
Índice	de	fadiga	(n=1;	9,1%),

Tempo	de	circuito	(n=1;	9,1%)

Velocidade	(n=1;	9,1%)

Força	explosiva	(n=1;	9,1%)	

Corridas	de	sprint	repetidas	(n=1;	9,1%)

Dosagem	de	creatina	mais	usada	
20g/dia	com	duração	entre	6	e	4	dias. Força	muscular	máxima	(n=5;	45,5%)

Trabalho	total	(n=3;	27,3%)

Tempo	de	potencialização	pós	ativação	

(n=2,18,2%)

Força	máxima	de	contração	(n=1;	9,1%)

Resistência	isométrica	(n=1;	9,1%)

Potência	máxima	(n=1;	9,1%)	

Torque	arm-flexion (n=1;	9,1%)
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ü Os	efeitos	da	suplementação	de	creatina	na	força	e	na	potência	muscular	em	adolescentes	e	adultos	saudáveis	praticantes	de	treino	de	

resistência	são	benéficos.

ü Apesar	dos	resultados	positivos,	ainda	serão	necessários	novos	estudos	com	maior	número	de	sujeitos	e	com	métodos	mais	padronizados	

para	facilitar	a	comparação	entre	estudos.

Ø Realizou-se	uma	revisão	sistemática	da	literatura	de	acordo	com	as	recomendações	PRISMA	(PRISMA	et	al.,	2020).	Foram	usados	11	artigos	

de	um	total	de	2250	das	bases	de	dados,	PubMed e	Web	Of	Science.

Ø Foram	utilizados	os	descritores	(“resistance	training”)	[Mesh	] AND	(“creatine”)	[Mesh	] AND	(“muscle	strength”)	OR	(muscle	power”).

Ø Realizou-se	uma	avaliação	crítica	da	qualidade	metodológica	através	do	instrumento	de	avaliação	crítica	adaptado	por	Crombie.

Avaliar	os	efeitos	da	suplementação	de	creatina	na	

força	e	potência	muscular	em	adolescentes	e	adultos	

saudáveis	praticantes	de	treino	de	resistência.

A	utilização	da	creatina	como	suplemento	durante	a	prática	de	

atividade	física	tem	sido	extensivamente	debatida	como	uma	

estratégia	adotada	para	aprimorar	o	rendimento	desportivo	

(Bemben	&	Lamont	et	al.,	2005;	Branch	et	al.,	2003).

Efeito	da	creatina	na	força	e	potência	muscular	de	adolescentes	e	adultos	
saudáveis	praticantes	de	treino	de	resistência
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