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Resumo: O ciclo menstrual é um fenô-
meno biológico com duração média de 28 
dias, dividido em fase folicular e lútea. A 
fase folicular (FP) inclui a menstruação (FP 
precoce) e a FP tardia, que vai do primeiro 
dia do ciclo até a ovulação. Já a fase lútea 
ocorre entre a ovulação e a menstruação, 
com produção de progesterona. Durante 
o ciclo menstrual, as mulheres apresentam 
flutuações significativas nas concentrações 
séricas de hormônios esteróides sexuais, 
que regulam as fases do ciclo ovulatório e 
influenciam diretamente o funcionamento 
do organismo. Analisar na literatura a in-
fluência do salto vertical no desempenho 
de jogadoras de futebol profissional ao lon-
go das diferentes fases do ciclo menstrual. 
A presente pesquisa caracterizou-se como 
uma revisão bibliográfica, com o objetivo 
de analisar o desempenho no salto vertical 
ao longo das fases do ciclo menstrual em jo-
gadoras de futebol profissional. O presente 
estudo identificou quatro artigos que aten-
deram aos critérios estabelecidos para inclu-
são e exclusão. Os artigos evidenciaram que 
a fase ovulatória apresenta diferenças signi-
ficativas, devido às concentrações mais bai-
xas de progesterona. A análise dos estudos 
incluídos permite concluir que as oscilações 
hormonais ao longo do ciclo menstrual 
podem influenciar o desempenho do salto 
vertical em mulheres fisicamente ativas.

Palavras-chave: Futebol; salto vertical; ci-
clo menstrual.

INTRODUÇÃO

O ciclo menstrual é um fenômeno 
biológico com duração média de 28 dias, 
dividido em fase folicular e lútea. A fase fo-
licular (FP) inclui a menstruação (FP pre-
coce) e a FP tardia, que vai do primeiro dia 
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do ciclo até a ovulação. Já a fase lútea ocorre 
entre a ovulação e a menstruação, com pro-
dução de progesterona (Meignié, 2022). 
Durante o ciclo menstrual, as mulheres 
apresentam flutuações significativas nas 
concentrações séricas de hormônios esterói-
des sexuais, que regulam as fases do ciclo 
(Mcnulty; Elliott-Sale, Sale, 2020). A Sín-
drome Pré-Menstrual (SPM) é caracterizada 
por um conjunto de sintomas físicos, emo-
cionais e comportamentais que acometem 
as mulheres na fase lútea do ciclo menstrual, 
geralmente entre 10 a 14 dias antes do início 
do fluxo menstrual, e tendem a desaparecer 
com a menstruação (Eiras et al., 2021).

Enquanto 37,5% das mulheres pes-
quisadas possuíam alta pontuação na escala 
de sintomas pré-menstruais. Além disso, a 
severidade dos sintomas da SPM pode le-
var ao aumento da ansiedade e quadros de 
humor depressivo, afetando o equilíbrio 
psicológico das atletas (Cunha et al., 2023). 
A prática física está associada à saúde cor-
poral e ao desempenho esportivo, que pode 
ser afetado pelas variações hormonais do ci-
clo menstrual. A redução desses hormônios 
pode alterar a força, a síntese de proteínas, 
a coagulação sanguínea e a fadiga, devido 
ao relaxamento muscular e às propriedades 
das contrações musculares, porém, quando 
elevados, favorecem o desempenho e a força 
(Sung, E. et al.,2014).

Atualmente, há um crescente número 
de mulheres que praticam treinamentos de 
força em busca de uma melhora no seu con-
dicionamento físico, assim como há atletas 
femininas nas mais diversas modalidades es-
portivas. Todavia, os sintomas relacionados 
às fases menstruais podem influenciar seu 
desempenho, afetando flexibilidade, capa-
cidade respiratória, cardiovascular e força 
muscular (Rutenberg: Cezne; Vidal, 2022). 

A potência muscular, definida como a ca-
pacidade de gerar força de forma rápida, é 
uma qualidade física determinante para o 
desempenho no futebol, sendo fundamental 
para ações específicas como sprints, saltos, 
mudanças de direção e acelerações (Papat-
zikos et al., 2020). No contexto do futebol 
feminino, a potência assume um papel ain-
da mais relevante, considerando que as exi-
gências da modalidade incluem constantes 
transições entre esforços de alta intensidade 
e fases de recuperação incompleta durante as 
partidas (Wong et al., 2021).

No entanto, apesar da crescente evo-
lução do futebol feminino, ainda se obser-
va uma lacuna na literatura científica e nos 
programas de treinamento voltados especi-
ficamente para o desenvolvimento da po-
tência em mulheres atletas (Wik et al., 
2024). O salto vertical é uma habilidade 
motora fundamental na realização de inú-
meras atividades cotidianas, na locomoção e 
também, no desempenho esportivo, o sal-
to é um desprendimento do corpo do solo 
com impulsos e suspensão momentânea no 
ar, seguido de queda do corpo no mesmo 
ponto de saída e que se distingue em três 
fases: impulso, voo e queda. Ele também é 
considerado como uma habilidade de difícil 
execução, com padrão motor complexo, que 
requer o desempenho coordenado de todas 
as partes do corpo (Oliveira, et al., 2024). 
Estudos apontam que há momentos do ci-
clo em que a performance pode ser otimi-
zada, permitindo ajustes individualizados 
nos treinos para maximizar o rendimento e 
prevenir lesões (Mcnulty; Elliott-Sale, Sale, 
2020).

Dessa forma, este trabalho tem como 
objetivo analisar a influência do ciclo mens-
trual sobre a força e a potência muscular em 
mulheres, contribuindo para o desenvolvi-
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mento de estratégias de treinamento mais 
eficazes e personalizadas. Diante do expos-
to, justificou-se a realização deste estudo 
pela necessidade de aprofundar o entendi-
mento sobre a influência do ciclo menstrual 
no desempenho esportivo feminino. Apesar 
dos avanços na participação de mulheres 
em modalidades de alto rendimento e no 
crescimento do futebol feminino em âm-
bito nacional e internacional, a maior parte 
das evidências científicas ainda se baseava 
em estudos realizados com atletas do sexo 
masculino, desconsiderando especificidades 
hormonais e fisiológicas do organismo fe-
minino (Barreto et al., 2019; Wong et al., 
2021). Essa lacuna na literatura limitava o 
desenvolvimento de estratégias de treina-
mento mais eficazes e adaptadas às deman-
das das atletas, uma vez que variações nos 
níveis de estrogênio e progesterona pode-
riam interferir em aspectos como força, fa-
diga, potência muscular e recuperação (Mc-
nulty; Elliott-Sale; Sale, 2020; Jaworski et 
al., 2022).

JUSTIFICATIVA

O desempenho físico feminino foi in-
fluenciado por fatores hormonais, especial-
mente ao longo do ciclo menstrual. Mudan-
ças nos níveis de estrogênio e progesterona 
afetam aspectos como força, potência mus-
cular e fadiga muscular, elementos essenciais 
para a execução de movimentos explosivos, 
como o salto vertical. O futebol feminino 
experimentou um crescimento significativo 
nas últimas décadas, com aumento na par-
ticipação de atletas, fortalecimento de ligas 
nacionais e internacionais e maior visibilida-
de midiática (Wong et al., 2021).

Historicamente, a maior parte das pes-
quisas relacionadas ao futebol se concentrou 

em atletas do sexo masculino, sendo muitas 
vezes os dados masculinos utilizados como 
parâmetro para o treinamento e avaliação 
de jogadoras. Essa prática gerou equívocos, 
visto que fatores como o ciclo menstrual, 
diferenças de composição corporal, capaci-
dade aeróbica e anaeróbica e aspectos neuro-
musculares influenciaram diretamente o de-
sempenho feminino (Barreto et al., 2019). 
Como evidências, ainda existem controvér-
sias na literatura quanto ao impacto real das 
oscilações hormonais sobre a performance 
esportiva, especialmente em mulheres ativas 
e treinadas, cujos organismos apresentaram 
diferentes adaptações fisiológicas (Sung et 
al., 2019).

Diante disso, a presente pesquisa anali-
sou o desempenho no salto vertical ao longo 
das diferentes fases do ciclo menstrual em 
mulheres ativas. Apesar desses avanços, a 
modalidade ainda carece de estudos apro-
fundados sobre o desempenho esportivo 
das mulheres, especialmente considerando 
as particularidades fisiológicas e hormonais 
que as diferenciam dos homens (Meigne et 
al., 2022).

OBJETIVOS

Geral

•	 Analisar na literatura a influência 
do salto vertical no desempenho 
de jogadoras de futebol profissio-
nal ao longo das diferentes fases do 
ciclo menstrual.

Específico

•	 Promover um momento educa-
tivo sobre ciclo menstrual, abor-
dando fases, alterações fisiológi-
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cas e repercussões no desempenho 
esportivo;

•	 Comparar a performance no sal-
to vertical entre as fases mens-
trual, folicular e lútea, identifi-
cando variações no desempenho 
do salto vertical;

•	 Investigar a influência das varia-
ções hormonais na força, potên-
cia muscular e fadiga percebida 
ao longo do ciclo menstrual;

•	 Verificar se fatores como tempo 
de treinamento e experiência es-
portiva influenciaram o desempe-
nho no salto vertical ao longo do 
ciclo menstrual.

MÉTODOS

Tipo de Pesquisa

A presente pesquisa caracterizou-se 
como uma revisão bibliográfica, com o obje-
tivo de analisar o desempenho no salto ver-
tical ao longo das fases do ciclo menstrual 
em jogadoras de futebol profissional. Esse 
tipo de estudo permitiu reunir e discutir evi-
dências científicas sobre como as flutuações 
hormonais influenciam a força e a potência 
muscular, fatores essenciais para o rendi-
mento esportivo (Sousa; Tourinho Filho; 
Pavan, 2025). A revisão possibilitou identi-
ficar resultados de diferentes pesquisas que 
avaliaram o salto vertical nas fases folicular, 
ovulatória e lútea, observando possíveis va-
riações no desempenho decorrentes das alte-
rações hormonais (Ramos et al., 2023).

Refere-se a um estudo de revisão de 
integrativa, realizada através da pesquisa nas 
bases de dados, Banco de Da-
dos (BVS), ScienceDirect (SciELO), 

Literatura Latino-Americana e do Caribe 
em Ciências da Saúde (LILACS), National 
Library of Medicine and National Institu-
te of Health (PubMed), no período de se-
tembro a novembro de 2025, utilizando os 
seguintes descritores: Soccer; vertical jump; 
menstrual cycle. para o cruzamento destes foi 
utilizado (AND) como operador booleano. 
A busca foi limitada no idioma português, 
e inglês, por estudos realizados em mulhe-
res jogadoras de futebol. Foi realizada uma 
análise de títulos e resumos para a obtenção 
de estudos, sendo encontrados apenas em 4 
artigos potencialmente relevantes.

Coleta de dados

Para elaboração da questão norteado-
ra, foram utilizados domínios do acrônimo 
PICO, considerando o desempenho do salto 
vertical durante as fases do ciclo menstrual 
em jogadoras de futebol. Assim, a questão 
de pesquisa estruturada foi: Como as dife-
rentes fases do ciclo menstrual influenciam 
o desempenho no salto vertical em jogado-
ras de futebol profissional?

O levantamento bibliográfico foi reali-
zado nos meses de setembro a novembro de 
2025, nas seguintes bases de dados: Medi-
cal Literature Analysis and Retrieval System 
on-line (MEDLINE via Pubmed), Literatu-
ra Latinio-americana de Ciências da Saúde 
(LILACS) via Biblioteca Virtual em Saúde,) 
Scientific Electronic Library Online (SciE-
LO) e ScienceDirect. Esta revisão da litera-
tura foi conduzida em 6 etapas de investiga-
ção: 1) elaboração da pergunta da revisão; 
2) busca e seleção dos estudos primários; 3) 
extração de dados dos estudos; 4) avaliação 
crítica dos estudos primários incluídos na 
revisão; 5) síntese dos resultados da revisão 
e 6) apresentação do método (DANTAS et 
al., 2022).
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Critérios de Inclusão e Exclusão

O estudo inclui artigos referentes ao 
tema abordado, estudos retrospectivos pu-
blicados nos últimos 7 anos, escritos em 
língua portuguesa, e inglesa e que fossem 
classificados como estudos originais. Fo-
ram excluídos da análise os estudos dupli-
cados e aqueles classificados como revisões 
sistemáticas, além de trabalhos que não se 
enquadraram no período ou nos idiomas 
definidos.

Aspectos Éticos

A presente pesquisa caracteriza-se 
como uma revisão de literatura, portan-
to não houve necessidade de submissão ao 
Comitê de Ética em Pesquisa, uma vez que 
não envolveu coleta de dados com seres hu-
manos. Todo o processo foi desenvolvido de 
acordo com princípios éticos, garantindo a 
fidedignidade das informações e o respeito 
às produções científicas consultadas. Foram 
adotados cuidados para evitar equívocos, 
interpretações inadequadas ou utilização in-
devida de materiais previamente publicados, 
assegurando a originalidade do trabalho e 
sua confiabilidade. Assim, o estudo oferece 
uma base teórica consistente e pode servir 
de referência para futuras pesquisas relacio-
nadas ao tema.

Riscos e Benefícios

Ressalta-se que, por se tratar de uma 
pesquisa de caráter bibliográfico, não houve 
a realização de intervenções ou procedimen-
tos que pudessem gerar desconforto físico 
ou expor as atletas mencionadas nos estudos 
analisados. Todas as informações coletadas 
foram avaliadas de forma criteriosa e apre-
sentadas conforme as normas da Associação 
Brasileira de Normas Técnicas (ABNT), 

respeitando as orientações para citações di-
retas e indiretas. É importante destacar que 
a definição clara da metodologia é essencial 
para garantir a credibilidade científica do 
trabalho e a qualidade da análise. Ainda as-
sim, a presente pesquisa contribui de forma 
relevante para o campo acadêmico e para 
profissionais da área, ao reunir evidências e 
reflexões sobre os possíveis riscos e benefí-
cios relacionados ao desempenho físico de 
jogadoras de futebol profissional ao longo 
das diferentes fases do ciclo menstrual.

Análise de Dados

A presente pesquisa caracteriza-se 
como uma revisão de literatura, portan-
to não houve necessidade de submissão ao 
Comitê de Ética em Pesquisa, uma vez que 
não envolveu coleta de dados com seres 
humanos. Todo o processo foi desen-
volvido de acordo com princípios éticos, 
garantindo a fidedignidade das informações 
e o respeito às produções científicas consul-
tadas. Foram adotados cuidados para evitar 
equívocos, interpretações inadequadas ou 
utilização indevida de materiais previamen-
te publicados, assegurando a originalidade 
do trabalho e sua confiabilidade. Assim, o 
estudo oferece uma base teórica consistente 
e pode servir de referência para futuras pes-
quisas relacionadas ao tema.

Com o intuito de obter melhores resul-
tados foi aplicada a estratégia PICO, a estra-
tégia de busca com o uso de siglas tem sido 
valiosa, pois orienta a elaboração da questão 
e a busca de bibliografias, permitindo que 
o pesquisador, diante de uma incerteza ou 
de uma dúvida, encontre, de forma correta 
e eficiente, o melhor e mais adequado. mais 
informações científicas completas disponí-
veis. Para seleção dos descritores controlados 
e não controlados, foram consultados os ter-
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mos constantes no Descritores em Ciências 
da Saúde (DeCS) e no Medical Subject He-
adings (MeSH) em duas línguas: português, 
inglês (Quadro 1).

RESULTADOS

A busca nas bases de dados resultou 
em 40 artigos, sendo 20 na Scielo, 10 na Li-
lacs e 10 na Pubmed. Após o processo de 
triagem 40 artigos foram descartados segun-
do os critérios de exclusão, permanecendo 
04 elegíveis para análise e discussão, como 
mostra no fluxograma a seguir:

Após a triagem e aplicação dos critérios 
de elegibilidade, foram selecionados quatro 
artigos para compor a análise final desta re-
visão bibliográfica, conforme ilustrado na 
Figura 1. A seguir, o Quadro 2 apresenta 
a caracterização metodológica dos estudos 
incluídos, contendo informações referentes 
ao título, autor, ano de publicação, objetivo, 
metodologia, principais resultados e conclu-
sões de cada pesquisa. Essa sistematização 
visa facilitar a compreensão dos achados e 
permitir a comparação entre as evidências 
científicas relacionadas ao desempenho do 
salto vertical durante as fases do ciclo mens-
trual em jogadoras de futebol.

DISCUSSÃO

A análise dos estudos selecionados 
permitiu compreender que o ciclo mens-
trual influencia nas variações hormonais e 
isso ocorre um grande risco em jogadoras 
de futebol feminino. De acordo com Kami 
(2019), no decorrer do ciclo menstrual os 
níveis de hormônios sexuais, estrogênio e 
progesterona, apresentam uma regulação 
dinâmica, sabe-se que durante o ciclo mens-
trual existem baixos níveis de estrogênio e 

progesterona e que na fase folicular tardia, 
próxima à ovulação, há um pico nos níveis 
de estrogênio, seguido por outro pico de 
estrogênio e progesterona no meio da fase 
lútea. O estudo indicam que o desempenho 
funcional de mulheres jovens e saudáveis foi 
influenciado pelas diferentes fases do ciclo 
menstrual, com piores resultados na fase 
menstrual para os testes SHT e F8T, e con-
sequente comprometimento da coordena-
ção e velocidade para a realização, entretan-
to, o equilíbrio dinâmico, avaliado por meio 
do mSEBT, não apontou qualquer alteração 
em função das fases do ciclo menstrual.

Os exercícios físicos têm sido muitos 
utilizados com a finalidade de melhorar a 
qualidade de vida das pessoas fazendo com 
que estas possam realizar tarefas cotidianas 
sem limitações, com mais vigor e vivacida-
de, sem fadiga excessiva, cada fase do ciclo 
menstrual é caracterizada pela liberação dos 
hormônios folículo estimulante e luteini-
zante alternadamente, assim como há a se-
creção da progesterona e estrogênio o estudo 
de Ramos et al, (2018) verificou que houve 
diferença da força muscular de membros in-
feriores nas mulheres nas fases menstrual e 
ovulatório a partir dos resultados obtidos no 
presente estudo, pode-se concluir que algu-
mas fases do ciclo menstrual podem afetar 
o desempenho da força muscular, consta-
tou-se que as variações hormonais durante o 
ciclo menstrual influenciaram no desempe-
nho das participantes avaliadas.

Coswig et al, (2018) afirma que du-
rante o ciclo menstrual algumas mulheres 
podem apresentar combinações complexas 
de sintomas psicológicos, que incluem ir-
ritabilidade, agressão, tensão, ansiedade e 
depressão, juntamente com isso acontecem 
mudanças somáticas como retenção de lí-
quidos, sensibilidade mamária, dor de cabe-
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Figura 1 – Fluxograma PRISMA - Fases da revisão bibliográfica. 
Fonte: Elaborado pela autora, 2025

Figura 1: Fluxograma de seleção dos artigos incluídos na revisão

Fonte: Autora, 2025
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Elemento PICO Descritor (DeCS) 
em Português

Descritor em Inglês (correspondente MeSH)

P (População) Mulheres / Atletas / Fute-
bol feminino / Esportistas

Female Athletes / Women / Soccer Players

I (Intervenção 
/ Exposição)

Fases do ciclo menstrual / 
Oscilações hormonais / Níveis 
de estrogênio e progesterona

Menstrual Cycle Phases / Hormonal Fluctua-
tions / Estrogen Levels / Progesterone Levels

C (Comparação) Diferentes fases do ciclo 
(folicular, ovulatória, lútea) / 

Períodos sem variação hormonal

Different Menstrual Phases / Non-
-hormonal phases

O (Desfecho) Desempenho no salto vertical 
/ Força muscular / Potên-
cia / Desempenho físico

Vertical Jump Performance / Muscle Streng-
th / Power Output / Physical Performance

Elemento Termos MeSH sugeridos Termos relacionados / sinônimos
Population Female Athletes; Wo-

men; Sportswomen
Athletic Women; Female Soccer Players

Intervention 
/ Exposure

Menstrual Cycle; Estrogen; Proges-
terone; Hormonal Fluctuations

Cycle Phases; Menstrual Hormo-
nes; Hormone Variations

 Comparison Follicular Phase; Ovula-
tory Phase; Luteal Phase

Different Phases of Menstrual Cy-
cle; Menstrual Stages

Outcome Vertical Jump; Muscle Strength; 
Power Output; Performance Tests

Explosive Strength; Physical Capa-
city; Athletic Performance

Quadro 1. Descritores selecionados mediante a estratégia PICO.

Fonte: Elaborado pela autora, 2025.

Figura 2: Etapas da Revisão Integrativa

Fonte: baseado em Dantas, et al 2022.
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Artigo (Título/
Tópic o)

Autor/An o Objetivo Metodologia Resultado Conclusão

Influência das 
fases do ciclo 
menstrual no de-
sempenho funcio-
nal de mulheres 
jovens  e saudáveis

menstrual

Kami, Vidi-
gal, Macedo, 
2019.

Analisou-se o 
desempenh o 
funcional nas 
diversas fases 
do ciclo mens-
trual em mu-
lheres jovens  
e saudáveis.

O estudo carac-
teriza-s e  como 
transversal e in-
cluiu  13 mulhe-
res saudáveis com  
ciclo menstrual 
regular e que não 
faziam uso de 
contraceptiv o 
oral. Para avalia-
ção do desem-
penho funcional 
foram utilizados 
os testes de Side 
Hop Test(SHT), 
Figure  of eight 
hop test (F8T)   e 
Modified Star 
Excursions Balan-
ce Test (mSEBT) 
aplicados em 
tres fases do 
ciclo menstrual 
(menstrual, ovu-
latória e lútea). 
uso de contra-
ceptiv os orais 
ou injetáveis.

Este estudo esta-
beleceu diferença 
significativa para 
os testes funcionais 
SHT e F8T entre 
as fases   do   
ciclo menstrual, 
com piores 
resultados para a 
fase menstrual, 
o mSEBT  não 
estabeleceu qual-
quer diferença. 
Statistical Package 
foi utilizado 
também o teste 
de Shapiro Wilk.

Conclui-se que o 
desempenho funcio-
nal nos testes SHT 
e F8T foi signifi-
cativame nte pior 
na fase menstrual, 
quando comparado 
à ovulatória    e lú-
tea. Estes resultados 
podem   ser conside-
rados para avaliação 
e prescrição de con-
dutas fisioterapêuti-
ca s  para mulheres  
na fase menstrual, já 
que seu desempenho 
funcional pode estar 
comprometido.

influenciar  na força 
dos membros infe-
riores  das mulheres.

Efeitos das 
fases do ciclo 
menstrual    e da  
síndrome pré-
-menstrua l  sobre   
a aptidão física e 
percepção subjeti-
va  de esforço  em 
mulheres jovens

Coswig, et 
al, 2018

Consistiu em 
investigar os 
efeitos das 
fases do ciclo 
menstrual em 
variáveis da 
aptidão física  
e percepção 
subjetiva do es-
forço em mu-
lheres jovens.

Foram   11 mu-
lheres universi-
tárias que  foram 
submetidas a teste     
de potência e de 
força   dos mem-
bros superiores 
e inferiores   e 
de aptidão 
aeróbica nas fases 
folicular, ovula-
tória e lútea.

Foram aplicados 
os testes de Arre-
messo de Medicine   
Ball, Salto     verti-
cal    e horizontal,   
potência aeróbica 
(Y oY o IRT)    e  
de    força muscu-
lar nos testes de  
aptidão     física 
entre   as  fases   do 
ciclo menstrual. 
Os resultados    
indicam que    não      
houve diferen-
ças significati-
vas      nos testes   
de     aptidão física 
entre as fases do 
ciclo menstrual.

Concluímos que 
as diferentes fases 
do ciclo menstrual 
não influenciam  o 
desempenho de 
componentes da  
aptidão física, seja 
em aspectos neuro-
muscular es ou na 
potência aeróbica.
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Os efeitos das 
fases do ciclo 
menstrual no vo-
lume total de trei-
namento de força

Rutenberg 
, Cezne, 
Vidal, 2022.

Avaliar os 
efeitos do ciclo 
menstrual 
no volume 
total de treino, 
associado a 
percepção 
subjetiva de 
esforço em 
cada fase.

A amostra do 
tipo não probabi-
lística intencional 
foi integrada 
por  20 mulheres 
eumenorréica 
s, que foram 
alocadas em dois 
grupos: Grupo   
NA (que não 
utiliza método 
contraceptivo 
medicamento so) 
composto por  dez 
mulheres; Grupo 
AT (usuárias  de 
contraceptivo s 
farmacológic os).

Os resultados 
obtidos apontam 
influência do ciclo 
menstrual no volu-
me total de treino, 
de modo que no 
grupo NA    as    
fases apresenta-
ram:  O grupo 
AT apresentou: 
ovulatória inicial, 
ovulatória final e 
lútea menstrual, 
com percepção 
subjetiva de 
esforço em ambos 
os grupos maior 
para os períodos 
menstrual e lútea. 
Os resultados en-
contrados neste es-
tudo apontam que 
ocorre influência 
do ciclo menstrual 
no volume total 
de treinamento e 
na percepção sub-
jetiva de esforço.

Conclui-se que exis-
te maior desempe-
nho ao realizar   um 
treinamento com-
pleto  para membros 
inferiores durante 
a fase ovulatória, 
assim como a 
percepção  de fadiga 
foi maior nas fases 
menstrual   e lútea.

Análise de força 
muscular dos 
membros inferio-
res em mulheres 
praticantes de 
musculação 
nas diferentes 
fases do ciclo

Ramos, e 
t al, 2018.

Foi verificar  a 
força muscular 
dos membros 
inferiores 
nas quatros 
fases do ciclo 
menstrual.

Participaram do 
estudo 15 mulhe-
res entre 18 a 39 
anos praticantes 
de musculação a 
pelo menos 6 me-
ses e que  faziam

A força muscular 
foi medida através 
do teste de carga 
submáximo no 
leg press durante 
as fases do ciclo 
menstrual. Os 
dados foram 
coletados e foram 
tabulados na 
planilha Excel for 
Windows e trata-
dos no programa

Nos  períodos 
pós-menstrual e 
pós ovulatória não 
houve aumento 
de força signifi-
cativa, pode-se 
concluir que o ciclo 
menstrual pode

Quadro 2: Descrição dos aspectos metodológicos dos estudos incluídos nesta revisão, 2025.
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ça, sensação de inchaço e aumento de peso, 
estes sintomas são decorrentes a Síndrome 
Pré Menstrual (SPM), quanto a força mus-
cular as mulheres apresentam maior volu-
me de trabalho muscular realizado e menor 
taxa de fadiga durante as fase folicular e as 
mudanças ocorridas no período menstrual 
podem afetar o desempenho no exercício 
físico, conclui-se que as diferentes fases do 
ciclo menstrual não influenciam o desempe-
nho de componentes da aptidão física, seja 
em aspectos neuromusculares ou na potên-
cia aeróbica.

Em contrapartida, o ciclo mens-
trual ocorre periodicamente de forma 
mensal gerando alterações nas funções do 
ovário geralmente a cada 28 dias desde a pri-
meira menstruação (menarca) até a última 
menstruação (início da menopausa) neste 
período o ciclo ocorre em três fases distin-
tas: a primeira ocorre no início da menstru-
ação em seu primeiro dia durando entre 9 e 
23 dias: a segunda, chamada fase ovulatória, 
que dura em média 3 dias: e, por fim, a fase 
lútea que ocorre do fim da ovulação até o 
próximo ciclo menstrual.

Há um crescente número de mulheres 
que praticam um treinamento de força em 
busca de uma melhora no seu condiciona-
mento físico, sabe-se que por conta das va-
riações hormonais, a mulher sempre vai ter 
essa alteração todos os meses e faz com que 
não tenha tanto condicionamento físico por 
conta dessa alteração, assim, como atletas 
femininas nas mais diversas modalidades es-
portivas, todavia, os sintomas sentidos e que 
estão ligadas às fases menstruais podem vir a 
influenciar e afetar o desempenho esportivo 
das mulheres, especialmente com relação a 
sua aptidão física relacionadas à flexibilida-
de, capacidade respiratória e cardíaca e força 
muscular.

Os resultados neste estudo apontam 
que pode ocorrer influência do ciclo mens-
trual o volume total de treinamento e na 
percepção subjetiva de esforço, observou-se 
maior desempenho ao realizar um treina-
mento completo para membros inferiores 
durante a fase ovulatória, assim como a per-
cepção de fadiga foi maior nas fases mens-
trual e lútea, corroborando com o fato da 
concentração alta de hormônios ovarianos, 
principalmente o estrogênio, durante a fase 
ovulatória, justificando o melhor desempe-
nho, e a queda deste hormônio nas demais 
fases, apontado a influência negativa de sua 
ausência.

CONCLUSÃO

A revisão bibliográfica realizada per-
mitiu compreender, de forma consistente, 
que o ciclo menstrual exerce influência sig-
nificativa sobre diferentes componentes do 
desempenho físico e esportivo de mulheres, 
especialmente atletas. Os estudos analisa-
dos evidenciam que as variações hormonais 
características de cada fase em especial as 
oscilações de estrogênio e progesterona es-
tão associadas a alterações funcionais, neu-
romusculares e psicofisiológicas, capazes 
de impactar diretamente a força muscular, 
a coordenação, a velocidade e a percepção 
subjetiva de esforço.

De modo geral, observou-se que fa-
ses como a menstrual e a lútea tendem a 
apresentar maior incidência de fadiga, pior 
desempenho em testes específicos e intensi-
ficação de sintomas físicos e emocionais rela-
cionados à Síndrome Pré-Menstrual (SPM). 
Em contrapartida, a fase ovulatória, marca-
da por maior concentração de estrogênio, 
parece favorecer melhor rendimento, maior 
volume de trabalho e menor taxa de fadiga, 



DOI https://doi.org/10.22533/at.ed.82081122525116

A
RT

IG
O

 6
D

ES
EM

PE
N

H
O

 N
O

 S
A

LT
O

 V
ER

TI
CA

L 
D

U
RA

N
TE

 A
S 

FA
SE

S 
D

O
 C

IC
LO

 M
EN

ST
RU

A
L 

EM
 JO

G
A

D
O

RA
S 

D
E 

FU
TE

BO
L:

 R
EV

IS
Ã

O
 D

A
 L

IT
ER

AT
U

RA

13

beneficiando o desempenho em atividades 
de força e condicionamento físico. Ainda 
que alguns estudos indiquem que determi-
nadas capacidades, como o equilíbrio dinâ-
mico, não sofrem influência significativa das 
fases do ciclo, o conjunto das evidências re-
força que a resposta feminina ao exercício fí-
sico não é estática, mas sim modulada pelas 
oscilações hormonais. Esse entendimento é 
essencial para o planejamento adequado de 
treinos, especialmente em contextos espor-
tivos que exigem alta performance, como o 
futebol feminino.

Dessa forma, conclui-se que consi-
derar o ciclo menstrual como variável rele-
vante no processo de avaliação, prescrição 
e acompanhamento do treinamento físico 
pode contribuir para otimizar o desem-
penho, reduzir riscos de fadiga excessiva e 
promover maior bem-estar aos praticantes. 
A literatura aponta a importância de abor-
dagens individualizadas e sensíveis às parti-
cularidades biológicas de cada atleta, ressal-
tando a necessidade de mais pesquisas que 
aprofundem essa relação e orientem práticas 
baseadas em evidências.
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