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Resumo

Introdugao: O basquetebol requer dos praticantes boa capacidade de impulsao
e agilidade, e a suplementagao com creatina (Cr) estd associada a melhoras no
desempenho muscular. Objetivo: Investigar o efeito da suplementacdo de Cr nos
praticantes de basquetebol. Métodos: Participaram 16 homens, com média de
idade de 21+2,34 anos, organizados em dois grupos randomicamente, suplemen-
tados conforme modelo duplo-cego, recebendo o grupo placebo (GP) 5 gramas
de talco nutricional; e o grupo experimento (GE), 5 gramas de Cr, durante 30
dias. Realizaram-se os mesmos testes de impulsdo vertical e agilidade (quatro
cantos), antes e apds suplementacao. Resultado: Houve melhora significativa na
impulsdo vertical, comparando-se os periodos pré e pds-suplementacdo de Cr
(p=0,018). Nos testes de agilidade, ndo foram encontradas diferencas estatisticas
entre periodos pré e pés-suplementacdo. Conclusao: A suplementacédo de Cr pro-
porcionou maior rendimento no salto vertical, melhorando o desempenho motor
da forca explosiva.

Descritores: Aptidao fisica; Basquetebol; Creatina; Suplementagao alimentar.

Abstract

Introduction: Basketball requires of its practitioners good jumping ability and
agility, and creatine (Cr) supplementation is associated with improvements in
muscle performance. Objective: To investigate the effect of Cr supplementation
in basketball players. Methods: Sixteen men aged 21+2.34 years were randomly
divided into two groups and received supplements according to a double-blind
protocol. During 30 days the placebo group (GP) received 5 grams of nutritional
powder, and the experimental group (GE) 5 grams of Cr. The same vertical jump
and quickness (four corners) tests were carried out before and after supplemen-
tation. Result: There was significant improvement in vertical jump after supple-
mentation of Cr (p=0.018). In regard to agility, there were no differences between
pre- and post-supplementation test results. Conclusion: Cr supplementation im-
proved vertical jumping ability by increasing explosive motor force performance.

Key words: Creatine; Basketball; Physical fitness; Supplementary feeding.



Introducéo

O basquetebol é, sem divida, um esporte
completo que requer uma soma de habilidades
individuais, seguido de uma sucessao de esfor-
¢os intensos e breves realizados em ritmos di-
ferentes, em que, além da agilidade, faz-se ne-
cessdrio capacidade técnica e tatica por parte do
praticante. Nesse esporte, sdo bastante caracte-
rizados os saltos, os passes, as corridas e lanca-
mentos, assim, nessa pratica, todos os musculos
entram em atividade, mas o esfor¢o maior € feito
pelos membros inferiores, devidos aos saltos,
deslocamentos e corridas'. Como todo esporte
requer certo condicionamento fisico, atletas tém
procurado um suplemento nutricional que po-
tencialize saltos mais altos e desempenho atlé-
tico superior.

Dentre as substancias ergogénicas mais
utilizadas encontra-se a creatina (Cr). Essa
substdncia tornou-se popular a partir dos jogos
Olimpicos de 1982, em Barcelona, quando o cor-
redor dos cem metros rasos, Linford Christie,
consolidou sua vitéria, e atribuiu os méritos ao
consumo de Cr2.

A Cr foi descrita pela primeira vez no
ano de 1832, por um quimico francés chamado
Michel Eugéne Chevreul. Ela ¢ uma amina deri-
vada dos aminodacidos glicina, arginina e metio-
nina e pode ser obtida na dieta ou ser sintetiza-
da pelo figado, pancreas e rins. Verifica-se que
95% da creatina do organismo encontram-se nos
musculos esqueléticos, enquanto o restante esta
distribuido especialmente no coragao, cérebro e
testiculos, tendo necessidade didria de aproxi-
madamente 2g a 3g°.

Seus efeitos positivos sdo observados prin-
cipalmente em condigdes de exercicios de curta
duragdo e alta intensidade, no qual a via energéti-
ca anaerdbia alatica (ATP-Cr) fornece prontamen-
te energia dos estoques de Cr nos musculos, para
as atividades com as caracteristicas supracitadas®.

A suplementacdo nutricional, geralmente,
é associada a uma dieta, a fim de suprir as ne-
cessidades de nutrientes essenciais para a boa
satde. A suplementagao de creatina parece es-

tar associada ao aumento do desempenho, ape-
sar de algumas controvérsias, em situagdes nas
quais existe grande demanda energética em um
curto periodo de tempo*.

Em uma partida destes muitos esportes
coletivos, como basquetebol, voleibol e futebol,
devido a esfor¢os intermitentes, as demandas
fisiologicas sdo caracterizadas por esforgos de
curta duragao e repetitivos de intensidade maxi-
ma, alta e subméaxima, o que exige uma grande
capacidade de regeneracao dos substratos envol-
vidos no metabolismo anaerdbio aldtico e latico®.

As qualidades fisicas — agilidade e veloci-
dade associada a poténcia muscular —sdo citadas
na literatura como importantes componentes do
desempenho fisico de diversos atletas em varias
modalidades esportivas®. Sendo o basquetebol
um esporte em que tais componentes sdo indis-
penséveis para o sucesso de um atleta de elite ou
amador, cabe aos jogadores manterem uma boa
condicdo fisica, o que podem conseguir, entre
outras formas, ingerindo substancias nutricio-
nais como a suplementacdo de Cr que esta asso-
ciada a melhoras no desempenho muscular de
alta intensidade em um curto periodo de tem-
po*. Neste estudo, objetivou-se verificar o efeito
sobre os niveis de capacidade de impulsao e agi-
lidade dos praticantes amadores de basquetebol,
regulares e ndo regulares suplementados com
creatina, e sobre a poténcia neuromuscular dos
membros inferiores.

Materiais e métodos

Neste estudo, com caracteristica experi-
mental, aprovado pelo Conselho de Ftica em
Pesquisa (CEP) da Universidade Federal do
Piaui, sob o n° 0070.0.045.000-11, participaram 16
praticantes amadores regulares e nao regulares
de basquetebol, com idade média de 21+2,34, da
cidade de Teresina (PI).

Os participantes foram divididos em duas
classes (praticantes e ndo praticantes) — as quais
foram subdivididas em grupo placebo (GP) e
grupo experimento (GE) —, sendo organizados
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de forma randoémica em cada classe. O proto-
colo de suplementacgao de creatina foi introdu-
zido conforme o modelo duplo-cego. Em um
primeiro momento, foi realizada uma avalia-
¢do antropométrica dos voluntarios e tomadas
as medidas de estatura, massa corporal, indice
de massa corporal (IMC), percentual de gor-
dura (%G), quatro dobras cutaneas (triceps, su-
bescapular, suprailiaca e abdome), seguindo o
protocolo de Faulkner (1968) como descrito em
Fernandes Filho”. Em um segundo periodo, os
participantes foram submetidos a testes de po-
téncia neuromuscular de membros inferiores e
agilidade (quatro cantos) sem que tivessem in-
gerido a suplementacgdo do talco ou creatina. No
terceiro momento, os voluntérios, ap6s recebe-
rem suplementacdo do talco ou creatina por 30
dias, retornaram para uma nova medic¢do antro-
pométrica e novo teste de poténcia de membros
inferiores e de agilidade. As capsulas foram ma-
nipuladas com talco nutricional e creatina mo-
nohidratada isolada. Os dois grupos foram sub-
metidos ao consumo das substancias. No grupo
dos praticantes composto por oito individuos,
quatro foram suplementados com creatina, e os
outros quatro restantes, com talco nutricional.
No grupo dos nédo praticantes, também forma-
do por oito jogadores, procedeu-se a subdivisao
e aplicagao das substdncias de igual maneira,
ou seja, quatro suplementados com creatina, e
quatro, com talco nutricional. Os voluntérios
consumiram cinco gramas, tanto de talco como
de creatina, conforme o subgrupo, contidos em
um saché que foi ingerido a cada dia, durante
30 dias, mantendo horarios similares de inges-
tdo. Ao marcar os testes de impulsdo vertical e
agilidade, cada atleta recebeu orientagdo sobre
o protocolo de teste e explicagdo sobre os obje-
tivos do estudo e seus beneficios potenciais. Os
participantes assinaram um termo de consenti-
mento livre e esclarecido (Resolugdo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude).

Os testes pré (antes da suplementagao) e
p6s (depois dos 30 dias de suplementacao) fo-
ram feitos no mesmo horario. Os voluntarios
foram questionados sobre o protocolo e se ti-

nham alguma divida, sendo depois solicitados
a se apresentarem com vestimenta adequada
para as atividades, tais como short ou calgao
e camiseta. A fim de mensurar a poténcia de
membro inferior, foi realizado um movimento
de impulsdo vertical sem contra movimento.
Para tanto, utilizou-se uma parede de superfi-
cie lisa, diante da qual o voluntdrio ficava de
lado e em pé, mantendo a planta dos pés em
total contato com o solo, com o braco estendi-
do acima da cabeca o mais alto possivel e sem
flexiona-lo, e com os dedos das maos marcados
de po6 de giz colorido, utilizado para marcar o
ponto de alcance do salto e facilitar a medicao
da altura dos saltos. Os valores do estudo foram
a diferenca entre o valor obtido com o brago es-
tendido antes dos saltos e o da altura méxima
alcancada pela mao depois de saltar. O jogador
iniciava o salto da posicdo de pé, estatico, com
as maos na lateral da coxa e os membros infe-
riores em semiflexdo de 90°. Foram trés tentati-
vas do salto vertical, com intervalo entre elas,
e o salto mais alto foi o registrado seguindo
o protocolo de Johnson e Nelson (1979), como
descrito em Marins et al.®. Para o desenvolvi-
mento do teste de agilidade quatro cantos, fo-
ram utilizados quatro cones, com distancia de
quatro metros entre eles, formando um quadra-
do equildtero. Na execucdo do teste, o volun-
tario percorria o trajeto determinado, sempre
tocando o cone com a mesma mao, sendo esse
percurso cronometrado por um cronémetro da
marca Casio’. Os dados foram analisados utili-
zando estatistica descritiva para caracterizacao
das amostras nas variaveis: idade, estatura, MC
(massa corporal) e IMC. Para comparagao dos
grupos experimental e controle, nos momentos
pré e poés-suplementacdo de Cr, foi utilizada
analise de varidncia — ANOVA mista para vari-
aveis e impulsao vertical; e o teste de Wilcoxon
Signed, para comparacao da agilidade e da
composigdo corporal pré e pés-suplementagao
de creatina nos grupos praticantes e ndo prati-
cantes de basquetebol. A escolha dos testes foi
mediada pelos pressupostos de normalidade,
observados pelo teste de Shapiro-Wilk.



Resultados

Os participantes desta pesquisa caracteri-
zam-se como adultos jovens, com massa corpo-
ral, IMC e percentual de gordura, considerados
normais'®!, conforme mostra a Tabela 1, a seguir.

Tabela 1: Caracteristicas antropométricas

Variaveis Media £ DP
Idade 21+2,34
Estatura 1,77+0,06
Massa corporal 75,26+13,56
IMC 24+3,22
%G 18,89+4,47

IMC = indice de massa corporal, %G = percentual
de gordura.

Para a composicdo corporal, ndo foram en-
contradas alteragdes significativas para os gru-
pos suplementados por creatina (Tabela 2).

Tabela 2: Caracteristicas antropométricas
como média + DP nos momentos pré e
poés-suplementacéo de creatina

Massa
Grupos corporal IMC %G MCM MCG
NPC 7767+ 23,95+ 19,20+ 61,9+ 1575+
pré 19,79 4,53 5,87 12,12 7,68
NPC 79,35+ 24,31+ 18,36+ 63,85+ 15,49+
pés 20,65 4,68 6,07 12,46 8,39
. 749+ 23,27+ 13,23+ 64,87+ 10,02+
PCoré 1037  "211 183 795 253
, 74,9 = 229+ 12,36+ 6556+ 9,38+
PCpOs 077 211 198 769 769

IMC = indice de massa corporal, %G = percentual
de gordura, MCM = massa corporal magra, MCG
= massa corporal gorda, NPC = nao praticante
com creatina, PC = praticante com creatina, Pré =
antes da suplementacao, Pds = depois da suple-
mentacao. Nao foi encontrada diferenca entre
os grupos para p<0,05, teste nao paramétrico de
Wilcoxon Signed.

As medidas para impulso vertical de-
monstram uma alteragdo significativa no grupo
de PC, quando comparados os periodos pré e
pos, com p=0,018, como apresentado na Tabela 3.
Para a agilidade nao, foi encontrada diferencas
entre os periodos pré e pds nos grupos selecio-
nados, conforme Tabela 4.

Tabela 3: Impulso vertical em néo
praticantes e praticantes de basquetebol

Nao praticantes Praticantes

NPC pré 49,5+5,74 PC pré 53,75+ 3,68
NPC pds 51,25 + 4,64 PC pos 56,37 +2,68*
NPT pré 47,75 £ 7,04 PT pré 51,5+9,03

NPT pés 49,5+ 3,16 PT pés 50,75+ 8,05

NPC = nao praticante com creatina, NPT = nao
praticante com talco, PC = praticante com cre-
atina, PT = praticante com talco, Pré = antes da
suplementacao, Po6s = depois da suplementacao,
(*) Diferenca significativa p= 0,018, Anova mista.

Tabela 4: Agilidade em ndo praticantes e
praticantes de basquetebol

Nao praticantes Praticantes

NPC pré 7,20+ 0,21 PC pré 7,47 + 0,55
NPC pés 6,30+0,35 PC pos 7,32+0,28
NPT pré 7,28 +1,15 PT pré 8,04+0,43
NPT pos 6,61+1,43 PT pos 7,03+ 0,61

NPC = nao praticante com creatina, NPT = ndo
praticante com talco, PC = praticante com creatina,
PT = praticante com talco, Pré = antes da suple-
mentacgao, Pés = depois da suplementagao. Nao foi
encontrada diferenga entre os grupos para p<0,05,
teste nao paramétrico de Wilcoxon Signed.

Discussdo

O principal objetivo neste trabalho foi ve-
rificar alteragdes significativas nos componentes
dos grupos suplementados com Cr sobre a im-
pulsdo, a agilidade e a poténcia neuromuscular
dos membros inferiores dos praticantes amado-
res de basquetebol. Os valores antropométricos
pos-suplementacdo de creatina pouco alteraram
em ambos os grupos, ndo demonstrando dife-
renga estatistica. O aumento da massa corporal
inerente a retencdo hidrica poderia implicar
na redugdo da poténcia em exercicio. Segundo
Gualano et al.’?, a influéncia do ganho da massa
corporal pode explicar a divergéncia de resul-
tados obtidos em situagdes laboratoriais, o que
nao foi observado neste estudo. Foram avaliados
jovens adultos pré e pds-treinamento resistido
com pesos, com suplementacdo de creatina, sen-
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do observado aumento da massa corporal total e
isenta de gordura, e pouca alteragdo no percen-
tual de gordura®. Nesta pesquisa, nas mesmas
variaveis, foi possivel verificar uma tendéncia
a igual comportamento; no entanto, essas alte-
ragdes ndo foram suficientes para demonstrar
significancia.

Em um estudo", 20 militares adultos jo-
vens foram divididos em grupo experimental,
que recebeu suplemento de creatina, e placebo,
suplementado com maltodextrina, além de um
treinamento com cargas a 70% de 1RM (uma
repeticdo maxima). Os componentes de ambos
os grupos ingeriram 20 g dos respectivos suple-
mentos. Observou-se que o grupo experimental,
suplementado com Cr, aumentou a massa corpo-
ral total, e houve reducdo da gordura corporal
nos participantes dos dois grupos. Observou-se
um aumento da massa corporal total (MCT) e da
massa magra, com diminui¢do no %G e, como
resultado da suplementagdo com Cr, foi citado
um aumento de 1,16 kg na MCT nos individuos
suplementados com 20 gramas de Cr, por cinco
dias consecutivos. Como a Cr é uma substancia
osmoticamente ativa, o aumento de massa cor-
poral magra se daria em parte pela retencao hi-
drica na célula muscular™.

Neste estudo, mesmo obtendo uma dife-
rencga estatistica, observou-se uma tendéncia ao
aumento de MCT, MCM e diminui¢dao do %G e
do IMC. Para o impulso vertical, o grupo PC,
demonstrou maior eficiéncia apés a suplemen-
tacdo de creatina, do que os demais grupos.
Alguns estudos tém demonstrado o aumento do
desempenho desses sprints, em atletas de varias
modalidades coletivas, (handebol, futebol), devi-
do a suplementagao de creatina, e tais resultados
corroboram este trabalho®. A suplementacdo de
creatina pode aumentar os estoques intramus-
culares dessa substancia; no entanto, esse poten-
cial podera variar de acordo com a dieta, com
a dose utilizada e com o tipo de atividade rea-
lizada durante o periodo, o que podera contri-
buir para um maior rendimento nas atividades
intermitentes de curta duragao'. Na Tabela 3, foi
possivel observar a superioridade do PC sobre o

NPC, mediada talvez por um maior estoque in-
tramuscular, desencadeado pelo processo de su-
percompensacao de substrato'. Saltar € uma das
principais capacidades para o aprimoramento
fisico no basquetebol e, ainda que a capacidade
de salto e a velocidade de cada praticante seja
limitada, pode ser melhorada por meio de um
programa elaborado cientificamente para de-
senvolver a forca e poténcia dos musculos dos
membros relacionados'.

A agilidade pouco modificou nos grupos,
ndo sendo identificada uma possivel explicagao
para tal fato, uma vez que os elementos antro-
pométricos pouco alteraram o que poderia in-
fluenciar na mecanica de deslocamento. Em um
estudo realizado sobre suplementagao de creati-
na em sprints de jogadores de basquetebol®, re-
portou-se o aumento do desempenho em sprints
consecutivos de alta intensidade, com a suple-
mentacao de creatina. Em outro trabalho, inves-
tigou-se o efeito da ingestao de creatina monohi-
dratada (20 g/dia/5dias), sobre o desempenho
em 45 s de salto continuo e um tiro maximo de
corrida em esteira a 20 km/h’, (inclinagdo de 5
graus e duracdo de 60 segundos). Os participan-
tes foram qualificados como velocistas e salta-
dores. O efeito da creatina foi comparado com
placebo em um desenho duplo-cego. O grupo
suplementado por Cr obteve um aumento signi-
ficativo da capacidade de desempenho no teste
de salto e corrida, sendo essa melhora observa-
da principalmente nos primeiros 30 segundos
de atividades. Peralta e Amancio® dizem que na
célula muscular, em um exercicio de curta dura-
¢do e alta intensidade como um Ksprint” de 100
m rasos e uma sequéncia de levantamento de
peso em um treino de halterofilismo, a creatina
em sua forma fosforilada, creatina-fosfato (Cr),
constitui uma reserva de energia para a rapida
regeneragdo do trifosfato de adenosina (ATP).
A concentragdo muscular de ATP é mantida em
niveis mais ou menos constantes, durante os
primeiros segundos de um exercicio intenso a
partir da quebra da creatina-fosfato (Cr) e, as-
sim, os niveis de (Cr) diminuem rapidamente
na medida em que esse composto é usado para



regenerar o ATP. Em estudo com longo periodo
de suplementacao de Cr®, sobre o trabalho total
relativo (TTR) em esforgos intermitentes maxi-
mos no cicloergdmetro de homens treinados, 26
individuos foram divididos aleatoriamente em
grupo creatina (CR, n=13) e grupo placebo (PL,
n=13). Os sujeitos receberam em sistema duplo-
cego, doses de Cr ou placebo (maltodextrina),
20 g/d* por cinco dias e 3 g/d! durante 51 dias
subsequentes. Os voluntdrios foram submeti-
dos a protocolo de exercicio em cicloergémetro,
composto de trés testes de Wingate, por dois
minutos de recuperacdo, antes e apds o periodo
de suplementacao de Cr, apresentando aumento
significante na produgao de TTR, comparado ao
grupo PL, apds o periodo de suplementagao. O
basquetebol é um dos esportes coletivos que exi-
ge muita poténcia anaerébia e forga explosiva®
e, assim, torna-se oportuno combinar o treino
dessas qualidades fisicas a suplementagdo ade-
quada de creatina.

Conclusodes

A suplementacdo de Cr proporcionou
maior rendimento no salto vertical em individu-
os praticantes de basquetebol, nao sendo obser-
vadas melhoras significativas na agilidade, bem
como alteragdes na composicao corporal. Dessa
forma, a Cr mostrou-se eficiente na melhora de
desempenho motor da forga explosiva em su-
jeitos que estimulam com maior frequéncia tal
valéncia fisica, o que supostamente potencializa
os estoques e a utilizagdo da Cr durante a ativi-
dade muscular. Assim, deve-se ressaltar que o
basquetebol é um esporte coletivo com alto nivel
de exigéncia da poténcia anaerébia do pratican-
te e da forga explosiva, o que torna pertinente a
combinagdo do treino das qualidades fisicas re-
lacionadas a este esporte com a suplementagao
adequada de creatina. Sugere-se ainda que mais
estudos nessa temadtica sejam desenvolvidos
envolvendo uma amostragem maior e/ou mais
tempo de consumo de creatina pelos participan-
tes com possibilidades de anélises acerca da in-

fluéncia desse tipo de suplemento na melhoria

das capacidades fisicas envolvidas no desempe-

nho dos fundamentos préticos do basquetebol e

das demais modalidades esportivas no contexto

da educagéao fisica contemporanea.
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