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FORÇA MUSCULAR DURANTE AS DIFERENTES FASES DO CICLO 
MENSTRUAL: UMA REVISÃO SISTEMÁTICA 

 
MUSCLE STRENGTH DURING DIFFERENT PHASES OF THE MENSTRUAL 

CYCLE: A SYSTEMATIC REVIEW 
 

SILVA, Eliane Lima da1 

RESUMO 

Intitulada como menarca, é a primeira menstruação da mulher que ocorre entre 12 e 
15 anos de idade, e junto com ela vem o ciclo menstrual, com suas oscilações 
hormonais, dividido em três fases: fase folicular, fase ovulatória, fase lútea. Essas 
variações hormonais, são responsáveis pelas diversas respostas fisiológicas do 
corpo, podendo em suas fases do ciclo menstrual, interferir no processo de 
treinamento físico. Este tema envolve a realização de uma revisão sistemática 
focada em estudos que investigam as variações na força muscular durante o ciclo 
menstrual. A revisão examinou metodologias, objetivos e resultados desses estudos, 
buscando identificar tendências consistentes e diferenças significativas entre as 
fases do ciclo menstrual. Para a metodologia foi estabelecido o problema, a análise 
de dados através de leitura de 112 (cento e doze) resumos e das palavras chaves 
dos artigos, utilizando as bases de dados, SciELO, PUBMED e Google Scholar, 
seguido de um detalhamento do processo das etapas de identificação e seleção dos 
artigos com o fluxograma. Desta forma, o objetivo geral foi investigar a força 
muscular durante as fases do ciclo menstrual, assim como a força muscular durante 
a fase folicular do ciclo menstrual, o desempenho da força comparando as fases 
folicular ovulatória e lútea, correlacionando com os níveis hormonais específicos de 
cada fase. Os resultados mostraram que a força muscular tende a apresentar menor 
desempenho durante a fase folicular, especialmente no início do ciclo devido aos 
baixos níveis hormonais. Na fase ovulatória, o desempenho de força foi melhor, 
associado ao aumento de estrogênio. Já na fase lútea apresentou resultados mistos, 
com algumas oscilações na força muscular. Observou-se também uma limitação em 
estudos sobre variabilidade individual e efeitos de contraceptivos hormonais, 
indicando áreas para futuras pesquisas. Este estudo mostrou que as fases do ciclo 
menstrual afetam a força muscular e o desempenho físico de forma distinta. A fase 
folicular, especialmente no início, está associada a um desempenho mais baixo, 
enquanto a fase ovulatória apresentou melhora, possivelmente devido ao aumento 
de estrogênio. Isso destaca a importância de adaptar treinos considerando essas 
variações hormonais para maximizar a performance e prevenir lesões. No entanto, 
foram identificadas lacunas, como a falta de estudos sobre contraceptivos hormonais 
e variabilidade individual. Assim, conclui-se que este estudo contribui para um 
entendimento mais profundo sobre a relação entre o ciclo menstrual e a força 
muscular, sugerindo que treinamentos adaptados às fases hormonais podem trazer 
benefícios significativos. 

Palavras-chave: ciclo menstrual; força muscular; performance física. 

                                                           
1 Graduação em conclusão no Bacharelado em Educação Física na UEPB. Contato: 
eliane.lima.silva@aluno.uepb.edu.br 
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ABSTRACT 
 
Menarche, the first menstruation of a woman, typically occurs between the ages of 
12 and 15 and is accompanied by the menstrual cycle, which consists of hormonal 
fluctuations divided into three phases: follicular, ovulatory, and luteal. These 
hormonal variations influence various physiological responses in the body and can 
impact physical training performance. This systematic review examines studies 
investigating variations in muscular strength during the menstrual cycle. The review 
analyzes methodologies, objectives, and results of these studies to identify 
consistent trends and significant differences between the phases of the menstrual 
cycle. A total of 112 (one hundred and twelve) abstracts and keywords were 
reviewed using the SciELO, PUBMED, and Google Scholar databases, followed by a 
detailed selection process outlined in a flowchart. The primary aim was to investigate 
muscular strength throughout the menstrual cycle phases, comparing strength during 
the follicular, ovulatory, and luteal phases, and correlating these with specific 
hormonal levels for each phase. Results indicated that muscular strength tends to be 
lower during the follicular phase, particularly at the beginning of the cycle due to low 
hormonal levels. Strength performance improved during the ovulatory phase, 
associated with higher estrogen levels. The luteal phase showed mixed results, with 
fluctuations in strength. Limitations were found in studies on individual variability and 
hormonal contraceptive effects, pointing to areas for future research. This study 
contributes to a deeper understanding of the relationship between the menstrual 
cycle and muscular strength, suggesting that training adaptations based on hormonal 
fluctuations may significantly enhance performance and prevent injury. However, 
gaps were identified, such as the lack of studies on hormonal contraceptives and 
individual variability, emphasizing the need for further investigation. 
 
Keywords: menstrual cycle; muscle strength; physical performance. 
 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

A relação entre os hormônios sexuais e a força muscular feminina é um 
campo de estudo de crescente interesse, historicamente, os estudos envolvendo 
mulheres foram limitados, em grande parte, devido à complexidade das variações 
hormonais e fisiológicas relacionadas ao ciclo menstrual. Esse processo biológico, 
marcado por oscilações hormonais significativas, é acompanhado por sintomas 
psicológicos e físicos que podem comprometer o estilo de vida feminino (Bento, 
2016). 

Esses hormônios variam significativamente ao longo do ciclo menstrual, 
influenciando diretamente a capacidade de desempenho físico. O estrogênio, por 
exemplo, tende a diminuir durante a fase folicular do ciclo, contribuindo para uma 
menor capacidade de força. Em contraste, a progesterona, que predomina na fase 
lútea, pode estar associada a uma melhora na força muscular e na capacidade de 
recuperação. Essas flutuações hormonais podem resultar em variações notáveis na 
performance física ao longo do ciclo menstrual, destacando a necessidade de uma 
abordagem personalizada no treinamento e na competição de atletas femininas. 
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A importância deste tema vai além das implicações imediatas para o 
desempenho atlético. A análise investigativa dos hormônios sexuais na força 
muscular é crucial para compreender como as flutuações hormonais afetam o 
desempenho físico, permitindo o conhecimento amplo à cerda da elaboração de 
estratégias, destacando a necessidade de uma abordagem de treinamento 
personalizado, priorizando a individualidade biológica de cada indivíduo, de maneira 
que venha a promover a saúde integral das mulheres. Entender as variações na 
força muscular durante as diferentes fases do ciclo menstrual permite a criação de 
programas de treinamento mais eficazes e personalizados, contribuindo para a 
melhor resposta fisiológica da saúde e do bem-estar feminino. Além disso, esse 
conhecimento pode ser aplicado em contextos clínicos, ajudando a abordar 
condições como a síndrome pré-menstrual (SPM) e outras desordens hormonais 
que afetam a qualidade de vida das mulheres. 

A pesquisa nesse campo promove um saber significativo, pois integra 
aspectos biológicos, fisiológicos e práticos, possibilitando a aplicação direta dos 
resultados em contextos reais. É de extrema importância que o profissional de 
Educação Física ao prescrever uma série de exercícios, leve em conta as 
modificações biológicas do organismo feminino, afinal, a cada fase de ciclo 
menstrual pode apresentar efeitos distintos sobre o desempenho. Ao compreender 
melhor como os hormônios sexuais afetam a força muscular, é possível elaborar 
estratégias de treinamento que maximizem o desempenho e minimizem o risco de 
lesões, além de proporcionar uma base para futuras pesquisas que possam explorar 
intervenções terapêuticas e preventivas. 

Esta investigação fornecerá uma compreensão aprofundada sobre a 
influência dos hormônios sexuais no desempenho muscular, contribuindo para 
avanços significativos tanto na ciência do esporte quanto na medicina preventiva e 
terapêutica. Desta forma, o objetivo geral foi investigar a força muscular durante as 
fases do ciclo menstrual, assim como a força muscular durante a fase folicular do 
ciclo menstrual, o desempenho força comparando as fases folicular ovulatória e 
lútea, correlacionando com os níveis hormonais específicos de cada fase. 
 
2 REFERENCIAL TEÓRICO  
 
2.1 Ciclo menstrual 
 

Dos 9 aos 13 anos o corpo feminino passa por diferentes alterações 
fisiológicas e entre essas alterações está a preparação do corpo para o início do 
ciclo menstrual, sendo considerado normal sua duração em média de 28 a 35 dias, 
variando de mulher para mulher (Guyton e Hall, 2011).  

De acordo com Guyton e Hall (2011), o ciclo menstrual regular é dividido em 
três fases: a fase folicular, a fase ovulatória e a fase lútea. A fase folicular começa 
no primeiro dia do ciclo, caracterizada por baixos níveis hormonais de estrogênio e 
progesterona (Druciak, 2015). O crescimento dos folículos ocorre pela liberação do 
hormônio folículo-estimulante (FSH), que aumenta durante a menstruação e atinge 
seu pico no meio da fase folicular. Esse aumento de FSH, junto com o estrogênio, 
favorece o desenvolvimento do folículo, até que um deles se torna dominante 
(Rodrigues, 2010). Quando o estrogênio atinge um nível elevado, ocorre uma 
redução na produção de FSH, o que leva à atrofia dos demais folículos. A partir da 
segunda metade da fase folicular, o folículo dominante aumenta a produção de 
estrogênio (Franzen, 2012).  
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A fase ovulatória dura até três dias, começando por volta do 14º dia após o 
início da menstruação (Douglas, 2002). Este momento é caracterizado pela elevada 
liberação do hormônio luteinizante, que atinge seu pico aproximadamente 16 horas 
antes da ovulação (Franzen, 2012). Durante essa fase, o organismo apresenta alta 
concentração de estrogênio e baixa de progesterona (Druciak, 2015). A ovulação 
ocorre com a liberação do óvulo em direção ao endométrio, preparando o corpo para 
uma possível fecundação. Caso isso não ocorra, o corpo se transforma em corpo 
lúteo, dando início à fase seguinte (Franzen, 2012).  

E a fase lútea, é marcada pela produção de estrogênio e progesterona, o que 
pode provocar sintomas pré-menstruais devido a queda desses mesmos hormônios 
(Douglas, 2002). Já Rosa; Catelan-Mainardes (2015) explicam em seu estudo que, 
durante as fases do ciclo menstrual, identifica-se diferentes picos hormonais de 
estrogênio e progesterona, sendo a secreção de estrogênio predominante na fase 
folicular e ovulatória, enquanto grande parte de estrogênio e progesterona 
predomina na fase lútea, tendo como predominante a progesterona. 

O ciclo menstrual segundo Fleck & Kraemer (2017) é um fator de grande 
influência fisiológica no organismo feminino, podendo alterar o desempenho físico, 
além das variações que podem ser encontradas durante a prática de treinamento. 
Essas variações se dão em decorrência das variações hormonais que ocorrem 
durante cada ciclo. 

Já para Guedes (2003), o ciclo menstrual e o rendimento esportivo, atuam 
como um caráter individual, pois, assim como algumas mulheres se sentem 
desconfortáveis e tem um baixo desempenho na performance esportiva e treinos no 
período menstrual, para outras pode não haver impacto ou influência alguma. 
Porém, de acordo com Bezerra et al. (2015), a alta concentração de hormônios pode 
causar vários efeitos fisiológicos no corpo feminino. Podendo assim influenciar de 
forma negativa a força e desempenho nos exercícios físicos. 
 
2.2 Força muscular 
 

Se tratando de força, Nahas (2001), afirma que a força é uma importante 
capacidade física, sendo considerada uma aptidão física tanto relacionado à saúde 
como ao desempenho esportivo. Segundo Pereira e Gomes (2003), a força muscular 
é o resultado da contração muscular, podendo esta ser máxima ou submáxima, com 
ou sem movimentação ou variação do tamanho do músculo.  

A força muscular é uma capacidade física complexa e pode ser apresentada 
de duas maneiras basicamente: força rápida e resistência de força, que são ligados 
aos seus componentes, força máxima, força explosiva e capacidade de resistência a 
fadiga (Schmidtbleicher, 1997). O ato da capacidade da musculatura de repetir 
várias vezes o mesmo movimento por um tempo longo vencendo a fadiga, é 
caracterizado por força de resistência, sendo assim para Frazen (2012) o 
treinamento de resistência consiste em trabalhar o músculo pra que ele possa 
segurar a carga para várias repetições em longos períodos de tempo. Já a força de 
resistência é caraterizada segundo Kraemer e Hakkinen (2004) como a capacidade 
neuromuscular de produzir maior número de impulsos sob condições metabólicas e 
de fadiga com predominância do sistema anaeróbico. 

Existem vários fatores fisiológicos e biomecânicos que influenciam 
diretamente na produção de força muscular, sendo que um dos fatores causadores 
das alterações dessa capacidade física, segundo Meneses et al. (2015) são as 
diferenças nas concentrações hormonais. Estes hormônios podem ainda alterar a 
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força através das alterações nos mecanismos de síntese proteica, coagulação 
sanguínea, fadiga, relaxamento muscular e propriedades contráteis intrínsecas dos 
músculos (Iwamoto et al. 2002) 

Reis et al. (1995), revelam que a força muscular pode variar até 10% entre as 
diferentes fases do ciclo menstrual, com a fase lútea mostrando uma diminuição 
notável na força devido aos altos níveis de progesterona. A pesquisa não considerou 
fatores como o uso de contraceptivos hormonais ou a presença de condições como 
a síndrome pré-menstrual (SPM). 

Porém Janse de Jonge (2003), em seu estudo, demonstram que os níveis de 
estrogênio e progesterona influenciam a força muscular ao longo do ciclo menstrual. 
Encontraram ainda algumas alterações de acordo com as fases do CM, onde há 
uma redução da força na fase menstrual (folicular) e ovulatória e aumento da 
resistência e velocidade na fase pós-menstrual e pós-ovulatória (fase lútea), 
ocorrendo ainda nesta última um aumento considerável da força muscular. 

Philips et al. (2012), examinaram em um estudo, o impacto do ciclo menstrual 
em mulheres que usam métodos contraceptivos hormonais versus aquelas que não 
usam. Encontraram que os contraceptivos hormonais tendem a estabilizar as 
variações na força muscular ao longo do ciclo. Não houve uma análise em questão 
mais detalhada dos diferentes tipos de contraceptivos hormonais e seus impactos 
específicos.  

 
2.3 Performance física 
 

De acordo com Dias (2011), a performance física pode ser entendida como 
um fenótipo multifatorial, influenciado pela interação entre fatores externos, como o 
ambiente, e internos, como a genética do indivíduo. Dessa forma, Dias (2011) 
acrescenta que, por meio da prática de atividades físicas, o organismo passa por 
adaptações morfofuncionais como resultado do treinamento. 

Shaklina et al. (2016), em seu estudo, buscaram avaliar na capacidade 
funcional e na performance física, o impacto hormonal de 13 mulheres em provas de 
corrida de 800 e 1500 metros, dentro das 5 fases do ciclo menstrual. Essas 5 fases 
foram divididas segundo os autores, em fase 1- menstrual, fase 2- pós-menstrual, 
fase 3- ovulatória, fase 4- pós-ovulatória, fase 5- pré-menstrual. 

A relação entre os níveis de estrogênio e o desempenho físico e esportivo em 
mulheres é tema de diversos estudos. Ahtiainen et al. (2012), por exemplo, 
investigaram esse impacto, observando que a ação dos estrogênios no sistema 
neuromuscular se reflete na força e potência muscular, corroborando com esses 
estudos, segundo Santos (2018), é importante compreender as oscilações 
hormonais devido a influência nas respostas fisiológicas que o exercício físico 
promove durante as fases do ciclo menstrual, portanto, podendo interferir na 
performance física da mulher. Esse fator acontece em decorrência dos hormônios 
estrógeno e progesterona funcionarem diferentemente em cada fase do ciclo, de 
forma anabólica ou catabólica e, à vista disso, influenciando o desempenho 
esportivo.  

Evidências confirmam que o ciclo menstrual não afeta somente a força e o 
desempenho físico da mulher, como foi abordado anteriormente, as mudanças 
ocorridas também afetam o estado emocional da mulher, como ansiedade e 
irritabilidade (Druciak, 2015). 

Levando em conta que o desempenho físico também é inferior durante a fase 
ovulatória, de acordo com alguns estudos, é importante ressaltar que, antes dessa 
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fase, deve-se observar picos elevados de estrogênio, que podem ter um impacto 
positivo sobre o exercício. Logo, os valores de carga podem estar relacionados a 
aspectos como níveis de motivação, demandas energéticas, estado nutricional ou 
variações menstruais, que não estão necessariamente vinculados à fase do ciclo 
menstrual (Dias; Simão; Novaes, 2005; Oosthuyse; Bosch, 2010). 

Giacomoni et al. (2019) não observaram oscilações no desempenho 
anaeróbio ao longo do CM, independente da utilização de contraceptivos orais, 
sugerindo que a ausência ou presença de sintomas pré-menstruais ou dismenorreia 
poderiam afetar o desempenho. Tais sintomas são decorrentes das oscilações de 
estrogênio e progesterona ao longo do CM. Em contrapartida Lopes et al. (2013) 
realizaram protocolo de treino com 20 mulheres treinadas e usuárias de 
contraceptivos orais e encontrou redução do volume total de carga levantada no 
exercício supino reto na fase folicular quando comparada com as fases ovulatória e 
lútea, no estudo os autores realizaram um protocolo de treino de 26 dias. 

 
 

3 METODOLOGIA  

Foi realizado uma estratégia de Revisão Bibliográfica Sistemática (RBS) 
através de buscas de artigos relacionados à temática levantada em plataformas 
digitais de publicações científicas. Como base para a realização desta pesquisa, 
foram utilizadas fontes de repositórios de trabalhos acadêmicos on line indexadas 
nas seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library Online (SciELO), Portal 
de Periódicos da (National Library of Medicine - NLM) (PubMed) e Google Scholar 
(Acadêmico). 

Nesta Revisão Bibliográfica Sistemática foi adotada a estratégia de coleta 
de material de produção científica baseada na utilização da técnica de string 
(corda) de busca, ou seja, numa sequência de introdução, por etapa, das palavras-
chaves mencionadas neste estudo, sendo o mesmo replicado igualmente em cada 
uma das três bases de dados apresentadas. Esta primeira etapa da seleção dos 
trabalhos acadêmicos apresentou um número muito elevado de publicações 

Alguns critérios foram utilizados para a inclusão e exclusão na segunda 
etapa, os mesmos levaram em conta a relação dos trabalhos online com os 
aspectos metodológicos e os objetivos descritos nesta RBS. De maneira 
específica, dois critérios de inclusão foram abordados ainda na filtragem das 
plataformas de pesquisa: critérios de inclusão, incluindo trabalhos escritos em 
língua portuguesa e trabalhos escritos e publicados nos últimos 5 (cinco) anos, e 
como critérios de exclusão, foram excluídos trabalhos não relacionados ao tema 
ou a área da saúde, desempenho físico e movimento humano, e trabalhos 
duplicados. 

Para obtenção dessas informações, a análise foi feita através da leitura dos 
112 (cento e doze) resumos e das palavras-chave dos artigos resultantes das 
bases de dados da SciELO, PubMed e o Google Scholar.  

Corroborando todos os dados de números e volumes mencionados na 
narrativa anterior, o fluxograma PRISMA detalha, a seguir, todo o processo de 
etapas realizadas descritas nessa Revisão Bibliográfica Sistemática. O PRISMA 
objetiva detalhar visualmente, através da comunicação direta e de forma organizada 
as fases procedimentais para obtenção dos estudos. 

O processo descrito nesta figura delimita e ilustra a metodologia de busca e 
qualificação dos artigos acadêmicos utilizados neste trabalho. Vale salientar que 
este modelo de PRISMA foi adaptado aos procedimentos instrumentais de critérios 
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de inclusão e exclusão particulares desenvolvidos mediante a necessidade de uma 
triagem mais minuciosa e detalhada do montante encontrado nas bases de dados. 
Contudo, o objetivo imediato e direto do que deve apresentar, não sofreu quaisquer 
alterações mediante seu resultado. 

 
Figura 1 – Diagrama de fluxo integrativo das etapas de identificação, seleção/ 
elegibilidade e inclusão dos trabalhos, elaborado segundo recomendações (Prisma, 
2020).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registros identificados nas bases: 

SciELO (n = 5) 

PubMed (n = 6) 

Google Scholar (n = 101) 

Registros selecionados para leitura 
de títulos e resumo 

(n = 43) 

Registros com aplicabilidade dos 
critérios de inclusão 

(n = 14) 

Registros avaliados para 
elegibilidade 

(n = 12) 

Identificação de estudos por meio de bancos de dados e registros 

 

Registros com aplicabilidade dos 
critérios de exclusão 

(n = 29) 
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     Fonte: Adaptado e traduzido de Prisma, 2020. 

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Quadro 1 foi elaborado de acordo com a leitura dos 8 (oito) artigos, contudo 
foram evidenciadas informações como; fonte, título, autor e ano de publicação, 
objetivo geral e resultados de cada um dos artigos. Dos oito (8) trabalhos 
qualificados, 2 (dois) estão nas plataformas SciELO e PUBMED e 6 (seis) 
encontram-se no Google Scholar. 
 
 

QUADRO 1 – Artigos atualizados no estudo. 

FONTE TÍTULO AUTOR (ES)/ANO OBJETIVO GERAL RESULTADOS 

 
 

SciELO 

 
 

Efeito das  diferentes 
fases do cilo 
menstrual no 

desempenho da força 
muscular em 10 RM. 

 
 
 

 
 

Loureiro 
 et al., (2011) 

 
 

Verificar o efeito das 
diferentes fases do 
ciclo menstrual no 

desempenho da força 
em exercícios 
resistidos uni e 

multiarticulares, para 
grandes e pequenos 

grupamentos 
musculares e em 

diferentes segmentos 
corporais. 

 
 Não foram 

identificadas 
diferenças 

estatisticamente 
significativas entre 
os períodos do CM 

em nenhum dos 
quatro exercícios 

avaliados (p>0,05). 
No leg press 45° foi 

verificado um 
crescimento de 5% 

na força 
comparando a fase 
lútea com a folicular 

e ovulatória. Nas 
demais fases e 

exercícios essas 
diferenças não 

foram observadas. 
 

 

Estudos incluídos na revisão 

(n = 08) 
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PUBMED 

 
 
 

Avaliação da força 
muscular em 

diferentes períodos 
do ciclo menstrual. 

. 

 
 
 

Bezerra 
 et al.,  (2015) 

 
 
 

 Avaliar a força 
muscular em mulheres, 
em diferentes fases do 

ciclo menstrual- 
período mentrual e 

pós-menstrual. 

  
O resultado 

apresentou níveis 
de força musuclar 

de    membros 
superiores e pode 
observar que não 
houve diferença 
significativa pra 

essse grupamento 
muscular. Contudo, 

para membros 
inferiores, pode-se 

observar que houve 
diferença 

significativa no 
período menstrual, 
em relação ao pós-

menstrual. 
 

 
 

Google 
Scholar 

 
 

Efeitos do Ciclo 
Menstrual na 

Performance Física: 
Uma revisão de 

literatura. 

 
 

Silva, (2022) 

 
 

Avaliar os efeitos do 
ciclo menstrual na 

performance física. E 
analisar se a literatura 

mostra referencial 
sobre os hormônios 

femininos e como eles 
podem interferir no 

desempenho, assim, 
compilar estudos que 

analisam esses efeitos 
em mulheres nos 
últimos dez anos. 

 
O resultado do 

estudo mostrou que 
o protocolo não 

afetou os 
marcadores 

indiretos de dano 
muscular, exceto 

pela maior dor 
muscular sentida na 

fase folicular, 
quando as 

concentrações de 
estrógeno são mais 
baixas. Embora o 

resultado do estudo 
não mostrou 
resultados 

significativos em 
relação às variações 

hormonais, seria 
interessante evitar 

exercícios 
extenuantes durante 

a fase folicular. 
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Google 
Scholar 

 
 
 

Análise do 
desempenho da 

força e da potência 
muscular durante as 

fases do ciclo 
menstrual. 

 
 
 

Santos  
et al., (2022) 

 
 

Analisar as influências 
das fases do ciclo 

menstrual nas 
manifestações de força 
isométrica e potência 
muscular de mulheres 

envolvidas com 
treinamento resistido. 

 
Os resultados não 

demonstraram 
diferenças 

significativas destas 
variáveis nas 

difrentes fases do 
CM. No entanto, 

houve uma diferença 
significativa quando 

se comparou a 
potência nas três 

fases do CM, sendo 
que, a fase ovulatória 
apresentou um valor 
superior às demais 

fases. (97,4w 
folicular- 112,9w 
ovulatória- 91,5w 

para lútea.) 
 
 

 
  
 

Google 
Scholar 

 
 

A fase folicular 
influência a 

performance 
muscular durante o 

período de 
treinamento de 

força. 

 
 

 Lopes et al., (2013) 

 
 

Avaliar a influência das 
diferentes fases do ciclo 

menstrual sobre a 
performance de força 
musuclar de membros 
superiores durante a 

realização de 
treinamento de força 
em mulheres jovens 

treinadas, usuárias de 
anticoncepcional. 

 
 
 
 
 
 

 
O volume total de 

carga levantada foi 
significativamente 
menor (p<0,05) na 

fase folicular do ciclo 
mentrual quando 

comparado com as 
duas fases 

(Ovulatória e Lútea), 
as quais não 

diferiram 
estatisticamente 

(p>0,05). 
 
 

 
 

Google 
Scholar 

 
 

Força Muscular e a 
relação com as 
fases do ciclo 

menstrual. 
 

 
 

Oliveira, (2018) 

 
 

Analisar o 
comportamento da força 

muscular durante as 
diferentes fases 

(folicular, ovulatória e 
lútea) do ciclo menstrual 

de mulheres que 
praticam musculação 
em uma academia da 

cidade de Cruz Alta/RS. 
 
 
 
 

   
 
 

 
Verificou que o valor 

total de carga foi 
significativamente 

menor na fase 
ovulatória quando 
comparada a fase 

Lútea no exercício de 
Leg Press. No 

exercício de Supino 
Articulado não foram 

constatadas 
diferenças 

significativas em 
nenhuma das fases. 

Contudo nos 
membros inferiores  

observou-se  
diferença significativa 
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do período menstrual 
em relação ao pós-

menstrual (ambos na 
fase folicular, porém 

neste estudo foi 
separada a fase de 
fluxo e não fluxo). 

 
 

 
 

Google 
Scholar 

 
 

A influência do ciclo 
menstrual do 

desempenho físico 
da mulher. 

 
 
 

Benelli e 
Ferronato, (2020) 

 
 
 

Verificar qual influência 
do ciclo menstrual no 

desempenho de 
mulheres ativas. 

 
Os resultados das 

médias de todas as 
participantes em 

cada variável, 
confirmam o que a 
literatura aponta 

sobre haver menor 
disposição na fase 
folicular, sobretudo 

no início da 
menstruação. Os 

resultados da 
variável, fadiga 

muscular, não aponta 
diferença na 

percepção de esforço 
durante a fase lútea. 

 
 

 
 
 
 

Google 
Scholar 

 
 
 

Avaliação dos 
níveis de força 
muscular em 

diferentes fases do 
cilco menstrual. 

 
 
 

Bento, (2016) 

 
 

Analisar os níveis de 
força muscular durante 

as fases menstrual e pós 
menstrual em mulheres 
fisicamente ativas e não 

usuárias de 
contraceptivos orais. 

 
As alterações 

induzidas pelo ciclo 
menstrual parecem 

não afetar a 
produção de força 
isométrica, talvez 

em função dos 
mecanismos 

contráteis 
intrínsecos da 

musculatura neste 
tipo de contração. A 
não alteração nos 
valores de FPM 
corroboram os 
resultados dos 

estudos de Jonge et 
al. (2001).  

 
Fonte: Elaborada pela autora, 2024. 

 
É possível observar a partir dos resultados que, muitos estudos não 

consideram a variabilidade individual no ciclo menstrual, como a duração e a 
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regularidade do ciclo, o que pode influenciar significativamente os resultados. Alguns 
estudos tendem a focar em tipos específicos de exercícios de força muscular, sem 
considerar uma ampla gama de atividades físicas e esportes que podem ser 
afetados de maneiras diferentes pelo ciclo menstrual. 

Observando os resultados apresentados no quadro 1, mesmo não apontando 
diferenças significativas de oscilação de força durante os testes de treinamento em 
nenhuma das fases, foi possível identificar algumas alterações de dificuldade na 
força em quase todos os resultados durante a fase folicular (início do sangramento) 
do CM, em comparação com as fases ovulatória e lútea, já outros resultados 
apontam um melhor desempenho na fase pós-menstrual (fase ovulatória), em 
comparação as fases folicular e lútea.  

Essas discussões apontam, que os resultados obtidos no estudo de Loureiro 
et al. (2011) Mostram que não foram identificadas diferenças estatisticamente 
significativas entre os períodos do CM em nenhum dos quatro exercícios avaliados 
(p>0,05). Porém, no leg press 45° foi verificado um aumento de 5% na força 
comparando a fase lútea com a folicular e ovulatória. Nas demais fases e exercícios, 
essas diferenças não foram observadas. Em divergência com esses resultados, o 
estudo de Ferronato e Benelli (2020), indicam a partir das médias de todas as 
participantes presentes em seu estudo, que em cada variável apresentados, 
confirmam o que a literatura aponta sobre haver menor disposição na fase folicular, 
sobretudo no início da menstruação. 

Em contrapartida Bento (2016) encontrou oscilações na força muscular 
principalmente durante a fase lútea, quando comparada a fase menstrual folicular; já 
Lopes et al. (2013), avaliou a fase folicular nos três primeiros dias (período 
menstrual), e descobriu dissemelhança significativa na força dos membros 
superiores, assim como queda significativa na capacidade de força em função das 
variações hormonais. Já Lopes et al. (2013), mostraram em seus resultados que o 
volume total de carga levantada foi significativamente menor (p<0,05) na fase 
folicular do CM quando comparado com as duas fases (ovulatória e lútea), as quais 
não diferiram estaticamente (p>0,05).  

O papel principal da maior parte desses estudos em um modo geral, é buscar 
a compreensão e sanar dúvidas corriqueiras sobre as lacunas existentes se há 
algum impacto na performance feminina durante o período menstrual, justamente 
por conta das flutuações hormonais nas diferentes fases do ciclo, porém, existem 
contradições por parte de alguns autores na oscilação de força e logo, o objetivo 
principal desse estudo, era investigar a partir de outros estudos e da literatura, a 
força muscular ao longo das diferentes fases do ciclo menstrual. 

  Sobre os resultados relacionados às questões hormonais, mostram que, o 
que colabora com o desempenho e alterações da força feminina nas fases do CM, 
são as variações hormonais que de acordo com o estudo de Santos (2018), é 
importante a compreensão das oscilações hormonais mediante a influência nas 
respostas fisiológicas que o exercício físico promove durante as fases do CM, 
portanto, podendo interferir na performance física da mulher. Reforçando esta 
afirmação, Lima et al. (2012) apresentam que as variações de concentrações 
hormonais que ocorrem durante as fases do ciclo menstrual são suficientes para 
afetar o desempenho físico. 

Analisando as fases do ciclo menstrual, Santos et al. (2022) também afirmam 
em seu estudo, que os resultados não demonstraram diferenças significativas destas 
variáveis nas diferentes fases do CM. No entanto, houve uma diferença significativa 
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quando se comparou a potência nas três fases do CM, sendo que, a fase ovulatória 
apresentou um valor superior. 

Nos resultados do estudo de Lopes et al. (2013), em discussão eles ressaltam 
o objetivo principal, que foi avaliar a influência das três fases do ciclo menstrual na 
performance muscular, no qual o principal achado foi a queda na performance 
muscular apenas no período folicular. Logo, culminando com esse achado, e a 
ligação dos hormônios esteroides femininos atuantes durante as fases do CM, é 
possível observar as variações nas concentrações desses hormônios esteroides nas 
fases folicular, ovulatória e lútea. E reforçando ainda mais essas informações, 
segundo Janse de Jonge (2003), no início da fase folicular os níveis de estrógeno e 
progesterona estão baixos, culminado com o início da menstruação, posteriormente 
à concentração de estrógeno aumenta, atingindo seu pico pouco antes da fase 
ovulatória 

Corroborando com a informação acima, segundo Lima et al. (2015) a alta 
concentração de hormônios pode causar diversos efeitos fisiológicos no corpo da 
mulher, sendo capaz de influenciar de forma negativa no desempenho dos 
exercícios. Já que durante a fase folicular (menstrual) tem uma queda 
progressivamente no pico de estrogênio alguns dias antes da ovulação, e na fase 
lútea tem-se o aumento da progesterona, caindo pouco a pouco ao final do CM, 
consequentemente, há uma baixa nos níveis de estrogênio dando inicio a um novo 
ciclo. 

Em análise do comportamento da força muscular nos resultados em um teste 
de 10RM, utilizando exercícios uni e multiarticulares em mulheres treinadas, 
eumenorreicas e fazendo uso de contraceptivos, Loureiro et al. (2011), conclui que 
as fases do CM não influenciam o desempenho da força muscular nos exercícios 
resistidos, sejam eles, uni ou multiarticulares, para grandes ou pequenos 
grupamentos musculares ou em diferentes segmentos corporais. Em compensação 
e em divergência com a informação acima, utilizado o teste submáximo com o intuito 
de determinar o percentual de 1RM, com o objetivo de verificar uma diminuição da 
força muscular no período estudado, fase menstrual e fase pós-menstrual, Bezerra 
et al. (2015) sugere que, as diferentes fases do ciclo menstrual de mulheres usuárias 
de anticoncepcionais podem influenciar o desempenho de força muscular em 
membros inferiores, com prejuízo da mesma durante a fase folicular. 

Diante da maioria dos resultados, muitos estudos são limitados e não levam 
em consideração a variabilidade individual no ciclo menstrual. Foi possível ser 
observada uma falta de estudos detalhados que examinem como diferentes tipos de 
contraceptivos hormonais afetam a força muscular ao longo do CM e o não controle 
dos picos hormonais com o uso de métodos contraceptivos, já que em 14 anos 
houve o avanço na medicina à cerca desses métodos, tendo opções de injetáveis, 
cirúrgicos, intrauterinos, orais e comportamentais e de barreiras, que tem suas 
variáveis formas de liberação hormonal no organismo, trazendo efeitos de acordo 
com a individualidade biológica de cada indivíduo. 

Bento (2016) afirma que fatores psicológicos como motivação, níveis de 
estresse, ansiedade, mudanças de humor e disposição podem influenciar a força 
feminina. A síndrome pré-menstrual pode afetar o desempenho físico feminino, por 
ser definida por um conjunto de sintomas, sendo eles físicos emocionais e 
comportamentais.  A duração, a regularidade e os sintomas ocorridos ao longo do 
ciclo no qual, poucos estudos levam em consideração questões como a síndrome 
pré-menstrual (SPM) ou tensão pré-menstrual (TPM), ocorrendo no final da fase 
lútea, provocando sintomas físicos ou psicológicos que estão relacionados ao níveis 
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de alterações hormonais e costumam desaparecer dias após o fluxo menstrual, são 
sintomas como: alterações de humor, inchaço, queda de motivação, cólicas, dores 
musculares, ansiedade, crise de choro, aumento de peso entre outros.  

Outras disfunções hormonais que podem impactar a força muscular, são 
questões como hábitos alimentares, período de descanso, tudo isso são fatores 
importantes a serem considerados, e o que podem influenciar significativamente os 
resultados. Outra questão pertinente está relacionada a duração de alguns testes, 
como também ao limite de voluntárias, na utilização de apenas um ciclo, alguns 
estudos se atem apenas a um ciclo, no máximo dois, logo, futuros estudos devem 
ser conduzidos levando em consideração essas questões e os processos 
metodológicos, e apesar dessas limitações, contradições de resultados e métodos, 
os estudos trazem dados importantes que devem ser levados em consideração. 
 
 
5 CONCLUSÃO 
 

A análise detalhada dos resultados obtidos e discutidos neste estudo indicam 
que as fases do ciclo menstrual influenciam a força muscular e o desempenho físico 
de forma significativa, mas de maneira variável. A fase folicular, particularmente no 
início do ciclo, foi associada a um desempenho reduzido, possivelmente devido aos 
baixos níveis de estrogênio e progesterona. Por outro lado, a fase ovulatória 
demonstrou uma melhora no desempenho, o que pode ser atribuído aos picos de 
estrogênio, sugerindo um efeito positivo desse hormônio sobre a capacidade 
muscular. 

Os achados reforçam a importância de uma abordagem individualizada ao 
planejar treinos e competições para mulheres, levando em consideração as 
flutuações hormonais para otimizar a performance e minimizar riscos de lesões. 
Além disso, o estudo destacou lacunas na literatura, como a influência dos 
contraceptivos hormonais sobre a força muscular e a falta de pesquisas envolvendo 
atletas de elite. 

 A ausência de estudos que considerem a variabilidade individual do ciclo 
menstrual também limita a generalização dos resultados. Portanto, conclui-se que 
este estudo contribui para um entendimento mais profundo sobre a relação entre o 
ciclo menstrual e a força muscular, sugerindo que treinamentos adaptados às fases 
hormonais podem trazer benefícios significativos. 
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