
Resumo

A cafeína (1,3, 7-trimetilxantina), é uma das

substâncias mais consumidas em todo o

mundo, ingerida de diversas formas através

de bebidas como café, refrigerantes,

bebidas funcionais. Esteve incluída pela

World Anti Doping Agency na lista de

substâncias proibidas, até final do ano de

2003, sendo atualmente dos suplementos

mais populares entre os atletas devido às

suas propriedades estimulantes.

A evidência cientifica sugere que um dos

mecanismos pelo qual o desempenho físico

é alterado com a ingestão de cafeina,

ocorre através da inibição dos recetores de

adenosina no sistema nervoso central.

Problema e questões de 

investigação | Objetivos

Verificar se o consumo de cafeína tem

efeitos no desempenho físico dos atletas de

desportos coletivos.
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Metodologia 

De acordo com as recomendações PRISMA

foram selecionados 19 artigos a partir das

bases de dados Pubmed e Web of Science

sendo as combinações de descritores

utilizadas “(caffeine OR caffeine

consumption) AND (sports performance OR

sports production OR sports yield OR sports

efficiency OR sportsmen OR athletes)” (Fig

1). Os diversos exercícios relacionados

com força foram agrupados em força

máxima e força velocidade (Letzelter &

Letzelter, 1986). As restantes capacidades

motoras foram agrupadas em: resistência

aeróbica, precisão e agilidade (Rodrigues,

2000). Os jogos simulados foram

agrupados em ações motoras.

Conclusão
Verificou-se que a cafeína é ergogénica para

exercícios de força máxima maioritariamente

para a força dos extensores e flexores do

joelho e força velocidade, predominantemente

em exercícios de salto. Para tarefas de

precisão e agilidade não se verificaram

melhorias no desempenho com o consumo de

cafeína e, para ações motoras durante jogos

simulados e exercícios relacionados com

resistência aeróbica não foi possível concluir

se a cafeina melhora o desempenho.

Considera-se a necessidade de mais estudos

de forma a avaliar o efeito do consumo de

cafeina no desempenho físico dos atletas.

Resultados

Efeito da cafeína no desempenho físico de atletas de desportos coletivos: Revisão 
Sistemática da Literatura 

Capacidades 
motoras avaliadas

Efeito da cafeína
VS

Desempenho físico

Estudos que corroboram os 
resultados

Força máxima
4 artigos

3 artigos (75%)
Aumento do desempenho

(Grgic & Pickering .,2019)
(Waller et al., 2020)

Força velocidade
9 artigos

5 artigos (55,5%) 
Aumento do desempenho

(Pérez-López et al., 2015)
(Stojanović et al., 2021)

(Grgic, Pickering et al., 2020)
(Mielgo-Ayuso et al., 2019)

Resistência aeróbica
6 artigos 

3 artigos (50%)   
Aumento do desempenho

(Grgic et al., 2020)
(Germaine et al., 2019)

(Apostolidis et al., 2020)

Precisão
3 Artigos 

Não se verificaram efeitos

Agilidade
3 Artigos

Não se verificaram
efeitos

(Guttierres et al., 2009)
(Spineli et al., 2020)

(Duvnjak-Zaknich et al., 2011)

Ações motoras

Ações motoras em 
jogos simulados 

4 artigos
2 artigos (50%) 

Aumento do desempenho

(Pérez-López et al., 2015)
(Gallo-Salazar et al., 2015)

(Lara et al., 2014)

Figura 1- Fluxograma de seleção de artigos

Figura  2 - Efeito da cafeína no desempenho físico de atletas de desportos 

coletivos


