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RESUMO

Durante o Estagio de Adaptagdo Militar da Academia da For¢a Aérea, os estagiarios sdo submetidos
a atividades e estimulos estressores que tém como finalidade adaptar os jovens a rotina do Cadete
da Forga Aérea Brasileira. Desse modo, a queixa, por parte dos estagidrios, de sintomas de lesdes
musculo-esqueléticas, como dores nos joelhos, quadril, canela e ombros ¢ muito recorrente com o
passar dos anos. Sendo assim, com a finalidade de reduzir o niumero de dispensas médicas
decorrentes dessas lesdes para um maior aproveitamento das instrucdes, o objetivo deste trabalho ¢é
identificar o modo como a utilizacdo gradativa do estimulo estressor pela restrigdo controlada do
sono diminui a sintomatologia das lesdes musculo-esqueléticas durante o Estidgio de Adaptacdo
Militar da Academia da Forca Aérea. Para isso, foi comparada, em uma analise quantitativa, a
relagdo entre o tempo de descanso ¢ a incidéncia de dispensas médicas decorrentes dessas lesoes, de
modo semanal, durante os estagios de 2022 e 2023, e realizados estudos de materiais ja publicados
acerca da relacdo entre o sono e as lesdes. Apds todas as andlises foi constatada uma possibilidade
de que quanto maior a restri¢do de sono, maior o nimero de lesdes durante o estagio.
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ABSTRACT

During the Brazilian Air Force Academy Basic Training, the trainees are subjected to activities and
stressful stimuli that aim to adapt young people to the Brazilian Air Force Cadet routine. In this
way, the complaints, by trainees, of symptoms of musculoskeletal injuries, such as pain in the
knees, hips, shins and shoulders, is very common with over the years. Therefore, in order to reduce
the number of medical exemptions resulting from these injuries to make greater use of the
instructions, the objective of this work is identify how the gradual use of the stressor stimulus
through controlled restriction of the sleep reduces the symptoms of musculoskeletal injuries during
the Air Force Academy Basic Training. To do this, the relationship between rest time and and the
incidence of medical exemptions resulting from these injuries was compared, by a quantitative
analysis, on a weekly basis, during the basic training in 2022 and 2023, and realized studies with
already published materials about the sleep and injuries relationship. After all of the analysis was
found a possibility that the bigger the sleep restriction, the bigger is the number of injuries, during
the basic training.

Keywords: Basic training; Stressful stimuli; Musculoskeletal injuries; Rest; Sleep.

INTRODUCAO

De acordo com Woolf (2010), a dor ¢ dividida em trés tipos diferentes: a dor nociceptiva, a
qual se define por um sistema protetor fisioldgico de alerta precoce, sendo essencial para detectar e
minimizar contatos com estimulos prejudiciais ou nocivos. A dor inflamatoria, causada por um
aumento da sensibilidade sensorial ap6és um dano tecidual, desencorajando o contato fisico ou
movimento, desse modo, auxiliando na cura da parte ferida. E por fim, a dor patoldgica, resultante
de um mau funcionamento do sistema nervoso, ndo sendo um sintoma de um distarbio, € sim de um
estado de doenga do sistema nervoso.

As lesdes musculo-esqueléticas (LME) sdo geralmente definidas como um conjunto de
patologias que afetam os musculos, tendodes, ligamentos, articulagdes, nervos, discos vertebrais,
cartilagem, vasos sanguineos ou tecidos moles associados (Pinho et al., 2013). Como
exemplificagdo dessas lesdes podemos citar as fraturas, luxagdes, entorses, amputacdes, entre
outras.

Segundo o Manual do Cadete da Aeronautica (Brasil, 2022), regido pelas Normas
Reguladoras para os Cursos e Estagios da Academia da For¢ca Aérea (ICA 37-33), o Estagio de
Adaptacao Militar (EAM) ¢é o periodo compreendido entre a apresentacdo do Estagiario na
Academia da Forca Aérea (AFA) e a cerimdnia de recebimento de platinas, que possui duracao

aproximada de quatro a seis semanas.
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Nessa fase da formagdo, os estagidrios sdo inseridos em atividades que t€ém como finalidade
adaptar os jovens a rotina do Cadete da Forca Aérea Brasileira e as peculiaridades da AFA, por
meio de um programa de treinamento fisico, doutrinario e militar, de acordo com o Manual do
EAM (Brasil, 2023a).

Ainda previsto nesse manual, durante o Estagio de Adaptacdo Militar, os estagiarios devem
ser submetidos a estimulos estressores de forma crescente, previstos num plano semanal. A
premissa norteadora desse plano ¢ a de que os atributos essencialmente militares sdo mais
facilmente evidenciados e desenvolvidos através da incidéncia desses estimulos.

Desse modo, podemos elencar como estimulos estressores os provocados pelo uso do
tempo, tratamento rispido, observagdo estrita de normas e padronizagdes, execugdo repetida de
atividades, restri¢ao controlada do sono, provocagao da fadiga fisica, troca de uniforme, restricao da
identidade pessoal, confec¢do de redacdes e copias, leitura direcionada, restrigdo do uso de
dispositivos eletronicos, treinamentos de prontiddo militar, composi¢do de grupamentos de
observagdo e pela aplicagdo de pré-alvorada. Este trabalho visa explorar o estimulo estressor pela
restri¢ao controlada do sono, o qual tem como finalidade proporcionar situa¢des de desconforto
comuns a natureza militar (Brasil, 2023a).

Sejbuk, Mironczuk-Chodakowska e Witkowska (2022) definem o sono como uma condicao
natural e reversivel que associa-se a uma reducdo na percep¢ao de estimulos externos e a cessagao
da atividade motora, sendo uma etapa fisioldgica necessaria para a manuten¢ao do bem-estar do ser
humano. Em complemento, segundo estudos de Charest e Grandner (2020), entre adolescentes de
12 a 18 anos, aqueles que dormem menos de 8.1 horas por noite possuem 1.7 vezes mais chances de
se lesionar.

Com base nessas informagdes, € com finalidade de reduzir o nimero de dispensas médicas
durante 0 EAM para um maior aproveitamento das instru¢des, cabe questionar se ¢ possivel reduzir
o numero de lesdes musculo-esqueléticas a partir do controle do sono. Portanto, a pergunta de
investigagcdo seria: De que modo a utilizacdo gradativa do estimulo estressor pela restri¢ao
controlada do sono interfere na sintomatologia das lesdes musculo-esqueléticas no Estagio de
Adaptacao Militar da Academia da For¢a Aérea?

A fim de se atingir o objetivo geral de analisar a influéncia da restri¢do controlada do sono

no numero de lesdes, durante o estagio, os seguintes objetivos especificos foram buscados:



a) Levantar o tempo de descanso semanal nos Estadgios de Adaptagdo Militar da Academia
da Forca Aérea nos anos de 2022 e 2023

b) Verificar a incidéncia dos sintomas de lesdes musculo-esqueléticas por semana nos
Estagios de Adaptagdo Militar da Academia da Forga Aérea nos anos de 2022 e 2023.

c) Comparar a relagdo entre o tempo de descanso e a incidéncia dos sintomas das lesdes

musculo-esqueléticas, por semanas, do Estagio de 2022 com o de 2023.

2 REFERENCIAL TEORICO

A pesquisa tem por inten¢do analisar como a utilizacdo do estimulo estressor pela restri¢ao
controlada do sono influencia nos sintomas das lesdes musculo-esqueléticas nos estagiarios. Desse
modo, primeiramente foram analisados os aspectos do Estidgio de Adaptacdo Militar da Academia
da Forga Aérea e, posteriormente, foram trazidos estudos que corroboram a relagdo entre a falta de

sono e sua contribui¢ao para lesdes.

2.1 ESTAGIO DE ADAPTACAO MILITAR

Assim como na AFA, muitas academias e escolas militares de todo o mundo possuem um
periodo de atividades intensas no inicio da jornada do novo candidato que acaba de ingressar na
instituicdo. Esse periodo ¢ mundialmente conhecido como Basic Training, ou como conhecemos
nas academias militares brasileiras: Estagio de Adaptacao Militar.

De acordo com Santtila et al. (2015), o principal objetivo do Basic Training, que pode variar
de acordo com as for¢as armadas das diferentes nagdes, ¢ preparar o soldado tanto mental como
fisicamente para o ambiente militar e para os treinamentos subsequentes. Além disso, esse periodo
visa fornecer um processo de aprendizagem continua e garantir uma melhora progressiva na aptidao
fisica do militar durante todo o seu servigo.

Ainda baseado no estudo feito por Santtila et al. (2015) o Basic Training consiste em
treinamentos militares, incluindo treinos de marcha, tiro, for¢a, corridas de orientagdo ¢ atividades
com bola. Com o volume desses treinamentos, deve-se atingir o desempenho fisico dos soldados
necessario para os futuros treinamentos militares. Porém, de acordo com os autores, treinamentos
mal planejados podem aumentar drasticamente o risco de lesdes e exclusdes prematuras do servigo

militar.
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No ambito da Academia da Forca Aérea, o Basic Training ¢é redigido pelo Manual do EAM,

estando previsto neste manual a busca, através deste periodo, do desenvolvimento do espirito de

corpo, da disciplina, da capacidade de organizacdo, do controle emocional, da resisténcia as

frustragdes, da autoconfianga e da responsabilidade. Bem como o estimulo do habito da atividade

fisica, do estudo e da vivéncia das virtudes militares, tudo isso pautado nos mais elevados principios

¢ticos e morais (Brasil, 2023a).

Ainda de acordo com o Manual do EAM (Brasil, 2023a), este periodo ¢ um processo de

estimulo a formagdo do espirito militar. Para o alcance dessa meta, ele ¢ dividido nas seguintes

quatro fases com enfoques especificos e graduais:

a)

b)

d)

Iniciagdo: periodo compreendido a partir da apresentagdo dos novos estagiarios
oriundos do meio civil até a chegada dos estagiarios provenientes da Escola
Preparatoria de Cadetes do Ar (EPCAR). O treinamento fisico deve ser gradual e
observado de perto pela Se¢ao de Educacao Fisica.

Integragdo: Possui inicio no ingresso dos estagiarios oriundos da EPCAR a AFA. O
treinamento fisico passa a ser intensificado, buscando elevar o nivel dos estagiarios,
com a supervisdo proxima da Se¢do de Educagdo Fisica.

Intensificacdo: Tem inicio a partir do terceiro domingo do estdgio. Nessa semana, as
exigéncias fisicas e psicologicas atingirdo seu apice. O treinamento fisico devera
atingir o seu nivel maximo, havendo um enfoque em atividades tipicamente
militares, como corridas em tropa, exercicios de gindstica com armamentos, pistas de
obstaculos, etc. O objetivo ¢ adaptar os estagiarios a certas condigdes que deverdao
enfrentar ap6s o EAM. Permanece o cuidado com a alimentacdo, hidratagdo e
repouso, evitando sobrecarga dos estagidrios e mitigando esfor¢os para minimizar as
lesdes que possam ocorrer.

Consolidacdo: Inicia-se no término da semana de Intensificacdo, sendo a ultima
semana do estagio. Os estagiarios ja deverdo ter plena consciéncia do que se espera
deles. O treinamento fisico serd mantido, porém sua intensidade serd reduzida,

havendo um enfoque na motivagao.

Para uma melhor coordenacado e realizagdo do EAM, os cadetes adaptadores do terceiro ano

sdo divididos em diferentes fungdes com atribuigdes especificas entre elas, como as de Doutrinador,

Alteragdes, Enfermeiro, AGD, Gestor de material e Gestor de efetivo (Brasil, 2023a). Um enfoque



maior serd dado na fun¢do de Enfermeiro, a qual, dentro de suas atribui¢des, ¢ responsavel pelo
controle das ocorréncias médicas dos estagiarios.

De acordo com o Manual do EAM (Brasil, 2023a), o cadete adaptador na fungdo de
enfermeiro possui a responsabilidade do controle das alteragdes de satide de qualquer natureza,
incluindo relatar as alteracdes de saude, diariamente, ao Comando do Esquadrao e a liderancga, e
acompanhar os estagiarios ao hospital. Ainda nas atribui¢des do enfermeiro, ¢ de responsabilidade
destes relatar as ocorréncias médicas (como consultas, atendimentos emergenciais, dispensas e
internagodes) nas planilhas de controle de satide gerenciadas pelo Comando do Esquadrao.

Essas planilhas de controle de satde supracitadas foram criadas pelos Comandos dos
Esquadrdes em conjunto com os cadetes enfermeiros e gerenciadas por este ultimo. Para isso, foi
utilizada a plataforma Google Sheets, podendo ser observado campos para a identificacdo do
estagiario (os quais foram preservados neste trabalho), a data da ocorréncia, o motivo e o resultado

(dispensa médica, internagdo, etc).

2.2 ESTIMULO ESTRESSOR PELA RESTRICAO DO SONO

De acordo com o Manual do EAM (Brasil, 2023a), para que a missdo principal do Estagio
de Adaptacdo Militar da Academia da Forca Acdrea seja atingida, os estagiarios deverdo ser
submetidos a estimulos estressores que devem incidir de forma crescente, aceitavel e 1util em suas
rotinas com a finalidade de desenvolver mais facilmente atributos essencialmente militares. Dentre
os diversos estimulos estressores previstos no manual supracitado, o analisado sera o “Estimulo do
Estresse pela Restrigdo Controlada do Sono” juntamente com sua relagdo entre a incidéncia de
lesdes musculo-esqueléticas nos estagidrios.

Esse estimulo ¢ aplicado planejando-se o tempo de horas de sono dos estagiarios com
fiscalizagdo por parte dos instrutores, e tem como fundamentagdo conceitual proporcionar situagdes
de desconforto comuns a natureza militar que, inclusive, serdo vivenciadas pelo futuro Cadete. O
efeito desejado ¢ o reconhecimento das consequéncias sobre si dessas situacdes adversas e
fortalecimento no enfrentamento de seus efeitos (Brasil, 2023a).

Sejbuk, Mironczuk-Chodakowska e Witkowska (2022), em uma revisdo acerca dos fatores
que podem afetar a qualidade do sono, definiram este como uma condi¢do natural e reversivel,

associando-se a uma redugdo na percepcao de estimulos externos e a cessagao da atividade motora.



6

Condicdo essa controlada principalmente por processos neurobioldgicos, sendo uma etapa
fisiologica necessaria para a manuten¢ao do bem-estar do ser humano.

O sono possui um efeito multifatorial, como reduzir o consumo de energia, melhorar a
recuperacdo das reservas energéticas do cérebro e contribuir para a consolidagdo da memoria.
Existem duas fases do sono: o movimento rdpido dos olhos (MRO), ou rapid eyes movement
(REM), a qual se associa a ativacdo do sistema nervoso simpatico, aumentando a temperatura
corporal, a pressao sanguinea e acelerando os batimentos cardiacos; € o sem movimento rapido dos
olhos (SMRO), ou non rapid eyes movement (NREM), a qual ¢ mais longa e associa-se com 0
sistema nervoso parassimpatico, diminuindo a temperatura corporal, a pressdo sanguinea e o pulso.
E essa a fase na qual é realizado o suporte da consolidagio da memoéria, a regulagio do
metabolismo e a regeneragao cerebral (Frank; Benington, 2006; Sejbuk et al., 2022).

Em sua dissertagdao, “Associacdo entre o sono ¢ lesdes musculo-esqueléticas em atletas
adolescentes”, Amaro (2020) expde que, no que diz respeito ao sono saudavel para adolescentes, a
obtencdo de uma duragdo adequada de sono, a qualidade do sono, a regularidade do ciclo
sono-vigilia e a prevengdo de distarbios do sono sdo elementos essenciais a serem considerados.
Esta condicao de sono otimizada pode acarretar uma série de beneficios para essa faixa etaria,
abrangendo aspectos gerais de saide, bem como impactos positivos nos sistemas cardiovascular,
metabolico, mental, imunoldgico e no desenvolvimento global do individuo (Paruthi et al., 2016b).

Em adicional, adolescentes que alcancam entre 9 e 10 horas de sono por noite relatam uma
melhora significativa em sua satde geral, em comparacdo com aqueles que dormem menos
(Segurajimenez et al., 2015; Paruthi et al., 2016a). Além disso, evidéncias apontam que
adolescentes com menos de 10 horas de sono apresentam maior propensao a lesdes e experimentam
uma qualidade de vida inferior nos anos subsequentes (Valent; Brusaferro; Barbone, 2001).

De acordo com Watson (2017), a privagdo de sono pode contribuir para um maior risco de
lesdes, afetando adversamente a saude geral dos atletas. Uma pesquisa envolvendo atletas
adolescentes destacou uma correlagdo entre a redug¢do do tempo de sono, especialmente para menos
de 6 horas, e o surgimento de lesdes musculoesqueléticas (Luke et al., 2011). Além disso, foi
observado que atletas submetidos a noites com restrigdo de sono apresentam um aumento no tempo
de reacdo (Patrick et al., 2017), o que pode influenciar no aumento do risco de lesdes

musculoesqueléticas.



2.3 LESOES MUSCULO-ESQUELETICAS

Segundo Pinho et al. (2013), as LME sao definidas como um conjunto de patologias que
afetam os musculos, tenddes, ligamentos, articulagdes, nervos, discos vertebrais, cartilagem, vasos
sanguineos ou tecidos moles associados. Como exemplificagdo dessas lesdes podemos citar as
fraturas, luxagdes, entorses, amputagdes, entre outras.

A incidéncia das lesdes musculo-esqueléticas no meio militar foi estudada por Lovalekar et
al. (2021) em um estudo realizado com militares do Exército dos Estados Unidos, no qual
apontou-se que em 2018 mais de 50% dos soldados americanos procuraram atendimento médico
por consequéncias de lesdes musculo-esqueléticas. Entre janeiro ¢ junho de 2019, mais de sete
milhdes de dias de limitacdo de servigo foram concedidos a 122.000 soldados americanos,
representando custos significativos ao exército americano devido a perda de treinamento e tempo de
trabalho (Lovalekar ef al., 2021).

Relacionado as lesdes musculo-esqueléticas, as principais causas de limitagdes de servigo,
em 2019, no exército americano, foram corrida (43%), tarefas relacionadas ao trabalho (11%),
quedas (10%), marcha na estrada (8%) e esportes (7%). Ja as regides corporais mais afetadas, num
estudo feito em 2017, foram os joelhos (22%), com média de 53 dias de limita¢dao de servigo por
lesdo; tornozelo (20%) e coluna lombar (15%) (Lovalekar et al., 2021).

Todos esses dados de estudos anteriores demonstram que as lesdes musculo-esqueléticas sao
um fator extremamente importante a ser levado em consideragdo entre tropas militares, pois
acabam trazendo prejuizos como afastamentos de servicos, perda de capacitagdo profissional e
diminui¢do do desempenho do pessoal militar (Lovalekar et al., 2021).

Charest e Grandner (2020) em um estudo que relaciona o sono com a performance em
atletas, apontam que adolescentes entre 12 ¢ 18 anos que dormem menos de 8.1 horas por noite
possuem 1.7 vezes mais chances de desenvolverem lesdes do que os que dormem mais de 8.1 horas.
Além disso, a cada um ano escolar a mais, nessas mesmas condi¢des, aumenta-se em 1.4 vezes o
risco de lesdes. Desse modo, o sono insuficiente acumulado com o passar dos anos possui um papel

importante no resultado final das lesdes.

2.4 SONO E RECUPERACAO



Em relagdo a recuperacdo das lesdes, Charest e Grandner (2020) afirmam que a ma
qualidade do sono e/ou sua privagdo prejudicam as fungdes cerebrais, que podem facilitar direta ou
indiretamente a recuperacao de esforgos mentais e/ou lesdes fisicas. Além disso, apontaram que o
sono prejudicado afeta diretamente a liberagdo do hormonio do crescimento e altera a secrecdo de
cortisol, prejudicando a recuperacao do exercicio e do estresse.

Mougin (1991) realizou um estudo observando 7 participantes envolvidos numa pesquisa
que consistia em 10 minutos de aquecimento, seguidos de 20 minutos de exercicio constante
correspondente a 75% do consumo maximo de oxigénio predeterminado, seguido de um exercicio
de intensidade aumentada até a exaustdo. Isso foi feito junto com uma restri¢ao de sono (3 horas de
vigilia no meio da noite). Neste estudo, a demanda fisioldgica ap6s a noite com restri¢do de sono foi
significativamente maior durante o esforco submaximo em comparagdo com uma noite de sono
base (22h30 as 7h00). A frequéncia cardiaca foi significativamente maior quando medida apds 9
minutos (167,1 + 2,0 vs 171,3 + 2,5) e apds 20 minutos das atividades (176,0 + 2,6 vs 179,1 + 2.4).
Além disso, a ventilagdo (141,0 = 5,7 vs 157,5 + 6,4) ¢ a frequéncia respiratoria (43,0 = 1,6 vs 44,7
+ 1,7) foram ambos alterados apds uma restrigdo de sono quando comparados a noite de sono base.
Um outro estudo de Mougin mostrou que, apos uma restricdo de sono de 4 horas, o ritmo maximo
de trabalho desenvolvido pelos participantes diminuiu em 15 watts para ciclistas em um exercicio
de 30 minutos a 75% da poténcia maxima (Mougin et al., 1991).

Ainda baseado no estudo de Charest e Grandner (2020), estes apontaram que a privacao do
sono também aumenta as citocinas pro-inflamatorias, que sdo agentes facilitadores da dor, afetando
o sistema imunolédgico, dificultando a recuperagdo muscular e o reparo de danos sofridos em

treinamento de alta intensidade. Além de levar o sistema nervoso a um desequilibrio autonomo.

3 METODOLOGIA

Para a realizacdo deste trabalho, que tem como tema: A influéncia da restri¢ao controlada do
sono nas lesdes musculo-esqueléticas durante o Estagio de Adaptacdo Militar na Academia da
Forca Aérea, foi realizada uma pesquisa exploratoria bibliografica, que consiste em tornar o assunto
explicito a partir de material j& publicado, constituido principalmente de livros e artigos de
periddicos com diversos autores expondo conceitos como: o que € o sono, qual sua importancia, o
que sdo lesdes musculo-esqueléticas e qual a relacao entre o sono e essas lesdes. Posteriormente, foi

realizada uma analise quantitativa dos dados de ocorréncias médicas por parte dos estagiarios nos
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estagios de adaptacdo nos anos de 2022 e 2023 junto com um levantamento das horas de descanso
desses estagidrios nesses mesmos anos (Kauark; Manhaes; Medeiros, 2010, p. 28).

Para a realizagdo da pesquisa exploratoria bibliografica foram utilizados os bancos de dados
PubMed, PEDro, Europe PMC, e manuais da Academia da For¢a Aérea. Essa pesquisa foi feita
utilizando as palavras Sono, Militares e Lesdes musculo-esqueléticas para a busca de documentos
de base nacional. Para documentos de base internacional foram utilizadas as palavras Sleep,
Military e Musculoskeletal injuries.

Os estagios de adaptagdo militar analisados foram os de 2022 e 2023, devido a diferenca na
aplicacdo do estimulo estressor pela restri¢do controlada do sono. No ano de 2022, tal estimulo
estressor foi utilizado do mesmo modo durante todo o estagio, ja no ano de 2023, foi aplicado de
maneira gradativa, inicialmente com periodos maiores de descanso e posteriormente com periodos
menores. Desse modo, foi comparada a relacdo entre o tempo de descanso e a incidéncia dos
sintomas das lesdes musculo-esqueléticas, de modo semanal, em ambos os estagios.

A incidéncia dos sintomas das lesdes musculo-esqueléticas nos estagiarios foram obtidas
analisando-se os dados das planilhas de satde dos estagios de 2022 e 2023, criadas durante esses
periodos para acompanhamento e controle das ocorréncias médicas, como atendimentos na
emergéncia, consultas, dispensas (afastamento de determinadas atividades) e internagdes (baixas).

Para a analise desses dados, foram considerados como sintomas de lesoes
musculo-esqueléticas as dispensas médicas provenientes de diagndsticos médicos relacionado a esse
tipo de lesdo, como por exemplo: “punho lesionado”, “canelite”, “entorse no tornozelo”, “dor
intensa no joelho”, “fratura do quadril”, “tendinite”, entre diversas outras ocorréncias.

Inicialmente, foram analisadas as planilhas de satide dos EAM’s de 2022 e 2023, turma
Artemis e Athos, respectivamente, cujo o niimero ¢ nome dos cadetes foram preservados, assim
como qualquer outra informagdo que possibilitasse a identificacdo de algum individuo. Vale
ressaltar ainda que, pelo fato da pesquisa envolver apenas dados que ndo identificam os
participantes, ndo foi necessaria aprovagao por parte do Sistema CEP-CONEP.

A Figura 1 apresenta o efetivo total de estagidrios por dia nos Estagios de 2022 e 2023. Vale
lembrar que esses numeros sdo menores no inicio, pois a primeira semana engloba somente os
estagiarios oriundos do meio civil, aumentando entdo a partir da segunda, quando os estagiarios
provenientes da Escola Preparatoria de Cadetes do Ar (EPCAR) se apresentam na Academia da

Forca Aérea.
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Efetive

£ £ £ £ £ £ £ = [ = E = £ c E E = £ = £
DIA = Al 2| = g = =] L} = - 1=} = D = =] = L} B, =} =l
d|lm|z|w|le|ls|=|lz|&|c|8|[8|s|8|8|~x|8|[&|R|=s
2022 79 79 79 79 79 82 217 | 217 | 217 217 221 221 221 221 218 215 215 215 215 215
2023 76 76 76 76 226 236 | 234 | 231 | 227 227 229 229 229 226 224 223 223 223 223 223
DIA 3| 2| 2|E| 2| 2|22 2|&|&|&|2|a|2|2|2|8|&)|3
o~ e = o = 5 =F - = 5 = = 8
2022 215 | 214 | 214 | 214 | 214 214 | 213 | 213 | 213 213 213 213 213 213 215 213
2023 223 | 223 | 221 | 221 | 221 221 | 221 | 221 | 221 221 221 221 221 221 221 221 221

Figura 1 Tabela de efetivo diario dos EAM’s de 2022 e 2023

Fonte: Comando dos Esquadrdes Verde e Amarelo

Realizado um filtro no que diz respeito a dispensas por motivos de lesdes
musculo-esqueléticas nas planilhas ja citadas, excluindo da contagem dispensas por motivos que
ndo fazem jus a essa pesquisa, como por exemplo: “covid”, “bolhas no pé”..., obtivemos assim
dispensas somente por casos de sintomas de lesdes musculo-esqueléticas. A figura 24 representa o

quantitativo dessas dispensas, por dia, apos esse filtro em ambos os estagios.

Dispensados

= c = fl f f fl = c = = = = f = = = = = =
DIA 5| 8| &8|8| 8| e|s|le|l&Ee|le|la|ls|s|le|ls&|ls|a|lsa|l sl s

slR2]lx]luwl = =SB EILE A & = =1 & 2| & a 2 21 =
2022 1 2 4 o] ] 11 11 17 22 27 23 19 19 28 10 16 25 19 19 22
2023 a 0 0 3 -] 8 13 12 18 13 18 Ll 30 29 27 0 I4 57 40 57

|l w|wm] %] 5] e szl ol n|lz2|lsa]l=s|s|l=]|a|s
2022 14 25 18 18 17 15 17 27 33 19 29 23 19 21 18 15 0 4] 0 4]
2023 43 55 55 54 47 37 30 27 23 18 15 14 18 21 30 23 13 a

Figura 2 Tabela de dispensas médicas por dia nos EAM’s de 2022 e 2023

Fonte: Comando dos Esquadrdes Verde e Amarelo

Na AFA, os cadetes do quarto ano sdo responsaveis pelos servicos de Cadete de Dia aos
Esquadrdes que, de acordo com a Norma Padrao de Agao (NPA) 30, que rege os servicos de escala
do Corpo de Cadetes da Aerondutica (CCAER), tem como finalidade conduzir a rotina do
esquadrao, manter a disciplina e fiscalizar o cumprimento das Ordens em Vigor e Avisos
Doutrinarios.

Uma das atribui¢cdes do Cadete de Dia ao Primeiro Esquadrdo (C1) € preencher o livro de
ocorréncias, relatando de maneira completa e detalhada todas as ocorréncias do servigo, tais como

baixas, saidas extraordindrias, atividades extras, bem como o horario de liberacao dos estagiarios
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para os quartos (término da ultima atividade do dia) e o horério da primeira entrada em forma

(inicio da primeira atividade do dia) (Brasil, 2023b).

Desse modo, o nimero de horas de descanso dos estagiarios por dia foram obtidas a partir

de todos os livros de ocorréncias dos C1 dos dias relativos aos EAM de 2022 e 2023, subtraindo-se

o horario de liberacdo com o horario da primeira entrada em forma, obtendo-se assim o numero de

horas de descanso dos estagiarios. Esses dados foram agrupados em duas tabelas mostradas na

figura 3.
T. descanso

DIA 12 jan. | 13 jon. | 14 jan.| 15 jon. | 16 jan. | 17 jan. | 18 jon. [ 19 jan. | 20 jan. | 21 jon. | 22 jan. | 23 jan. | 24 jan. | 25 jan. | 26 jan. | 27 jan. | 28 jan. | 29 jan. | 30 jan. | 31 jon.
2022 09:20 | 08:20 | O8:15 | 08:15 | 08:06 | 08:30 | 07:51 | 08:05 | 08:05 | 08:15 | 07:23 | 07:34 | 07:48 | 04:35 | 06:10 | O7:35 | O7:43 | 06:14 | 07:38
2023 08:02 | 08:00 | 07:35 | 07:35 | 08:15 | 08:00 | 08:30 (| 08:15 | 08:30 | 07:55 | 08:15 | 07:30 | 07:55 | 07:45 | 07:49 | 07:47 | 07:38 | 07:18 | 07:25 | 06:40
DIA 1fev. | 2fev. | 3fev. | 4 fev. | 5fev. | 6fev. | 7 fev. | 8fev. | 9 fev. 10 few. |11 fev. | 12 fev. | 13 fev. | 14 fev.| 15 fev. | 16 fev. | 17 fev. | 18 fev. | 19 fev. | 20 fev.
2022 02:45 | 0315 | 04:10 | O7:23 | OV:32 | 07:32 | 03:00 | 07:45 | 07:35 | 0530 | O7:55 | 07:50 | 07:30 | 07:30 | 07:30 | 04:10 | 08:33
2023 04:18 | 05:30 | 06:25 | 07:22 | 05:18 | 05:20 | 03:20 | 03:40 | 04:00 | 0&:05 | 0&51 | 07:40 | 07:00 | 04:05 | O8:10 | 08:00

Figura 3 Tabela de horas de descanso por dia nos EAM’s de 2022 e 2023

Fonte: Livros dos Cadetes de Dia ao Primeiro Esquadrao

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Com base nas tabelas anteriores, dividindo se a quantidade de dispensados de cada dia pelo

efetivo total dos respectivos dias (ou seja, a Figura 2 pela Figura 1), obtivemos a seguinte tabela de

porcentagem de dispensados:

Dispensodos %

s 2| 2] €] = = ] = IS = = = = = = = = I = 2
DIA s|&8| 8|5l s8|&e|s|le|l8&8|&|&8|58|s&8|s8|s8| 8| | 8| 8| s
R S =l 2B 5 = a 2 3 & S N & & = =
2022 1,3% | 2,5% | 5,1% | 7,6% | 10,1% | 13,4% | 5,1% | 7,8% | 10,1% | 12,4% | 10,4% | 8,6% | 8,6% | 12,7%| 4,6% | 7.4% |11,6%| 8,8% | 8,8% |10,2%
2023 0,0%|0,0%| 0,0%|3,9%| 2,7% | 3.4% [5,6%|5.2%| 7.9% | 5.7% | 7.9% |13,5%|13,1%| 12,8%| 12,1%| 13,5%| 15,2% | 16,6% | 17.9% | 16,6%
- o~ W | o= 0 o ~ | @ o = = = = ~ a = = =] & =
2022 6,5% |11,7%| 8,4% |8,4%| 7.9% | 7,0% |8,0%(12,7%|15,5% | 8,9% | 13,6% |10,8%| 8,9% | 9,9% | 8,5% | 7,0% | 0,0% | 0,0% | 0,0% | 0,0%
2023 19,3%[24, 79%{24,9%624 4% 21,3% | 16,7% |13,6%(12,2%{ 10,4% | 8,1% | 6,8% | 6,3% | 8,1% | 9.5% |13.6%|10,4%| 5.9% | 0,0% | 0,0% | 0,0%

Figura 4 Tabela de porcentagem de dispensados por dia dos EAM’s de 2022 e 2023

Fonte: Comando dos Esquadroes Verde e Amarelo
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Transformando a tabela acima em um grafico, temos a seguinte imagem: na qual o eixo “X”
representa os dias da adaptagdo, com marcagdes semanais (dias 15, 22 e 29 de janeiro, 5 e 12 de
fevereiro) para auxiliar a analise semanal dos dados, visto que o estimulo estressor pela restrigao do
sono ocorre de modo igual durante toda a semana. E o eixo “Y” representa a porcentagem de

dispensados em relacdo ao efetivo total do esquadrao.

Dispensados em porcentagem

15 Jan. 22 fan. 29 jan 5 fav. 12 fav. 19 T

Figura 5 Grafico de dispensados em porcentagem por dias nos EAM’s de 2022 e 2023

Fonte: Comando dos Esquadrdes Verde e Amarelo

Analisando o grafico acima, podemos notar que no ano de 2022 a média de dispensados se
manteve constante durante todo o estagio, com varia¢des ndo tdo grandes entre as semanas. J& no
ano de 2023, houve um crescimento quase constante nas primeiras 4 semanas de estdgio, com um
pico de 24,9% de dispensados na quarta semana, muito acima da média de dispensados quando
analisado todo o periodo.

Transformando a tabela da figura 3, que mostra o tempo de descanso didrios de ambos os

estagios, em dois graficos, temos as seguintes figuras:
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Figura 6 Grafico de horas de descanso por dia nos EAM de 2022

Fonte: Livros dos Cadetes de Dia ao Primeiro Esquadrao

Figura 7 Grafico de horas de descanso por dia nos EAM de 2023

Fonte: Livros dos Cadetes de Dia ao Primeiro Esquadrao

Analisando o grafico que compara as horas de descanso entre os dois EAM, observa-se que
no ano de 2022 n3o houve grandes diferencas nas horas de descanso de semana para semana,
somente em alguns dias anormais, nos quais houveram atividades noturnas, gerando menos horas de
descanso, porém com a média se mantendo sempre em torno de 7 horas. J4 no ano de 2023 se
iniciou o estdgio com maiores quantidades de horas de descanso na primeira e segunda semanas,

sendo diminuidas essas horas semanalmente, terminando com uma quantidade significativamente

pequena ao término do estagio.
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E notavel que a quarta semana, no estdgio de 2023, foi a segunda com menos horas
dormidas e expressivamente a com maior porcentagem de dispensados. Isso demonstra uma
possibilidade de que a baixa carga horaria de descanso durante o estdgio pode ocasionar aumento

nos sintomas de lesdes musculo-esqueléticas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Como foi visto neste trabalho, o nimero de dispensas médicas e consequentes afastamentos
dos estagiarios das atividades ¢ grande em relacdo ao efetivo total, chegando a 24,9% em seu
maximo. Assim, observa-se a importancia do gerenciamento correto das horas de sono
disponibilizadas aos estagidrios e das atividades as quais eles sdo submetidos para que as instrugdes
sejam melhor aproveitadas.

Vale lembrar que os dados acima se referem a seres humanos, em anos diferentes, estagios
diferentes e com pessoas analisadas diferentes, ou seja, outros fatores como a cultura, rigidez fisica,
motivacdo, carga de trabalho, etc... podem contribuir para a quantidade de dispensados, ndo sendo
possivel uma afirmacao concreta da relagdo entre o sono e os sintomas das lesdes baseada somente
nos dados acima apresentados, porém se apresentam indicios dessa relagdo. Sendo assim, cabem
estudos complementares a esse para contribuirem cada vez mais com a exatiddo da causa de

aumentos de dispensas.
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