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RESUMO

Introducio: A cafeina é um recurso ergogénico amplamente utilizado em diferentes modalidades esporti-
vas. No futebola habilidade de sprints repetidos é fundamental para o rendimento durante a competicio,
entretanto ainda nio se tem clareza sobre os efeitos da cafeina na habilidade em questio. Objetivo: avaliar
o efeito da ingestdo aguda de cafeina no desempenho de sprints repetidos de jovens atletas de futebol.
Métodos: Foram selecionados 13 atletas da categoria sub-20 de futebol. Os atletas ingeriram 5 mg/kg de
cafeina ou placebo em um delineamento cruzado duplo cego. Uma hora apés a ingestdo os atletas foram
submetidos ao teste de 6 sprints repetidos de 40 m com 20 segundos de descanso entre cada sprint. Cada
tempo de sprint foi gravado utilizando o sistema de fotocélula. Para andlise estatistica foi utilizada ANO-
VA de medidas repetidas (2 x 6). Resultados: Foi encontrada diferenca estatisticamente significativa para o
fator tempo (p < 0,0001) indicando um aumento do tempo total gasto para completar o teste independente
da condicao (cafeina/placebo). Nao foi encontrada diferenca significativa para o fator condicio (p = 0,66).
Conclusao: No presente estudo a ingestdo aguda de 5 mg/kg de cafeina ndo melhorou o desempenho na
habilidade de sprints repetidos em atletas jovens de futebol.

Palavras-chave: cafeina; desempenho atlético; suplementos nutricionais; futebol.

ABSTRACT

Introduction: Caffeine is an ergogenic resource widely used in different sports. In soccer, the ability of
repeated sprints is essential for performance during competition, however, the effects of caffeine in this
skill still unclear. Aim: to evaluate the acute effect of caffeine intake on the performance of repeated
sprints in young soccer athletes. Methods: Thirteen athletes from the U-20 soccer category participated in
this study. Athletes ingested 5 mg/kg of caffeine or placebo in a double-blind crossover design. One hour
after ingestion, the athletes were submitted to the test of 6 sprints repeated of 40 meters with 20 seconds
of rest between each sprint. Each sprint time was recorded using the photocell system. For statistical
analysis, repeated measures ANOVA (2 x 6) were used. Results: A significant difference statistically was
found for the time factor (p < 0.0001), indicating an increase in the total time spent to complete the test,
independent of the condition (caffeine/placebo). No significant difference was found for the condition
factor (p = 0.66). Conclusion: In the present study 5 mg/kg of caffeine does not improve the performance
of repeated sprints in young soccer athletes.
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Introducao

O futebol é um esporte complexo cujo desempenho é influenciado por varios
fatores técnicos, taticos, psicoldgicos e fisicos. Sobre o aspecto fisico diversas deman-
das sdo exigidas durante uma partida. Atletas de elite por exemplo, em geral percor-
rem mais de 10 km por jogo em uma intensidade média préximo do limiar anaerébico
(80-90% da frequéncia cardiaca maxima) e dentro desse contexto de resisténcia varias
atividades explosivas de alta intensidade sao necessarias como pular, chutar, desar-
mar, girar, realizar sprints, corridas com mudanca de direcao e sustentar fortes con-
tracoes para manter o equilibrio e o controle da bola contra a pressao defensiva [1].

Durante uma partida, os atletas de futebol chegam a realizar 10-20 sprints
com duragao de 2-4 segundos, intercalados a cada 90 segundos [1]. Devido a natu-
reza intermitente de alta intensidade do futebol, os jogadores podem ser obrigados
a realizar diversos sprints maximos ou quase maximos de curta duragao com apenas
breves periodos de recuperagao (recuperacao em repouso completo ou atividade de
baixa a moderada intensidade) durante todos os 90 minutos de partida [2-4]. Essa
propriedade é classicamente denominada de capacidade de sprint repetido (CSR) e é
considerado um fator importante da partida [5]. Os sprints, por exemplo, sdo as prin-
cipais a¢oes relacionadas a parte mais significativa do jogo envolvendo assisténcias e
gols marcados [6]. Acredita-se que jogadores com boa capacidade de realizar sprints
repetidos provavelmente terdo um desempenho melhor do que atletas que sio menos
capazes de repetir esforco de sprint em intensidade semelhante [7] e que a CSR de um
ou mais jogadores também tem grande relevancia para o resultado do jogo [8].

Na busca pelo sucesso esportivo, muitos atletas fazem uso de suplementos
como uma estratégia imediata para a melhora do desempenho fisico durante o even-
to esportivo. Um auxilio ergogénico nutricional comumente consumido por atletas
de diferentes niveis competitivos e modalidades esportivas é a cafeina (1,3,7 trime-
tilxantina). Foi relatado, por exemplo, que 74% dos atletas de elite usam cafeina como
auxilio ergogénico antes ou durante um evento esportivo, com maior taxa de preva-
léncia em esportes de caracteristica aerébica [9]. Atualmente existe grande numero
de estudos avaliando o efeito agudo da ingestdo de cafeina sobre o desempenho. O
efeito ergogénico tem sido encontrado em diversas modalidades esportivas, princi-
palmente nas atividades com grande dependéncia da capacidade aerdbica [10-13].

Nos ultimos anos, entretanto, diversos estudos tém demonstrado que a in-
gestao de cafeina pode também aumentar o desempenho em atividades anaerébicas
envolvendo contracdo voluntdria maxima [14,15] e poténcia muscular mensurada a
partir de saltos verticais [16] ou teste de Wingate [17]. Entretanto, o efeito da cafe-
ina sobre a poténcia pode ser dependente do tipo de teste aplicado. Dados de uma
metanalise recente demonstraram que a ingestao aguda de cafeina nio melhorou o
desempenho em sprints repetidos quando avaliando o trabalho total realizado ao
longo dos sprints, o melhor sprint ou o ultimo sprint [18]. Importante destacar que
na referida metanalise, do total de oito estudos incluidos apenas trés envolviam atle-
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tas de nivel competitivo e nenhum estudo incluiu apenas atletas de futebol. Em atle-
tas de futebol tem sido observado que a cafeina pode ser utilizada para a melhora do
desempenho em atividades de saltos, sprints e distancia percorrida durante a partida
[19]. Entretanto, ainda é pouco conhecido o efeito da cafeina em jovens atletas de
futebol, principalmente na CSR. Portanto o objetivo desta pesquisa é avaliar o efeito
cafeina na CSR de atletas de futebol da categoria sub-20. A hipétese do presente es-
tudo é que a ingestdao aguda de cafeina resulta na melhoria da capacidade de sprints
em jovens atletas de futebol.

Métodos

Amostra

Foram selecionados 13 jogadores de futebol de campo do sexo masculino (ida-
de de 19,31 £ 0,51 anos) que compunham a categoria sub-20 do Rio Branco Atlético
Clube. Os critérios de inclusido foram: atletas inscritos na Federacao Espirito-san-
tense de Futebol e que competem na categoria supracitada. Foram excluidos atletas
que estavam retornando de lesdo ou diagnosticados com doencas cardiovasculares,
metabolicas e dsteo-articulares. Todos os atletas submetidos ao estudo haviam parti-
cipado da pré-temporada e possuiam a mesma rotina de treinamento, com frequéncia
de 6 dias por semana e duracao média de 2 horas por dia, divididos entre treinos fi-
sicos e técnico-taticos. O periodo de coleta dos dados ocorreu na fase final da prepa-
racao para o campeonato estadual e incluiu atletas que atuam em diversas posicdes:
goleiro, meio-campistas, atacantes, laterais e zagueiros. Os participantes receberam
esclarecimentos da proposta do estudo e dos riscos envolvidos e assinaram o termo
de consentimento livre e esclarecido para suas participacdes nesta pesquisa. Todos os
participantes também responderam ao questiondrio de consumo diario de cafeina.
O grupo experimental foi recrutado por conveniéncia dentre os atletas da equipe
de acordo com disponibilidade para participacao. Calculo realizado a posteriori com
o grupo amostral de 13 participantes e considerando como menor diferenga valida
a melhoria do desempenho de 3% e valor de alfa de 0,05 indicou poder estatistico
de 0.93. Os protocolos utilizados no estudo foram aprovados pelo Comité de Etica
para Pesquisa em Humanos da Universidade Federal do Espirito Santo (protocolo
55993816.6.0000.5542), e respeitou as normas da Resolucao 466/12 do Conselho Na-
cional de Satide sobre pesquisa envolvendo seres humanos.

Procedimentos

O estudo consistiu na realizagao de 2 sessoes de testes separados por 1 sema-
na. Para a primeira sessdo os 13 jogadores foram divididos em dois grupos (cafeina
ou placebo) de forma aleatéria a partir do sorteio de envelopes fechados contendo
as iniciais do nome de cada jogador. Na semana seguinte, houve o cruzamento, rece-
bendo placebo o grupo que recebeu cafeina primeiramente, e vice-versa. Toda etapa
de sorteio, bem como o preparo das solucoes, foi realizada por um pesquisador inde-
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pendente que ndo participou da aplicagao e analise dos testes do estudo. Portanto,
tratou-se de um estudo com delineamento cruzado, randomizado e com controle du-
plo-cego. Os atletas ingeriram 5 mg/kg de cafeina diluida em 200 ml de 4gua aroma-
tizada, ou a solucao placebo contendo apenas 200 ml de agua aromatizada 1 h antes
da aplicagao dos testes, sem que houvesse qualquer conhecimento do exato contetido
(cafeina ou placebo) das solucdes por parte dos atletas.

Os participantes também foram orientados a nao consumirem nenhum ali-
mento ou suplemento a base de cafeina em um periodo de 24 horas que antecedesse
a aplicacao dos testes, para que nao interferisse diretamente nos indices de cafeina
no organismo. A afericio da massa corporal foi realizada em data anterior a realiza-
¢ao da primeira sessao por uma balanca digital (Plenna®, Sdo Paulo, Brasil). Todas as
sessoes aconteceram no Campo do Ouro Preto em Goiabeiras no municipio de Vitéria
- Espirito Santo, entre as 14 e 16 horas no periodo normal de treinamento.

Protocolo de teste de capacidade de sprints repetidos

A capacidade de realizar sprints repetidos (CSR) foi avaliada seguindo proto-
colo de 6 sprints maximos de 40 m, no qual ao final dos 20 m ha uma mudanca de di-
recao com volta de 180° (repeated-shuttle-sprint ability test, RSSA). Entre cada sprint
foi realizado repouso passivo por 20 segundos [20]. Para a aplicacao deste protocolo
os atletas aqueceram em um trote leve, com duragao média de 5 minutos. Para aferi-
cao do tempo do sprint foi utilizado o sistema de fotocélulas e o software Speed Test
(CEFISE Biotecnologia, Sdo Paulo, Brasil).

Andlise estatistica

Os dados foram analisados quanto a normalidade (distribuicio Gaussiana)
pelo teste de Shapiro-Wilk. Uma vez que apresentaram distribuicdo normal, foram
utilizadas analises paramétricas em todas as variaveis. Para analise estatistica, foi
utilizada a ANOVA de medidas repetidas (2 x 6) para os seguintes fatores: condi¢ao
(placebo/cafeina) e tempo (6 sprints). Quando necessario, o pos-teste de Sidak foi
utilizado. Além disso, o tempo total, tempo médio e indice de fadiga no RSSA foi
avaliado com o teste t pareado de Student. O indice de fadiga foi calculado conforme
sugerido por Glaister et al. [21]:

Fadiga = (100 x (tempo total dos sprints + tempo ideal de sprints)) - 100.

O tempo total de sprints é a soma dos 6 sprints realizados durante todo o pro-
tocolo. O tempo ideal de sprints é igual ao melhor sprint multiplicado por 6. Todos
os resultados obtidos foram expressos em média e desvio padrao (DP). As conclusoes
estatisticas foram discutidas ao nivel de significincia de 5%. Para andlise estatistica
utilizou-se o software GraphPad Prism versao 8.01.

O tamanho de efeito foi calculado a partir do d de Cohen para amostras em-
parelhadas de acordo com a seguinte equacao [22]:
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TE=(Média1 - Média2 )/((DP1+DP2)+2)

A andlise estatistica também foi realizada a partir da inferéncia baseada em
magnitude (Magnitude-based inferences) [23] para determinar as mudancas de de-
sempenho entre a condicao placebo e cafeina para cada sprint, tempo total de sprints,
tempo médio de sprints e indice de fadiga. Inferéncias sdo calculadas usando a dife-
renca entre as médias e o intervalo de confianga de 90% com a planilha disponivel em:
http://sportsci.org/resource/stats/index.html. Uma mudanca de 3% no desempenho
foi considera como a menor mudanca para ser considerada importante (smallest wor-
thwhile) conforme encontrado em estudos prévios avaliado o efeito da cafeina no
desempenho de atividades anaerdbicas [17].

Resultados

Foi observado efeito principal para o fator tempo (p < 0,001) indicando um
aumento do tempo total gasto para completar o teste independente da condigao (ca-
feina/placebo). Nao foi encontrada diferenca significativa para o fator condigao (p =
0,223) ou interacao (p = 0,83), indicando que apesar do tempo de sprint aumentar ao
longo do tempo, a ingestao cafeina ndo exerceu influéncia sobre tal (Figura 1).

4 20— N\
- PFacebo

18- = Cafeina

7.6
T4

72—

Tempo (seg)

70—

Sprint
N\ J
Dados expressos em média e DP. A ANOVA de medidas repetidas (2 x 6) revelou um efeito principal

para o fator tempo (p < 0,001)

Figura 1 - Tempo gasto para completar o teste de capacidade de sprints repetidos nas condigodes place-
bo e cafeina

Como ilustrado na Figura 2, o tempo total do RSSA (Figura 2A, P = 0,07); tem-
po médio de sprint (Figura 2B, P = 0,66); e indice de fadiga (Figura 2C, P =0,33) nao foi
diferente entre as condi¢des placebo e cafeina.
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Figura 2 - Tempo total (A) e médio (B), bem como o indice de fadiga (C) no teste de capacidade de
sprints repetidos nas condicoes placebo e cafeina

Quando analisado o resultado a partir da inferéncia baseada em magnitu-
de, foi observado um tamanho de efeito pequeno para o grupo cafeina em todos os
sprints, para o melhor sprint, para o tempo total dos sprints, tempo médio dos sprint
e indice de fadiga, entretanto esse tamanho de efeito foi inferior a 3% e classificado
como trivial para o desempenho (Tabela I).

Tabela I - Analise dos resultados a partir da Inferéncia Baseada na Magnitude para avaliar o efeito da
cafeina no desempenho de sprints repetidos (condi¢ao placebo vs condigao cafeina)

Chance do efeito (%)

Tamanho de efeito Positivo Trivial Negativo
Sprint 1 0,39 0,8 99,2 0
Sprint 2 0,16 1,7 98,1 0,3
Sprint 3 0,48 6 94 0
Sprint 4 0,69 22,2 77,8 0
Sprint 5 0,61 9,7 90,3 0
Sprint 6 0,58 7,6 92,4 0
Melhor sprint 0,59 5,9 94,1 0
Tempo total 0,59 2,9 97,1 0
Tempo médio 0,55 0,4 99,6 0
indice de fadiga 0,23 0 100 0
Discussao

O objetivo deste trabalho foi avaliar o efeito da ingestao aguda de 5 mg/kg de
cafeina sobre a CSR em jogadores juvenis de futebol de campo. Os resultados do pre-
sente estudo sugerem que a ingestao de 5 mg/kg de cafeina nao ocasiona na melhora
o desempenho em sprints repetidos com mudanca de diregao.

Estudos classicos na literatura cientifica ja demonstraram os efeitos ergogé-
nicos da ingestao da cafeina no desempenho fisico, especialmente em exercicios de
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longa duragao, de carater predominantemente aerébico [10-13]. Nos ultimos anos,
entretanto, estudos tem apontado que a cafeina pode também ter efeitos ergogéni-
cos positivos no desempenho de atividades anaerdbicas de curta duragao [14,16,24].
Entretanto, quando se trata da capacidade de realizar sprints repetidos, os resultados
tém se mostrado controversos. Por exemplo, Glaister et al. [25] recrutaram 21 homens
estudantes universitarios e os submeteu a um protocolo de 12 sprints de 30 m em li-
nha reta com intervalo de descanso de 35 segundos entre os sprints e ap6s a ingestao
de cafeina (5mg/kg de peso corporal) ou placebo, em delineamento crossover e du-
plo-cego. Os autores concluiram que a ingestao de cafeina resultou em efeito positivo
sobre o desempenho nos trés primeiros sprints (~0,06 segundos para o melhor sprint),
sem diferencas para o tempo total dos sprints quando comparado ao grupo placebo.
Além disso, foi observado um maior indice de fadiga no grupo cafeina (1,2%), prova-
velmente devido a maior queda de desempenho nos sprints finais do protocolo.

Ermolao et al. [26], por sua vez, testaram o efeito da ingestdo de cafeina (300
mg) e carboidrato (26,7 g) no desempenho de sprints repetidos (11 sprints de 20 m
com intervalo de 20 segundos) em 11 jogadores de futebol amador e nao observa-
ram modificacoes no tempo total e médio, bem como poténcia média e de pico nos
sprints. Resultado semelhante também foi encontrado no estudo de Paton et al. [27]
que incluiu 16 homens estudantes e praticantes de diferentes modalidades esportivas
competitivas (basquete, hoquei e rugby) que realizaram um protocolo de 10 sprints
de 20 m em linha reta, suplementado com doses de cafeina (6 mg/kg) ou placebo. Os
autores concluiram que o efeito da cafeina foi insignificante para a velocidade média
(diferenca de 0,1% maior para o grupo cafeina) e indice de fadiga (diferenca de 0,7%
maior para o grupo cafeina).

A CSR tem sido associada positivamente ao desempenho em diversas moda-
lidades esportivas [28,29], sendo de grande importancia para o desempenho de fu-
tebolistas. Barnes et al. [30], por exemplo, investigaram as principais mudancas nos
parametros fisicos e técnicos da liga inglesa de futebol analisando 14.700 partidas
entres as temporadas de 2006/07 a 2012/13. Entre as variaveis analisadas, foi obser-
vado aumento de 84% no ntimero de acoes, demonstrando a crescente importancia
dessa habilidade para o futebol devido as caracteristicas da modalidade que envolve
aceleracdo, desaceleracao e mudancas de direcdo. No presente estudo, a CSR foi ava-
liada com um protocolo especifico desenvolvido para atletas de futebol que incluiu
o sprint com mudancga de direcao [20]. Além disso, utilizou uma amostra composta
por atletas de uma mesma modalidade esportiva familiarizado com esse tipo de tes-
te, portanto sendo esperados menores variacdes no desempenho no dia a dia [11].
Considerando que a diferenca no desempenho no teste de sprints repetidos é muito
pequena, é importante que se utilizem amostras homogéneas e testes validados para
essa populacdo [31] de forma a minimizar as variacoes de desempenho entre testes e
que poderiam mascarar o efeito da suplementacao. O presente estudo encontrou que
a cafeina nao melhora a CSR em jovens jogadores de futebol utilizando um protocolo
especifico e validado para essa populacao envolvendo sprints repetidos com mudanca
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de direcao. Esses achados sao corroborados por Pereira et al. [31] que avaliaram a CSR
em 24 atletas da equipe sub-15 realizando o mesmo protocolo de sprints repetidos e
suplementados com doses de cafeina (6 mg/kg) ou placebo. A cafeina nao melhorou
a CSR a partir das varidveis tempo médio dos sprints, melhor sprint e indice de fadiga.

Diversos protocolos tém sido utilizados para avaliar a CSR com diferentes
padroes niimero de sprints, distancia percorrida, diferentes intervalos de descanso,
e presenca ou nao de mudangas de direcao [25-27,31]. Embora existam diferengas
quanto ao protocolo utilizado para avaliar a CSR, é possivel observar que a fadiga se
desenvolve rapidamente com diminuicoes de desempenho, frequentemente observa-
das apos o primeiro sprint, possivelmente como resultado de fatores periféricos (de-
plecao de substratos, como a fosfocreatina, e acimulo de metabolitos, como protons
H+ e fosfato inorganico) e neurais (como a reducao na ativacao muscular e recruta-
mento da unidade motora) [4,32].

Uma hipotese levantada pela literatura é que a cafeina poderia exercer um
efeito inibitorio sobre fadiga neuromuscular por diversos mecanismos como o au-
mento do recrutamento das unidades motoras e a melhora do acoplamento excitacao
contracao provocados por modificacoes na atividade da Na+/K+ ATPase, bem como
maior mobilizacao de célcio a partir do reticulo sarcoplasmatico [33].

Um estudo avaliou se a ingestao de cafeina mais aminoacidos essenciais po-
deria alterar a capacidade de recrutamento muscular em um protocolo de corrida
com 40 minutos totais de duragao. Durante esse protocolo, a CSR foi avaliada com um
protocolo envolvendo 6 séries de 4 sprints de 4 segundos de duraciao com intervalo
de 8 segundos entre cada sprint. Foram observadas reducoes na atividade eletromio-
grafica do quadriceps da 12 para a 6?2 série para todos os grupos analisados, mas o
grupo suplementado com apenas cafeina apresentou menores redugoes desta ativi-
dade quando comparado ao grupo placebo. Entretanto, esse efeito ndo se traduziu em
beneficios no desempenho de sprints [34].

A CSR pode ser influenciada pelo estado inicial de fadiga ao qual os atletas se
encontram. Isso é particularmente importante principalmente quando o atleta preci-
sa executar um conjunto de sprints nas fases finais de cada tempo do jogo quando a
fadiga pode se tornar mais predominante.

Alguns estudos tém avaliado o efeito da cafeina na CSR utilizando protocolos
de sprints repetidos avaliados em diferentes momentos: antes, durante e ap6s um
protocolo que simula a exigéncia fisica do jogo. Kopec et al. [35] avaliaram 11 homens
atletas de diferentes modalidades esportivas coletivas com um protocolo de 6 sprints
de 20 m em linha reta com intervalos de 25 segundos entre os sprints realizados antes,
na metade e no final do jogo simulado de 60 minutos. A analise dos resultados foi
realizada a partir da inferéncia baseada em magnitude. Nao foram observados efeito
da cafeina para a 12 série realizada, mas foi encontrado um possivel efeito positivo da
cafeina para a 22 série com TE = 0,32 (probabilidade percentual de 74/21/5) e para a 32
série com TE = 0,37 (probabilidade percentual de 72/24/4) quando avaliado o tempo
total de sprints. Também foi encontrado um possivel melhor desempenho para o me-
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lhor sprint na 22 série TE = 0,36 (76/20/4) e na 33 série TE = 0,48 (86/12/2) no grupo su-
plementado com cafeina quando comparado ao grupo placebo. Os autores sugeriram
que a cafeina poderia ter um efeito ergogénico no desempenho de sprints repetidos
em situagoes nas quais os atletas ja se encontram cansados.

Outro estudo [36] também avaliou o efeito da cafeina na CSR em diferentes
fases do jogo. Foram incluidas 12 mulheres atletas amadoras de diferentes modalida-
des esportivas (netball, basquete e futebol) que realizam um protocolo de 3 séries de
sprints repetidos (3 séries de 6 sprints de 20 m) executado antes, durante e ap6s um
protocolo de jogo simulado de equipes de quadra envolvendo 4 tempos de 15 minu-
tos. O tamanho de efeito foi considerado importante quando > 0,5. Os autores nao
observaram melhora do desempenho na CSR com a suplementagao isolada de cafeina
para nenhuma das séries avaliadas (no inicio, meio e final do protocolo), uma vez que
os TE foram inferiores 0,46 em todas as variaveis de sprints avaliadas.

Os resultados também apontam para maior TE a favor do grupo cafeina (TE <
0.59) como nos estudos citados acima, porém esse TE foi classificado como trivial para
o desempenho em nosso estudo. Essa diferenca na classificacao é explicada pelo TE
adotado pelos estudos para analise da inferéncia baseada em magnitude. Nosso estu-
do adotou como a menor diferenca significativa uma melhora > 3% no desempenho.

Ja Kopec et al. [36] utilizaram o valor de 0,8% no desempenho, o que cor-
responde ao menor TE (0,2) sugerido por Cohen para ser adotado em pesquisas na
area de ciéncias sociais e comportamentais [22,37]. Entretanto, a classificacao dos TE
sugeridos por Cohen nao se aplicam a todas as areas [38], podendo a magnitude do
efeito ser relevante numa area e insignificante em outra, por exemplo [22]. Do ponto
de vista pratico, uma melhora de 3% representa aproximadamente 1,33 segundos no
tempo total de sprints, o que poderia representar uma vantagem competitiva impor-
tante em situacoes de disputa de bola, por exemplo.

Em contrapartida, uma diferenga de 0,8% no desempenho, como adotado no
estudo de Kopec et al. [35] significaria pouco mais de 0,355 segundos no tempo total
em uma sequéncia de sprints. Embora pequenas diferencas possam ter grande apli-
cacao pratica no atletismo (por exemplo provas de 100 e 200 m), no futebol essa dife-
renca muito pequena pode nao ser o suficiente para permitir um atleta se desvenci-
lhar do oponente ou sustentar o controle da bola. Portanto, considerando o pequeno
efeito observado, nossos resultados indicam que a suplementacdo com cafeina nao
melhora a CSR de atletas jovens de futebol.

O resultado do presente estudo é também corroborado por estudos de meta-
nalise [18,39] que ndo encontraram efeito positivo da cafeina na melhora do desem-
penho da CSR ou indicaram que essa diferenca é muito pequena (TE = 0,15) podendo
ser considerado trivial para o desempenho [40].

O presente estudo utilizou uma amostra de conveniéncia a partir de uma ani-
ca equipe de futebol sub-20 e com uma amostra relativamente pequena de 13 joga-
dores. Para a analise estatistica, foi adotada mudanga de 3% no desempenho como a
menor mudanca que vale a pena (smallest worthwhile change) para realizar a analise
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estatistica com um poder de teste aceitavel (poder estatistico de 0.93). Nossos resul-
tados indicaram que o efeito da cafeina sobre o desempenho nio é maior que 3%, mas
nao podemos afirmar que o efeito ergogénico nao exista.

Para algumas modalidades esportivas diferengas muito pequenas (por exem-
plo: 1% de melhora no desempenho) pode definir a posicao do 1° e 2° lugar na prova
de 100 metros do atletismo. Portanto estudos com maior nimero amostral aplicado
em atletas de outras modalidades esportivas podem ser importantes para se avaliar o
potencial efeito da cafeina na capacidade de sprints. Adicionalmente, como tem sido
demonstrado que as respostas a ingestao de cafeina muito possivelmente dependem
de caracteristicas genéticas (como polimorfismos nos genes CYP1A2 e ADORA) [41],
o desconhecimento destes fatores no presente estudo limitam a melhor compreensao
das respostas individuais frente a intervencao estudada.

Conclusio

Em jovens jogadores de futebol de campo a ingestdo aguda de cafeina em
dose de smg/kg de peso corporal nio modificou o desempenho de habilidade de
sprints repetidos com mudangas de direcao.
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