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APRESENTAÇÃO

A coleção “Avaliação, Atividade Física e Saúde” tem como foco central a 
apresentação e discussão científica, construída a partir da publicação de produção 
científica relevante, abordando temáticas contemporâneas e que, por isso mesmo, 
demanda uma atenção de todos os profissionais de saúde, e especificamente aqueles 
ligados aos exercícios físicos, esportes e atividades físicas orientadas.

A produção teórica, construída com base na experiência práticas do autores, 
compõe os capítulos da obra e abordam temáticas diversificadas, que vão desde 
a performance e alto rendimento, até as questões relacionados à aprendizagem e 
desenvolvimento motor de crianças e jovens com e sem deficiências, passando pelos 
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes 
modalidades esportivas, políticas públicas e mais uma série de assuntos de altíssima 
relevância e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o 
movimento humano nas sua múltiplas dimensões.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade temática de alta 
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que há em todas elas, 
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas e a melhoria da qualidade de 
suas vidas.

Seja na dimensão esportiva, nos níveis de iniciação ou alto rendimento, ou seja 
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condições de vida, independente de 
gênero, idade, ou mesmo localização física, o fato concreto é que o diferencial desta 
obra, como não poderia deixar de ser, é a preocupação com a dimensão humana 
e suas práticas  físico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano 
humaniza-se e melhora sua condição de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussão de políticas públicas, ou na falta 
delas, seja pela obrigação de inclusão dos excluídos do direito de ter uma vida melhor, 
a obra se propõe a contribuir com discussões pertinentes, atuais, instigadoras e, 
porque não dizer, provocativas em relação a um o que podemos fazer para que a 
sociedade brasileira alcance níveis melhores em suas condições de vida por meio da 
prática de exercícios físicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimensão escolar, 
onde mais do que aprender conteúdos se aprendem valores e princípios que ecoam 
ao longo da vida. 

Dentre estes valores, e certamente esta é a crença dos autores que nos 
apresentam suas produções nesta obra, é possível construir um hábito da busca 
constante por um estilo de vida saudável, ativo e positivo, e é exatamente com isso 
que  “Avaliação, Atividade Física e Saúde” pretende contribuir teoricamente com as 
publicações que a compõem.

Na missão de oferecer uma plataforma que propicie a divulgação científica, 
a editora Atena nos presenteia com mais uma produção capaz de oferecer acesso 
à elaboração teórica baseada em experiências práticas de seus autores, criando 



com isso condições, sobretudo aos acadêmicos (estudantes) que a consomem, 
de capacitação continuada e empodeiramento (empowerment)  das suas carreiras 
profissionais criando, com isso, condições para uma entendimento sofisticado e, por 
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescrições e orientações 
mais consistentes e assertivas.

Em síntese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua missão, se insere 
e faz sentido a publicação deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsídios capazes 
de favorecer a construção de conhecimento a partir das interfaces de saberes de 
diferentes autores, com foco na análise pessoal crítica, com vistas à sofisticação 
progressivamente vez maior na construção de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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RESUMO: A cafeína é uma das substâncias 
mais consumidas no mundo, sendo encontrada 
em vários tipos de alimentos e bebidas, como 
em chocolates, café, refrigerantes e bebidas 
esportivas. Sua ação ocorre principalmente 
no Sistema Nervoso Central (SNC), atuando 
como estimulante psicomotor. Essa ação 
é capaz de influenciar os mecanismos 
envolvidos no desempenho motor humano em 
atividades cotidianas e esportivas. A influência 
da cafeína no desempenho motor tem sido 
investigada principalmente em atividades 
predominantemente aeróbias, anaeróbias ou 
cognitivas. Portanto, o objetivo desse estudo 

foi realizar uma revisão de literatura sobre 
a influência da cafeína no desempenho de 
atividades de predominância aeróbia, anaeróbia 
ou cognitiva, bem como descrever os principais 
mecanismos associados aos seus efeitos 
no desempenho motor humano. Em geral, 
os estudos revisados revelaram que doses 
moderadas de 3 a 6mg/kg de cafeína produzem 
uma melhora no desempenho, sendo mais 
consistente em atividades predominantemente 
cognitivas em comparação com atividades de 
predominância aeróbia ou anaeróbia. 
PALAVRAS-CHAVE: Cafeína. Desempenho 
anaeróbio. Desempenho aeróbio. Desempenho 
cognitivo.

THE CAFFEINE EFFECT ON THE HUMAN 
MOTOR PERFORMANCE

ABSTRACT: Caffeine is one of the most 
consumed substances in the world, being 
found in several foods and beverages such 
as chocolate, coffee, soft drinks, and sports 
drinks. Its action takes place mainly in the 
Central Nervous System (CNS), acting as a 
psychomotor stimulant. This action can influence 
the mechanisms involved in human motor 
performance in everyday activities and sports. 
The influence of caffeine on motor performance 
has been investigated mainly in activities 
that are predominantly aerobic, anaerobic 
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or cognitive. Therefore, this study aimed to review the literature on the influence of 
caffeine in activities that are predominantly aerobic, anaerobic, or cognitive, as well 
as to describe the main mechanisms associated with these effects on human motor 
performance. Overall, the reviewed studies indicated that moderated doses of caffeine 
between 3 to 6 mg/kg produce an improvement in performance, being more consistent 
in activities that are predominantly cognitive in comparison to activities predominantly 
aerobic or anaerobic.
KEYWORDS:  Caffeine. Aerobic performance. Anaerobic performance. Cognitive 
performance.

1 | 	INTRODUÇÃO

A cafeína é uma das substancias com atividade biológica mais ingeridas no 
mundo, por estar presente em diversos alimentos como refrigerantes, bebidas 
esportivas, chocolates, chás, café, dentre outros (AGUIAR et al., 2012; ALTIMARI 
et al., 2000). Há evidências de que a ingestão de doses elevadas de cafeína pode 
provocar déficit no desempenho (MENDES et al., 2013), mas que doses moderadas 
podem potencializar o desempenho motor e cognitivo (MENDES et al., 2013; 
AGUIAR et al., 2012). Esses efeitos sobre o desempenho estão relacionados à ação 
psicoestimulante da cafeína no Sistema Nervoso Central (SNC) e atividade muscular 
(FISONE; BORGKVIST; USIELLO, 2004).  

A cafeína age no SNC bloqueando os receptores de adenosina, o que resulta 
em alterações em neurotransmissores como noradrenalina, serotonina, dopamina e 
acetilcolina (FISIONE  et al., 2004). Já em níveis periféricos, sua ação parece estar 
associada aos mecanismos contráteis dos músculos, como alterações nos níveis de 
cálcio, bomba de sódio e potássio e oxidação dos ácidos graxos (VASCONCELOS et 
al., 2013). Essa ação contribui para modificações em vários aspectos relacionados ao 
desempenho humano, tais como o aumento de performance em atividades aeróbicas, 
anaeróbicas e cognitivas (ANGELUCCI et al., 2002; DIXIT et al., 2012; FERREIRA et 
al., 2006). 

Os efeitos estimulantes da cafeína em aspectos cognitivos e motores podem 
influenciar várias atividades cotidianas e esportivas, uma vez que o desempenho 
motor está relacionado à integração entre SNC e sistema músculo esquelético. Dessa 
forma, atividades que exigem diferentes níveis de intensidade e tempo de execução 
são influenciadas por alterações nesses mecanismos. 

Como fatores centrais e periféricos associados ao desempenho motor podem 
ser afetados pela cafeína, o objetivo da presente revisão é investigar na literatura a 
influência da cafeína no desempenho motor em atividades aeróbias, anaeróbias e 
cognitivas, bem como os seus principais mecanismos de ação.
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2 | 	MÉTODO

Para a presente revisão sistemática foram selecionados artigos das bases de 
dados Google Acadêmico, Pubmed, Scielo e Proquest, utilizando os descritores: 
cafeína, cognição, desempenho aeróbio, desempenho anaeróbio, tempo de reação, 
atenção e memória. Bem como os seus descritores em inglês: caffeine, cognition, 
aerobic performance, anaerobic performance, reaction time, attention e memory. Os 
critérios de inclusão para a presente revisão foram artigos que abordavam os efeitos 
da cafeína no desempenho cognitivo, aeróbio e anaeróbio. Não foram levados em 
consideração os perfis dos participantes. Inicialmente foram selecionados 70 artigos 
das bases de dados supracitadas e após uma análise dos resumos, 20 artigos 
foram excluídos por não atenderem os critérios de inclusão. Dessa forma, 50 artigos 
foram utilizados na presente revisão, datadas até o ano de 2018 e sem restrições 
geográficas.

3 | 	REVISÃO DE LITERATURA

3.1	Cafeína

A cafeína é classificada quimicamente como um alcaloide e faz parte do grupo 
das metilxantinas, juntamente com a teofilina, teína, e teobromina, possuindo o perfil 
de um pó branco, sem cheiro e gosto amargo (ALTIMARI et al., 2000; ARAÚJO, 2012). 
Há relatos de que a ingestão de doses elevadas de cafeína pode causar déficit no 
desempenho, entretanto, em quantidades moderadas pode promover melhora em 
vários aspectos do desempenho motor humano (FISONE; BORGKVIST; USIELLO, 
2004), tais como o desempenho aeróbio, anaeróbio e cognitivo (CARDOSO et al., 2013; 
DE SANTOS et al., 2013; MENDES et al., 2013). O aumento de desempenho ocorre 
parcialmente devido a ação da cafeína no SNC, mais precisamente nos gânglios da 
base (FISONE et al., 2004), atuando nos receptores de adenosina com alteração de 
neurotransmissores como a dopamina, acetilcolina, serotonina e adrenalina (AGUIAR 
et al., 2012; DIXIT et al., 2012). A cafeína se liga aos receptores de adenosina (A1, A2A) 
causando sua inativação, o que gera um aumento nos níveis de dopamina e resulta 
na estimulação de secreção de adrenalina e noradrenalina pelas glândulas supra-
renais (MEEUSEN et al., 2013). Diante de sua ação estimulante, a cafeína passou 
a ser utilizada no meio esportivo, como forma de melhorar o desempenho. Apesar 
disso, vários estudos continuam sendo conduzidos com o intuito de investigar os 
efeitos ergogênicos da cafeína nos desempenhos cognitivos, anaeróbios e aeróbios, 
sendo estes aspectos fundamentais para o sucesso do desempenho motor humano 
(ALTIMARI, 2010).
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3.2	Cafeína e desempenho cognitivo

O desempenho cognitivo está associado aos níveis superiores do SNC e 
afeta diferentes aspectos do controle do movimento (ANTUNES et al., 2006; 
COOK; WOOLLACOTT, 2002), possuindo papel importante em inúmeras atividades 
cotidianas e esportivas (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). A cognição está relacionada 
aos mecanismos do processamento e armazenamento de informações, como a 
atenção, memória e o tempo de reação (TR) (ANTUNES et al., 2006). Estudos têm 
mostrado efeitos da cafeína nestes processos cognitivos. 

Aguiar et al. (2012) verificaram o efeito da cafeína em uma tarefa de TR simples 
e de descriminação. Vinte e dois homens ingeriram 3 mg/kg de cafeína ou placebo. 
O experimento consistia em responder a estímulos visuais, auditivos e audiovisuais. 
No teste de TR, estímulos eram apresentados em uma tela em forma de semáforo 
da seguinte forma: TR visual, luz vermelha apagada e verde acesa; TR auditivo, sinal 
sonoro com luz vermelha acesa; TR audiovisual que correspondia ao TR simples e 
TR auditivo; e TR de descriminação que consistia em uma resposta de TR visual ou 
auditivo. Os voluntários deveriam pressionar uma tecla para a resposta. Os resultados 
mostraram que a cafeína diminuiu o TR simples visual e audiovisual em relação ao 
placebo (AGUIAR et al., 2012). 

Dixit et al. (2012) investigaram os efeitos da cafeína na tarefa de stroop. Trinta 
voluntários ingeriram 3 mg/kg de cafeína e a tarefa foi realizada sob 3 condições:  
congruentes (o nome da cor era idêntico cor da tinta), incongruente (o nome da cor 
era diferente da cor da tinta), neutra (foram impressos “XXX” nas cores amarelo, azul, 
verde e vermelho). Os voluntários responderam aos estímulos de acordo com a cor 
da palavra, apertando um botão indicado para cada cor. Após o consumo de cafeína, 
houve uma diminuição do TR nas 3 condições.

Devido à sua ação no SNC, a cafeína também pode modular mecanismos 
relacionados à atenção e vigilância (FISONE; BORGKVIST; USIELLO, 2004). Mets 
et al. (2012) investigaram os efeitos de 80 mg de cafeína (uma xícara de café) numa 
tarefa de simulação de condução de veículo com privação de sono. Vinte e quatro 
voluntários simularam 2 horas de direção e em seguida ingeriram cafeína ou placebo. 
Após 15 minutos dirigiam por mais 2 horas. Os resultados revelaram que após a 
ingestão de cafeína houve uma melhora na condução nas horas finais e redução nos 
níveis de sonolência (METS et al., 2012). A regulação dos mecanismos responsáveis 
pela atenção e vigilância está relacionada ao bloqueio de receptores de adenosina 
no SNC (BRUNYÉ et al., 2010). A adenosina age induzindo ao sono e a diminuição 
das atividades motoras. O bloqueio de seus receptores, mais precisamente A1 e A2A, 
resulta em um aumento de neurotransmissores como a adrenalina, serotonina e a 
dopamina, resultando no aumento das atividades do SNC (BRUNYÉ et al., 2010; 
KAMIMORI et al., 2015). Dessa forma, as alterações dos neurotransmissores, 
mais precisamente a dopamina, produzem uma melhora no desempenho cognitivo 
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relacionado à atenção e à vigília (KAMIMORI et al., 2015; BRUNYÉ et al., 2010).
Também há relatos de efeitos positivos na memória após o consumo de 

cafeína. Borota et al. (2014) observaram um efeito positivo na memória de longo 
prazo após a ingestão de 200 mg de cafeína. O estudo foi composto por 160 
voluntários que executaram uma tarefa de discriminação de objetos. Na primeira 
etapa os voluntários estudaram os objetos e após 24 horas foi realizado o teste, 
que consistia na apresentação de alguns objetos velhos com o acréscimo de novos 
objetos e semelhantes, os quais os voluntários deveriam diferenciar. Foi verificada 
uma melhora no desempenho da memória de longo prazo (BOROTA et al., 2014). 
Os estudos supracitados sobre os efeitos da cafeína no desempenho cognitivo estão 
representados em resumo na Tabela 1.

Em conjunto, os achados desses estudos sugerem que a ingestão de cafeína 
pode promover alterações em mecanismos cognitivos, resultando em melhora no 
tempo de reação, memória, atenção e vigilância. Essa melhora pode potencializar o 
desempenho motor, uma vez que a cognição é um processo importante da programação 
dos movimentos. Assim, a ingestão de cafeína pode resultar na redução do tempo de 
planejamento do movimento e tomada de decisão, sendo importante para atividades 
diárias ou esportivas nas quais esses processos estão presentes.

Estudos Objetivos Método Resultados e 
conclusões Mecanismos

AGUIAR et 
al. (2012)

Investigar os efei-
tos da cafeína em 
diferentes tarefas 

de TR.

22 Homens ingeriram 
3mg/kg de cafeína ou pla-
cebo, 45 minutos antes de 
realizar tarefas de TR vi-
sual, audiovisual, auditiva 
e discriminação sensorial.

Melhora do TR 
visual e audio-
visual. Levando 
ao aumento do 
processamento 
de informações.

Ação no SNC atra-
vés do bloqueio 

dos receptores de 
adenosina.

DIXIT et al. 
(2012)

Investigar os efei-
tos da cafeína na 

tarefa de

stroop.

30 Homens ingeriram 
3mg/kg de cafeína e após 
40 minutos realizaram a 

tarefa de stroop.

Melhora na aten-
ção com dimi-
nuição do TR 

visual.

Ação no SNC atra-
vés do bloqueio 

dos receptores de 
adenosina.

BRUNYÉ et 
al. (2010)

Investigar os 
efeitos da cafeína 
em uma tarefa de 

atenção visual.

36 voluntários ingeriram 
placebo, 100, 200 ou 400 

mg de cafeína.

Após 30 minutos executa-
ram a tarefa de flanker.

Houve uma me-
lhora no desem-
penho na tarefa 

de atenção, 
após o consumo 

de cafeína.

Ação no SNC atra-
vés do bloqueio 

dos receptores de 
adenosina e libe-
ração de dopami-

na no córtex.

METS et al. 
(2012)

Investigar os efei-
tos da cafeína na 
atenção sustenta-
da em uma simu-
lação de direção.

24 voluntários dirigiam por 
2 horas, depois ingeriram 
placebo ou 80 mg de ca-
feína, e após 15 minutos, 

voltavam a dirigir por 2 
horas.

Houve uma me-
lhora no desem-
penho e avalia-
ção subjetiva, 

após o consumo 
de cafeína.

Ação no SNC atra-
vés do bloqueio 
dos Receptores 
de adenosina e 
liberação de do-
pamina no córtex 

cerebral.

KAMIMORI 
et al. (2015)

Investigar os efei-
tos de doses re-

petidas de cafeína 
em tarefas cogni-
tivas durante um 
estado de vigília.

20 voluntários ingeriram 
placebo ou 200mg de ca-
feína a cada 2 ou 3 horas, 
totalizando 800 mg. Após 
5 minutos foram realiza-
dos testes de vigilância, 
raciocínio lógico e TR.

Houve uma 
melhora na ma-
nutenção do TR, 
vigília e raciocí-

nio lógico.

Ação no SNC, blo-
queando os recep-
tores de adenosi-
na, aumentando o 

estado vigília.
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BOROTA et 
al. (2014)

Investigar os efei-
tos da cafeína na 
memória de longo 
prazo em huma-

nos.

160 voluntários ingeriram 
200 mg de cafeína ou 

placebo. Foi realizado um 
treino e após 24 horas, o 
teste de reconhecimento 

de objetos.

Melhora na me-
mória de longo 

prazo.

Ação no SNC 
bloqueando os 

receptores de ade-
nosina.

 Tabela 1 - Características descritivas dos estudos sobre os efeitos da cafeína no desempenho 
cognitivo.

Legendas: SNC: Sistema nervoso central / TR: Tempo de reação

3.3	Cafeína e desempenho anaeróbio

Atividades anaeróbias são caracterizadas pela elevada intensidade e pelo curto 
período de tempo em sua execução, e podem ser divididas em anaeróbia lática ou 
alática (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2013). Na via anaeróbia alática, a obtenção 
imediata de energia se faz sem longas reações químicas, pela quebra do trifosfato 
de adenosina (ATP) e fosfocreatina (PCr). Assim, é possível sustentar o desempenho 
motor por apenas alguns segundos. Já a via anaeróbia lática é caracterizada pela 
utilização do glicogênio muscular para geração de energia, por meio da glicólise 
anaeróbica. Nesse caso, é possível sustentar o desempenho por mais tempo em 
relação à via alática (aproximadamente 120 segundos) (MCARDLE; KATCH; KATCH, 
2013).

O consumo de cafeína é cada vez mais comum para aprimorar a capacidade 
anaeróbia, conforme demonstrado por alguns estudos (ALTIMARI et al., 2000). 
Por exemplo, Del Coso et al. (2012) investigaram os efeitos da cafeína em testes 
específicos do futebol. Participaram 19 jogadores que ingeriram um energético com 3 
mg/kg de cafeína ou uma bebida descafeinada. Os testes consistiram em 15 segundos 
de saltos, 7 sprints repetidos de 30 metros e uma partida simulada de dois tempos 
de 40 minutos. Os resultados indicaram que os jogadores que ingeriram cafeína 
conseguiram saltar mais alto, realizar sprints mais rápidos e  percorrer distâncias 
maiores em intensidade alta em relação ao grupo placebo (DEL COSO et al., 2012). 

Santos et al. (2013) avaliaram o efeito da suplementação de cafeína no 
desempenho de ciclistas numa tarefa contrarrelógio. Oito voluntários ingeriram 5 mg/
kg de cafeína ou placebo em um ensaio duplo cego. O teste consistiu em percorrer 
uma distância de 4000 metros contrarrelógio. Os resultados mostraram que os 
participantes que ingeriram cafeína completaram os 4000 metros mais rápido com 
uma melhora na capacidade anaeróbia, em relação aos que ingeriram placebo (DE 
SANTOS et al., 2013). 

Cardoso et al. (2013) investigaram os efeitos da cafeína no desempenho de uma 
corrida de 200 metros rasos. Dezessete voluntários consumiram 6 mg/kg de cafeína 
ou placebo, os testes foram realizados na condição cafeína, e após um intervalo de 
48 horas, foi realizado na condição placebo. Os resultados revelaram uma melhora 
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no desempenho da corrida após o consumo de cafeína em comparação ao placebo 
(CARDOSO et al., 2013). 

Já no estudo de Longo, Guerra e Botero (2010), os efeitos da cafeína e os 
níveis de lactato foram investigados em uma tarefa de sprints de 100 metros de 
natação. Nove nadadores ingeriram placebo ou 5 mg/kg de cafeína e após 60 
minutos realizaram o sprint de 100 metros de natação. Os resultados revelaram que 
não houve uma melhora no desempenho e nas concentrações de lactato, após o 
consumo de cafeína em comparação ao placebo (LONGO; GUERRA; BOTERO, 
2010). Da Silva, Cavazzotto e Queiroga (2014) investigaram os efeitos de 6 mg/kg 
de cafeína em 10 ciclistas treinados em dois testes de Wingate de 30 segundos com 
intervalo de 4 minutos entre os testes. Os resultados também não demonstraram 
diferença significativa entre os suplementados com cafeína em comparação com o 
placebo (DA SILVA; CAVAZZOTTO; QUEIROGA, 2014). 

Embora divergentes, os resultados de alguns estudos supracitados indicam 
que a cafeína pode contribuir para a melhora no desempenho anaeróbio, mas os 
mecanismos responsáveis por esses efeitos ainda não são totalmente esclarecidos. 
Existem algumas teorias que tentam esclarecer esses mecanismos, dentre os 
quais se destaca a sua ação central (SNC) e periférica (VASCONCELOS; PINTO; 
NAVARRO, 2013). A ação periférica da cafeína está associada aos mecanismos 
contráteis dos músculos, gerando um aumento no recrutamento de cálcio intracelular 
do retículo sarcoplasmático para o sarcoplasma, e dessa forma, os níveis de cálcio 
são mantidos, contribuindo para a contração muscular com maior sensibilidade das 
miofibrilas (actina e miosina) (ALTIMARI et al., 2000; VASCONCELOS et al., 2013). 

Entretanto, esse tipo de mecanismo só pode ser observado em condições in 
vivo, devido às elevadas doses de cafeína que podem ser tóxicas para o organismo 
(CAVALCANTE et al., 2013). Além disso, a cafeína induz alterações na bomba de 
sódio e potássio, levando a diminuição dos níveis de potássio, contribuindo para uma 
melhor contração muscular e redução dos níveis de fadiga (ALTIMARI et al., 2000; 
CARDOSO et al., 2013). Já a nível central os efeitos da cafeína estão relacionados 
à sua ação de bloqueio dos receptores de adenosina, modificando os seus 
neurotransmissores como as catecolaminas (ALTIMARI, 2010), gerando um aumento 
nas atividades do SNC e contribuindo para a ação do AMPc e maior recrutamento 
de unidades motoras (VASCONCELOS; PINTO; NAVARRO, 2013). Um resumo dos 
estudos sobre os efeitos da cafeína no desempenho anaeróbio é apresentado na 
Tabela 2.

Estudos Objetivos Métodos Resultados e Con-
clusões Mecanismos
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DEL COSO 
et al. (2012)

Investigar os 
efeitos da ca-

feína em testes 
específicos do 

futebol.

19 jogadores ingeriram 
placebo ou 3mg/kg de 
cafeína. Após 1 hora 
realizaram testes de 
sprints, saltos e jogo 

simulado.

Houve uma melhora 
em todos os testes 
após o consumo de 

cafeína.

Atuação nos me-
canismos contra-

teis dos músculos.

SANTOS et 
al. (2013)

Investigar os 
efeitos da ca-
feína em um 
teste de 4km 
contrarrelógio 
de ciclismo.

8 ciclistas ingeriram 
placebo ou 5 mg/kg de 
cafeína e após 1 hora 
realizaram o teste con-

trarrelógio de 4 km.

Ciclistas que ingeri-
ram cafeína tiveram 

um melhor desempe-
nho na contribuição 
anaeróbia, no meio 

do teste.

Inibição da fosfo-
diesterases alte-
rando os níveis 

de catecolaminas, 
contribuindo para 
glicogenólise mus-

cular.

CARDO-
SO et al, 
(2013).

Investigar os 
efeitos da ca-
feína no teste 
de 200 metros 

rasos.

17 voluntários ingeri-
ram placebo ou 6mg/

kg de cafeína e após 1 
hora realizaram duas 

corridas de 200 metros.

Houve uma diminui-
ção no tempo de exe-

cução das corridas 
após o consumo de 

cafeína.

Ação no SNC e 
nos mecanismos 

contrateis dos 
músculos.

LONGO, 
GUERRA, 
BOTERO 
(2010).

Investigar os 
efeitos da ca-

feína em sprints 
de 100 metros 

de natação.

9 voluntários ingeriram 
placebo ou 5mg/kg de 
cafeína. Após 1 hora 
foram executados 2 

sprints de 100 metros.

Não houve melhora 
no desempenho entre 

cafeína e placebo.

Possível efeito na 
oxidação de ácidos 
graxos, preservan-
do os estoques de 

glicogênio.

DA SILVA, 
CAVAZ-
ZOTTO, 

QUEIROGA 
(2014).

Investigar os 
efeitos da ca-
feína na PA de 

ciclistas.

10 ciclistas ingeriram 
6mg/kg de cafeína ou 
placebo. Após 1 hora 
realizaram dois testes 
de wingate de 30 seg 
com pausa de 4 min 

entre os testes.

Não houve diferença 
estatística nos testes 

de wingate após o 
consumo de cafeína 
em comparação ao 

placebo.

Oxidação de lipí-
dios preservando 
os estoques de 

glicogênio.

Tabela 2 – Características descritivas dos estudos sobre os efeitos da cafeína no desempenho 
anaeróbio.

Legendas: PA: Potência anaeróbia / SNC: Sistema Nervoso Central 

3.4	Cafeína e desempenho aeróbio

As atividades aeróbias são caracterizadas pela intensidade relativamente 
reduzida e pelo longo período de tempo (endurance), como por exemplo  maratona, 
natação de longa distância, entre outras (MCARDLE et al., 2013). A fonte primária 
de energia é obtida através da quebra dos ácidos graxos e envolve a participação do 
oxigênio através de uma longa reação química, o ciclo de Krebs (MCARDLE et al., 
2013). Na busca de se potencializar as atividades de endurance, o uso da cafeína 
tem sido cada vez maior. 

Mendes et al. (2013) investigaram a influência da cafeína no rendimento de 
atletas em uma corrida de 5 km. Nove homens ingeriram 5 mg/kg de cafeína ou 
placebo, em um estudo duplo cego. Foi evidenciado que os corredores que ingeriram 
cafeína melhoraram o tempo de realização da corrida (MENDES et al., 2013). Já 
Hodgson et al. (2013) avaliaram os efeitos de doses de cafeína e café em uma tarefa 
de ciclismo contrarrelógio. Oito ciclistas do sexo masculino que realizaram um teste 
de 30 minutos de ciclismo estacionário a 55% do VO2 máx e em seguida executaram o 
teste contrarrelógio de 45 minutos. Os voluntários foram suplementados com cafeína 
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pura 5 mg/kg, café solúvel 5 mg/kg e grupos controle de café descafeinado e placebo. 
Tanto a ingestão de cafeína pura e café melhoraram o tempo de execução na tarefa 
contra relógio em comparação aos grupos controles (HODGSON et al.,2013). 

Por outro lado, Brunetto et al. (2010) investigaram os efeitos da cafeína 
na oxidação de lipídios e desempenho aeróbio. Quinze voluntários não treinados 
ingeriram 5 mg/kg de cafeína distribuídos em café com açúcar, café com adoçante 
e café descafeinado (placebo) 30 minutos antes do teste.  Antes do teste, foram 
determinados o limiar respiratório e consumo máximo de oxigênio através de um 
teste progressivo em esteira rolante. A oxidação de lipídios foi medida pelo quociente 
respiratório (QR). A sessão de teste consistia em um teste submáximo com intensidade 
10% abaixo do limiar ventilatório. Foi observado que a cafeína não aumentou a 
oxidação de lipídios e nem o desempenho do exercício em comparação ao placebo 
(BRUNETTO et al., 2010). 

O estudo de Hunter et al. (2002) investigou o efeito da cafeína no desempenho 
de ciclismo contrarrelógio de 100 km, com alternância de sprints de 1 e 4 km. Oito 
ciclistas treinados ingeriram 6 mg/kg de cafeína e após 1 hora realizaram uma corrida 
contrarrelógio de 100 km com sprints de 1km (10, 32, 52, 72 km) e sprints de 4 km 
(20, 40, 60, 80 km). Não foi verificada melhora no desempenho após o consumo de 
cafeína em relação ao placebo (HUNTER et al., 2002)100-km. O estudo de Bortolotti 
et al. (2014), investigou os efeitos da cafeína no desempenho de 20 km de ciclismo. 
Treze ciclistas ingeriram placebo ou 6 mg/kg de cafeína e após 1 hora realizaram 
um contrarrelógio de 20 km. Os resultados indicaram que a cafeína não melhorou o 
desempenho em comparação ao placebo e não alterou os parâmetros fisiológicos 
(BORTOLOTTI et al., 2014).  

Os estudos supracitados sobre os efeitos da cafeína no desempenho aeróbio 
são apresentados na Tabela 3. Apesar de divergentes, os resultados de alguns dos 
estudos indicam efeitos positivos da cafeína em atividades de características aeróbias, 
mas os mecanismos responsáveis por essa melhora permanecem contraditórios. 
Duas são as principais explicações para justificar os efeitos positivos eventualmente 
encontrados: 1) a mudança da percepção do esforço através da ação central da 
cafeína, através do bloqueio dos receptores de adenosina (ALTIMARI et al., 2000; 
HODGSON; RANDELL; JEUKENDRUP, 2013), que resulta no aumento dos níveis de 
catecolaminas. Esse aumento contribui para uma melhor utilização de ácidos graxos, 
preservando o estoque do glicogênio muscular (LEITÃO et al., 2010); 2) através de 
ações periféricas sobre os mecanismos contráteis dos músculos, como a regulação 
dos níveis de cálcio, tornando-o mais disponível para desempenhar a contração 
muscular, contribuindo assim, para a diminuição da fadiga e da percepção do esforço 
(FERREIRA; GUERRA; GUERRA, 2006; GLIOTTONI; MOTL, 2008).

Estudos Objetivos Métodos Resultados e 
Conclusões Mecanismos
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MENDES et 
al. (2013)

Investigar a influên-
cia da cafeína em 
triatletas em uma 
corrida de 5km.

9 triatletas ingeriram 
placebo ou 5mg/kg de 

cafeína 1 hora antes dos 
testes.

Houve uma me-
lhora no tempo de 
desempenho em 
consumidores de 

cafeína em relação 
ao placebo.

Ação no 
SNC e nos 

mecanismos 
contrateis dos 

músculos.

HONDGSON, 
RANDELL 
e JEUKEN-

DRUP (2013)

Investigar os efei-
tos de café e ca-

feína pura em uma 
tarefa de ciclismo 

contrarrelógio.

8 ciclistas ingeriram 1 hora 
antes do teste placebo, 

café 5 mg/kg, 5mg/kg ca-
feína pura, café descafei-

nado. Em seguida foi reali-
zado 30 min de ciclismo a 
55% do VO2máx seguido 
por um contrarrelógio de 

45 minutos.

Houve uma melho-
ra no desempenho 
na condição cafeí-
na e café em rela-
ção ao placebo e 

café descafeinado.

Ação no SNC 
e atuação 
nos meca-
nismos pe-
riféricos dos 
músculos.

BRUNETTO, 
RIBEIRO e 

FAYH (2010)

Investigar os efei-
tos da cafeína 
sobre a lipólise 
medida pelo QR 

durante o exercício 
aeróbio.

5 voluntários 30 minutos 
antes do teste ingeriram 
uma dose de cafeína de 
5mg/kg ou placebo. Foi 

realizado 3 testes submá-
ximo com 10% de inten-
sidade abaixo do limiar 

ventilatório

Não houve dife-
renças no QR e 
no tempo de de-

sempenho após o 
consumo de cafeí-
na em relação ao 

placebo.

Ações nos 
mecanismos 

contrateis dos 
músculos.

HUNTER et 
al. (2013)

Investigar os efei-
tos de cafeína no 
desempenho con-
trarrelógio de 100 

km.

8 ciclistas treinados ingeri-
ram 1 hora antes do teste 

placebo ou 6mg/kg de 
cafeína. Em seguida era 
realizado um contrarreló-

gio de 100 km.

Não houve melhora 
no desempenho 

após o consumo de 
cafeína em relação 

ao placebo.

Ação no 
SNC e nos 

mecanismos 
contrateis dos 

músculos.

BORTOLOTTI 
et al. (2014)

Investigar os efei-
tos da cafeína so-
bre o desempenho 

em um teste de 
ciclismo de 20 km.

13 ciclistas ingeriram pla-
cebo ou 6mg/kg de cafeí-

na 1 hora antes de realizar 
um teste contrarrelógio de 

20 km de ciclismo.

Não houve melhora 
no após o consu-
mo de cafeína em 
comparação ao 

placebo.

Ação no 
SNC, blo-

queando os 
receptores de 

adenosina.

 Tabela 3 – Estudos descritivos sobre os efeitos da cafeína no desempenho aeróbio.
Legendas SNC: Sistema nervoso central / QR: Quociente respiratório

4 | 	CONCLUSÕES

A cafeína pode atuar como um potente psicoestimulante aprimorando o 
desempenho motor humano em atividades com predominância aeróbia, anaeróbia ou 
que dependam de aspectos cognitivos como atenção, tempo de reação e memória. Em 
relação ao desempenho cognitivo, a ingestão de doses moderadas de cafeína reflete 
em melhorias na atenção sustentada, tempo de reação, vigilância e descriminação de 
estímulos. Já em atividades aeróbias e anaeróbias os efeitos da cafeína podem variar 
de acordo com o tipo de atividade, fatores individuais e tempo de administração da 
dose. Além disso, sua ação tem sido atribuída a alterações nos mecanismos centrais 
que contribuem para um melhor recrutamento de unidades motoras, alterações na 
percepção do esforço e redução da fadiga.
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Educação infantil  126, 127, 128, 130, 131, 132, 159, 182, 192, 218, 300
Ensino médio  167, 180, 181, 182, 184, 185, 186, 188, 189, 190, 191, 192, 235, 301, 325
Envelhecimento  134, 136, 138, 139, 201, 202, 219, 220, 223, 284, 285, 290, 291, 293, 294, 
314, 315, 316, 349
Esportes  12, 16, 50, 53, 63, 64, 67, 79, 80, 88, 125, 160, 161, 166, 169, 180, 181, 182, 183, 
184, 185, 187, 188, 190, 191, 211, 212, 213, 214, 216, 217, 231, 232, 233, 234, 235, 236, 240, 
241, 250, 252, 269, 270, 281, 295, 296, 297, 301
Esteroides anabolizantes  25, 26, 28, 29
Exercícios físicos  45, 46, 139, 190, 198, 249, 250, 251, 292, 321, 322
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F

Funcionalidade  26, 140, 142, 149, 150, 162, 213, 314, 321, 322
Futebol  6, 8, 55, 61, 62, 63, 170, 174, 177, 178, 179, 188, 212, 217, 236, 243, 246, 250, 252, 
254, 280, 295, 296, 300, 328, 329, 334, 345
Futsal  49, 54, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 168, 169, 170, 171, 172, 174, 175, 177, 178, 179, 
187, 188, 189, 190, 232, 236, 251, 255, 273, 274, 275, 277, 278, 280, 281, 282, 334

G

Gestores  115, 120, 121, 158, 231, 233, 234, 235, 240, 242

H

Hemodinâmica  142, 248

I

Idosos  116, 118, 137, 138, 139, 149, 150, 151, 152, 201, 203, 204, 205, 206, 207, 208, 209, 
220, 221, 223, 248, 283, 284, 285, 292, 294, 347, 348, 349, 352, 353, 354, 355, 356
Inclusão  3, 26, 27, 44, 46, 48, 53, 72, 75, 88, 95, 99, 101, 118, 119, 122, 123, 153, 154, 155, 
156, 157, 158, 159, 182, 184, 187, 201, 203, 211, 216, 217, 283, 286, 303, 311, 351

J

Jogo  8, 57, 58, 59, 60, 62, 63, 80, 165, 169, 170, 171, 172, 173, 174, 177, 178, 181, 184, 185, 188, 
189, 190, 191, 192, 194, 212, 215, 216, 217, 259, 273, 274, 277, 279, 280, 281, 295, 297, 298, 299, 328
Jovens  29, 46, 53, 54, 55, 62, 67, 69, 70, 74, 87, 98, 116, 118, 119, 125, 150, 158, 168, 170, 
178, 191, 195, 199, 215, 234, 237, 239, 243, 246, 247, 248, 249, 250, 251, 252, 253, 255, 256, 
257, 258, 259, 261, 263, 266, 268, 269, 272, 345

M

Melatonina  30, 31
Metodologia  18, 20, 23, 30, 57, 64, 67, 91, 107, 119, 125, 139, 168, 169, 170, 173, 174, 175, 
176, 177, 180, 185, 186, 192, 194, 200, 216, 218, 221, 227, 243, 246, 256, 258, 260, 280, 281, 
286, 297, 304, 311, 329, 334, 337, 349
Motivacional  195
Mulheres  74, 92, 95, 97, 109, 114, 140, 143, 146, 148, 150, 151, 198, 235, 283, 285, 286, 290, 
291, 293, 294, 336

N

Natação  7, 8, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 21, 23, 24, 67, 69, 70, 74, 75, 232
Nutrição  12, 24, 99, 100, 223, 224, 229, 230, 254, 293, 294

P

Pedagogia  168, 176, 177, 179, 200, 213, 218, 311, 357
Performance  1, 2, 3, 11, 12, 62, 66, 99, 100, 102, 117, 127, 168, 193, 211, 213, 244, 254, 257, 
271, 272, 283, 290, 294, 326, 334
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Políticas públicas  115, 116, 117, 118, 134, 156, 158, 250
Prevenção  50, 51, 53, 99, 106, 114, 138, 188, 201, 203, 209, 219, 221, 223, 226, 230, 285, 
323, 324, 345, 355
Propriocepção  13, 14, 17, 19, 20, 22, 23, 67, 68, 322

R

Retenção  234, 293, 294

S

Saúde mental  31, 65, 74, 88, 133, 135, 136, 137, 138, 139, 184
Saúde óssea  256, 257, 258, 259, 260, 261, 265, 267, 268, 269
Síndrome de down  32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 74, 75
Sistêmico  168, 169, 174, 175
Subjetividades  160, 161, 162, 166, 167
Superóxido dismutase  30, 31

T

Táticas  88, 171, 172, 173, 174, 213, 333
Tradicional  86, 90, 93, 98, 102, 104, 106, 157, 168, 169, 170, 172, 173, 215, 327
Treinamento de força  44, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 56, 98, 292, 293, 324
Treinamento intervalado  92, 93, 94, 98, 100
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YPAR-Q  243, 244, 246, 247, 252






