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                                                 RESUMO 

 

O ciclo menstrual tem início na vida mulher entre os 11 e 15 anos de idade, a primeira 

menstruação é denominada de menarca. Ele é marcado por diferentes fases, sendo elas: fase 

folicular, fase ovulatória e fase lútea, diversas variações hormonais ocorrem durante as 

diferentes fases do ciclo menstrual, podendo assim interferir nas respostas fisiológicas a 

prática do exercício físico. Diante disso, o objetivo do presente estudo é reunir e agrupar 

estudos, a fim de entender qual a influência do ciclo menstrual no desempenho e na força 

física da mulher. Foi realizada uma revisão integrativa a partir de estudos coletados na base de 

dados google acadêmico a partir dos seguintes descritores: treinamento resistido, força 

muscular e desempenho. A partir disso, foram encontrados 817 artigos. Destes, considerou-se 

elegíveis estudos na língua portuguesa e produzidos a partir do ano de 2011 e foram excluídos 

os artigos de revisão. Após a exclusão e as considerações por elegibilidade, 16 artigos foram 

selecionados para o presente estudo. Pode-se concluir que o desempenho e a produção de 

força da mulher podem ser afetados, através das variações hormonais que ocorrem durante o 

ciclo menstrual. Observou-se uma maior força física e melhor desempenho na fase pós-

menstrual e uma menor força e desempenho na fase folicular. Fatores esses que podem ser 

explicados pelas diferentes quantidades de estrogênio e noradrenalina, que podem beneficiar o 

desempenho. Fatores como síndrome pré-menstrual e o uso de anticoncepcionais podem 

também afetar o desempenho físico.  

 

Palavras-Chave: Treinamento resistido; Força muscular; Ciclo menstrual; Desempenho.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

ABSTRACT  

 

The menstrual cycle begins in a woman's life between 11 and 15 years of age, the first 

menstruation is called menarche. It is marked by different phases, namely: follicular phase, 

ovulatory phase and luteal phase; several hormonal variations occur during the different 

phases of the menstrual cycle, thus being able to interfere in the physiological responses to the 

practice of physical exercise. On account of this, the objective of the present paper is to gather 

and group studies in order to understand the influence of the menstrual cycle on the 

performance and physical strength of women. An integrative review was accomplished from 

studies collected in the google academic database based on the following descriptors: 

resistance training, muscle strength and performance. From this, 817 articles were found. Out 

of these, studies in Portuguese and produced from 2011 onwards were considered eligible, 

and review articles were excluded. After exclusion and eligibility considerations, 16 articles 

were selected for the present study. It can be concluded that a woman's performance and 

strength production can be affective, through the hormonal variations that occur during the 

menstrual cycle. There was greater physical strength and better performance in the 

postmenstrual phase and less strength and performance in the follicular phase. These factors 

can be explained by the different amounts of estrogen and noradrenaline, which can benefit 

performance. Factors such as premenstrual syndrome and the use of contraceptives can also 

affect physical performance. 

 

Keywords: Resistance training; Muscle strength; Menstrual cycle; Performance. 
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1 INTRODUÇÃO  

 

Há um aumento notável pela busca de atividade física, visto que esta gera diversos 

benefícios para uma melhor qualidade vida (OMS, 2020). Esses benefícios são comprovados 

em ambos os sexos, contudo algumas características próprias se incluem quando o assunto é 

relacionado à prática de atividade física para mulher, dentre elas estão as diferenças do perfil 

hormonal (LEITÃO, 2000).  

O padrão rítmico dos anos reprodutivos da mulher é denominado de ciclo sexual mensal 

feminino (GUYTON & HALL, 2011). Já na puberdade devido a uma maior secreção dos 

hormônios FSH (hormônio folículo estimulante) e LH (hormônio luteinizante), ocorre o 

primeiro ciclo menstrual que é denominado menarca. O ciclo menstrual dura em média de 28 

dias, podendo também ser curto, 20 dias e longo com 45 dias (GUYTON & HALL, 2011).  

Na prática de atividade física, ou na elaboração de um treinamento específico, deve ser 

interpretada a resposta hormonal e potenciais efeitos do ciclo menstrual, tendo em vista que 

podem ocorrer oscilações hormonais durante as diferentes fases do ciclo (FLECK & 

KRAEMER, 2017).  

É fundamental entender os elementos básicos do ciclo menstrual, visto que ele possui 

uma forte relevância fisiológica, que pode afetar o desempenho da mulher. (FLECK & 

KRAEMER, 2017). É necessário que seja levado em consideração a individualidade biológica 

de cada mulher, e considerar as variações hormonais e possíveis adaptações referentes ao 

treinamento físico (DRUCIAK, 2015).  

A prática regular de atividade física acaba se tornando um fator ainda mais importante 

para mulher, pois, ela gera impactos positivos no ciclo menstrual, na síndrome pré-menstrual 

(FLECK & KRAEMER, 2017). Contudo, o objetivo dessa revisão foi reunir e agrupar, 

estudos que avaliaram se as diferentes fases do ciclo menstrual podem afetar no desempenho 

e na força física da mulher. 
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2 METODOLOGIA 

 

2.1 TIPO DE ESTUDO  

O presente trabalho trata-se de uma revisão integrativa, de caráter qualitativo. 

Segundo Botelho, Cunha e Macedo (2011, p. 127), este tipo de estudo “possibilita a síntese de 

vários estudos já publicados, permitindo a geração de novos conhecimentos, pautados nos 

resultados apresentados pelas pesquisas anteriores” (apud REIS; BALDESSAR, 2021). 

 

2.2 SELEÇÕES DOS ESTUDOS 

A figura 1 (abaixo) apresenta o fluxograma detalhado sobre o processo de seleção 

dos estudos. A busca foi realizada no período setembro a outubro de 2022, utilizando os 

descritores: treinamento resistido, força muscular e ciclo menstrual, foram encontrados 817 

artigos na base de dados utilizada (Google acadêmico). Foram considerados elegíveis estudos 

na língua portuguesa e produzidos a partir do ano de 2011, foram excluídos os artigos de 

revisão. Após a exclusão e as considerações por elegibilidade, 16 foram selecionados para o 

presente estudo. Abaixo está a figura 1 com o fluxograma do processo detalhado da pesquisa, 

contendo o processo de identificação, seleção, elegibilidade e inclusão dos artigos.  
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Figura 1 -  Fluxograma do processo de seleção dos artigos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Elaboração própria a partir dos dados coletados, 2022 
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3 RESULTADOS E DISCUSSÕES 

Após a leitura dos artigos foi elaborada a tabela 1, elencando as seguintes informações: 

autor, título e ano de publicação, objetivo, método e amostra e resultados.  

É possível identificar na tabela 1, na maioria dos artigos o ciclo menstrual influência de 

forma significativa o desempenho físico.   

Tabela 1: Artigos utilizados no estudo.  

Autores Título e ano de 

publicação 

Objetivo Método Amostra Resultados 

Geiscielli 

Lazaretti 

Benelli, 

Priscilla 

Augusta 

Monteiro 

Ferronato 

A influência do 

ciclo menstrual no 

desempenho físico 

da mulher. 

(2020) 

Verificar qual a 

influência do ciclo 

menstrual no 

desempenho de 

mulheres ativas. 

Anamnese, e 

questionário para 

com perguntas de 

percepção de 

esforço das 

variáveis: fadiga 

muscular, cansaço 

respiratório, 
desconforto 

articular e 

disposição para 

treinar. 

4 mulheres com 

idade de 25 e 40 

anos. 

As variáveis fadiga 

muscular e cansaço 

respiratório 

apresentam 

alterações mais 

expressivas em cada 

fase do CM quando 

analisadas 
individualmente 

para cada 

participante 

Christopher 

Druciak 

Análise 

comparativa dos 

níveis de força em 

mulheres durante 

as fases menstrual 

e ovulatória. 
(2015) 

Verificar possíveis 

alterações nos 

níveis de força 

muscular durante 

as fases menstrual 

e ovulatória do 
ciclo menstrual. 

Teste de força no 

aparelho leg press 

45° e protocolo de 

1RM. 

Comparação 

estatística através 
do test “t” de 

student 

10 mulheres 

praticantes de 

exercícios 

resistidos, com 

idade média de 

24,1 ± 2,4 anos, 
ciclo menstrual 

regular e usuárias 

de contraceptivos 

orais. 

Observou-se que na 

fase ovulatória a 

força máxima foi 

maior que no 

período menstrual 

(folicular). 

Hévelyn C. 

Ramos et al 

Análise da força 

muscular dos 

membros inferiores 

em mulheres 

praticantes de 

musculação nas 

diferentes fases do 

ciclo menstrual. 

(2018) 

Verificar a força 

muscular dos 

membros inferiores 

nas quatro fases do 

ciclo menstrual. 

Teste de carga 

submáximo de 

welday no aparelho 

leg press 45° 

Participaram do 

estudo 15 

mulheres entre 

18 a 39 anos 

praticantes de 

musculação a 

pelo menos 6 

meses e que 

faziam uso de 

contraceptivos 

orais ou 
injetáveis. 

A população 

investigada no 

comparativo da 

manifestação de 

força, no período 

menstrual 198,6 ± 

33,9 Kg em relação 

ao pós-menstrual 

222,3 ± 31,9 obteve 

aumento de 10,7% 

após a cessação do 
primeiro período 

(p<0,01). 
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Karen Anne 
Costa 

Pedregal, 

Ketsia 

Bezerra 

Medeiros, 

João 

Augusto 

Castro da 

Silva. 

Análise da força 
muscular e 

escolhas dietéticas 

de mulheres 

fisicamente ativas 

durante o ciclo 

menstrual. 

(2017) 

Objetivou avaliar 
se o período 

menstrual interfere 

na força muscular 

e nas escolhas 

dietéticas de 

mulheres 

fisicamente ativas. 

Teste de 1RM e 
um recordatório 

alimentar de 24hr 

preenchido em 

duas fases do ciclo 

menstrual. 

10 mulheres 
praticantes de 

musculação, 

saudáveis e que 

não faziam uso 

de contraceptivos 

orais ou 

injetáveis 

Houve aumento 
significativo da 

força muscular de 

membros superiores 

e inferiores na fase 

secretora em 

relação à fase 

menstrual (p<0,05) 

Cristovão 

Humberto 

Lucena 

Bezerra  et 

al. 

Avaliação da força 

muscular, em 

diferentes períodos 

do ciclo menstrual. 

(2015) 

Avaliar a força 

muscular em 

mulheres, em 

diferentes fases de 

um ciclo menstrual 

– período 

menstrual e pós-

menstrual. 

Análise de dados 

através do teste de 

Kolmogrov 

Smirnov. Teste “t” 

para comprovar 

variáveis. 

4 mulheres 

fisicamente 

ativas, 

praticantes de 

exercícios 

resistidos com 

pelo menos 1 ano 

de experiência. 

Idade de 22 a 30 

e peso cororal 
entre 53 e 67,7 

Kg. 

Os resultados 

mostraram que a 

força muscular no 

período pós-

menstrual era 

maior, em 

comparação ao 

período menstrual 

Thaise 

Nascimento 

Bento 

Avaliação dos 

níveis de força 

muscular em 
diferentes fases do 

ciclo menstrual 

(2016) 

Analisar os níveis 

de força muscular 

durante as fases 
menstrual e pós 

menstrual em 

mulheres 

fisicamente ativas. 

Teste de 10RM, 

percepção 

subjetiva de 
esforço e 

recuperação. 

Foram avaliadas 

11 mulheres com 

média de idade 
de 25,8 ± 4,4 

anos, praticantes 

de treinamento 

de força não 

usuárias de 

contraceptivos 

orais e 

classificadas pelo 

IPAQ como 

muito ativas. 

Os resultados 

mostram oscilações 

de força, maiores 
valores são 

encontrados na fase 

pós-menstrual 

quando comparada 

a fase menstrual  

Joana 

Casadinho 

Brejo Nabo 

Comparação da 

composição 

corporal, força 

global, força 

muscular, e 

resistência 

cardiorrespiratória 

entre as fases do 

ciclo menstrual, 

em atletas de futsal 
feminino. 

(2019) 

Avaliar a 

composição 

corporal, a força 

global, a força 

muscular dos 

membros inferiores 

e a resistência 

cardiorrespiratória 

de atletas de futsal 

feminino, na fase 
folicular e na fase 

lútea. 

Teste de avaliação 

da composição 

corporal por 

bioimpedância 

(TANITA); Teste 

de avaliação da 

resistência 

cardiorrespiratória 

(Teste Maximal de 

Balke na 
passadeira); Teste 

de avaliação global 

da força 

(dinamómetro de 

pressão manual); 

Teste de avaliação 

da força muscular 

dos membros 

14 atletas, com 

idades entre os 

17 e os 33 anos. 

Não houve 

alterações na 

maioria das 

variáveis avaliadas, 

considerando as 

distintas fases do 

ciclo menstrual. 

Apenas existiram 

diferenças no 

VO2max, tendo 
aumentado na fase 

lútea. 



13 
 

inferiores 
(dinamómetro 

isocinético, system 

3) 

Keila dos 

Santos 

Domingos 

Celestino et 

al 

Comparação da 

força muscular em 

mulheres durante 

as fases do ciclo 

menstrual. 

(2012) 

Comparar a força 

muscular de 

mulheres nas fases: 

pré-menstrual, 

menstrual e pós-

menstrual. 

Foi realizado testes 

de 10RM para 

membros inferiores 

na cadeira 

extensora e cadeira 

flexora da marca 

righetto e 

protocolo de 10 
repetição máxima 

(10RM) adaptado 

por Baechle e 

Earle em 2000. 

Amostra 

composta por 8 

mulheres, faixa 

etária entre 18-30 

anos, dividido em 

dois grupos: 

grupo controle 

(GC) e o grupo 
treinado (GT), 

com um ciclo 

menstrual que 

pode variar de 25 

a 32 dias e sem 

uso de 

contraceptivos 

orais, injetáveis 

ou subcutâneos 

Não houve 

diferenças 

importantes, porém, 

a fase pós-

menstrual no GC e 

GT apresentou uma 

pequena variação 

no desempenho da 
força em relação às 

fases menstrual e 

pré-menstrual 

Sheila 

Loureiro et 

al 

Efeito das 

diferentes fases do 

ciclo menstrual no 

desempenho da 

força muscular em 

10RM 

(2011) 

Verificar o efeito 

das diferentes fases 

do ciclo menstrual 

(CM) no 

desempenho da 

forca muscular em 

exercícios 
resistidos 

Para avaliação da 

forca muscular foi 

utilizado o teste de 

10rm na seguinte 

ordem: leg press 

45o, supino 

horizontal, cadeira 
extensora e rosca 

bíceps 

Participaram do 

estudo 9 

mulheres, com 

idade de 27 anos. 

Todas 

apresentavam 

CM’s regulares 
(28-31 dias), 

faziam uso de 

contraceptivos 

orais. 

 

No leg press 45°foi 

verificado um 

incremento de 5% 

na força, 

comparando a fase 

lútea com a 

folicular.  

Victor 

Silveira 

Coswig et 

al 

Efeitos das fases 

do ciclo menstrual 

e da síndrome pré-

menstrual sobre a 

aptidão física e 

percepção 

subjetiva de 

esforço m 

mulheres jovens 
(2018) 

Investigar os 

efeitos das fases do 

Ciclo Menstrual 

(CM) em variáveis 

da aptidão física e 

a percepção 

subjetiva do 

esforço em 

mulheres jovens 

Testes de potência 

e de forca dos 

membros 

superiores e 

inferiores e de 

aptidão aeróbica 

nas fases Folicular, 

Ovula tória e 

Lútea. 
Foram aplicados os 

testes de 

Arremesso de 

Medicine Ball, 

Salto Vertical e 

Horizontal, 

potência aeróbica 

(YoYo IRT) e de 

Forca Máxima 

(1RM). 

11 mulheres 

universitárias 

As diferentes fases 

do ciclo menstrual  

(CM) não 

influenciam o 

desempenho de 

componentes da 

aptidão física, seja 

em aspectos 

neuromusculares ou 
na potência 

aeróbica. 
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Isadora 
Cristina 

Ribeiro et al 

Força muscular e 
resistência aeróbia: 

existem diferenças 

de desempenho 

físico durante as 

fases de dois ciclos 

menstruais? 

(2020) 

 

Verificar o 
desempenho físico 

nas capacidades 

biomotoras de 

resistência aeróbia 

e força muscular 

durante as fases do 

ciclo menstrual 

Foram avaliadas 
quanto ao 

desempenho físico 

em cada fase de 

cada ciclo 

menstrual por meio 

dos testes: Yo Yo 

Test 1 e teste de 

uma repetição 

máxima (1RM) 

para os exercícios: 

cadeira extensora, 
supino reto, 

cadeira flexora e 

remada 

12 mulheres 
saudáveis, ativas 

e usuárias de 

contraceptivos 

orais 

O desempenho na 
capacidade de 

resistência em 

mulheres ativas, 

quando avaliado em 

dois ciclos 

menstruais, é menor 

na fase folicular, e 

que o desempenho 

de força muscular 

não foi influenciado 

pelas fases do ciclo 
menstrual. 

Bruna 

Tereza 

Chaves de 

Oliveira 

Força muscular e a 

relação com as 

fases do ciclo 

menstrual. 

(2018) 

Analisar o 

comportamento da 

força muscular 

durante as fases 

folicular, 

ovulatória e lútea 

do ciclo menstrual 

das mulheres 

Teste de 1RM no 

Leg Press 45˚ e 

Supino Reto 

Articulado. Para 

análise estatística 

foi utilizado a 

ANOVA de 

medidas repetidas, 

com nível de 
significância p ≤ 

0,05. 

11 mulheres, com 

idade entre 19 e 

30 anos 

Houve uma queda 

de força nos 

membros inferiores 

da fase lútea para a 

fase ovulatória.  

Vanessa de 

Souza 

Vargas, 
Lais de 

Oliveira 

Dorneles, 

Rodrigo de 

Azambuja 

Guterres 

 

Influência do ciclo 

menstrual na força 

de mulheres 
praticantes de 

musculação. 

(2017) 

Investigar se o 

nível da força de 

membros inferiores 
apresenta 

alterações antes e 

durante o clico 

menstrual em 

mulheres 

praticantes de 

musculação 

Formulário onde 

foram feitas 

perguntas pessoais 
e clínicas 

(anamnese) 

individualmente. 

Para a avaliação da 

força utilizou-se o 

teste de 10 RM 

(Repetição 

máxima) 

O estudo teve um 

total de dez (10) 

mulheres, entre 
18 e 35 anos, que 

ainda tem o ciclo 

menstrual 

normal. 

Os resultados 

encontrados 

mostram que para a 
força dos membros 

inferiores o valor de 

carga máxima 

obtida foi maior no 

período pré-

menstrual, quando 

comparado ao 

período menstrual.  

Josiane 
Fracaro et 

al 

A influência da 
fase folicular e 

lútea no 

desempenho da 

força muscular de 

membros inferiores 

em praticantes de 

musculação. 

(2018) 

Verificar a 
influência das 

fases folicular e 

lútea no 

desempenho da 

força de membros 

inferiores 

Para avaliação da 
força de membros 

inferiores foi 

utilizado o 

aparelho Leg Press 

45º e o protocolo 

de 1 RM. 

(Repetição 

máxima) 

18 mulheres 
praticantes de 

musculação a 

mais de seis 

meses, com idade 

média de 23 ± 

3,5 anos, com o 

ciclo menstrual 

normal e que 

faziam uso de 

contraceptivos 

A amostra 
apresentou uma 

maior força na fase 

lútea quando 

comparada com a 

fase folicular.  
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Jéssica 
Rutenberg, 

Alessandra 

Fátima 

Cezne, 

Rafael 

Gemin 

Vidal 

Os efeitos das 
fases do ciclo 

menstrual no 

volume total de 

treinamento de 

força. 

(2022) 

Avaliar os efeitos 
do ciclo menstrual 

no volume total de 

treino, associado a 

percepção 

subjetiva de 

esforço em cada 

fase. 

Para atingir os 
objetivos 

propostos a 

pesquisa realizou 

um treinamento 

para membros 

inferiores até a 

falha muscular 

momentânea em 

quatro diferentes 

fases do ciclo 

menstrual 

20 mulheres 
eumenorreicas, 

que foram 

alocadas em dois 

grupos: Grupo 

NA (que não 

utiliza método 

contraceptivo 

medicamentoso) 

composto por dez 

mulheres; Grupo 

AT (usuárias de 
contraceptivos 

farmacológicos). 

Observou-se um 
maior desempenho 

na fase ovulatória, e 

uma percepção de 

fadiga maior nas 

fases menstrual 

(folicular) e lútea.  

Caroline 

Siqueira 

Bento 

Produção de força 

em diferentes 

momentos do ciclo 
menstrual em 

praticantes de 

treinamento de 

força. 

(2018) 

Avaliar a 

capacidade de 

produção de força 
dos extensores do 

joelho em 

diferentes 

momentos do ciclo 

menstrual em 

praticantes de 

treinamento de 

força. 

Para avaliar a 

capacidade de 

produção de força 
foi utilizado o 

dinamômetro 

isocinético. 

Foram avaliadas 

13 mulheres (24 

± 2 anos), 
praticantes de 

treinamento de 

força e que não 

faziam uso 

anticoncepcional 

oral. 

Os resultados desse 

estudo sugerem que 

a capacidade de 
produção de força 

(torque e trabalho) 

foi mantida entre o 

período menstrual e 

não menstrual, 

independentemente 

do tipo de contração 

avaliada 

 

Fonte: Elaboração própria a partir dos dados coletados, 2022. 

CM – Ciclo menstrual 

RM – Repetição máxima 

 

Durante a vida o corpo da mulher passa por diversas alterações fisiológicas e dentre elas 

está o ciclo menstrual, este sendo considerado normal por ter a duração de em média 28 dias, 

podendo também durar períodos mais curtos como 20 dias e períodos mais longos como 45 

dias, variando em algumas mulheres (GUYTON & HALL, 2011). 

Esses anos reprodutivos são marcados por diversas alterações hormonais. A liberação 

hormonal inicia geralmente entre os 9 e 12 anos, quando a hipófise secreta de forma 

progressiva mais FSH (hormônio folículo-estimulante) e LH (hormônio luteinizante), onde a 

primeira menstruação é denominada de menarca, que se inicia entre 11 e 15 anos (GUYTON 

& HALL, 2011). 

O ciclo menstrual é marcado por três fases, sendo elas: fase folicular, fase ovulatória e 

fase lútea. O seu início ocorre com a fase folicular onde:  

 

Durante os primeiros dias de cada ciclo sexual feminino, as concentrações de 

FSH e de LH, secretados pela hipófise anterior, aumentam de leve a 

moderadamente e o aumento do FSH é ligeiramente maior que o de LH e o 

precede em alguns dias (GUYTON & HALL, 2011, cap. 81, P. 1043). 
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Em um ciclo menstrual de 28 dias, 14 após o início da menstruação, ocorre a ovulação, 

onde existe um pico maior de LH sendo liberado (Figura 2). O FSH também é liberado e um 

dia antes da ovulação as concentrações de estrogênio caem. Em seguida maiores quantidades 

de progesterona passam a ser liberadas (Figura 2) (GUYTON & HALL, 2011). 

Durante a fase lútea o estrogênio e a progesterona causam um efeito de feedback, onde 

mantém as secreções de FSH e LH reduzidas, o que colocam um fim no corpo lúteo (Figura 

2). Com a parada súbita de estrogênio, progesterona e inibina pelo corpo lúteo, acaba 

removendo a inibição de feedback, o que permite quantidades maiores de FSH e LH, dando 

início a um novo ciclo ovariano (Figura 2) (GUYTON & HALL, 2011).  

 

Figura 2: Concentrações aproximadas dos hormônios liberados durante o ciclo 

menstrual. 

 

Fonte:  livro tratado de fisiologia médica, guyton & hall, 2011 

FSH – Hormônio folículo-estimulante 

LH – Hormônio luteinizante   

 

 

O ciclo menstrual é um fator de forte influência fisiológica na mulher, podendo afetá-la 

de diversas formas, sendo uma delas o desempenho físico, além de variações que também 

podem ser encontradas durante a prática de treinamento de força. Essas variações podem 
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ocorrer em decorrência das diversas variações hormonais que acontecem durante os ciclos 

menstruais (FLECK & KRAEMER, 2017). 

Diversos estudos buscam afirmar, se as variações hormonais que ocorrem durante cada 

fase do ciclo, podem, de fato influenciar de alguma forma no desempenho e na força da 

mulher. Em seu estudo, Bento (2016), buscou analisar os níveis de força muscular durante as 

fases de dois ciclos menstruais. Foi aplicado o teste de 10RM no início e no fim de cada ciclo. 

No segundo ciclo menstrual, foi observada uma diferença significativa, quando comparada a 

fase menstrual e pós-menstrual (59,0±13,6 kg vs 62,6 ±11,8 kg) respectivamente.  

Levando em consideração os resultados obtidos, houve um aumento de força durante a 

fase pós-menstrual, corroborando com Celestino (2012), que realizou o teste de 10RM, onde 

sua amostra foi dividida em dois grupos: grupo treinado e grupo não treinado. Os resultados 

mostram que em ambos os grupos houve um aumento de força durante a fase pós-menstrual 

do ciclo. Em seu estudo Pedregal et al. (2017), não encontraram diferenças de força 

significativas nas outras fases analisadas, já o aumento de força que foi gerado durante o 

período pós-menstrual foi notório. Os resultados desses estudos validam a ideia de que as 

variações hormonais podem afetar a força da mulher.  

 

Esse aumento na fase pós-menstrual, parece ser caracterizado pela elevação 

nos níveis de estrogênio e noradrenalina, pois a cada ciclo menstrual 

ocorrem elevações e diminuições cíclicas de estrogênio e progesterona, 
tendo efeitos definidos na aptidão física e no desempenho. (CELESTINO, et 

al, 2012)   

 

O baixo desempenho na fase folicular, pode ocorrer por ser o período em que acontece a 

menstruação da mulher, o que leva a um desconforto natural, devido ao fluxo sanguíneo, 

podendo gerar também uma menor disposição (RIBEIRO et al, 2020). Quando comparada a 

fase lútea com a folicular, são apresentadas diferenças significativas entre elas, onde é 

apresentado uma maior força na fase lútea, quando realizado o teste de 1RM (MARTINS et al 

2018). Esse baixo desempenho e motivação, pode ser explicado pelas baixas concentrações de 

estrogênios, hormônio esse que é ligado a produção de serotonina (RIBEIRO et al, 2020). Em 

contrapartida, Nabo 2019 evidência em seu estudo que, valores maiores de força foram 

obtidos na fase folicular em relação à fase lútea.  

 Em um teste de 1RM realizado por Druciak (2015), a fim de verificar as possíveis 

alterações nos níveis de força muscular, durante as fases menstrual e ovulatória. Evidenciou 

que, a força na fase ovulatória foi maior quando comparada a fase menstrual, o valor médio 

da fase menstrual foi de 240 46,7 kg, e na fase ovulatória foi de 253 56,9 kg sendo assim 
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uma diferença significativa (p>0,05). No estudo de Oliveira (2018), que buscou analisar o 

comportamento da força muscular, realizou o teste nas fases: folicular (menstrual), ovulatória 

e lútea, apresenta resultados diferentes, a fase ovulatória apresentou um valor de carga menor, 

quando comparada a fase lútea. A fase ovulatória também apresentou baixo nível de força no 

estudo de Ramos et al (2018), quando compara a fase pós-menstrual, onde os dados obtidos 

na fase pós-menstrual foram de 222,3 39,1 e o período ovulatório 221,1 39,7o decréscimo 

de força foi de -0,6%. No estudo de Rutenberg et al (2022), o período ovulatório apresentou 

menor percepção de fadiga, em ambos os grupos avaliados, o que pode ocorrer pelas 

variações hormonais, como o aumento da produção de estrogênio.  

Com relação à fase pré-menstrual, o baixo desempenho apresentado, pode ocorre pelo 

aumento de concentrações de progesterona, sugerindo assim que esse hormônio por 

influenciar de forma negativa (LOUREIRO, et al 2011). Em contrapartida, em seu estudo 

Vargas et al, (2017), buscou investigar se os níveis de força em membros inferiores 

apresentam mudanças durante as fases do ciclo menstrual a partir de teste de 10RM, e o 

resultado apresentado foi de que, a carga máxima obtida foi maior na fase pré-menstrual, 

quando compara a fase menstrual, contudo, as avaliadas relataram uma maior dificuldade em 

realizar o teste com a mesma carga, devido a uma maior indisposição. 

Tendo em vista o ciclo menstrual e suas variações hormonais, é necessária uma 

abordagem sobre anticoncepcionais, uma vez que, os anticoncepcionais promovem uma 

regulação no ciclo, tornando assim, ciclos regulares de 28 dias (BEZERRA, et al 2015). Em 

seu estudo, Rutenberg et al (2022), buscaram investigar os efeitos do ciclo menstrual no 

volume total de treinamento, entre mulheres usuárias e não usuárias de contraceptivos orais. 

Foi observado um forte efeito do ciclo menstrual nas mulheres não usuárias de contraceptivos, 

apontando assim, que o uso de contraceptivos pode interferir com uma estabilidade no volume 

total de treinamento. No que diz respeito ao não uso de contraceptivos, no estudo de Bento 

(2018), das 13 mulheres avaliadas, sete tiveram um valor de torque maior na fase não 

menstrual, esse aumento foi de 18,48%, (F=7,288; p=0,010).  

Há evidências de que o ciclo menstrual não afeta somente a força e o desempenho da 

mulher, como foi abordado anteriormente, as mudanças ocorridas também afetam o estado 

emocional da mulher, como ansiedade e irritabilidade (DRUCIAK, 2015). Bento (2016) ainda 

afirma, que fatores psicológicos como motivação, nível de estresse, ansiedade, alteração de 

humor e disposição, podem afetar a força muscular da mulher.  A síndrome pré-menstrual 

pode afetar o desempenho da mulher, por ser definida por um conjunto de sintomas, sendo 

eles físicos emocionais e comportamentais (BRILHANTE, et al, 2010). Vargas et al, (2017), 
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sugere que a diminuição da performance pode ser afetada por fatores como a síndrome pré-

menstrual, os sintomas da síndrome acometem mulheres saudáveis e fisicamente ativas. Foi 

relatada a presença dos sintomas em 40% dos casos (PEDREGAL et al, 2017). Dentre todos 

os benefícios que a atividade física pode proporcionar, um deles é a diminuição dos sintomas 

da síndrome pré-menstrual, quando se há uma comparação entre mulheres fisicamente ativas e 

sedentárias (PEDREGAL, et al, 2017). 
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4 CONCLUSÃO 

 

Pode-se concluir que o desempenho e a produção de força da mulher podem ser 

afetados, através das variações hormonais que ocorrem durante o ciclo menstrual. A fase pós-

menstrual apresentou uma melhora no desempenho físico, podendo ocorrer pela elevação dos 

níveis de estrogênio e noradrenalina, contudo, na fase folicular o desempenho físico foi 

menor, o que pode ter ocorrido devido ao desconforto gerado pelo fluxo.  

O uso de anticoncepcional pode também interferir no desempenho, uma vez que as 

mulheres não usuárias sentem um forte efeito dos desconfortos do ciclo menstrual. Por ser 

constituído por sintomas físicos, emocionais e comportamentais, a síndrome pré-menstrual 

pode afetar o desempenho físico, principalmente de mulheres não ativas, tendo em vista que a 

prática de exercícios pode gerar uma diminuição dos sintomas. 

A busca pelas respostas sobre alterações fisiológicas permite que se possa aprimorar o 

treinamento físico. É necessária uma adequação do treinamento diante das diferentes fases, a 

fim de proporcionar um melhor desenvolvimento e desempenho na realização dos mesmos.   

Sugere-se que seja realizada uma busca mais ampla em outras bases de dados. É 

interessante também a realização de busca por estudos que realizem os testes em todas as três 

fases do ciclo. Estudos que tenham feito investigações com variáveis bioquímicas também se 

tornam importantes, tendo em vista que essas informações colaboraram para uma melhor 

certeza da quantidade de hormônios que são secretados, em cada uma das fases do ciclo 

menstrual, facilitando assim o processo de identificação destas fases.  
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