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INFLUENCIA DAS FASES DO CICLO MENSTRUAL SOBRE O DESEMPENHO NO
TREINAMENTO RESISTIDO: UMA REVISAO DA LITERATURA

INFLUENCE OF MENSTRUAL CYCLE PHASES ON RESISTANCE TRAINING
PERFORMANCE: A LITERATURE REVIEW

INFLUENCIA DE LAS FASES DEL CICLO MENSTRUAL EN EL RENDIMIENTO
DURANTE EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA: UNA REVISION DE LA LITERATURA
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RESUMO: Este estudo teve como objetivo analisar a influéncia das diferentes fases do ciclo menstrual
sobre o desempenho de mulheres submetidas ao treinamento resistido, considerando forca, poténcia,
fadiga, recuperacio e percepgio de esforgo. A pesquisa foi desenvolvida por meio de revisio bibliografica
de caréter descritivo e abordagem qualitativa, com buscas realizadas entre junho e agosto de 2026 nas
bases PubMed/MEDLINE, LILACS e SciELO. Apés as etapas de identificagdo, triagem, elegibilidade
e inclusdo, foram selecionados 15 estudos. Os resultados mostraram que as fases do ciclo menstrual
podem estar associadas a variagdes pontuais no desempenho, embora essas respostas nio ocorram de
maneira uniforme entre as mulheres. Medidas objetivas relacionadas ao desempenho, como forca
méxima e desempenho durante séries resistidas, apresentaram maior estabilidade em parte dos estudos,
enquanto sintomas fisicos, motivacdo, fadiga e percepcio de desempenho demonstraram maior
variabilidade individual. Concluiu-se que as evidéncias disponiveis nio sustentam a organizacgio do
treinamento exclusivamente pelas fases menstruais, sendo mais adequada uma abordagem
individualizada, considerando sintomas, recuperagio, tolerincia a carga e desempenho observado.
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ABSTRACT: This study aimed to analyze the influence of different menstrual cycle phases on the
performance of women engaged in resistance training, considering strength, power, fatigue, recovery,
and perceived exertion. The research was conducted through a descriptive literature review with a
qualitative approach, with searches performed between June and August 2026 in the
PubMed/MEDLINE, LILACS, and SciELO databases. After the identification, screening, eligibility,
and inclusion stages, 15 studies were selected. The results showed that menstrual cycle phases may be
associated with occasional variations in performance, although these responses do not occur uniformly
among women. Objective performance-related measures, such as maximal strength and performance
during resistance exercise sets, showed greater stability in some studies, whereas physical symptoms,
motivation, fatigue, and perceived performance demonstrated greater individual variability. It was
concluded that the available evidence does not support organizing resistance training exclusively
according to menstrual cycle phases, and that an individualized approach considering symptoms,
recovery, load tolerance, and observed performance is more appropriate.
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1 INTRODUCAO

O ciclo menstrual constitui um processo fisiolégico regulado por oscilagdes hormonais
que podem estar associadas a respostas metabdlicas, neuromusculares e perceptivas
relacionadas ao exercicio fisico. Entre essas alteragdes, destacam-se mudancas nas
concentragdes de estrogénio e progesterona, que tém despertado interesse por sua possivel
relagio com forca, recuperagio e percepgio de esforco. No treinamento resistido, entretanto,
essas respostas nio se apresentam de maneira uniforme, pois sua magnitude pode variar entre
mulheres e ao longo de diferentes ciclos (Carmichael et al., 2021).

As fases foliculares, ovulatdria e latea tém sido examinadas em estudos que investigam
forca maxima, poténcia e capacidade de sustentar esforcos repetidos. Alguns resultados
apontam pequenas alteracdes em determinados momentos do ciclo, enquanto outros descrevem
manutengio relativamente estdvel do rendimento. Essa diferenca entre os achados indica que
o desempenho muscular n3o pode ser explicado apenas pelo perfil hormonal, pois experiéncia
de treinamento, condicdo fisica, sintomas e caracteristicas individuais também podem estar
associados i resposta apresentada durante o exercicio resistido (Garcia-Pinillos et al., 2021).

O interesse cientifico pelo tema também decorre da necessidade de compreender melhor
as particularidades fisiolédgicas femininas durante a pritica de exercicios. Em mulheres
fisicamente ativas, alteracdes de humor, bem-estar, desconforto menstrual e percepgio de
esforco podem ocorrer paralelamente a mudangas no rendimento, sem que seja possivel atribui-
las exclusivamente as concentragdes hormonais. A presenca simultinea de fatores fisicos e
subjetivos torna a interpretacdo mais complexa e exige cautela ao associar determinado periodo
do ciclo a melhor ou pior desempenho (Dam et al., 2022).

Apesar da popularizacdo de estratégias que propdem adaptar as sessdes conforme cada
periodo do ciclo, as evidéncias disponiveis ainda apresentam resultados conflitantes. Revisdes
recentes relatam efeitos pequenos, inconsistentes ou dependentes dos métodos utilizados para
avaliar forca e adaptacSes ao exercicio resistido. Diferencas entre amostras, procedimentos
empregados na identificagio das fases e protocolos de avaliacdo dificultam comparacdes diretas.
Esse conjunto de limitacées reduz a seguranca de recomendacdes padronizadas destinadas a
todas as mulheres fisicamente ativas (Colenso-Semple et al., 2023; Niering et al., 2024,).

A questio assume relevincia para a Educagio Fisica porque decisdes baseadas

exclusivamente no calendirio menstrual podem desconsiderar respostas individuais
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observadas durante as sessdes. Mulheres situadas no mesmo periodo do ciclo podem apresentar
niveis distintos de disposi¢do, desconforto, forca percebida e tolerincia ao esforgo. Transformar
essas diferengas em regras fixas de prescri¢io pode simplificar um fendmeno marcado por
multiplas influéncias. Uma abordagem mais prudente reconhece o ciclo como uma varidvel
potencialmente associada ao desempenho, sem tratd-lo como explicagio tnica para mudangas
no rendimento.

Diante desse contexto, formulou-se a seguinte questio de pesquisa: de que maneira as
diferentes fases do ciclo menstrual podem influenciar o desempenho de mulheres submetidas
ao treinamento resistido? A investigacio dessa questdo permite examinar possiveis alteracdes
em forga, poténcia, fadiga, recuperagio e percepcdo de esforco, considerando que tais respostas
nio se manifestam de modo idéntico em todas as praticantes. Essa perspectiva favorece uma
interpretacdo mais criteriosa sobre a participagio do ciclo menstrual entre os diferentes fatores
relacionados ao desempenho durante o treinamento.

Dessa forma, o objetivo geral desta pesquisa é analisar, por meio de uma revisio
bibliogréfica, a influéncia das diferentes fases do ciclo menstrual sobre o desempenho de
mulheres durante a pratica do treinamento resistido. Para isso, busca-se identificar os
principais mecanismos fisiolégicos relacionados as fases do ciclo menstrual e suas possiveis
relacdes com o exercicio resistido; analisar a influéncia das diferentes fases menstruais sobre a
forca e o desempenho muscular; investigar possiveis alteracdes relacionadas a fadiga,
recuperacido e percep¢io de esforco ao longo do ciclo menstrual; analisar a consisténcia e as
limitacdes das evidéncias cientificas disponiveis sobre o tema; e discutir as implicagdes dos

achados para a prescri¢do individualizada do treinamento resistido em mulheres.

2 REVISAO DA LITERATURA
2.1 Aspectos fisiolégicos do ciclo menstrual relacionados ao exercicio resistido

O ciclo menstrual resulta da interagio entre o eixo hipotidlamo - hipéfise -oviério e as
oscilacBes de estrogénio e progesterona, produzindo mudangas fisiolégicas ao longo das fases
folicular e litea, com alteragdes hormonais caracteristicas do periodo ovulatério. Essas

o . . . ~
variagdes podem estar associadas a respostas do metabolismo energético, da termorregulacio e
da fun¢io neuromuscular durante o exercicio. Entretanto, tais mecanismos fisiolégicos ndo

significam, por si sé, alteracdes comprovadas no desempenho. A resposta observada depende
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de caracteristicas individuais e do contexto em que a praticante é avaliada (D'Souza et al., 2023;
Carmichael et al., 2021).

Na fase folicular inicial, estrogénio e progesterona permanecem em concentragdes
relativamente baixas, enquanto o estrogénio tende a aumentar conforme a ovulagio se
aproxima. Apds esse periodo, a fase litea apresenta maior presenca de progesterona
acompanhada por niveis de estrogénio. Essas mudancas hormonais podem estar associadas ao
uso de carboidratos, lipidios e processos de recuperacdo, mas nio demonstram efeito uniforme
sobre a forca. Estudos mostram elevada variabilidade entre mulheres com ciclos regulares e
entre diferentes momentos do ciclo (Cabre et al., 2024; Vargas et al., 2026).

A acdo dos hormdnios ovarianos sobre o tecido muscular merece interpretagio
cuidadosa. O estrogénio apresenta funcdes relacionadas i protecio muscular, sinalizagio
celular e metabolismo, enquanto os efeitos da progesterona no contexto do treinamento
permanecem menos definidos. Entretanto, altera¢des fisiolégicas desses hormdnios ndo devem
ser tratadas como evidéncia direta de maior anabolismo, ou melhor, desempenho. A hipertrofia
muscular depende de multiplos fatores, como estimulo mecénico, recuperacio e alimentagio,
nio podendo ser atribuida exclusivamente ao periodo menstrual em que o exercicio ocorre
(Van Every et al., 2024).

Outro aspecto relevante envolve sintomas fisicos e psicoldgicos que podem acompanhar
diferentes momentos do ciclo e modificar a experiéncia de treinamento sem necessariamente
alterar a capacidade muscular mensurada. Relacées entre hormdnios, humor, ansiedade e
exercicio indicam que desempenho percebido e desempenho objetivo n3o sio equivalentes
(Paludo et al., 2021). Essa distingdo aparece em relatos de motivagio, energia, dor e sensacio de
forca, que variam entre participantes e podem influenciar a percepgio da sessdo mesmo quando
os indicadores fisicos permanecem relativamente estdveis (Ryman Augustsson; Findhé-

Malenica, 2025).

2.2 Influéncia das fases menstruais sobre forga e desempenho muscular

Quando a anilise se volta para a producdo de forca, os resultados permanecem
heterogéneos. Em mulheres treinadas, foram observadas variacdes em testes de salto,
velocidade e perfil forga-velocidade entre diferentes momentos do ciclo, embora nem todas as

medidas apresentassem mudangas consistentes (Garcia-Pinillos et al., 2021). Essa diversidade
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mostra que comparacdes simples entre fases folicular e ldtea podem produzir interpretagdes
diferentes. O desempenho depende também da experiéncia de treinamento, do estado de
recuperagio e das caracteristicas especificas do teste utilizado para mensuré-lo.

A forca méxima tem recebido atencdo por permitir avaliagdes objetivas do desempenho
muscular. Niering et al. (2024) identificaram diferengas pequenas entre fases em determinadas
medidas, mas a prépria heterogeneidade dos estudos limita a interpretacdo pritica desses
achados. Resultados estatisticamente diferentes nio significam, necessariamente, mudancas
relevantes para a prescri¢do do treinamento. Diferencas na confirmacio das fases, nos tipos de
teste e nas caracteristicas das participantes dificultam comparacdes diretas e impedem
previsdes seguras sobre aumentos ou redug¢des de forca em momentos especificos do ciclo.

Resultados obtidos em protocolos de treinamento resistido com alto volume também
questionam a ideia de efeitos amplos e previsiveis do ciclo menstrual. Em mulheres jovens
submetidas ao German Volume Training, Ramos et al. (2024) nio observaram diferencgas
significativas no desempenho global nem na recupera¢io autondmica entre fases. Embora a
carga de uma repeticio mixima tenha apresentado diferenca em determinado momento, esse
achado isolado ndo demonstrou influéncia sistematica sobre toda a sessdo. A interpretagio deve
considerar o conjunto dos resultados, e ndo apenas uma medida especifica.

A anilise das adaptacGes agudas e cronicas exige cautela semelhante. As evidéncias
disponiveis nio mostram influéncia consistente da fase menstrual sobre a for¢a aguda ou sobre
adaptagdes decorrentes do treinamento resistido (Colenso-Semple et al., 2023). Prado e
Kilpatrick (2023) destacam que limitacdes metodolégicas, principalmente na identificagio das
fases e no controle de varidveis individuais, dificultam conclusdes mais firmes. Isso reforca
claramente a necessidade de distinguir mecanismos fisiolégicos plausiveis de efeitos
efetivamente demonstrados sobre o desempenho e a adaptagio ao exercicio.

A sintese proteica muscular também precisa ser interpretada separadamente da
hipertrofia, pois os dois desfechos nio sio equivalentes. Colenso-Semple et al. (2025)
observaram que a fase menstrual ndo modificou significativamente a sintese proteica muscular
nem a protedlise miofibrilar apés uma sessdo de exercicio resistido. Esse resultado ndo permite
concluir, isoladamente, que nio existam diferencas hipertréficas em longo prazo, mas

enfraquece a hipdtese de uma janela anabélica claramente superior em determinada fase.
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Treinamento, alimentagio e recuperacio continuam exercendo papel central nas adaptagdes

musculares.

2.3 Implica¢Bes para a prescrigdo e individualizacdo do treinamento resistido

Na pritica profissional, organizar cargas exclusivamente de acordo com as fases do ciclo
pode levar a decisdes pouco ajustadas i condi¢do real da praticante. As evidéncias atuais nio
sustentam a necessidade de estruturar sistematicamente o treinamento resistido conforme uma
fase especifica para maximizar hipertrofia (Van Every et al., 2024). Como respostas
metabdlicas, forga e recuperagio variam entre individuos (Cabre et al., 2024), a prescri¢do deve
considerar dados observaveis de desempenho, sintomas e tolerincia a carga, sem transformar
o calendério menstrual em critério automatico de ajuste.

Em atletas treinadas, a interagdo entre fase menstrual e carga de treinamento parece
oferecer uma interpretagio mais atil do que a analise da fase isoladamente. Schatz et al. (2026),
acompanhando halterofilistas de elite por seis meses, nio observaram efeito direto do ciclo
sobre a forca no agachamento ou sobre a recuperagio percebida. Entretanto, houve redugio de
desempenho na fase litea tardia quando combinada com semanas de carga moderada. O achado
sugere associa¢do contextual, e nio uma regra aplicdvel a todas as mulheres ou sessdes.

O acompanhamento individual torna-se relevante porque sintomas fisicos e percepcdes
subjetivas podem influenciar a disposi¢io para treinar, mesmo quando a forca objetiva
permanece estdvel. Mulheres podem apresentar diferencas de motivacdo, energia, dor e
sensacdo de forca ao longo do ciclo, com experiéncias bastante distintas entre participantes
(Ryman Augustsson; Findhé-Malenica, 2025). Dam et al. (2022) também observaram associagio
entre desempenho muscular e bem-estar psicolégico sem relacdo equivalente com as oscilagdes
hormonais. Por isso, percepcdes pessoais devem ser consideradas juntamente com indicadores
objetivos de desempenho.

A individualiza¢io também exige cuidado na identificacdo das fases menstruais. Parte
da divergéncia entre os estudos decorre do uso de calendérios, aplicativos ou estimativas sem
confirmagdo hormonal adequada (Vargas et al., 2026). Mesmo mulheres com ciclos
considerados regulares podem apresentar diferencas na duracio das fases e nas concentragdes

hormonais (D'Souza et al., 2023). Para profissionais de Educagio Fisica, esse acompanhamento
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pode favorecer a comunicac¢io com a praticante, mas nio deve funcionar como diagnéstico nem
justificar automaticamente alteracdes de intensidade, volume ou frequéncia do treinamento.
A sintese das evidéncias sugere que o ciclo menstrual pode integrar o conjunto de fatores
associados ao rendimento, mas seus efeitos isolados permanecem varidveis e, em muitos
estudos, apresentam limitada relevincia pratica. Alteraces hormonais e psicolégicas podem
ocorrer durante o ciclo (Paludo et al., 2021), enquanto limitagdes metodolégicas ainda dificultam
separar efeitos fisiolégicos de percep¢des individuais (Prado; Kilpatrick, 2023). Para a prescri¢do
do treinamento resistido, individualizar significa observar desempenho, sintomas,
recuperacio, tolerdncia a carga e histérico pessoal, e nio modificar obrigatoriamente o treino

em cada fase menstrual.

3 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisio da literatura, de carater descritivo, com sintese qualitativa dos
achados. A busca bibliografica foi realizada entre junho e agosto de 2026, nas bases de dados
PubMed/MEDLINE, LILACS e SciELO, considerando publica¢des disponiveis no periodo de
2021 a 2026.

Foram utilizados termos relacionados ao ciclo menstrual, menstruagio, treinamento
resistido, forca muscular, desempenho fisico, fadiga, recuperacio e percepcio de esforco, nos
idiomas portugués e inglés, combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR. As
estratégias de busca foram adaptadas as caracteristicas de cada base de dados consultada.

Foram considerados elegiveis estudos publicados entre 2021 e 2026, nos idiomas
portugués ou inglés, que investigassem a relagio entre as fases do ciclo menstrual e varidveis
relacionadas ao treinamento resistido, incluindo forca muscular, desempenho fisico, fadiga,
recuperagio e percepgio de esforco. Também foram considerados estudos que apresentassem
informacdes suficientes sobre a populagio investigada, procedimentos metodolégicos e
principais resultados.

Foram excluidos estudos duplicados, trabalhos que nio apresentassem relacdo direta
com o treinamento resistido ou com as varidveis de interesse, bem como estudos cuja descri¢io
metodoldgica ou apresentacdo dos resultados fosse insuficiente para a analise proposta.

Inicialmente, os estudos identificados nas bases de dados foram submetidos a triagem

por titulo e resumo. Posteriormente, os estudos potencialmente elegiveis foram avaliados na
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integra, considerando os critérios de inclusio e exclusio previamente estabelecidos. A
disponibilidade de texto completo nio foi utilizada como critério de inclusio ou exclusio

isoladamente.

3.1 Selecdo e andlise dos estudos

O processo de identificacdo e selecio das publicagdes esti apresentado na Figura 1
Inicialmente, foram identificados 97 registros nas bases de dados consultadas. Apés a remogio
de 27 registros duplicados, permaneceram 70 publicacées para a etapa de triagem por titulo e
resumo.

Nessa etapa, 47 registros foram excluidos por nio atenderem aos critérios de
elegibilidade estabelecidos, principalmente por nio apresentarem relagio direta com o ciclo
menstrual e o treinamento resistido, nio abordarem as varidveis de interesse ou nio se
enquadrarem no objetivo da presente revisio.

Apés a triagem inicial, 23 publicacGes foram selecionadas para leitura na integra. Destas,
oito foram excluidas apés a avaliagdo dos textos completos por ndo atenderem integralmente
aos critérios estabelecidos. Ao final do processo, 15 publicacdes foram incluidas na presente
revisdo.

Os estudos selecionados foram organizados de acordo com suas caracteristicas
metodoldgicas e principais resultados. Para a anélise, foram considerados aspectos relacionados
a identificacdo das fases do ciclo menstrual, caracteristicas das participantes, varidveis de
desempenho avaliadas, protocolos de exercicio e principais achados dos estudos.

A sintese dos estudos foi realizada de maneira qualitativa, buscando identificar
convergéncias e divergéncias entre os resultados encontrados. Também foram consideradas
possiveis diferencas relacionadas ao tamanho das amostras, experiéncia de treinamento das
participantes, utilizacdo de contraceptivos hormonais, métodos empregados para identificagio
das fases do ciclo menstrual, protocolos de avaliacdo e caracteristicas individuais, uma vez que
esses fatores podem contribuir para a heterogeneidade dos resultados.

O fluxo de identificagdo, triagem, avaliagio de elegibilidade e inclusio das publica¢des

encontra-se representado na Figura 1.
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Figura 1 - Fluxograma do processo de identificagdo, triagem, elegibilidade e inclusio dos estudos.

Registros identificados nas bases
de dados: Registros removidos antes da triagem:
PubMed/MEDLINE (n = 54) ]
LILACS (n = 18) > Duplicatas (n = 27)
SciELO (n = 25) Total removido (n = 27)
Total (n = 97)
Registros triados por titulo e resumo A Registros excluidos
(n=70) (n=47)
f 5 i [ il
Textos completos buscados 4 4
para avallagdo > X f1e0 pechest
(n = 23) B=0)
\ = s . o
l r "
I - N Textos completos excluidos, com
Textos completos avaliados Justificativa (n = 8)
para .'.glb';m g Tema nio diretamente relacionado (n < 3)
§ (n=23) ) Dasfechos Intompatieis com o objetivo do estudo (1 = 2)

Fase manstrual nbo clarsments identificada (n =« 1)
Foco clinico sem redaiio com o desempenho fisico (n « 1)
Duclos metodoldgicos insuficlentes (n = 1)

Estudos incluidos na revisdo bibliografica
(n=15)

Artigos analisados qualitati t
(n = 15)

Fonte: Elaborado pela autora com base no processo de selecio dos estudos (2026).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 Sintese dos estudos analisados

A anilise dos estudos selecionados mostrou que a influéncia das fases do ciclo menstrual
sobre o treinamento resistido ndo apresentou comportamento uniforme. Foram observadas
diferencas pontuais em medidas de forca, poténcia, percep¢io de desempenho e interacio com

’ ’ . ~
a carga, enquanto a sintese de proteinas musculares e algumas medidas de recuperacio

apresentaram maior estabilidade entre as fases avaliadas. Dessa forma, os achados indicam que
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podem ocorrer alteracdes em determinadas varidveis de desempenho, mas a fase do ciclo
menstrual, isoladamente, n3o explica toda a variagio observada entre as participantes.

A caracterizacdo dos estudos permitiu observar diferencas quanto ao delineamento,
ntimero de participantes e procedimentos empregados para identificar as fases menstruais.
Essas diferengas sio relevantes para a interpretacdo dos resultados, pois podem contribuir para
as divergéncias encontradas entre as pesquisas. A Tabela 1 apresenta os quinze estudos incluidos
na revisdo, destacando amostra ou escopo analisado, delineamento, identificagdo das fases,

varidveis investigadas e principais resultados relacionados ao tema.

Tabela 1 - Caracterizacdo dos estudos e principais resultados relacionados ao desempenho

)

Estudo Amostra ou | Delineamento Identificagio da | Varidveis Principal
escopo / enfoque fase do ciclo analisadas resultado
relacionado ao
tema
Carmichael Estudos Revisio Varidvel Desempenho Os resultados
et al. (zo0z21) reunidos na | narrativa conforme os | percebido e | objetivos nio
revisio estudos objetivo apresentaram
analisados padrio consistente
entre  as fases,
apesar de
diferengas
percebidas em
alguns periodos.
Garcia- 9 mulheres | Estudo Periodo Salto, sprint e | A  maioria das |
Pinillos et al. | treinadas experimental menstrual, fase | perfil forga- | medidas
{2021) com ciclos folicular e fase | velocidade permaneceu
regulares litea, awvaliados semelhante;
nos dias -3, 7-t0 apenas resultados
€ 19-21 do ciclo pontuais
apresentaram
diferengas entre
fases.
Paludo e al | 1z mulheres | Estudo Fase folicular | Horménios, Houve diferengas
{2021) fisicamente experimental inicial ¢ fase ldtea | humor, pontuais em
ativas média ansiedade e | desempenho
desempenho aerébio, enguanto
a maioria das
medidas
permaneceu
semelhante entre
as fases.
Dam &t al. | g0 mulheres, | Coorte Contagem do | Forga, Algumas medidas
(z022) sendo 30 com | prospectiva ciclo, testes | poténcia, de poténcia
ciclos urinirios de | horménios e | variaram entre
regulares e 0 ovulagio e | bem-estar fases, mas nio
usudrias de anilise hormonal apresentaram
contraceptiv sanguinea relagio direta com
o oral as oscilagdes dos
horménios
sexuais.
Colenso- 5 revisdes | Revisio de | Métodos Forga, As evidéncias
Semple ¢t al. | sistemaiticas revisbes varidveis entre os | hipertrofia e | foram
{2023) e meta- estudos incluidos | treinamento consideradas
anilises resistido escassas c
inconsistentes
para sustentar
efeitos relevantes
das fases sobre
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D'Souza et al. | Estudos Revisio Diferentes Hormbénios, As respostas
(2023) fisiolégicos fisiolégica métodos conforme | metabolismo e | fisiolégicas sdo
reunidos  na | multimétodo os estudos | exercicio complexas e nio
revisido analisados permitem prever
individualmente o
desempenho apenas
pela fase menstrual.
Prado e | Literatura Anilise critica Nio se aplica | Ciclo menstrual | Destacaram
Kilpatrick cientifica diretamente; e desempenho limitacdes na
(2023) discutida pelos discussio identificacio das
autores metodolégica fases e necessidade
de  maior rigor
metodolégico  nas
pesquisas.
Niering et al. | 22 estudos, | Revisdo Métodos varidveis; | Forca méxima | Foram encontrados
(2024) totalizando sistemdtica e | estudos isométrica, efeitos de diferentes
433 meta-analise compararam fase | dinimica e | magnitudes em
participantes folicular inicial | avaliada em | algumas
com outras fases movimento manifestagdes  de
controlado forca, embora sua
relevincia  prética
exija cautela.
Ramos et al. | 9 mulheres | Estudo Aplicativo de | iIRM, German | A carga no teste de
(2024) com experimental acompanhamento, | Volume IRM foi maior na
experiéncia concentragdes Training e | fase ldtea, porém
em sanguineas de | recuperagio nio foram
treinamento estrogénio e | autondémica observadas
resistido progesterona e diferengas
teste de ovulagio significativas na
resposta da
variabilidade da
frequéncia cardiaca
entre as fases.
Cabre et al. | Estudos Revisdo Vari4vel conforme | Metabolismo, Os resultados
(2024) reunidos  na | narrativa os estudos | forca e | apresentaram
revisio analisados recuperacio elevada

variabilidade e nio
sustentaram
recomendagdes
universais baseadas
exclusivamente na
fase menstrual.
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Van Every et | Literatura Revisio Nio se aplica | Hormbnios e | As oscilages
al. (2024) fisiolégica e | fisiolégica diretamente; hipertrofia hormonais
experimental sintese de estudos fisioldgicas nio
prévios foram consideradas
determinantes
isoladas da
adaptacio
hipertréfica ao
treinamento.
Colenso- 12 mulheres | Estudo Acompanhamento | Sintese e | O exercicio
Semple et al. | jovens experimental do ciclo, exames | degradagio de | aumentou a sintese
(2025) com exercicio | sanguineos e testes | proteinas proteica, mas nio
resistido urindrios para | musculares houve efeito
confirmagio das significativo da fase
fases folicular tardia ou
ldtea média.
Ryman s mulheres de | Pesquisa Diério de | Forca percebida, | As participantes
Augustsson e | 24 a 32 anos, | qualitativa treinamento e | energia, dor e | relataram
Findhé- praticantes mensuragio da | motivagio experiéncias
Malenica recreacionais temperatura bastante  distintas
(2025) de corporal basal entre as fases,
treinamento demonstrando
de forca elevada
variabilidade
individual.
Vargas et al. | Estudos Revisio Vari4vel conforme | Forga e | Osresultados foram
(2026) selecionados integrativa os estudos | respostas heterogéneos e nio
em revisdo incluidos fisiolégicas demonstraram
integrativa relacio  uniforme
entre fase
menstrual e
desempenho no
treinamento de
forga.
Schatz et al. | 8 Estudo Di4rio menstrual, | Forca, carga de | Ndo houve efeito
(2026) halterofilistas | observacional temperatura didria | treinamento e | direto da fase sobre
com ciclos | longitudinal de | e amostras | recuperacdo a forga, mas ocorreu
regulares seis meses salivares para redugio do
confirmagio  do desempenho na fase
ciclo latea tardia
associada a carga
moderada.

12

Fonte: Elaborado pela autora com base nos estudos selecionados (2026).
4.2 Forga, poténcia e respostas musculares ao longo do ciclo

Os estudos voltados a forca mixima apresentaram resultados distintos conforme o
método de avaliacdo utilizado. Niering et al. (2024), em uma revisio sistemética e meta-analise

que reuniu 22 estudos e 433 participantes, observaram efeitos de diferentes magnitudes para
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algumas manifestacdes de forca, incluindo efeito médio para forga isométrica na fase folicular
tardia e efeitos pequenos para forga avaliada em movimento controlado préximo a ovulagio e
para for¢a dinimica na fase folicular tardia. Contudo, esses resultados nio significam,
automaticamente, vantagem pratica relevante para o treinamento cotidiano. Colenso-Semple et
al. (2023) apontaram evidéncias escassas e inconsistentes, reforcando que diferencas estatisticas
precisam ser interpretadas juntamente com sua magnitude, contexto e aplicabilidade pratica.

Entre mulheres submetidas a protocolos especificos, os achados também nio
sustentaram uma queda obrigatéria do desempenho em determinada fase. Ramos et al. (2024)
observaram maior carga no teste de uma repeticio méxima durante a fase litea, mas ndo
identificaram diferencas significativas no desempenho global do German Volume Training
nem na recuperagio autondmica. Vargas et al. (2026) encontraram respostas heterogéneas em
mulheres com ciclo regular, destacando que caracteristicas individuais e escolhas metodolégicas
podem influenciar a magnitude das alteragdes registradas ao longo do treinamento.

A poténcia e outras manifestagdes neuromusculares apresentaram variages pontuais,
sem formar um padrio estdvel entre as fases. Garcia-Pinillos et al. (2021) encontraram diferenga
no salto agachado entre a fase folicular e o periodo de sangramento, enquanto outros testes de
salto, sprint e perfil for¢a-velocidade permaneceram semelhantes. Carmichael et al. (2021), ao
sintetizarem diferentes modalidades, também observaram inconsisténcias entre medidas
objetivas e percepcdes subjetivas, indicando que sentir-se pior em determinado periodo nio
implica necessariamente redugio mensuréavel do rendimento fisico durante o exercicio.

As divergéncias entre os estudos podem estar relacionadas as diferencas nas
caracteristicas das participantes, no tamanho das amostras, na experiéncia de treinamento, nos
protocolos de exercicio e nos métodos utilizados para identificar as fases do ciclo menstrual.
Além disso, alguns estudos utilizaram contagem do ciclo ou aplicativos, enquanto outros
empregaram testes de ovulagio, temperatura corporal ou anélises hormonais. Essas diferencas
metodoldgicas podem influenciar a classificagdo das fases e, consequentemente, a comparagio
dos resultados entre as pesquisas. O uso de contraceptivos hormonais e as caracteristicas

individuais das participantes também podem contribuir para a variagdo observada.
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Tabela 2 - Sintese dos efeitos encontrados segundo os principais componentes do desempenho

Componente Resxultado Fases em que foram | Caracterizagio Interpretagico
amalisado predominante cbacrvadas diferengas | dos achados
em extados capecificos
Forga maxima Diferengasx Folicular tardia e latea | Rexaleados Nio hi supocte
chxezvadax em | em exstudos especificos | heterogineos suficiente par=
algans eatudos definir wma fase
universalmente
ruperios pars
produgic de forga
maxira.
Forga muscular | Tendéncia de | Folicular tazdia Evidéncia Foram observadas
eatitica diferenga wm heteroginea diferengas e
algens eatudaos determinadas
Peaguixas, mas sua
importincis pritics
Permanece incerta,
Forga avaliada | AlteragSes Préximo & ovulagio Evidéncia Os resultados nio
em movimento | pontuais limitada astificam
controlado mudangas
obrigatdrias na
crganizagia o
treimamento.
Poténcia Variagoes Foliczlar, ovulatéria | Reasltados O cemportamento
muscular ¢ xalto | especificas o= periodox préximox & | inconxistentes wvaris conforme
menstruagso teste, populagic e
foema de
identificagio dza
fases.
Desemnpenho Predommantement | Nenhuma fase | Rexaleados A fase menxtrual
durante xzéries | « eatdivwel claramente superior predominanteme | isvlada parece
resastidas nte semelhantes explicar pouco da
variagio durante =a
seandes.
Sintese de | Sem diferenga | Folicualar tardia e ldtea | Rexuleados Nio fos
proteinas significativa entre | média semelbamics  ne | identificada
muscalares a3 fases avaliadas estudo cxpecitico | vantagem anabdlica
aguda aswociada =
wma dessas baxes.
Hipertzofia Sem vantagemm | Nenhuma fase | Evidémcia Nio ha base
muscalxr claramente definida limitada e | suficiente par=
eatabelecida hetcroginea vincular adsptaghes
hipertraficas a uma
fase ecapecifica do
ciclo.
Fadiga Elevada variagao | Pericdo menstrusl on | Ressliados Sintomas e
ndividual fase litea em algumas | hetcrogineos caracteristicas
mulheres individuais
parecems contribusr
para ax diferengas
cbxezvadax
Recuperagho Predommantement | Sem paderio uniforme Resaltados AlteragSex podem
e semelhante predominanteme | surgiv quando fase
nte semelhantes menxtrazl, carga ©
oatrax condigbes
interagemn,
Percepgio do | Maior oscilagio do | Folicular inicial e litea | Evidéncia A percepgio  de
praprio que algumas | tardia em parte dos | heterogénea rendimento  pode
desempenho medidas objetivas estudos wvariar mesmo

quande as medidas
fisicas permanecem
relativamente

estiveis.

Fonte: Elaborado pela autora com base nos estudos selecionados (2026).
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Os dados fisiolégicos também recomendam cautela ao converter oscilagdes hormonais
em regras de treinamento. D'Souza et al. (2023) descrevem efeitos de estrogénio e progesterona
sobre diferentes sistemas, mas ressaltam a complexidade dessas respostas e a dificuldade de
prever desempenho individual apenas pela fase menstrual. Prado e Kilpatrick (2023) chamam
atencdo para falhas recorrentes na identificacio das fases. Quando calendarios sdo utilizados
sem confirmagio fisiolégica adequada, classifica¢des imprecisas podem ampliar divergéncias e
reduzir a confianca nas comparagdes realizadas entre os estudos.

Quando analisados em conjunto, os estudos apresentaram diferencas pontuais em
medidas de forca, poténcia, fadiga, recuperagio e percepcio, mas a diregio e a magnitude dessas
alteracdes nio foram consistentes entre as pesquisas. Medidas objetivas apresentaram maior
estabilidade em virios estudos, enquanto sintomas e percep¢des mostraram maior oscilagio
individual.

A interpretacdo pratica mais coerente consiste em acompanhar desempenho, tolerincia
a carga e recuperacio, realizando ajustes quando houver necessidade observavel, sem presumir

que todas as mulheres responderio igualmente em determinada fase menstrual especifica.

s CONCLUSAO

A anilise da literatura mostrou que podem ocorrer variacdes no desempenho ao longo
do ciclo menstrual, porém essas alteragdes nio apresentam comportamento uniforme entre as
mulheres. Foram observadas variacdes pontuais em forga, poténcia, fadiga, recuperagio e
percepcido de esforco, mas a magnitude desses efeitos permaneceu pequena ou inconsistente em
grande parte dos estudos. Os achados indicam que o ciclo menstrual merece consideracio,
porém nio deve ser interpretado isoladamente como fator determinante do rendimento fisico
feminino.

As medidas objetivas de desempenho apresentaram maior estabilidade entre as fases do
ciclo em diversos estudos, especialmente quando foram analisadas for¢ca maxima, realizagio de
séries resistidas e respostas musculares ao exercicio. Em contrapartida, sintomas fisicos,
disposicdo, percepcdo de forca, motivagio e sensagio de fadiga mostraram maior variagio

individual. Essa diferenca reforca que alteracdes percebidas pela praticante nem sempre
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correspondem a mudangas mensuraveis no rendimento, tornando necessiria uma avaliagio que
considere conjuntamente indicadores objetivos, sintomas relatados e contexto de treinamento.

A literatura analisada nio oferece respaldo suficiente para organizar o treinamento
resistido exclusivamente segundo a fase folicular, ovulatéria ou latea. Uma abordagem
individualizada mostra-se mais coerente quando considera histérico menstrual, sintomas,
experiéncia de treinamento, recuperagio, tolerincia a carga e desempenho observado nas
sessdes. Isso nio significa modificar obrigatoriamente intensidade ou volume em cada periodo
do ciclo, mas reconhecer situa¢des em que ajustes pode ser apropriado diante de alteracGes reais
apresentadas pela praticante, evitando prescricdes rigidas baseadas apenas no calendério
menstrual.

Os resultados permitem compreender que possiveis influéncias do ciclo menstrual
ocorrem em interac¢do com fatores fisiolégicos, psicolégicos e relacionados & prépria organizagio
do treinamento. Por esse motivo, decisdes profissionais devem considerar a resposta individual
da mulher em vez de presumir comportamento semelhante entre praticantes situadas na mesma
fase. O acompanhamento ao longo do tempo pode contribuir para identificar padrdes pessoais
de desempenho, sintomas e recuperagio, oferecendo informacdes mais tteis para a prescri¢io
do que recomendacdes universais fundamentadas exclusivamente na classificagdo das fases
menstruais.

Esta revisdo apresenta limitacdes que devem ser consideradas na interpretacio dos
achados. O nimero de estudos incluidos foi restrito a quinze publicagdes, com diferencas entre
delineamentos, amostras e protocolos de métodos e treinamento empregados para identificar as
fases menstruais. Também foram observadas variagées nos desfechos avaliados, dificultando
comparacdes diretas entre todas as pesquisas. Os critérios de selecdo e o periodo delimitado
entre 2021 e 2026 igualmente restringiram o conjunto analisado, reforcando a necessidade de

estudos futuros com procedimentos metodolégicos mais padronizados.
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