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• Para se melhorar a performance no futebol, são utilizados diversos recursos
ergogênicos, especialmente os nutricionais;

• Tem-se a Creatina (Cr) como um dos principais recursos ergogênicos
nutricionais utilizados.
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Creatina, Futebol, Desempenho, Composição Corporal

EFEITOS DA SUPLEMENTAÇÃO DE CREATINA NA COMPOSIÇÃO CORPORAL E 
DESEMPENHO DE JOGADORES DE FUTEBOL

• Avaliar os efeitos da suplementação de creatina monohidratada sobre a
composição corporal e desempenho em testes físicos de jogadores de futebol
em idade universitária (18-30 anos).

• 16 jogadores de futebol universitários (Cr: 20,5 ± 3,0 anos; Pl: 18,9 ± 1,0);

• Grupo Cr (n = 8), grupo Pl (n = 8);

• Protocolo de “loading”: 20g/dia divididas em 4 doses de 5g durante a
primeira semana, seguido de 3 semanas com apenas uma dose diária
constante de 5g;

• Avaliação Antropométrica (massa corporal, estatura, circunferências
corporais);

• Testes físicos (RAST, BRVJ, WMS).

• Shapiro-Wilk, Wilcoxon e Mann-Whitney para variáveis não normais. Para
as demais variáveis foi utilizado o teste T pareado ou independente.

A suplementação de creatina por quatro semanas foi capaz de
promover alterações antropométricas e de desempenho anaeróbico
em jogadores de futebol
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