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Resumo

Introducao: Baixos niveis de atividade podem afetar
negativamente a qualidade do sono cujas disfun¢des podem
aumentar os riscos em atividades operacionais militares.
Objetivo: Examinar a associagio de nivel de atividade fisica
com qualidade do sono em jovens militares do Exército
Brasileiro.

Métodos: Estudo transversal realizado com 68 militares
homens de 18 a 21 anos. Utilizou-se o Pittsburgh Sleep
Quality Index para avaliagio da qualidade do sono, o
Questionario Internacional de Atividade Fisica versao curta e
a versdo adaptada do Kasari Fit Index na avaliacdo do Nivel e
do Indice de Atividade Fisica (IAF), respectivamente. Na
analise estatistica utilizou-se os testes Kolmogorov-Smirnov,
correlacio de Spearman, Mann-Whitney e Qui-quadrado,
software SPSS 21.0 e nivel de significancia p<0,05.
Resultados: A anilise demonstrou uma associagio
significativa de nivel de atividade fisica com qualidade do
sono da amostra, onde x2(1)=6,858, p= 0,009. Além disso,
houve uma diferenga estatisticamente significativa no IAF
dos participantes classificados com sono bom e ruim, tendo

sido observada uma correlagdo moderada negativa do indice de atividade fisica com os escores da qualidade
do sono (p(68) =-0,557, p<0,001) de forma que, quanto maior o IAF, menores os escores da qualidade do

sono.

Conclusao: Os resultados apontam para uma associagio positiva entre atividade fisica e qualidade do sono
de militares onde maiores niveis e indices de atividades fisicas estao associados a melhor qualidade do sono.

Pontos Chave

- Houve associagdo
significativa de nivel de
atividade fisica com qualidade
do sono dos militares.

- Houve correlagdo moderada
negativa de o indice de
atividade fisica e escores da
qualidade do sono

- Maiores niveis e indices de
atividade fisica estdo
associados a melhor qualidade
do sono.
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Abstract

Introduction: Low levels of activity can negatively affect the quality of sleep whose dysfunctions can

increase the risks in military operational activities.

Objective: To examine the association of physical activity level with sleep quality in young Brazilian Army

soldiers.
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Methods: Cross-sectional study carried out with 68 military
men aged 18 to 21 years. The Pittsburgh Sleep Quality Index

. . Key Point
was used to assess sleep quality, the short version of the ey Foints o
International Physical Activity Questionnaire and the - There was a significant
adapted version of the Kasari Fit Index were used to assess association between the level

the .Physical Actiyity Level and Index (LAI), r.espectively. of physical activity and the
Statistical analysis used the Kolmogorov-Smirnov tests, . .
Spearman, Mann-Whitney and Chi-square correlation tests, sleep quality of the military.
SPSS 21.0 software and a significance level of p<0.05. - There was a moderate
Results: The analysis showed a significant association negative correlation of the
between the level of physical activity and the sleep quality of
the sample, where x2(1)=6.858, p= 0.009. In addition, there
was a statistically significant difference in the LAI of the
participants classified as having good and poor sleep, with a - Higher levels and rates of
moderate negative correlation between the physical activity physical activity are associated
index and the sleep quality scores (p(68) =-0.557, p<0.001)
so that the higher the LAI, the lower the sleep quality scores.
Conclusion: The results point to a positive association
between physical activity and sleep quality in military
personnel, where higher levels and indices of physical activity are associated with better sleep quality.

physical activity index and
sleep quality scores

with better sleep quality.

Keywords: sleep quality, physical activity, Brazilian Army, military personnel.

Associacao de atividade fisica com qualidade do sono de jovens
militares: um estudo transversal

Introducio alteracdes dos meios de transporte,
urbanizagdo, uso de tecnologias e valores
culturais, sendo que a inatividade fisica
aumenta paralelamente ao desenvolvimento
econdmico, podendo chegar a 70% em
alguns paises(7). A pandemia de CoViD-19
agravou ainda mais a situagdo de
sedentarismo no mundo, uma vez que,
devido a auséncia de um tratamento eficaz
para a doenga, a reclusdo domiciliar e o
isolamento social surgiram como estratégia
de controle da propaga¢do do virus. Porém,
alélm do impacto causado pelo
sedentarismo, as restri¢oes de
movimentacdo impostas causam efeitos
negativos a satde mental provenientes da
inatividade fisica, estresse e ansiedade(8).
Além disso, a reducdo ou auséncia de
atividades  fisicas  provocadas pelo
isolamento  social sdo  consideradas
potenciais fatores de risco que afetam
negativamente a qualidade do sono, ¢ a

i combinagdo do estresse e ansiedade
observar que o comportamento sedentario provocados pela pandemia CoViD-19

alimentou substancialnjente nas ﬁlti’mas podem estar associados a esta redugdo da
décadas(7). A populagdo mundial esta se qualidade do sono(9,10).

tornando menos ativa fisicamente devido as

A atividade fisica, definida como
qualquer movimento corporal produzido
pela contragao de musculos que resulta em
um aumento substancial das necessidades
caléricas do organismo, possui papel de
destaque na prevengdo e no tratamento de
multiplas doencgas, sendo considerada um
instrumento de promocao da saude e
qualidade de vida da populagao(1). Estudos
epidemiologicos de larga escala tém
demonstrado que a pratica regular de
atividade  fisica  estd  inversamente
relacionada com o risco de morte
prematura, desenvolvimento de doengas
cardiovasculares, cancer, hipertensao,
osteoporose e depressao; além de contribuir
para a melhora da fun¢do cognitiva e ser
considerada um importante instrumento de
intervencdo ndo farmacoldgica para
melhoria da qualidade do sono(2-6).

Apesar dos inimeros beneficios, pode-se
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Em se tratando de atividades militares,
apesar da restricdo de sono € a exposi¢ao ao
risco serem caracteristicas peculiares da
atividade em fun¢do das atribuigdes
inerentes da profissdo(11), as alteragdes no
sono podem provocar déficits nos
componentes de resisténcia, forca, poténcia
e capacidade aerdbia; inviabilizando o
desempenho adequado dos trabalhos e
colocando em risco a segurancga coletiva
pois muitas tarefas consistem em demandas
fisiologicas e psicoldgicas necessarias ao
bom cumprimento dos objetivos com
prevencao de incidentes com vitimas(12).
Nesse sentido, alteragdes no sono afetam a
seguranca em  ambientes  militares
operacionais € podem colocar em risco a
vida dos seus integrantes e de outrem.

De acordo com a literatura, as disfungoes
no sono e sua restricdo prolongada
prejudicam significativamente 0
funcionamento cognitivo do organismo,
fazendo-o trabalhar de forma similar a
quando se realiza ingestdo de alcool(13). O
exército americano identificou que 14% dos
seus militares apresentaram transtornos
relacionados ao sono e apontaram que
diversos acidentes e mortes foram
associados a fadiga(14).

Fruto da importancia do sono para o
desempenho das atividades militares com a
adequada saude fisica e mental, lideres
militares dos EUA estdo implementando
medidas preventivas para reduzir os
disturbios do sono de seus
integrantes(15,16). Estudos  prévios,
conduzidos nos Estados Unidos da América
apontaram que as alteragdes no sono estdo
associadas a um desempenho operacional
militar mais fraco(12,15-19). No Brasil,
poucos estudos que avaliem a qualidade do
sono de militares do Exército Brasileiro sdo
encontrados nas bases de dados(20,21).

Considerando a relevancia da qualidade
do sono para a atividade militar e da
importancia da pratica de atividade fisica
como agente promotor da qualidade do
sono, este estudo teve o objetivo de
examinar a associacdo de nivel de atividade
fisica com qualidade do sono em jovens
militares do Exército Brasileiro.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Este estudo foi do tipo quantitativo
transversal, realizado em uma unidade
militar do Exército Brasileiro. A amostra foi
ndo-probabilistica, por conveniéncia e
foram convidados para participar do estudo
80 soldados, todos do sexo masculino, com
idades entre 18 e 21 anos, que prestavam o
servico militar obrigatério no ano de 2020.
O célculo do tamanho amostral realizou-se
via software G*Power(22); com os
parametros:  a=0,05, 1-$=0,95. Com
tamanho amostral minimo recomendado de
67 participantes.

Adotaram-se os seguintes critérios de
inclusdo aos participantes: ser militar,
homem, voluntario, com idade entre 18 ¢ 21
anos e servindo na organizacao militar sede
do estudo. Como critérios de ndo inclusao,
a impossibilidade de realizar atividades
fisicas nos ultimos 3 meses por
consequéncia de lesdes, doengas cronicas e
impeditivos clinicos.

Aspectos éticos

A presente pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos e estd enquadrada nas diretrizes e
normas regulamentadoras de pesquisas com
seres humanos conforme resolugao n° 466,
de 12 de dezembro de 2012, do Conselho
Nacional de satde. O Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido foi
apresentado a todos os participantes da
pesquisa e todos concordaram em
participar.

Varidveis de estudo

Para o presente estudo adotou-se como
variaveis o nivel de atividade e a qualidade
do sono. De forma que a varidvel desfecho
foi qualidade do sono e a variavel exposigao
foi o nivel de atividade fisica.

Qualidade do sono

Para avaliar qualidade do sono utilizou-se
o Indice de Qualidade do sono de
Pittisburgh (Pittsburgh Sleep Quality Index:
PSQI(23), wvalidado no Brasil(24). O
questiondrio que possui 19 questdes
referentes a qualidade e disturbios de sono,
referentes ao Ultimo més e avalia sete
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componentes do sono: qualidade subjetiva,
laténcia do sono, duragdo do sono,
eficiéncia do sono, distarbios do sono, uso
de medicamentos ¢ disfun¢ao na realizagao
das atividades diarias. Para cada
componente, o escore pode variar de 0 a 3,
cuja soma pode chegar a um escore maximo
de até 21 pontos, sendo que menores
escores denotam melhor qualidade do sono.
De acordo com as orientacdes do
instrumento, classificou-se o escore do
PSQI da seguinte forma: <5 = qualidade do
sono boa; escore >5 = qualidade do sono
ruim.

Nivel de atividade fisica (NAF)

Para quantificar a atividade fisica foram
utilizados dois instrumentos: o Questionario
Internacional de  Atividade  Fisica
(International Physical Activity
Questionnaire: IPAQ)(25) e o do Indice de
Atividade Fisica (IAF), versao adaptada do
Kasari Fit Index(26).

O IPAQ proporciona um célculo do
escore que expressa o nivel de atividade
fisica (NAF) e foi utilizado em sua versdo
curta (oito questdes). O NAF foi
classificado em: muito ativo; ativo;
insuficientemente ativo e sedentario(25). A
classificagdo ¢ feita conforme a frequéncia,
duracdo e intensidades  (vigorosas,
moderadas e caminhadas) das atividades
fisicas. Assim, classifica-se como: a) Muito
ativos — quando sdo realizadas atividades
vigorosas >5 dias/semana (sem) e > 30
minutos por sessdo ou atividades vigorosas
>3 dias/sem e > 20 minutos por sessao mais
atividades moderadas e/ou caminhada > 5
dias/sem e > 30 minutos por sessdo; b)
Ativos — quando realizaram atividades:
vigorosas > 3 dias/sem. € > 30 minutos por
sessdo ou atividades moderadas: > 5
dias/sem. ¢ > 30 minutos por sessao ou
qualquer atividade somada: > 5 dias/sem. e
> 150 minutos/sem. (caminhada +
moderada+ vigorosa); ¢) Insuficientemente
ativos — aqueles que realizaram atividades
fisicas, porém, ndo cumpriram as
recomendagdes quanto a frequéncia (5 dias)
ou duragdo (150 minutos) sendo
insuficiente para serem classificados como
ativos; e d) Sedentarios: aqueles que nao
realizaram nenhuma atividade fisica por

pelo menos 10 minutos continuos durante a
semana(27).

Para avaliagdo do Indice de Atividade
Fisica (IAF) utilizou-se o Indice de
Atividade Fisica (IAF) — versao adaptada do
Kasari Fit Index no qual os participantes
auto reportaram em uma escala tipo Likert
de um a cinco pontos atribuidos em
frequéncia, intensidade e duracdo da
atividade fisica praticada. Em frequéncia,
distribui-se um ponto quando o numero de
atividades fisicas foi < 1 vez ao més e cinco
pontos quando as atividades foram >6 vezes
por semana. Em intensidade, distribui-se
um ponto quando as praticas foram de
exercicios aerdbicos leves como jardinagem
ou passeio e cinco pontos em exercicios de
alta intensidade, realizando esforgo
sustentado com respiragdo ofegante e
transpiracdo. Em duracdo, distribui-se um
ponto quando a dura¢do foi <20 minutos por
sessdo e 4 pontos quando >60 minutos por
sessdo. O IAF ¢ calculado pela formula:
Indice = Frequéncia x Intensidade x
Duragdo(26). O resultado enquadra-se em
uma escala de 0-100 pontos em que os
maiores indices representam um estilo de
vida mais ativo, enquanto os indices mais
baixos representam estilo de vida
sedentario(26).

Andlise estatistica

Para a caracterizacdo da amostra foi
realizada uma analise descritiva dos dados
dos participantes, sendo que as variaveis
categéricas foram apresentadas em forma
percentual e as quantitativas em forma de
média e desvio padrao. A normalidade da
distribuicao das variaveis foi testada pelo
método de Kolmogorov-Smirnov. Na
analise foram utilizados os testes de Mann-
Whitney e a correlagdo de Spearman. Na
avaliacdo da associagdo entre dados
categoricos foi utilizado o teste do Qui-
quadrado. As diferencas, associacdes e
correlagdes foram consideradas
significativas quando os resultados
apresentaram o valor p<0,05. A planilha do
Excel e o software IBM SPSS Versao 25
foram utilizados como ferramentas
computacionais para a analise estatistica
dos dados.
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Resultados

Concordaram em participar do estudo 68
militares, todos do sexo masculino, com
média de idade de 19,1+0,6 anos, média de
peso de 72,1+10,4 kg, média de altura de
1,73+0,05 metros, Todos pertenciam ao
posto de soldado, prestando o servigo
militar obrigatério. A frequéncia de nao
fumantes representou 88,2 % (n=60) da
amostra e¢ a dos individuos que nao
consomem bebidas alcodlicas 35,3%
(n=24).

Em relagdo a pratica de atividade fisica, a
amostra foi constituida por individuos
fisicamente ativos (64,7%) e muito ativos
(35,3%) (Tabela 1).

Quanto a qualidade do sono, do total da
amostra, 33,8% foram classificados com
boa qualidade do sono e 66,2% com
qualidade do sono ruim.

Dentre os individuos ativos fisicamente,
22,7% apresentaram sono bom e 77,3%
apresentaram sono ruim.

A andlise para comparar a qualidade do
sono segundo niveis de atividade fisica
mostrou que no universo dos individuos
muito ativos fisicamente, 54,2%
apresentaram sono bom e 45,8%
apresentaram sono ruim. A comparagdo da
classificacio do NAF com o escore de
qualidade do sono (correlagio de
Spearman), apontou diferenca
estatisticamente  significativa entre o0s
fisicamente muito ativos (mediana=4) e os
ativos (mediana=8) (p<0,001) (Gréafico 1).

A analise de associagdo do IAF
demonstrou  existir uma  correlagdo
moderada negativa e estatisticamente
significativa do IAF com os escores de
qualidade do sono (p(68)=-0,557, p<0,001).
Portanto, individuos com maior IAF
apresentavam melhor qualidade do sono
(Grafico 2).

Tabela 1 — Qualidade do sono segundo nivel de atividade fisica (NAF) em jovens militares

(n=68).
Qualidade do Sono Total 100%
NAF Boa Ruim
n % n %
Ativo 10,0 22,7 34,0 77,3 44,0
Muito Ativo 13,0 54,2 11,0 45,8 24,0
Total 23,0 33,8 45,0 66,2 68,0

NAF: avaliado pelo Physical Activity Questionnaire (IPAQ)(25).

@

NR PSQI (SONO)

-

ATIVO

MUITO ATIVO

CLASSIF_IPAQNR

Grifico 1 — Comparagdo entre a classificacdao do nivel de atividade fisica (NAF) e os escores
de qualidade do sono dos militares (n=68) (p<0,001).
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NR PSQI (SONO)

IAF

Grifico 2 — Correlagio de Indice de Atividade Fisica (IAF) com escores de qualidade do sono
dos militares (n=68) (p=0,001)

Discussao

Este foi um dos poucos estudos a
examinar a qualidade do sono em jovens
soldados do Exército Brasileiro. Os
principais achados foram que a maioria
(66,2%) apresentava qualidade do sono
classificada como ruim e que a qualidade do
sono estava significativamente associada
aos niveis de atividade fisica.

A alta prevaléncia de qualidade do sono
ruim na amostra vai ao encontro dos
resultados de estudo, com base
populacional, conduzido no Brasil, que
apontaram prevaléncias superiores a 46,7%
de algum tipo de problema com o sono. Nos
EUA, os distarbios do sono sdo
considerados uma grande epidemia de
saude publica, os problemas relacionados
ao sono e o sono descontinuado atingem,
respectivamente, 43 e 20 milhdes de
pessoas(28).

Os disturbios do sono apresentam-se
como fatores de risco associados ao
desenvolvimento de diversas doengas(29).
Esses disturbios podem acarretar atengao
reduzida e reducdo na capacidade de
resolver problemas que, em atividades
militares, aumentam o risco das operacdes €
diminuindo a seguranca dos
integrantes(15,30). Segundo um estudo
conduzido no Exército Americano, em
2014, 628 acidentes e 32 mortes estavam
associados a fadiga(14). No mesmo ano,
14% dos militares do exército americano
foram diagnosticados com transtornos do

sono, sendo que, além dos prejuizos
cognitivos, individuos com caréncia cronica
de sono apresentaram maior probabilidade

de sofrer de doencas cronicas como
depressao, diabetes, obesidade e
cancer(14).

Para a realizacao das atividades militares,
sdo exigidas capacidades fisicas como:
resisténcia, forca, poténcia e boa aptidao
cardiorrespiratoria. Nesse contexto, para o
desempenho adequado de diferentes
missdes, a qualidade do sono tem papel
importante, pois, alteracdes no sono podem
provocar déficits nesses componentes e
afetar o desempenho colocando em risco
tanto o sucesso da missdo quanto a
seguranca da tropa(12). Por esse motivo,
muitos dos treinamentos militares tém
como foco desempenho em privagdo de
sono, visando a preparagdo fisico-
psicoldgicas para atuacdo em situagdes
extremas que, no cenario operacional,
frequentemente ocorrem e devem ser
enfrentadas. De acordo com a literatura,
quando o sono é menor que sete horas por
noite, por trés ou mais dias, ha uma perda
de desempenho cognitivo em torno de
20%(13).

Em relagdo a correlacio de NAF com
qualidade do sono, a diferenca
estatisticamente significativa, na
comparagdo dos individuos muito ativos
fisicamente com ativos mostrou que maior
NAF estavam associados com melhor
qualidade do sono. Estes resultados
corroboram com as pesquisas anteriores que
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apontaram que a pratica de atividade fisica
favorece a qualidade do sono, melhorando
tanto aspectos objetivos quanto subjetivos
do sono, como aumento do tempo total de
sono e sua eficiéncia(31-33).

Os efeitos positivos das atividades fisicas
foram ratificados quando se observou a
existéncia de correlagdo moderada negativa
significativa (pesy=-0,557; p<0,001) do IAF
e com o escore de qualidade do sono, de
forma que os individuos com maior IAF
apresentavam melhor qualidade do sono.
Quando comparado o nivel de atividade
fisica (NAF) e os escores de qualidade do
sono, observa-se que a mediana dos escores
do PSQI dos individuos muito ativos
(mediana=4) fisicamente ¢ menor do que
dos ativos (mediana=8), demonstrando que
se observou uma melhor qualidade do sono
nos individuos muito ativos fisicamente.
Além disso, os resultados do presente
estudo estdo alinhados com estudos prévios
que exploraram diferentes metodologias e
encontraram que os participantes com
maiores niveis de atividade fisica
apresentam maior qualidade do
sono(32,34-36).

A importancia da atividade fisica e da
qualidade do sono, bem como sua
interdependéncia, vém ganhando
importancia no ambiente militar. O exército
dos EUA, em seu manual de campanha
(FM) 6-22.5, reconhece a importancia do
sono adequando para as operagdes e fornece
orientagoes aos lideres militares sobre como
lidar com o sono da tropa, sugerindo, dentre
as intervengdes nado farmacologicas, a
atividade fisica como fator promotor de
efeitos  positivos(13,15). Dentre  as
atividades fisicas, os exercicios aerobios e
os exercicios de resisténcia parecem
apresentar efeitos positivos nos diferentes
aspectos da qualidade do sono, podendo
serem realizados de forma combinada ou
isolada(37-39).

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Os resultados do estudo possuem grande
relevancia, pois, contribuem para esclarecer
a relagdo entre pratica de atividade fisica e
qualidade do sono. A importancia do sono
adequado para o desempenho da atividade

profissional militar eleva o grau de
importancia das pesquisas sobre o assunto e
os estudos desenvolvidos na area podem
servir de referéncia para  estudos
desenvolvidos posteriormente.

A especificidade da amostra escolhida
ndo permite afirmar que o resultado
encontrado possa ser difundido para
militares de outras idades e de outras
patentes, uma vez que maiores estudos com
populagdes diferentes se fazem necessarios.
Sugere-se que os proximos estudos nesta
area utilizem processo de selecdo
probabilistico com tamanho amostral
representativo da Forca abrangendo as
diferentes faixas etdrias e que sejam
examinadas outras caracteristicas
populacionais em relagdo a qualidade do
sono.

Conclusao

O objetivo do estudo foi examinar a
associagao de nivel de atividade fisica com
qualidade do sono em jovens militares do
Exército  Brasileiro. Os  resultados
indicaram haver correlacdo direta entre
niveis de atividade fisica e qualidade do
sono, sendo que os militares fisicamente
muito ativos apresentaram maior qualidade
do sono em comparacdo com o0s ativos,
corroborando com estudos conduzidos em
outros tipos de populagdes.
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