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RESUMO  

A procura pelos desportos natureza em particular pelo canyoning no Norte 

de Portugal tem aumentado nos últimos anos, como consequência do grande 

crescimento turístico que se tem verificado. Considerando o espaço de atividade 

de guias de canyoning e a caracterização da sua exposição às exigências físicas 

e fisiológicas em períodos condicionados de atividade profissional, emerge a 

necessidade de descrever as suas circunstâncias. Objetivos: O presente 

trabalho de investigação 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 perceção subjetiva de esforço. Além disso também verificou 

diferenças na aptidão física dos guias. Com estes dados pretendeu-se 

implementar associações entre variáveis durante a época em geral e por 

períodos. 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 animação turística 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 

perceção do bem-estar com o questionário Hooper Índex antes de cada 

atividade, (ii) a intensidade interna e externa com o cardiofrequencímetro, e 

sensor GPS, Polar V800, durante os percursos, (iii) a classificação da perceção 

subjetiva de esforço após termino das atividades. Para além da monitorização 

do esforço e bem-estar, realizaram-se avaliações periódicas da aptidão física. 

Resultados: Considerando a totalidade do período observado verificaram-se 

associações significativas entre intensidades internas e medidas de bem-estar 

como na frequência cardíaca (FC) mínima e todas as medidas de bem-estar (e., 

stress: Rho=0,193; dor muscular: Rho=0,160). Associações com menor 

magnitude entre intensidades internas e externas, como FC máx vs distância 

(Rho=0,296) e FC mín vs velocidade média (Rho=0,215). O período com maior 

procura destas atividades (agosto a setembro), revelou-se com mais 

associações entre intensidades internas e bem-estar. Relativamente à 

variabilidade das intensidades entre guias e guias auxiliares verificaram--se 

diferenças estatisticamente significativas, apenas na FC máxima. Conclusões: 

Verificou-se que no período da época em que há maior procura destas 

atividades, os guias apresentaram maior sensibilidade às medidas de bem-estar. 
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Concluiu-se também que devido às distintas funções durante os percursos, os 

guias auxiliares apresentaram uma FC mais elevada. 

 

Palavras-chave: Canyoning, monitoração, variáveis internas e externas, 

Hooper Índex, 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 fitness 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 fitness 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. 
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Hooper Index, PSE. 
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CAPÍTULO I – INTRODUÇÃO GERAL  

1.1 ENQUADRAMENTO 

Geralmente os desportos são organizados dependendo do tipo de terreno 

(neve, gele, urbano e montanha) e/ou meio ambiente (terrestre, aéreo e 

aquático) em que são 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 vão surgindo com elementos e perfis distintos 

mas com a mesma base- a relação entre o meio ambiente natural e um conjunto 

de práticas físicas (conjunto unificador) (R. Melo, Van Rheenen, & Gammon, 

2020).  

Perić, Vitezić, & Badurina, (2019), referem que a procura de experiências 

diferentes e preferências desportivas estão consequentemente agregadas à 

motivação de quem procura turismo desportivo. Devido a estas preferências, 

conservação e preservação da natureza, as áreas protegidas são um exemplo 

de “turismo alternativo” para turistas com vontade de mudar hábitos e 

comportamentos (Martins, 2022).  

Nos DN os praticantes, encontram diferentes possibilidades de 

aprendizagem, promoção de saúde, saúde mental, bem-estar, atitudes, 

potenciais impactos para combater o stress, entre outras faculdades (Brandão, 

2016) e o envolvimento com a sustentabilidade (Hanna et al., 2019). Assim, 

existe uma relação motivacional, prazerosa, de liberdade, facilitando o contacto 

e a reconexão com a natureza (Almeida, Frontini, Correia, & Brandão, 2021; 

Hanna et al., 2019). 

Nos últimos anos os DN, reúnem uma maior procura a nível turístico, uma 

vez que providenciam experiências diferentes e atrativas, e esta dinâmica faz o 

elo de ligação 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 turístico.  

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

desta forma, a perspetiva de muitas pessoas acerca do canyoning mudou. Hoje 
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é possível encontrar seguidores do mesmo que o praticam apenas por lazer, com 

intenção de descontração, 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 civilização e frequentemente sem cobertura de rede de 

telemóvel. Implica a progressão e superação de obstáculos, realizada mediante 

a marcha dentro ou fora de água, destrepes, nado, saltos, tobogãs, mergulho e 

diversas técnicas utilizando cordas e outros equipamentos específicos de 

canyoning (M. Costa, 2019). Especialmente por estas características, é 

considerado uma atividade de risco (Brandão, 2016; Ayora, 2011).  

O canyoning em Portugal, é reconhecido pelo Instituto de Conservação 

da Natureza e das Florestas (ICNF), como sendo uma atividade de animação 

turística (Decreto-Lei 186/2015, 2015-09-03 - DRE, 2015).  

Denota-se um exponencial crescimento no que toca à procura de 

Desportos de Natureza, em particular no canyoning, tanto na vertente desportiva 

(Brandão, 2016) como lazer (Jamal, Aminudin, & Kausar, 2019).  

A nível turístico, são atividades guiadas e comercializadas em terreno 

natural de montanha, com equipamento adequado, podendo ser monitorizadas 

autonomamente pelo cliente com supervisão de guias qualificados (Buckley, 

2007). 

Os guias de montanha, historicamente viviam próximo de regiões 

montanhosas e com a deslocação de pessoas para estes locais, começaram a 

realizar atividades nestes meios para que os praticantes pudessem de uma 

forma mais organizada disfrutar da envolvência (Clivaz & Langenbach, 2020), 

mas atualmente já é um pouco diferente. 

Para que haja qualidade e segurança dos serviços nos DN, os guias 

devem ser líderes orientados com competências e formação mínima (Rosa, 

Bento, & Teotónio, 2022; R. J. E. S. de Melo & Gomes, 2016). 

Em especial no canyoning, os guias, devem ter um vasto conhecimento a 

nível técnico, preparação, comunicação e decisão (M. Costa, 2019) pois 

envolvem-se numa atividade praticada em rios de montanha, frequentemente de 

difícil acesso (Ernstbrunner et al., 2018), com características particulares e 

desafiadoras (Hardiman & Burgin, 2011), considerada de risco (Ayora, 2011). 
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“Guiar é muito mais do que o domínio de todas as técnicas e conhecimentos da 

modalidade” (Costa, 2019, p.147). 

Nesta modalidade de DN, espera-nos um vai e vem de emoções fortes, 

pensamentos, decisões, expectativas e vivências, pois, conferem movimentos e 

ações variadas. Buckley, (2019), diz ser possível que estas ações e habilidades 

abranjam diferentes padrões nas operações fisiológicas.  

Considerando a antropometria, que estuda variáveis antropométricas 

(medidas de tamanho e proporções do corpo humano), esta pode ajudar a 

estudar as pessoas envolvidas nesta atividade, obtendo informações de medida 

(como peso e altura, por exemplo). Estas informações são fundamentais para 

perceber se são possuidores de uma composição corporal saudável. Também, 

compreender os hábitos diários de atividade física (AF) seria o complemento 

perfeito para uma avaliação da saúde  (Reid et al., 2020). 

Além da antropometria, a frequência cardíaca (FC) é um parâmetro 

fisiológico que pode ser medido em batimentos por minuto, é sensível à atividade 

física e alterações da “atividade nervosa” que podem ocorrer  durante a atividade 

(Jiang et al., 2015). O eletrocardiógrafo é considerado o padrão para a medição 

deste parâmetro em repouso, no entanto mostra-se com elevados custos e em 

ambiente de ar livre e amovível torna difícil a sua aplicação (Cruz, Anderson, 

Teixeira, & Moreira, 2017; Vanderlei, Pastre, Hoshi, de Carvalho, & de Godoy, 

2009). 

Nesta perspetiva, os cardiofrequencímetros de pulso, sendo um 

instrumento de menor custo, fácil aplicação e manuseamento começaram a 

justificar a sua utilização para uso laboratorial e mesmo no quotidiano de cada 

um (Biswas, Guha, & Bhattacharya, 2022). Estes cardiofrequencímetros têm sido 

usados em estudos com humanos (Garnacho-Castaño et al., 2021; Santos et al., 

2021; Xu et al., 2019; de Müllenheim 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, 

Sjöström, Ahlgren, & Lindmark, 2013). 

Porém autores como Vasconcellos et al., (2015); Porto, Grossi, & 

Junqueira, (2009); Achten & Jeukendrup, (2003), estudaram e questionaram a 

confiabilidade na utilização destes instrumentos. Mais recentemente, numa 
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revisão sistemática de Dobbs et al., (2019), concluíram que a margem de erro é 

aceitável.  

A ter em conta o parâmetro da FC, faz sentido usar o método de Borg, 

pesquisador pioneiro em correlacionar a FC e a perceção subjetiva de esforço 

(PSE) (Tiggemann, Pinto, & Kruel, 2010). 

Posto isto, a pertinência deste estudo prende-se com a importância de 

estudar o estado físico e metabólico dos guias de canyoning, através de um 

conjunto de avaliações e testes para obtenção de dados que possam ser 

relevantes. Com estes parâmetros far-se-á uma monitoração dos indivíduos 

mais aprofundada e equilibrada.   

 

1.2 PERTINÊNCIA DO ESTUDO 

São variadas as abordagens científicas no tema “canyoning”. A 

referenciar: As lesões e locais de incidência das mesmas nos praticantes de 

canyoning (Ströhle et al., 2019; Ernstbrunner et al., 2018; Stephanides & Vohra, 

2007), os padrões das operações de resgate e gravidade de lesões em Espanha 

(Soteras, Subirats, & Strapazzon, 2015; Strapazzon, Reisten, Argenone, & 

Zafren, 2017), os riscos e perceção de riscos em canyonistas experientes na 

Península Ibérica (Brandão, Monteiro, Pereira, Coelho, & Quaresma, 2018; 

Brandão, Pereira, Gonçalves, Coelho, & Quaresma, 2018), os perfis e perceções 

dos turistas de canyoning na Madeira (Soares & Nunes, 2020), análise do nível 

da crise e resiliência provocada pelo COVID 19 em empresas especializadas em 

canyoning nos Açores (F. Silva & Lopes, 2022), avaliação de spots de canyoning 

na região Norte de Portugal (Correia, Silva, & Rachão, 2022) e o potencial do 

geoturismo de canyoning na Servia (Tomic, Antić, Tešić, Tijana, & Momčilović, 

2022). 

Sem embargo, verifica-se uma escassa literatura nesta disciplina na 

vertente turística no que se refere ao estudo das respostas fisiológicas e físicas 

em guias. Assim sendo, mostra-se pertinente estudar o desempenho físico e 

fisiológico dos guias de canyoning, procurando explorar as relações de 

dependência entre variáveis internas e externas. Perceber se estes guias que 

oferecem experiências a diferentes pessoas, se encontram em boas condições 
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físicas durante a época, se a época oferece um impacto e/ou adaptações a nível 

fisiológico e antropométrico, torna-se pertinente. 

Com este estudo, espera-se contribuir de uma forma inovadora para o 

crescimento da literatura nesta disciplina. 

 

1.3 FORMULAÇÃO DO PROBLEMA 

 O presente estudo pretende refletir o seguinte problema: 

1. Verificar as relações de dependência das respostas físicas e 

fisiológicas dos guias; 

2. Verificar diferenças e/ou semelhanças entre guias e guias 

auxiliares de canyoning.    

 

1.4 OBJETIVOS 

 Os objetivos do presente estudo detêm-se em: (i) encontrar as respostas 

dadas às variáveis de intensidade internas e externas; (ii) perceber se existe 

relações significativas entre variáveis fisiológicas e físicas, objetivas e subjetivas 

e; (iii) perceber se existem diferentes respostas internas dependendo da função 

exercida (guia e guia auxiliar) durante os percursos de canyoning, uma vez 

sujeitos às mesmas condições externas. 

 Com os instrumentos mencionados na Figura 1 pretendemos alcançar os 

objetivos acima mencionados. 

 

Figura 1. Diagrama das avaliações 



CAPÍTULO I – INTRODUÇÃO GERAL 
 

6 
 

1.5 QUESTÕES DE INVESTIGAÇÃO 

1. Haverá uma relação de dependência entre variáveis de intensidade 

internas e externas significativa nos guias de canyoning? 

2. Quando estas atividades são mais procuradas, existirão variações nas 

respostas psicofisiológicas dos guias? 

3. Existirão variações significativas das intensidades internas entre guias e 

guias auxiliares, expostos às mesmas condições? 

4. Existirão diferenças estatisticamente significativas na perceção 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 turística. Este encontra-se organizado em seis 

capítulos: 

• Capítulo I – “Introdução geral” 

o Constituída por enquadramento, pertinência dos estudos, 

formulação de problemas, objetivos, questões de investigação e 

estrutura geral; 

• Capítulo II – “Estudo 1” 

o Relações de dependência entre intensidades internas e externas 

numa época de canyoning turístico; 

• Capítulo III – “Estudo 2” 

o Variabilidade das intensidades nas mesmas condições entre guias 

e guias auxiliares de canyoning; 

• Capítulo IV – “Discussão geral” 

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

implicações práticas e conclusões gerais; 

• Capítulo V – “Referências bibliográficas” 

o Considera as referências bibliográficas mencionadas no capítulo I 

e IV. 

• Capítulo VI – “Apêndices” 
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CAPÍTULO II – ESTUDO 1 

Estudo das relações de dependência entre intensidades internas 

e externas numa época de canyoning turístico 

 

Paula Loureiro1, Filipe Manuel Clemente1,2,3, Joel Pereira1,2 Susana Rafaela Martins1,2, António 

Brandão1,2 

 

1 Escola Superior Desporto e Lazer, Instituto Politécnico de Viana do Castelo, Rua Escola 

Industrial e Comercial de Nun’Álvares, 4900-347 Viana do Castelo, Portugal; 

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

2 Research Center in Sports Performance, Recreation, Innovation and Technology (SPRINT), 

4960-320 Melgaço, Portugal 

3 Instituto de Telecomunicações, Delegação da Covilhã, Lisboa 1049-001, Portugal 

 

2.1 RESUMO 

O presente estudo teve como objetivos: (i) descrever e analisar variações 

nas intensidades internas e externas e medidas de bem-estar; (ii) analisar 

associações entre intensidades exigidas, medidas de bem-estar e perceção 

subjetiva de esforço na época em geral e seus períodos. 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 relógio Polar V800 e o 

questionário Hooper Índex (HI) e perceção subjetiva de esforço (PSE) foram 

aplicados. Além disso a massa corporal e a força de preensão manual foram 

medidas em duas fases pontuais da época. Resultados: Na época em geral, 

associações significativas entre variáveis de intensidades internas (VII) e 

medidas de bem-estar são expressas à exceção da frequência cardíaca máxima 

(FC máx) não tendo sido encontrada associação com nenhuma das variáveis 

mencionas. Associações significativas entre intensidades internas e externas 

foram evidentes à exceção da PSE, que não manifestou qualquer associação 

com as variáveis de intensidades externas (VIE). Tal como o bem-estar vs VIE 

não são visíveis associações significativas. O 1º período da época revelou um 

mailto:filipe.clemente5@gmail.com
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menor número de associações significativas e no 2º período verificou-se o maior 

número de associações significativas entre variáveis. Conclusões: No geral, as 

VII relacionam-se significativamente mais com as medidas de bem-estar. 

Denota-se que a classificação da perceção de esforço dos percursos apresenta 

menores oscilações a meio da época, em contraparte, as classificações de bem-

estar aumentam. Os resultados obtidos podem ajudar no controlo das 

necessidades psicofisiológicas dos guias, e assim conseguir uma melhor 

organização e programação das atividades com o melhor profissionalismo e 

disposição psicofisiológica. 

 

Palavras-chave: Canyoning, monitorização, variáveis internas e 

externas, Hooper Índex, 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 (II) 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 (EI). As well as well-being 

vs EI there were no significant correlations. Higher values of well-being variables 

(Sleep quality, Muscle pain, Stress and Hooper Index), II (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 1st period of the season revealed a smaller number of significant correlations 

and in the 2nd period the largest number of significant correlations between 
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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 Índex, PSE. 

 

2.3 INTRODUÇÃO 

O canyoning é um dos desportos natureza (DN) associado a perigos e 

riscos, praticado em ambiente de montanha. Consiste na exploração progressiva 

do leito de um rio ou ribeira (Brandão, 2016), ultrapassando desníveis 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 

realização desta modalidade autonomamente sem a presença de guias. Já na 

vertente lazer (comercial, turística), aos praticantes não se obriga conhecimentos 

de locais para a prática, técnicas e/ou equipamentos, ou seja, antecipa-se que 

não têm autonomia para progredir neste ambiente sem guia (M. Costa, 2019). 

Os guias, em particular, devem ter um vasto conhecimento a nível técnico, 

fisiológico, emocional e operacional (Brandão, 2016), pois envolvem-se numa 

modalidade com características particulares e desafiadoras (Hardiman & Burgin, 

2011) considerada de risco (Ayora, 2011; Brandão, 2016). Os mesmos devem 

possuir diversas habilidades para que a sua comunicação permita o bem-estar 

do turista/cliente (M. Costa, 2019).   

Como previamente mencionado, o canyoning está associado a fatores de 

riscos (tempo de exposição a que o indivíduo está exposto ao perigo existente, 

e este não pode ser modificado ou minimizado) (Ayora, 2011; Brandão et al., 

2018), e este é o cenário 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 perceção do risco percebido por canyonistas experientes, 

Brandão et al., (2018)  revelou que os fatores humanos (originado pelo ser 

humano) são mencionados em maior número em relação comparativa com os 

fatores ambientais (originado pela natureza).  

Para agir adequadamente perante as situações em cada canyoning é 

necessário ter em consideração a aptidão física. 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 condições. 

A intensidade em prática é, desta forma, uma realidade que pode induzir 

situações de fadiga conduzindo a efeitos na capacidade de resposta física e 

mental na atividade (Ferreira et al., 2021). No entanto, monitorando e avaliando, 

pode melhorar-se o conhecimento do guia em relação às suas respostas e 

recuperação, podendo reduzir a incidência de lesões e fadiga e melhorar o seu 

desempenho (Bourdon et al., 2017). 

A intensidade em prática pode ser entendida a dois níveis: (i) exigências 

físicas (i.e., locomotoras e mecânicas), também conhecida por variáveis de 

intensidade externa (VIE); e (ii) exigências psicofisiológicas (i.e., repostas 

orgânicas e biológicas às exigências externas), também designada de variáveis 

de intensidade interna (VII). 

Considerar e monitorar as intensidades exigências (interna e externa) 

(Bourdon et al., 2017), permite uma avaliação abrangente apesar de ser difícil 

precisar (Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019) o estado geral do guia 

(intensidade interna sentida) causado pela atividade (intensidade externa 

exigida) (Bourdon et al., 2017). As VII dependem de determinadas VIE, ou seja, 

as capacidades fisiológicas e demandas físicas são impostas por determinado 

desporto e torna-se crucial que sejam interpretadas (Gabbett et al., 2017). 

Para estimarmos convenientemente as exigências internas e externas 

devemos contar com ferramentas de monitoração sensíveis 

(objetivas/percetivas) (Rabbani, Clemente, Kargarfard, & Chamari, 2019a). Para 

avaliação das VII têm sido usados métodos como a avaliação da perceção 

subjetiva do esforço (PSE) (Bourdon et al., 2017), frequência cardíaca (FC) 

concentração de lactato no sangue e consumo de oxigénio (Bourdon et al., 2017; 

S. M. Marcora, Staiano, & Manning, 2009). 
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Os cardíofrequencímetros, além de fazerem registo das VII também 

fazem das VIE e têm sido um instrumento de fácil aplicação e manuseamento 

usados em vários estudos ( Roos, Taube, Beeler, & Wyss, 2017; de Müllenheim 

et al., 2018; Dobbs et al., 2019; Matos et al., 2019). Na revisão sistemática de 

Dobbs et al., (2019), concluíram que a margem de erro é aceitável. Embora haja 

muita pesquisa na área da monitoração (Bourdon et al., 2017), sua aplicabilidade 

no canyoning é desconhecida. 

Da mesma forma, através de questionários pode verificar-se como as VII 

e VIE têm impacto ao nível do bem-estar geral. O questionário Hooper-Índex (HI) 

(qualidade do sono, stress, fadiga e dor muscular) (Hooper & Mackinnon, 1995), 

aplicado a jogadores de futebol revelou-se como uma ferramenta fiável para 

monitorar a fadiga (Rabbani et al., 2019a). Bem como, todas as informações 

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 monitoração 

com dispositivos GPS nas atividades de canyoning, é possível obter-se 

evidências para que os guias possam gerir a disponibilidade a nível 

psicofisiológico e para manter a aptidão física na sua melhor performance antes, 

durante e após a época de canyoning. 

Assim, considerando a escassa literatura nesta área, estudada no 

canyoning, este artigo analisa as associações entre VIE e VII, esforço e bem-

estar percecionado pelos guias de canyoning nas atividades, durante uma 

época. Esta análise pode permitir aos guias privilegiar um tipo de treino mais 

cuidado, enfocado nas suas necessidades. 

 

2.4 METODOLOGIA 

2.4.1 DESENHO DO ESTUDO 

O estudo tem um design de coorte, realizado numa empresa de animação 

turística sediada no Parque Nacional Peneda Gerês (PNPG), durante 12 

semanas, contempladas no mês de julho, agosto e setembro de 2021. É 

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 características como: rocha granítica, 150 

m de desnível e caudal baixo (normal para esta época do ano), é classificado de 

II/VIII/AIII (correspondente: grau de compromisso, componente vertical, 

componente aquática). A temperatura ambiente registada em média pelo 

instrumento Polar V800 foi de 28,5°C.  

O monitoramento diário dos guias foi realizado com o equipamento relógio 

Polar V800, usado durante as atividades. Previa e posteriormente à atividade 

responderam ao questionário Hooper Índex e PSE, incidindo sobre a 

noite/manhã antes da atividade e a atividade realizada do dia. Foram 

acompanhados na primeira semana de estudo para melhor interação com os 

instrumentos. As variáveis internas e externas fornecidas pelo relógio Polar e 

PSE foram analisadas para sua associação.  

A avaliação da qualidade física- força e composição 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 período da manhã (entre as 9 e as 10 

horas) após duas horas de ingestão do pequeno-almoço (aproximadamente).  

Numa reunião prévia à dada de início do estudo, todos os guias foram 

informados sobre os procedimentos do mesmo.  

 Numa reunião prévia à dada de início do estudo, todos os guias foram 

informados sobre os procedimentos do mesmo.  

 

2.4.2 PARTICIPANTES 

Recorreu-se a uma estratégia de amostragem por conveniência. O 

recrutamento dos participantes efetuou-se a partir de convites endereçados via 

email. Dos guias recrutados e disponíveis para participarem do estudo, 

procedeu-se a uma seleção tendo por base os seguintes critérios de 

elegibilidade: (i) mínimo de experiência no terreno como guia de três anos; (ii) 

possuir formação na área de canyoning, mínimo 200 horas; (iii) assinarem 

consentimento livre e informado com descrição do protocolo do estudo, seguindo 
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as normas da Declaração de Helsínquia para a pesquisa em seres humanos 

(World Medical Association, 2013). 

Como resultante do processo de seleção foram incluídos 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 índice de massa corporal 24,172,85 kg/m², 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, benefícios 

e riscos de participação do mesmo. Após concordância dos mesmos, assinaram 

um consentimento livre e esclarecedor. O estudo seguiu as normas éticas de 

estudos em Humanos previstas na Declaração de Helsínquia (World Medical 

Association, 2013). 

 

2.4.3 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS 

1) TESTES DE AVALIAÇÃO DA COMPOSIÇÃO CORPORAL E PREENSÃO MANUAL 

Body composition analyzer  

Para avaliação da composição corporal recorreu-se á balança pessoal 

eletrónica- Tanita BC-418 (medido com precisão de 0,1 kg, Tóqui, Japão). Este 

equipamento está validado e além de fácil manuseamento é de natureza não 

invasiva e elevada fiabilidade, o que se torna adequado para avaliação da 

composição corporal (Kelly & Metcalfe, 2012). Os guias em fato de banho ou 

calção de banho e descalços procederam à sua pesagem em uma só tentativa, 

repetindo o processo no início e no final do estudo. As variáveis de massa 

corporal, massa gorda, gordura visceral e índice de massa corporal, foram 

recolhidas. 

 

Grip force 

 A força de preensão manual (FPM), foi estimada com o dinamómetro 

hidráulico- Saehan SH5001. Este instrumento é confiável, validado e comparável 

quando regulado na 2ª posição (Reis & Arantes, 2011) para medir a força 

máxima isométrica recrutada pelos músculos da mão e antebraço. É 

recomendado o punho ajustado na 2ª posição (4,8 cm de alcance) (Elaine & 
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Chrisyine, 1981) e a sua leitura é feita em quilos (Kg) ou pounds (libras, Ib) 

(Vasava, Sorani, & Rathod, 2021). 

Com a execução de três tentativas em cada mão, alternando entre direita 

e esquerda (Jordre & Schweinle, 2020), foi solicitada uma contração isométrica 

máxima por três segundos em cada tentativa, com um período de descanso 

passivo de 30 segundos entre elas (Mahoney et al., 2020).  

O procedimento foi realizado na posição recomendada, sentado 

(Fernandes & Marins, 2011) (numa cadeira com costas e sem braços), com os 

pés em contacto com o chão, os membros inferiores (MI) flexionados a 90º, os 

ombros neutros e cotovelo flexionado a 45º (Elaine & Chrisyine, 1981). Foi dado 

feedback verbal durante as repetições (Shiratori, Iop, Júnior, Domenech, & 

Gevaerd, 2014). O melhor resultado obtido por cada um dos segmentos foi 

recolhido e tratado posteriormente para as comparações estatísticas (Jordre & 

Schweinle, 2020; Mahoney et al., 2020).  

 

2) MONITORAÇÃO DAS INTENSIDADES DE ESFORÇO DURANTE OS PERCURSOS 

Frequência cardíaca e exigências locomotoras 

 Foi utilizado o cardiofrequencímetro de pulso com banda e tecnologia 

GPS (relógio Polar V800, 37 mm x 56 mm x 12,7 mm, peso = 79 g, Polar, 

Finlândia). 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 resistência à água, 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 os 

monitores de frequência cardíaca ao redor do tronco imediatamente abaixo do 

peito (parte superior do abdómen), devidamente ajustado e emparelhado com o 

relógio correspondente. Sempre que possível o mesmo sensor foi usado pelo 

mesmo indivíduo. O registo da FC procedeu-se a uma taxa de amostragem de 1 

Hertz (1 Hz). 

Por cada participante, recolheram-se as seguintes variáveis: FC máx, FC 

mín e FC méd (bpm), duração (h/min/s), distância percorrida (km), velocidade 

média e máxima (Km/h), ritmo médio e máximo (min/km). Estas foram inferidas 

neste equipamento e usadas para análise.  
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 Perceção subjetiva de esforço (PSE) 

 Na PSE foi aplicada a escala de Borg CR-10 (0 - nenhuma intensidade e 

10 - intensidade de esforço extremo) (G. Borg, 1990), sendo uma excelente 

forma para controle e estimativa da intensidade da atividade (IA) (Brãndão, 

1989), validada, fiável, simples e não invasiva (Haddad, Stylianides, Djaoui, 

Dellal, & Chamari, 2017).  

Todos os guias classificaram a seguinte afirmação: “Classifica a 

intensidade da atividade de hoje de 0 a 10. Relaciona a intensidade subjetiva de 

esforço, tensão, 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 questionário- PSE realizou-se individualmente a 

partir de um formulário online, após 30 minutos o término de cada atividade. 

Determinou-se a IA usando os dados da PSE e duração da atividade, 

aplicando a fórmula: sessão PSE (sPSE) (unidade arbitrária (UA)) = PSE  x 

duração 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 água (Della Valle & Haas, 2013). 

 

3) AVALIAÇÃO DE BEM-ESTAR  

 O questionário 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 nível da sua perceção 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 parâmetros classificados 
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subjetivamente obteve-se o resultado do HI (Clemente et al., 2017; Ferreira et 

al., 2021). O índice de Hooper foi calculado a partir da soma dos diferentes 

scores para cada percurso efetuado pelos guias.  

 

2.4.4 PROCEDIMENTOS ESTATÍSTICOS 

Executou-se a estatística descritiva a partir da utilização da média e desvio-

padrão. A análise preliminar da normalidade e homogeneidade da amostra foi 

executada a partir do teste de Kolmogorov-Smirnov e Levene, respetivamente. 

Não se confirmando a normalidade da amostra, procedeu-se ao teste de 

associação de Rho de Spearman para análise das relações de dependência 

entre variáveis. Os testes estatísticos foram executados em ambiente SPSS 

(versão 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 número de percursos por guia, mínimo 

de 3 e máximo 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 VARIAÇÕES DA APTIDÃO FÍSICA E ANTROPOMETRIA APÓS A 

TEMPORADA 

A tabela 1 apresenta os dados da caracterização dos participantes em 

dois momentos de avaliação (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 índice de 

massa (IMC) (0,21 kg/m2) bem como na classificação da gordura visceral (0,39 

UA). Também a massa gorda diminuiu 1,62% (1,37 kg). Quanto à massa magra 

e água corporal total verifica-se um aumento de 0,79 kg e 0,94 kg, 
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respetivamente. Também aumentou em kg a força de preensão manual na mão 

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

 

Tabela 1. Descrição dos valores dos testes da composição corporal e preensão manual 

dos guias de canyoning. 

 

2.5.2 VALORES DESCRITIVOS DAS INTENSIDADES MONITORADAS 

NOS PERCURSOS  

A tabela 2 apresenta a estatística 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 máx foi em 

média 144,5617,67 bpm; a FC mín 62,3813,45 bpm e uma FC méd de 

9413,22 bpm.  

Os valores máximos e mínimos das VII (biológicas/objetivas), obtidas no 

Polar V800 como: FC máx.; FC mín. e FC méd, podem ser observadas na 

mesma tabela. Verificou-se que o mínimo registado foi de 107 bpm e máx. de 

Variáveis M  DP Inicial  M  DP Final 

Diferença 
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 

Índice de massa corporal (kg/m2) 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) 13,785,67 12,415,27 1,37 

Massa livre de gordura (kg)  62,675,93 63,466,28 0,79 

Água corporal total (TBW) (kg)  44,044,68 44,984,86 0,94 

Classificação de gordura visceral 
(AU) 

8,562,96 8,172,90 0,39 

Handgrip, mão direita (kg) 38,782,79 40,332,85 1,55 

Handgrip, mão esquerda (kg) 37,782,60 38,722,33 0,94 
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191 bpm de FC máx., já na FC mín. obteve-se um mín. de 43 bpm e máx. de 179 

bpm. Quanto à FC méd registou-se como mínimo 70 bpm e máximo de 155 bpm.  

 

Tabela 2. Descrição dos dados obtidos através do instrumento Relógio Polar V800, 

usado durante os percursos de canyoning. 

FC: frequência cardíaca. 

 

As medidas de bem-estar e esforço percebidas obtidas no questionário 

Hooper e na PSE, podem ser observadas na tabela 3. Nas variáveis 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.  

 

  

Relógio Polar MDP Mediana Mínino Máximo 

Hora início (h:min:seg) 11:31:010:46:43 11:23:45 10:09:07 15:16:21 

Duração (h:min:seg) 
Duração (min) 

3:05:310:30:22 

185,23  30,37 
3:03:17 1:42:04 4:39:19 

Distância total (km) 2.170,29 2.15 1.14 3.22 

FC máx 144,56  17,67 142 107 191 

FC mín 62,3813,45 62 43 179 

FC méd 9413,22 92 70 155 

Velocidade média 
(km/h) 

0,720,16 0,70 0,40 1,80 
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Tabela 3. Descrição dos dados de bem-estar e classificação da intensidade externa nos 

percursos de canyoning. 

Variável  Média  DP Mediana Mínimo Máximo 

sPSE (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 

(DM) 
1,940,98 2,00 (muito baixo) 1 (muito, muito baixo) 5 (alta) 

Fadiga (F) 2,311,02 2,00 1 5  

Stress (S) 3,041,12 3,00 (baixo) 2  5 

Qualidade de 

sono (QS) 
2,421,08 2,00 (muito bom) 1 (muito, muito bom) 3 (bom) 

Clientes (n) 6,923,14 6 2 22 

Grupos (n) 1,860,89 2 1 5 

sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço (PSE*tempo da sessão), UA: unidades arbitrárias; HI: Hooper Índex 

(soma dos 4 subgrupos).  

 

2.5.3 RELAÇÕES SIGNIFICATIVAS ENTRE VARIÁVEIS DE 

INTENSIDADE  

Pode ser observado na tabela 4 a estatística descritiva das associações 

significativas entre variáveis internas e externas durante a época de canyoning 

(apêndice A com todas as associações entre variáveis). 

De acordo com a associação de Spearman, verificou-se que a distância e 

a FC máx estão significativamente associadas (Rho=0,296**; p0,001) no sentido 

positivo. Por seu lado, a FC mín 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 

distância (Rho=0,220**; p=0,001) e a velocidade média (Rho=0,165*; p=0,016). 

A velocidade média à sPSE associa-se de forma significativa positiva (Rho=-

0,226** p=0,001). 
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Tabela 4. Associação de Spearman entre variáveis internas e externas durante a época 

de canyoning. 

FC: frequência cardíaca; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço (PSE*tempo da sessão). 

 

2.5.4 RELAÇÕES ENTRE VARIÁVEIS DE INTENSIDADE E BEM-

ESTAR 

Na tabela 5, a estatística descritiva das associações significativas entre 

variáveis internas e bem-estar durante a época de canyoning, podem ser 

observadas. Tais como, relações entre intensidades internas e bem-estar à 

exceção da FC máx sem relação com bem-estar (apêndice A com todas as 

associações entre variáveis). 

A FC mín está relacionada de forma significativa pequena com todas as 

variáveis 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 está 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 está associada de forma positiva pequena à QS 

(Rho=0,141*; p=0,040), Fadiga (Rho=0,184**; p=0,007) e HI (Rho=0,142*; 

p=0,038). 

  

 FC max. FC min. FC méd. PSE sPSE 

Distância 
Rho=0,296**; 
p<0,001 

 
Rho=0,220**; 
p=0,001 

  

Velocidade 
Média 

 Rho=,215**; 
p=0,002 

Rho=0,165*; 
p=0,016 

 
Rho=-,226** 

p=0,001 
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Tabela 5. Associação de Spearman entre variáveis internas e variáveis de bem-estar, 

durante a época de canyoning. 

 FC mín FC méd PSE sPSE 

Qualidade 

sono 

Rho=0,348**; 

p0,001  

Rho=0,256**; 

p0,001 

Rho=0,157*; 
p=0,022 

Rho=0,141*; 
p=0,040 

Fadiga Rho=0,203**; 
p=0,003 

Rho=0,148*; 
p=0,031 

Rho=0,193**; 
p=0,005 

Rho=0,184**; 
p=0,007 

Stress 

 
Rho=0,193**; 
p=0,005 

 
Rho=0,163*; 
p=0,017 

 

Dor 

muscular 
Rho=0,160*; 
p=0,019 

   

HI Rho=0,270**; 

p0,001 

Rho=0,191**; 
p=0,005 

Rho=0,156*; 
p=0,023 

Rho=0,142*; 
p=0,038 

FC: frequência cardíaca; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço (PSE*tempo da sessão); HI: Índice Hooper 

(soma dos subgrupos). 

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

 

2.5.5 RELAÇÕES ENTRE VARIÁVEIS DE INTENSIDADE E BEM-

ESTAR POR PERÍODOS  

 Nas tabelas 6, 7 e 8 a estatística descritiva das associações entre 

variáveis internas, externas e bem-estar durante os períodos da época de 

canyoning podem ser observadas. Os apêndices B, C e D apresentam todas as 

associações entre variáveis de intensidade e bem-estar por períodos da época. 

 Nos três períodos da época encontraram-se relações significativas no 

sentido positivo entre a FC máx e distância (P1: rho=0,005; P2: rho=0,017; P3: 

rho=0,034), respetivamente aos períodos.  

 Nos primeiros dois períodos da época verificou-se iguais relações 

significativas entre intensidade internas e bem-estar, tais como: FC mín vs QS 

(P1: Rho=0,353**; P2: Rho=0,384**), FC mín vs HI (P1: Rho=0,278*; P2: 

Rho=0,374**) e PSE vs fadiga (P1: Rho=0,285*; P2: Rho=0,214*). 

 Foi evidente que o período 2 apresentou mais relações entre intensidades 

internas e bem-estar que os demais períodos. Verificou-se relações significativas 

na FC máx vs QS (Rho=0,236*), FC mín vs fadiga, stress e dor muscular 

(Rho=0,307**; Rho=0,311**; Rho=0,258**), respetivamente. Também se 

encontrou relações estatisticamente significativas em FC méd vs QS, fadiga, 

stress e HI (Rho=0,325**; Rho=0,264**; Rho=0,244*; Rho=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 relação significativa entre 

sPSE vs fadiga (Rho=0,209*).  

Quanto ao ritmo médio, este relacionou-se significativamente com a FC 

mín (Rho=0,221*). A distância além de ser relacionada com a FC máx 

(anteriormente mencionado), também se relacionou com a FC média 

(Rho=0,204*). 

Novas associações significativas, no sentido positivo observou-se no P3, 

quanto à PSE vs distância (Rho=-0,326*) e velocidade média (Rho=-0,327*). A 

velocidade média também se relacionou significativamente com a sPSE (Rho=-

0,412**). Por último o ritmo médio relacionou-se significativamente com a QS 

(Rho=0,300*). 

 

Tabela 6. Associação de Spearman no período 1 da época de canyoning, (variáveis 

internas vs variáveis bem-estar). 

 FC máx FC mín PSE 

QS  
Rho=0,353**; 
p=0.008 

 

Fadiga   Rho=0,285*; 
p=0,033 

HI  
Rho=0,278*; 
p=0,038 

 

Distância 
Rho=0,368**; 
p=0,005 

    

FC: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; QS: qualidade de sono; HI; Hooper Índex. 
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Tabela 7. Associação de Spearman no período 2 da época de canyoning, (variáveis 

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

 FC máx FC mín FC méd PSE sPSE 

Qualidade sono 
Rho=0,236*; 
p=0,018 

Rho=0,384**; 

p0,001 

Rho=0,325**; 
p=0,001 

  

Fadiga  
Rho=0,307**; 
p=0,002 

Rho=0,264**; 
p=0,008 

Rho=0,214*; 
p=0,032 

Rho=0,209*; 
p=0,036 

Stress  
Rho=0,311**; 
p=0,002 

Rho=0,244*; 
p=0,014 

Rho=0,204*; 
p=0,041 

 

Dor muscular  
Rho=0,258**; 
p=0,009 

   

HI  
Rho=0,374**; 

p0,001 

Rho=0,315**; 
p=0,001 

Rho=0,215*; 
p=0,031 

 

Distância 
Rho=0,237*; 
p=0,017 

 
Rho=0,204*; 
p=0,041 

  

Velocidade 
média 

 
Rho=0,221*; 
p=0,026 

   

FC: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão); HI: Hooper Índex (soma dos subgrupos). 

 

Tabela 8. Associação de Spearman no período 3 da época de canyoning (variáveis 

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

 FC máx PSE sPSE QS 

Distância 
Rho=0,283*; 
p=0,034 

Rho=-0,326*; 
p=0,014 

  

Velocidade média  
Rho=-0,327*; 
p=0,014 

Rho=-0,412**; 
p=0,002 

 

Ritmo médio    Rho=0,300*; 
p=0,025 

FC: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

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

 

2.6 DISCUSSÃO  

O presente estudo contou como objetivo de analisar as associações entre 

as variáveis 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 três UA, 

indicador de bons níveis. 

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

pequenas entre VII e medidas de bem-estar. Com menor incidência, mas 
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também se relacionaram significativamente as VIE com bem-estar. Menores 

relações entre estas intensidades, provavelmente por ser uma atividade turística, 

onde o objetivo não é correr pelo leio do rio, mas sim satisfazer o cliente durante 

a atividade e transmitir profissionalismo e segurança. 

O 2º período, coincidente com o período da época com maior volume de 

percursos diários bem como clientes, apresentou um maior número de relações 

entre VII e bem-estar. Quando aumenta o volume de trabalho (número de 

percursos diários aumentou), aumenta a perceção de bem-estar do guia. 

 

2.6.1 VARIAÇÕES DA APTIDÃO FÍSICA E ANTROPOMETRIA APÓS A 

TEMPORADA 

Comparando a avaliação 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 consequência do declínio destas medidas corporais o IMC também sofre 

uma redução. Em compensação, verificou-se um aumento da massa magra 

(0,79 kg). Estes valores estão em conformidade com o esperado, devido ao 

aumento do volume de intensidade imposto. O exercício físico pode alterar de 

forma positiva os parâmetros antropométricos, como a redução da massa gorda 

e aumento da massa magra (Leite, D´Arce, Silva, & Garcia Júnior, 2009; 

Vannuchi, Carreira, Pegoraro, & Gvozd, 2016).  

A força de preensão manual, também aumentou em ambas as mãos:mão 

direita (1,55 kg) e mão esquerda (0,94 kg). O mesmo aconteceu na prática de 

pilates, num estudo relizado durante o mesmo período de tempo, (Carlos Loura 

Santos, Luiz Vancini, & Jacon Sarro, 2017). Apesar de haver um aumento de 

força em kg comparando avaliação inicial e final, estes resultados são inferiores 

aos valores de referência mencionados por Nascimento, Benassi, Cabocio, 

Salvador, & Gonçalves, (2010) (50,9 kg mão dominante e 41,2 mão não 

dominante).  

No entanto, deve-se considerar que diferentes modalidades, sexo, peso 

corporal, idade e tipo de treino faz diferir os dados de preensão manual 

(Fernandes & Marins, 2011). Até onde se sabe, são inexistentes estudos que 

associem desportos com o uso de corda (canyoning) e força de preensão 

manual. 
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2.6.2 RELAÇÕES ENTRE VARIÁVEIS 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 relação com medidas de bem-estar em atletas de trail, apresentou uma 

média de 6,152,24 (Matos et al., 2019). Justificou-se esta diferença com a 

distinta tipologia entre atividades, sua intensidade interna e externa exigida. 

Além disso, o presente estudo mostrou estar dentro do intervalo de referência na 

PSE (PSE=2,3-6,3 AU) e supera os valores de sPSE (sPSE=156-394 UA) 

referidos numa revisão sistemática realizada em jovens jogadores de futebol 

masculino (Oliveira et al., 2022).  

Quanto às associações ao longo da época, a distância apresentou relação 

significativa pequena com a FC máx e FC méd. A relação entre estas variáveis 

parece fazer sentido e são relatadas na meta análise “As relações entre medidas 

internas e externas de carga de treino e intensidade em desportos coletivos: uma 

meta análise” (Shaun et al., 2017). Para gerar as contrações musculares que se 

reflete na locomoção, é necessário aumento do consumo de oxigénio e debito 

cardíaco (Vanrenterghem, Nedergaard, Robinson, & Drust, 2017), em vista 

disso, entende-se que distância e FC dependem entre si.  

Da mesma forma a velocidade média (VM) apresentou associação 

significativa pequena com a FC méd e FC mín. Considera-se que atividades de 

“parar e ir” são 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 

associação entre FC e VM. 

A VM também esteve significativamente associada a sPSE. Esta variável 

apesar de subjetiva (sPSE), é um bom indicador da intensidade interna. Tem 

vindo a mostrar associações com as intensidades internas e externas, coletado 

em atletas de desporto coletivo numa meta análise (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 índice 

de lesões causadas por excesso de intensidade externa (Fort-Vanmeerhaeghe, 

Romero-Rodriguez, Lloyd, Kushner, & Myer, 2016). 
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2.6.3 RELAÇÕES ENTRE VARIÁVEIS DE INTENSIDADE E BEM-

ESTAR  

As VIE não se associaram com as medidas de bem-estar. De maneira 

oposta, Matos et al., (2019) relacionou a variável de bem-estar QS com todas as 

VIE como a distância e duração, com uma magnitude pequena.  

As VII como a FC mín 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 relação entre as necessidades 

fisiológicas e o bem-estar, que podem variar segundo o tipo de treino, duração 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 à exceção 

da dor muscular. Um estudo recente sobre variações das variáveis de 

intensidade e bem-estar durante uma época profissional de basquetebol, 

encontraram relações entre intensidades de trabalho, dor muscular e fadiga em 

diferentes períodos da época (Ferreira et al., 2021). Matos et al., (2019), ao 

estudar a intensidade do treino e relação com o bem-estar em atletas de corrida 

recreativa em montanha (trail), também identificou associações entre a QS com 

as intensidades de treino (distância, duração, sPSE e PSE).  

Por outro lado, a sPSE correlacionou-se de forma significativa com QS, 

fadiga e HI, que mostrou semelhanças com os dados de Silva et al., (2022), que 

na semana do jogo encontrou relações 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 associações muito grandes entre carga semanal aguda (wAL) vs dor 

muscular, QS e fadiga, estudando 13 jogadores da 1ª divisão portuguesa de 

voleibol. J. A. Costa et al., (2022) relata as mesmas associações (entre medidas 

de bem-estar e sPSE), que as encontradas no presente estudo.  

Comumente o esforço percebido relaciona-se de forma significativa com 

as medidas de bem-estar. Esta apreciação sugere que por meio de métodos 

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

modalidade.  

 

2.6.4 RELAÇÕES ENTRE VARIÁVEIS DE INTENSIDADE E BEM-

ESTAR POR PERÍODOS  

A análise das mesmas variáveis em diferentes períodos da época, 

permitiu observar uma associação significativa de pequena magnitude entre 

distância e FC máx nos três períodos. Os resultados do presente estudo estão 

em conformidade com o estudo de Abdullahi, Coetzee, & Berg, (2019) que 

analisou 21 jogadores de badminton, (associações entre intensidade de trabalho 

e HI (80% da FC máx) e MI (60 a 80% da FC máx)). 

A FC mín vs QS e HI associaram-se de forma significativa pequena. 

Estudos recentes, realçaram a importância, aplicabilidade e eficácia do 

questionário Hooper Índex. Além de ser não invasivo é uma ferramenta de 

avaliação simples e prática de monitorização 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 1ºs dois períodos. Filipe M. 

Clemente et al., (2019), obteve associações 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 consonância com nossos 

achados, estão as associações com parâmetros de intensidade de trabalho 

(Waw e wACWR) com fadiga, HI, stress e sono no período da preparação 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 distância bem como a FC mín com a VM. Para darmos 

resposta à atividade exigida, esta pode recrutar maior número 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 fisiológicas (Gao et al., 2022). 

Novas associações significativas pequenas, são encontradas no P2 entre 

intensidades internas e bem-estar tais como: FC máx vs a QS, a FC mín vs a 

QS, fadiga, stress, dor muscular e HI e a FC méd vs QS, fadiga, stress e HI. 

Estes resultados caracterizaram a fase da época onde se regista maior número 

de percursos realizados, que resulta em maior perceção da fadiga, stress e dor 

muscular e prejudica a QS. Além disso, os fatores pessoais e ambientais são 

dinâmicos e podem influenciar resultados e aumentar a suscetibilidade a lesões 

desportivas (Pol, Hristovski, Medina, & Balague, 2019).  

 Pethick, Winter, & Burnley, (2015), concluiu que a fadiga bem como a 

força e o controlo neuromuscular, são fatores de risco com grande 

relacionamento. A fadiga causa diminuição de força e por conseguinte prejudica 

a coordenação motora, que altera as variáveis biomecânicas (Pol et al., 2019; 

Wojtys, Beaulieu, & Ashton-Miller, 2016) e pode conduzir o guia a uma condição 

insegura (Zago et al., 2021). Tal como a dor muscular pode enfraquecer a 

atividade técnica, a condução nervosa e coordenação muscular (Selmi, Ouerghi, 

et al., 2018). 

Já a PSE relacionou-se significativamente com a fadiga e da mesma 

forma com stress e HI.  Filipe M. Clemente et al., (2019), revela grandes relações 

entre PSE, fadiga, dor muscular e stress.  

Quanto á sPSE esta associou-se com a fadiga. A meio da temporada 

Filipe M. Clemente et al., (2020) relatou relações 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 saúde (Haddad et al., 

2017) dos guias (no caso do presente estudo). O HI é um dos melhores 

questionários 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 médio, relacionou-se de forma significava 

com a QS apenas no P3. A qualidade de sono é um bom indicador e essencial 

para a recuperação física e psicológica e relacionou-se com o desempenho do 

atleta (Kellmann et al., 2018). 

No P3 encontram-se novas associações significativas pequenas entre 

PSE vs distância e velocidade média. Existiram razões para a relação entre VII 
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e distância pois resultam de mecanismos psicofisiológicos (Mclaren et al., 2017). 

Além disso acredita-se que processos neuronais orientam à perceção subjetiva 

de esforço (S. Marcora, 2009).  

Por fim, também no último período a VM e sPSE se relacionaram. Shaun 

et al., (2017), afirmaram que faz sentido existir associações significativas entre 

estas variáveis, pois são resultado de processos semelhantes aos da distância- 

PSE. Estas associações significativas pequenas podem justificar-se com 

acelerações vs desacelerações (exercício intermitente) e mudanças de 

movimento frequentes que ocasionam variabilidade fisiológica para responder às 

necessidades musculares (Vanrenterghem et al., 2017).  

É importante o controlo de medidas individuais para avaliação do 

desempenho nas ciências do desporto, uma vez que as respostas 

psicofisiológicas 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 avaliação. A 

classificação da PSE tem sido usada comumente para quantificar o esforço 

percebido imposto pelas intensidades exigidas (Saw et al., 2016). Estes 

questionários aplicados antes e depois das atividades, suportam informações 

confiáveis (ainda que subjetivas) sobre cada indivíduo e cada percurso realizado 

(Malone et al., 2018). Também a sPSE é uma ferramenta simples e barata que 

permite obter a quantificação das intensidades internas das atividades (Slimani, 

Davis, Franchini, & Moalla, 2017). 

O GPS relógio, igualmente é uma ferramenta válida e relevante para a 

avaliação da intensidade externa (Ravé, Granacher, Boullosa, Hackney, & 

Zouhal, 2020). As informações recolhidas por meio de um conjunto de 

ferramentas de avaliação, contribuem para um melhor controlo e domínio das 

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

 

2.7 DIREÇÕES FUTURAS E IMPLICAÇÕES PRÁTICAS 

O presente estudo apresentou algumas limitações no que concerne, 

inicialmente ao tamanho da amostra, visto que apenas uma equipa de guias de 

canyoning de uma só empresa foi estudada e analisada.  



CAPÍTULO II – ESTUDO 1 
 

30 
 

Assim, algumas das limitações a mencionar devem ser consideradas para 

estudos futuros. Devem incluir:  

1. Distintas empresas, em lugares com características geográficas e 

morfológicas diferentes; 

2. Seria pertinente incluir guias com menos experiência no terreno e 

considerar o estilo de vida adicional (volume de exercício físico 

externo e nutrição); 

3. Perceber as distintas funções dos guias de canyoning durante os 

percursos, seria interessante considerar, uma vez não 

consideradas neste estudo. 

Apesar das limitações 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 à PSE. Bem 

como a sPSE com QS, fadiga e HI. A perceção de bem-estar e PSE parecem 

ser bons indicadores que refletem o bem-estar e as intensidades internas, 

impostas pelas intensidades externas. 

A FC mín e média de igual forma associadas com significância a todos os 

subgrupos do HI, exceto com a FC méd e dor muscular que não mostraram 

associação. Mais uma vez intensidades internas, mas desta, objetivas, 

apresentaram-se como bons indicadores da perceção de bem-estar sentido e 

variabilidade da FC provocada pelas intensidades externas.  

No que se refere a VIE, estas com uma associação de pequena magnitude 

entre FC máx e média vs distância e FC mín e média vs velocidade média.  

Maior número de associações entre variáveis ocorreu no P2, sendo esse 

o período com mais intensidade exigida aos guias com maior volume de 

atividades.  

 

2.8 CONCLUSÃO 

O objetivo do presente estudo foi verificar relações existentes entre as 

variáveis de intensidade (internas e externas) e bem-estar. Embora exista 

literatura sobre o “canyoning”, este é 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 relações entre intensidades internas vs bem-estar a meio da época 

e mais relações internas vs externas no último período da época comparado com 

o primeiro foram verificadas. Isto deve-se ao aumento percetivo das exigências, 

quanto maior é a intensidade exigida maior é a perceção da mesma. Por isso, o 

período da temporada com maior volume de atividades (meio da temporada) 

exige maior vigilância e atenção. É importante estar atento ao estado de bem-

estar dos guias de canyoning.  

O relógio Polar, pode ser um método alternativo considerado pelos 

investigadores, para fornecer dados objetivos de correspondência de 

intensidade interna e externa.  

Mesmo estes indivíduos não sendo atletas e esta prática (neste contexto) 

seja realizada de forma turística eles são os responsáveis (guias) pelas 

atividades. E desta forma, devem poder identificar variações importantes nas 

respostas psicofisiológicas e motoras dadas nos percursos de canyoning e 

assim, evitar acréscimos de stress e fadiga e por conseguinte, possíveis 

incidentes.  
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3.1 RESUMO 

Objetivos: Este estudo analisa a variação das intensidades internas e 

externas, medidas de bem-estar e perceção subjetiva de esforço em 13 guias 

(com função 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 relógios Polar V800 durante 

os percursos, valores de variáveis de intensidade internas e externas. Antes da 

atividade também foi utilizado como ferramenta de medida de bem-estar, o 

questionário Hooper Índex (HI) e como ferramenta da perceção da intensidade 

da atividade, a Perceção Subjetiva de Esforço (PSE) com a escala de Borg no 

término da atividade. Resultados: Demonstraram que existem evidências 

significativas em p>0,05 nas variáveis externas (distância, duração, velocidade), 

assim como nas medidas de bem-estar (dor muscular, fadiga, stress e HI) e PSE. 

A FC máxima é a única variável interna que se evidência com p0,05. A FC 

mínima e média demonstrou p>0,05, tal como as variáveis externas e percetivas. 

Conclusões: Concluímos que a variabilidade de intensidades se destacou na FC 

máxima, devido às diferentes funções durante os percursos, o guia auxiliar 

mailto:filipe.clemente5@gmail.com
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regista valores de FC máxima mais elevados devido ao tipo de trabalho que 

exerce.   

 

Palavras-chave: Canyoning; monitoração; variáveis internas e externas; 

medidas de bem-estar; perceção subjetiva de esforço. 

 

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 Índex (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 INTRODUÇÃO 

A prática desportiva tem evoluído e reunido importância a nível social e 

económico, à semelhança da crescente oferta dos desportos natureza como 

opção às atividades desportivas convencionais (Durán-Sánchez, Álvarez-

García, & del Río-Rama, 2020). de Melo & Gomes, (2016) e Melo & Gomes, 
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(2017) revelam que estes desportos são fenómenos em crescente evolução no 

que se refere ao turismo desportivo.  

Em particular no canyoning, desporto de natureza (DN), dispõe de 

particularidades genuínas e distintas (Hardiman & Burgin, 2011) e fatores de 

risco (Ayora, 2011; Brandão, Pereira, et al., 2018; Brandão et al., 2018). 

Caracterizado por dar a explorar e desfrutar de espaços naturais de montanha 

com desníveis (Brandão, Marques, Pereira, Coelho, & Quaresma, 2018), 

percorrendo linhas de água, com recurso a equipamento especifico, técnicas de 

cordas apropriadas, caminhada, nado, salto e rapel (M. Costa, 2019).  

Com a evolução crescente da quantidade de participantes, sente-se a 

necessidade de maior organização e prática em segurança nos DN (R. Melo & 

Gomes, 2017), logo a realização dos mesmos com guia (líderes), aporta maior 

segurança (M. Costa, 2019). Desta forma, os guias devem ser conhecedores do 

equipamento e técnicas especificas apropriadas à prática (M. Costa, 2019), 

como também, dominar parâmetros a nível do planeamento, operacional, 

emocional, fisiológico, cognitivo (Brandão, Pereira, et al., 2018) e valências de 

comunicação em prol do profissionalismo e do bem-estar de todos (M. Costa, 

2019). 

Os líderes/guias podem ser denominados como guia e guia auxiliar, 

quando nas atividades desempenham funções distintas, e nas quais o guia tem 

maior responsabilidade sobre o grupo e tomada de decisão, como é referido pela 

Fédération Française de Spéléogie (2016) e Fédération Française de 

Spéléologie (2016).  

Mas independentemente da função numa atividade (e.i. canyoning), é 

importante considerar a sua capacidade psicofisiológica, uma vez que, a 

atividade física motiva a várias e diferentes respostas fisiológicas (Impellizzeri et 

al., 2019). A capacidade de resposta psicofisiológica pode relacionar-se com 

episódios de fadiga e o desempenho declinar (Ferreira et al., 2021; Thorpe, 

Atkinson, Drust, & Gregson, 2017).  

O bem-estar psicológico encontra-se relacionado com a autonomia, 

conhecimento do meio ambiente, autodesenvolvimento, autoaceitação e tipo de 

comunicação com os outros (Ruff, 1989). Para avaliar a perceção do bem-estar 

geral do atleta, o questionário Hooper-Índex (subconjuntos: qualidade do sono, 

stress, fadiga e dor muscular), é uma ferramenta de autorrelato, simples de usar, 
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não 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 classificações matinais das 

variáveis de bem-estar, são sensíveis às alterações da intensidade do treino 

(Kaukonen, 2019). 

Quanto à intensidade externa, esta pressupõe uma determinada 

intensidade interna, ou seja, qualquer atividade desportiva reúne uma 

intensidade externa, expressa em medidas de distância percorrida, velocidade 

média, etc, que exige capacidade física que contribuem para ativar 

processos/respostas psicofisiológicos que corresponde à intensidade interna 

(Gabbett et al., 2017; Impellizzeri et al., 2019).  

A intensidade exigida na prática desportiva pode ser classificada em dois 

níveis: (i) exigências físicas (i.e., locomotoras e mecânicas), também 

denominada por variáveis de intensidade externa; e (ii) exigências 

psicofisiológicas (i.e., repostas orgânicas e biológicas às exigências externas), 

também conhecida por variáveis de intensidade interna (Bourdon et al., 2017; 

Impellizzeri et al., 2019). 

As intensidades internas e externas quando monitoradas e analisadas, 

permitem uma análise abrangente do estado geral físico e psicológico de um 

atleta  (Impellizzeri et al., 2019). Apesar de ser uma tarefa complexa obter com 

exatidão o estado psicofisiológico (Impellizzeri et al., 2019) em virtude da 

interação da intensidade interna motiva pela intensidade externa (Bourdon et al., 

2017). Existem diferentes instrumentos de monitoração (objetivos e percetivos/ 

subjetivos) sensíveis que avaliam devidamente as intensidades em cada atleta 

(Rabbani et al., 2019a).  

Com a finalidade de avaliar objetivamente ambas as intensidades, os 

cardiofrequencímetros, dispõem de uma fácil utilização e leitura (Roos, Taube, 

Beeler, & Wyss, 2017; de Müllenheim et al., 2018; Dobbs et al., 2019; Matos et 

al., 2019), que atravessam processos de estudo para sua validação (Caminal et 

al., 2018) e revisão que concluem existir um limiar de erro aceitável (Dobbs et 

al., 2019). Estes equipamentos, registam variáveis externas como a velocidade, 
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aceleração, distância percorrida e tempo (Bourdon et al., 2017), e variáveis 

internas como a frequência cardíaca (FC) máxima, mínima e média (Caminal et 

al., 2018). A variabilidade da FC é um processo fisiológico sensível e objetivo 

para monitorar as respostas à atividade física (Da Silva, De Oliveira, Silveira, 

Mello, & Deslandes, 2015; Flatt & Esco, 2016; Andrii Chernozub et al., 2020). 

As avaliações das variáveis internas subjetivas, também nos permite 

conhecer a variação percetual de comportamentos fisiológicos e desempenho 

físico (G. A. V. Borg, 1982). A escala subjetiva de esforço “Rating of Perceived 

Esforço” de Borg, é um método subjetivo da intensidade do esforço físico 

percebido, que pode ser comparado com as respostas fisiológicas (FC e 

concentração de lactato) dos indivíduos (G. Borg, 1990). Esta escala é um 

método frequentemente usado, fácil de aplicar, de baixo custo (Pauline Louise 

Kellermann Kaercher et al., 2018) e possibilita a quantificação por níveis da 

intensidade sentida de uma atividade (G. Borg, 1990). Estudos recentes 

comprovam o seu uso em atletas de diversas áreas (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 cálculo da sessão-RPE 

(sRPE), através da sua multiplicação em unidades arbitrárias (UA) pela duração 

da atividade física (treino, competição) (Foster et al., 2001). A sRPE apresenta-

se como indicador da grandeza do estímulo exigido ao atleta (Foster et al., 2001).  

Em suma, o canyoning é 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 análise psicofisiológica, se combinarmos 

variáveis de intensidade da atividade com a classificação 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 classificação de Borg 

pode ser usada como ferramenta indicativa da intensidade da atividade (IA), bem 

como a FC utilizadas conjuntamente com outras ferramentas para controlo da IA 

(Pauline Louise Kellermann Kaercher et al., 2018). 

Até à nossa pesquisa, a inexistente literatura, no que respeita às 

intensidades sentidas pelos guias, e seu bem-estar, determina o objetivo para 

este estudo. Analisar a variabilidade das intensidades exigidas, nas mesmas 

condições, entre guias e guias auxiliares, através da RPE, Hooper-Índex e Polar 

V800 e deste modo, verificar se obtêm comportamentos iguais ou desiguais.  
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Esta pesquisa pode determinar uma maior consciência dos guias a nível 

psicofisiológico nos percursos de canyoning, e com estas ferramentas maximizar 

o 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 observação das intensidades, bem como, implementaram-se 

processos de avaliação antropométrica e de aptidão física em guias de 

canyoning colaboradores de uma empresa de animação turística do Norte de 

Portugal.  

O estudo realizou-se no canyon- Ribeira de Carcerelha. Este é composto 

pelas seguintes características: rocha do tipo granito, grau e dificuldade- 

II/VIII/AIII, desnível de 150 m, caudal baixo (próprio neste período do ano), média 

de temperatura registada de 28,5°C. 

A análise da força de preensão manual, foi avaliada na semana 1 e 9, com 

a utilização do equipamento- Handgrip Dynamometer Saehan SH5001. Bem 

como a avaliação da composição corporal, recorrendo à Tanita- BC-418. Ambos 

os 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 após pequeno-almoço (sensivelmente duas horas), 

mas sem registar se o dia anterior às avaliações constava como dia de descanso 

ou não. 

A temperatura, bem como outras variáveis foram registadas pelo relógio 

Polar V800, equipamento usado pelos guias no período da abordagem 

experimental. Para um melhor manuseio e habituação ao equipamento, os 

intervenientes foram acompanhados na 1ª semana. Além deste instrumento, 

responderam ao questionário Hooper Índex (perceção 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 avaliações deste estudo. Foi unanime a concordância na participação do 

mesmo. Subsequentemente foi realizada uma análise de corelação entre as 
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variáveis internas e externas obtidas por meio do relógio Polar e dos 

questionários, bem como uma análise descritiva com base nos dados do 

Handgrip Dynamometer e Tanita.  

 

3.4.2 PARTICIPANTES 

Procedeu-se a uma amostragem não probabilística por conveniência. 

Elegeram-se os seguintes critérios de elegibilidade: (i) três anos (como mínimo) 

de experiência em canyoning como guia (ii) mínimo 200 horas de formação na 

área, (iii) guiar três vezes mínimo com funções de guia e guia auxiliar; (iv) ter 

conhecimento e assinar consentimento informado do protocolo de estudo. Este 

estudo seguiu as normas da Declaração de Helsínquia para pesquisa em seres 

humanos (World Medical Association, 2013). 

Vinte guias de canyoning participaram deste estudo, dos quais 25% 

mostraram-se inelegíveis (N=5). Desta forma, os participantes elegíveis (n=15) 

apresentaram as seguintes características: 34,384,27 anos de idade; 

178,776,52 centímetros de altura; 77,8210,31 quilogramas de massa corporal; 

24,353,26 kg/m² de índice de massa corporal; e 14,076,27 quilogramas de 

massa livre de gordura. 

 

3.4.3 TESTES DE AVALIAÇÃO DA COMPOSIÇÃO CORPORAL E 

PREENSÃO MANUAL 

1) HANDGRIP DYNAMOMETER – FORÇA MÁXIMA ISOMÉTRICA 

 O Handgrip Dynamometer- Saehan, SH5001, equipamento para 

avaliação de preensão manual, está validado e é confiável (Reis & Arantes, 

2011), usado para determinar a força máxima isométrica de preensão da mão. 

Procedimento: a avaliação foi obtida em quilos (kg) e o equipamento 

ajustado a 4,8 cm de alcance (2ª posição). O guia estava sentado numa cadeira 

com costas e sem braços, ombros neutros, o braço avaliado fletido a 90° (no 

plano sagital), aduzido (no plano frontal) e em semi-pronação (no plano 

transverso) e o braço contrário em repouso sobre a perna do mesmo lado, os 

membros inferiores (MI) fletidos a 90º e os pés apoiados no chão. A contração 

isométrica demorou 3’’, com 30’’ de descanso passivo entre repetições e com 
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influência verbal (Blakemore & Vuilleumier, 2017). Foram realizados três 

repetições em cada mão (Jordre & Schweinle, 2020), alternando entre direita e 

esquerda (Reid et al., 2020), e em análise foi considerado o melhor resultado 

das três (Mahoney et al., 2020). 

 

2) TANITA – BODY COMPOSITION ANALYZER  

Recorreu-se à balança eletrónica- Tanita BC-418 (medido com precisão 

de 0,1 kg, Tóqui, Japão) para avaliação da composição corporal. O modelo em 

causa demostra validade e precisão para a avaliação da composição corporal 

(Kelly & Metcalfe, 2012).  

Procedimento: a avaliação foi obtida em kg, uma só repetição, na posição 

anatómica, descalços e somente com calção de banho vestido. 

 

3.4.4 MONITORAÇÃO DAS INTENSIDADES DE ESFORÇO DURANTE 

OS PERCURSOS TURÍSTICOS 

1) MONITORAÇÃO OBJETIVA DAS INTENSIDADES INTERNAS E EXTERNAS 

 O relógio Polar V800 com banda (37 mm x 56 mm x 12,7 mm, peso = 79 

g, Polar, Finlândia), apresenta Norma Internacional ISSO 22810/ICE 60529 

(Polar Electro Oy, 2015) e está validado em corrida e desportos de montanha 

(Roos, Taube, Beeler, & Wyss, 2017; Caminal et al., 2018). Variáveis internas 

tais como: FC máx, FC mín e FC méd (bpm) e variáveis externas como: duração 

(h/min/s); distância percorrida (km); velocidade média e máxima (Km/h); ritmo 

médio e máximo (min/km) foram guardados neste equipamento e posteriormente 

analisados.  

Procedimento: o relógio 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 início da atividade e desligado no termino da mesma.  
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2)  AVALIAÇÃO DA PERCEÇÃO SUBJETIVA DE ESFORÇO (RPE) 

A RPE quantifica o esforço da atividade por intermédio da escala de Borg 

CR-10 (0 - nenhuma intensidade, e 10- intensidade de esforço extremo) (G. Borg, 

1990; G. A. V. Borg, 1982). 

Tendo em conta as informações recolhidas na RPE e o tempo de cada 

atividade, determinou-se a RPE da sessão (sRPE) que representa a intensidade 

interna geral da atividade. O calculo consiste em multiplicar a classificação da 

RPE pelo tempo da atividade em minutos, expresso em unidades arbitrarias (UA) 

(Foster et al., 2001). A sRPE é uma medida válida e confiável da intensidade 

interna (Brãndão, 1989; Haddad, Stylianides, Djaoui, Dellal, & Chamari, 2017).  

Procedimento: O questionário foi disposto de forma online e aplicado a 

todos os guias individualmente, após 30 min o término de todas as atividades, 

para quantificarem a RPE com base numa escala de 0-10. Introdução: “Como foi 

a atividade de hoje? Relaciona a intensidade subjetiva de esforço, tensão, 

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 (máxima).” 

 

3.4.5 MONITORAÇÃO DE BEM-ESTAR  

O Hooper Índex (HI) é um questionário de autorrelato para avaliação da 

perceção de bem-estar obedecendo a uma escala de “1 a 7” sobre o conjunto de 

variáveis: 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 variáveis (Clemente et al., 2017; Ferreira et al., 2021). 

 Procedimento: os guias responderam ao HI, 30 min antes do começo de 

cada atividade (Nakamura, Moreira, & Aoki, 2010) a partir de um link. Para as 

variáveis 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 ESTATÍSTICOS 

Executou-se a estatística descritiva a partir da utilização da média, desvio-

padrão e mediana. A análise preliminar da normalidade e homogeneidade da 

amostra foi executada a partir do teste de Kolmogorov-Smirnov e Levene, 

respetivamente. Não se confirmando a normalidade da amostra, procedeu-se ao 

teste de Wilcoxon para comparação das variáveis dos guias e dos guias 

auxiliares. Os testes estatísticos foram executados em ambiente SPSS (versão 

27.0.0.0., IBM, Chicago, USA) para p<0.05.  

 

3.5  RESULTADOS  

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

três ou mais anos de experiência a guiar este tipo de atividade turística.  

 

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

 

3.5.1 COMPARAÇÃO DA AVALIAÇÃO FÍSICA E ANTROPOMÉTRICA 

ENTRE MOMENTOS 

Na tabela 2 pode observar-se os dados da avaliação física 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 parâmetros recolhidos na análise da composição corporal 

denotaram um pequeno decréscimo entre a avaliação inicial e final. A força de 

preensão manual manifestou um aumento de força máxima isométrica (kg), em 

Ano 2021 

Meses Julho Agosto Setembro 

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 

Dias 
Guia 

20; 21; 
23; 24; 
25 

26; 27; 
29; 30; 
1 

3; 5 
9; 11; 
12; 13 

16; 18; 
20; 21; 
22 

24; 28; 
29 

 6; 9; 11 

Dias 
Guia 
Auxiliar 

22; 23; 
24 

26; 27; 
28; 30; 
31 

1; 2; 3; 
4; 5; 8 

10; 12; 
14; 15 

17; 21 
23; 25; 
28; 29 

30 
5; 7; 8; 
11; 25 
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ambas as mãos (direita: inicial=39,231,83; final=40,462,22; esquerda: 

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

 

Tabela 2. Descrição dos testes da composição corporal e preensão manual dos guias 

de canyoning. 

 

3.5.2 VALORES DESCRITIVOS DAS INTENSIDADES E BEM-ESTAR 

A estatística descritiva obtida por meio dos dados do Relógio Polar, está 

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 contrário identificou-se uma menor distância total 

(guia=2,21km; guia auxiliar=2,26km) e velocidade média (guia=0,76km/h; guia 

auxiliar=0,77km/h), do guia em relação ao guia auxiliar.   

Quanto às variáveis internas obtidas através do mesmo equipamento, em média 

observou-se que os guias têm a FC máx (142bpm) inferior à dos guias auxiliares 

 M  DP Inicial M  DP Final 
Diferença 
inicial- final 

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 

Índice de massa corporal (IMC) (kg/m²) 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 13,085,30 0,99 

Massa livre de gordura (kg) 63,765,75 64,286,23 -0,52 

Água corporal total (TBW) (kg) 44,654,77 45,284,74 0,63 

Classificação de gordura visceral (A.U.) 8,463,20 8,312,98 1,02 

Handgrip mão direita (kg) 39,231,83 40,462,22 -1,23 

Handgrip mão esquerda (kg) 37,691,49 38,691,84 -1 
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(157bpm). Ao contrário da FC Mín (64 bpm; 62 bpm) que manifesta uma média 

mais elevada.  

 

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

percursos de canyoning. 

 Guia Guia Auxiliar 

 MDP Mediana MDP Mediana 

Distância total (km) 2,210,30 2,14 2,260,25 2,22 

Duração total (min) 188,235,01 197,29 189,234,67 184,14 

Duração 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 máxima (km/h) 12,8010,98 9,40 11,138,35 8,55 

FC Máx (bpm) 142,6918,24 138 157,314,62 157,50 

FC Mín (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: frequência cardíaca. 

  

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

Hooper Índex (antes do início da atividade) e RPE (após termino da atividade). 

Apresentou uma diferença de valores no que se refere às classificações 

recolhidas em guias e guias auxiliares, sendo que, os guias reúnem valores 

classificativos mais elevados.  
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Tabela 4. Descrição dos dados obtidos através dos questionários usados antes e depois 

dos percursos de canyoning. 

 Guia Guia Auxiliar 

 MDP Mediana MDP Mediana 

Hooper-Índex (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 

Nº Clientes 63,9  -  

Nº Grupos -  21,8  

RPE: perceção subjetiva de esforço; U.A.: unidades arbitrárias; sRPE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão). 

 

3.5.3 COMPARAÇÃO ESTATÍSTICA DAS VARIÁVEIS DE 

INTENSIDADE   

 Na tabela 5, está representada a estatística não paramétrica do teste de 

Wilcoxon nas variáveis de intensidade internas e externas, de guias e guias 

auxiliares durante uma época de canyoning.  

 A mediana da distância do guia foi igual à mediana da distância do guia 

auxiliar (p=0,183>0,05), logo existiu evidência estatística para não rejeitar H0. 

Bem como nas restantes variáveis de intensidade externa, onde, também existiu 

evidência estatística para não rejeitar H0 (duração: p=0,845>0,05; velocidade 

média: p=0,157>0,05; velocidade máxima: p=0,362>0,05). 

 Quanto às variáveis de intensidade interna, o teste de Wilcoxon 

apresentou diferença estatisticamente significativa para rejeitar H0 na FC máx 

(p=<0,01<0,05), ou seja, a mediana da FC máx do guia (MD=138 bpm) foi menor 

que a mediana da FC máx do guia auxiliar (MD=157,50 bpm).  
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Quanto à FC mín, não se rejeitou H0, pois apresentou evidência 

estatística significativa, ou seja, a mediana da FC Mín do guia foi igual à mediana 

da FC mín do guia auxiliar (p=0,096>0,05). Da mesma maneira a FC méd 

apresentou evidência estatística para não rejeitar H0, ou seja, a mediana da FC 

méd do guia foi igual é mediana da FC méd do guia auxiliar (p=0,469>0,05). 

 Com relação à sessão RPE (sRPE) pôde admitir-se H0, pois apresentou 

evidência estatística 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 comparação das variáveis internas e externas durante 

a época de canyoning entre guias e guias auxiliares. 

 Decisão 

Distância (km) p=0,183 

Duração (min) p=0,845 

Velocidade média(km/h) p=0,157 

Velocidade máxima (km/h) p=0,362 

FC máx (bpm) p=<0,001 

FC mín (bpm) p=0,096 

FC méd (bpm) p=0,469 

RPE (UA) p=0,654 

sRPE (UA) p=0,567 

FC: frequência cardíaca; RPE: perceção subjetiva de esforço; UA: unidades arbitrárias; sRPE: sessão da perceção 

subjetiva de esforço (RPE*tempo da sessão). 

 

3.5.4 COMPARAÇÃO ESTATÍSTICA DAS MEDIDAS DE BEM-ESTAR   

 Pode ser observado na tabela 6 a estatística descritiva de Wilcoxon 

quanto às medidas de bem-estar durante os percursos de canyoning.  

 Conforme nos presenta o teste de Wilcoxon, todas as medidas de bem-

estar apresentaram evidência estatística para não rejeitar H0, isto é, admite-se 

que a mediana da qualidade de sono, stress, fadiga, dor muscular e Hooper 
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Índex 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 Índex: p=0,921>0,05).  

 

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

de canyoning entre guias e guias auxiliares. 

 Decisão 

Qualidade de sono p=0,772 

Stress p=0,818 

Fadiga p=0,414 

Dor muscular p=0,115 

Hooper Índex p=0,921 

 

3.6 DISCUSSÃO 

Até onde se sabe, são inexistentes estudos anteriores que analisem a 

variabilidade das intensidades internas em diferentes funções dos guias de 

canyoning (guias e guias auxiliares), expostos às mesmas condições externas. 

Um dos objetivos do presente estudo, relacionou-se com a necessidade de 

identificar igualdades ou desigualdades nas variáveis de intensidade internas e 

externas, dependendo das funções exercidas durante os percursos de 

canyoning. Outro objetivo, relacionou-se com a perceção de bem-estar e 

perceção subjetiva de esforço, e identificação das mesmas igualdades ou 

desigualdades em diferentes funções.  

 

3.6.1 COMPARAÇÃO DA AVALIAÇÃO FÍSICA E ANTROPOMÉTRICA 

ENTRE MOMENTOS 

Verificaram-se alterações na composição corporal entre avaliações, tais 

como, uma redução da massa gorda corporal e aumento da massa livre de 

gordura. O aumento de atividade física diário pode ter contribuído de forma 

positiva para estas alterações. Vannuchi, Carreira, Pegoraro, & Gvozd, (2016), 
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afirma que o exercício físico pode modificar parâmetros antropométricos. A 

combinação de bons indicadores morfológicos, como o aumento da massa 

magra, a redução da massa gorda e aumento de força  nos indivíduos, favorece 

uma crescente eficácia das capacidades adaptativas no desporto (Andriy 

Chernozub et al., 2019).  

Também a força muscular máxima da preensão 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 parâmetro útil para o 

treinador melhorar o desempenho do atleta. No presente estudo, sabe-se que a 

FPM foi usada com frequência 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 não tidos em consideração, pode ter 

contribuído para o aumento desta força. 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 úteis e de prevenção (Fessi & Moalla, 2018). Nas medidas de bem-

estar e RPE, ambas variáveis obtiveram resultados mais elevados quando os 

sujeitos exerciam função de guia. Esta evidência diferencial percetiva destaca o 

papel de guia nos percursos. Durante os percursos de canyoning, os guias têm 

maior sentido de responsabilidade, liderança e tomada de decisão (M. Costa, 

2019) em relação aos guias auxiliares. Será por esse motivo que a monitoração 

percetiva tenha obtido resultados mais elevados quando guias.  

Quanto aos subgrupos de bem-estar, os valores mais elevados dividem 

entre funções. No caso da fadiga, no presente estudo, guias (2,561,0) e guias 

auxiliares (2,440,94) apresentam níveis de fadiga considerado baixo. Esta 

medida de bem-estar) também pode ser monitorada por meio do desempenho 

neuromuscular, porém são testes invasivos e custosos para serem 

implementados (Marqués-Jiménez, Calleja-González, Arratibel-Imaz, & 
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Terrados, 2022). A fadiga é o cansaço acumulado que se relaciona com variáveis 

psicofisiológicas exigidas aos atletas, além de que se os índices de fadiga forem 

elevados pode existir adaptações negativas (Kellmann et al., 2018). 

A qualidade de sono pode influenciar a conduta do atleta a nível físico, 

psicológico e também na tomada de decisão (Kellmann et al., 2018). Para os 

guias de canyoning vem sendo um fator importante, visto que são eles que 

tomam qualquer decisão (M. Costa, 2019) durante os percursos realizados. O 

sono é fundamental para o bem-estar geral, tanto a nível físico como psicológico 

(Kellmann et al., 2018). Assim, é essencial entender as imposições 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 á FC máx (157,314,62), é mais elevada quando na função 

de guia auxiliar, bem como a FC mín (62,69,54) é mais baixa na mesma função. 

As modificações fisiológicas relacionam-se inteiramente com aumentos de 

intensidades nas atividades, para sustentar o equilíbrio energético do organismo 

na atividade física (Andrii Chernozub et al., 2020). 

 

3.6.3 COMPARAÇÃO ESTATÍSTICA DAS VARIÁVEIS DE 

INTENSIDADE 

Ainda que métodos como o registo da frequência cardíaca, permitam 

apenas avaliar parcialmente a intensidade interna e sua relação com adaptações 

fisiológicas (Andriy Chernozub et al., 2019). Nas variáveis de intensidade interna 

apenas a variável FC máx apresentou evidencia estatística significativa para 

rejeitar H0. Neste caso, verifica-se uma mediana diferente quando exerce função 

de guia ou guia auxiliar, na qual a FC máx revela-se mais baixa na função de 

guia.  

Um estudo realizado com atletas profissionais e amadores de artes 

marciais, relatou melhores qualidades fisiológicas nos atletas profissionais 

(James, Beckman, Kelly, & Haff, 2017). Os resultados do presente estudo, 

corroboram pelas diferentes funções durante os percursos. As deslocações com 

acelerações e paragens na função de guia auxiliar prossupõe uma FC máx mais 
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elevada. Os resultados fisiológicos são obtidos através de estímulos motores 

que se convertem no desenvolvimento das capacidades físicas (Bicer, 2022).  

Para obtenção de resultados com maior rigor, no processo adaptativo a 

longo prazo, a analise bioquímica da concentração de creatinina no sangue 

mostra-se melhor indicador (Andrii Chernozub et al., 2020). Não obstante, pode 

recorrer-se à RPE (no termino das atividades), que vem sendo uma ferramenta 

sensível para determinar a intensidade de esforço interna (Nobari, Alves, et al., 

2021b; Selmi, Marzouki, Ouergui, BenKhalifa, & Bouassida, 2018; Selmi, 

Ouerghi, et al., 2018). 

 

3.6.4 COMPARAÇÃO ESTATÍSTICA DAS MEDIDAS DE BEM-ESTAR 

 As variáveis de bem-estar são semelhantes entre guia e guia auxiliar. Este 

facto foi validado pelo teste estatístico que para todas as variáveis não 

apresentou resultados significativos para rejeição do H0, pelo que existe 

evidencia estatística para admitir que independentemente da função ao longo 

dos percursos de canyoning as medianas são iguais. Marselle, Irvine, Lorenzo-

Arribas, & Warber, (2016) refere que após caminhada em ambiente natural pode 

gozar-se de um bem-estar emocional mais positivo devido a estímulos 

ambientais. Uma recente revisão que relaciona a corrida e a saúde mental, 

concluiu que existe boas influências para a saúde mental na prática da corrida 

(Oswald, Campbell, Williamson, Richards, & Kelly, 2020). As associações do 

presente estudo, corroboram com as evidências acima mencionadas e sabe-se 

que a prática do canyoning guiado envolve momentos de caminhada e corrida 

se necessária.  

Para uma avaliação percetiva longitudinal de indivíduos durante uma 

temporada ou mais, como é o caso (Sioud et al., 2023), estes testes são vistos 

como úteis, simples e não invasivos (Fessi & Moalla, 2018; Thorpe et al., 2015). 

Os testes psicométricos de autorrelato são ferramentas de uso simples, 

articulados com outras ferramentas para avaliar o estado psicofisiológico de 

atletas (Santos-García, Serrano, Ponce-Bordón, & Nobari, 2022).  

Por recomendação 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 lesões, 

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

 

3.7 DIREÇÕES FUTURAS E IMPLICAÇÕES PRÁTICAS 

Estas respostas foram obtidas de uma pequena amostra de conveniência 

e a ausência de informação do número total existente de guias de canyoning 

pode manifestar uma limitação na representatividade da amostra. Em estudos 

futuros devem refutar as evidências do presente estudo, bem como, devem ter 

em consideração algumas limitações que se evidenciaram, a enumerar: 

1. “N” da amostra limitado, se possível aumentar o “N” e realizar a 

investigação em diferentes empresas que operem em diferentes 

lugares (montanhas, serras) para obtenção de uma análise mais 

robusta;  

2. Considerar a atividade física diária de cada um dos envolvidos; 

3. Ser capaz de obter resultados com base em uma amostra do sexo 

feminino para futuras comparações de comportamentos e 

perceções. 

Além disso, foi uma limitação o total de equipamentos (relógios Polar) 

existente para uso diário.  

O presente apresenta condutas particulares, sendo o primeiro estudo 

onde se encontra investigação não 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 CONCLUSÃO 

 Concluímos que em particular a FC máx se mostrou desigual entre guias, 

sendo a FC máx do guia auxiliar mais elevada. Acreditamos que esta evidência 

se manifestou devido às distintas funções que os guias de canyoning (deste 

estudo em particular) exercem durante os percursos.  

As medidas de bem-estar e RPE, foram percecionadas e classificadas de 

forma muito idêntica, mas mostram-se ser bons indicadores que poderão 

contribuir para as decisões dos responsáveis 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 área dos desportos natureza, em específico do 

canyoning sobre a perceção de esforço, variáveis de intensidade interna e 

medidas de bem-estar. 
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CAPÍTULO IV – DISCUSSÃO GERAL 

4.1 DISCUSSÃO GERAL 

 Embora existam estudos de canyoning, a literatura encontrada nesta 

vertente que incide sobre os guias deste DN, é escassa. Por essa razão justifica-

se a pertinência da presente dissertação. 

Esta investigação obteve dados sobre a caracterização dos guias nas 

variáveis de intensidade interna e externa, sensação de bem-estar e de esforço, 

através das respostas recolhidas antes, durante e após os percursos de 

canyoning (capítulo 2). De natureza igual, consideraram-se as mesmas 

variáveis, mas desta, observando comportamentos entre guias e guias 

auxiliares, expostos às mesmas condições e diferentes exigências (capítulo 3). 

Esta monitoração pode ajudar guias e responsáveis por estas atividades, em prol 

da qualidade, segurança e profissionalismo, considerando o crescente 

desenvolvimento no panorama turístico. 

O capítulo 2, analisou as associações de Sperman entre as VII, VIE e 

medidas de bem-estar. Os resultados obtidos apresentaram associações de 

pequena magnitude entre VIE e VII (distância, velocidade média e FC). Também 

apresentaram associações de pequena magnitude entre médias de bem-estar e 

VII (categorias de HI, FC, RPE e sRPE). 

Na época em geral, foi notória uma maior associação entre as VII e 

medidas de bem-estar em comparação com as associações entre VIE e medidas 

de bem-estar. No futebol recomendam monitorar com testes psicométricos os 

atletas antes das suas atividades, treinos ou competições com o objetivo de 

identificar possíveis sintomas de fadiga e poder maximizar o desempenho (Selmi 

et al., 2022). 

Neste caso a recomendação manter-se-ia com o objetivo de identificar 

possíveis sintomas de bem-estar e maximizar o profissionalismo e segurança 

dos envolvidos durante os percursos de canyoning. A RPE não 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 perceção de bem-estar. 

Frequentemente a RPE relaciona-se de forma significativa com medidas de bem-

estar (Ferreira et al., 2021; Matos et al., 2019). 



CAPÍTULO IV – DISCUSSÃO GERAL 
 

70 
 

Analisada a época em três períodos, observou-se que no 2º período da 

época obteve-se maior número de associações entre VII e medidas de bem-estar 

bem como VII e VIE. O 2º período corresponde ao período da época com maior 

procura turística destas atividades. Assim, para dar resposta à 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 

fisiológicas (Gao et al., 2022) e aumentar a perceção de bem-estar. 

No capítulo 3, analisou-se os resultados do teste de Wilcoxon entre guias 

e guias auxiliares nas mesmas variáveis referidas acima. Apresentaram 

evidência estatística significativa com medianas iguais em todas as variáveis 

externas (p>0,05), da mesma forma quando se refere às VII com exceção da FC 

máx, apresenta evidência significativa com diferentes medianas (p0,05). A FC 

máx do guia auxiliar encaminhou-se para valores mais elevados que os do guia. 

James, Beckman, Kelly, & Haff, (2017) relatou melhores condições fisiológicas 

nos atletas profissionais de artes marciais em comparação com amadores. 

Melhorias na subjetividade do bem-estar foram mais notórias em atletas idosos 

que não atletas (Batmyagmar et al., 2019).  

A presente dissertação lança investigações com métodos simples de 

aplicar, no sentido de incluir um olhar mais atento voltado para os guias desta 

atividade turística. Na hora de organizar atividades desta natureza, é de 

relevante interesse saber o estado psicométrico que se encontram estas 

pessoas responsáveis por outras. 

Com os dados obtidos pretendemos contribuir de forma positiva para a 

modalidade de canyoning que se vê em crescimento nos últimos anos, em 

particular na região Norte de Portugal (Correia et al., 2022). Conseguir caminhar 

em paralelo com as expectativas dos turistas cada vez com maior exigência 

(Correia et al., 2022) é o melhor percurso.  

É esperado que estudos futuros sigam a mesma linha de investigação 

para conseguirmos aportar evidências científicas que sejam importantes e 

relevantes para o bem-estar dos guias, responsáveis por estas atividades e para 

todos que as procuram. Desta forma, continuaremos com um crescimento 

saudável, profissional e com segurança destas atividades em meio ambiente 

natural.  
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4.2 DIREÇÕES FUTURAS E IMPLICAÇÕES PRÁTICAS 

 Em futuras investigações, considera-se importante mais pesquisa no 

canyoning durante épocas turísticas incluindo o maior número de guias possível. 

Sugere-se que nessas investigações seja considerada a atividade física diária 

realizada pelos avaliados e considerar um grupo de controlo para com maior 

claridade verificar as modificações e adaptações às intensidades sentidas e 

exigidas. 

 A presente análise permitiu a caracterização das intensidades internas e 

externas durante uma época de canyoning e associação entre elas. Também 

permitiu verificar o estado de bem-estar e como percecionaram a intensidade de 

esforço da atividade, considerando ou não as suas funções durante os 

percursos. 

 Tais evidências permitirão aos guias e aos responsáveis por estas 

atividades uma maior consciência do estado psicofisiológico, tendo em vista o 

crescimento com profissionalismo e bem-estar de todos os intervenientes.  

 

4.3 CONCLUSÃO GERAL 

 Sendo o canyoning um DN com características peculiares e um 

crescimento turístico nos últimos anos, conduziu ao interesse de investigar os 

comportamentos físicos e psicológicos das pessoas responsáveis- guias durante 

estas atividades. Assim, foi definido como objetivo primordial saber quais são as 

relações de dependência das respostas físicas e fisiológicas dos guias e analisar 

as diferenças e/ou igualdades entre guias e guias auxiliares no que diz respeito 

às intensidades. 

 Concluímos que as intensidades internas se associação às intensidades 

externas (distância e FC, velocidade média e FC, sPSE). São variáveis que 

dependem entre si, pois quando nos deslocamos a uma determinada velocidade 

aumentamos o consumo de oxigénio e débito cardíaco. Também existiram 

variações nas respostas psicofisiológicas dos guias, principalmente quanto às 

medidas de bem-estar e FC máx.  

 Devido às diferentes funções dos guias durante os percursos de 

canyoning, a FC máx mostrou-se desigual em resposta às variações de 
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intensidade entre guias e guias auxiliares. Quanto às medidas de bem-estar, 

independentemente da função as respostas percetivas são semelhantes. 

  

 Considera-se pertinente a continuidade de investigação nesta área 

psicofisiológica do canyoning não apenas nos guias destas atividades, mas 

também em clientes ou praticantes autónomos.  

 

4.4 APLICAÇÕES PRÁTICAS 

 Os resultados recolhidos e analisados nos dois estudos, permitiram 

compreender o perfil da intensidade da atividade, o perfil de bem-estar e o nível 

de respostas fisiológicas dos guias, dadas durante as 11 semanas da época de 

canyoning. Estas informações terão um cariz útil para os responsáveis, visto 

distinguir-se da literatura existente, que incide sobre temáticas bem distintas da 

presente. 

 A partir do controlo das intensidades de esforço poderá existir uma 

descrição do potencial gasto calórico com indicação futura de tipologia de 

estratégias nutricionais. Conjuntamente com o controlo das medidas de bem-

estar que permitirá um conjunto de estratégias de recuperação e de adaptações 

ou melhorias nos treinos pessoais.  
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5.2 APÊNDICES 

 

APÊNDICE A - CORRELAÇÕES DE SPEARMAN DURANTE A ÉPOCA DE 

CANYONING (VARIÁVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIÁVEIS BEM-

ESTAR; VARIÁVEIS INTERNAS VS VARIÁVEIS EXTERNAS). 

 

Período total N = 213 Qualidade sono Stress Fadiga Dor muscular HI 

FC máxima Rho 0,111 -0,008 0,001 -0,048 0,029 

  p 0,108 0,907 0,986 0,482 0,669 

FC mínima 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: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão); HI: Hooper Índex (soma dos subgrupos). 

 

Período total N = 213 
Qualidade 
sono 

Stress Fadiga Dor muscular HI 

Distânca (km) Rho -0,103 -0,101 -0,080 -0,041 -0,092 

  p 0,134 0,143 0,245 0,556 0,183 

Velocidade 
média (km/h) 

Rho 0,000 0,017 -0,069 -0,062 -0,031 

  p 1,000 0,800 0,315 0,365 0,654 

Ritmo médio 
(min/km) 

Rho 0,050 0,098 0,111 0,047 0,097 

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

HI: Hooper Índex (soma dos subgrupos). 
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Período total N = 213 Distância (km) 
Velocidade média 
(km/h) 

Ritmo médio 
(min/km) 

FC máxima Rho ,296** 0,082 -0,027 

  p 0,000 0,234 0,691 

FC mínima 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: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão). 

 

APÊNDICE B - CORRELAÇÕES NO PERÍODO 1 DA ÉPOCA DE 

CANYONING (VARIÁVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIÁVEIS BEM-

ESTAR; VARIÁVEIS INTERNAS VS VARIÁVEIS EXTERNAS). 

 

Período 1 N = 56 
Qualidade 
sono 

Stress Fadiga 
Dor 
muscular 

HI 

FC máxima Rho 0,033 -0,057 -0,065 -0,032 -0,025 

 p 0,808 0,678 0,632 0,817 0,853 

FC mínina Rho ,353** 0,186 0,205 0,162 ,278* 

 p 0,008 0,171 0,130 0,233 0,038 

FC média 
Rho 0,225 0,166 0,164 0,013 0,188 

p 0,095 0,223 0,228 0,927 0,165 

PSE 
Rho 0,137 0,201 ,285* -0,121 0,159 

p 0,313 0,137 0,033 0,373 0,241 

sPSE 
Rho 0,172 0,179 0,252 -0,020 0,185 

p 0,205 0,186 0,061 0,885 0,173 

FC: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão); HI: Hooper Índex (soma dos subgrupos). 
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Período 1 N = 56 
Qualidade 
sono 

Stress Fadiga 
Dor 
muscular 

HI 

Distância total 
Rho -0,064 -0,112 -0,052 0,143 -0,028 

p 0,640 0,410 0,701 0,292 0,837 

Velocidade média 
(km/h) 

Rho -0,097 0,048 0,023 -0,189 -0,077 

p 0,478 0,727 0,868 0,163 0,573 

Ritmo médio (min/km) 
Rho 0,010 0,039 0,075 -0,085 0,030 

p 0,944 0,774 0,583 0,535 0,828 

HI; Hooper Índex. 

 

 

Período 1 N = 56 Distância (km) 
Velocidade 
média (km/h) 

Ritmo médio 
(min/km) 

FC máxima Rho ,368** 0,166 0,042 

  p 0,005 0,221 0,757 

FC mínima 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 

PSE 
Rho -0,025 0,140 -0,035 

p 0,854 0,302 0,797 

sPSE 

Rho 0,064 0,148 -0,201 

p 0,638 0,277 0,138 

FC: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão). 
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APÊNDICE C - CORRELAÇÕES NO PERÍODO 2 DA ÉPOCA DE 

CANYONING (VARIÁVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIÁVEIS BEM-

ESTAR; VARIÁVEIS INTERNAS VS VARIÁVEIS EXTERNAS). 

 

Período 2 N = 101 
Qualidade 
sono 

Stress Fadiga 
Dor 
muscular 

HI 

FC máxima 
Rho ,236* 0,083 0,103 0,008 0,144 

p 0,018 0,410 0,305 0,934 0,150 

FC mínima Rho ,384** ,311** ,307** ,258** ,374** 

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

FC média 
Rho ,325** ,244* ,264** 0,191 ,315** 

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

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

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

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

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

FC: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão); HI: Hooper Índex (soma dos subgrupos). 

 

Período 2 N = 101 
Qualidade 
sono 

Stress Fadiga 
Dor 
muscular 

HI 

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

  p 0,294 0,153 0,444 0,063 0,201 

Velocidade 
média (km/h) 

Rho 0,094 0,030 -0,027 -0,021 0,022 

  p 0,348 0,764 0,792 0,833 0,828 

Ritmo médio 
(min/km) 

Rho -0,049 0,068 0,066 0,042 0,050 

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

HI; Hooper Índex. 
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Período 2 N = 101 Distância (km) 
Velocidade média 
(km/h) 

Ritmo médio 
(min/km) 

FC máxima Rho ,237* 0,092 -0,066 

  p 0,017 0,358 0,509 

  Rho 101 101 101 

FC mínima 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: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão). 

 

APÊNDICE D - CORRELAÇÕES NO PERÍODO 3 DA ÉPOCA DE 

CANYONING (VARIÁVEIS INTERNAS E EXTERNAS VS VARIÁVEIS BEM-

ESTAR; VARIÁVEIS INTERNAS VS VARIÁVEIS EXTERNAS). 

 

Período 3 N = 56 
Qualidade 
sono 

Stress Fadiga 
Dor 
muscular 

HI 

FC máxima Rho -0,020 -0,133 -0,115 -0,139 -0,110 

  p 0,884 0,328 0,397 0,306 0,420 

FC mínima 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: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão); HI: Hooper Índex (soma dos subgrupos). 
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Período 3 N = 56 
Qualidade 
sono 

Stress Fadiga 
Dor 
muscular 

HI 

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

  p 0,211 0,491 0,418 0,919 0,405 

Velocidade 
média (km/h) 

Rho -0,201 -0,045 -0,196 -0,089 -0,162 

  p 0,138 0,743 0,149 0,514 0,233 

Ritmo médio 
(min/km) 

Rho ,300* 0,172 0,216 0,181 0,259 

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

HI; Hooper Índex. 

 

Período 3 N = 56 Distância (km) 
Velocidade média 
(km/h) 

Ritmo médio 
(min/km) 

FC máxima Rho ,283* -0,005 -0,053 

  p 0,034 0,968 0,696 

FC mínima 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: frequência cardíaca; PSE: perceção subjetiva de esforço; sPSE: sessão da perceção subjetiva de esforço 

(PSE*tempo da sessão). 

 

 

 

 

 


