combinacdo de bons indicadores morfolégicos, como o aumento da massa
magra, a reducao da massa gorda e aumento de forca nos individuos, favorece
uma crescente efichcia das capacidades adaptativas no desporto (Andriy
Chernozub et al., 2019).

Também a forca muscular maxima da preensdao manual aumentou. No
caso de determinados desportos, em que os atletas utilizam a motricidade grossa
(Cronin, Lawton, Harris, Kilding, & McMaster, 2017), é importante treinar a FPM
para melhorar o desempenho (Cronin et al., 2017; Ruprai, Tajpuriya, & Mishra,
2016). Refere Cronin et al., (2017) e Ruprai et al., (2016), que a FPM pode ser
parte integrante do programa de treino, visto ser um parametro util para o
treinador melhorar o desempenho do atleta. No presente estudo, sabe-se que a
FPM foi usada com frequéncia em diversas técnicas no canyoning (montagem
de sistemas de cordas, guardar corda, retirar excesso de corda no descensor do
cliente), por esses motivos e outros nao tidos em consideracdo, pode ter
contribuido para o aumento desta forca. Assim sendo, a FPM também pode ser

considerada pelos guias em seus treinos.

3.6.2 VALORES DESCRITIVOS DAS INTENSIDADES E BEM-ESTAR

As ferramentas para monitorar o estado psicométrico dos atletas,
mostram-se Uteis e de prevencao (Fessi & Moalla, 2018). Nas medidas de bem-
estar e RPE, ambas variaveis obtiveram resultados mais elevados quando os
sujeitos exerciam funcao de guia. Esta evidéncia diferencial percetiva destaca o
papel de guia nos percursos. Durante 0s percursos de canyoning, 0s guias tém
maior sentido de responsabilidade, lideranca e tomada de decisdo (M. Costa,
2019) em relagdo aos guias auxiliares. Sera por esse motivo que a monitoragcédo
percetiva tenha obtido resultados mais elevados quando guias.

Quanto aos subgrupos de bem-estar, os valores mais elevados dividem
entre funcdes. No caso da fadiga, no presente estudo, guias (2,56+1,0) e guias
auxiliares (2,44+0,94) apresentam niveis de fadiga considerado baixo. Esta
medida de bem-estar) também pode ser monitorada por meio do desempenho
neuromuscular, porém sao testes invasivos e custosos para serem

implementados (Marqués-Jiménez, Calleja-Gonzalez, Arratibel-lmaz, &
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Terrados, 2022). A fadiga € o cansago acumulado que se relaciona com variaveis
psicofisiologicas exigidas aos atletas, além de que se os indices de fadiga forem
elevados pode existir adaptacdes negativas (Kellmann et al., 2018).

A qualidade de sono pode influenciar a conduta do atleta a nivel fisico,
psicolégico e também na tomada de decisdo (Kellmann et al., 2018). Para os
guias de canyoning vem sendo um fator importante, visto que sao eles que
tomam qualquer decisdo (M. Costa, 2019) durante os percursos realizados. O
sono é fundamental para o bem-estar geral, tanto a nivel fisico como psicolégico
(Kellmann et al., 2018). Assim, é essencial entender as imposi¢cdes do desporto
para adequar de forma correta o sono (Simim et al., 2020). No presente estudo,
ambos guias (guia: 2,46+1,27; guia auxiliar: 2,51+1,199) revelam boa qualidade
de sono.

Relativamente & FC max (157,3+14,62), é mais elevada quando na fungéo
de guia auxiliar, bem como a FC min (62,6+9,54) € mais baixa na mesma funcéo.
As modificacdes fisioldgicas relacionam-se inteiramente com aumentos de
intensidades nas atividades, para sustentar o equilibrio energético do organismo
na atividade fisica (Andrii Chernozub et al., 2020).

3.6.3 COMPARACAO ESTATISTICA DAS VARIAVEIS DE
INTENSIDADE

Ainda que métodos como o registo da frequéncia cardiaca, permitam
apenas avaliar parcialmente a intensidade interna e sua relacdo com adaptaces
fisiologicas (Andriy Chernozub et al., 2019). Nas variaveis de intensidade interna
apenas a variavel FC méax apresentou evidencia estatistica significativa para
rejeitar HO. Neste caso, verifica-se uma mediana diferente quando exerce funcao
de guia ou guia auxiliar, na qual a FC max revela-se mais baixa na funcdo de
guia.

Um estudo realizado com atletas profissionais e amadores de artes
marciais, relatou melhores qualidades fisiolégicas nos atletas profissionais
(James, Beckman, Kelly, & Haff, 2017). Os resultados do presente estudo,
corroboram pelas diferentes fungdes durante os percursos. As deslocacdes com

aceleracdes e paragens na funcéo de guia auxiliar prossupde uma FC max mais
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elevada. Os resultados fisioldgicos sédo obtidos através de estimulos motores
gue se convertem no desenvolvimento das capacidades fisicas (Bicer, 2022).

Para obtencédo de resultados com maior rigor, no processo adaptativo a
longo prazo, a analise bioquimica da concentracdo de creatinina no sangue
mostra-se melhor indicador (Andrii Chernozub et al., 2020). Nao obstante, pode
recorrer-se a RPE (no termino das atividades), que vem sendo uma ferramenta
sensivel para determinar a intensidade de esforco interna (Nobari, Alves, et al.,
2021b; Selmi, Marzouki, Ouergui, BenKhalifa, & Bouassida, 2018; Selmi,
Ouerghi, et al., 2018).

3.6.4 COMPARACAO ESTATISTICA DAS MEDIDAS DE BEM-ESTAR

As variaveis de bem-estar sdo semelhantes entre guia e guia auxiliar. Este
facto foi validado pelo teste estatistico que para todas as variaveis nao
apresentou resultados significativos para rejeicdo do HO, pelo que existe
evidencia estatistica para admitir que independentemente da funcdo ao longo
dos percursos de canyoning as medianas sdo iguais. Marselle, Irvine, Lorenzo-
Arribas, & Warber, (2016) refere que apés caminhada em ambiente natural pode
gozar-se de um bem-estar emocional mais positivo devido a estimulos
ambientais. Uma recente revisdo que relaciona a corrida e a salde mental,
concluiu que existe boas influéncias para a saude mental na pratica da corrida
(Oswald, Campbell, Williamson, Richards, & Kelly, 2020). As associacdes do
presente estudo, corroboram com as evidéncias acima mencionadas e sabe-se
qgue a pratica do canyoning guiado envolve momentos de caminhada e corrida
se necessaria.

Para uma avaliacdo percetiva longitudinal de individuos durante uma
temporada ou mais, como € o caso (Sioud et al., 2023), estes testes sdo vistos
como Uteis, simples e ndo invasivos (Fessi & Moalla, 2018; Thorpe et al., 2015).
Os testes psicométricos de autorrelato sdo ferramentas de uso simples,
articulados com outras ferramentas para avaliar o estado psicofisiologico de
atletas (Santos-Garcia, Serrano, Ponce-Bordén, & Nobari, 2022).

Por recomendacdo de investigadores, monitorar o estado psicométrico
dos atletas antes de cada atividade pode determinar indicadores de fadiga (Selmi

et al.,, 2022), e com esses indicadores prevenir e permitir melhorar o seu
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desempenho (Selmi et al., 2022; Fessi & Moalla, 2018) evitando lesdes,

overtraining e overreaching (Nobari, Akyildiz, et al., 2021).

3.7 DIRECOES FUTURAS E IMPLICACOES PRATICAS

Estas respostas foram obtidas de uma pequena amostra de conveniéncia
e a auséncia de informacdo do numero total existente de guias de canyoning
pode manifestar uma limitacdo na representatividade da amostra. Em estudos
futuros devem refutar as evidéncias do presente estudo, bem como, devem ter
em consideracao algumas limitacées que se evidenciaram, a enumerar:

1. “N” da amostra limitado, se possivel aumentar o “N” e realizar a
investigacdo em diferentes empresas que operem em diferentes
lugares (montanhas, serras) para obtencdo de uma analise mais
robusta;

2. Considerar a atividade fisica diaria de cada um dos envolvidos;

3. Ser capaz de obter resultados com base em uma amostra do sexo
feminino para futuras comparagcbes de comportamentos e
percecoes.

Além disso, foi uma limitacdo o total de equipamentos (rel6gios Polar)
existente para uso diério.

O presente apresenta condutas particulares, sendo o primeiro estudo
onde se encontra investigacdo ndo com praticantes de canyoning, mas sim com
guias de canyoning. Tendo em vista a variabilidade das medidas de bem-estar,

intensidades internas e RPE entre guias e guias auxiliares.

3.8 CONCLUSAO

Concluimos que em particular a FC max se mostrou desigual entre guias,
sendo a FC max do guia auxiliar mais elevada. Acreditamos que esta evidéncia
se manifestou devido as distintas fungbes que os guias de canyoning (deste
estudo em particular) exercem durante 0S percursos.

As medidas de bem-estar e RPE, foram percecionadas e classificadas de
forma muito idéntica, mas mostram-se ser bons indicadores que poderao

contribuir para as decisdes dos responsaveis por coordenar estas atividades.
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Como refere Queiroz, Carvalho, Medeiros, & Melo, (2020), para melhorar o plano
de treino, mais seguro e eficaz, é de suma importante o uso da escala de Borg.

Os resultados do presente estudo presenteiam novos dados a
investigadores e “curiosos” da area dos desportos natureza, em especifico do
canyoning sobre a percecdo de esforgo, variaveis de intensidade interna e

medidas de bem-estar.
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4.1 DISCUSSAO GERAL

Embora existam estudos de canyoning, a literatura encontrada nesta
vertente que incide sobre os guias deste DN, é escassa. Por essa razao justifica-
se a pertinéncia da presente dissertagéo.

Esta investigacdo obteve dados sobre a caracterizacdo dos guias nas
variaveis de intensidade interna e externa, sensacao de bem-estar e de esforco,
através das respostas recolhidas antes, durante e apds o0s percursos de
canyoning (capitulo 2). De natureza igual, consideraram-se as mesmas
variaveis, mas desta, observando comportamentos entre guias e guias
auxiliares, expostos as mesmas condi¢cdes e diferentes exigéncias (capitulo 3).
Esta monitoracdo pode ajudar guias e responsaveis por estas atividades, em prol
da qualidade, seguranca e profissionalismo, considerando o0 crescente
desenvolvimento no panorama turistico.

O capitulo 2, analisou as associacdes de Sperman entre as VII, VIE e
medidas de bem-estar. Os resultados obtidos apresentaram associa¢cfes de
pequena magnitude entre VIE e VII (distancia, velocidade média e FC). Também
apresentaram associacfes de pequena magnitude entre médias de bem-estar e
VII (categorias de HI, FC, RPE e sRPE).

Na época em geral, foi notéria uma maior associacdo entre as VIl e
medidas de bem-estar em comparacdo com as associagoes entre VIE e medidas
de bem-estar. No futebol recomendam monitorar com testes psicométricos 0s
atletas antes das suas atividades, treinos ou competicbes com o objetivo de
identificar possiveis sintomas de fadiga e poder maximizar o desempenho (Selmi
et al., 2022).

Neste caso a recomendagdo manter-se-ia com o objetivo de identificar
possiveis sintomas de bem-estar e maximizar o profissionalismo e seguranca
dos envolvidos durante os percursos de canyoning. A RPE né&o se correlacionou
com as VIE e VII, mas sim com as medidas de bem-estar. Demonstrando que
um aumento da RPE estimula um aumento da percecdo de bem-estar.
Frequentemente a RPE relaciona-se de forma significativa com medidas de bem-
estar (Ferreira et al., 2021; Matos et al., 2019).
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Analisada a época em trés periodos, observou-se que no 2° periodo da
época obteve-se maior numero de associacdes entre VIl e medidas de bem-estar
bem como VIl e VIE. O 2° periodo corresponde ao periodo da época com maior
procura turistica destas atividades. Assim, para dar resposta a atividade exigida
aumentamos a nossa atividade motora que aumenta o gasto energético (Flynn
et al., 1993; Schwane et al., 1983), que pode motivar a diferentes respostas
fisiologicas (Gao et al., 2022) e aumentar a percecao de bem-estar.

No capitulo 3, analisou-se os resultados do teste de Wilcoxon entre guias
e guias auxiliares nas mesmas variaveis referidas acima. Apresentaram
evidéncia estatistica significativa com medianas iguais em todas as variaveis
externas (p>0,05), da mesma forma quando se refere as VIl com excecédo da FC
max, apresenta evidéncia significativa com diferentes medianas (p<0,05). A FC
méax do guia auxiliar encaminhou-se para valores mais elevados que os do guia.
James, Beckman, Kelly, & Haff, (2017) relatou melhores condig¢8es fisioldgicas
nos atletas profissionais de artes marciais em comparagdo com amadores.
Melhorias na subjetividade do bem-estar foram mais notérias em atletas idosos
gue néo atletas (Batmyagmar et al., 2019).

A presente dissertacdo lanca investigacbes com métodos simples de
aplicar, no sentido de incluir um olhar mais atento voltado para os guias desta
atividade turistica. Na hora de organizar atividades desta natureza, é de
relevante interesse saber o estado psicométrico que se encontram estas
pessoas responsaveis por outras.

Com os dados obtidos pretendemos contribuir de forma positiva para a
modalidade de canyoning que se vé em crescimento nos ultimos anos, em
particular na regido Norte de Portugal (Correia et al., 2022). Conseguir caminhar
em paralelo com as expectativas dos turistas cada vez com maior exigéncia
(Correia et al., 2022) € o melhor percurso.

E esperado que estudos futuros sigam a mesma linha de investigaco
para conseguirmos aportar evidéncias cientificas que sejam importantes e
relevantes para o bem-estar dos guias, responsaveis por estas atividades e para
todos que as procuram. Desta forma, continuaremos com um crescimento
saudavel, profissional e com seguranca destas atividades em meio ambiente

natural.
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4.2 DIRECOES FUTURAS E IMPLICACOES PRATICAS

Em futuras investigacdes, considera-se importante mais pesquisa no
canyoning durante épocas turisticas incluindo o maior numero de guias possivel.
Sugere-se que nessas investigacdes seja considerada a atividade fisica diaria
realizada pelos avaliados e considerar um grupo de controlo para com maior
claridade verificar as modificacdes e adaptacfes as intensidades sentidas e
exigidas.

A presente analise permitiu a caracterizacdo das intensidades internas e
externas durante uma época de canyoning e associacdo entre elas. Também
permitiu verificar o estado de bem-estar e como percecionaram a intensidade de
esforco da atividade, considerando ou nao as suas funcbes durante o0s
percursos.

Tais evidéncias permitirdo aos guias e aos responsaveis por estas
atividades uma maior consciéncia do estado psicofisiolégico, tendo em vista o

crescimento com profissionalismo e bem-estar de todos 0s intervenientes.

4.3 CONCLUSAO GERAL

Sendo o canyoning um DN com caracteristicas peculiares e um
crescimento turistico nos ultimos anos, conduziu ao interesse de investigar 0s
comportamentos fisicos e psicolégicos das pessoas responsaveis- guias durante
estas atividades. Assim, foi definido como objetivo primordial saber quais sao as
relacdes de dependéncia das respostas fisicas e fisioldgicas dos guias e analisar
as diferencas e/ou igualdades entre guias e guias auxiliares no que diz respeito
as intensidades.

Concluimos que as intensidades internas se associagao as intensidades
externas (distancia e FC, velocidade média e FC, sPSE). Sao variaveis que
dependem entre si, pois quando nos deslocamos a uma determinada velocidade
aumentamos o consumo de oxigénio e débito cardiaco. Também existiram
variacbes nas respostas psicofisiolégicas dos guias, principalmente quanto as
medidas de bem-estar e FC max.

Devido as diferentes funcdes dos guias durante os percursos de

canyoning, a FC méx mostrou-se desigual em resposta as variagbes de
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intensidade entre guias e guias auxiliares. Quanto as medidas de bem-estar,

independentemente da funcéo as respostas percetivas sdo semelhantes.

Considera-se pertinente a continuidade de investigacdo nesta area
psicofisiolégica do canyoning ndo apenas nos guias destas atividades, mas

também em clientes ou praticantes autbnomos.

4.4 APLICACOES PRATICAS

Os resultados recolhidos e analisados nos dois estudos, permitiram
compreender o perfil da intensidade da atividade, o perfil de bem-estar e o nivel
de respostas fisiologicas dos guias, dadas durante as 11 semanas da época de
canyoning. Estas informacdes terdo um cariz Util para os responsaveis, visto
distinguir-se da literatura existente, que incide sobre tematicas bem distintas da
presente.

A partir do controlo das intensidades de esforco poderd existir uma
descricdo do potencial gasto calérico com indicacdo futura de tipologia de
estratégias nutricionais. Conjuntamente com o controlo das medidas de bem-
estar que permitirh um conjunto de estratégias de recuperacao e de adaptacdes

ou melhorias nos treinos pessoais.
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5.2 APENDICES

APENDICE A - CORRELACOES DE SPEARMAN DURANTE A EPOCA DE
CANYONING (VARIAVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIAVEIS BEM-
ESTAR; VARIAVEIS INTERNAS VS VARIAVEIS EXTERNAS).

Periodo total N =213 Qualidade sono Stress Fadiga Dor muscular  HI
FC maxima Rho 0,111 -0,008 0,001 -0,048 0,029
p 0,108 0,907 0,986 0,482 0,669
FC minima Rho ,348™ ,193™ ,203™ ,160" ,270™
p 0,000 0,005 0,003 0,019 0,000
FC média Rho ,256™ 0,132 ,148" 0,062 ,191"
p 0,000 0,055 0,031 0,365 0,005
PSE Rho 157 ,163" ,193™ 0,002 ,156"
p 0,022 0,017 0,005 0,975 0,023
sPSE Rho ,141" 0,133 ,184" 0,015 ,142"
p 0,040 0,052 0,007 0,830 0,038

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percecdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percecdo subjetiva de esforco

(PSE*tempo da sess&o); HI: Hooper index (soma dos subgrupos).

Periodo total N =213 Sounagldade Stress Fadiga Dor muscular Hi
Distanca (km)  Rho -0,103 -0,101 -0,080 -0,041 -0,092

p 0,134 0,143 0,245 0,556 0,183
Velocidade Rho 0,000 0,017 0,069  -0,062 -0,031
média (km/h)

p 1,000 0,800 0,315 0,365 0,654
Ritmo médio Rho 0,050 0,098 0,111 0,047 0,097
(min/km)

p 0,464 0,155 0,106 0,494 0,156

HI: Hooper index (soma dos subgrupos).
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Periodo total N =213 Distancia (km) X(enl]c;ﬁ;dade média I(?ni:m/(i)(g)édio
FC méaxima Rho ,296™ 0,082 -0,027
p 0,000 0,234 0,691
FC minima Rho 0,115 ,215™ -0,117
p 0,095 0,002 0,090
FC média Rho ,220™ ,165" -0,079
p 0,001 0,016 0,251
PSE Rho -0,111 -0,075 0,049
p 0,107 0,278 0,472
sPSE Rho -0,010 -,226" 0,070
p 0,889 0,001 0,311

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percegdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percegdo subjetiva de esforco

(PSE*tempo da sess&o).

APENDICE B - CORRELACOES NO PERIODO 1 DA EPOCA DE
CANYONING (VARIAVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIAVEIS BEM-
ESTAR; VARIAVEIS INTERNAS VS VARIAVEIS EXTERNAS).

Periodo 1 N =56 Qualidade Stress Fadiga Dor HI
sSono muscular
FC méaxima Rho 0,033 -0,057 -0,065 -0,032 -0,025
p 0,808 0,678 0,632 0,817 0,853
FC minina Rho ,353" 0,186 0,205 0,162 278"
p 0,008 0,171 0,130 0,233 0,038
Rho 0,225 0,166 0,164 0,013 0,188
FC média
p 0,095 0,223 0,228 0,927 0,165
Rho 0,137 0,201 ,285" -0,121 0,159
PSE
p 0,313 0,137 0,033 0,373 0,241
Rho 0,172 0,179 0,252 -0,020 0,185
sPSE
p 0,205 0,186 0,061 0,885 0,173

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percegdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percecdo subjetiva de esforgo

(PSE*tempo da sesséo); HI: Hooper index (soma dos subgrupos).
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Periodo 1 N =56 Qualidade Stress Fadiga Dor HI
sono muscular
Rho -0,064 -0,112 -0,052 0,143 -0,028
Distancia total
p 0,640 0,410 0,701 0,292 0,837
Velocidade média Rho -0,097 0,048 0,023 -0,189 -0,077
(km/h) P 0,478 0,727 0,868 0,163 0,573
Rho 0,010 0,039 0,075 -0,085 0,030
Ritmo médio (min/km)
p 0,944 0,774 0,583 0,535 0,828
HI; Hooper index.
. _ oA Velocidade Ritmo médio
Periodo 1 N =56 Distancia (km) média (km/h) (min/km)
FC maxima Rho ,368™ 0,166 0,042
p 0,005 0,221 0,757
FC minima Rho 0,131 0,127 -0,223
p 0,335 0,352 0,099
FC média Rho 0,162 0,125 -0,158
p 0,232 0,360 0,244
Rho -0,025 0,140 -0,035
PSE
p 0,854 0,302 0,797
Rho 0,064 0,148 -0,201
SPSE P 0,638 0,277 0,138

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percecdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percecdo subjetiva de esforco

(PSE*tempo da sesséo).
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APENDICE C - CORRELACOES NO PERIODO 2 DA EPOCA DE
CANYONING (VARIAVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIAVEIS BEM-
ESTAR; VARIAVEIS INTERNAS VS VARIAVEIS EXTERNAS).

Periodo 2 N =101 Qualidade Stress Fadiga Dor HI
sSono muscular

Rho ,236" 0,083 0,103 0,008 0,144
FC méaxima

p 0,018 0,410 0,305 0,934 0,150
FC minima Rho ,384™ 311" , 307 ,258™ 374"

p 0,000 0,002 0,002 0,009 0,000

Rho ,325™ 244" ,264™ 0,191 , 315"
FC média

p 0,001 0,014 0,008 0,055 0,001

Rho 0,164 ,204" 214" 0,131 ,215"
PSE

p 0,102 0,041 0,032 0,191 0,031

Rho 0,119 0,168 ,209" 0,096 0,184
sPSE

p 0,237 0,092 0,036 0,338 0,066

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percecdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percecdo subjetiva de esforco

(PSE*tempo da sesso); HI: Hooper index (soma dos subgrupos).

Periodo 2 N =101 Qualidade Stress Fadiga Dor HI
sono muscular

Distancia (km)  Rho -0,105 -0,143 -0,077 -0,186 -0,128

p 0,294 0,153 0,444 0,063 0,201
Velocidade Rho 0,094 0,030 -0,027 0,021 0,022
média (km/h)

p 0,348 0,764 0,792 0,833 0,828
Ritmo médio Rho -0,049 0,068 0,066 0,042 0,050
(min/km)

p 0,627 0,498 0,512 0,677 0,621

HI; Hooper index.
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Periodo 2 N =101 Distancia (km) X(enl]c;ﬁ;dade média I(?ni:m/(i)(g)édio
FC méaxima Rho 237" 0,092 -0,066
p 0,017 0,358 0,509
Rho 101 101 101
FC minima p 0,136 221" -0,019
Rho 0,176 0,026 0,851
p 101 101 101
FC média Rho ,204° 0,136 -0,075
p 0,041 0,175 0,454
PSE Rho -0,007 0,024 0,156
p 0,943 0,812 0,119
sPSE Rho 0,053 -0,145 0,166
p 0,601 0,148 0,098

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percegdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percegdo subjetiva de esforgo

(PSE*tempo da sessao).

APENDICE D - CORRELACOES NO PERIODO 3 DA EPOCA DE
CANYONING (VARIAVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIAVEIS BEM-
ESTAR; VARIAVEIS INTERNAS VS VARIAVEIS EXTERNAS).

Qualidade

Dor

Periodo3 N =56 sono Stress Fadiga muscular HI

FC maxima Rho -0,020 -0,133 -0,115 -0,139 -0,110
p 0,884 0,328 0,397 0,306 0,420

FC minima Rho 0,158 -0,063 -0,011 -0,039 0,005
p 0,244 0,645 0,935 0,778 0,968

FC média Rho 0,089 -0,132 -0,095 -0,126 -0,065
p 0,517 0,332 0,486 0,356 0,632

PSE Rho 0,139 0,040 0,043 -0,102 0,043
p 0,306 0,770 0,752 0,455 0,751

sPSE Rho 0,143 0,029 0,050 -0,067 0,049
p 0,294 0,830 0,712 0,624 0,719

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percegdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percecdo subjetiva de esforgo

(PSE*tempo da sesséo); HI: Hooper index (soma dos subgrupos).
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CAPITULO VI — APENDICES

Periodo 3 N =56 Qualidade Stress Fadiga Dor HI
sono muscular

Distancia (km)  Rho -0,170 -0,094 -0,110 0,014 -0,113

p 0,211 0,491 0,418 0,919 0,405
Velocidade Rho -0,201 -0,045 -0,196 -0,089 -0,162
média (km/h)

p 0,138 0,743 0,149 0,514 0,233
Ritmo médio Rho ,300" 0,172 0,216 0,181 0,259
(min/km)

p 0,025 0,204 0,110 0,183 0,054

HI; Hooper index.

Periodo 3 N = 56 Distancia (km) Velocidade média Ritmo médio

(km/h) (min/km)
FC méaxima Rho ,283" -0,005 -0,053
p 0,034 0,968 0,696
FC minima Rho 0,027 0,152 -0,232
p 0,843 0,263 0,085
FC média Rho 0,245 0,224 -0,048
p 0,069 0,096 0,727
PSE Rho -,326" -,327" 0,049
p 0,014 0,014 0,720
sPSE Rho -0,124 -,412" 0,089
p 0,364 0,002 0,515

FC: frequéncia cardiaca; PSE: percegdo subjetiva de esforco; sPSE: sessdo da percegdo subjetiva de esforgo

(PSE*tempo da sessao).
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