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RESUMO 
 
 

O crescimento do esporte profissional feminino tem impulsionado a necessidade de 

mais pesquisas na área, especialmente, sobre as variações hormonais das fases do 

ciclo menstrual e sua relação com a capacidade anaeróbia — um parâmetro essencial 

tanto para o desempenho em exercícios de força quanto para esportes de resistência. 

Diante disso, este estudo teve como objetivo revisar a literatura sobre o desempenho 

anaeróbio de mulheres fisicamente ativas e atletas em diferentes fases do ciclo 

menstrual. Trata-se de uma revisão de literatura, baseada em artigos publicados na 

base de dados PubMed, abrangendo o período de 2000 a 2024. A análise dos dez 

estudos selecionados revelou discrepâncias nos resultados, possivelmente 

decorrentes das diferenças metodológicas, do nível de treinamento das participantes 

e do tipo de exercício utilizado nas avaliações. 

 
Palavras Chaves: Ciclo menstrual; exercício anaeróbio; potência; exercício de força. 
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ABSTRACT 
 
 

The growth of professional women's sports has driven the need for further research in 

the field, particularly regarding hormonal variations during the menstrual cycle phases 

and their relationship with anaerobic capacity—an essential parameter for performance 

in both strength exercises and endurance sports. In this context, this study aimed to 

review the literature on the anaerobic performance of physically active women and 

female athletes in different phases of the menstrual cycle. This is a literature review 

based on articles published in the PubMed database, covering the period from 2000 to 

2024. The analysis of the ten selected studies revealed discrepancies in the results, 

possibly due to methodological differences, participants' training levels, and the type of 

exercise used in the assessments. 

 
Keywords: Menstrual cycle; anaerobic exercise; power; strength training; women. 
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1. INTRODUÇÃO 
 

 
Apesar das barreiras iniciais observadas à prática do esporte feminino, como a 

desigualdade salarial e de oportunidades até a falta de visibilidade e o preconceito nas 

últimas décadas, o crescimento dos investimentos e o desenvolvimento do esporte 

profissional feminino resultaram em um aumento significativo no número de mulheres 

envolvidas em atividades físicas. A participação feminina nas Olimpíadas subiu de 

26% em 1988, para 45% em 2016 e em 2021, essa proporção chegou a 49%, 

estabelecendo, pela primeira vez, um equilíbrio entre atletas de elite (Areta e Elliot- 

Sale, 2022; McNulty et al., 2020). Segundo Souza et al. (2017), o avanço das 

pesquisas referentes a fisiologia da mulher, especialmente, relacionadas ao impacto 

do ciclo menstrual no desempenho esportivo, contribuiu para a melhoria a participação 

da mulher em jogos e competição. 

Lima et al. (2021), descrevem que o ciclo menstrual tem, em média, 28 dias e 

se divide em três fases: a fase folicular (do 1º ao 9º dia), a fase ovulatória (do 10º ao 

14º dia) e a fase lútea (do término da ovulação até o início da menstruação). Santos 

et al. (2022), ressaltam que cada uma dessas fases apresenta flutuações hormonais, 

envolvendo hormônios como FSH (Hormônio folículo estimulante), LH (Hormônio 

Luteinizante), progesterona e estrogênio. Na fase folicular, os níveis de estrogênio e 

progesterona são relativamente baixos. Na fase ovulatória, o estrogênio aumenta, 

alcançando um pico que provoca a elevação do LH. Já na fase lútea, a liberação de 

FSH e LH decai, enquanto a progesterona se torna mais proeminente. Pesquisas 

indicam que a progesterona e o estrogênio podem ter efeitos opostos nas vias 

metabólicas, com a progesterona promovendo processos catabólicos e o estrogênio 

favorecendo processos anabólicos, além de outros fatores que podem influenciar no 

desempenho (Carmichael et al., 2021). 
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Figura 2 - Diagrama do ciclo menstrual feminino 

 

Fonte: Rafael e Muniz, 2017 

 

Nos estudos sobre o desempenho esportivo de mulheres, essas variações 

hormonais tornam-se fatores fundamentais a serem investigados, podendo afetar a 

elaboração de programas de treinamento, assim como, a sua recuperação, visto que, 

as flutuações nos hormônios têm sido associadas a possíveis melhorias no 

desempenho de mulheres com ciclos menstruais regulares (eumenorréicas) e que não 

usam contraceptivos orais ou injetáveis (Cunha et al., 2021). 

Considera-se a capacidade anaeróbia um parâmetro importante para o 

desempenho atlético, não apenas para atividades de curta duração e alta intensidade, 

mas também para esportes caracterizados como de resistência (Baker, 2005; Bilaut e 

Bishop, 2009). Sendo assim, a maioria dos esportes coletivos e individuais irão se 

beneficiar por este tipo de treinamento de força (Gomes,1988). 
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Com o aumento da participação feminina nos esportes e a busca por melhorias 

no desempenho, especialmente, no que se refere ao desenvolvimento do sistema 

anaeróbio, busca-se neste estudo investigar as variações no rendimento durante o 

ciclo menstrual, especialmente no que diz respeito à capacidade anaeróbia. 

 
2. METODOLOGIA 

 
Este trabalho apresenta uma revisão de literatura, que segundo Sampaio e 

Mancini (2007), é uma metodologia de pesquisa que utiliza as fontes bibliográficas 

disponíveis sobre um tema específico como base para a coleta de dados. Ao fornecer 

um resumo claro e abrangente de todos os estudos relacionados a uma intervenção, 

as revisões sistemáticas permitem a inclusão de uma gama maior de resultados 

relevantes, evitando que nossas conclusões se baseiem unicamente em alguns 

artigos selecionados. 

Neste contexto, a revisão visa contribuir para o entendimento atual sobre os 

potenciais impactos do ciclo menstrual no desempenho esportivo de mulheres 

fisicamente ativas em modalidades predominantemente anaeróbias. Para o 

desenvolvimento desta pesquisa, foi formulada uma questão norteadora: As mulheres 

apresentam alteração no desempenho anaeróbio conforme a fase do ciclo menstrual? 

 
2.1 Estratégia de busca 

Para a execução das buscas dos artigos científicos foram utilizadas a base de 

dados Pubmed, com a data da última atualização em 2024. Para esta pesquisa, 

utilizou-se de termos combinados para corresponder ao exercício anaeróbio e o 

exercício físico (“anaerobic exercise” ou “power exercise” ou “strenght exercices”) com 

(“menstrual cycle”). 

 
2.2 Seleção de estudos 

Os critérios de inclusão para a seleção dos artigos foram: 

(1) Estudos com foco na capacidade anaeróbia; (2) estudos realizados em 

humanos do sexo feminino; (3) fisicamente ativas e atletas; (4) disponíveis em língua 

inglesa e (5) que avaliavam as fases do ciclo menstrual. 

Os critérios de exclusão foram: (1) estudos que não condiziam com o tema; (2) 

estudos que compararam mulheres com homens; (3) estudos que analisavam 
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suplementos e hormônios específicos; (4) estudos que não estavam relacionados com 

exercício predominantemente anaeróbio; (5) revisões de literatura e (6) estudos com 

mulheres não saudáveis. 

A seleção dos artigos foi feita por meio da análise cuidadosa dos títulos e 

resumos, e, quando relevante para o tema, procedia-se à leitura interpretativa 

completa, de acordo com os critérios mencionados anteriormente. Após a seleção dos 

resumos, eles passaram pela avaliação de dois avaliadores independentes. Os 

estudos por fim selecionados, correspondem ao período de publicação entre 2000 e 

2023. 

 
2.3 Extração de dados 

Dos estudos selecionados, alguns dados foram extraídos e padronizados em 

uma planilha no Microsoft Excel, tais como: (1) autor/ano; (2) objetivo; (3) 

características da população do estudo/amostras; (4) qual meio foi utilizado para medir 

a capacidade anaeróbia e as fases do ciclo menstrual e (5) principais resultados. O 

fluxograma referente ao processo de seleção dos estudos está demonstrado na Figura 1. 

Figura 1 - Fluxograma dos artigos encontrados através das pesquisas na base de dados PUBMED 
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Testes usados nos artigos para detecção do Ciclo Menstrual/ 
Quantidade de artigos que utilizaram 

7 
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3 

 
2 
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Autorrelato Sanguíneo Temperatura Urinário 

 
3. RESULTADO E DISCUSSÃO 

 
 

Este estudo realizou a análise se 10 artigos, dos quais quatro foram realizados 

com atletas de idade média 26±3,5 anos e seis realizados com mulheres fisicamente 

ativas com média de idade 20,9±1,9 anos. 

No gráfico 1 tem-se os dados e as comparações relativas aos métodos 

utilizados para a determinação da fase do ciclo menstrual nos estudos levantados. 

 
Gráfico 1: Testes de coletas para mensuração das fases de ciclo menstrual 

 
 
 
 
 
 

 

   

  

    
Total 

       

     

     

 
Fonte: Elaboração própria 

 

 

Foram observadas quatro estratégias diferentes para acompanhamento da fase 

do ciclo menstrual, sendo elas: Autorrelato (3 artigos); Dosagem de hormônios no 

sangue (6 artigos); Testes em amostras de urina, utilizando tiras reagentes (3 artigos) 

e temperatura corporal (4 artigos). Cabe ressaltar que todos os estudos que utilizaram 

temperatura corporal como marcador de ovulação, também utilizaram um segundo 

método para melhorar o controle (urinário ou sanguíneo). 

De acordo com Speroff e Fertig (2017), os aplicativos de rastreamento têm uma 

precisão moderada a baixa, com resultados que variam de acordo com a regularidade 

do ciclo e a precisão dos dados inseridos. Estudo de Wilcox et al. (2000), 
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demonstraram que a Temperatura Basal Corporal (TBC) é confiável para determinar 

a ovulação, mas a precisão pode ser comprometida por fatores externos. 

De acordo com Baird, Karraker e Wilcox (1999), o teste de LH através da urina 

é um dos métodos mais eficazes para prever a ovulação, embora não forneça 

informações detalhadas sobre a ovulação. Segundo estudos como Speroff e Fritz 

(2011), indicam que a medição da progesterona no sangue é considerada uma das 

maneiras mais precisas de confirmar a ovulação. Portanto conclui-se que os testes 

sanguíneos para monitorar os hormônios relacionados ao ciclo menstrual, como LH, 

progesterona e FSH, são os mais confiáveis entre os usados, especialmente quando 

realizados em momentos específicos do ciclo (tabela 1). 

 
Tabela 1 - Comparação dos métodos de rastreamento de ciclo menstrual 

Fonte: Elaboração própria 

Método Confiabilidade Vantagens Desvantagens 

Temperatura Basal 

Corporal (TBC) 

Boa, mas sensível 

a fatores externos 

Baixo custo, 

simples de 

realizar 

Pouco preciso, exige disciplina 

Testes de 

Hormônios na 

Urina 

Alta precisão na 

detecção da 

ovulação 

Facilidade de 

uso, alta 

precisão 

Não garante precisão da ovulação, 

pode ser caro 

Aplicativos de Ciclo 

Menstrual 

Baixa, depende de 

regularidade do 

ciclo 

Comodidade, 

facilidade de 

uso 

Menos preciso em ciclos 

irregulares, dependente de dados 

históricos 

Análise sanguínea Confiável Detalhes Mais caro e invasivo 

 

A tabela 2 apresenta as alterações de desempenho anaeróbio nas fases do 

ciclo menstrual observadas nos estudos, como o objetivo do presente estudo foi 

avaliar o desempenho do metabolismo anaeróbio, os artigos encontrados que melhor 

refletem o desempenho desses marcadores de desempenho, abordam principalmente 

a avaliação dos parâmetros de força. 

De acordo com Bompa (2016), a capacidade motora força é a capacidade de 

se aplicar impulso, podendo se manifestar, segundo Schmidtbleicher (1984) e 

Samulski et al. (2013), sobre a forma de força rápida e resistência de força. Por força 

rápida entende-se ser a capacidade do sistema neuromuscular de produzir o maior 

impulso possível no tempo disponível, tendo como principais componentes a força 

máxima e a força explosiva. Já a definição de resistência de força seria a capacidade 
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de um músculo ou grupo muscular de manter uma força submáxima por um período 

prolongado, porém predominantemente anaeróbio. Outro marcador de desempenho 

observados nos estudos analisados foi o índice de fadiga (IF), que, segundo Bangsbo 

(2014), é uma medida da perda de potência ou desempenho de um atleta à medida 

que o exercício se prolonga. Esses marcadores são indicadores importantes do 

desempenho anaeróbico, juntamente com o pico de potência (PP), que segundo 

McGuigan et al. (2021) refere-se ao maior valor de potência gerado por um indivíduo 

durante um exercício físico. 

O indicador de desempenho anaeróbico citado no estudo Shaharudin et al. 

(2011) foi déficit máximo de oxigênio (MAOD), que se refere à quantidade total de 

oxigênio que o organismo deixa de consumir durante os primeiros instantes de 

exercício intenso, antes de atingir o estado estacionário de consumo de oxigênio 

(Spencer; Gastin, 2009). 

Seis estudos acompanharam o ciclo menstrual por meio de amostras 

sanguíneas, entretanto, apenas o estudo de Pournasiri et al. (2023), observaram 

desempenho superior na fase ovulatória, sugerindo que a capacidade anaeróbia das 

participantes tende a ser semelhante ao longo das diferentes fases do ciclo. Por outro 

lado, nos três estudos que utilizaram autorrelato, apenas García-Pinillos et al. (2022), 

não encontraram diferença significativa entre as fases. 

Os autores Pournasiri e Romero trabalharam com o mesmo grupamento 

muscular e parâmetros, mas os resultados divergiram. A principal diferença entre os 

estudos foi o método de rastreamento do ciclo menstrual. O estudo de Pournasiri, que 

apresentou resultados variantes, utilizou o autorrelato, enquanto o estudo de Romero, 

ao comparar isoladamente a fase lútea, com a fase folicular, observou um maior 

desempenho na fase lútea, um achado que não foi replicado em outros estudos, como 

o de Shaharudin et al. (2022), que não encontrou tais variações (tabela 2). 
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Tabela 2 - Resultados das alterações de desempenho anaeróbico nas fases do ciclo menstrual. 
 

Autor Parâmetro avaliado 
Método de rastreamento 
do Ciclo Menstrual 

F. Fol. 
(FP) 

F. Ovu. 
(OP) 

F. Lut. 
(LP) 

Principais 
Resultado 

Pournasiri et al 
(2023) 

Força Máx Isoc. Ext. Joelho Autorrelato 1 ao 9 10 ao 14 15 ao 30 OP>LP=FP 
Força Máx. Isoc. Flex. Joelho     OP>LP=FP 
Força Máx. Isom. Ext. Joelho     OP>LP=FP 

Graja et al (2022) Picos de Potência (RSE) Sanguíneo e urinário 11 ao 13 21 ao 23  OP>FP 
 Força Máx. Ext. Joelho     OP>FP 

García-Pinillos et al 
(2022) 

Força Max. Ext. Cotovelo Autorrelato 1 ao 3 7 ao 10 19 ao 21 OP=LP=FP 

Romero-Moraleda 
et al (2019) 

Força Max. Estimada Ext. Joelho Urinário e temperatura 1 ao 7 8 ao 10 20 ao 23 OP=LP=FP 

 Força máx. (30 seg) Autorrelato 1 ao 2  19 ao 25 LP>FP 

Bushman et al 
(2006) 

Pico de potência (PP)     LP>FP 

Indice de Fadiga     FP>LP 

Shaharudin et al 
(2011) 

Déficit Max Oxigênio (MAOD) Sanguíneo e temperatura 6 ao 10 
 

20 ao 24 FP=LP 

Tsampoukos et al 
(2010) 

Pico de potência (PP) Sanguíneo e urinário 1 ao 10 11 ao 14 15 ao 30 FP=OP=LP 

Potência média     FP=LP 

Botcazou et al 
(2006) 

Força Máx. (PP) Sanguíneo 6 a 7 
 

21 a 23 FP=LP 

Giacomoni et al 
(2000) 

Força Máx. ciclismo (Pmaxc) Sanguíneo e temperatura 1 ao 4 7 ao 9 19 ao 23 FP=OP=LP 

Força Máx. de salto (Pmaxj) (W.kg- 
1) 

    FP=OP=LP 

Wiecek et al (2016) Pico de potência (PP) Sanguíneo e temperatura 6 ao 9 
 

19 ao 24 FP=LP 
 Potência Med (20 seg)     FP=LP 

Fonte: Elaboração própria 

Legenda: OP - Período ovulatório, LP- fase lútea, FP- fase folicular 
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Bushman, Masterson e Nelsen (2006), observaram melhor desempenho na 

fase lútea em comparação à fase folicular. É importante destacar que este estudo 

incluiu a fase ovulatória dentro da fase lútea, o que dificulta a comparação direta. Além 

disso, a utilização do autorrelato é considerada uma metodologia menos precisa, pois 

se baseia em questionários de observação, em vez de dados coletados diretamente. 

Conforme apresentado na tabela 3, dois dos quatro estudos conduzidos com 

atletas relataram variações no desempenho, enquanto apenas um dos seis estudos 

com mulheres fisicamente ativas indicou variações. 

 
Tabela 3 – Resultado das alterações de desempenho anaeróbio entre atletas e fisicamente ativas 

Fonte: Elaboração própria 
 

Autor Perfil da amostra Parâmetro avaliado Principais Resultado 

  Força Máx Isoc. Ext. Joelho 
Força Máx. Isoc. Flex. Joelho 

OP>LP=FP 
OP>LP=FP 

Pournasiri et al (2023) Atletas 
Força Máx. Isom. Ext. Joelho OP>LP=FP 

Força Máx. Isom. Flex. Joelho  OP>LP>FP 

 
Graja et al (2022) Atletas 

Picos de Potência (RSE) OP>FP 

Força Máx. Ext. Joelho OP>FP 

 
García-Pinillos et al (2022) Atletas Força Max. Ext. Cotovelo OP=LP=FP 

 

 

 
Romero-Moraleda et al 
(2019) 

 

 
Atletas 

Força Max. Estimada Ext. 
Joelho 

Força Max. Estimada Ext. 
Joelho 

OP=LP=FP 

 
OP=LP=FP 

 

 
Bushman et al (2006) Fisicamente ativas 

Força máx. (30 seg.) LP>FP 
Pico de potência (PP) LP>FP 

Indice de Fadiga FP>LP 

 
Shaharudin et al (2011) Fisicamente ativas Déficit Max Oxigênio (MAOD) FP=LP 

Pico de potência (PP) FP=OP=LP 

Tsampoukos et al (2010) Fisicamente ativas 
Potência média FP=LP 

Botcazou et al (2006) Fisicamente ativas Força Máx. (PP) FP=LP 
Força Máx. ciclismo (Pmaxc) FP=OP=LP 

Giacomoni et al (2000) Fisicamente ativas Força Máx. de salto (Pmaxj) 
(W.kg-1) 

 
FP=OP=LP 

Wiecek et al (2016) Fisicamente ativas 
Pico de potência (PP) FP=LP 

Potência Med (20 seg) FP=LP 
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Esses achados corroboram os resultados de Souza e Drinkwter (2006), que 

descrevem que o impacto das variações hormonais no desempenho anaeróbico é 

mais perceptível em atletas, uma vez que estão expostas a cargas de treinamento 

mais intensas, o que pode levar a uma maior oscilação no desempenho ao longo das 

fases do ciclo menstrual. Em contrapartida, mulheres fisicamente ativas tendem a 

apresentar respostas hormonais mais estáveis, resultando em menor variação no 

desempenho entre as diferentes fases do ciclo. 

Os estudos de Pournasiri et al. (2023) e Graja et al. (2022), citados na tabela 2, 

corroboram com essa afirmação, indicando que a variação hormonal durante o ciclo 

menstrual tem um impacto no desempenho anaeróbico, especialmente em atletas 

femininas. Em suas pesquisas, essas flutuações hormonais influenciam a força, 

potência e resistência à fadiga, sendo mais evidentes na fase lútea, quando os níveis 

elevados de progesterona podem reduzir a eficiência muscular, diminuindo o 

desempenho em atividades de alta intensidade, como sprints ou levantamento de 

peso. A fase folicular, com níveis mais altos de estrogênio, por outro lado, pode 

favorecer o desempenho, promovendo uma maior síntese de proteínas musculares e 

aumentando a força e a potência. 

Portanto, enquanto alguns estudos relatam que o ciclo menstrual pode causar 

variações significativas no desempenho anaeróbio, outros sugerem que os efeitos 

podem ser pequenos ou inexistentes, dependendo da condição física das mulheres. 

Em termos gerais, alguns autores sugerem que atletas de alto nível parece ser mais 

afetadas pelas flutuações hormonais do que mulheres fisicamente ativas, que 

experimentam uma resposta menos sensível às fases do ciclo menstrual. A 

discrepância nos resultados pode ser atribuída às diferenças nas metodologias de 

pesquisa, ao nível de treinamento das participantes e ao tipo de exercício utilizado nas 

avaliações. 

 
4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 
 

Apesar do número reduzido de estudos específicos sobre o tema, o que limita a 

possibilidade de conclusões mais precisas, ressalta-se a necessidade de novas 

pesquisas na área, especialmente diante do crescente aumento da participação 

feminina em competições esportivas. Ademais, a diversidade de técnicas empregadas 

para o monitoramento das fases do ciclo menstrual, aliada às distintas metodologias 
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utilizadas na avaliação do desempenho e às características heterogêneas das 

amostras, dificulta a comparação entre os estudos. A escassez de investigações com 

um número representativo de participantes do sexo feminino compromete a validade 

e a generalização dos resultados, evidenciando a importância de pesquisas mais 

abrangentes e metodologicamente padronizadas. Apesar disso, a maioria dos 

trabalhos observados neste estudo não observou diferenças no desempenho dos 

diferentes parâmetros relacionados a capacidade anaeróbia. Dessa forma, estudos 

futuros devem priorizar amostras ampliadas e métodos mais homogêneos, garantindo 

maior rigor científico na análise dos impactos do ciclo menstrual sobre o desempenho 

esportivo. 
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