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“O homem sensato adapta-se a0 mundo.
O homem insensato insiste em tentar adaptar o mundo a si.

Sendo assim qualquer progresso dependo do homem insensato”

(George Bernard Shaw)



A0S meus pais, a0s meus avos,
a0 meu irmao e a minha

namorada.
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Resumo

OBJETIVOS: (1) Estudar o efeito da familiarizacdo com a prova de aptiddo técnica
(PAT); (2) Estudar a associacdo entre a frequéncia cardiaca (FC) e a percecdo subjetiva do
esforgo (PSEg.20), com o desempenho na PAT; (3) Estudar o efeito da ingestdo de cafeina
no desempenho da PAT; (4) Estudar o efeito da ingestdo de cafeina sobre a FC durante a

realizacdo da PAT; e (5) Estudar o efeito da cafeina sobre a PSEg.20.
DESENHO: Randomizado, duplo-cego com avaliacdo de controlo.

METODO: Participaram no estudo 12 homens fisicamente ativos, pertencentes ao
Corpo de Intervencdo (Cl) da Policia de Seguranca Pablica (PSP), e com idade entre 27 e
35 anos (estatura = 179.75 £ 3.44; massa corporal = 76.92 + 3.77). Os participantes
efetuaram: (1) Teste de familiarizagdo com a PAT (T1, FAM); e (2) Re-teste da PAT (T2,
CON). Vinte e quatro horas apds o re-teste, os participantes realizaram a PAT com
suplementacdo de cafeina (T3, CAF) ou placebo (T3, NCAF). Em todos os momentos foi
registado o tempo despendido na realizacdo da PAT, o score referente a PSEg,o e FC.
Posteriormente foram calculadas a percentagens de FC maxima (%FCméax) e da FC de
reserva (%FCR).

RESULTADOS: (1) os participantes demoraram significativamente mais tempo a
realizar a PAT na 12 vez que a realizaram a prova (FAM vs. CON; t(11) = 4.291; p = 0.001),
embora esse comportamento ndo se observe na %FCmax (Z = -0.179; ns), %FCR (Z = -
0.051; ns) e PSEg.» (ta1) = 1.239; ns); (2) em FAM, a associagdo entre a %FCmax (rho = -
0.521) e %FCR (rho = -0.544), com o tempo despendido na realizacdo da PAT ¢é
significativa; e (3) ndo existe evidéncia estatistica de que as diferencas registadas nas
médias sejam significativas quando considerado CON vs. CAF (PAT, ts = 1.577,
%FCmax, tis) = 0.000; %FCR, ts) = 0.085; PSEg.20, ts) = 0.655), ou CON vs. NCAF (PAT,
ts) = -1.158; %FCmAx, ts) = 0.631; %FCR, tis) = 0.630; PSEs.20: ts) = 0.000).

CONCLUSAO: Os resultados sugerem que (1) a PAT é uma prova de intensidade
moderada; (2) a familiarizacdo parece potenciar o desempenho na PAT; e (3) o café ndo

tem efeito significativo no desempenho da PAT.

Palavras-chave: Cafeina; Forcas de seguranca; Intensidade do esforco; Prova de

aptiddo profissional; Substancias ergogénicas.
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Abstract

Objectives: (1) To study the familiarization’s effect on police tactical evaluation
(PAT); (2) To study the association between heart rate (FC) and subjective pain perception
( PSE) with PAT performance; (3) To study the effect of caffeine ingestion on the PAT
performance; (4) To study the effect of caffeine ingestion on FC during the PAT execution;
and (5) To study the caffeine’s effect on PSE

Design: Randomized, double-blind with control through placebo.

Method: Twelve males of one Portuguese Tactical groups (Corpo de Intervencao —
ClI) of Security Public Police (PSP) participed in the study, with have between 27 and 35
years old (height = 179.75 + 3.44; body mass = 76.92 + 3.77). Participants performed: (1)
familiarization test with PAT (TI, FAM); and (2) PAT re-test (T2, CON). 24 hours after re-
test the participants performed PAT under caffeine supplementation (T3, CAF) or placebo
(T3, NCAF). In every moments, the time expended during PAT execution, the score
refered to PSEs. and FC, has been recorded. Subsequently, the percentage of the

maximal heart rate (%FCmax) and heart rate reserve were measured.

Results: (1) participants were significantly more slow to perform the PAT in the
first time that took te test (FAM vs. CON; tuq) = 4.291; p = 0.001), even though these
performance is not observed on %FCmax (Z = -0.179; ns), %FCR (Z = -0.051; ns) and
PSEs.20 (ta1) = 1.239; ns); (2) in FAM, the association between %FCmax (rho = -0.521)
and %FCR (rho = -0.544) with the time to complete the PAT execution is significant; (3)
there is no statistical evidence that the differences recorded in the medium are significant
when considered CON vs. CAF (PAT, ts) = 1.577; %FCmax, ts) = 0.000; %FCR, ts) =
0.085; PSEg.20, t(s) = 0.655), or CON vs. NCAF (PAT, t) = -1.158; %FCmax, ts) = 0.631;
%FCR, t5) = 0.630; PSEg.20: t5 = 0.000)

Conclusions: The results suggest that: (1) PAT is a moderated intensity test; (2)
familiarization appears to enhance performance in the PAR; and (3) coffee has no

significant effect on the performance of PAT

Keywords: Caffeine; Law enforcements, Exercise Intensity, Tactical police test,

Ergogenic substances.
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Introducéo

Os suplementos ergogénicos sdo, segundo o McKinley Health Center (2011),
substancias, dispositivos ou préaticas que estimulem a producdo, 0 uso e a recuperagdo de
energia. Os suplementos ergogénicos podem apresentar-se de variadas formas, se bem que
a forma mais habitual sdo os suplementos nutricionais de ambito desportivo. Estes
suplementos tém nas suas composi¢des indmeras substancias e essas sdo utilizadas
consoante os resultados que se pretendem atingir. O estudo dos suplementos nutricionais
com efeito ergogénico estd bem documentado no contexto desportivo, sendo evidente que
na atualidade, sdo inumeras as substéncias identificadas e controladas devido aos seus
efeitos ergogénicos no desempenho desportivo. Algumas dessas substancias, sdo por

exemplo a cafeina, a creatina, a proteina, os esteroides anabolicos, a nicotina e os fosfatos.

Em particular, o efeito da suplementacdo de cafefna (3-6 mg/kg™) no
desempenho desportivo tem merecido um maior investimento por parte dos investigadores
de ciéncias do desporto. De facto, parece que a suplementacdo de cafeina é uma estratégia
nutricional eficaz para melhorar o desempenho desportivo (Graham, 2001; Silva-
Cavalcante et al., 2013).

No entanto sdo também diversas as substancias/alimentos presentes na dieta
habitual das populacdes que apresentam concentracGes consideraveis de cafeina (e.g.,
chocolate, coca-cola, chas, café). Uma dessas substancias, o café, é “a segunda maior
commodity transacionada a nivel mundial” (Oliveira & Dias, 2011) e a forma em que a

cafeina é mais consumida.

A cultura do consumo de café parece estar fortemente enraizada na cultura
portuguesa, destacando-se que, atualmente, segundo dados de 2007 da Organizacao
Internacional de Café (International Cofee Organization, 2007), cada portugués consuma
4.7 kg de café por ano.

Contudo, parece existirem algumas lacunas na literatura, i.e., o efeito ergogénico da
cafeina em populacBes ndo desportistas ndo tem merecido a mesma atengdo por parte dos

investigadores, assim como o efeito ergogénico de substancias ricas em cafeina (e.g., café).
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Destaca-se assim uma das populac¢Ges ndo desportistas, pouco estudadas, e que, por
influéncia da industria cinematogréafica parece estar associada a um consumo habitual de
café. O referido anteriormente, enfatiza a urgéncia de uma abordagem ecoldgica centrada
no efeito ergogénico, da cafeina presente no café, num desempenho profissional de

elementos das forcas de seguranga (FS).

Face ao exposto, o presente trabalho visa colmatar a lacuna identificada na
literatura ao avaliar o efeito do consumo de café em elementos das FS, pelo que o texto que
se segue estar estruturado em 5 capitulos, a saber: (1) revisdo sistematica de literatura
(2010/2014); (2) metodologia utilizada no estudo experimental; (3) resultados do estudo

experimental; (4) discussao integrada dos resultados; e (5) consideraces finais.
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1. REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA

Neste capitulo é apresentada uma revisdo sistematica de literatura (e as etapas que a
caracterizam) que compreende o conhecimento cientifico produzido entre o ano 2010 e

2014 sobre o tema: efeito ergogénico da cafeina em exercicios fisicos.

1.1 Introducéo

A cafeina é consumida diariamente em todo o0 mundo e inimeras vezes sem as
pessoas terem a exata nocdo de que a estdo a consumir. Devido a sua presenca nos
produtos consumidos diariamente e pela sua enorme comercializacdo, a cafeina é
considerada a “droga” mais consumida no mundo (Caputo, Aguiar, Turnes & Silveira
2012). Embora a associacdo natural a cafeina seja o café, ela aparece em inlameros
produtos, como em chas, refrigerantes, chocolates, bebidas desportivas e inclusive em
medicamentos analgésicos e inibidores de apetite (Almeida, Sangiovanni & Liberali,
2009).

N&o € recente o interesse da comunidade cientifica pela compreensdo dos efeitos
ergogénicos da cafeina, em particular, quando consumidos por atletas com vista a obtencédo

de melhores desempenhos desportivos (Braga & Alves, 2000).

De facto, o efeito da cafeina no desempenho fisico em exercicios aerdbios, parece
estar largamente estudado, observando-se, na maioria dos estudos realizados, uma
melhoria do desempenho dos atletas (e.g.: Lane, et al, 2014; Miller, O'Connor, Orr, Ruell,
Cheng & Chow, 2014). No que respeita ao efeito ergogénico da cafeina em exercicios de
caracteristicas anaerdbia, a literatura existente é limitada, e os resultados observados

parecem n&do reunir consenso.

Astorino e Roberson (2010), numa revisdo sistematica da literatura, centrada no
efeito da cafeina em exercicios de grande intensidade e curta duragdo, verificaram que em
11 estudos foram observados melhorias significativas do desempenho fisico em exercicios

de desportos de equipa e exercicios de forca, sendo estes resultados mais visiveis em
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atletas treinados e profissionais. De facto, o valor médio de melhoria nestes estudos foi de
6.5 + 5.5%.

Focando-se nos desportos de resisténcia, Ganio, Klau, Casa, Armstrong e Maresh
(2009) analisaram 33 testes de resisténcia (i.e.: 21 bicicleta, 6 corrida, 4 remo, 1 natacéo, 1
esqui nordico) realizados com a suplementacdo de cafeina, tendo concluido que: (1) em 30
dos testes se observava uma melhoria no desempenho em participantes suplementados com
cafeina, mas que apenas as diferencas sO eram significativas em 15 desses testes; e (2) a
variagdo dos resultados obtidos encontra-se entre a diminui¢do do desempenho, na ordem
dos 0.7%, e o aumento de 14.5% no desempenho quando a cafeina é ingerida antes do

exercicio.

A literatura também refere que ndo deve ser aplicada uma dosagem de
suplementacéo de cafeina superior a 10 mg.kg™ (Altimari, Cyrino, Zucas, Okano e Burini
(2001). Segundo Altimari et al. (2001) o referido deve-se ao facto de as concentragdes de

cafeina poderem atingir a valores toxicos, tornando-se assim prejudiciais para a saude.

Um dos aspetos mais discutidos, e ainda incerto, é a forma de acdo da cafeina como
agente ergogénico (ver: Bellar, Kamimori & Glickman, 2011). Parece que a cafeina afeta

0S mecanismos centrais e periféricos do corpo humano.

Por outras palavras, e segundo Caputo et al. (2012), a acdo da cafeina em exercicios
predominantemente aerobios tera que ser diferente da sua acdo em exercicios anaerdbios.
No entanto, em ambos pode observar-se um efeito ergogénico, pelo que a sua explicacao
fisiolOgica tera que ser diferente pois requerem capacidades distintas ao corpo humano.

Os efeitos benéficos da cafeina também podem explicar-se através de acGes no
sistema nervoso central, pelo que o individuo sujeito a suplementacdo de cafeina ficara
mais tolerante a percecdo de dor, sonoléncia e relaxamento do corpo (Altimari, Melo,
Trindade, Tirapegui & Cyrino, 2005; Caputo et al., 2012; Glaister, Patison, Muniz-
Pumares, Patterson & Foley, 201; Graham, 2001). De facto, segundo Caputo et al. (2012),
a alteracdo da percecdo da dor pode estar relacionada com a libertacdo de

neurotransmissores como a dopamina e a serotonina.

Uma segunda teoria explicativa, do efeito ergogenico da cafeina, € que esta atua
diretamente sobre os musculos esqueléticos, nomeadamente agindo sobre o calcio do
reticulo sarcoplasmatico. Este efeito ird permitir o aumento dos niveis de céalcio no

masculo contribuindo para um aumento da processo de contragdo muscular (Altimari,

4
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Moreaes, Tirapegui & Moreau, 2006). Segundo Pagala e Taylor (1998), 0 mecanismo de
acao do calcio induzido pela acéo da cafeina parece agir de forma diferenciada nas fibras
musculares do tipo | e Il. Desta forma a acdo da cafeina podera ter um maior efeito
ergogénico nas fibras lentas (tipo I) do que nas fibras rapidas (tipo I1). Este facto deve-se a
sensibilidade das fibras a cafeina que parece ser maior nas fibras lentas, levando a uma
melhor absorcao de cafeina e a um aumento significativo da contracdo muscular. Embora o
racional apresentado anteriormente faca sentido, a literatura ainda ndo suporta com

consisténcia o referido anteriormente.

Face ao exposto, parece pertinente identificar e analisar os estudos cientificos
produzidos nos ultimos 5 anos, por forma a clarificar o efeito da suplementacdo de cafeina
no desempenho fisico de populacdes atletas e ndo atletas em exercicios com caracteristicas

aerdbias e anaerdbias.

1.2. Método

Nesta secdo sdo apresentados os critérios de elegibilidade (inclusdo e excluséo), as

fostes de informacdo e as estratégias de pesquisa.

1.2.1. Critérios de Elegibilidade

Critérios de inclusao.

Em relacdo aos participantes, englobaram-se pessoas atletas e ndo atletas,
saudaveis, ndo havendo uma limitacdo em relacdo a idade e as caracteristicas fisicas (e.g.
massa corporal, estatura, indice de massa corporal, VO,msx) Na revisdo foram aceites varios
tipos de intervengGes no que concerne ao tipo de esforgo realizado. Pretendeu-se obter uma
visdo alargada do que ja foi estudado sobre a suplementacdo de cafeina, pelo que foram
englobados estudos com: (1) exercicios anaerobios; (2) exercicios aerobios; (3)
relacionados com varios desportos (e.g.: corrida, natagéo, judo, futebol, basquetebol entre
outros); e (4) diferenciados na execucdo (e.g.: forca, corrida resisténcia, agilidade,
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velocidade, técnica). Foram englobados trabalhos datados do ano 2010 ou posterior. Foram

incluidos estudos de revisao sistematica sobre o tema.

Critérios de exclusao.

Excluiram-se os estudos em que a agdo da cafeina ndo foi estudada de forma
isolada. Nao foram considerados estudos com a utilizacao de bebidas energéticas, embora a

cafeina seja o seu principal elementos nédo seria possivel isolar a acdo da cafeina.

1.2.2. Fontes de Informacéo

Os estudos foram identificados utilizando a base de dados electrénica PubMed
durante os meses de Outubro e Novembro de 2014.

1.2.3. Estratégias de Pesquisa

A recolha bibliografica foi realizada através de uma pesquisa por palavras-chave no

titulo e resumo.
Foi utilizando o programa EndNote X7.1 e as seguintes palavras-chave:
"“caffeine + ergogenic”;
“caffeine +performance”;
“caffeine + performance + anaerobic”;
“caffeine + performance + aerobic”;
“caffeine + performance + aid”;
“caffeine + intense + exercise”;

“caffeine + short + term + exercise”;

“caffeine + short + term + performance”;
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“caffeine + aid”;

“caffeine + aerobic”;

“caffeine + anaerobic”;

“caffeine + meta-analysis (tipo de publicagao) ”;
“caffeine + meta-anal (palavra de texto) ”;
“caffeine + metaanal (palavra de texto) ;
“caffeine + metanal (palavra de texto) ;
“caffeine + quantitativ (palavra de texto) ;
“caffeine + systematic (palavra de texto) ”;
“caffeine + methodologic (palavra de texto) ;
“caffeine + review (palavra texto) ”’;

“caffeine + overview (palavra de texto) ’;
“caffeine + evaluation (palavra de texto) ;
“caffeine + review (tipo de publicagdo) ”’;
“caffeine + pubmed (palavra de texto) ’;
“caffeine + medline (palavra de texto) ’;

“caffeine + cochrone (palavra de texto).

O fluxograma da selecdo dos artigos € apresentado graficamente na Figura-1.
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Busca na base de
dado PubMed

N =3384

Analise de titulos

Estudos
Identificados

N=176

Analise de resumos

Estudos lidos na
integra

N=50

Estudos englobados
na revisao

N=47

Figura 1. Esquematizacao do processo de pesquisa de literatura

1.3. Resultados

Nos estudos identificados na revisdo participaram 578 sujeitos. Foram ainda
considerados como participantes 173 individuos que participaram nos estudos com
resultados positivos na reviséo de literatura de Schubert e Astorino, (2013). Desta forma,

foi considerado um total de 751 participantes.
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Em relagdo as caracteristicas dos estudos englobados observam-se: 10 sobre
exercicios de forca; 10 sobre a capacidade anaerdbia; e 27 dos estudos incidem sobre a
capacidade aerobia. Desta forma, os resultados e a discussao serdo apresentados tendo em

consideracdo a sistematizacdo anteriormente apresentada.

As doses de cafeina utilizada nos estudos variaram entre 1 mg.kg™ e 10 mg.kg™.
Em relacdo aos desenhos dos estudos, a maioria adotou um desenho experimental que se
caracteriza por ser duplo cego, randomizado, com controlo através de placebo (i.e.:
classificacdo 1B de evidéncia cientifica segundo o Oxford Centre for Evidence-based
Medicine), e também no que se refere & administracdo de suplementacdo de cafeina, a
maioria dos estudos (N = 41) identificados refere que a mesma foi realizada 60-min antes

do esforco fisico.

1.3.1. Forca

Os resultados dos estudos englobados na revisdo sugerem que a cafeina tem um
efeito ergogenico no desempenho fisico em exercicios que solicitam a forca muscular. Dos
10 estudos revistos, em 3 ndo se observou um aumento do desempenho fisico (Mora-
Rodriguez, 2014; Trevino, Coburn, Brown, Judelson & Malek, 2014; Tucker, Hargreaves,
Clarke, Dale, Blackwell, 2013). Contrariamente, nos outros 7 estudos, observou-se um
aumento consideravel do desempenho fisico. Participaram 130 pessoas das quais 17
mulheres, sendo gque apenas 5 participantes estavam associados a um desporto (Tucker, et
al. 2013).

O teste de avaliacdo desta capacidade fisica, mais vezes adotado, foi o teste de
supino (presente em 7 dos 10 estudos). Foi estudado o comportamento dos musculos que
sdo mais solicitados e/ou que tém maior impacto nas atividades desportivas em que 0s

participantes estdo envolvidos.

Os resultados sdo apresentados na Tabela-1.
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Tabela 1. Estudos centrados no efeito da suplementacdo de cafeina em exercicios de forca, que foram
realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na revisdo sistematica da literatura).

Estudo Sujeitos Dose de CAF Design Intervencao Resultados
Trevinoet N =13 0mg.kg™; Ingestdo aleatériade  Acdo isométrica <> peak torque
al. d 5, mg.kg™: bebidas com ou sem méaxima dos
(2014) D=NA 10 mg.kg™ cafeina ombros. Peso-
50% 1RM
Mora- N =13 6 mg.kg™ ou Randomizado, duplo-  Supino e <> Performance
Rodriguez & placebo cego, crossover, agachamento
(2014) D=NA contrabalancado. Peso- 25%, 50%,
75% e 90% 1RM
a velocidade
maxima
Pallareset N =13 3mg.kg?, ou Randomizado, duplo-  Supino e 1 Velocidade de
al. 3 6 mg.kg™ou cego, crossover. agachamento. propulséo
(2013) D= NA 9 mg.kgou Peso- 25%, 50%, <> Performance
placebo 75% e 90% 1RM  com 3 mg.kg-1
1 Performance com
9 mg.kg-1
Tucker N=5 3 mgkg-1 ou Duplo-cego 10 Vertical <> Performance
(2013) 3=5 placebo rebound jumps
D=
Basquetebol
Duncanet N=18 5 mg.kg ™ ou Randomizado, Supino 1 Repetigdes
al. d placebo contrabalangado. Peso- 60% 1RM TNiveis de lactato
(2012) D=NA no sangue
| PSE
Astorino N=14 6 mg.kg™ ou Duplo-cego, 4 séries de 1 Repetigdes
(2011) 3 placebo crossover, Supino; prensa de < Peso em todos as
D=NA contrabalangado. perna; remada; séries
prensa de ombro
com barra (até a
exaustao)
Peso- 70 e 80%
1RM
Duncanet N =13 5 mg.kg ™ ou Randomizado Supino (até a 1 Repeticoes até a
al d placebo exaustao) exaustao
(2011) D=NA Peso- 60% 1RM 1 Peso
1 FC
TNiveis lactato no
sangue
Goldstein N =15 6 mg.kg™ ou Randomizado Supino 1 RM + 1 1RM
etal. Q placebo repeticBes até a <> Repeti¢cdes com
(2010) D=NA exaustdo com 60% 1RM
60% 1RM
Astorino N =15 2mgkg’ e Randomizado, 40 Repeticdes de  fpeak torque
etal. 3 5 mg.kg™ ou simples- cego, extensdo e flexdo  (joelho)
(2010) D =NA placebo Crossover, do joelho da perna  tDesempenho
contrabalangado. dominante 1 Forga
Peso- NA Apenas a dose de

5mg.kg-1 mostrou
resultados positivos

Legenda: 7- aumento; «»>- sem alteragdo relevante; |- diminuicdo; FC- Frequéncia cardiaca; PSE- Percecdo
subjetiva de esforco; CAF, cafeina; D, Desporto; &, homem; ¢, mulher; RM, Repeticio maxima; mg.kg™,
miligrama por quilograma, -s, segundo; -min, minuto.
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1.3.2. Capacidade Anaerébia

A capacidade anaerdbia caracteriza-se pela capacidade de fazer o metabolismo
funcionar com défice de oxigénio. Desta forma, a capacidade anaerdbia requisitara
reservas especificas do corpo (e.g., ATP, fosfocreatina). Para melhor interpretagdo, o
estudo da capacidade/poténcia anaerdbia divide-se em exercicios anaerobios alécticos e
anaeradbios lacticos, com referéncia no facto de os primeiros se caracterizarem por esforcos
a alta intensidade e duracdo inferior a um minuto e os segundos de esforcos até 2/3

minutos.

Sendo claro o menor numero de estudos relacionados com esta capacidade, 0s
resultados sobre a mesma ndo deixam de evidenciar um maior registo de resultados
positivos. Observou-se que entre os 10 identificados, 7 apresentam uma melhoria do
desempenho anaerdbio (Turley, Eusse, Thomas, Townsend & Morton, 2014; Glaister et al,
2014); Souissi et al, 2012; Duncan, Taylor & Lyons, 2012; Simmonds, Minahan &
Sabapathy, 2010; Pontifex, Wallman, Dawson & Goodman, 2010) e em 3 dos estudos nédo
se observaram alteracfes no desempenho (Glaister, et al., 2012; Lee, et al., 2014; Lopes-

Silva, Felipe, Silva-Cavalcante, Bertuzzi & Lima-Silva, 2014).

De facto parece existir, entre os investigadores, algum receio em abordar esta
capacidade. O referido pode dever-se: (1) aos resultados que por vezes sdo contraditérios, e
(2) a falta da identificacdo dos desenhos experimentais 6timos para que se obtenha os
resultados mais fidedignos. Nos 10 estudos identificados participaram 129 pessoas e o teste
mais vezes utilizado no estudo do efeito da suplementacdo de cafeina em exercicios
anaerobios foi o de teste de sprints repetidos, que foi adotado em 5 estudos. (Lee et al.,
2014; Glaister et al., 2014; Lee et al., 2012; Glaister, 2012; Pontifex et al., 2010).

Os resultados sdo apresentados na Tabela-2.
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Tabela 2. Estudos centrados no efeito da suplementacdo de cafeina em exercicios de caracteristicas
anaerobias, que foram realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na reviséo sistematica da
literatura) — PARTE I.

Estudo Sujeitos Dose de CAF  Design Intervencao Resultados
Turleyetal. N=26 1mg.kg™; Duplo-cego, Prensa manual + 1 For¢a maxima
(2014) a8 3mg.kg?; crossover, Wingate teste de 30- (CAF-5&CAF-
D=NA 5 mg.kg™ ou contrabalancado  s. 3)
placebo. 1Pico forga abs.
e relat. (CAF-3)
1For¢a média
(CAF-5)
1 FC (CAEF-5)
Lee et al. N=11 6 mg.kg” ou  Randomizado, 10 séries de <> Performance
(2014) Q placebo duplo-cego, 5 x 4-s sprints com
D=NA crossover, 20-s descanso ativo.
contrabalangado
Glaister et N =14 5 mg.kg™ ou Randomizado, 6-s sprints em 1 Performance
al. 3 placebo duplo-cego, bicicleta com 5-min
(2014) D=NA Crossover, descanso passivo
contrabalangado
Lopes-Silva N =6 6 mg.kg?ou Duplo-cego, 3 Testes fitness de <> Numero de
etal. a8 placebo Crossover, judo com 5-minde  lancamentos
(2014) D =judo contrabalangado  descanso
Souissi et N =12 5 mg.kg?ou Randomizado Teste de Wingate 1 Ansiedade
al. & =NA placebo | Tempo de
(2012) Q =NA reacdo
D = judo 1 For¢a média e
for¢a méaxima
> Indice de
fadiga
Lee et al. N =14 6 mg.kg” ou Randomizado, 2 séries de 20-s de descanso:
(2012) 3 placebo duplo-cego, 12 x 4-s sprints <> For¢a maxima
D=NA contrabalangcado com 20-s ou 90-s  desempenho
descanso ativo 1 Indice de
fadiga
TNiveis de
lactato no sangue
90-s de descanso:
1 For¢a media,
méaxima e
desempenho
> Indice de
fadiga
—Niveis de
lactato no sangue
Glaister N=17 2mg.kg?: Randomizado, 7 sprints de 10-s a < Forga
(2012) a8 4mg.kg?; duplo-cego méxima velocidade  maxima e média
D=NA 6 mg.kg™; <> Tempo para
8 mg.kg?; atingir forca
10 mg.kg™* ou méxima
placebo
Duncan et N =13 5 mg.kg” ou Medidas Drible de héquei 1Desempenho
al. ) placebo repetidas em sprint + teste apos descanso
(2012) D = hdquei controlo da bola 1Desempenho no
de campo apos descanso ou drible de héquei

exercicio (90 %
maxima
capacidade)

em sprint

1 Desempenho
no teste de
controlo de bola
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Tabela 2. Estudos centrados no efeito da suplementagdo de cafeina em exercicios de caracteristicas
anaerobias, que foram realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na reviséo sistematica da
literatura) — PARTE II.

Estudo Sujeitos  Dose de CAF Design Intervencao Resultados
Simmonds N=6 5 mg.kg™ ou Randomizado, Exercicio 1 Tempo até a
etal.(2010) & placebo duplo-cego 20% VOomax exaustdo
D=ciclismo
Pontifex et N=10 6mg.kg ou Randomizado, Reactive agility time | Tempo em cada
al. (2010) <) placebo simples-cego, teste (10 testes com série
D=NA crossover 30-s descanso)+ | Tempo nos
Reapeted sprint sprints

ability teste (5 testes
com 25-s ou 60-s de
descanso)

Legenda: 7- aumento; <>- sem alteragéo relevante; |- diminui¢do; FC- Frequéncia cardiaca; PSE- Percecéo
subjetiva de esforco; CAF, cafeina; D, Desporto; &, homem; @, mulher; RM, Repeticdo méaxima; mg.kg™,
miligrama por quilograma, -s, segundo; -min, minuto.

1.3.3. Capacidade aerébia

A resisténcia aer6bia comeca a ser o fator predominante na capacidade fisica a
partir dos 2/3 minutos de exercicio. Até aos 12/13 minutos de exercicio sera de considerar
a poténcia aerdbia VO.msx que se caracteriza pela capacidade méaxima de consumo de
oxigenio.

Destaca-se assim, a revisao de literatura realizada por Schubert e Astorino (2013)
focada no efeito ergogénico de suplementos para a melhoria da performance na corrida. Na
revisdo enunciada, os autores destacaram que os estudos centrados na suplementacdo de
cafeina, colocam em evidéncia a melhoria, significativa, do desempenho em esforcos
predominantemente aerdbios apds a suplementacdo com cafeina. A sintese dos resultados

observados por Schubert e Astorino (2013), € apresentada na Tabela-3.
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Tabela 3. Caracterizagdo e sintese dos principais resultados do estudo de revisdo realizado por Schubert e
Astorino (2013), centrado nos efeitos ergogénicos da cafeina em atletas e ndo atletas de corrida.

Estudo Sujeitos Dose Intervencéo Resultado

O’Rourke et al. N =15 5mg.kg™ 5 km em pista Desempenho 1 1.1%
(2008) 3

D: Corrida

(recreacional)

O’Rourke et al. N=15 5mg.kg™ 5 km em pista Desempenho 1 1.0%
(2008) 3

D: Corrida

(atletas)

Bridge and Jones N=8 3mg.kg™ 8 km em pista Desempenho 1 1.2%
(2006) 3
D: Corrida

Van Nieuwenhovenet N =98 2.1 mg.kg" + 18 km corrida Desempenho 1 0.4%
al. (2005) 4 =90 hidratos carbono

Q=28

D: Corrida

(atletas)

Bell et al. (2002) N=12 4 mg.kg™ 10 kmem Desempenho 1 1.7%
4=10 passadeira
Q=12
D: Corrida
(moderado)

Cohen et al. (1996) N=7 50u 9 mg.kg™ 21.1 kmcorrida  Desempenho 1 0.1 a
4=5 0.8%
Q=2
D: Corrida
(atletas)

Wiles et al. N =18 3mg.kg™ 1.5 kmem Desempenho 1 1.5%
(1992) 3 passadeira

D: Corrida

(atletas e

estudante)

Legenda: 1- aumento; D, Desporto; <, homem; @, mulher; mg.kg™, miligrama por quilograma; km,
kilémetro.

Dos 27 estudos identificados, em 7 deles ndo se observou qualquer efeito
ergogénico da cafeina no desempenho de tarefas com caracteristicas aerdbias (e.g.:
Pettersen et al., 2014; Bortolotti, Altimari, Vitor-Costa & Cyrino, 2014; Bottoms,
Greenhalgh & Gregory, 2013; Spence, Sim, Landers & Peeling, 2013; Acker-Hewitt,
Shafer, Saunders, Goh & Luden, 2012; Skinner, Jenkins, Taaffe, Leveritt & Coombes,
2010; Wallman & Guelfi, 2010). No entanto, a melhoria do desempenho fisico associado a
suplementacdo de cafeina foi observada em 20 estudos, sendo que 16 estudos foram
realizados com amostragens de individuos atletas (e.g.: Stadheim, Spencer, Olsen &
Jensen, 2014; Lane et al, 2014) e 1 realizados com pessoas sedentarias (Laurence,
Wallman, & Guelfi, 2012). Nos restantes 3 estudo onde se observou o efeito ergogénico da

14



Efeito ergogénico da cafeina na prova de aptidao profissional num grupo operacional de policias de elite

cafeina em exercicios com caracteristicas aerobias, os participantes sdo apresentados como
individuos com habito da prética de atividade fisica mas ndo sdo considerados como atletas
de uma determinada modalidade (e.g.: Pitchford, Fell, Leveritt, Desbrow & Shing, 2014;
Astorino, Roupoli & Valdivieso, 2012) . Face ao exposto, parece que a cafeina possui um
efeito ergogénico em exercicios que solicitam principalmente a capacidade aerdbia.

Nos 20 estudos referidos anteriormente foram avaliados maioritariamente 0s
seguintes aspetos: (1) performance; (2) percecdo subjetiva de esforco (PSE); (3)
concentracdo de lactato sanguineo; (4) consumo de oxigénio VOomax; (5) percecdo de
prazer; e (6) frequéncia cardiaca (FC).

Nos estudos que avaliaram o efeito ergogénico da cafeina nos exercicios aerébios
participaram 313 sujeitos, que na maioria realizaram testes de tempo para determinar o

efeito da suplementacéo de cafeina.

Os resultados sdo apresentados na Tabela-4.

Tabela 4. Estudos centrados no efeito da suplementagdo de cafeina em exercicios de caracteristicas aerébias,
que foram realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na revisdo sistematica da literatura) —
PARTE I.

Estudo Sujeitos Dose CAF Design Protocolo Resultado
Stadheimet N=38 3mg.kg?; Randomizado, Teste mdximo  7Distancia
al. 3 4mg.kg?; duplo-cego, de 10-minem  1Niveis de
(2014) D=esqui 5mgkg’ou crossover maquina de adrenalina
nérdico placebo esqui tConcentragdo de
ergométrica lactato no sangue
1Consumo de
VOZméx
1 FC
Pettersenet N =22 6 mg.kg™ ou Randomizado, 2 jogos de < Distancia
al. 38 placebo duplo-cego, futebol + percorrida
(2014) D= crossover teste de YO-  <—Intensidade de
futebol YO teste corrida
apos 0s jogos  «Distancia de
sprints
—Numero de
sprints

> teste de Yo-Yo0
Legenda: 1- aumento; <>- sem alteracdo relevante; |- diminui¢do; FC- Frequéncia cardiaca; PSE-
Percecdo subjetiva de esfor¢o; CAF, cafeina; D, Desporto; &, homem; @, mulher; RM, Repeti¢io
méaxima; mg.kg™, miligrama por quiligrama, -s, segundo; -min, minuto
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Tabela 4. Estudos centrados no efeito da suplementagdo de cafeina em exercicios de caracteristicas aerébias,
que foram realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na revisao sistematica da literatura) —

PARTE II.
Estudo Sujeitos Dose CAF Design Protocolo Resultado
Pitchfordet N=9 3 mg.kg” ou Duplo-cego, Testes de tempo 1Performance
al. 3 placebo crossover em bicicleta 1EC
(2014) D=NA 1Consumo de
VOZméx
TRacio de trocas
respiratorias
1Temperatura
corporal
«— PSE
Milleretal. N=6 2 mg.kg™ Randomizado, Teste de tempo de  TDesempenho
(2014) 4=6 (1 hora antes) e duplo-cego, 80-mina5KJkg- | PSE
D= 3mg.kg™ crossover 1 L FC
Maratona/  (40-min apds
triatlo comecar o teste)
ou placebo
Laneetal. N=24 3mg.kg’de Duplo-cego, 4 Teste de 1 Desempenho
(2014) 4 =12 cafeina lantin-square performance apos ingestdo de
Q=12 (40-min antes) cafeina
D= ou sumo de
ciclismo beterraba
(40-min antes)
8.4 mmol de
nitrato
(2 horas antes)
ou
cafeina + sumo
beterraba
ou
placebo.
Glaisteret N =14 5 mg.kg™ ou Randomizado, Teste de tempo de  1Forga
al. Q=14 placebo duplo-cego, 4 x 20-km 1 FC
(2014) D= contrabalangado 1 Niveis de
ciclismo lactato no sangue
1 Récio de trocas
respiratérias
—Cadéncia de
pedalada
— PSE
—Consumo
VOZméx
Bortolotti N =13 6 mg.kg” ou Duplo-cego, Teste de tempode < Velocidade
etal. 4=13 placebo crossover 20-km em bicicleta <« Forca
(2014) D= < Rotagdes por
ciclismo minuto

«— PSE

«— EMG
«FC

< BRUMS

Legenda: 1- aumento; <>- sem alteracdo relevante; |- diminui¢do; FC- Frequéncia cardiaca; PSE- Percecédo
subjetiva de esfor¢o; CAF, cafeina; D, Desporto; &, homem; @, mulher; RM, Repeticdo méaxima; mg.kg'l,
miligrama por quiligrama, -s, segundo; -min, minuto
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Tabela 4. Estudos centrados no efeito da suplementagdo de cafeina em exercicios de caracteristicas aerébias,
que foram realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na revisao sistematica da literatura) —

PARTE III.
Estudo Sujeitos Dose CAF Design Protocolo Resultado
Christensen N =12 3mg.kg™ + SB Randomizado, Teste maximo de 1 Distancia
etal. 4=12 (45-min antes) duplo-cego 6-min 1 Forga média
(2014) D=remo ou 1 Efeito nos
placebo remadores mais
leves
Stadheim N =10 6 mg.kg” ou Randomizado, 8-km de esqui | PSE
etal. 4=10 placebo duplo-cego, nordico « FC
(2013) D =esqui  (75-min antes) crossover 1 Niveis lactato
nordico | Tempo de
realizacdo
< Velocidade
maxima
Silva- N=7 5mg.kg™” ou Randomizado, 3 Testesdetempo | Tempo de
Cavalcante & =NA placebo duplo-cego, de 4-km em realizacdo
(2013) Q =NA crossover bicicleta
ciclismo
Spence et N =10 200 mg ou Randomizado, Teste detempode <« Tempo de
al. d 180 mg PSE ou duplo-cego, 40-km(1,200 kJ) realizacdo
(2013) = placebo medidas em bicicleta <> For¢a média
ciclismo/ repetidas
triatlo
Skinneret N=14 6 mg.kg?ou Randomizado, Teste de tempode | Tempo de
al. d placebo duplo-cego, 40-km realizacdo
(2013) D= crossover
ciclismo/
triatlo
Hodgsonet N=38 5mg.kg” cafeina  Randomizado, 30-min de bicicleta | Tempo de
al. g em bebida ou simples- cego, + teste de tempo realizacdo com
(2013) D= café crossover, de 45-min cafeina e café
ciclismo/ 5 mg.kg™ou contrabalangado <> Tempo de
triatlo descafeinado ou realizagcdo com
placebo. cafeina e café
1 For¢a com
cafeina e café
Handzliket N=14 5mg.kg™T+ Randomizado, 30-min em 1 Tempo até a
al. 3 placebo ou sumo  duplo-cego bicicleta a 60% exaustdo com
(2013) D =NA beterraba (8 VOymax + bicicleta  sumo de
mmol de nitrato) até a exaustéo beterraba, cafeina
ou e conjugacao
sumo beterraba + (18%; 27%; 46%)
cafeina | PSE
Laneetal. N=12 3 mg.kg” ou Duplo-cego, Teste de 8 x 5-min 1 Forga
(2013) 3 placebo latin-square com 1-min de
D= descanso
ciclismo/
triatlo

Legenda: 1- aumento; «<>- sem alteragdo relevante; |- diminui¢do; FC- Frequéncia cardiaca; PSE- Percecéo
subjetiva de esfor¢o; CAF, cafeina; D, Desporto; &, homem; @, mulher; RM, Repeticio méxima; mg.kg'l,
miligrama por quiligrama, -s, segundo; -min, minuto.
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Tabela 4. Estudos centrados no efeito da suplementacdo de cafeina em exercicios de caracteristicas aerébias,
que foram realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na revisao sistematica da literatura) —

PARTE IV.
Estudo Sujeitos Dose CAF Design Protocolo Resultado
Bottomset N=11 3mg.kg” em Simples- cego, 30 ataques + 6 <> Desempenho
al. 3=7 bebida ou crossover combates no teste de
(2013) Q=14 placebo ataques
D= 1 Numero de
esgrima falhas
<> Stroop Test.
| PSE
Santos et N=8 5 mg.kg” ou Randomizado, Teste de tempo de 1 For¢a média
al. d celulose ou duplo-cego, 4-km em bicicleta | Tempo de
(2013) = placebo crossover, realizacdo
ciclismo medidas-
repetidas
Desbrowet N =16 3 mg.kg™ ou Randomizado, Teste de tempo em 1 Desempenho
al. 3 6 mg.kg™ (90- duplo-cego, bicicleta em ambas as
(2012) D= min antes) ou crossover doses
ciclismo placebo. 1 FC
— PSE
Astorinoet N =10 6 mg.kg” cafeina  Randomizado, Teste de tempo de  TDesempenho
al. Q=10 ou duplo-cego, 8.2-km a 1Forca
(2012) D=NA 6 mg.kg™ crossover intensidade —PSE,
glucose maxima «— FC
ou placebo
Astorinoet N=9 5 mg.kg?ou Randomizado, Teste de tempo de 1 Desempenho
al. 4=7 placebo simples- cego, 10-km em bicicleta 1 FC
(2012) Q=4 crossover — PSE
D =NA
Acker- N =10 Hidratos carbono  Semi- 20-min de bicicleta <« Desempenho
Hewitt et 4 =10 ou cafeina ou randomizado, + 1 Racio de trocas
al. D= hidratos carbono  duplo-cego, 20-km teste de respiratérias
(2012) ciclismo  + cafeiha ou contrabalangado  tempo
placebo
Laurenceet N =12 6 mg.kg™ ou Contra- 30-min de bicicleta 1 Desempenho
al. 3=12 placebo balanceado, 1 FC
(2012) D =NA duplo-cego, 1T VO,
crossover 1 Energia
despendida
—Racio de trocas
respiratorias
— PSE
Kildinget N=10 3 mg.kg” ou Tratamento Teste de tempo de 1 Forga média
al. 4=10 bicarbonato de agudo, duplo- 3-km em bicicleta
(2012) D= sodio ou cego, crossover
ciclismo placebo
Mohretal N=12 6 mg.kg™ ou Randomizado, Testel-Teste de 1 Resisténcia a
(2011) =14 placebo duplo-cego, Yo-Yo nivel 2; fadiga
Q=4 contrabalangado  Teste 2- 3-minde | interstitial K+
D=NA extensdo do joelho  no musculo

de uma perna com
20W ou 50W de
intensidade

Legenda: 1- aumento; «>- sem alteragdo relevante; |- diminui¢do; FC- Frequéncia cardiaca; PSE- Percecéo
subjetiva de esforco; CAF, cafeina; D, Desporto; &, homem; @, mulher; RM, Repeticio méxima; mg.kg'l,
miligrama por quiligrama, -s, segundo; -min, minuto.
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Tabela 4. Estudos centrados no efeito da suplementacdo de cafeina em exercicios de caracteristicas aerébias,
que foram realizados no periodo temporal 2010-2014 (identificados na revisao sistematica da literatura) —
PARTE V.

Estudo Sujeitos Dose CAF Design Protocolo Resultado
Backhouse N =12 6 mg.kg™ ou Randomizado, 90-min de 1 Niveis de prazer
etal. =12 placebo duplo-cego, exercicio a 70%
(2011) D= conta-balanceado  \VO,pax
ciclismo
Wallmanet N=10 6 mg.kgou Randomizado, 15-min de bicicleta <> Desempenho
al. Q=10 placebo duplo-cego, + 10-min de <> For¢a média
(2010) D=NA crossover bicicleta a 1 Consumo VO,
velocidade 1Energia
maxima despendida
<~ PSE,

<> Racio trocas
respiratorias

— FC
Skinneret N =10 2mg.kg™?; Duplo-cego, Teste de tempo de < Tempo de
al. 4=10 4mg.kg™; randomizado, 2-km em méaquina  realizacdo

(2010) D=Remo 6 mg.kg” crossover de remo

Legenda: 1- aumento; «>- sem alteragdo relevante; |- diminui¢do; FC- Frequéncia cardiaca; PSE- Percecdo
subjetiva de esforco; CAF, cafeina; D, Desporto; &, homem; @, mulher; RM, Repeticdo méxima; mg.kg'l,
miligrama por quiligrama, -s, segundo; -min, minuto.

1.4. Discussao

Com o objetivo de clarificar o efeito da suplementacdo de cafeina no desempenho
fisico de populacdes atletas e ndo atletas, a pesquisa realizada procurou identificar e

analisar os estudos cientificos produzidos nos Gltimos 5 anos.

Destaca-se assim, numa primeira abordagem, os trabalhos centrados em exercicios
com cargas adicionais e/ou exercicios pliométricos (genericamente designados pro

exercicios de forca).

Astorino, Terzi, Roberson e Burnett (2010), utilizando testes de forca, 2 séries de
40 extensdes completas do joelho e flexdes da perna dominante, concluiram que apenas
uma dose de 5 mg.kg™ de cafeina melhorou o desempenho fisico num estudo realizado

com 15 homens, onde lhe foi administrado a suplementacéo de 2 e 5 mg.kg™ de cafeina.

Na avaliagdo da componente de forga, verifica-se que a avaliacdo dos efeitos

ergogénicos da cafeina na populagdo feminina foi feita por duas vezes.
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Duncan, Stanley, Parkhouse, Cook e Smith (2013), realizou uma série de testes de
forca ap6s uma suplementacdo de 5 mg.kg™ cafeina com efeitos observados nas regides
superior e inferior do corpo, para tal os 11 participantes realizaram testes de peso morto,
supino, agachamento e remada até a exaustdo e utilizando pesos correspondentes a 60% de
1RM. O numero de repeticOes até & exaustdo aumentou em todos os exercicios., 0s niveis
de lactato no sangue e a frequéncia cardiaca mantiveram-se enquanto a PSE foi menor,

sendo mais notdrio na parte inferior do corpo.

Goldstein, Jacobs, Whitehurst, Penhollow e Anténio (2010), submeteram 15
mulheres a realizacdo do teste de 1 RM de supino e de seguida a repeti¢Oes até a exaustéo a
60% de 1RM. Neste estudo, os resultados ndo foram coerentes como no anterior, uma vez
que, ndo se observou um aumento do numero de repeticdes até a exaustdo. Contudo, o peso

de 1RM aumentou, sugerindo o efeito benéfico da cafeina no que respeita a forca maxima.

Tucker (2013) sugere que em basquetebolistas homens a suplementacdo de 6
mg.kg™ de cafeina ndo tem efeito consideravel na performance quando sujeitos a um teste
de esforco maximo na passadeira e ap6s 10-min de descanso efetuaram 10 vertical

“rebound jumps”.

Os resultados sugerem que a cafeina podera ter efeito no que respeita aos exercicios
de forca, especialmente quando se pretende o aumento do nimero de repeti¢cdes, sendo que
em apenas um estudo ndo se verificou o aumento de repeticdes. No teste de supino
observaram-se resultados bastantes positivos, excetuando-se o estudo de Mora-Rodriguez
(2014) em que o efeito ergogénico da cafeina ndo se verificou.

As diferencas entre os estudos identificados sdo diminutas, porém, verifica-se que
em dois estudos onde ndo foram observados efeitos ergogénicos da cafeina (Bortolotti et
al, 2014; Bottoms et al. 2013) o desenho do estudo é ligeiramente diferente. Em ambos os
estudos, ndo houve uma selecdo randomizada dos participantes sujeitos a suplementacédo de
cafeina sugerindo que esta abordagem ao estudo experimental possa afetar o contributo da

cafeina para o aumento do rendimento fisico.

Lee, Cheng, Lin e Huang (2012) estudou o desempenho de 14 homens numa prova
de 2 series de 12 sprints de 4-s em bicicleta com um descanso de 20-s ou 90-s. Utilizando
uma dose de 6 mg.kg™ de cafeina verificou que o desempenho fisico apenas aumentou
guando o periodo de descanso era de 90-s, observando efeito ergogénico da cafeina,

aumento poder medio e poder pico. Os niveis de lactato e de fadiga mantiveram-se iguais
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contrariamente ao teste com 20-s de descanso em que aumentaram. Neste teste, a
performance e o poder pico ndo sofreram alteracdo, enquanto o poder médio sofreu uma
diminuicdo de 6.31% no décimo sprint. O mesmo autor, realizou em 2014 um estudo com
uma prova semelhante, 10 séries de 5 x 4-s sprints intermitentes em bicicleta com descanso
de 20-s, com 11 mulheres sedentérias e nesse estudo também ndo obteve resultados

positivos atraves da suplementacdo de cafeina.

Utilizando um teste de tempo numa distancia de 4 km de ciclismo, Silva-
Cavalcante et al. (2013), através de uma amostra de 7 ciclistas amadores e utilizando uma
suplementacdo de hidratos de carbono e cafeina, conclui-o que a cafeina pode aceder a
uma reserva anaerdbia que nao é utilizada sob condi¢Bes normais. Embora se trate de um
teste predominantemente aerobio, o autor chegou a estas conclusdes pelo elevado

desempenho dos atletas nos primeiros 3 km de prova.

Duncan, et al. (2012), pretenderam estudar o efeito da fadiga em exercicios
associados ao hoguei de campo, desta forma, os 13 participantes efetuaram sprints em
drible e um exercicio de controlo da bola de hoguei apos serem sujeitos a um esforco fisico
a 90% da maxima capacidade ou sem qualquer esforco antes, neste estudo foi aplicada a
suplementacéo de cafeina numa dose de 5 mg.kg™. Os resultados obtidos foram piores
qguando existe um esfor¢co anterior, contudo, os mesmos séo significativamente melhores

guando comparados com aqueles em que os atletas tomaram placebo.

Utilizando exercicios especificos do desporto de judo, Lopes-Silva et al. (2014)
obtiveram 0 mesmo numero de langcamentos por parte de 6 judocas que realizaram 3 testes
fitness de judo com 5-min de descanso entre testes, apds serem sujeitos a suplementacédo de

6 mg.kg™ de cafeina.

Num estudo comparativo de varias doses de cafeina (1 mg.kg™; 3 mg.kg™; 5 mg.kg
1), Turley et al. (2014) verificaram que numa populacdo de 26 rapazes com idades
compreendidas entre os 8 e 10 anos, a suplementacéo de 1 mg.kg™ n&o surtiu qualquer
efeito positivo no teste de Wingate 30-s e no teste de prensa manual. Porém, verificou-se
um aumento quer na suplementacdo 3 mg.kg™” e 5 mg.kg™, quando analisado o pico de
poténcia absoluto e relativo, verificando-se igualmente o aumento da poténcia média e do
pico de frequéncia cardiaca. Parece-nos perante estes resultados, que mesmo em criangas,
habitualmente mais sensiveis a cafeina, uma dose minima ndo terd qualquer efeito

ergogenico.
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Relativamente aos estudos que abordaram esforgos anaerobios verifica-se que em
todos eles foi utilizado a dose de suplementacéo de 5 ou 6 mg.kg™ de cafeina, sugerindo
que as dosagens de 5 e 6 mg.kg™” sejam aquelas que os investigadores acreditam que se

verificara maior efeito ergogénico da cafeina.

Entre os estudos que avaliaram o efeito da suplementagdo de cafeina em esforgos
anaerdébios ndo se registam diferencas relevantes, sendo que na maioria utilizaram o

mesmo desenho experimental e a mesma intervencéo (teste de sprints repetidos)

Christensen, Petersen, Friis e Bangsbo (2014), realizaram um estudo em que
participaram 12 remadores, sujeitos a uma suplementacdo de 3 mg.kg™” de cafeina ou
cafeina + bicarbonato de sodio, administrada 45-min antes do exercicio. Os autores,
observaram um aumento da distancia e de forca média num teste de performance maxima
em 6-min, verificaram, também, que o aumento dos resultados positivos da suplementagédo

de cafeina foi superior nos remadores com um peso mais baixo.

Desta forma, parece que o peso é um fator que influencia a resposta do organismo a
suplementacdo de cafeina e, consequentemente, aos efeitos ergogénicos da cafeina.
Altimari et al. (2006), considera varios fatores que podem influenciar o metabolismo e a
alterar a quantidade de cafeina segregada pela urina, entre elas, considera a massa corporal

como um desses fatores.

Contrariamente, Skinner et al. (2010), utilizaram 3 doses diferentes de cafeina (2
mg.kg™, 4 mg.kg™ ou 6 mg.kg™) e ndo observaram nenhuma melhoria em qualquer das
doses de suplementacdo. Os 10 remadores, que efetuaram o exercicio de 2000-m tempo
teste numa maquina de remo, nao alteraram o seu desempenho significativamente apds

ingestdo de cafeina.

Utilizando um ergémetro de esqui com um protocolo de teste de esforco maximo
com duracdo de 10-min, Stadheim et al. (2014) observaram que o0s esquiadores
aumentaram: (1) a distancia percorrida, (2) consumo de VO,, frequéncia cardiaca e 0
aumento das concentracOes de adrenalina e lactato no sangue. Glaister et al. (2014),
submeteram 14 mulheres ciclistas a um teste de 4 x 20-km teste de tempo, comprovaram 0s
mesmo resultados que o estudo anterior (a exce¢do do consumo de VOjmsx que se

manteve), acrescentado a ndo alteracdo da cadéncia de pedalar e da PSE.

Backhouse, Biddle, Bishop e Williams (2011), em um estudo realizado com 12

ciclistas numa prova de 90-min de bicicleta a 70% do VO,ma, focaram-se nos niveis de
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prazer na realizagdo da tarefa. Usando uma dose de 6 mg.kg™ de cafeina os niveis de prazer
e satisfacdo aumentaram. Este facto pode dever-se a alteracdo da PSE por parte dos
ciclistas, uma vez que a pessoa ao sentir-se menos cansada tera necessariamente maior

prazer em realizar uma tarefa.

Alguns estudos debrucam-se sobre a PSE, ndo sendo os resultados unanimes em
relacdo ao efeito da cafeina. Miller et al. (2014), submeteram 6 atletas maratonistas e
triatletas, numa tarefa de 80-min de ciclismo e utilizando uma dose dividida de cafeina, ou
seja, 2 mg.kg™ 60-min antes do teste, e 3 mg.kg™ aos 40-min do teste, e verificaram que 0s
atletas apresentavam uma menor PSE. A diminui¢do da PSE foi também verificada nos
estudos de Stadheim, Kvamme, Olsen, Drevon, lvy e Jensen (2013) e, Handzlik e Gleeson
(2013).

Em nenhuma situacdo se registou o aumento da PSE nos atletas, contudo, é
relevante o nimero de estudos em que esta ndo se alterou (e.g.: Desbrow, Biddulph, Devlin,
Grant, Anoopkumar-Dukie & Leveritt, 2012; Pitchford, et al., 2014; Glaister et al., 2014;
Astorino et al., 2012; Laurence et al., 2012; Bortolotti, et al., 2014; Wallman & Guelfi,
2010).

No estudo de Wallman e Guelfi (2010), participaram 10 mulheres sedentérias, que
foram suplementadas com 6 mg.kg™ de cafeina, tendo-se observado que a PSE nio se
alterou em nenhuma das duas tarefas que compunham o teste. As tarefas consistiam em 15-
min de bicicleta a uma velocidade constante e em seguida 10-min em que era pedido as

atletas para pedalarem o mais rapido que conseguissem.

Por ultimo, destaca-se o estudo realizado por Hodgson, Randell e Jeukendrup
(2013), que analisaram os resultados do teste de 30-min de bicicleta a um ritmo de 55%
VOzmax € em seguida um teste de tempo com a duracgdo de 45-min. Utilizando uma amostra
de 8 ciclistas/triatletas, os autores verificaram a melhoria do desempenho fisico através de
suplementacdo, a semelhanca de Laurence et al. (2012). A particularidade deste estudo é o
uso de café livre em comércio, ou seja, que qualquer pessoa pode comprar quando vai ao
supermercado, os autores fizeram uma comparacdo dos resultados apos suplementacdo de
cafeina (atraves de bebida), café, descafeinado e placebo. Os resultados revelam que nos
testes com cafeina e café o tempo de realizagdo da prova diminui sendo o tempo igual entre

estas duas substancias. A forca também foi maior quando administrada cafeina ou cafeé.
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Podemos concluir com base no estudo referido anteriormente que é totalmente
viavel a ingestdo de café comercial com o intuito de obter efeito ergogénico da cafeina.
Pretendemos seguidamente verificar o efeito de café comercial quando aplicado a
elementos das FS, este facto deve-se a falta de estudos que existe com esta populacdo
especifica e por haver uma grande tradicdo de consumo de café entre os policias. Embora
os resultados entre pesquisas ndo sejam consensuais, em uma pesquisa realizada pela
Pressat (2014), a cerca de 10.000 profissionais, os elementos policiais aparecem como a
segunda profissdo onde é consumido maior quantidade de café sendo apenas superado
pelos profissionais ligados aos media.

Relativamente aos estudos em esforcos aerdbios verificamos que a maioria utiliza
teste de tempo como intervencao e que grande numero de estudos foi realizado na vertente
do ciclismo. Contudo, ndo ha uma grande semelhanca entre a distancia e o tempo dos
testes.

Por ultimo, destaca-se que a presente revisdo sistematica de literatura apresenta
algumas limitacGes, i.e: (1) a pesquisa foi realizada apenas na base de dados electrénica
Pubmed; (2) a andlise por titulos pode ter excluido alguns estudos de relevo; e (3) a ndo
inclusdo de estudos com bebidas energéticas. Por outro lado, o texto apresentado
anteriormente também possibilitou: i.e. (1) sistematizacdo e compilacdo dos estudos que
tém sido realizados sobre o efeito ergogénico da cafeina; (2) englobar trés capacidades
fisico motoras (i.e. for¢a, capacidade anaerdbia, capacidade aer6bia) numa mesma revisao
de literatura.

1.5. Considerac0es finais

A revisdo sistematica apresentada nas linhas anteriores, permite destacar que: (1) a
dosagem de suplementacdo de cafeina varia entre 1 mg.kg™e 10 mg.kg™, sendo que as
doses mais utilizadas foram 5 mg.kg™® e 6 mg.kg™; (2) os desenhos experimentais, dos
estudos identificados, sdo maioritariamente randomizados, duplo-cego, crossover e com
controlo através de placebo (classificacdo 1B de evidéncia cientifica segundo o Oxford
Centre for Evidence-based Medicine); e (3) 70% dos estudos identificados permitem

observou-se o efeito ergogénico da cafeina, e consequente melhoria do desempenho, em
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70% dos estudos centrados em exercicios de forca, em 70% dos estudos centrados em
exercicio de caracteristicas anaerdbias (sem utilizacdo de cargas adicionais ou saltos), e

74% dos estudos centrados em exercicios de caracteristicas predominantemente aerdbias.

Importa por ultimo destacar que a populacdo mais estudada, independentemente da

capacidade solicitada, € a desportiva (i.e., atletas de diferentes niveis de pratica).
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2. OBJETIVOS

Neste capitulo sdo apresentados: (1) objetivo geral, e (2) objetivos especificos

2.1. Objetivo Geral

Conforme anteriormente referido, o objetivo geral deste trabalho é: Estudar o efeito

de ingestdo de cafeina sobre a aptiddo técnica de policias de elite.

2.2. Objetivos Especificos

Dando cumprimento ao objetivo geral, estabeleceram-se 0s seguintes objetivos
especificos: (1) Estudar o efeito da familiarizacdo com o desempenho na PAT; (2) Estudar
a associacdo entre a FC e a PSE, com o desempenho na PAT; (3) Estudar o efeito da
ingestdo de cafeina sobre a FC durante a realizacdo da PAT; (4) Estudar o efeito da cafeina

sobre a PSE; e (5) Estudar o efeito da cafeina sobre o desempenho na PAT.

26



Efeito ergogénico da cafeina na prova de aptidao profissional num grupo operacional de policias de elite

3. METODOLOGIA

Neste capitulo é apresentado: (1) desenho do estudo; (2) caracterizagdo dos
participantes; (3) apresentacdo do desenho experimental; (4) sintese dos procedimentos e
instrumentos utilizados; e (5) sintese dos procedimentos estatisticos adotados.

3.1. Desenho do estudo

Randomizado, duplo-cego com avaliacéo de controlo.

3.2. Participantes

Foram convidados a participar no estudo operacionais de uma das cinco SO da UEP
da PSP, estas SO caracterizam-se por intervir em cenarios de emergéncia/alto risco e em
que os meios normalmente utilizados ndo sdo suficientes ou ndo tém capacidade para
resolver. A SO/CI é uma forca a disposicdo do DN/PSP e que é frequentemente utilizada
nas seguintes situacdes: (1) desordem publica; (2) nimero elevado de pessoas; (3) controlo
de grupos de risco (e.g. claques de futebol).

Todos os participantes foram informados sobre 0s riscos e procedimentos do estudo
e, compridos os critérios de elegibilidade (PAR-Q), assinaram um termo de consentimento

concordando em participar voluntariamente no estudo experimental.

Participaram no estudo 12 homens fisicamente ativos, pertencentes ao Corpo de
Intervencdo (Cl) da Policia de Seguranca Publica (PSP), e com idade entre 27 e 35 anos.
(Idade= 30.83 + 2.30; altura= 179.75 + 3.44; peso= 76.92 + 3.77; IMG= 14.58 + 2.5;
IMC=24.08 + 1.23).

As caracteristicas dos participantes sdo apresentadas na Tabela-5.
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Tabela 5. Caracteristicas dos participantes (n=12)

Média DP Minimo Méximo

Idade (anos) 3083 241 27 35
Estatura (cm) 179.75 3.60 174 187
Massa corporal (kg) 76.92 3.94 70 82
indice de massa corporal - IMC (kg/m?) 24.08 0.67 23 25
Massa gorda (%) 1458 2.64 11 19

3.3. Desenho Experimental

Cada um dos participantes compareceu 1 vez no laboratério de fisiologia do
exercicio e bioquimica da Faculdade de Motricidade Humana (FMH/ULisboa) e 2 vezes na
UEP/CI. Na visita ao laboratorio de fisiologia do exercicio e bioquimica da FMH, os
participantes submeteram-se a: (1) uma avaliagdo antropométrica e de composicao corporal
(para caracterizacdo da amostra); e (2) um teste de esforco maximo em passadeira com
controlo da frequéncia cardiaca e anélise de gases (ndo utilizado neste estudo). Na 12 visita
a UEP/CI os participantes efetuaram: (1) Teste de familiarizacdo com a prova de aptiddo
técnica; e (2) re-teste da prova de aptiddo técnica (CON). Na 22 visita a UEP/CI, 24 horas
apos a 12 visita, os participantes realizaram 1 vez a prova de aptiddo técnica. A prova foi
realizada a mesma hora da sessdo CON e nesta visita alguns elementos foram sujeitos a
suplementacéo de cafeina, através de café com cafeina (CAF), e os restantes tomaram café
sem cafeina (NCAF).

O desenho do estudo é apresentado graficamente na Figura-2.
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Avaliagéo Laboratorial
(Morfologia; VO,max)

Dial

TO
7 dias

Teste Re-Teste
(Familiarizagdo) (CON)

Dia 2 ...60 min...

T1 T2
24 h

Experimental
(CAF & NCAF)
Dia 3
T3

Legenda: CAF, Ingestdo de café com elevada concentracdo de cafeina; NCAF, Ingestdo de café
sem cafeina; VO,ma, Avaliacdo da Poténcia Aerdbia (ndo considerado neste estudo); CON, Teste
de controlo.

Figura 2. Desenho do estudo

3.4. Familiarizagao

Os participantes realizaram um teste de familiarizacdo para recordarem o teste e
para se adaptarem aos procedimentos contemplados na fase experimental. Os participantes
realizam um aquecimento prévio que consistiu em 4 minutos de corrida a uma velocidade
correspondente a 70% VO,max € 3 minutos de repouso antes de realizar o protocolo
experimental. Imediatamente, ap0s 0 repouso 0s participantes terdo que realizar o teste de
PAT.

A prova de aptiddo técnica, encontra-se previsto no Anexo 2 da NEP N°.
1/UEP/AO-NOI/2011, e consiste num circuito de 60 metros de que constam cinco tarefas

com transposicdo de um obstaculo (bock) entre as mesmas.

A PAT tem como objetivos: (1) avaliar a destreza dos executantes a equipar o
equipamento individual de protecdo; (2) avaliar o conhecimento sobre granadas de gas e

fumo, municOes para os carabinetes e para as shotguns em uso na SO/CI; (3) avaliar o
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conhecimento sobre a desmontagem e montagem da postilo metrelhadora HK MP5; (4)
avaliar o dominio sobre 0 manuseamento da espingar shotgun FABARM calibre 12, (5)

realizar todos os procedimentos com um tempo limite de oito minutos.

Para a realizacdo da PAT sdo necessdrios 0s seguintes equipamentos e/ou
fardamentos: (1) pistola-metralnadora HK MP5 (Heckler-Koch, MP5, Oberndorf,
Alemanha); (2) Caixa com diversas munigdes para os carabinetes, para as espingardas
shotgun, granadas de gas e fumo (Condor Tecnologias N&o-Letais, MB 502 - Granada de
fumo HC, GL 300/TH — Granada de gas CS Triplice Hyper, GL 101 - Projétil detonante de
gés CS Cal. 12, GL 202 - Projétil de longo alcance de gas CS, AM 405 - Cartucho
Propulsor, Rio de Janeiro, Brasil); (3) Espingarda shotgun FABARM calibre.12
(FABARM, SDASS COMPACT, Travagliato, Italia); (4) Fato anti-traumatico - modelo V
TOP - (protecdo pélvica, caneleiras, capacete e luvas); (5) Mascara de gas; (6) Colete
balistico; (7) Aparelho de ginastica denominado bock; (8) Um apito (Fox 40, Hamilton
ON, Canada); (9) Um cronémetro (Casio, HS-3V-1RET, Tdquio, Japdo); (10) Dois
cardiofrequéncimetros (Polar Team2 Pro, Polar Electro Oy, Professorintie 5, Kempele,

Finlandia); (11) Dois cobertores.

Para a realizacdo das tarefas o executante deve: (1) deslocar-se para o local
indicado, realizar as operacfes de seguranca da uma pistola-metralhadora HK MP5 e
proceder a sua desmontagem e montagem; (2) identificar uma série de granadas/municdes,
colocadas numa caixa com diversas munigdes para os carabinetes, para as espingardas
shotgun, granadas de gas e fumo; (3) deixar as granadas/municdes identificadas em um
previamente indicado; (4) realizar as operacdes de seguranca de uma shotgun, municiar
com dois cartuchos inertes de calibre 12, introduzir um cartucho na cdmara, desmuniciar e
deixar a mesma nas condigdes que se encontrava inicialmente; (5) equipar-se com protecéo
pélvica, caneleiras, colete balistico, mascara de gas, capacete e luvas; e (6) deslocar-se para

0 ponto de partida.

O percurso é realizado pela seguinte ordem: (1) percurso verde; (2) percurso azul;
(3) percurso amarelo; (4) percurso vermelho; e (5) percurso preto. A esquematizacdo da
prova é apresentada graficamente na Figura-3.
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Ponto de Partida
Ponto D Fonto A
Ponto C Ponto B

Figura 3. Esquema da PAT da SO/CI. (Fonte: Anexo 2 da NEP N°. 1/UEP/AO-NOI/2011).

3.5. Teste Experimental

Apbs o teste de familiarizacdo, apds um periodo de repouso passivo de 60-min, 0s

participantes realizaram um re-teste da prova que serviu de teste de controlo (CON).

No dia seguinte, 0s participantes ingeririam um copo de café com cafeina (100 ml)
ou um copo de café sem cafeina (100 ml) que serviu de placebo. O café ingerido foi o
Power Cofee da Delta Q que contem 392 mg/100 ml de cafeina, sendo esta a quantidade
ingerida pelos participantes. Como placebo utilizou-se o café Redespresso da Delta Q que
é parecido ao café Power Cofee em termos de caracteristicas mas nao tem qualquer
percentagem de cafeina. As tabelas nutricionais dos cafés ingeridos pelos elementos sdo

apresentadas nas Tabela-6 e Tabela-7.
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Durante os testes experimentais (TE) foram realizados os mesmos procedimentos
adotados nos testes de familiarizacdo e os participantes foram informados de que todo o
café ingerido continha a mesma quantidade de café até que todo o protocolo experimental

seja concluido.

Tabela 6. Tabela nutricional do café Power Cofee da Delta Q

Declaracdo Nutricional 100 ml 5.59/35ml
Energia 62 KJ/ 15 keal 21,7 KJ/5.25 keal
Lipidos <03g <0.13g
dos quais acidos gordos saturado <0.05g <0.018¢
Hidratos de Carbono 20¢g 0.7¢g
dos quais agucares <05¢ <0.18¢
Fibra <10g¢g <0.35¢
Proteinas 119 0.3g
Sal 0.015¢g 0.005g
Cafeina 392 mg NA

Tabela 7. Tabela nutricional do café Redespresso da Delta Q.

Declaracdo Nutricional 100 ml
Energia 4.61 KJ/ 1.1 kcal
Gorduras <0.10¢
dos quais acidos gordos saturado <0.05¢
Hidratos de Carbono 01lg
dos quais agucares <0lg
Fibra <10g
Proteinas <0.15¢
Saédio 0.358¢g
Capacidade antioxidante ORAC/ ml 28.5-32.9
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Os participantes no estudo ingeriram uma quantidade de cafeina de 392 mg em 100
ml de agua. A determinacdo da quantidade de cafeina, mg por quilograma da massa
corporal dos participantes, foi obtida através do quociente entre a cafeina presente no café
com cafeina (392 mg) e o valor da massa corporal de cada participante. A dose média
ingerida pelos participantes no estudo foi de 5.1 mg.kg™ e doses de cafeina ingeridas por

cada participante sdo apresentadas na tabela 8.

Tabela 8. Dosagem administrada aos participantes.

Participantes Massa corporal Cafeina ingerida

(ID) (kg) (mg / kg)
A 81 0
B 72 5.4
c 77 0
D 82 0
E 82 48
F 74 5.3
G 75 0
H 76 5.2
| 81 48
J 77 0
L 76 5.2
M 70 0

3.6. Registo Alimentar

Os participantes ingeriram uma refeicdo padronizada antes dos testes
experimentais. Especificamente, para os testes realizados no periodo da manhd (08:00h), os
participantes irdo ingerir uma refeicdo padronizada duas horas (06:00h) antes dos testes
experimentais. Todos os participantes terdo que realizar os mesmos procedimentos durante

a realizacéo do estudo.

Os participantes foram orientados no sentido de nédo realizarem atividades fisicas
vigorosas, ndo ingerirem substancias com cafeina (e.g.: café, chocolate, Coca-Cola) ou

alcoolicas nas 24 horas precedentes aos testes.
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3.7. Avaliacao da frequéncia cardiaca, percecao subjetiva de esforgo

Durante os testes experimentais, a frequéncia cardiaca foi medida batimento-a-
batimento através de dois cardiofrequéncimetros (Polar Team2 Pro, Polar Electro Oy,
Professorintie 5, Kempele, Finlandia). A PSE foi mensurada através da escala de Borg 6-

20 (15 pontos) (Borg, 1982), a escala utilizada é apresentada na Figura-4.

A PSE foi avaliada ap06s a conclusdo da PAT levando-se em consideragédo: (1) a
percecdo relacionada ao desconforto no organismo como um todo, tendo como base a
sensacdo geral de esforco e desconsiderando aspetos localizados em determinadas regides

e 6rgdos.

A FC é um importante indicador da capacidade cardiorrespiratoria e aerdbia de um
individuo. A FC tem sido apontada como um indicador fidvel para a substituicdo do
VOzmax Que para a sua determinacdo acarreta elevados custos. Sgrensen et al. (2004),
sugerem que a determinacdo do racio entre a frequéncia cardiaca maxima (FCmax) e a
frequéncia cardiaca de repouso (FCR) possa ser uma boa ferramenta para a determinacédo
do VOmax €m atletas bem treinados.

A FC ¢é normalmente associada a rigorosidade dos exercicios fisicos realizados,
sendo que, atividade mais intensas irdo traduzir-se numa FC mais elevada. Verifica-se que
existe uma relacdo linear entre 0 VOzmax € FC, sendo o aumento da FC traduz-se numa
aumento do consumo de VO,max (Moreno, 2007).

A FC, segundo Karvonen et al. (1957), pode ser calcula através da equacao
FCmax= 220- idade. Contudo, esta equacdo tem sido colocada em questdo por ndo atender
a caracteristicas especificas dos individuos, nomeadamente o sexo, racga, nivel de aptiddo
fisica. Assim, Tanaka et al. (2001) construiu e validou algumas equacGes de predicdo que
tiveram em consideragdo o nivel de aptiddo fisica do avaliado. Assim destacam-se as
seguintes: (1) para individuos sedentarios, FCméax = 211- (0.8 x idade); (2) para individuos
ativos, FCmax = 207- (0.7 x idade); e (3) para atletas de resisténcia, FCmax = 206 - (0.7 X
idade).
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Figura 4. Escala de Borg 6-20, utilizada para avaliacdo da perce¢do subjetiva do esfor¢o (PSEg.o0).

3.8. Analise estatistica

Foi utilizada a estatistica descritiva com recurso aos valores de média, desvio
padrdo (DP), maximos e minimos. A normalidade dos dados foi verificada através do teste
de Kolmogorov-Smirnov (ou Shapiro-Wilk se necessario).

Para analisar o comportamento dos participantes em diferentes momentos (FAM vs.
CON), procedeu-se a estatistica inferencial com recurso a aplicacdo do teste t para
amostras relacionadas (Teste t Pares). Dada a reduzida dimensdo da amostra, para todas as
analises foi aplicada a técnica de bootstrap para aferir da robustez dos resultados. Essa
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robustez foi validada, uma vez que apds aplicacdo da técnica as conclusGes obtidas ndo se
alteram, prevalecendo assim as da amostra inicial. Em alternativa, sempre que ndo se

observou homogeneidade, recorreu-se ao teste ndo paramétrico de Wilcoxon.

O estudo da associagdo entre os marcadores fisiologicos e percetivos como
desempenho na prova de aptiddo técnica, nos momentos FAM e CON, foi realizado com

recurso ao coeficiente de correlagédo rho de Spearman.

Todas as andlises foram efetuadas para um nivel de significancia inferior a 5% (p-
value < 0.05), e com recurso ao programa informético Statistical Package for the Social

Sciences (SPSS Inc., version 21.0, Chicago, lllinois).
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4. RESULTADOS

Para facilitar a compreensdo dos resultados, estes serdo apresentados em trés
seccoes, i.e.: (1) Estudo do efeito da etapa de familiarizacdo do teste de aptiddo técnica
(FAM vs.CON); (2) Estudo da associacdo entre os marcadores fisiologicos e percetivos
com o desempenho na prova de aptidao técnica; e (3) Estudo do efeito da ingestdo de cafe,
com e sem cafeina, no desempenho da prova de aptiddo técnica e comportamento da

frequéncia cardiaca e percecéo subjetiva do esforco (estudo experimental).
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4.1. Efeito da familiarizagdo com a PAT

Os resultados demostraram que, em média, 0s participantes demoraram
significativamente mais tempo a realizar a Prova de Aptidao Técnica (PAT) na 12 vez que
a realizaram a prova (FAM = 294.75 + 58.54 s; CON = 228.67 + 19.50 s; tu1y) = 4.291; p =
0.001). Este comportamento nao foi para os marcadores fisiologicos (%FCméax e FCR) e
percecdo subjetiva do esforco (PSEs.20), pois uma vez considerados os valores médios das
duas avaliacbes (FAM; CON), constatou-se que ndo existe evidéncia estatistica de
diferencas significativas na %FCmax (Z = -0.179; p = 0.441), %FCR (Z = -0.051; p =
0.484) e PSEg 2 (t11) = 1.239; p = 0.241). Os resultados sdo apresentados na Tabela-10.

Tabela 9. Estatistica descritiva e resultados do teste t pares entre a realizagdo da PAT nos momentos FAM
vs. CON

Estatistica descritiva

Variavel Momento N _ _ _ p-value
Média DP SEM  Minimo  Maximo

PAT (s)
FAM 12 28975 5560 16.05 225 425
0.001°
CON 12 22867 1950 ©.63 198 261
FCmax (%)
FAM 12 66.17 561 162 61 75
0.441°
CON 12 66.17 586  1.69 57 76
FCR (%)
FAM 12 50.83 832 240 43 64
0.484°
CON 12 50.75 g20 237 38 64
PSEG—ZO (#)
FAM 12 12.08 1.78 051 10 16
0.241°
CON 12 11.67 156 045 10 15

Legenda. ? Teste t Pares; °, Teste ndo paramétrico de Wilcoxon - Exact Sig. (1-tailed); FAM, teste de
familiarizagdo; CON, teste de controlo; FCmax, Frequéncia cardiaca méaxima; FCR, Frequéncia cardiaca de
reserva; PAT, Prova de aptiddo técnica; PSEg.», Percecdo subjetiva do esforco (Escala de Borg 6-20); SEM, Erro
padrdo da média.
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4.2. Associacao entre os marcadores fisiologicos e preceptivo com o desempenho na

prova de aptidéo técnica

Os resultados permitiram observar uma associagdo significativa entre a %FCméax e
%FCR com o tempo despendido na realizagdo da prova técnica. Esta observagdo so foi
valida para a primeira vez que os participantes realizaram a prova de aptiddo técnica (i.e.,

FAM). Os resultados séo apresentados na Tabela-11.

Tabela 10. Coeficientes de correlagdo de rho de Spearman entre os marcadores fisioldgicos (%FCmax e
%FCR) e preceptivo (PSE6-20) com o desempenho nas provas de aptiddo profissional realizadas com um
intervalo de 60 minutos.

Prova de Aptiddo Técnica

FAM CON
FCmax (%)
rho -0.521* -0.406
p-value 0.041 0.095
FCR (%)
rho -0.544* -0.377
p-value 0.034 0.113
PSEs.20
rho -0.349 -0.354
p-value 0.133 0.129

Legenda. FAM, teste de familiarizacdo; COM, teste de controlo;FCméx, Frequéncia cardiaca maxima; FCR,
Frequéncia cardiaca de reserva; PAT, Prova de aptiddo técnica; PSEg o, Percecdo subjetiva do esforco (Escala
de Borg 6-20).
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4.3. Estudo experimental (CON vs. CAF / CON vs. NCAF)

Comparando os resultados do desempenho na prova de aptiddo técnica (PAT) no
momento definido ap6s a tomada de um café (CAF&NCAF), com o momento de controlo
(CON), observou-se que nédo existe evidéncia estatistica de diferengas significativas nos
valores médios do tempo de realizagéo da PAT (tq1) = -0.424; p = 0.680), nos marcadores
fisioldgicos (Y%oFCmax: Z = -0.594, p = 0.297; %FCR: Z = -0.563, p = 0.310) e nos valores
de PSE assinalados pelos participantes (ti1;) = 0.540; p = 0.600). Os resultados sé&o
apresentados na Tabela-12.

Tabela 11. Estatistica descritiva e resultados do teste t pares na realizacdo da PAT nos momentos CON vs.
CAF&NCAF

B Estatistica Descritiva
Variavel Momento N p-value
Média DP SEM Min Max

PAT (s)
CON 12 228.67 1950 5.63 198 261 .
CAF&NCAF 12 230.67 2551 7.36 185 264 0.680
FCmax (%)
CON 12 66.17 586 169 57 76 b
CAF&NCAF 12 65.33 706 204 52 75 0.297
FCR (%)
CON 12 50.75 820 237 38 64 b
CAF&NCAF 12 4950 10.01 289 30 63 0310
PSEs-20 (#)
CON 12 11.67 15 045 10 15
0.600%

CAF&NCAF 12 1142 1621 047 9 14

Legenda. % Teste t Pares; °, Teste ndo paramétrico de Wilcoxon - Exact Sig. (1-tailed); FCméx, Frequéncia
cardiaca maxima; FCR, Frequéncia cardiaca de reserva; PAT, Prova de aptiddo técnica; PSEg., Percecdo
subjetiva do esforco (Escala de Borg 6-20); SEM, Erro padrdo da média.

A andlise dos resultados, por grupo experimental, sugere que a média do tempo
despendido no desempenho da PAT (CON = 226.00 s; CAF = 220.67 s), para 0 grupo que

consumiu café com cafeina (CAF), é inferior ao dos participantes que tomam café sem
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cafeina (NCAF: CON = 231.33 s; NCAF = 240.67 s). Estes valores apresentam uma
diminuicdo, no valor da média, de 5.33 s para os consumidores de cafeina, enquanto no
lado oposto, os consumidores de café sem cafeina, regista um aumento de 9.34 s no valor

médio da prova.

Os valores médios da %FCméax e da %FCR do grupo CAF ¢ ligeiramente superior
ao do NCAF, independentemente do momento considerado (i.e., CON ou CAF&NCAF).
No entanto, os resultados do comportamento da frequéncia cardiaca (%FCMax e %FCR),
permitem observar um padrdo de comportamento similar no grupo CAF e um ligeiro
decréscimo da %FCmax e da %FCR no grupo NCAF.

Também os resultados da aplicacdo da Escala de Borg 6-20, permitem observar um
padrdo de comportamento similar nas médias dos dois grupos (CAF e NCAF), ainda que
no grupo de que ingeriu café com cafeina (CAF) se verifique um ligeiro decréscimo no

score.

Nesta relacdo entre 0 momento CON e CAF&NCAF (i.e., controlo vs. experimental
- CAF / NCAF), verifica-se que ndo existe evidéncia estatistica de que as diferencas
registadas nas médias sejam significativas, nem para o grupo com ingestdo de cafeina
(CAF: PAT, ts) = 1.577, p = 0.176; %FCmax, ts) = 0.000, p = 1.000; %FCR, ts) = 0.085, p
= 0.935; PSEs.20, tsy = 0.655, p = 0.542), nem para 0 grupo sem consumo de cafeina
(NCAF: PAT, ts = -1.158; p = 0.299; %FCmax, ts = 0.631, p = 0.556; %FCR, ts) =
0.630, p = 0.556; PSEs.20: ts) = 0.000; p = 1.000). Destaca-se que a %FCmax para 0 grupo
que ingeriu cafeina, e o valor registado na aplicacdo da Escala de Borg 6-20, para 0 grupo
que ndo ingeriu cafeina, estdo de acordo com os resultados obtidos nos dois momentos, que

em termos médios regista 0 mesmo valor (i.e.: %FCmax = 68.17; PSEg.0 = 11.67).

Os resultados sdo apresentados na Tabela-13.
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Tabela 12. Estatistica descritiva e resultados to teste t pares na realizagdo da PAT nos momentos CON vs.

CAF/NCAF
CAF NCAF
N~ Média DP SEM Média DP  SEM
PAT (5)
Controlo (CON) 6 226,00 19.61 800 23133 2087 852
Experimental (CAF&NCAF) 6  220.67 22.86 933  240.67 2586 10.56
te = 1.577, p = 0.176 t = -1.158; p = 0.299
FCmax (%)
Controlo (CON) 6 6817 598 244 6417 549 224
Experimental (CAF&NCAF) 6 6817 588 240 6250 748  3.05
ts = 0.000, p = 1.000 t = 0.631, p = 0.556
FCR (%)
Controlo (CON) 6 5383 826 337  47.67 755  3.08
Experimental (CAF&NCAF) 6  53.67 794 324 4533 1076  4.39
t) = 0.085, p = 0.935 t = 0.630, p = 0.556
PSEe.20 (#)

Controlo (CON)
Experimental (CAF&NCAF 3)

(o2 N @]

11.67 197 0.80
11.17 172 0.70

11.67 121
11.67 1.63

0.49
0.67

ts) = 0.655, p = 0.542

ts = 0.000; p = 1.000

Legenda. CAF, Participantes que beberam café com cafeina; NCAF, Participantes que beberam café sem
cafeina; FCmax, Frequéncia cardiaca méaxima; FCR, Frequéncia cardiaca de reserva; PAT, Prova de aptiddo
técnica; PSEg 5, Percecdo subjetiva do esforco (Escala de Borg 6-20); SEM, Erro padrdo da média.
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5. Discussao

O principal objetivo deste trabalho foi estudar o efeito da cafeina no desempenho
de um teste de aptidao profissional nas forgas de seguranca (FS). De facto, pretendia-se
verificar se as observacfes presentes na literatura e resultantes de estudos com atletas,
também se mantinham numa populacdo de operacionais duma profissdo de emergéncia

(i.e., ndo atletas mas au mesmo tempo fisicamente treinados).

Os resultados obtidos sugerem que a cafeina ndo tem efeito ergogénico nos
elementos que realizam uma prova de aptiddo técnica (PAT). Destaca-se que a
concentracdo média de cafeina, ingerida sob a forma de café, foi de 5.1 mg.kg™.

A opcdo metodologica que resultou na suplementacdo de cafeina através do
consumo de café comercial, resultou essencialmente dos custos elevados associados a
fabricacdo das capsulas com uma dosagem de cafeina (adaptada ao peso dos participantes),
e também das cépsulas de placebo. No entanto, o desenho experimental adotado também
permite responder a uma lacuna existente na literatura, i.e., a quase inexisténcia de estudo
centrados no efeito ergogénico da cafeina mas em que a substancia ativa se encontra no
café que é habitualmente consumido na vida quotidiana da populacdo em geral, e dos

policias em particular.

Assim, parece pertinente destacar que nao se registaram alteracdes significativas no
desempenho dos elementos na execucdo de PAT, i.e.,, observou-se que o grupo
suplementado com café melhorou o desempenho na execugdo da prova em 20 s, quando
comparado com o seu desempenho no teste de controlo (CON vs. CAF). Também o grupo
ndo sujeito a suplementacdo de cafeina teve em média um aumento de 9 s para conseguir
completar a prova de aptiddo técnica (CON vs. NCAF). Como referido anteriormente, as
diferengas observadas ndo séo estatisticamente significativas.

A observacdo anterior levanta algumas questdes, i.e., algumas dividas quanto a
justificacdo dos fatores que condicionam a observacdo enunciada. Por outras palavras, foi
apresentada anteriormente uma revisdo de literatura que, no essencial, permite concluir
(entre outros) que a suplementacdo da cafeina tem um efeito ergogénico sobre o

desempenho em exercicios de caracteristicas aerobias (em 74% do estudos!).

Face ao exposto, podem ser apontados dois caminhos: (1) ou este € um dos poucos

estudos (tal como 26% dos estudo citados na revisdo) em que nédo se observa efetivamente

43



Efeito ergogénico da cafeina na prova de aptidao profissional num grupo operacional de policias de elite

o efeito deste suplemento nutricional; ou (2) a PAT ndo sera necessariamente um exercicio

com predominancia do metabolismo aerobio.

Para melhor compreensdo/interpretacdo dos resultados, e ndo sendo objetivos
inicialmente delineados para o trabalho, pdde fazer-se uma caracterizacdo da PAT através
do comportamento bioldgico dos participantes. Deste modo, é possivel a prova realizada
pelos elementos da SO/CI ser caracterizada, por ser uma prova que requer um esforco

aerébio de intensidade moderada.

Segundo a ACSM’s (Pescatello, Thompson, Riebe & Arena, 2014), um esforco
fisico que tenha uma intensidade relativa de 64% a 76% FCmax, traduz-se num esforco do
tipo moderado. O grupo CAF registou, nos momentos CON e CAF, uma %FCméax de
68.17% e, o grupo NCAF registou no momento CON 64.17% FCmax e no momento
NCAF 62.50% FCmax. Sera discutivel se uma prova avaliativa da capacidade técnica e
fisica, com uma intensidade moderada, serd a mais adequada para ser utilizada em uma

policia de elite como a SO/CI.

Um operacional da PSP e das restantes FS, é confrontado diariamente com
situacBes criticas e de stress que exigem do policia uma resposta rapida, inteligente e
eficaz. Embora a atividade policial tenha, maioritariamente, uma exigéncia fisica baixa, ela
caracteriza-se por curtos periodos de alta intensidade fisica (Mol & de Vries, 2007). Nos
periodos de maior exigéncia fisica, o policia é for¢ado a “lutar e combater com um ofensor,
retirar e auxiliar vitimas de acidentes, empurrar veiculos e objetos (Carter, 1982),
perseguir, controlar e deter suspeitos da pratica de crimes (corridas curtas e rapidas), saltar
e subir muros, descer e subir escadas, rastejar e escalar, conduzir, longas horas de pé, etc.
(Hoffman & Collingwood, 2005 cit in Prisciliano, 2014).

As SO/UEP da PSP sdo treinadas e direcionadas para situagdes de risco em que 0S
meios normalmente utilizados (i.e. carro patrulha, equipas intervencdo rapida) nao
conseguem dar resposta. Desta forma, é exigido aos elementos que detenham uma boa
aptiddo fisica, sendo anualmente avaliados numa bateria de testes fisico que pode

determinar a sua continuidade na SO.

Verifica-se uma diferenga significativa entre FAM e CON, sendo os resultados
claramente melhores em CON. Parece que a habituacdo / familiarizacdo com o teste se

traduz numa melhoria do desempenho dos elementos aquando da realizagdo da PAT.
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N&o obstante algumas tarefas da PAT fazerem parte do quotidiano dos elementos
(i.e., vestir o facto de protecdo, manusear a shootgun) elas nao sao feitas sob o stress que
carateriza um momento de avaliacdo. A PAT e 0s seus procedimentos sdo avaliados
anualmente e apenas nesta avaliagcdo os elementos tém contato com a prova. O facto de os
elementos relembrarem a prova, 0s seus procedimentos e as suas técnicas contribui para
que, em um segundo momento de execucdo da prova, os elementos tenham um melhor

desempenho.

Comparando com os estudos de Spence et al, (2013) e Bottoms et al, (2013) em que
ndo foram observados efeitos ergogénicos da cafeina, verificamos que a idade média dos
participantes (30 e 33 anos, respetivamente) € semelhante a idade média dos participantes
no estudo realizado (Idade: média = 30.83 anos). Estes resultados, podem sugerir que em
individuos com uma idade média de 30 anos ou superior, os efeitos da cafeina ndo se
observam e/ou simplesmente ndo existem. Contudo, existirem estudos (e.g.: Hodgson et
al., 2013) em que foram utilizadas populacdes com idades superiores, e nos gquais foram

observados efeitos ergogénicos da suplementacédo de cafeina.

O aumento da idade esta também relacionado com o decréscimo de capacidades
fisicas, este fato pode agir de forma contrario ao efeito ergogénico da cafeina
principalmente em populacdes ndo atletas. A observacdo anterior, enfatiza uma outra
questdo metodoldgica, i.e., que no decurso da interpretacdo dos efeitos se considere o

desvio-padréo da populagdo em estudo.

Relativamente a massa corporal, os participantes no estudo tém uma média de
76.92 kg. Néo parece que este fator possa ter contribuido para a ndo verificacdo de efeitos
ergogénicos da suplementacdo de cafeina, uma vez que, existem estudos em que 0S
participantes tém uma massa corporal semelhante e/ou superior (e.g.: Hodgson et al., 2013;
Skinner et al., 2013) e que se revelou um aumento do desempenho fisico ap6s a

suplementacéo.

A dose média de suplementacdo de cafeina ingerida pelos participantes no estudo
foi de 5.1 mg.kg™. Observa-se que, as dosagens utilizadas em estudos com exercicios de
caracteristicas aerobias onde ndo se verificaram os efeitos ergogénicos da cafeina, foram
idénticas a utilizada para realizacdo do presente estudo, sendo que a dose maxima registada
foi de 6 mg.kg™ (e.g.: Bortolotti et al., 2014; Pettersen et al., 2014; Wallman et al., 2010).

Contudo, foram identificados estudo com utilizacdo de dosagens de cafeina semelhantes
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em que foram observadas melhorias no desempenho fisico. Destaca-se o estudo de
Laurence et al. (2012), em que se verificou 0 aumento da performance numa populacéo
sedentaria sujeita a suplementacéo de 6 mg.kg™ de CAF. Assim, parece que a dosagem de
cafeina utilizada no presente estudo, esta adequada ao que € utilizado nos restantes estudos
sobre o efeito ergogénico da cafeina.

No estudo do efeito de substancias ergogénicas, a ingestdo dessas substancias,
nomeadamente a cafeina, €, por norma, feita através de capsulas concebidas. No presente
estudo pretendeu-se estudar o efeito de uma commodity acessivel a toda a populagdo e que
contivesse cafeina na sua composicao. Na revisdo de literatura, foi identificado o estudo de
Hodgson et al. (2013), onde as substancias testadas englobaram o café comercial. Nesse
estudo, os autores verificaram que os participantes aumentaram o desempenho nos testes
suplementados com cafeina e/ou café. As diferencas entre o estudo de Hodgson et al.
(2013) e o que é apresentado neste trabalho residem nas diferengas de populacdo amostral

(atleta vs. ndo atleta) e na intensidade do esforco realizado (muito intenso vs. moderado).

No decorrer do estudo, registou-se a numero médio de cafés que cada participante
ingere por semana. O consumo medio de cafés por semana € de 8.41 cafés por semana,
observando que existem elementos que geralmente ndo consomem café e outros em que,

realmente, existe esse habito.

O consumo de café estd fortemente enraizado na cultura portuguesa, e a habituacao
ao café e aos seus efeitos pode ter uma explicacdo para a nao verificacdo de resultados
ergogénicos nos elementos da SO/CI. Contudo, mais estudos serdo necessarios para que
exista uma determinacdo do consumo de café entre a populacdo policial e o seu nivel de

habituacdo ao café.

O café contém varias substancias para além da cafeina, nomeadamente substancias
conhecidas como acidos clorogénicos. Alguns autores tém atribuido a estas substancias a
falta de resultados ergogénicos da cafeina quando tomada em forma de café. Graham
(2001) evidencia que o café contém, para além da cafeina, centenas ou milhares de outros
componentes e que estes, pelas suas capacidades farmacoldgicas, podem atuar contra 0s

efeitos da cafeina.

Segundo Hodgson et al. (2013), ainda ndo é concreto o papel que os &cidos

clorogénicos, presentes no café, tém no efeito fisiolégico e metabdlico da cafeina. O
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mesmo autor, baseando-se nos estudos in vitro de, de Pauli et al. (2002), refere que os
acidos clorogénicos podem alterar a sensibilidade dos recetores de adenosina, funcionando

como antagonistas da ligacao entre a cafeina e os recetores de adenosina.

Jé& foi oportunamente referido que o efeito da suplementacdo de cafeina tem sido
bastante abordado no contexto desportivo e na sua aplicacdo a atletas. Porém, os efeitos
ergogénicos da cafeina na populagdo nédo atleta ndo se encontram devidamente estudados,
surgindo duvidas quanto ao beneficio da suplementacdo de cafeina em individuos

sedentérios ou pouco ativos.

De facto, Laurence et al. (2012) também referem que s&o poucos os estudos sobre o
efeito ergogénico da cafeina onde foi utilizada uma populacdo ndo atleta, os autores
identificaram, apenas, 0s estudos de Engels e Haynes (1992) e Wallman e Guelfi (2010)
como estudos em que foi utilizada uma populacdo constituida por pessoas sedentarias, e
em que ndo se observam efeitos ergogénicos da cafeina. Através da revisdo de literatura,
conclui-se que apenas Laurence et al. (2012), utilizou uma amostra ndo atleta e obteve

resultados positivos.

A diferenca de resultados pode ter explicagdo na diferenca de protocolos, doses de
cafeina utilizadas e o nivel de aptidao fisica dos participantes. O efeito benéfico da cafeina
parece ser maior em individuos treinados, este possuem maior massa muscular do que 0s
individuos que praticam atividade fisica raramente ou apenas por lazer, e atendendo aos
efeitos da cafeina sobre as fibras muscular, parece que esta possa ser uma explicacdo para a
diferenga de resultados obtidos nos diferentes estudos que utilizaram atletas e ndo atletas.

O aumento da FC associada a suplementacéo de cafeina € recorrente e verifica-se
em diversos estudos elaborados sobre o tema (e.g. Stadheim et al., 2014; Pitchford et al.,
2014; Glaister et al., 2014). No estudo realizado, verifica-se que a %FCmax ndo sofreu
alteracdo nos elementos sujeitos a suplementacdo de café (68.17%), a %FCmax no grupo
CAF é superior a registada pelo grupo NCAF, em ambos os momentos CON e
CAF&NCAF. Os resultados registados sugerem que a suplementacdo de café ndo se traduz

numa alteragdo da %FCmax em exercicios de intensidade moderada.

A cafeina foi removida da lista de substancia proibidas da WADA no final ano de
2003 passando a ser uma substancia monitorizada (Altimari, 2005; WADA, 2004). A sua
utilizacdo como “doping” € altamente discutida nas ciéncias do desporto e, eticamente,

parece reprovavel que se recorra a substancias para aumentar o rendimento no contexto
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desportivo. Numa abordagem policial, caracterizada por um esforco constante para a
obtencdo de melhores resultados, técnicas e procedimentos que se traduzam numa maior
seguranca para os cidaddos, afigura-se possivel a utilizacdo de cafeina e/ou outras
substancias que possam potenciar e aumentar as capacidades fisicas dos operacionais das
FS.

Verifica-se que o resultado obtido na avaliacdo da percecdo subjetiva de esforco €
correspondente com a intensidade da PAT de aproximadamente 68% FCmax, i.e., 0
resultado médio da avaliagcdo do esforco realizado na PAT (CON e CAF&NCAF) situou-se
proximo do valor 11, que na escala de Borg 6-20, corresponde a um exercicio ligeiramente
cansativo, a PAT, através da %FCmax foi definida como um esforco fisico de intensidade
moderada. Estes resultados colocam em evidéncia a reduzida intensidade da PAT, ao ser
considerada como ligeiramente cansativa, a PAT ndo traduz a acdo dos policias em

situacdes criticas e/ou de risco onde o desgaste fisico e mental é extremamente elevado.

Observou-se uma ligeira alteracdo da PSE por parte dos elementos que ingeriram
café com cafeina, embora néo significativamente significativos, estes resultados sugerem
que em exercicios mais vigorosos os elementos da SO/CI possam beneficiar do efeito da
suplementacéo de cafeina.

A cafeina é frequentemente associada a reducdo de dor devido a sua capacidade
analgésica, nomeadamente através da sua acao juntos dos recetores de adenosina. Davis e
Green (2009) sugerem que se a cafeina, através da sua capacidade para reduzir a dor e

manter ou aumentar as capacidades motoras, devera aumentar a performances dos sujeitos.

Vaérios estudos apontam para o efeito da cafeina na reducdo da PSE (e.g.: Miller et
al., 2014; Handzik et al., 2013; Stadheim et al., 2013) porém, outros estudos mostram que
esta ndo se altera (e.g. Desbrow et al., 2012; Pitchford et al., 2014; Glaister et al, 2014;
Astorino et al., 2012; Laurence et al., 2012; Bortolotti et al., 2014; Wallman et al., 2010).

Esta é uma eterna questdo de estudo: a compreensao da dialéctica entre o corpo e a mente.

A dor e a sua percecdo estdo associadas a intensidade e esforco muscular exercido
por um individuo na realizacdo de uma determinada tarefa. A intensidade moderada da
prova poderd ndo suficientemente exigente para que exista uma provocacdo de dor nos
participantes e, consequentemente, ndo Ihes ser possivel avaliar uma alteragdo da dor ap6s

a realizacao do exercicio.
Embora a suplementacdo de café ndo se tenha traduzido num aumento do
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desempenho na PAT, verifica-se que a sua utilizacdo também ndo é prejudicial. O
consumo de café é, frequentemente, associado a sintomas negativos (e.g.: méa disposicéo,
ansiedade, tremores) e ao aumento da FC, que podem comprometer o desempenho da
fungdo profissional. Através dos resultados obtidos, verificamos que deve ser feito um
esforco para alterar a opinido da populagédo em relagdo ao aumento da FC derivado ao

consumo de café.

Observou-se, através do estudo experimental realizado, que a suplementacdo de
café em elementos da SO/CI ndo se traduz em melhorias significativas no desempenho da
PAT. Sugere-se que se continue a investigar o efeito de substancias ergogénicas em
elementos das FS, ndo sé a cafeina/café mas outras que possam ser administradas aos

operacionais e que facam parte dos habitos de vida da populacao.

Face a tudo o exposto, importa destacar que o presente trabalho reveste-se de
caracteristicas particulares, i.e., pontos fortes e limitacdes. Assim, destaca-se o facto do
trabalho aqui apresentado: (1) ser um estudo inédito realizado com elementos operacionais
das FS, assim, lanca-se uma abordagem diferente ao estudo do efeito de substancias
ergogénicas em populacdes ndo atletas, este facto pode sustentar futuras investigaces
neste &mbito; (2) ser uma abordagem diferente (utilizacdo de café) face a maioria dos
estudos realizados com recurso a suplementacdo de cafeina administrada em cépsulas; e (3)
ser estudo do efeito de suplementacdo de café numa prova de aptiddo profissional e técnica
de um grupo profissional pouco estudado (i.e., elementos das forcas de seguranca). Porém,
também importa destacar que (1) o estudo sairia reforcado com a inclusdo de um design
crossover; (2) ndo foi administrada exatamente a mesma dose de cafeina entre o0s
elementos em virtude da utilizacdo de café; e (3) ndo se procedeu ao controlo de varidveis

bioguimicas como inicialmente projetado.

Por ultimo, parece pertinente destacar a necessidade de: (1) aprofundar o estudo do
efeito da suplementacdo de cafeina em esforcos anaerdbios (incluindo a forca); (2)
clarificar a dose a partir da qual sdo observados os efeitos ergogénicos da cafeina; e (3)

uniformizar os protocolos a adotar nos estudos do efeito da suplementacao nutricional.
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6. CONCLUSOES

A revisdo sistemédtica da literatura permitiu destacar que: (1) a dosagem de
suplementacdo de cafeina varia entre 1 mg.kg™ e 10 mg.kg™, sendo que as doses mais
utilizadas foram 5 mg.kg? e 6 mg.kg™®; (2) os desenhos experimentais, dos estudos
identificados, sdo maioritariamente randomizados, duplo-cego, crossover e com controlo
através de placebo (classificacdo 1B de evidéncia cientifica segundo o Oxford Centre for
Evidence-based Medicine); e (3) 70% dos estudos identificados permitem observou-se o
efeito ergogeénico da cafeina, e consequente melhoria do desempenho, em 70% dos estudos
centrados em exercicios de forca, em 70% dos estudos centrados em exercicio de
caracteristicas anaerobias (sem utilizacdo de cargas adicionais ou saltos), e 74% dos

estudos centrados em exercicios de caracteristicas predominantemente aerobias.

Importa por ultimo destacar que a populagdo mais estudada, independentemente da

capacidade solicitada, € a desportiva (i.e., atletas de diferentes niveis de pratica).

Assim, no estudo realizado com elementos de um grupo das forcas de seguranca da
UEP/CI, observou-se que: (1) os participantes demoraram significativamente mais tempo a
realizar a PAT na 12 vez que a realizaram a prova, embora esse comportamento néo se
observe na %FCmax, %FCR e PSEg.0; (2) em FAM, a associacdo entre a %FCmax e
%FCR, com o tempo despendido na realizacdo da PAT ¢é significativa; e (3) ndo existe
evidéncia estatistica de que as diferencas registadas nas meédias sejam significativas
quando considerado CON vs. CAF, ou CON vs. NCAF.
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1. Contexto da Investigacéo

O efeito da suplementacdo de cafeina (3-6 mg/kg MC) tem sido amplamente
estudado no desporto. De facto, o efeito ergogénico observado levou a que a
suplementacdo de cafeina fosse apontada como uma estratégia eficaz para melhorar o

desempenho desportivo (Graham, 2001; Silva-Cavalcante et al., 2013).

A melhoria observada, tem sido atribuida a efeitos centrais e periféricos. O efeito
central da cafeina, resulta numa reducdo da percepcdo subjectiva de esforco (PSE)
(Doherty & Smith, 2005). De facto, Doherty e Smith (2005), mostraram que a reducdo na
PSE explica 29% da variancia na melhoria do desempenho.

No entanto, parece que a cafeina melhora o desempenho através de um aumento no
metabolismo anaerdbio lactico. Esse efeito pode ser explicado por meio de dois
mecanismos, i.e.: (1) a cafeina aumenta a secre¢do das catecolaminas, atraves da conversao
da enzima fosforilase b para a sua forma mais activa a fosforilase, resultando em um
aumento da glicogendlise (Collomp et al., 1991); e/ou (2) a cafeina aumenta a contribuicéo
anaerobia através de uma ac¢do antagonista sobre os receptores periféricos de adenosina, o
que poderia exercer algum efeito inibitorio da adenosina sobre a actividade da PFK no

musculo esquelético (Simmonds et al., 2010).
Problematica de investigacdo

Contudo, ndo sdo conhecidos estudos recentes que permitam clarificar (ou
comprovar) o efeito ergogénico da suplementacdo de cafeina na melhoria do desempenho

motor em populacdes de ndo desportistas.

Esta lacuna evidente na literatura cientifica, justifica a pertinéncia do estudo do
efeito ergogénico da cafeina em operacionais dos servicos de emergéncia, e em particular
de grupos policiais em que a aptiddo e desempenho fisico de exceléncia sdo requisitos

obrigatorios.

2. Objectivo Geral

e Estudar o efeito ergogénico da cafeina no desempenho de um teste de aptidao

profissional (ApP)



3.1. Objectivos Especificos

e Estudar o efeito da ingestdo de cafeina sobre o desempenho no teste de ApP;

e Estudar o efeito da ingestdo de cafeina sobre a glicose e lactato (pré e pés teste de
ApP);

o Estudar o efeito da ingestdo de cafeina sobre a frequéncia cardiaca durante o teste
de ApP;

e Estudar o efeito da ingestdo de cafeina sobre a percepgdo subjectiva de esforco
geral e local;

e Estudar a associacdo dos marcadores bioquimicos, fisioldgicos e e perceptivos com

0 desempenho no teste fisico de ApP.

3. Metodologia

4.1. Participantes

Participardo no estudo 12 homens fisicamente activos, pertencentes ao Corpo de
Intervencdo (CI) da Policia de Seguranca Publica (PSP), e com idade entre 18 e 30 anos. O
tamanho da amostra foi calculado de acordo com a equacdo proposta por Hopkins (2000):
n = 8e2/d2, onde n, e, e d demonstram o tamanho da amostra predita, coeficiente de
variacdo e a magnitude do efeito do tratamento, respectivamente.

Assumindo um coeficiente de variacdo esperado de 2.2% e um tamanho do efeito
de 1.8%, o numero minimo de participantes para se descobrir alguma diferenca
significativa, se existir, sera de 11 sujeitos. Assumindo que 10% dos voluntérios desistem
de participar no meio do procedimento, o nimero alvo sera de 10 participantes.

Cada um dos participantes sera informado sobre os riscos e procedimentos do estudo
e assinardo um termo de consentimento concordando em participar voluntariamente do

experimento.

4.2. Desenho Experimental

Cada um dos participantes tera que comparecer 4 vezes na UEP/CI. Na 12 visita, 0s

participantes submetem-se a: (1) uma avaliagdo antropométrica e de composicao corporal



(para caracterizacdo da amostra); e (2) um teste de familiarizacdo com o teste de ApP.
Quarenta e oito horas depois da sessdo de familiarizacdo, os participantes iniciam a fase
experimental do estudo (ver Figura 1): (1) um teste de controlo - CON; (2) um teste com
ingestdo de cafeina - CAF; 3) um teste com ingestdo de placebo - PLA. A sequéncia dos

testes seré contra balanceada, duplo-cego e com um periodo de trés dias de wash-out.

Os participantes serdo orientados no sentido de ndo realizarem actividades fisicas
vigorosas, ndo ingerirem substancias com cafeina (e.g.: café, chocolate, Coca-Cola) ou

alcoolicas nas 24 horas precedentes aos testes. Visita

Figura 5. Representacéo esquematica do desenho experimental
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4.4. Teste de familiarizacdo

Apb6s a avaliacdo antropométrica e da composicdo corporal, os participantes
realizardo um teste de familiarizacdo para recordarem o teste e para se adaptarem aos
procedimentos contemplados na fase experimental. Os participantes realizam um
aquecimento prévio que consiste em pedalar durante 4 minutos numa poténcia relativa a
70% VO2max e 3 minutos de repouso antes de realizar o protocolo experimental.
Imediatamente, apds o repouso os participantes terdo que realizar o teste de ApP.

O teste de aptiddo profissional, encontra-se previsto no Anexo 2 da NEP N°.

1/UEP/AO-NOI/2011, e consiste num circuito de 60 metros de que constam cinco tarefas



com transposi¢do de um obstaculo (bock) entre as mesmas. Para a realizacdo das tarefas o
executante deve: (1) deslocar-se para o local indicado, realizar as operac¢des de seguranca
da pistola-metralnadora HK MP5 e proceder a sua desmontagem e montagem; (2)
identificar uma série de granadas/muni¢cdes (uma granada de gas CS tripartida, um
cartucho de curto alcance para carabinete lanca gases, um cartucho de gas e um cartucho
propulsor para shotgun); (3) deixar as granadas/municdes identificadas em um previamente
indicado; (4) realizar as operacdes de seguranca de uma shotgun, municiar com dois
cartuchos inertes de calibre 12, introduzir um cartucho na camara, desmuniciar e deixar a
mesma nas condi¢fes que se encontrava inicialmente; (5) equipar-se com proteccao
pélvica, caneleiras, colete balistico, mascara de gas, capacete e luvas e deslocar-se para o

ponto de partida.

4.5. Teste Experimental

Apos o teste de familiarizacdo (minimo de 48 horas), os participantes realizardo 3
testes de ApP no periodo da manhd (08:00 — 09:00h). Durante os testes experimentais

serdo realizados os mesmos procedimentos adoptados nos testes de familiarizacao.

O primeiro teste experimental servird de controlo. No segundo e terceiro teste
experimental, os participantes ingerem uma capsula de 3 mg/kg MC de cafeina pura (CAF)
ou uma capsula contendo celulose (PLA), sessenta minutos antes do teste. Os participantes
serdo informados de que todas as capsulas ingeridas por eles contém cafeina até que todo o
protocolo experimental seja concluido. As capsulas sdo administradas em sistema duplo-

cego.

4.6. Registo Alimentar

Os participantes irdo ingerir uma refeicdo padronizada antes dos testes
experimentais. Especificamente, para os testes realizados no periodo da manha (08:00h), os
participantes irdo ingerir uma refeicdo padronizada duas horas (06:00h) antes dos testes
experimentais. Todos os participantes terdo que realizar os mesmos procedimentos durante

a realizacédo do estudo.

4.7. Avaliacdo da frequéncia cardiaca, percecdo subjectiva de esforco e

temperatura oral

A frequéncia cardiaca sera medida batimento-a-batimento através de um



cardiofrequéncimetro (Polar RX5, Finlandia) no teste de ApP. Durante o teste de ApP
(controlo e experimentais), a PSE serd avaliada antes e apds cada tarefa. A percecédo
subjetiva de esforco serd mensurada através da escala de borg6-20 (15 pontos) (Borg,
1982). Os individuos indicardo o qual tenso ou desconfortavel estard o esforco naquele
momento, levando-se em consideracdo: (1) a percecdo relacionada ao desconforto no
organismo como um todo, tendo como base a sensacao geral de esforco e desconsiderando
aspectos localizados em determinadas regides e oOrgdos (PSEgeral); e (2) a percegédo
relacionada ao grau de esforco e ao desconforto dos musculos ativos (coxas e pernas)
durante o exercicio (PSElocal). A temperatura oral sera mensurada antes e apds o
protocolo experimental, através de um termdmetro digital com precisdo de 0.1°C

(Biotecmed, Brasil) inserido por via sublingual.

4.8. Analises Sanguineas

A monitorizacdo da glicémia e do lactato sanguineo sera realizada antes e
imediatamente apos o teste de ApP. Na recolha sera utilizada uma lanceta (ACCU-CHEK
Multiclix, Roche), em grau 5, na face palmar da falange distal do 3° dedo da méo direita.
Posteriormente, o lactato venoso sera analisado por meio de um analisador automatico
(YSI 1500 Sport, Yellow Spring Instruments, Yellow Spring, OH), e a concentracdo
plasmatica de glicose também sera realizada através de um analisador automatico (ACCU-
CHEK Performa, Roche).

4.9. Analise estatistica

A normalidade e a homogeneidade dos dados serdo verificadas através do teste de
Kolmogorov-Sminorv e Levene, respectivamente. Os dados serdo estudados com recurso a
ANOVA de medidas repetidas, tendo como factor a suplementacao (cafeina ou placebo). A
magnitude do efeito serd calculada via eta ao quadrado. O estudo da associacdo entre
marcadores bioquimicos, fisioldgicos e perceptivos, com o desempenho no teste ApP da
UEP/CI sera realizado com recurso as correlacdes de Pearson (apds transformacdo das

variaveis). O nivel de significancia adoptado é inferior a 5% (P < 0.05).
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Anexo C.1. Carta entregue ao comité de ética do Instituto Superior de Ciéncias Policias e
Seguranca Interna

Instituto Superior de Ciéncias Policias e Seguranga Interna

Carta ao Comité de Etica do Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca

Interna

Titulo da dissertacdo: Efeito ergogénico da cafeina na prova de aptidao profissional

num grupo operacional de policias de elite

Eu, André Braz Neves, aluno do mestrado integrado em ciéncias policiais deste
instituto, venho requerer a aprovacdo do protocolo de pesquisa cientifica para ser
implementado na elaboracdo da dissertacdo de mestrado. Este trabalho tera a orientacdo do
Professor Doutor Luis Miguel Rosado da Cunha Massuga.

Pretendemos realizar um ensaio clinico randomizado controlado com objectivos bem
definidos e delimitados. Para atingir os objectivos propostos os elementos que participardo
no teste terdo de ingerir capsulas de cafeina e de placebo. Esta ingestdo sera feita em
sistema duplo-cego. Serdo feitas analises sanguineas antes e ap0s a prova de aptidao
profissional. A recolha serd feita com uma lanceta e analisada através de um analisador

automatico.

Todos os procedimentos irdo ao encontro da Convencdo de Helsinquia (2008) da
Associacdo Médica Mundial. Os elementos serdo informados dos objectivos e método do
estudo e para que participem na pesquisa terdo de dar o seu consentimento, livre e

esclarecido, por escrito.

Comprometemo-nos a tornar publico os resultados do estudo, quer sejam favoraveis ou

n&o, respeitando a privacidade e os direitos individuais dos sujeitos da pesquisa.



Lisboa, 08 de Novembro de 2014
André Braz Neves

Aspirante a Oficial de Policia




Anexo C.2. Minuta do Termo de Consentimento livre e esclarecido

CONSENTIMENTO INFORMADO

1. Foi solicitada a minha participagdo num projeto de investigagéo cujo objectivo é estudar o
efeito ergogénico da cafeina no desempenho de um teste de aptidao profissional da
UEP/ SO/ CI;

2. Fui informado dos procedimentos de avaliagdo (i.e.: Avaliagao Laboratorial na FMH-UL —
VO2zmsx; Avaliagdo de Campo na UEP/ SO/ Cl — Prova Técnica) e esclarecido quanto as
minhas duvidas;

3. Aceitei participar no projeto referido em epigrafe na qualidade de voluntario;

4. Sei que, em qualquer momento, poderei retirar 0 meu consentimento e interromper a
participagéo neste estudo, sem que dai resulte qualquer prejuizo para mim;

5. Ao assinar este formulario de consentimento, ndo estou a renunciar a quaisquer direitos

| legais que me assistam, de reclamagées ou compensagédo, desde que imputaveis aos
responsaveis pelo projeto;

6. O Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranga Interna (ISCPSI) assegura a
confidencialidade dos dados recolhidos, assim como a sua exclusividade para o fim a que

se destinam (i.e., dissertagdo de mestrado e publicacées cientificas).

Dados do Participante:

Nome: CcCn.e

I Agente n.° GOn.: Data de Nascimento: / /
Morada: CP: -
N.° de Telefone ou Telemével: Email: @

Data: 06/DEZEMBR0/2014

Assinatura:

%



Anexo C.3. Minuta do questionario Par-q

e e
Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna &
a0

(PAR —Q & YOU Physical Activity Readiness Questionnaire)

O senso comum é o melhor guia para responder a estas questdes. Por favor leia as perguntas
com atenc3o e responda com honestidade SIM ou NAO:

P~
>
(@)

Alguma vez o seu Médico lhe disse que vocé tem problemas cardiacos e
que sé pode fazer actividade fisica recomendada por ele ou por outro
Médico?

Quando esta a fazer actividade fisica sente alguma dor no peito?

No ultimo més, teve alguma vez dor no peito quando nado estava a fazer
esforgo fisico?

Alguma vez ja perdeu a consciéncia ou ja perdeu o equilibrio por causa
de uma vertigem ou tontura?

Tem problemas &sseos ou articulares que possam piorar com o
incremento da actividade fisica?

O seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a tensdo arterial
ou para o coragao?

Sabe da existéncia de um outro motivo de saude que leve a que a

OOoOo0oo 0O s
OoO0oO0o0o0o d

actividade fisica ndo lhe seja recomendada?

(Assinatura)



Anexo C.4. Caixa do café Delta Q Power Coffee

Mistura de café torrado moido com extracto

de guarand e ginseng/ Café molido de tueste natural
con extracto de guarand y extracto de ginseng/
Ground roasted coffee with guarana and ginseng
extract/ Café torréfié moulu aux extraits de guarana
et de ginseng

Ingredientes/ Ingrédients/ Ingredients: café torrado
‘moido, extracto de guarand, extracto de Ginseng/
Café molido de tueste natural, extracto de guarand,
extracto de ginseng/ Ground roasted coffee, guarand
extract, ginseng extract/ Café torréfié moulu, extrait
de guarana, extrait de ginseng

Produzido por/ Fabricado por/
Produced by/ Produit par: Nov
Coméreio e Industria
b i massa
) oo Maldr

Servico de Apoio ao Cliente/
Servicio de Atenciéh al Cliente/
Customer Service and Support/
Service Clients/
PT ES FR LUX

Embalado em atmasfera protetora/
Envasado en atmasfera protectora
Packaged in a protective atmosphere
Conditionné sous atmosphére protectrice

Consumir de preferéncia antes do fim de/
Lote: Ver na calxa

Consumir preferentemente antes del fin de/
Lote: Ver en la caja

Best before end/ Lot: See box

A consommer de préférence avant fin : /
Lot : Voir sur la boite

Conservar em local seco e fresco/
Conservar en un lugar seco y fresc

Keep in a cool and dry place/

A conserver dans un endroit frais et sec
Peso Liquido/ Peso Neto/

Net Weight/ Poids Net/

1.94 oz € (10 capsules)

55 g € (0 capsul:

Declaracao Nutricional/
Nutrition declar

(Energia/ Energia/ Energy/ Energie

Lipidos/ Grasas/ Li

eclaracion nutricional o 2
ration/ Informations nutritionnelles J

| 62kJ/15keal | 21,7kJ/ 525 keal )
3

ids/ Matiéres grasses

dos quais écidos gordos saturados/ de los cuales acidos
grasos saturados/ on which fat saturated acids,
dont acides gras saturé

Hidratos de Carbono/ Carbohydrates/ Glucides 209 079
dos quals aguicares/ including sugars/ dont sucres <059 <0y |

(Proteinas/ Proteins/ Protéines

(sal/ salt/ sel

res alimentaires

B, [ o059 00059 ]

) DOUBLE

Duplo shot de cafeina/ Doble dosis de cafeina/
Double shot of caffeine/ Double shot de caféine




Anexo C.5. Tabela nutricional do café Delta Q Power Coffee

Declaracdo Nutricional/ Declaracién nutricional 5,5 g/ 35 ml
Nutrition declaration/ Informations nutritionnelles -
Energia/ Energia/ Energy/ Energie 62 kJ/ 15 kcal 21,7 kJ/ 5,25 kcal

Lipidos/ Grasas/ Lipids/ Matiéres grasses

dos quais acidos gordos saturados/ de los cuales acidos
grasos saturados/ on which fat saturated acids/

dont acides gras saturé

Hidratos de Carbono/ Carbohydrates/ Glucides
dos quais aglicares/ including sugars/ dont sucres

Fibra/ Fibers/ Fibres alimentaires <0,35¢
Proteinas/ Proteins/ Protéines mm
Sal/ Salt/ Sel 0,015 9 0,005 g




Anexo C.6. Caixa do café Delta Q Redespresso

fo

10 un

“‘, red

“"' s

Antioxidante
100% Natural.
Sem cafeina




Anexo C.7. Tabela nutricional do Delta Q Redespresso

SOTH
de los quales/ of which:
Aclcares/ Azucares/ Sugar:

B s il SERIASS IR
Gorduras/ farisas/ Fat, das quais/ de Ias guales/of which

Saturadas/

aturates

| .




Anexo D. Protocolos de avaliacao




Anexo D.1. Procedimentos de realizagdo da prova de aptidao técnica

Obijetivos:

1.

5.

Verificar a destreza dos executantes a equipar parte do equipamento individual de
protegdo - fato anti-traumatico - modelo V-TOP, mascara de gas e o colete
balistico;

Verificar o conhecimento sobre granadas de gas e fumo, municGes para 0s
carabinetes e para as shotgun em uso no CI;

Verificar o conhecimento sobre desmontagem e montagem da pistola-metralhadora
HK MP5;

Verificar o dominio sobre 0 manuseamento de uma espingarda shotgun FABARM
calibre .12.

Realizar todas as tarefas até ao tempo limite de oito minutos.

Equipamento/Fardamento:

1.
2.

© © N o O

10.

11.

Pistola-metralhadora HK MP5 (Heckler-Koch, MP5, Oberndorf, Alemanha);

Caixa com diversas muni¢fes para 0s carabinetes, para as espingardas shotgun,
granadas de gas e fumo (Condor Tecnologias Néo-Letais, MB 502 - Granada de
fumo HC, GL 300/TH — Granada de gas CS Triplice Hyper, GL 101 - Projétil
detonante de gas CS Cal. 12, GL 202 - Projétil de longo alcance de gas CS, AM
405 - Cartucho Propulsor, Rio de Janeiro, Brasil);

Espingarda shotgun FABARM calibre .12 (FABARM, SDASS COMPACT,
Travagliato, Italia);

Fato anti-traumatico - modelo V TOP - (protecdo pélvica, caneleiras, capacete e
luvas);

Méscara de gas;

Colete balistico;

Aparelho de ginastica denominado bock;

Um apito (Fox 40, Hamilton ON, Canada);

Um cronémetros (Casio, HS-3V-1RET, Tdquio, Japdo);

Dois cardiofrequéncimetros (Polar Team2 Pro, Polar Electro Oy, Professorintie 5,
Kempele, Finlandia);

Dois cobertores.

Esquema da prova:




A prova sera conforme a Figura 2.

Ponto de Partida
Ponto D Ponto A
Ponto C Ponto B

Figura 6. Esquema da PAT da SO/CI. (Fonte: Anexo 2 da NEP N°. 1/UEP/AO-NOI/2011).

1.

o > DN

7.

O primeiro percurso é o verde, o segundo é o azul, o terceiro é o amarelo, o quarto
é o vermelho e o quinto o preto;

O obstaculo é um aparelho de ginastica denominado bock;

Cada ponto dista 5m em relacéo ao obstaculo;

Os pontos C e B distam entre si 5m;

Os restantes pontos estdo alinhados em relacdo ao obstaculo como se indica no
esquema;

Nos pontos A e D deve ser colocada uma referéncia para o0 executante apontar o
disparo de seguranca;

Durante o circuito o executante percorre um total de 60m.

Procedimento:

1.
2.
3.

Ler as instrucGes aos executantes;
Posicéo inicial: Executante em pé na posicdo indicada para a partida;

Execucéo:



Apds o som de um apito, 0 executante desloca-se do ponto de partida,
transpbe o obstaculo por cima e dirige-se para o ponto A, onde realiza as
operacdes de seguranca a pistola-metralhadora HK MP5;

A seguir, efetua a desmontagem e montagem da mesma, realizando o
disparo de segurancga apds a montagem;

Considera-se desmontada quando estiverem separadas as seguintes pecas:
(1) a tampa da caixa da culatra/coronha; (2) o punho contendo o mecanismo
de disparo; (3) a culatra, a cabeca da culatra, a peca de comando e
travamento; (4) e a mola do percutor;

Seguidamente, o executante transpde o obstaculo por cima, desloca-se para
o ponto B e identifica, de entre um conjunto diverso, as seguintes
granadas/municdes: (1) uma granada de gas CS tripartida; (2) um cartucho
de curto alcance para carabinete; (3) um cartucho de gés; (4) e um cartucho
propulsor para espingarda shotgun;

Apods realizada a tarefa anterior, o executante transpde o obstaculo por cima
e desloca-se para o ponto C, deixando ai o equipamento previamente
identificado;

De seguida, 0 executante transpde o obstaculo por cima e desloca-se para o
ponto D, onde apos realizar as operacdes de seguranca e o respetivo disparo
de seguranca com a espingarda shotgun, efetua os seguintes movimentos:
(1) municia a mesma com dois cartuchos inertes de calibre .12; (2) introduz
um cartucho na camara; (3) desmunicia a arma; (4) efetua o disparo de
seguranca; e (5) deixa a arma onde a mesma se encontrava;

Por conseguinte, 0 executante transpde o obstaculo por cima e desloca-se
para 0 ponto A, onde se equipa com o0 seguinte equipamento: (1) protecdo
pélvica; (2) caneleiras; (3) colete balistico; (4) mascara de gas; (5) capacete;
e (6) Luvas;

Apds estar completamente equipado, 0 executante transpde o obstaculo por
cima e dirige-se para o ponto de partida, terminando ai contagem do tempo,
desde que esteja completa e devidamente equipado;

Considera-se, para os devidos efeitos, que 0 executante esta devidamente
equipado quando tiver todas as tiras do equipamento acima indicado

devidamente apertadas;



J-

Caso ndo esteja com todas as tiras do equipamento acima indicado
devidamente apertadas, a contagem do tempo sé termina quando tal se

verificar.

4. Penalizagdes:

a.

N&o cumprimento do percurso indicado no circuito — 10 segundos de
penalizagdo, devendo o controlador mandar reiniciar 0 percurso
corretamente a partir do ponto onde foi cometido o erro;

N&o transpor o obstaculo passando por cima do mesmo - o elemento nédo
poderd prosseguir a prova sem concluir a transposi¢do corretamente;

N&o realizar as operacdes de seguranca e/ou o disparo de seguranga antes da
desmontagem da pistola-metralhadora HK MP5 — 10 segundos de
penalizacao;

N&o realizar as operacOes de seguranga e/ou o disparo de seguranca depois
da desmontagem da pistola-metralnadora HK MP5 — 10 segundos de
penalizacao;

N&o conseguir desmontar e/ou montar a pistola-metralhadora HK MP5 - o
elemento ndo poderd prosseguir a prova sem concluir estas operacfes
corretamente;

N&o conseguir identificar cada uma das granadas ou cartuchos — cinco
segundos de penalizacdo por cada uma das granadas ou cartuchos mal
identificados;

N&o realizar as operacdes de seguranca e/ou o disparo de seguranga antes de
municiar a espingarda shotgun — 10 segundos de penalizagéo;

Né&o realizar as operacOes de seguranca e/ou o disparo de seguranca depois
de desmuniciar a espingarda shotgun — 10 segundos de penalizacéo;

N&o conseguir municiar e/ou desmuniciar a espingarda shotgun - o
elemento ndo poderd prosseguir a prova sem concluir estas operacGes
corretamente;

Quando manusear 0 armamento existente na prova, nao realize o disparo de
seguranca para a zona indicada para 0 mesmo — 10 segundos de
penalizacao;

Cometer qualquer quebra de regras seguranga no manejo da espingarda

shotgun — 10 segundos de penalizacao.

5. Tempo de execuc¢do: Durante o periodo maximo de oito minutos.



6. Avaliagéo: Classificacdo de apto ou inapto.



Anexo E. Outputs (SPSS)




Os outputs (SPSS) do trabalho podem ser solicitados ao autor através do correio

electrénico.

Email: andre.neves2716@gmail.com



mailto:andre.neves2716@gmail.com

Anexo F. Pedidos de autorizacao




Anexo F.1. Requerimento para a realizacdo do estudo experimenta (prova de aptiddo
técnica) nas instalagbes do Corpo de Intervencédo

EXMA. SENHORA

DIRECTORA DE ESTAGIO

Eu, André Braz Neves, Aspirante a Oficial de Policia N°. 2716/154634,
do 27° Curso de Formacéo de Oficiais de Policia, do Mestrado Integrado em
Ciéncias Policiais, no ambito do trabalho de dissertacdo de mestrado, do qual é
orientador o Prof. Doutor Luis Massuga, vem mui respeitosamente solicitar a V.
Ex.2 que elabore um pedido ao Corpo de Intervencéo (Cl) - Lisboa, subunidade
operacional da Unidade Especial de Policia da Policia de Seguranca Publica,
solicitando autorizacdo para a realizacdo da prova de aptiddo técnica nas

instalagdes desta subunidade operacional, sito na Calgcada da Ajuda — Lisboa.

Para o efeito, serd necessario a montagem do percurso e a utilizagédo
dos materiais, conforme o Anexo 2 a NEP N°. 1/UEP/AO-NOI/2011 (anexo a OS
n° 2UEP2011, de 14JAN), que regula a Prova Técnica especifica do Corpo de
Intervencdo. Solicita-se, ainda, a colaboracdo de 13 elementos dos grupos
operacionais para a realizacdo da referida prova a fim de recolher dados
importantes no ambito da dissertagcdo de mestrado, nomeadamente, os valores da
frequéncia cardiaca durante o esforco desenvolvido na realizagcdo da prova, a
percepcao subjectiva de esforco, a temperatura oral e uma amostra sanguinea do
executante. Para a recolha completa dos dados serd necessario realizar a prova

trés vezes, em dias diferentes e separados por um periodo de 7 dias.



A recolha de tais dados é imprescindivel para o desenvolvimento da
dissertacdo de mestrado, permitindo determinar se a cafeina tem alguma
influéncia no desempenho fisico dos agentes e consequentemente na execucao

da prova profissional.

Salvo indicacao contraria, durante a realizacdo da prova, acompanham
0 requerente, o orientador Prof. Doutor Luis Massuga e o Aspirante a Oficial de
Policia Frederico Jodo Vieira Belchior, N°. 2723/150581, do mesmo curso, com o

intuito de auxiliarem na recolha dos dados.

O Aspirante a Oficial de Policia, André Neves, o Prof. Doutor Luis
Massuca e o Aspirante a Oficial de Policia Frederico Belchior, comprometem-se a
manter a confidencialidade e o anonimato dos dados recolhidos, fora do ambito

da elaboracao e discusséo da presente dissertacao/trabalho.

Lisboa, ISCPSI, 15 de Outubro de 2014

André Braz Neves

Cadete Aluno n° 2716/154634



