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Resumo: A pritica esportiva feminina tem
crescido significativamente, exigindo maior
atengio as particularidades fisiolégicas que
influenciam o desempenho e a recupera-
cao das atletas. Entre esses fatores, o ciclo
menstrual destaca-se por provocar variagoes
hormonais que podem afetar diretamente
a forca, a resisténcia e a fadiga muscular.
Considerando a alta exigéncia fisica do fu-
tebol profissional, compreender essas alte-
ragoes ¢ essencial para o planejamento de
treinos e prevencio de lesoes. Este estudo
teve como objetivo analisar a influéncia do
ciclo menstrual na fadiga neuromuscular
em jogadoras de futebol profissional, por
meio de uma revisao integrativa da literatu-
ra. A busca foi realizada nas bases de dados
BVS e MEDLINE, entre os anos de 2020
e 2025, com os descritores “Mulheres”,
“Ciclo menstrual” e “Jogadoras de fute-
bol”. Foram selecionados oito estudos que
abordaram as diferentes fases do ciclo e seus
efeitos sobre o desempenho esportivo. As
evidéncias apontaram que, durante a fase
lttea, o aumento da progesterona estd asso-
ciado a maior sensa¢io de cansago e menor
recuperagio pos-esforco, enquanto a fase
folicular tende a favorecer o desempenho e
a disposicio fisica. As flutuagoes hormonais
mostraram-se determinantes para o rendi-
mento e para a resposta muscular, indican-
do a importancia de considerar as fases do
ciclo menstrual no planejamento dos trei-
nos e estratégias de recuperagio. Conclui-se
que o entendimento dessas variagdes é fun-
damental para o manejo fisioterapéutico e
para o desenvolvimento de estratégias de
treinamento personalizadas, contribuindo
para a satide e o aprimoramento da perfor-
mance das atletas.
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INTRODUCAO

As mulheres desempenham um papel
fundamental na sociedade, e suas experi-
éncias sao influenciadas por fatores fisicos,
mentais, sociais e culturais. No contexto
esportivo, essas influéncias tornam-se ainda
mais evidentes, principalmente em funcio
das respostas adaptativas do organismo fe-
minino & prdtica de exercicios fisicos, que
diferem das observadas em homens. Tais
variagdes sdo especialmente determinadas
pelas flutuagdes hormonais do sistema en-
décrino associadas ao ciclo menstrual (Car-
michael e al., 2021).

O ciclo menstrual (CM) ¢ compos-
to por quatro fases principais: folicular,
ovulatéria, latea e menstrual (Thiyagara-
jan, 2025). Cada uma apresenta alteragoes
hormonais especificas que impactam dire-
tamente aspectos fisiolégicos, emocionais
e de desempenho fisico, incluindo a fadi-
ga neuromuscular (Bernstein; Behringer,
2023). Essa fadiga pode interferir tanto nas
atividades cotidianas quanto na performan-
ce esportiva. Na fase folicular, observa-se
melhora na disposi¢ao e na performance
fisica. A fase ovulatdria, por sua vez, pode
favorecer o rendimento fisico, com aumen-
to da forga e recuperagio, embora apresen-
te maior risco de lesoes articulares devido
a laxidao ligamentar aumentada, exigindo
atencdo de fisioterapeutas e treinadores na
adaptacio dos treinos. J4 na fase latea, os
niveis elevados de progesterona contribuem
para sensacio de fadiga, reten¢ao de liqui-
dos e desconfortos fisicos. E na fase mens-
trual, por sua vez, ¢ comum ocorrer queda
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na forga, velocidade e resisténcia muscular
(Kissow et al., 2022).

A pritica regular de exercicios fisicos
oferece indmeros beneficios a satde da mu-
lher, como a preservagio da massa Gssea, me-
lhora da satide mental, autoestima e bem-es-
tar emocional (Williams ez /., 2023). Além
disso, mulheres fisicamente ativas tendem a
apresentar sintomas menstruais menos in-
tensos, em razao do aumento da produgao
de endorfinas, que auxiliam na redu¢io de
quadros de ansiedade, irritabilidade e de-
pressao (Gurvich ez al., 2020). O exercicio
também favorece a melhora da circulagio
e da drenagem linfdtica, contribuindo para
reducdo da fadiga e eliminagio de liquidos
retidos, comuns durante certas fases do ciclo
menstrual.

No futebol, modalidade que exige
elevado desempenho fisico e cognitivo, tor-
na-se essencial compreender como o ciclo
menstrual interfere no rendimento das atle-
tas. A variagao dos hormonios sexuais femi-
ninos pode afetar diretamente os sistemas
musculoesquelético e neuroendécrino, im-
pactando negativamente o desempenho em
treinos e competicoes (Handy ez al., 2022).
Além disso, irregularidades menstruais e
condigbes como sangramento excessivo
aumentam o risco de deficiéncia de ferro e
anemia, comprometendo a capacidade aeré-
bica e a recuperagio muscular (Damian ez
al.,2021). Ainda assim, a influéncia dos sin-
tomas menstruais no desempenho esportivo
segue sendo negligenciada em muitos estu-
dos (Brown; Cavaleiro; Forrest Nee Whyrte,
2021).

Diante da relevincia do tema e da es-
cassez de pesquisas que considerem as parti-
cularidades do ciclo menstrual no contexto
do esporte de alto rendimento, este trabalho
justifica-se pela necessidade de compreender
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como as diferentes fases do ciclo menstrual
influenciam a fadiga neuromuscular em
atletas de futebol profissional. Nesse cend-
rio, a fisioterapia esportiva assume um papel
essencial, atuando na avaliacio funcional,
controle da carga de treino e implementa-
¢ao de estratégias preventivas e terapéuticas
personalizadas, respeitando as variagoes hor-
monais femininas. A atuagio fisioterapéuti-
ca visa nao apenas minimizar os impactos
do ciclo menstrual sobre a performance es-
portiva, mas também promover a satde e
o bem-estar das atletas, contribuindo para
longevidade esportiva e prevencio de le-
soes. Assim, o presente estudo analisou na
literatura a influéncia do ciclo menstrual na
fadiga neuromuscular em jogadoras de fu-
tebol profissional, buscando contribuir para
0 avango da fisioterapia e da ciéncia do es-
porte sob uma perspectiva mais inclusiva e
individual.

JUSTIFICATIVA

A influéncia do ciclo menstrual na fa-
diga neuromuscular é considerada um tema
de grande relevincia no contexto do esporte,
especialmente no futebol profissional, mo-
dalidade que demanda elevado desempenho
fisico e mental. Durante a fase menstrual,
¢ frequente a ocorréncia de fadiga, cdlicas
e queda no rendimento fisico. Na fase fo-
licular, observa-se melhora na disposicao e
no desempenho, enquanto a fase liitea pode
ocasionar maior sensacio de cansago e reten-
¢ao de liquidos, impactando negativamente
a performance (Pedlar; Bruinvels; Hackney,
2022). Findlay ez al., (2020) estimaram que
até 90% das mulheres ativas relataram sinto-
mas relacionados ao ciclo menstrual, sendo
que entre atletas de elite, aproximadamente
67% afirmaram que tais sintomas interferi-
ram em seu desempenho.
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Apesar dos beneficios da atividade fi-
sica na redugio dos sintomas menstruais, a
fadiga neuromuscular permanece um desa-
fio em determinadas fases do ciclo, poden-
do comprometer tanto a seguranga quanto
a performance esportiva. Assim, investigar
essa relagio mostra-se fundamental para
orientar a adaptagio dos treinos e estraté-
gias de prevengao de lesoes, considerando
as individualidades bioldgicas femininas.
O presente estudo busca contribuir para
o desenvolvimento de préticas esportivas
mais personalizadas e eficazes, valorizando a
satde da mulher atleta e favorecendo avan-
cos na fisioterapia esportiva e na ciéncia do
esporte.

Portanto, realizar uma revisao de lite-
ratura é essencial para compreender o que ji
existe de conhecimento sobre a relacio entre
o ciclo menstrual e a fadiga neuromuscular
no esporte. Buscar informagoes em bases
de dados atualizadas garante que utilizemos
conteddos recentes, confidveis ¢ alinhados
com a realidade atual das atletas. Isso pos-
sibilita identificar resultados importantes,
reconhecer lacunas e acompanhar os avan-
cos cientificos sobre o tema. Além disso, essa
abordagem fortalece a base teérica do estudo
e oferece suporte para prdticas mais eficazes
dentro do contexto esportivo feminino. As-
sim, torna-se possivel contribuir para o de-
senvolvimento de estratégias de treinamento
e cuidados especificos, valorizando a satde e
o desempenho da mulher atleta.

OBJETIVOS

Geral

Analisar a influéncia do ciclo mens-
trual na fadiga neuromuscular em jogadoras
de futebol feminino.
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Especificos

* Identificar estudos que investi-
guem a fadiga neuromuscular em
mulheres praticantes de futebol
profissional durante as diferentes
fases do ciclo menstrual.

e Examinar as alteragoes fisioldgicas
das fases do ciclo menstrual e suas
implicacoes na fadiga neuromus-
cular em atletas.

* Revisar a literatura sobre a relagio
entre ciclo menstrual e desempe-
nho esportivo em modalidades de
alta intensidade.

METODOLOGIA

Tipo de pesquisa

Este estudo trata-se de uma revisio
integrativa da literatura, inserida no contex-
to da Fisioterapia aplicada ao esporte, com
o objetivo de analisar a influéncia do ciclo
menstrual na fadiga neuromuscular em mu-
lheres praticantes de futebol profissional. A
revisao integrativa consiste em um método
de pesquisa que permite reunir, analisar e
sintetizar de forma sistemdtica os resultados
de estudos ja publicados sobre um determi-
nado tema. Esse tipo de revisao tem como
propdsito tragar um panorama abrangente
das descobertas existentes, identificar lacu-
nas no conhecimento cientifico e destacar as
contribui¢des mais relevantes para o avan-
co da drea investigada (Vidal; Fukushima,
2021).

Segundo Gongalves (2019), o objeti-
vo de uma pesquisa literdria é possibilitar a
reflexdo critica sobre diferentes estudos ji
realizados, permitindo comparar resultados,
identificar padroes e propor interpretagoes
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fundamentadas. Esse tipo de investigacao
utiliza fontes consolidadas de conhecimen-
to, como artigos cientificos, livros e outras
publicagoes académicas, com o intuito de
compreender e discutir as evidéncias dispo-
niveis sobre determinado tema. A partir des-
sa andlise, torna-se possivel propor solugoes
para problemas existentes ou formular novas
hipéteses, sempre com base em dados pre-
viamente documentados. Dessa maneira, a
revisio integrativa contribui para fortalecer
a produgao cientifica, servindo de suporte
para o planejamento de futuras pesquisas e
para a aplicacdo prética do conhecimento na
drea estudada.

Coleta de Dados

A primeira etapa constituiu na de-
finicado do tema e da questio de pesquisa
possibilitou o direcionamento adequado
da investigacdo, permitindo a escolha crite-
riosa dos descritores utilizados na busca dos
estudos. Para a elaboragio da estratégia de
pesquisa, selecionaram-se os termos Mulhe-
res, Ciclo menstrual e Jogadoras de futebol,
que foram combinados por meio do opera-
dor booleano AND, a fim de tornar a busca
mais especifica e precisa, garantindo a iden-
tificagao de publicagdes alinhadas ao objeto
de estudo. O levantamento bibliogréfico foi
realizado nos meses de setembro a outubro
de 2025, nas seguintes bases de dados: Bi-
blioteca Virtual em Satdde (BVS) e Medical
Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE).

Esta revisao integrativa foi desenvolvi-
da com base na estratégia PICO, que per-
mite estruturar a pergunta de pesquisa de
maneira objetiva, facilitando a busca por
evidéncias cientificas relevantes e garantin-
do que os componentes da investigagao es-
tejam bem definidos. Para a elaboragio da
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questdo norteadora, foram utilizados os do-
minios do acronimo PICO: o P (Populagzo)
refere-se as mulheres praticantes de futebol
profissional, o I (Interven¢io ou Exposi¢ao)
corresponde s fases do ciclo menstrual, o
C (Comparagao) nao se aplica. Por fim, o
O (Desfecho) ¢é a fadiga neuromuscular,
investigada em funcio das fases do ciclo
menstrual. Assim, a questio de pesquisa
estruturada foi: Quais sao as influéncias do
ciclo menstrual na fadiga neuromuscular em
mulheres praticantes de futebol profissional?

Segundo Dantas ez al., (2022), a ela-
boragio de uma revisao integrativa envolve
etapas essenciais, que englobam a defini¢ao
da pergunta de pesquisa, a busca e selegao
dos estudos primdrios, a extragio e avaliagao
critica dos dados obtidos, bem como a sin-
tese dos resultados e a descricio do método
utilizado (Figura 1).

Critérios de inclusao e exclusao

Neste estudo, foram incluidos artigos
relacionados & temdtica proposta, conside-
rando como critérios de inclusio os traba-
lhos indexados nas bases BVS e MEDLINE,
publicados entre os anos de 2020 e 2025,
disponiveis em formato de texto completo
e redigidos na lingua portuguesa e inglesa.
Foram excluidos os estudos duplicados, dis-
sertagoes, resumos, artigos com equivocos
metodoldgicos e estudos que nao apresenta-
vam informagoes completas sobre o ano de
publicagio, volume ou nimero da revista.

Selecao e Analise de Dados
Coletados

Para aprimorar a precisio e a abran-
géncia da busca bibliogréfica, foi adotada a
estratégia PICO, que orienta a formulagao
da questao de pesquisa e a selecio dos ter-
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https://www.google.com/search?sca_esv=65ee6f8ee085b56e&cs=0&sxsrf=AE3TifM8eU6i4nZeZ-g8s7atP310aOvfIQ%3A1756476168332&q=Medical+Literature+Analysis+and+Retrieval+System+Online&sa=X&ved=2ahUKEwjA4bXQl7CPAxVzj5UCHfuJCWUQxccNegQIAhAB&mstk=AUtExfC6t86IyaVP3NO3AbAPvL7JCQ-NZROKxhrjZ3kItK7uX8j0froPUYXTkYGDqb9RnFS7qUsxBovCtEarO6tBrqxCAg7YqJYWhqulBqq8gT_H-EijeRAeFbbymnOYvQHiOGY04BsnbOGzU0bZ_a9CO8SY_qGCWZh1KEwyfVq6PGPTICmSpqVEQWflNJJmK2-0ZUbh8n3bRsyF7AEfd9gHpRDLUC_4Cw9SkMFK7rdy5Bn3xF17Ll0QVd8KhEvdEfm0Ux-aYwln2ihHrTH6wafwDCgK&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=65ee6f8ee085b56e&cs=0&sxsrf=AE3TifM8eU6i4nZeZ-g8s7atP310aOvfIQ%3A1756476168332&q=Medical+Literature+Analysis+and+Retrieval+System+Online&sa=X&ved=2ahUKEwjA4bXQl7CPAxVzj5UCHfuJCWUQxccNegQIAhAB&mstk=AUtExfC6t86IyaVP3NO3AbAPvL7JCQ-NZROKxhrjZ3kItK7uX8j0froPUYXTkYGDqb9RnFS7qUsxBovCtEarO6tBrqxCAg7YqJYWhqulBqq8gT_H-EijeRAeFbbymnOYvQHiOGY04BsnbOGzU0bZ_a9CO8SY_qGCWZh1KEwyfVq6PGPTICmSpqVEQWflNJJmK2-0ZUbh8n3bRsyF7AEfd9gHpRDLUC_4Cw9SkMFK7rdy5Bn3xF17Ll0QVd8KhEvdEfm0Ux-aYwln2ihHrTH6wafwDCgK&csui=3

1° ETAPA

Identificacdo do tema e
questio da pesquisa

2°ETAPA

Estabelecimento dos
critérios de inclusao e
exclusio

3°ETAPA

Identifica¢fio dos estudos
pré selecionados

6° ETAPA

Apresentagio da revisio
e sintese dos
conhecimentos

5°ETAPA

Anilise e interpretacio
dos resultados

4° ETAPA

Categorizacao dos
estudos selecionados

Figura 1: Fases que compde o processo da revisdo integrativa.

Fonte: Adaptado de Dantas et al., (2022).

mos de busca. Essa abordagem estruturada
facilita a identificagao de estudos relevantes
e a organizagio da revisao da literatura. Para
otimizar a busca, os termos foram combina-
dos utilizando o operador booleano AND,
0 que permitiu recuperar artigos que con-
tenham todos os conceitos desejados simul-
taneamente. Essa abordagem contribui para
uma revisao mais estruturada, garantindo
que as informagdes obtidas sejam pertinen-
tes ¢ de qualidade para a fundamentagao te-
6rica do estudo (Freitas et al., 2023).

Os descritores controlados e nao con-
trolados foram identificados a partir dos vo-
cabuldrios padronizados no Descritores em

Ciéncias da Sadde (DeCS) e Medical Sub-
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ject Headings (MeSH), em duas linguas:
portugués e inglés (Quadro 1).

Aspectos Eticos

Por se tratar de uma revisao integrativa,
este estudo nio necessitou de submissio ao
Comité de Etica em Pesquisa, uma vez que
nao envolveu coleta direta de dados com se-
res humanos. A pesquisa se pautou em prin-
cipios éticos e legais, garantindo a utilizagao
responsdvel de informagoes ji publicadas
em artigos cientificos, respeitando os direi-
tos autorais e a propriedade intelectual dos
autores originais. Todo o desenvolvimento
do trabalho foi realizado sob a supervisio de
um docente da Faculdade de Educacio Sao
Francisco (FAESF), assegurando rigor me-
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DECS
DESCRITOR CONTROLADO DESCRITOR NAO CONTROLADO
Jogadoras de futebol, Atletas femininas, Futebol femini-
P Mulh no, Mulheres atletas, Futebol profissional feminino.
ulheres
Menstruagio, Fases do ciclo menstrual, Fase folicular,
1 Ciclo menstrual Fase ldtea, Hormonios sexuais, Variagoes hormonais.
u
Fadiga, Fadiga fisica, Cansago muscular, Desempenho fisico,
Co Fadiga muscular Performance atlética, Forga muscular, Resisténcia muscular.
2 muscu
MESH
Female athletes, Soccer players, Professio-
P W nal female athletes, Women in football.
‘omen
Menstruation, Cycle phases, Follicular phase, Lute-
I Menstrual Crele al phase, Sex hormones, Hormonal variations.
y
Fatigue, Physical fatigue, Muscular tiredness, Athletic
Co Muscle Fatigue performance, Muscle strength, Muscle endurance
u u

Quadro 1. Descritores mediante a estratégia PICO.

Fonte: Elaborado pelas autoras (2025).

todolégico e conformidade com as normas
académicas.

Riscos e Beneficios

Ressalta-se que, por se tratar de um es-
tudo bibliogréfico, nenhum procedimento
aplicado aos participantes dos artigos ori-
ginais gerou desconforto ou exposi¢io de
informagdes pessoais. No entanto, a revisao
apresenta algumas limita¢des, como a pos-
sivel auséncia de publicacdes recentes sobre
o tema no periodo de 2020 a 2025, o que
pode resultar em lacunas ou desatualiza-
¢ao dos dados analisados. Para reduzir esses
riscos, todos os artigos selecionados foram
analisados individualmente pelas pesqui-
sadoras, com posterior discussao conjunta,
garantindo maior rigor na interpretagio e
minimizando a chance de informacoes re-
levantes passarem despercebidas. Entre os
principais beneficios deste estudo estd a con-
solida¢io do conhecimento disponivel sobre
a influéncia do ciclo menstrual na fadiga
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neuromuscular em jogadoras de futebol pro-
fissional. A revisdo integrativa permite atua-
lizar informacées sobre o tema, identificar
padroes de achados nos diferentes estudos e
evidenciar lacunas na literatura, orientando
futuras pesquisas e contribuindo para uma
base cientifica mais sélida.

RESULTADOS

A busca nas bases de dados utilizando
os descritores Mulheres AND Ciclo mens-
trual AND Jogadoras de futebol, em con-
junto com a estratégia PICO, possibilitou a
identificagdo inicial de 66 artigos na BVS.
Apés a aplicagao dos critérios de inclusdo e
exclusao, considerando apenas publicagoes
dos tltimos cinco anos, a amostra foi redu-
zida a 8 estudos, que foram acessados e ana-
lisados integralmente. Esses artigos apresen-
taram metodologias, enfoques e objetivos
compativeis com a proposta da pesquisa,
como mostra o fluxograma seguir.
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Identificagdo dos estudos apos a busca na base de dados BVS
com os descritores “Mulheres AND Ciclo menstrual AND
Jogadoras de futebol™” = (66 artigos)

Estabelecimento a partir dos
critérios de inclusdo y

Refinamento a partlrbdns critérios | 26 artigos ]
de exclusdo

Artigos completos da MEDLINE preé- 4[ 19 artigos ]
selecionados para analise

Estudos incluidos para 4[ 8 artigos ]
a sintese

Figura 2: Fluxograma do processo de sele¢do dos artigos.

Fonte: Elaborado pelas as autoras (2025).
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A busca foi conduzida na base de da-
dos Medline via BVS, utilizando os descrito-
res “Mulheres AND Ciclo menstrual AND
Jogadoras de futebol”. Inicialmente, foram
identificados 66 artigos. Apds a aplicagao
dos critérios de inclusao, que consideraram
o tipo de estudo, o idioma e o periodo de pu-
blicagao compreendido entre 2020 e 2025,
o nimero de estudos foi reduzido para 30.
Posteriormente, com a ado¢io dos critérios
de exclusao que abrangeram pesquisas com
falhas metodoldgicas e estudos sem indica-
¢a0 do ano de publicagio permaneceram 26
artigos. Dentre os artigos completos da base
Medline pré-selecionados para andlise, 19
foram selecionados para leitura e avaliagio.
Apés a leitura preliminar, 11 estudos foram
excluidos por nio atenderem aos objetivos
propostos nesta revisio, resultando, ao final,
em 8 artigos incluidos para a construgao do
presente estudo. Em seguida, elaborou-se
um quadro sintese (Quadro 1) apresentan-
do as informagoes relevantes dos artigos se-
lecionados para esta revisao, contemplando
ano de publicagao, autores, titulo, objetivo e
principais conclusoes dos estudos analisados.

DISCUSSAO

Silva et al., (2025) analisaram a influ-
éncia do ciclo menstrual na fadiga neuro-
muscular de jogadoras de futebol, durante
jogos reduzidos (small-sided games). As atle-
tas foram avaliadas nas fases folicular inicial
e litea média, utilizando o RSI (Reactive
Strength Index), indicador da capacidade
de resposta muscular, e a IL-6 (Interleucina
6) citocina associada a inflamagio e fadiga
e 0 DOMS (Delayed Onset Muscle Sore-
ness), indicativo de dor muscular tardia
ap6s o exercicio. Os resultados demonstra-
ram menor RSI e maiores niveis de IL-6 na
fase latea, especialmente em partidas um
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contra um, sugerindo maior fadiga neu-
romuscular e recuperagio mais lenta nesse
periodo, possivelmente devido ao aumento
da progesterona na qual pode interferir na
contragao muscular e prolongar o processo
de recuperagio. Esses achados demonstram
que as alteragdes hormonais influenciam o
desempenho e o estado neuromuscular das
atletas, reforcando a importincia de um
planejamento de treino individualizado que
considere as variagbes do ciclo menstrual
para prevenir a sobrecarga e otimizar o ren-
dimento fisico.

Conforme apontam Brown e Duffield
(2024), as jogadoras apresentaram maior
distAncia total percorrida e maior volume
de corridas em alta velocidade durante a fase
folicular média-tardia, quando o estrogénio
estd elevado e a progesterona ainda ¢ baixa.
Esse equilibrio 3hormonal favorece o meta-
bolismo energético, a excitabilidade muscu-
lar e a tolerincia 4 fadiga. Em contrapartida,
durante a fase lttea, a elevagao da progeste-
rona parece reduzir a capacidade de acele-
ragao e aumentar a percepgao de esforgo, o
que pode indicar uma predisposi¢ao a fadiga
neuromuscular. Embora as diferencas indi-
viduais tenham sido expressivas, o estudo
demonstra que a performance sofre flutua-
¢oes mensurdveis de acordo com a fase do ci-
clo, refor¢ando a importincia de estratégias
individualizadas de controle e recuperacio.
A severidade dos sintomas menstruais tam-
bém se mostrou relacionada a uma discreta
diminui¢do nas aceleracoes, sugerindo que o
desconforto fisico e as alteracoes hormonais
podem interferir na ativagio muscular e no
desempenho tdtico durante as partidas.

Donnelly et al., (2025) investigaram
as percepgoes de 96 jogadoras de futebol
e verificaram que 90,1% das atletas natu-
ralmente menstruadas relataram sintomas
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Autor/ano Objetivo Metodologia Conclusao
Investigar como dife- Estudo cruzado com 20 jo-
rentes fases do ciclo gadoras de futebol, avaliadas .
. . . A fadiga neuromuscular e a
menstrual influenciam a | nas fases do ciclo menstrual. ta inflamatori .
: . . resposta inflamatdria em jogos
Silva et al forga reativa, marcado- Com anélises em quatro P . Jo8
. . , reduzidos variam conforme a fase
2025 res inflamatdrios e dor | momentos (repouso, pos-exer- . .
. do ciclo menstrual, impactando
muscular em resposta cicio, 24 h e 48 h). Foram trei ; -
. ) reinamento e recuperagao.
a jogos de futebol de avaliados RSI (salto em P
diferentes formatos. queda), IL-6 (analise salivar).
Examinar os efeitos das Jogadoras responderam ao
fases e sintomas do ciclo questiondrio sobre sinto- . .
dnod . Mostrou menor rendimento e maior
menstrual no desem- mas menstruais e usaram . . .
Brown e . . fadiga na fase folicular inicial, com
Duffield penho de corrida em GPS de 10 Hz para medir oo .
. L influéncia dos sintomas, enquanto
partidas de futebol. varidveis de desempenho . .
2024 . . distAncia total e corrida em alta
durante partidas repetidas. .
] velocidade aumentam no MFP.
Os dados foram analisados
por modelos lineares mistos.
Investigar as experiéncias Estudo transversal com 31 .
D I e percepgoes das jogadoras | jogadoras adultas de elite, que Jogadoras de futebol relatam im- 2
onnel . ., £
Y sobre o ciclo menstrual responderam a um questiond- pactos no bem-estar e no desem- =
©
etal . . rio online com perguntas quan- | penho devido seu ciclo menstrual, 3
e o impacto percebi- o e i H
titativas e qualitativas sobre destacando a necessidade de e
2025 do no desempenho . o B L £
sintomas menstruais e impacto compreensio e apoio individual. >
. <
no desempenho esportivo. z
73
Avaliar como as jogadoras Foram realizadas entrevistas 0O did i . 5
. . ciclo menstrual impacta negativa- g
de futebol percebem o semiestruturadas, desenvolvidas d h b das' %i 3
. . . . mente o desempenho das jogadoras g
Read ez impacto do ciclo mens- por meio de testes piloto e denci dp ) ch g d ’ 5
o . evidenciando a necessidade de =
al 2021 trual em seu desempenho | eyiggo por pares, com quinze . entizacio. educac =
o~ R . . maior conscientizagio, educacio e @
fisico e psicolégico jogadoras de futebol de elite de L. o ¢ =
. . estratégias de manejo adequadas. ]
dois clubes da WSL inglesa. g
o
g
nvestigar o impacto das studo com 16 jogadoras de o
I g pacto d Estud 16 jogadoras d =
. . . . <
fases do ciclo menstrual clite italianas acompanha- 3
2
nas cargas externas e das por 12 semanas. Foram . . 2
. . ' L O monitoramento do ciclo mens- 3
internas em jogadoras de analisadas varidveis internas lé il . s
. trual é essencial para interpretar z
Groff et al futebol de elite durante (RPE) ¢ externas (tempo, b p . 2
X . o ) corretamente as respostas ao treino, 9
um perfodo de treina- distincia, HSR, aceleragoes . d . g
3 ois as cargas externas podem variar b
2024 mento na temporada ¢ desaceleragoes) por ANO- P & Ej . z
. . durante a menstruagio, exigin- E
VA de medidas repetidas, . 2
) do cautela na andlise do PSE. 5
considerando quatro fases do g
ciclo menstrual monitoradas g
por questiondrios didrios. §
) o <
Analisar a variagio do Sete atletas foram acompa- ]
&
desempenho esportivo e nhadas durante trés ciclos Conclui-se que o ciclo menstrual 2
=z
de fatores psicolégicos ao menstruais por meio de impacta tanto no desempenho <
p g p p p 3
Aveline, Prado | longo do ciclo menstrual questiondrio digital didrio, esportivo quanto em fatores 4
L
e Takito 2022 | em jogadoras de futebol. | relatando percepgoes de esfor- psicoldgicos. Estudos futuros sio Z
¢o, motivagio, atencio, afeto, essenciais para melhor compre-
qualidade do sono e desempe- ensao das respostas observadas.
nho esportivo apds os treinos.
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Explorar como atletas de Andlise retrospectiva de cinco i . .
A fase ltitea apresentou maior fadiga

futebol australiano com atletas australianas com ciclo

Carmicha . . percebida e pior qualidade do sono,
el eral ciclo menstrual natural menstrual natural, avaliando o . .
. , indicando a necessidade de mais
desempenho fisico, percepcao . . .
2021 podem ser afetadas pela pesquisas sobre os efeitos do ciclo

. de esforco, fadiga e bem-estar
fase do ciclo menstrual. ¢0, fadig menstrual no bem-estar das atletas.

entre as fases folicular e litea

Investigar as estratégias | Estudo transversal realizado por

utilizadas pelas atletas para | meio de questiondrio an6nimo

lidar com os sintomas online com 36 itens, aplicado

Concluiu que sintomas menstruais,

menstruais ¢ o papel dos na plataforma Qualtrics, en-

como dor e fadiga, impactam

treinadores nesse processo. | volvendo 124 atletas austra-

Armour et al negativamente o desempenho e

lianas com idades entre 16 e
2020 45 anos (média de 29 anos).
Foram utilizadas estatisticas

a percepgio de rendimento das
atletas. Verificou-se baixo did-

logo entre treinadoras e atletas

descritivas e o teste qui-qua- sobre o ciclo menstrual.

drado para andlise dos dados.

Quadro 1 - Artigos selecionados na busca pelas bases de dados.

Fonte: Elaborado pela as autoras (2025).

relacionados ao ciclo menstrual, como dor
abdominal, irritabilidade e fadiga. Entre
adultas, 96,4% afirmaram que o ciclo im-
pactava negativamente o desempenho, en-
quanto entre as adolescentes esse indice foi
de 78,3%. Além disso, 37% das partici-
pantes classificaram a fadiga como intensa,
associando-a a reducio de energia, menor
foco e queda na performance tdtica. O es-
tudo também revelou que quase metade das
jogadoras (44,9%) relatou dificuldade em
comunicar esses sintomas aos treinadores, o
que limita o manejo adequado das cargas de
treino e o uso de estratégias de recuperagio.
Esses achados evidenciam que o impacto do
ciclo menstrual na fadiga nao se restringe s6
ao aspecto fisiolégico, mas envolve também
fatores psicoldgicos e sociais que precisam
ser considerados na preparacao fisica e no
suporte técnico das equipes femininas.

De acordo com Read ez 4l., (2021), as
jogadoras de futebol de elite relatam que o
ciclo menstrual interfere negativamente em
seu desempenho, o que evidencia a relevin-
cia da fadiga neuromuscular como um fator
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determinante no rendimento esportivo fe-
minino. As atletas afirmam perceber maior
cansago, redugao de poténcia e dificuldade
para manter esfor¢os explosivos durante
determinadas fases do ciclo, especialmente
durante a menstruacio. Essas percepgoes,
de acordo com a literatura fisiolégica, rela-
cionam-se as flutuagdes hormonais que in-
fluenciam a excitabilidade neuromuscular,
o controle motor e os processos de recupe-
ragao muscular. Além disso, sintomas como
dor, desconforto, alteragdes do sono e queda
na disposi¢ao intensificam essa fadiga, inter-
ferindo diretamente em acoes decisivas no
futebol, como aceleracoes, saltos, mudancas
ripidas de dire¢io e duelos fisicos. Assim, o
estudo reforca a necessidade de monitora-
mento do ciclo menstrual e adocio de es-
tratégias individualizadas de treinamento e
recuperagio, favorecendo a otimizagio do
rendimento e uma abordagem mais alinha-
da as particularidades fisioldgicas das atletas.

O estudo de Groff ¢z al., (2024) apre-
senta uma contribuigao significativa para o
entendimento da relagao entre o ciclo mens-
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trual e o desempenho de jogadoras de fute-
bol de elite, evidenciando que as flutuagoes
hormonais interferem de forma relevante na
carga de treino e na percepg¢ao de esforgo. A
pesquisa constatou que, durante a semana
da menstruagao, houve redugio nos valores
de distincia total percorrida e de corrida
em alta velocidade, o que demonstra que
a fase folicular inicial pode comprometer o
rendimento fisico. Essa observa¢ao refor¢a a
importancia do monitoramento individu-
alizado, uma vez que o desempenho pode
variar conforme a fase do ciclo menstrual.
Groff e colaboradores ressaltam, ainda, que
mesmo diante de uma menor carga externa,
a percepgdo de esforgo (RPE) nao apresen-
tou diminuigao, indicando que os sintomas
menstruais podem intensificar a sensagao
de fadiga, sem necessariamente haver uma
reducdo proporcional na carga interna. Tal
achado ¢ relevante, pois evidencia que a fa-
diga muscular durante o periodo menstrual
nio se limita a fatores fisicos, mas também
envolve aspectos hormonais e psicoldgicos.

Aveline, Prado e Takito (2022), anali-
saram a influéncia das fases do ciclo mens-
trual sobre o desempenho fisico e psicols-
gico de jogadoras de futebol e observaram
variagoes significativas ao longo do periodo.
O rendimento das atletas apresentou melho-
ra durante a fase ovulatéria, momento em
que se verificou maior disposi¢io, atengao
e qualidade do sono. Nas fases menstrual e
pré-menstrual, houve queda perceptivel no
desempenho, acompanhada de fadiga, redu-
¢ao do afeto e menor concentracio. A oscila-
¢ao hormonal entre as fases afetou o nivel de
energia, a percepgao de esforgo e o processo
de recuperagao pés-treino. Os resultados in-
dicam que o desempenho nio se mantém
constante durante o ciclo, exigindo atengao
individualizada por parte dos profissionais.
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O monitoramento das fases menstruais au-
xilia na adequacio das cargas de treino e na
prevencio de sobrecargas fisicas. Dessa for-
ma, compreender essas variages hormonais
se torna essencial para preservar a saude e
otimizar o rendimento esportivo das atletas.

Segundo Carmichael ez al., (2021), a
fase lutea esteve relacionada a maior per-
cepgao de fadiga e redugio na qualidade do
sono, fatores que interferem diretamente na
recuperagio e na disposi¢ao para os treinos e
competicoes. Essa piora no padrao de sono
pode decorrer do aumento da temperatura
corporal e das oscilagbes hormonais carac-
teristicas dessa fase. As participantes relata-
ram sensacdo de cansaco mais acentuada e
menor disposi¢ao para o treino, o que pode
estar associado s variacbes hormonais da
progesterona e do estrogénio, responsdveis
por influenciar o metabolismo energético e
o controle térmico corporal. Apesar dessas
alteragoes subjetivas, os testes fisicos de forca
adutora e salto contramovimento nio reve-
laram diferengas significativas entre as fases
folicular e latea, sugerindo que o desempe-
nho fisico imediato nio ¢ necessariamente
comprometido. Ainda assim, o estudo indi-
cou que a percepgao de esforco e a qualidade
do descanso sdo fatores sensiveis as mudan-
cas hormonais, podendo impactar a pronti-
dao e a recuperagio das atletas em periodos
prolongados de treinamento.

Em conformidade com Armour ez al.,
(2020), a presenca de sintomas menstruais
continua sendo um desafio significativo no
contexto esportivo feminino, interferindo
na percep¢ao de desempenho e na adesao ao
treinamento. As atletas relataram que a dor
menstrual, a fadiga e as alteracoes de humor
foram fatores determinantes para a sensagio
de menor rendimento durante os treinos
e competicoes, especialmente no periodo
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pré-menstrual. A auséncia de didlogo entre
treinadores e atletas, observada em grande
parte da amostra, demonstra que o tema
ainda ¢ tratado com restrigao, o que limita
a adogdo de estratégias de manejo eficazes.
Mesmo diante de sintomas que impactam o
desempenho, poucas adaptagdes nos treinos
foram realizadas, revelando a caréncia de
uma abordagem integrada entre equipe téc-
nica e atletas. O estudo também evidenciou
que o uso de contraceptivos orais, apesar de
frequente, nao elimina totalmente os efeitos
negativos das oscilagdes hormonais. Essa re-
alidade refor¢a a necessidade de maior cons-
cientizagdo e capacitagio de profissionais
para compreender e respeitar as particulari-
dades do ciclo menstrual.

CONCLUSAO

Com base na andlise dos estudos re-
visados, conclui-se que o ciclo menstrual
exerce influéncia relevante sobre a fadiga
neuromuscular em jogadoras de futebol,
refletindo diretamente na capacidade fisica,
no nivel de energia e na recuperacio ap6s
esforos intensos. Observou-se que fases
como a litea e o periodo menstrual ten-
dem a favorecer maior sensacio de cansaco,
desconfortos musculares e menor eficiéncia
nas respostas neuromotoras, enquanto a fase
folicular costuma proporcionar melhor dis-
posi¢ao, desempenho e recuperacio. Além
dos aspectos fisiolégicos, fatores emocionais
e a percep¢ao subjetiva do esfor¢o também
variam ao longo do ciclo, interferindo na
concentra¢ao, na motivagio e no bem-estar
geral das atletas. Assim, compreender essas
flutuagoes é fundamental para profissionais
da drea esportiva, possibilitando a elabora-
¢ao de treinos mais ajustados, estratégias de
recuperagio adequadas e manejo individua-
lizado das cargas fisicas. Dessa forma, reco-
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nhecer e respeitar o ciclo menstrual como
componente biolégico natural pode contri-
buir para a promogao da satide, prevengao
de lesdes e otimizagao da performance no
futebol feminino.
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