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INFLUENCIA DO CICLO MENSTRUAL NO DESEMPENHO FiSICO FEMININO
Filipe Santos Coutinhol

Priscila de Jesus Santos?2

RESUMO

Os impactos do ciclo menstrual sobre o rendimento fisico é essencial para otimizar os
resultados do treinamento por meio de estratégias mais eficazes e personalizadas. O
artigo tem como objetivo compreender as variagdes hormonais do ciclo menstrual, as
particularidades biologicas femininas, sobretudo as variagdes hormonais do ciclo
menstrual, que impactam diretamente o desempenho fisico. Nesse sentido, o presente
estudo analisou 21 artigos cientificos selecionados com base na relevancia,
atualidade e rigor metodoldgico. Os resultados demonstram que as fases folicular e
ovulatoria tendem a favorecer maior desenvolvimento da forga muscular, melhor
capacidade de esforco e recuperacao, devido aos niveis elevados de estrogénio. Em
contrapartida, a fase lutea final esta relacionada a queda do desempenho fisico e a
impactos psicoldgicos negativos, reforcando a relevancia da individualidade biologica.
De forma geral, os estudos sugerem que a compreensao das variagées hormonais ao
longo do ciclo menstrual constitui uma estratégia fundamental para a otimizacao do
desempenho fisico, contribuindo para um planejamento mais eficiente e alinhado as
necessidades fisioldgicas femininas.

Palavras-chave: Ciclo menstrual; desempenho fisico; forca muscular.

ABSTRACT

The impacts of the menstrual cycle on physical performance are essential for
optimizing training results through more effective and personalized strategies. This
article aims to understand the hormonal variations of the menstrual cycle, the biological
particularities of women, especially the hormonal variations of the menstrual cycle,
which directly impact physical performance. In this sense, the present study analyzed
21 scientific articles selected based on relevance, timeliness, and methodological
rigor. The results demonstrate that the follicular and ovulatory phases tend to favor
greater development of muscle strength, better capacity for effort and recovery, due to
elevated estrogen levels. Conversely, the late luteal phase is related to a decline in
physical performance and negative psychological impacts, reinforcing the relevance
of biological individuality. In general, the studies suggest that understanding hormonal
variations throughout the menstrual cycle is a fundamental strategy for optimizing
physical performance, contributing to more efficient planning aligned with women's
physiological needs.

Keywords: Menstrual cycle; physical performance; muscle strength.



1. INTRODUCAO

O mercado de trabalho para profissionais de Educacao Fisica tem se expandido
significativamente nos ultimos anos, impulsionado pelo crescimento do setor fithess
e pelo reconhecimento da importancia da atividade fisica para a saude e o bem-estar
(Fonseca, 2019). Esse movimento ganhou evidéncia durante e apds a pandemia de
COVID-19, periodo em que o isolamento social favoreceu o sedentarismo, 0 uso
excessivo de telas e o aumento de disturbios psicolégicos, como estresse e ansiedade
(Puccinelli et al., 2021). Trazendo notoriedade a pratica de exercicios fisicos, que
passou a ser difundida por diferentes meios de comunicacdo e redes sociais,
consolidando-se como estratégia de promocao da saude integral, ndo apenas estética
ou de desempenho. Pesquisas confirmam o interesse crescente da populacdo em
adotar rotinas mais ativas (Candido, 2025). Entre as modalidades mais procuradas,
a musculacdo se destaca por sua versatilidade, atendendo objetivos de saude,
prevencao de doencas cronicas e estética, e sua popularizacdo € reforcada pelo
envelhecimento populacional e pela atuacdo de influenciadoras digitais (llumeo,
2025).

Nesse contexto, a demanda por profissionais de Educacéo Fisica qualificados
cresce de forma proporcional, exigindo um olhar criterioso para as necessidades
individuais de cada praticante. Em especial, destaca-se a relevancia do atendimento
ao publico feminino, cujas particularidades biolégicas influenciam diretamente o
desempenho fisico. Entre os fatores determinantes esta o ciclo menstrual, que envolve
trés fases distintas e pode impactar variaveis como forca, resisténcia, fadiga e

recuperacéao (Goje, 2025).

Nesse contexto, o presente artigo destaca a relevancia de compreender o ciclo
menstrual e de como as varia¢gdes dos métodos de treinamento podem otimizar a
prescricdo de exercicios, contribuindo ndo apenas para o desempenho, mas também
para o cuidado integral da saude da mulher. Trata-se de um tema que, por muito
tempo, foi considerado secundario ou até mesmo um tabu, mas que, nos ultimos anos,
vem recebendo maior atencao cientifica e social, evidenciando sua pertinéncia para
a area da Educacéo Fisica e para a promoc¢ao da saude feminina. Compreender como
o ciclo menstrual influencia o desempenho esportivo e identificar quais estratégias de
treinamento sdo mais eficazes em cada fase torna-se essencial para o planejamento

de programas personalizados e seguros, contribuindo tanto para a otimizagcdo dos



resultados quanto para a promocéo da saude e da qualidade de vida das mulheres.
Dessa forma, reforga-se a importancia de analisar a influéncia do ciclo menstrual no
desempenho fisico feminino e de considerar a fisiologia feminina como base para a
prescricao de exercicios individualizados, o que evidencia o papel da Educacao Fisica

como campo de atuacéo cientifica.
2. METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao bibliografica, com abordagem
mista, integrando dados qualitativos. O objetivo é analisar de forma critica e
interpretativa a influéncia do ciclo menstrual no desempenho fisico feminino. A escolha
dessa metodologia fundamenta-se na necessidade de reunir, comparar e interpretar
evidéncias cientificas ja publicadas, possibilitando uma compreensao mais ampla das
relacdes entre as variagdes hormonais e o desempenho fisico das mulheres, sem a

necessidade de intervencgdes experimentais diretas.

A pesquisa foi conduzida a partir de consultas em bases de dados cientificas
reconhecidas, incluindo MDPI, PubMed, SciELO, Allied Academies, BMC Ciéncia
Esportiva, Springer e ScienceDirect. As buscas foram realizadas utilizando descritores
como: Ciclo menstrual. Desempenho fisico.. Horménios. Treinamento resistido. Forca
muscular. Fisiologia. Saude da mulher. Atividade fisica. Influéncia digital. Mercado
fitness. Anticoncepcgédo oral. Como critérios de incluséo, foram selecionados estudos
gue abordassem: Mulheres saudaveis com ciclo menstrual regular, mulheres
praticantes de exercicios fisicos, pesquisas que apresentassem dados relevantes

sobre desempenho fisico, alteracdes hormonais e fisiologia da mulher.

Foram excluidos os trabalhos que envolveram: Mulheres que faziam uso de
esteroides anabolizantes, mulheres em periodo de menopausa, estudos sem clareza
metodologica ou que ndo apresentassem relacdo direta com o tema proposto. No
total, foram selecionados 21 artigos cientificos, escolhidos com base na relevancia,
atualidade e qualidade metodoldgica das publicacdes. Além disso, realizou-se um
estudo contemplando producgdes distribuidas ao longo dos anos, 0 que permitiu
acompanhar a evolugédo do conhecimento sobre o tema. A analise dos dados buscou
identificar tendéncias, convergéncias e divergéncias entre os estudos, possibilitando

uma Vvisao integrativa e critica da tematica abordada.



3. DESENVOLVIMENTO
3.1 — APRESENCA FEMININA NO FITNESS E OS DESAFIOS FISIOLOGICOS

As mulheres estdo cada vez mais presentes no ambiente fitness, e essa inser¢cao
comecou a ganhar forca na década de 80, quando em 1982 a atriz Jane Fonda lanca
o primeiro video de fitness de ginastica aerdbica (Furtado, 2009). Atualmente
seguindo pela visibilidade proporcionada por influenciadoras digitais, um meio de

divulgacao que vem crescendo significativamente nos ultimos anos (Rbone, 2025).

Considerando o crescente aumento desse publico, torna-se necessario ampliar a
compreensao acerca da fisiologia feminina, um campo que, apesar de estar ganhando
espaco no meio académico, ainda apresenta significativa caréncia de estudos e
debates nas universidades. A discussao sobre fisiologia humana, de forma geral,
tende a enfatizar aspectos universais do organismo, mas frequentemente negligencia

as diferengas entre os sexos (Blair, 2007).

Segundo Madelee (2023), as mulheres enfrentam importantes desafios
emocionais durante o periodo menstrual, sendo que, em determinadas fases, essas
alteracdes de humor podem ser manejadas com o acompanhamento de um
profissional capacitado, capaz de compreender 0s sinais e sintomas e ajustar o

treinamento de forma a atender essas demandas.

As alteracbes hormonais podem impactar significativamente o bem-estar
emocional da mulher. As mudancas hormonais durante o ciclo menstrual, a gestacéo
e a menopausa podem contribuir para alteragdes de humor, irritabilidade, ansiedade
e depressédo. Buscar apoio emocional, praticar o autocuidado e adotar estratégias de
gerenciamento do estresse podem ajudar as mulheres a lidar com esses desafios

emocionais de forma mais eficaz (Madelee, 2023, p. 156).
3.2 - FASES DO CICLO MENSTRUAL

A menstruagdo é a descamacado do endométrio, que gera o sangramento e marca
o0 1° dia do ciclo menstrual (McLaughlin, 2024). O ciclo tem duracdo média de 28 dias,
podendo variar entre 24 e 38 dias, e é dividido em trés fases: menstrual, folicular e
lutea. Essas fases impactam diretamente o comportamento da mulher devido as
alteragc6es hormonais fisiologicamente normais, principalmente dos niveis de estradiol

e progesterona (Thiyagarajan, et al., 2022). No entanto, essas altera¢des variam entre



mulheres, sendo influenciadas tanto pela individualidade fisiol6gica quanto por fatores
externos, como rotina diaria, treinamento fisico, alimentacdo e uso de horménios
esteroides (McLaughlin, 2024).

No inicio da fase folicular, 0 endométrio encontra-se espesso e rico em liquidos e
nutrientes, preparado para receber um possivel embrido. Caso ndo ocorra
fecundacéo, a queda nos niveis de estrogénio e progesterona provoca a descamacao
do revestimento uterino, resultando no sangramento menstrual. Durante
aproximadamente sete dias, os hormoénios FSH (foliculo-estimulante) e LH
(luteinizante), liberados pela hipofise anterior, estimulam o crescimento dos foliculos
ovarianos. Muitos deles degeneram, mas o foliculo dominante continua seu
desenvolvimento, iniciando a sintese de estrogénio, essencial para completar a fase

folicular e preparar o organismo para a ovulacao (Thiyagarajan, et al., 2022).

A ovulacdo ndo é considerada uma fase, mas sim um evento dentro do ciclo
menstrual, caracterizado pela liberacdo do 6vulo maduro em resposta ao pico de LH,
gue promove a ruptura do foliculo dominante. Nesse momento, ha também aumento
dos niveis de estrogénio, enquanto a secrecao de FSH e LH comeca a diminuir apos
a ovulacéo. O 6vulo liberado segue para as trompas de Fal6pio (tubas uterinas), onde

podera ser fecundado (Thiyagarajan et al., 2022).

A terceira etapa € a fase IUtea, onde ap0s a liberagéo do ovulo o foliculo rompido
se fecha, formando o corpo liteo que produz uma quantidade cada vez maior de

progesterona.

A terceira e Ultima etapa é a fase lUtea; nesta fase, o foliculo rompido se fecha
apos a liberacdo do 6vulo e forma uma estrutura chamada corpo Iluteo, que produz
guantidades cada vez maiores de progesterona (McLaughlin, 2024). Quando o évulo
nao é fecundado, o corpo luteo degenera e é absorvido pelo organismo, fazendo com

gue o ciclo retorne para a fase folicular (Thiyagarajan, et al., 2022).

O Gréfico 1 ilustra a sequéncia dos eventos e oscilagbes hormonais descritos no
texto, demonstrando a variacdo dos niveis de FSH, LH, estradiol e progesterona ao

longo das fases menstrual.

Gréafico 1. Eventos e fases hormonais em um ciclo menstrual eumenorreico de 28 dias.
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Fonte: Arantes (2023).

3.3—- ASPECTOS DO DESENVOLVIMENTO HUMANO E DIFERENCAS
FISIOLOGICAS ENTRE OS SEXOS

O desenvolvimento humano €& formado pelo desenvolvimento cognitivo
(aprendizagem), emocional (autoestima) e social (interagcdo com outros). Dentro desse
processo, a forca muscular constitui um dos principais fatores que movem 0 corpo
humano. Ela comeca a se manifestar desde a fase motora reflexiva, descrita no
modelo da ampulheta de Gallahue, e evolui progressivamente ao longo da vida,
acompanhando as transformacdes fisicas e funcionais do individuo (Guimarées et al.,
2024; Johnson et al., 2006).

Devido a questdes hormonais e fisiologicas, o sexo masculino tem mais forca que
0 sexo feminino, proporcionando ao homem maior volume muscular, massa 0ssea,
maior quantidade de fibras, consequentemente maior forga e poténcia devido aos
altos niveis de testosterona, ja as mulheres tem uma capacidade maior de tolerancia

a dor e fadiga (Johnson et al., 2006).

Durante o ciclo menstrual a mulher sofre alteragdes hormonais que influenciam na
sua capacidade fisica, motora e mental, essas alteracdes dependem de cada mulher
gue a depender do periodo pode deixa mais letargica ou mais ativa, mais sensivel
emocionalmente, causar dismenorreia, irritabilidade, insénia, hipertermia, entre outros

fatores (Johnson et al., 2006).
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3.4 — AVALIACAO DO DESEMPENHO

O profissional de Educacgdo Fisica deve utlizar métodos cientificos para
compreender e avaliar os ciclos menstruais. Nos Ultimos anos observou-se um
aumento significativo no interesse cientifico pelo tema, embora ainda exista escassez
de recomendagfes baseadas em evidéncias para mulheres que praticam exercicios

de acordo com o ciclo menstrual (Hamilton, ON, 2025).

Com as crescentes discussdes sobre como o corpo da mulher se comporta ao
decorrer dos ciclos menstruais serd possivel averiguar como a forca, resisténcia e
fadiga s@o afetadas a cada fase do periodo menstrual. A importancia desse estudo
ajuda ndo somente com a possibilidade criar métodos que faram das mulheres, atletas
e nao atletas a alcancarem melhores desempenhos, mas também ajudaram a
perceber a proporcéo das alteracdes hormonais e fisioldgicas do seu corpo, fazendo-
as perceberem que toda mulher passa pelas mesmas situacdes e que isso pode e

deve ser levado em conta o que ajudara a interacdo entre aluna e treinador.

3.5-=COMO AS FASES DO CICLO MENSTRUAL INFLUENCIAM A FORCA, A
HIPERTROFIA E A PERFORMANCE DA MULHER

Diversos estudos investigam a influéncia do ciclo menstrual sobre o desempenho
de forca, hipertrofia e percepc¢éo de esfor¢co da mulher, segundo o estudo de Loureiro
et al. (2011), feito com nove mulheres saudaveis e fisicamente ativas que faziam uso
de contraceptivos orais, mostrou que o desempenho de forca em testes de 10
repeticdes maximas ndo apresentou diferencas estatisticamente significativas entre
as diferentes fases do ciclo menstrual (fase folicular, ovulatéria e litea). Embora se
tenha observado pequenas variacdes pontuais entre as fases, essas nao foram

suficientes para caracterizar efeito claro do ciclo sobre a forca em 10RM.

Grafico 2. Comportamento da forca muscular em 10RM nas diferentes fases do ciclo menstrual. Ndo

foram verificadas diferencas significativas.
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Fonte: Loureiro et al. (2011).

Entretanto, o estudo feito por Fortes et al. (2014), com 20 mulheres saudaveis
com ciclo menstrual regular, sedentéarias ou com baixa nivel de exercicios fisicos
regular, que ndo faziam uso de contraceptivos, quanto ao treinamento de forca
realizado com maior énfase na fase folicular do ciclo menstrual proporcionou ganhos
superiores de forca e de hipertrofia muscular quando comparado ao treinamento
concentrado na fase litea. Como demostrado no Gréafico 2, nesse estudo as
participantes que treinaram com maior frequéncia durante a fase folicular
apresentaram aumento mais significativo na forca maxima, no didametro muscular e
na area das fibras do tipo Il, além de elevacdo na relacdo nucleos/fibras musculares,
indicando uma adaptacao celular mais eficiente. Os autores concluiram que a fase
folicular € mais favoravel ao desenvolvimento muscular, possivelmente devido a maior

influéncia anabdlica dos hormdnios estrogénio e testosterona nesse periodo.

Em contrapartida, o estudo de Benelli e Ferronato (2020), realizado com a
participacdo de quatro mulheres, todas sem uso de horménios e com rotina ativa em
diferentes modalidades de exercicios, identificou que, durante a fase lUtea, a fadiga
muscular e o desconforto articular foram levemente maiores, enquanto o cansaco
respiratorio apresentou leve aumento na fase folicular. Observa-se no Gréafico 3 um
aumento na percepgao de fadiga muscular e desconforto articular durante a fase latea,
corroborando os resultados do estudo ao demonstrar que essas diferengas tornam-

se mais perceptiveis quando analisados os dados de forma individualizada.

Gréfico 3. Média da percepcdo de esforco nas varidveis: disposicdo, fadiga muscular, cansaco

respiratdrio e desconforto muscular de todas as participantes.
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Fonte: Benelli e Ferronato (2020, p. 218).

A revisao de Ribeiro (2021), intitulada “Influéncia das fases do ciclo menstrual
nas lesdes musculoesqueléticas”, analisou 19 artigos publicados entre 2005 e 2020,
apontou que as fases do ciclo menstrual podem influenciar a suscetibilidade a lesbes
musculoesqueléticas em atletas. A autora constatou que o aumento nos niveis de
estrogénio durante a ovulacéo e inicio da fase lutea esta associado a maior frouxidao
articular e alteracées no controle motor, o que pode elevar o risco de lesdo. No
entanto, ressalta-se que mulheres com ciclos menstruais regulares e acostumadas as
flutuacBes hormonais tendem a sofrer menos impacto dessas variagdes. Em ciclos
irregulares, os efeitos hormonais podem se tornar mais pronunciados e desfavoraveis

a integridade musculoesquelética.

Em sua revisdo literaria, Kissow et al. (2022) trouxe concordancia com 0s
achados de Ribeiro (2021), onde o treinamento resistido realizado na fase folicular do
ciclo menstrual apresenta beneficios superiores em relacéo a fase litea, promovendo
maiores aumentos na forca muscular e massa magra. A maior capacidade de
adaptacdo observada na fase folicular esta associada aos niveis elevados de
estrogénio, que favorecem processos anabolicos e a recuperacdo muscular. O artigo
apresentou uma revisao critica que analisou quatro estudos, publicados entre 1995 e

2016, que investigaram a resisténcia em mulheres durante as fases folicular e lutea.

A analise da influéncia das diferentes fases do ciclo menstrual nas
manifestacdes de forca em mulheres jovens adultas abordadas por (Arantes, 2023),
revelou diferencas significativas entre as fases folicular, ovulatoria e litea. Arantes
(2023) destaca que as altera¢cdes hormonais tipicas de cada fase parecem influenciar

diretamente a resposta de forca e o desempenho fisico das participantes. Esse
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achado vai de acordo com o que foi apontado por (Carmichael 2021 apud, Arantes,
2023), ao observarem que o ciclo menstrual exerce papel mediador relevante sobre
o desempenho fisico, afetando de maneira distinta a forca e as capacidades aerébia

e anaero6bia conforme a fase do ciclo.

Diferentemente dos estudos realizados com grupos de mulheres, Alimulena et
al. (2025) investigaram os efeitos das diferentes fases do ciclo menstrual sobre o
desempenho fisico de uma ex-jogadora de basquetebol de 21 anos, acompanhada
ao longo de um ciclo completo por meio de marcadores biologicos e hormonais. Os
autores observaram que, nas fases folicular e ovulatéria, houve potencializacdo do
desenvolvimento da massa muscular, do ganho de forca e da capacidade de esforco,
associada aos niveis elevados de estrogénio e progesterona. Na fase ovulatéria,
verificaram-se ainda maior saturacdo de oxigénio muscular, melhor capacidade de
recuperacdo e niveis mais altos de motivacdo quando comparada a fase folicular
(Almulena et al. 2025).

Em contrapartida, durante o periodo pré-menstrual, correspondente a fase
lutea tardia, foram relatadas sensacgfes negativas e leve reducdo no desempenho
fisico. Embora tenham sido identificadas variacdes fisioldgicas e psicolégicas ao longo
do ciclo, os niveis de esforco muscular permaneceram semelhantes entre as fases,

com menor rendimento somente na fase lUtea.

De maneira geral, o estudo aponta que o melhor desempenho tende a ocorrer
entre o final da fase lutea e o inicio da fase folicular, momento em que o equilibrio
hormonal favorece a recuperacao e a performance muscular. Apesar de se tratar de
uma pesquisa com apenas um individuo, seus achados corroboram os resultados
apresentados por Ribeiro (2021), que destaca a relevancia da analise individualizada

de cada participante.
4. DISCUSSAO

Os achados deste estudo indicam que o ciclo menstrual exerce influéncia relevante
sobre o desempenho fisico, especialmente nas manifestacées de forca muscular.
Observou-se que as mulheres apresentaram desempenhos distintos conforme a fase
do ciclo em gque se encontravam, 0 que corrobora resultados previamente descritos

na literatura. Embora existam varia¢des individuais, estudos vém apontando que
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oscilacbes hormonais tipicas do ciclo especialmente estrogénio e progesterona

podem alterar fatores como disposic¢ao, forca, recuperacao e tolerancia ao esforcgo.

Além disso, a analise comparativa entre participantes que utilizam contraceptivos
hormonais e aquelas que néo utilizam revelou um padréo fisiologico distinto. Como os
contraceptivos orais substituem as oscilagbes naturais dos hormonios por doses
sintéticas mais constantes, essas mulheres ndo vivenciam as flutuacdes
caracteristicas das fases folicular, ovulatéria e litea, mas sim um sangramento de
privacdo hormonal. Essa compreenséao é reforcada por Marchiori et al. (2023), que
explicam que os contraceptivos orais combinados atuam por meio de feedback
negativo sobre o eixo hipotalamo-hipéfise, suprimindo a liberacdo de FSH e LH e
reduzindo as variacfes naturais de estrogénio e progesterona ao longo do ciclo
Marchiori et al. (2022).

Tais diferencas ajudam a compreender por que mulheres que ndo utilizam
contraceptivos apresentam respostas mais variaveis ao treino conforme a fase em
gue se encontram, enquanto usuarias tendem a manter padrdes mais estaveis,
embora ndo necessariamente superiores. Assim, os achados reforgam a importancia
de considerar o ciclo menstrual natural ou modulado por contracepgdo na
interpretacdo de desempenho e na elaboracdo de programas de treinamento que

respeitem essas variacoes.

Diante desses resultados, entende-se que o ciclo menstrual influencia o
desempenho fisico, especialmente no que se refere a forca muscular. As participantes
apresentaram variagdes de rendimento conforme a fase em que se encontravam,
evidenciando que oscilagbes hormonais atuam de forma direta sobre a resposta ao
esforgo. O uso de contraceptivos também se mostrou relevante, uma vez que promove
maior estabilidade hormonal e reduz as flutuagfes tipicas do ciclo natural. Essas
informagdes reforcam a necessidade de considerar a condicdo hormonal de cada
mulher na interpretacdo de desempenho e na organizacdo de estratégias de

treinamento individualizadas, proporcionando praticas mais adequadas e eficientes.
5. CONCLUSAO

A partir das evidéncias analisadas, conclui-se que o ciclo menstrual esta
intrinsecamente ligado ao desempenho fisico devido as alteragbes hormonais que

ocorrem ao longo de suas fases. Tornando-se um tema relevante para o conhecimento
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para o avanco do conhecimento cientifico, destaca-se que o publico-alvo desta revisédo
abrange profissionais da area da saude, em especial profissionais de Educacao
Fisica, fisiologistas e pesquisadores, além do publico geral interessado em
compreender as respostas do corpo feminino ao longo do ciclo menstrual e suas

implicacbes no desempenho fisico.

Destaca-se a necessidade de analise individualizada, considerando que o0s
estudos usados como base envolveram mulheres eumenorreicas sem uso de
contraceptivos. Mulheres com ciclos irregulares podem apresentar variacdes
hormonais e maior sensibilidade a inflamacédo e a alteracdes psicoldgicas. J& aquelas
gue fazem uso de contraceptivos hormonais tendem a ter menor oscilagdo hormonal,
porém ainda demandam avaliacdo especifica (Kissow et al., 2022; Sanchez et al.,
2025).
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