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RESUMO

A cafeina é um dos suplementos mais populares consumidos por atletas devido as suas
propriedades estimulantes. A presente revisdo sistemética teve como objetivo verificar
se o consumo de cafeina tem efeitos no desempenho fisico dos atletas de desportos
coletivos. A partir da metodologia PRISMA (Principais ltens para Relatar Revisdes
Sisteméticas e Meta-anélises) foram utilizadas para a pesquisa bibliogréfica as bases

de dados Pubmed e Web of Science. Na pesquisa inicial foram obtidos, no total, 670
artigos, sendo que, apds a aplicagdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, obteve-se
uma amostra final de 19 artigos. Verificou-se que a cafeina é ergogénica para exercicios
de forca méxima, maioritariamente para a forca dos extensores e flexores do joelho e
forca velocidade, predominantemente em exercicios de salto. Para tarefas de precisdo e
agilidade ndo se verificaram melhorias no desempenho com o consumo de cafeina e,
para a¢des motoras durante jogos simulados e exercicios relacionados com resisténcia
aerdbica, ndo foi possivel concluir se a cafeina melhora o desempenho. Estes resultados
sugerem a necessidade de mais estudos de forma a avaliar o efeito do consumo de
cafeina no desempenho fisico dos atletas.

Palavras-chave: Cafeina, Desempenho fisico, Atletas, Desportos coletivos

ABSTRACT

Caffeine is one of the most popular supplements consumed by athletes due to its
stimulant properties. This systematic review aims to verify whether caffeine consumption
affects the physical performance of team sports athletes. Based on the Preferred ltems
for Reporting Systematic Reviews and Meta-analyses (PRISMA) methodology, Pubmed
and Web of Science databases were used for bibliographic research. In the initial
research, a total of 670 articles were obtained, and after applying the inclusion and
exclusion criteria, a final sample of 19 arficles was obtained. It was found that caffeine is
ergogenic for maximum strength exercises, mainly for knee extensor and flexor strength
and speed-strength, predominantly in jumping exercises. For precision and agility tasks,
there were no improvements in performance with caffeine consumption, and for motor
actions during simulated games and exercises related to aerobic resistance, it was not
possible to conclude whether caffeine improves performance. These results suggest the
need for further studies to assess the effect of caffeine consumption on athletes’ physical
performance.

Keywords: Caffeine, Physical performance, Athletes, Team sports

RESUMEN

La cafeina es uno de los suplementos mas consumidos por los deportistas debido a sus
propiedades estimulantes. La presente revisién sistemética tuvo como objetivo verificar
si el consumo de cafeina afecta el rendimiento fisico de los deportistas de deportes

de equipo. Con base en la metodologia PRISMA (Elementos principales para informar
revisiones sisteméticas y metaanlisis), se utilizaron las bases de datos Pubmed y Web
of Science para la investigacién bibliogréfica. En la investigacién inicial se obtuvo

un total de 670 articulos, y luego de aplicar los criterios de inclusién y exclusién se
obtuvo una muestra final de 19 articulos. Se encontré que la cafeina es ergogénica
para ejercicios de fuerza méxima, principalmente para fuerza extensora y flexora de
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rodilla y fuerza-velocidad, predominantemente en ejercicios de salto. Para las tareas de
precisién y agilidad, no hubo mejoras en el rendimiento con el consumo de cafeina, y
para las acciones motoras durante los juegos y ejercicios simulados relacionados con la
resistencia aerdbica, no fue posible concluir si la cafeina mejora el rendimiento. Estos
resultados sugieren la necesidad de realizar mas estudios para evaluar el efecto del
consumo de cafeina en el rendimiento fisico de los atletas.

Palabras clave: Cafeina, rendimiento fisico, Atleta,s Deportes de equipo
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INTRODUCAO

A cafeina (1, 3, 7Hrimetilxantina) € uma das substancias mais consumidas em todo o mundo
podendo ser ingerida de diversas formas, através de bebidas como café ou refrigerantes,
bebidas funcionais, entre outras (Bailey et al., 2014; Shabir et al., 2018; Tarnopolsky, 2011).
A evidéncia sugere que a inibicdo dos recetores de adenosina no sistema nervoso central é
o principal mecanismo pelo qual a cafeina altera o desempenho fisico e mental (Diel, 2020).
A cafeina liga-se aos recetores A 1 e A 2A de adenosina (Davis et al., 2003) aumentando a
concentracdo dos neurotransmissores dopamina, acetilcolina, norepinefrina, entre outros,

no sistema nervoso central (Fredholm et al., 1999). Assim, produz efeitos positivos sobre o
humor, a atencéo, e o estado de alerta na maioria dos individuos (Nehlig, 2018).

Recentemente, a International Society of Sports Nutrition (ISSN) aborda a sua posicdo quanto
ao consumo de cafeina e o desempenho de exercicios. E referido que a suplementacdo de
cafeina nem sempre melhora o desempenho dos exercicios, tal como descrito em estudos
anteriores (Filip et al., 2020; Nishitsuji et al., 2018; Pataky et al., 2016; Shabir et al., 2018),
nem sempre os participantes respondem da mesma forma a ingestdo da cafeina, podendo
este facto estar associado a variacdes genéticas ou a outros fatores como a ingestao habitual
de cafeina (Guest et al., 2021).

Dada a popularidade desta substancia entre os atletas, torna-se pertinente estudar o tema e
perceber até que ponto realmente é benéfico ou ndo para o seu desempenho. O objetivo
da presente revisdo, é explorar a literatura existente acerca dos efeitos do consumo de
cafeina no desempenho fisico de atletas de desportos coletivos.

FUNDAMENTACAO TEORICA

Desde 2004, apds a cafeina fer sido retirada da lista de substancias proibidas para a pratica
de desporto, a sua popularidade tem vindo a aumentar. Atualmente, é um dos suplementos
mais comuns entre os afletas devido as suas propriedades estimulantes (Jodra et al., 2020;
Mielgo-Ayuso et al., 2019). De acordo com a Australian Institute Of Sport (AIS), atualmente,
a cafeina revela ser uma substancia com forte evidéncia cientifica que pode contribuir de
forma segura para afingir os objetivos de desempenho de um atleta (Australian Institute of
Sport, 2021). Com a finalidade de estabelecer diretrizes acerca da ingestao de cafeina,

o International Olympic Committee (IOC) indica que doses entre 3 a 6 mg/kg, antes do
exercicio fisico, origina ganhos no desempenho (Maughan et al., 2018).

PROCEDIMENTOS M_ETODOLOGICOS E/
OU MATERIAIS E METODOS

O presente artigo é uma revisdo sistemética baseada nos efeitos da cafeina no desempenho
fisico dos atletas de desportos coletivos. A pesquisa foi realizada seguindo as direfrizes
PRISMA (Principais ltens para Relatar Revisdes Sistematicas e Meta-anélises) (Harrad et al.,
2015) com base na anélise de artigos referentes ao efeito da cafeina no desempenho de
afletas de desportos coletivos.
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QUESTAO DE PESQUISA

Foi definida uma questdo de pesquisa de acordo com os critérios de PICO (Aslam e
Emmanuel, 2010): Qual o efeito do consumo de cafeina no desempenho fisico de atletas
de desportos coletivos?

P (Populag@o): Atletas de desportos coletivos

| (Intervencao / Exposicdo): Consumo de cafeina

C (Comparacdo): Ndo Consumo de cafeina

O (Avaliacdo / Resultados): Melhoria do desempenho fisico

ESTRATEGIA DE PESQUISA E DESCRITORES

Os artigos foram selecionados durante o més de setembro de 2020, por dois
investigadores de forma independente através das bases de dados PubMed e Web

of Science, sendo utilizadas as combinacées de descritores: “(caffeine OR caffeine
consumption) AND (sports performance OR sports production OR sports yield OR sports
efficiency OR sportsmen OR athletes)”.

CRITERIOS DE ELEICAO

Na presente revisdo incluiram-se artigo originais em texto integral pulicados em inglés,
espanhol e portugués, realizados em atletas adultos de desportos coletivos, e que se
referissem ao efeito do consumo de cafeina no desempenho fisico. Excluiram-se artigos
de revisdo, artigos de opinido, artigos em que a idade da populagdo em estudo fosse
inferior a 18 anos e superior a 65 anos e artigos em que os atletas ndo praticassem
desportos coletivos.

TRIAGEM E SELEQAO DE ESTUDOS

Foram identificados na pesquisa inicial 382 artigos na base de dados Pubmed e 288
artigos na Web of Science, obtendo-se um total de 670 artigos, dos quais 130 foram
excluidas devido a duplicidade em ambas as bases de dados. Destas publicacdes, 263
foram excluidos pelo titulo. Depois dessa efapa, 124 foram excluidos apés a leitura do
resumo e, posteriormente & leitura do fexto infegral foram excluidos 134, sendo apenas
19 artigos a preencher os critérios de inclusdo e analisados na integra para a presente
revisdo (Figura 1).

AVALIA(;AO DA QUALIDADE METODOLOGICA DOS ARTIGOS SELECIONADOS
Nos artigos selecionados foi realizada uma avaliacdo critica da qualidade metodolégica
recorrendo a uma versdo modificada de um instrumento de avaliacdo critica, adaptado
por Crombie em 1996 (Steele et al., 2003). Este instrumento é composto por 16 itens
pontuados por 1 ou 0. Quando o item esté presente é afribuido o 1 e a pontuacéo 0 é
atribuida se o item néo estd presente ou se estd pouco claro. A qualidade metodoldgica
de cada estudo foi considerada baixa entre O e 5 pontos, moderada entre 6 e 11 pontos
e alta entre 12 a 16 pontos. Tendo em conta a pontuacdo obtida, a maioria dos artigos
(n=17; 89,5%) apresenta uma qualidade alta e dois artigos apresentaram uma qualidade
moderada (10,5%).
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PubMed (382) Web of Science (288)

[

670 identificados pelas pesquisas
nas bases de dados

130 excluidos por
duplicidade em ambas as
bases de dados

Y 387 artigos excluidos apds
a leitura do titulo e resumo

540 artigos obtidos

Yy 134 artigos de texto
153 arfigos selecionados pela completo excluidos, por
elegibilidade apds ler o titulo e n&o cumprir os critérios de
0 resumo inclusdo

19 artigos de texto completo
incluimos na revisdo sistemética

FIGURA 1 - FLUXOGRAMA DE SELECAO DE ARTIGOS

RESULTADOS E DISCUSSAQ

Os dados retirados dos artigos selecionados, foram resumidos por tépicos nomeadamente:
autores, ano da publicacdo do estudo, tipo de estudo, pafs, a dimensdo da amostra, o
género, a idade média, testes e jogos simulados para a avaliacdo do desempenho e o tipo
de desporto do atleta, apresentados na tabela 1.

Todos os estudos selecionados eram do tipo ensaio clinico experimental e quanto ao pafs de
origem, 21,1% era do Reino Unido (n=4); Taiwan (n=2; 11%), Austrélia (n=2; 11%), Espanha
(n=2; 11%), Estados Unidos da América (n=2; 11%), ltdlia (n=1; 5,3%), China (n=1; 5,3%),
Coreia do Sul (n=1; 5,3%), Nova Zelandia (n=1; 5,3%), Singapura (n=1; 5,3%), Brasil (n=1;
5,3%) e Polénia (n=1; 5,3%).

O tamanho da amostra variou entre 5 (Cha et al., 2001) e 20 atletas (Chen et al., 2019;
Jacobson et al., 1992; Puente et al., 2017) sendo que na maioria dos artigos foi avaliado
somente o género masculino (n=11; 57,9%) (Cha et al., 2001; Eaton et al., 2016; Ermolao
et al.,, 2017; Guerra et al., 2018; Hulton et al., 2020; Jacobson et al., 1992; Marriott et al ,
2015; McNaughton, 1986; Ranchordas et al., 2019; Wang et al., 2020; Wilk et al., 2019),
quatro estudos avaliaram os dois géneros (21,1%) (Chen et al., 2019; Poire et al., 2019;
Puente et al., 2017; Tan et al., 2019), dois estudos (10,5%) (Ali et al., 2016; Lee et al., 2014)
avaliaram apenas o género feminino e dois (10,5%) (Assi e Bottoms, 2014; Del Coso et al.,
2012) estudos nao identificaram o género.
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Os valores médios de idade variaram entre 19,4 + 0,36 (Cha et al., 2001) e 27,9 + 4,1
(Puente et al., 2017).

Constatou-se que dos artigos analisados, a avaliacdo do desempenho do atleta foi feita
através de testes (n=15;78,9%)(Ali et al., 2016; Cha et al., 2001; Chen et al., 2019; Eaton
et al., 2016; Ermolao et al., 2017; Guerra et al., 2018; Hulton et al., 2020; Jacobson et
al., 1992; Lee et al., 2014; Marrioft et al., 2015; McNaughton, 1986; Poire et al., 2019;
Ranchordas et al., 2019; Wang et al., 2020; Wilk et al., 2019), testes e jogos simulados
(n=3;15,8%)(Assi e Bottoms, 2014; Del Coso et al., 2012; Puente et al., 2017) e jogos
simulados (n=1;5,3%)(Tan et al., 2019).

Relativamente ao tipo de desporto do atleta, a maioria dos estudos investigou atletas
apenas de uma modalidade desportiva (n=13; 68%) (Assi e Bottoms, 2014; Cha et al,
20071; Del Coso et al., 2012; Eaton et al., 2016; Ermolao et al., 2017; Guerra et al.,
2018; Hulton et al., 2020; Jacobson
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Testes e situagdo

) Amostra i . de jogo simulado Tipo de desporto
Autor, Ano Pais Género Idade média (anos) o
(n) para a avaliagdo do do atleta
desempenho
M:10 M:27,1+4,0 Testes
Puente et al., 2017 Espanha 20 Basquetebol
F:10 F: 27,961 Jogo simulado
Futebol, héquei
Ali et al., 2016 Nova Zelandia 10 F:10 24+ 4 Testes uiebol noguer e
netball
M:10 M:21.1+21 L
Ténis, b tebol,
Chen et al., 2019 Taiwan 20 Testes femsb laqu§ eoe
F:10 F204+12 utebol americano
. M:5
Estados Unidos d
Poire et al., 2019 slaces Fhidos ¢4 10 19,9418 Tesfes Ténis
América
F:5
M:12 M:23,1+£1,9
Tan et al., 2019 Singapura 18 Jogo simulado Basquetebol
F:6 F:22,0+1,3
Guerra Jr et al., 2018 Brasil 12 M:12 23,83 + 5,06 Teste Futebol
Wilk et al., 2019 Polénia 15 M:15 26,8 +6,2 Teste Basquetebol e andebol
Ranchordas et al., 2019 Reino Unido 17 M:17 20,4 +1,2 Testes Rugby
Ermolao et al., 2017 Italia 9 M:9 22,6 +2,1 Teste Futebol
Teste
Marriott et al., 2015 Reino Unido 12 M:12 20,8 £ 1,4 Desportos de equipa
Testes
Lee et al, 2014 Taiwan n F:11 21,3+1,2 Basquetebol ou voleibol
. Futebol
Estados Unidos d
Jacobson et al., 1992 siados Fhidos da 20 M:20 21412 Teste
América .
americano
Testes
Del Coso et al., 2012 Espanha 19 NI 21+2 Futebol
Jogo simulado
Wang et al., 2020 China 10 M:10 20,88 + 2,72 Teste Futebol
McNaughton., Teste
Austrélia 12 M:12 22£12 Desportos de equipa
1986
Hulton et al., 2020 Reino Unido 8 M:8 20 +1 Testes Futebol
Eaton et al., 2016 Austrélia 8 M:8 2+2 Teste Futebol americano
Teste
Assi e Boftoms., 2014 Reino Unido 9 NI 22,4+1,8 Rugby
Jogo simulado
Teste
Cha et al., 2001 Coreia do Sul 5 M:5 19,4+ 0,36 Rugby

TABELA 1 — VISAO GERAL DOS ESTUDOS INCLUIDOS NA REVISAO SISTEMATICA SOBRE O EFEITO DA CAFEINA NO DESEMPENHO FiSICO DE ATLETAS DE DESPORTOS COLETIVOS

LEGENDA: N — TAMANHO DA AMOSTRA; M — MASCULINO; F — FEMININO; NI — NAO IDENTIFICADO;

et al., 1992; Poire et al., 2019; Puente et al., 2017; Ranchordas et al., 2019; Tan et al., 2019; Wang et al., 2020), quatro estudos
abordaram mais do que uma modalidade (21%) (Ali et al., 2016; Che et al., 2019; Lee et al.,, 2014; Wilk et al., 2019) e dois estudos
referem apenas que eram atletas de desportos de equipa (11%) (Marrioft et al., 2015; McNaughton, 1986). As modalidades descritas
nos estudos foram, nomeadamente: o futebol (n=6; 31,6%), o basquetebol (n=5; 26,3%), o rugby (n=3; 15.8%), o ténis (n=2; 10,5%),
o héquei (n=1; 5,3%), o netball (n=1; 5,3%), o andebol (n=1; 5,3%), o voleibol (n=1; 5,3%) e o futebol americano (n=3; 15,8%).
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A tabela 2 resume o objetivo, dose de cafeina administrada, as capacidades motoras e
acdes motoras avaliadas, os testes de desempenho e situagdes de jogo simulados aplicados
e o efeito da cafeina no desempenho de cada arfigo selecionado.

Tendo por base Letzelter e Letzelter, (1986) os diversos exercicios relacionados com forca
foram agrupados em forca méxima e forca velocidade, sendo que neste, foram incluidos os
sprints até 30m. As restantes capacidades motoras, e de acordo com (Rodrigues, 2000),
foram agrupadas em: resisténcia aerdbica, precisdo e agilidade. Os jogos simulados foram
agrupados em acdes motoras.

A maioria dos estudos utilizou apenas uma dose de cafeina (n=16; 84,2%) (Ali et al., 2016;
Assi e Bottoms, 2014; Cha et al., 2001; Chen et al., 2019; Del Coso et al., 2012; Eaton

et al.,, 2016; Ermolao et al., 2017; Guerra et al., 2018; Hulton et al., 2020; Jacobson et

al., 1992; Lee et al., 2014; Marrioft et al., 2015; Poire et al., 2019; Puente et al., 2017;
Ranchordas et al., 2019; Tan et al., 2019), dois estudos utilizaram trés doses(10,5%) (Wang
et al., 2020; Wilk et al., 2019) e um estudo (McNaughton, 1986) duas doses (5,3%).

Relativamente ao estudo dos efeitos da cafeina no desempenho dos atletas, ao nivel das
capacidades motoras condicionais verificou-se que, dos quatro artigos (Ali et al., 2016;
Chen et al., 2019; Jacobson et al., 199; Wilk et al., 2019) que avaliaram o efeito da cafeina
em forca maxima, trés (75%) (Ali et al., 2016; Chen et al., 2019; Jacobson et al., 1992)
tiveram um efeito positivo. Na categoria de forca velocidade foram avaliados nove estudos
(Ali et al., 2016; Del Coso et al., 2012; Eaton et al., 2016; Ermolao et al., 2017; Guerra et
al., 2018; Lee et al., 2014; Puente et al., 2017; Ranchordas et al., 2019; Wang et al., 2020)
e destes, verificou-se um aumento do desempenho em cinco (55,5%) artigos (Del Coso et
al., 2012; Guerra et al., 2018; Puente et al., 2017; Ranchordas et al., 2019; Wang et al.,
2020). Quanto aos seis artigos (Cha et al., 2001; Hulton et al., 2020; Marriott et al., 2015;
McNaughton, 1986; Poire et al., 2019; Ranchordas et al., 2019) que estudaram o efeito da
cafeina em exercicios relacionados com resisténcia aerébica em trés (50%) (Marrioft et al.,
2015; McNaughton, 1986; Ranchordas et al., 2019) constatou-se uma melhoria. Verificou-
se, ainda, que nos estudos que avaliaram o desempenho da precisdo, a cafeina ndo
beneficiou o desempenho (n=3; 100%) (Assi e Bottoms, 2014; Poire et al., 2019; Puente et
al., 2017), o mesmo se verificou nos estudos que avaliaram a agilidade (n=3; 100%) (Lee et
al., 2014; Puente et al., 2017; Ranchordas et al., 2019). De entre os quatro estudos (Assi e
Bottoms, 2014; Del Coso et al., 2012; Puente et al., 2017; Tan et al., 2019) que avaliaram o
desempenho apds a ingestdo de cafeina em acdes motoras em jogos simulados, verificou-se
um aumento do desempenho em dois (50%) estudos (Del Coso et al., 2012; Puente et al,
2017).
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Capacidades Testes e
Dose de motoras/Acdes, | situacdo de
Autor/Ano | Objefivo i /A N Efeito da cafeina no desempenho
cafeina motoras jogos
avaliadas simulados
Forca velocidade | Salio Duranfe os festes especificos do basquetebol, a cafeina aumenfou
significafivamente a altura do salto (b <0,05)
Teste CODAT Durante os festes especificos do basquetebol, a cafefna ndo melhorou
Agilidade significafivamente fempo médio do feste CODAT sem bola (p=0.388) ou
com bola (p=0.119)
Determinar os efeitos da ingestdo de Pracios ? ‘
cafeina no desempenho geral do rectsso ance five Durante os festes especificos do basquetebol, a cafeina nao melhorou
Puerte et al, | basquetebol em jogadores experiertes | significativamente a precisao dos lances livres (p=0.389)
m
2017 avaliados durante testes especificos e 9/%a
durante um jogo de basquetebol Impacios corporais No jogo de basquetebol simulado, em comparagao com o placebo, a
simulado. cafeina aumentou significativamente o nimero de impactos corporais
Lances livres (p<0,001)
Ressaltos Jogo simulado de | ¢ i6ic 1.6 ainda qus, a ingesto de cafsina pré-exercicio aumentou
basquetebol significativamente o nimero de fentativas de lances livres (o = 0,042),
lances livres feitos (p = 0,030), ntimero de ressaltos ofensivos (p =
Assisténcias 0,020), ressaltos fofais (p = 0,026) e o nimero de assisiéncias (p =
0,019)
Examinar a influéncia da ingesfao A ingesfao de cafeina aumenfou significalivamente a forca muscular
noturna de cafefna na forca e poténcia ) Teste de forca e | excéntrica dos flexores do joelho (P = 0,024) e a poféncia durante as
Forga méxima N s
Aiotal dos extensores e flexores do joelho poténcia contragdes excantricas dos flexores (P= 0,029) e extensores do joelho
i etal, . PR
2016 durante e apds exercicios infermitentes | 6 mg/kg (P=0,040;)
em jogadoras de desportos colefivos
que tomam esferoides contracefivos Forca velocidade | Salto Nao houve efeito da ingestao de cafena na altura do CM] (P=0,582)
orais
Investigar os efeitos da ingestdo de
cafeina e diferenca sexual no Comparativamente com o placebo, a ingestao de cafeina demonstrou
Chenetal., | desempenho muscular, dor muscular benefici if em termos de desempenho para MVIC (P <
! o - & mg/k Forga méxima Testes MVIC ) .
2019 de infcio refardado e vérios 9/kg sa maxd 0,01) e para MVICpost (realizagdo de outro MVIC apés 20s o teste Tlim)
biomarcadores sob dano muscular (P <0,05)
induzido por exercicio
brecisso Teste de servigo | A precisio do servico de ténis (o = 0,20) ndo melhorou
. . de ténis significafivamente com a ingestéo de cafeina.
Poire et al., Determinar os efeitos da ingestdo de 6 mokg
2019 cafeina na precisio do servigo de fénis Resisténcia Teste de corrida | Os fempos de corrida vaivém (p = 0,27) ndo melhoraram
aerdbica vai e vem significafivamente com a ingestéo de cafeina
Investigar os efeitos da ingestao de
Tanetal, | cafeina no desempenho do ancamento | e | Jogo simulado de | A pontuacdo geral do lance livre ndo melhorou significativamente com a
m ance livre
2019 livre apés sprint em jogadores de 9/k9 basquetebol ingestao da cafeina comparativamente com o placebo (p = 0,34).
basquetebol universitérios
Guerra Jr et - . Comparativamente com o placebo, a ingesido de cafeina aumentou
Examinar os efeitos de um estimulo 5mg/kg Forca velocidade | Salto
al, 2018 L significativamente a altura do CM) (P= 0,009)
combinado pliométrico e de reboque
Avaliar o efeito agudo de vérias doses A ingesfao aguda de cafefna, em comparagao com o placebo nao tem
Wiketal, | de cafeina na poténcia e na velocidade | 3, 6, 9 mg ) Teste méximo de | efeito significativo no pico de poténcia, média de poténcia, pico de
Forca méxima - ’ o )
2019 da barra em aflefas que consomem /kg uma repeficio | velocidade e média de velocidade da barra no decorrer do exercicio
habitualmente cafeina bench press.
ol A chiclete de cafefna revelou beneficios significativos para a altura CM]
alo (o = 0,044)
Forca velocidade |7 g " it |0 consumo de cafeina ndo revelou alteracGes estafislicamente
repetidos de 6 x | significativas nos tempos de sprint do teste de sprint de 6 x 30 m (p =
Determinar se uma chiclete com baixa 30; 0,341)
Ranchordas | dose de cafeina melhora o 23402
etal, 2019 | desempenho em um conjunto de testes | mg/kg Teste de A cafeina néo alterou significativamente os fempos relativos &
especfficos para o rugby. Agilidade agilidade de capacidade de um aflefa de mudar de direcéo rapidamente do feste de
illinois agilidade de llinois (o = 0,271)
focisto O consumo de cafeina aumentou a distancia percorrida durante a
esisiéncia
orthien Teste YoYo IR2 | corrida vai e vem 2*20m do teste Yo-Yo IR2 (p = 0,010)
i
comparafivamente com o placebo
Investigar o efeito da cafeina,
aminoacidos de cadeia ramificada e
arginina em condicdes tnicas e Teste de A ingestéo de cafeina nao revelou alteragaes estatisticamente
Ermolao ef ) " .
201 combinadas no desempenho do 4mg/kg | Forcavelocidade | habilidade de significativas no tempo médio de sprint, tempo fofal, poténcia de pico e
’ profocolo de RSA em atlefas de sprint repetido poténcia média
desportos colefivos freinados
recreacionalmente.
Comparar os efeitos da suplementagao
de cafeina e bicarbonato de sédio 70-
90 min antes do exercicio, Aps o exercicio de braco, a ingesféo de cafeina melhorou
Merriottef | eSPelivamente, no desempenho do Yo- P Teste YoYo IR2 | significafivamente (P <0,05) a resisténcia a fadiga durante a corrida vai e
ol 2015 Yo IR2 e na resposta fisiolégica ao bmofg | vem 2*20m do feste Yo-Yo IR2 em comparagéo com o placebo

exercicio infermitente intenso com
acidose metabélica prévia induzida por
exercicio intenso de arranque do
braco
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Examinar os efeitos da ingestdo de
cafeina combinado com placebo,
cafeina + hidratos de carbono, hidratos

Agilidade

Teste T de
agilidade

A ingestéo de cafeina combinada com placebo, ndo revelou alterages
significativas o d ho de agilidade (p> 0,05)
comparafivamente apenas com o placebo.

resisténcia e no mefabolismo da
carnitina em atlefas.

teeetal, | 4 carbs Jacebo ou placeb 6 mg/k
+ - - .
2014 © carbono + placebo ou placebo + mg/kg A ingestao de cafeina combinada com placebo, no revelou alteracses
placebo em exercicios de sprint oo d B o note 0.08) ot
dos (RSE) simulando dosporios Forga velocidade este de sprinf estatisticamente significativas no pico de poténcia (p=0,08), poténcia
repefidos P repetido média [0>0,05) e frabalho tofal (p>0,05) durante os exercicios de sprinf
de equipa em alefas do sexo feminino.
repetido.
A ingestdo de cafeina revelou beneficios significativos entre grupos para
extensdo do joelho a 30° s1; extensdo do joelho a 300s-1; forque de
Determinar o efeito de 7 mg/kg de extensao energia acelerada e pofencia de extensao a 300° -1 (P <0,05)
Jacobson ef ~ N . Teste em um N N .
cafeina na forca e poféncia dos 7mg/kg | Forca méxima ! & dentro dos grupos (pré e péseste) para: extensio do joelho a 300s-1;
al., 1992 dinamémetro _ N N _
extensores e flexores do joelho. flexdo do joelho a 300s-1; flexdo do joelho a 150%s-; extensdo do joelho
2300 ; flexéo do joelho a 300's; Torque de extensio energia
acelerada; Torque de flexdo
Teste de salio
méximo de 15 A ingestdo de uma bebida energética com cafeina em comparacdo com
Forca velocidade | segundos; uma bebida descafeinada aumentou signifi a altura média
(P<0,05) e potencia total gerada (P<0,05) do salto.
Investigar os efeitos de uma bebida
Del Coso et | energéfica com cafeina (3 mg / kg de Apbs o consumo de uma bebida energéfica com cafeina, verificou-se
- 3 mg/kg Teste de sprint ¢
al., 2012 cafeina) na capacidade de jogadores Forga Velocidade i uma melhoria estatisticamente significativa na velocidade média de pico
repetido
de futebol de repelir sprins. o de corrida durante um teste de sprinf de 7 x 30 m (P<0,05)
Distancia fofal Jogo simulado de | Apés o consumo de uma bebida energética com cafeina a distancia fofal
percorrida futebol percorrida durante um jogo de futebol simulado de 2 x 40 min (P<0,05)
e o nimero de sprints durante o jogo (P<0,05) aumentaram
Nimero de sprints significativamente,
, ~ Das trés doses de cafeina consumidas, verificouse que apenas a
nvestigar os efeitos da ingestao de Teste de 50 d o de cafef " d
Wang ef al,, | doses baixas, moderadas e altas de 3 6009 ) ingestdo de 3mg/kg de cafeina aumentou significativamente o pico de
. . Forga velocidade exercicios poténcia (P<0,05) e a poténcia (P<0.05) médias
2020 cafeina no desempenho de exercicio | mg/kg
N infermitentes
infermitente e na cognico.
Determinar os efeitos da ingestdo de
McNaught cafeina na utilizagdo estimada do A ingestdo de 15mg/kg de cafeina aumentou significativamente o tempo
(cNaughton
9 subsfrato durante a corrida em 10mg/kg | oo icancia Teste de de corrida até & exaustao (P<0,05) enquanto 10 mg/kg ndo revelou
‘ passadeira a um nivel inicial de 70% - | ou 15 ) passadeira alteracaes
L N aerdbica )
1086 75% do consumo méximo de oxigénio | mg/kg méxima
durante 45 minutos, apés o qual os
individuos correram até & exausfao
Verificar o efeito da cafeina além de Teste de _ .
A 5mg/kg . A Verificousse que a ingesto de cafeina comparafivamente com o placebo
Hulton et al., | uma refeicao e bebida com Resisténcia resisténcia N "
) . ) ndo demonstrou aumentar significativamente a resisténcia (p = 0,099)
2020 carboidratos pré-exercicio ao longo de aerébica intermitente Yoyo N B
N . durante o feste de resisténcia intermitente Yoo nivel 2.
uma simulacéo de futebol nivel 2
Verificou-se que a dose de cafeina ingerida nao demonstrou alteracdes
Invesfigar se a ingestdo de aminodcidos significativas para o trabalho médio de sprint, poténcia média do sprint
essenciais e cafeina atenuam a fadiga durante o protocolo de exercicios
Eafon etal, | do sistema nervoso central ao longo de Protocolo de
> 3mg/kg Forga velocidade — ~
2016 um profocolo de corrida especifico corrida O consumo de cafefna nao revelou alteracdes significativas na
para desporfos de equipa simulados velocidade de pico durante o protocolo de exercicios
num ambiente quente e hipéxico
A ingestdo de cafeina ndo alterou a velocidade de sprint no pré e pés
" Velocidade de . -
s o Determinar o efeito da ingestdo de . Jogo simulado Profocolo de rugby simulado enquanto na condicéo placebo a
. N sprin
cafeina na precisio de passagem e P velocidade foi mais lenta apés o protocolo (P = 0,06)
Botioms, 6 mg/kg
014 velocidade de agilidade antes e depois
de um SRP. _ Teste de precisdo | Relativamente as pontuacées do teste de precisdo de passagem, ndo se
Precisdo y ~ .
de passagem verificaram alteracdes significativas entre cafeina e placebo (P>0,08)
Examinar os efeitos da administragdo
separada e mista de cafeina e carnifina A Comparativamente com o placebo, a cafeina ingerida individualmente,
Chaetal, ; Resisténcia Teste em um N
sobre a capacidade de exercicio de | 5mg/kg " © nio revelou uma melhora estafisticamente significaiva no fempo de
2001 aerébica ergémetro

resisténcia ao exercicio.

TABELA 2- VISAO GERAL DOS OBJETIVOS E EFEITO DA CAFEINA NO DESEMPENHO FiSICO DO ATLETA

LEGENDA: CODAT — TESTE DE MUDANGA DE DIREGAO E ACELERAGAO CM] — SALTO CONTRAMOVIMENTO; MVCI —
CONTRACOES ISOMETRICAS VOLUNTARIAS MAXIMAS; YO-YO IR2 — TESTE DE RECUPERAGCAO INTERMITENTE YO-YO NIVEL 2;
RSA - HABILIDADE DE SPRINT REPETIDO; RSE - EXERCICIOS DE SPRINT REPETIDOS; SRP - PROTOCOLO DE RUGBY SIMULADO
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Os atletas consomem, frequentemente, cafeina, com o objetivo de obter beneficios no
desempenho de um determinado exercicio, no entanto a melhoria de desempenho nem
sempre acontece (Maughan et al., 2018).

Para um melhor enquadramento dos diferentes exercicios abordados nesta revisdo as
diversas atividades foram divididas em grupos.

De entre os quatro artigos que avaliaram o efeito da cafeina na forca méxima, trés
melhoraram o desempenho, sendo que um dos estudos ndo identifica efeitos. Dentro dos
estudos que beneficiaram o desempenho com o consumo de cafeina, dois verificaram
melhorias para forca dos extensores e flexores do joelho em diferentes velocidades
angulares (Ali et al., 2016; Jacobson et al., 1992). Estas conclusdes vdo ao encontro

dos principais resultados da metanélise de Grgic e Pickering. (2019), que sugere que a
ingestdo de cafeina pode aumentar a forca isocinética quando comparada ao placebo,
predominantemente, nos extensores do joelho e em velocidades angulares mais altas.
Constatou-se, também, para a forca maxima um beneficio da cafeina em contracées
voluntarias méximas no estudo de Chen et al. (2019), estando estes resultados de acordo
com o estudo de Waller et al. (2020), em que baixas doses de cafeina provocaram

um efeito significativo em confrag®es voluntarias méximas numa amostra de mulheres.

Na investigacdo de Wilk et al. (2019) n&o se verificaram melhorias para forca méxima
nomeadamente para o pico de poténcia, média poténcia, média velocidade e pico de
velocidade da barra durante um exercicio bench press. Segundo os autores Guest et

al. (2021) e Pickering e Kiely (2018), este feito pode estar relacionado com o facto da
amostra de atletas consumir cafeina habitualmente, podendo este fator ser responsavel
pela reducdo dos efeitos ergogénicos da mesma. Os resultados da recente investigacdo
de Girdldez-Costas et al. (2020), na qual foi estudado o desempenho muscular num
grupo de individuos com baixa habituacao a cafeina, durante um treino simulado
baseado em velocidade, indicam que a ingestdo de 3 mg/kg de cafeina, uma hora
antes do exercicio, aumentou a velocidade média e de pico da barra, a forca média, a
poténcia média e a poténcia de pico ao longo do treino, ndo estando de acordo com os
resultados do estudo de Wilk et al. (2019).

Relativamente ao efeito da cafeina em forca velocidade, Eaton et al. (2016), constataram
que a cafeina ndo melhorou a poténcia média, trabalho médio de sprint e velocidade
de pico durante um protocolo de corrida sprint. Estes resultados n&o estdo de acordo
com a investigacdo de Schneiker et al. (2006), em que a quantidade total de trabalho

de sprint realizada durante o teste de sprint intermitente, bem como a poténcia média
atingida pelos participantes durante os sprints, melhorou significativamente no ensaio
com cafeina em comparacdo com o placebo. Na presente revisdo, verificou-se um
aumento do desempenho da forca velocidade no estudo de Del Coso et al. (2012)
durante um teste de sprint de 7 x 30m para a velocidade média de pico. No estudo de
Del Coso et al. (2013), a ingestdo de uma bebida energética com 3 mg/kg de cafeina
ndo afetou a velocidade méxima de corrida durante o sprint repetido em 16 mulheres. A
forca velocidade também ndo melhorou significativamente com o consumo de cafeina
no estudo de Ranchordas et al. (2019) para os tempos de sprint no teste de sprint de 6 x
30 m. A corroborar estes resultados, Paton et al. (2001) e Mark et al. (2008) constataram
que a ingestdo de cafeina ndo teve efeito significativo nos tempos do teste de corrida
de sprint. No estudo de Lee et al. (2014) para o pico de poténcia, média poténcia e
trabalho total durante um exercicio de sprint e no estudo de Ermolao et al. (2017) para o
tempo médio de sprint, tempo total, poténcia de pico e média poténcia em um protocolo
de sprint repetido, ndo se verificaram melhorias no desempenho com a ingestdo de
cafeina. No enfanto no estudo de Wang et al. (2020), verificou-se uma melhoria no
desempenho para forca velocidade nomeadamente para o pico de poténcia e poténcia
média em exercicios infermitentes com a ingestdo de 3 mg/kg de cafeina. De acordo
com o estudo de Glaister et al. (2012) verificou-se que a ingestdo de doses de cafeina
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de 3 e 6 mg/kg ndo revelaram melhorias na poténcia de pico e poténcia média em um
sprint de ciclismo. Por outro lado, Schneiker et al. (2006) constataram que, apds a ingestao
de cafeina, houve um aumento no trabalho total e no pico de poténcia, durante um Unico
sprint de 4 segundos em um cicloergémetro. Carr et al. (2008) nos estudos desenvolvidos
revelam que a ingestdo de 6 mg/kg cafeina, 60 minutos antes do exercicio, pode melhorar
os tempos totais de sprint. Ainda Wellington et al. (2017) na sua investigacdo, concluiu o
tempo fotal para completar nove sprints de 20 metros durante a apds a ingestdo de cafeina
foi 1,0% mais répido. O estudo de Gant et al. (2010) também revela que a ingestdo de
uma solucdo de hidratos de carbono com cafeina melhorou os tempos médios de sprint
durante uma corrida intermitente. Diversos autores (Guerra et al., 2018; Puente et al,
2017; Ranchordas et al., 2019), nas suas investigacdes sugerem que a cafeina aumentou

o desempenho de forca velocidade, nomeadamente, para exercicios de salto. Pérez-Lépez
et al. (2015), num estudo com treze jogadoras de voleibol e Abian-Vicen et al. (2014)

num estudo com jovens jogadores de basquetebol referem que apds a ingestdo de uma
bebida energética com 3 mg de cafeina, a altura do salto aumentou. No estudo de Lara

et al. (2014) este efeito também foi constatado dado que apds a ingestdo de 3 mg/kg de
cafeina a altura e a forca muscular da perna, durante um dnico salto com contramovimento
aumentou. Também o estudo de Stojanovi¢ et al. (2021) corrobora estes resultados dado que
a suplementacdo com 3 mg de cafeina melhorou o salto contramovimento sem balanco do
braco em 4,6% (+ 7,9%), e com balanco do braco em 3,8% (+ 7,0%). Da mesma forma, no
estudo de Foskett et al. (2009), a ingestdo de 6 mg/kg de cafeina antes de uma simulacdo
de futebol, aumentou a altura do salto. O estudo de Grgic, Pickering, et al. (2020b) apoia
também estas evidéncias, dado que com o consumo de 3 mg/kg de cafeina, a altura do
salto vertical aumentou. Ainda a revisdo de Mielgo-Ayuso et al. (2019) corrobora estes
resultados uma vez que a ingestdo de uma dose de cafeina moderada antes de realizar o
exercicio melhora o desempenho do salto. Apesar da maioria dos resultados mostrarem

um efeito positivo no desempenho do salto com o consumo de cafeina, no estudo de Ali
et al. (2076), incluido nesta revisdo, o mesmo nao foi observado. Também Matthew et al.,
(2013), verificaram que a ingestdo de 3 mg/kg de cafeina ndo revelou nenhum efeito no
desempenho do salto vertical. No entanto, este estudo foi feito com uma amostra reduzida
de cinco jogadores de basquetebol o que pode ter limitado este resultado.

Nos estudos em que foram avaliados os efeitos da cafeina em resisténcia aerdbica, trés
avaliaram o efeito da cafeina no desempenho de testes yo-yo. Ranchordas et al. (2019)

e Marrioft et al. (2015), concluiram, nas suas investigacdes, que a cafeina tem efeitos
benéficos no desempenho dos testes yo-yo, no entanto Hulton et al. (2020) relatam que
ndo se verificaram efeitos benéficos. No estudo de Mohr et al. (2011) apds a ingestao de
6 mg/kg de cafeina o desempenho no teste yoyo-IR2 foi 16% melhor comparativamente
com a ingestdo de placebo. Na metanélise de Grgic et al. (2020a), onde foram incluidos
onze estudos que exploraram os efeitos da cafeina nos testes yo-yo, também é referido

o efeito benéfico da cafeina no desempenho destes testes. No estudo de Poire et al.
(2019), foi avaliado o desempenho de resisténcia aerdbica através dos tempos de corrida
“vai e vem”, ndo se tendo verificado alteracdes apds o consumo de cafeina. No estudo de
Evans et al. (2018) o consumo de uma goma de mascar de cafeina atenuou o decréscimo
do desempenho em consumidores habituais de baixas doses de cafeina durante testes de
corrida “vai e vem”. No estudo de McNaughton (1986), a ingestdo de cafeina aumentou
significativamente a resisténcia aerébica nomeadamente o tempo de corrida até & exaustdo.
Os estudos de Germaine et al. (2019), vdo ao encontro destes resultados dado que se
constatou que com o enxague bucal de cafeina o tempo até a exaustdo durante uma corrida
de alta intensidade foi significativamente maior em comparacdo com o placebo. Da mesma
forma, Apostolidis et al. (2020) constatou que 6 mg/kg de cafeina melhoraram o tempo de
corrida até a exaustdo numa amostra de jogadores de futebol. Na presente revisdo, Cha et
al. (2001), estudaram a resisténcia aerdbica, tendo constatado, que comparativamente com
o placebo nao se verificaram melhorias no tempo de resisténcia ao exercicio. No estudo
de Pasman et al. (1995), apds a ingestdo de diferentes doses de cafeina (5-9-13 mg), nove
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ciclistas pedalaram até a exaustdo num cicloergémetro, tendo-se verificado um aumento
no desempenho de resisténcia (com melhores tempos de resisténcia), destacando-se
ainda o facto de nao se ter verificado nenhuma relacdo dose-resposta da cafeina e
desempenho de resisténcia.

Relativamente ao efeito da cafeina em farefas de precisdo aplicadas em trés arfigos (Assi
e Bottoms, 2014; Poire et al., 2019; Puente et al., 2017;) ndo se verificaram melhorias no
desempenho. Estes resultados néo estdo de acordo com Stuart et al. (2005), em que a
ingestdo de 6 mg/kg de cafeina aumentou em 10% a habilidade de passar as bolas com
precisdo. No estudo de Foskett et al. (2009), com 12 jogadores de futebol da primeira
divisdo (idade: 23,8 + 4,5 anos), observaram que o consumo de 6 mg / kg de cafeina
antes do exercicio aumentou a precisdo do passe.

Os padrées de movimento em jogos com bola frequentemente envolvem mudancas
direcionais, denominadas por agilidade (Chia et al., 2017). De entre os artigos

que investigaram os efeitos da cafeina em agilidade nenhum revelou melhorias no
desempenho. De acordo com esses resultados, Guttierres et al. (2009) referem que a
ingestdo de uma bebida desportiva com cafeina ndo melhorou o tempo de execucdo

do teste de agilidade de illionis. Da mesma forma, Spineli et al. (2020), relatam no seu
estudo que 6 mg/kg de cafeina ndo teve influéncia num teste de agilidade desenvolvido
pelos autores do estudo. Em contraste, Del Coso et al. (2014) e Pérez-Lépez et al.
(2015), constataram uma reducdo do tempo para completar o teste T de agilidade

apds o consumo de uma bebida energética com 3mg/kg de cafeina. Stojanovic et al.
(2021), verificaram que apds a suplementacdo aguda de cafeina (3 mg / kg) por onze
jogadores de basquetebol adolescentes ocorreu uma reducdo no tempo de um exercicio
de agilidade apoiando os efeitos benéficos da cafeina nesta tarefa. Na investigacao de
Egesoy e Oksuzoglu (2020) constataram-se efeitos benéficos de 6 mg/kg de cafeina no
desempenho da agilidade reativa em jogadores de futebol. Duvnjak-Zaknich et al. (2017),
apesar de revelarem pequenas melhorias benéficas no teste de agilidade apds a ingestao
de 6 mg/kg de cafeina antes de um protocolo de corrida intermitente de um jogo de
equipa, foram alteracdes nao significativas.

Relativamente aos estudos que avaliaram o efeito da cafeina em acdes motoras em
jogos simulados, no estudo de Puente et al. (2017) e (Del Coso et al., 2012), a cafeina
aumentou significativamente o desempenho e para dois estudos néo se verificaram
melhorias (Assi e Bottoms, 2014; Tan et al., 2019). Na investigacdo de Pérez-Lépez et

al. (2015) constatou-se que durante um jogo simulado de voleibol, as a¢cdes de voleibol
categorizadas como bem-sucedidas foram mais frequentes e, as acées imprecisas
diminuiram, apds a ingestdo de uma bebida energética com cafeina quando comparado
com a bebida placebo. Em outro estudo, Gallo-Salazar et al. (2015) constataram que a
ingestdo pré-exercicio de uma bebida energética com cafeina em comparacdo com uma
bebida placebo foi eficaz para melhorar forca de preensdo manual em ambas as maos,
o ritmo de corrida em alta intensidade, e o nimero de sprints durante a partida simulada
jogadores de ténis juniores de elite. Ainda, Lara et al. (2014), num estudo realizado com
18 jogadoras de futebol semiprofissionais, demonstraram que com o consumo de uma
bebida energética contendo 3 mg / kg de cafeina, a capacidade de realizar sprints, a
distancia total de corrida e a distancia percorrida em alta intensidade de corrida pode
ser melhorada durante um jogo de futebol simulado. Ainda Stuart et al., (2005), relataram
que a ingestdo de cafeina melhorou as velocidades de sprint em sprints repetidos de 20
e 30 m entre 0,5% e 2,9%, quando realizados como parte de um protocolo que exige
14 repeticdes de um circuito de rugby de 11 estacées.

Na presente revisdo, o consumo de cafeina pelos atletas, ndo revelou efeitos
homogéneos no desempenho das diversas categorias de exercicios, sugerindo a
necessidade de mais estudos nesta drea.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados verificou-se que a cafeina é ergogénica para exercicios de

forca méxima e forca velocidade. Para tarefas de precisdo e agilidade nao se verificaram
melhorias no desempenho com o consumo de cafeina e, para acdes motoras durante jogos
simulados e exercicios relacionados com resisténcia aerdébica ndo foi possivel concluir se a
cafeina melhora o desempenho. Esta revisdo sistematica apresenta algumas limitacdes
que devem ser consideradas na inferpretacdo dos resultados, fais como, as diferentes doses
de cafeina administradas nos estudos, o momento de administracdo da mesma, a falta de
padronizacdo dos testes utilizados para avaliar o desempenho e os diferentes niveis fisicos
dos atletas. O tamanho amostral variou entre 5 e 20 atletas. Desta forma ha necessidade de
ampliar a dimensdo da amostra para produzir associacdes mais consistentes.

Relativamente a estudos futuros, seria importante avaliar o desempenho dentro das mesmas
condicées, de forma a obter dados mais precisos sobre o efeito da cafeina no desempenho
fisico dos atletas de desportos coletivos.
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