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RESUMO

Objetivos: Identificar alteracdes no desempenho de forca muscular em mulheres nas diferentes fases
do ciclo menstrual. Método: Foi realizada uma revisao sistematica nas bases PubMed, SPORTDiscus,
Science Direct, Biblioteca Virtual da Saude e SciELO, utilizando termos relacionados ao ciclo
menstrual (menstrual cycle, menstrual cycle phases) e as medidas de forga (isokinetic strength,
isometric strength, maximal strength, muscle strength, muscle power). A qualidade metodologica
foi avaliada por meio da lista de verificagdo de Downs and Black. Resultados: Dos 453 registros
identificados, 19 estudos foram incluidos, totalizando 393 mulheres. Os achados apresentaram elevada
heterogeneidade quanto aos métodos de determinagdo das fases do ciclo menstrual, caracteristicas
das participantes e protocolos de avaliagao da for¢a. A maioria dos estudos nao encontrou diferencas
consistentes entre as fases do ciclo menstrual. Quando observadas, as diferencas indicaram tendéncia
de melhor desempenho principalmente nas fases folicular tardia, ovulatéria e, em menor frequéncia,
lutea, especialmente em medidas de forga isocinética e poténcia muscular. Por outro lado, a forga
maxima dindmica apresentou estabilidade na maior parte dos estudos. Conclusido: As variagdes no
desempenho de for¢a ao longo do ciclo menstrual apresentam pequena magnitude, comportamento
inconsistente e limitada relevancia pratica. As evidéncias atuais ndo sustentam influéncia robusta das
flutuagdes hormonais sobre o desempenho muscular, tampouco a adogao de estratégias de periodizacao
baseadas exclusivamente nas fases do ciclo menstrual.

Palavras-chave: Ciclo menstrual; forca muscular; fase folicular; ovulagao; fase luteal.

ABSTRACT

Aim: To identify changes in muscle strength performance in women across different phases of the
menstrual cycle. Methods: A systematic review was conducted inaccordance with PRISMA guidelines,
with searches performed in PubMed, SPORTDiscus, ScienceDirect, Virtual Health Library (VHL),
and SciELO, using terms related to the menstrual cycle (menstrual cycle, menstrual cycle phases) and
strength measures (isokinetic strength, isometric strength, maximal strength, muscle strength, muscle
power). Observational studies involving eumenorrheic women that assessed strength performance
across different menstrual cycle phases were included. Methodological quality was assessed using
the Downs and Black scale. Results: Of the 453 records identified, 19 studies were included, totaling
393 women. Findings were heterogeneous across different types of muscle strength. Most studies
did not find consistent differences between menstrual cycle phases. When present, differences tended
to indicate better performance during the late follicular and/or ovulatory phases, particularly in
isokinetic strength and power measures, while maximal dynamic strength remained stable in most
studies. Conclusion: Variations in muscle strength performance across the menstrual cycle are small,
inconsistent, and likely of limited practical relevance, with no robust evidence supporting a significant
influence of hormonal fluctuations or the use of menstrual cycle—based training periodization.

Keywords: Menstrual Cycle; Muscle Strength; Follicular Phase; Ovulation; Luteal Phase.

1 INTRODUCAO

O desempenho muscular define-se como a capacidade do musculo de gerar tensdo ao se opor
a uma resisténcia externa, caracteristica que se reflete no desempenho competitivo de atletas ao
favorecer a forga explosiva, a resisténcia e a rapidez na recuperagdo pds-esforgo (Powers; Howley;
Quindry, 2026). Adicionalmente, uma musculatura desenvolvida exerce suporte sobre as articulagdes,
contribuindo para a reducao do risco de lesdes (Paludo ef al., 2023).

Paralelamente, em mulheres ndo praticantes de esportes de alto rendimento, o desempenho
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muscular favorece a saude sistémica e a funcionalidade nas atividades cotidianas, resultando em
melhor qualidade de vida, na prevencao de doencas cronicas e no suporte a saide mental (Peltonen
etal., 2022).

Nesse contexto, as variagdes hormonais inerentes ao ciclo menstrual podem influenciar o
desempenho muscular feminino. As oscilagdes nos niveis de estrogénio e progesterona ao longo
das diferentes fases fisiologicas podem alterar pardmetros de forca, poténcia e resisténcia, além de
interferirem na eficiéncia dos processos de recuperacgao tecidual (Dasa ef al., 2021).

Historicamente, a maioria dos estudos sobre fisiologia do exercicio, métodos de treinamento
e suplementacdo foi realizada predominantemente com voluntdrios do sexo masculino, e seus
resultados foram posteriormente extrapolados para as mulheres. Todavia, a necessidade de considerar
as especificidades fisiologicas femininas, notadamente as flutuagdes hormonais, impulsionou a
adequacdo de programas de treinamento voltados a otimizagdo do desempenho e a reducdo do risco
de lesoes (Duckham et al., 2015).

Apesar do aumento no volume de pesquisas, persistem lacunas que tornam inconclusiva
a compreensdo acerca da magnitude da influéncia do ciclo menstrual sobre o rendimento fisico
e, ainda, se existem fases do ciclo menstrual capazes de promover altera¢cdes no desempenho de
forca em mulheres. Embora alguns estudos relatem variagcdes na forca muscular ao longo do ciclo,
revisdes sistematicas e meta-analises de grande abrangéncia apontam efeitos de pequena magnitude,
geralmente sem relevancia pratica (Blagrove; Bruinvels; Pedlar, 2020; Colenso-Semple et al., 2023).
Ademais, quando a qualidade metodologica dos estudos e a adequada verificagdo das fases do ciclo
menstrual sdo consideradas, a maioria das investigagdes nao identifica diferencas significativas na
forca muscular entre as diferentes fases do ciclo (McNulty et al., 2020; Romero-Moraleda et al.,
2019).

Em contrapartida, os achados permanecem divergentes na literatura especifica. Evidéncias
indicam que o desempenho aerobico e a forca muscular podem sofrer prejuizos durante a fase lutea
tardia, enquanto a capacidade anaerdbica pode apresentar redugdes na fase folicular tardia (Carmichael
et al., 2021). Adicionalmente, estudos sobre a forca isométrica maxima percebida apontam declinios
durante a fase lutea tardia, reforcando a auséncia de consenso acerca das fases do ciclo menstrual que
efetivamente comprometem o desempenho muscular (Niering et al., 2024).

Diante do exposto, a presente revisdo sistemadtica buscou responder a seguinte questdo:
ocorrem alteragdes no desempenho de for¢a muscular em mulheres nas diferentes fases do ciclo
menstrual? Para tanto, o objetivo desta revisdo sistematica foi identificar alteragdes no desempenho

de for¢a muscular em mulheres ao longo das diferentes fases do ciclo menstrual.

2 MATERIAL E METODOS

Esta revisao sistematica foi elaborada e relatada de acordo com as recomendag¢des do Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) (Page et al., 2021). O
protocolo desta pesquisa foi registrado no International Prospective Register of Systematic Reviews
(PROSPERO) em 18 de setembro de 2024, sob o nimero CRD42024591316 (Schiavo, 2019).
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2.1 Estratégia de busca

A estratégia de busca foi desenvolvida com base na metodologia PECOS (Populagao,
Exposi¢do, Comparador, Desfecho e Tipo de Estudo), utilizada para estruturar a pergunta de pesquisa
e definir os critérios de elegibilidade (Tabela 1). As buscas foram realizadas nas bases de dados
eletronicas PubMed, ScienceDirect, SPORTDiscus, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e SciELO,
durante o més de outubro de 2024, contemplando estudos publicados entre 1969 e 2024.

Foram utilizados descritores controlados e termos livres relacionados ao ciclo menstrual e as
diferentes manifestacdes da forca muscular, combinados por meio dos operadores booleanos AND e
OR. As estratégias de busca foram adaptadas as especificidades de indexagao de cada base de dados.
Na PubMed, foram empregados termos Medical Subject Headings (MeSH) quando disponiveis; nas
demais bases, utilizaram-se termos equivalentes.

A estratégia geral de busca incluiu os seguintes termos: (“Menstrual Cycle” OR “Menstrual
Cycle Phases”) AND (“isokinetic strength” OR “isometric strength” OR “maximal strength” OR
“muscle strength” OR “muscle power”).

Nao foram aplicados filtros de idioma ou data durante a etapa inicial de busca. Esses critérios
foram considerados posteriormente durante o processo de triagem e selecio dos estudos. As estratégias

completas de busca utilizadas em cada base de dados estdo apresentadas na Tabela 01 Suplementar.

Tabela 1. Visdo geral dos critérios de inclusio e exclusio aplicados.

Categoria Critério de Inclusio
Populagdo Mulheres com ciclo menstrual regular
Exposigdo Avaliag@o da maxima forca claramente nas diferentes fases do ciclo menstrual
Comparador Fase folicular

Forca muscular maxima isométrica, dindmica, isocinética ou poténcia
Desfecho

muscular
Desenho do estudo Estudos observacionais

Fonte: Dos autores (2026)

2.2 Critérios de inclusao

a) Populacao

Foram incluidas mulheres sauddveis com (a) idade entre 18 e 40 anos, (b) eumenorreicas,
(c) que nao faziam uso de métodos contraceptivos que afetassem o eixo hipotalamico hipofisario
ovariano, (d) livres de qualquer disfun¢cdo menstrual (ex.: amenorreia) ou outra condi¢do conhecida
relacionada a disfun¢do menstrual (gestacao, desordens alimentares) que afetem o funcionamento do
eixo hipotalamico hipofisario ovariano e (e) livre de qualquer lesdo que possa afetar a participagao.

Nenhuma restri¢do quanto ao nivel de atividade fisica ou nivel de treinamento foi estabelecido.
b) Exposi¢do

Nenhuma exposi¢do especifica foi investigada, mas todas as participantes precisaram ter um

ciclo menstrual normal (regular), definido como tendo um minimo de nove ciclos por
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ano com duracdo de 21 a 35 dias. Ademais, como interven¢do foi considerado a medida da

forca muscular nas fases do ciclo menstrual claramente definida.

c) Comparador

As comparagdes foram feitas entre a fase folicular inicial do ciclo menstrual (agindo como
fase controle) e todas as outras fases do ciclo, de acordo com as seguintes classificacdes das fases do
ciclo menstrual definidas como: folicular inicial (1-5 dias), folicular final (6-12 dias), ovulagao (13-15
dias), lutea inicial (16-19 dias), latea média (20-23 dias) e lutea final (24-28 dias).

d) Desfecho
Como desfecho foram considerados a forca méxima, contragdo voluntdria maxima, forga
maxima em Repeticdes maximas (RM), for¢a isométrica, forga isocinética, torque maximo e poténcia

muscular.

e) Tipos de estudo

Estudos observacionais foram considerados para andlise se atendessem aos seguintes critérios:
publicados em jornais avaliados por pares, tiver o objetivo primario ou secundario avaliar as mudangas
na performance de for¢a muscular nas fases do ciclo menstrual, que envolvam comparagao intragrupo

e medidas dos desfechos tomadas em duas ou mais fases do ciclo menstrual.

2.3 Critérios de exclusao

Foram excluidos da analise mulheres que (a) apresentaram disfun¢ao no ciclo menstrual, (b)
fizessem uso de contraceptivos orais, (¢) estudos que nao examinaram a forca isométrica, isocinética
ou dinamica, (d) que ndo tiveram seus textos completos localizados e (e) estudos ndo conduzidos em
seres humanos. Ainda, foram excluidos estudos de caso, qualquer tipo de revisao, capitulos de livro,
estudos de protocolo, estudos de opinido e resumos de conferéncias/congresso, ou artigos publicados

em outros idiomas que nao inglés, espanhol ou portugués.

2.4 Extra¢ao dos dados

A extragdo de dados foi conduzida por um revisor (NAA), usando um formulério de extracao
de dados pré-piloto no formato de uma planilha do Excel e foi verificado de forma independente
por dois membros da equipe de revisao (NJBAF e EFP). Quaisquer discrepancias foram resolvidas
através da revisao do artigo original, e o consenso foi realizado por meio de discussdes durante
reunides de consenso (NAA, NJBAF e EFP) ou, quando necessario, em consulta com um quarto
revisor (VSQ). Além disso, quando os dados estavam incompletos, os autores foram contatados para
obter as informagdes relevantes.

Os autores tiveram 4 semanas para responder; quando nao recebida qualquer resposta no
prazo deste periodo, os artigos foram excluidos, se nenhum dado relevante puder ter sido extraido da

versao publicada do papel. Um formulario padronizado de extracido de dados foi previamente testado
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(piloto) para garantir consisténcia entre os revisores. As varidveis extraidas incluiram: identificacao
do estudo (primeiro autor, ano e pais), caracteristicas da amostra, medidas morfologicas, método de
determinagdo das fases do ciclo menstrual e fases comparadas, grupo muscular avaliado e método de

avaliacdo da forca, além dos principais resultados.

2.5 Processo de selecao

O processo de selegao dos estudos foi conduzido em duas etapas: (1) triagem de titulos e
resumos e (2) avaliagdo dos textos completos para elegibilidade. Inicialmente, os registros duplicados
foram identificados e removidos. Na etapa de triagem, os titulos e resumos foram avaliados de forma
independente por dois revisores, sendo excluidos estudos que ndo atendiam aos critérios previamente
estabelecidos. Os estudos potencialmente relevantes foram selecionados para leitura na integra, sendo
os textos completos avaliados quanto ao cumprimento dos critérios de elegibilidade, com exclusao
daqueles que ndo os atendiam.

Assim, ap6s a leitura completa dos artigos, os motivos das exclusdes foram registrados (Tabela
2, Material Suplementar), em seguida, buscas foram realizadas nas listas de referéncias dos artigos
incluidos para identificar possiveis estudos que nao haviam sido encontrados na busca inicial. Dessa
forma, todas as etapas foram conduzidas com o auxilio do aplicativo web Rayyan (Ouzzani et al.,
2016), que contou com um pesquisador cadastrado como administrador, permitindo que os processos
fossem realizados de forma anonima entre os revisores. A selecdo inicial sem qualquer analise prévia

incluiu 453 artigos e foi realizada no dia 01 de outubro de 2024.

2.6 Estratégia para sintese de dados

Devido a heterogeneidade metodologica entre os estudos incluidos, especialmente em relacao a
definicao das fases do ciclo menstrual, caracteristicas das amostras e protocolos de avaliacao da forca,
optou-se por uma sintese narrativa dos dados. Os estudos incluidos contemplaram delineamentos
com medidas intra e intergrupos, sendo os dados sintetizados de forma descritiva, com foco na
identificagdo de padrdes e tendéncias no desempenho da forca muscular ao longo das diferentes fases
do ciclo menstrual. Para fins de organizacao, os estudos foram agrupados de acordo com o tipo de
desfecho (forga isométrica, isocinética, dindmica e poténcia muscular) e analisados quanto a dire¢ao

e consisténcia dos achados entre as fases do ciclo.

2.7 Avaliacao da qualidade metodolédgica

Para a avaliacdo da qualidade metodologica dos estudos incluidos nesta revisdo, foi utilizada
a lista de verificacdo de Downs e Black, adaptada para pesquisas que abordam as fases do ciclo
menstrual e previamente empregada por McNulty et al. (2020). A versdao modificada do checklist
de Downs e Black compreendeu 15 itens, distribuidos em cinco dominios: (1) relato; (2) validade
externa; (3) validade interna (viés); (4) validade interna (fatores de confusdo); e (5) poder estatistico. A
pontuacao maxima possivel era de 16 pontos, sendo a qualidade metodoldgica dos estudos classificada

como “alta” (14-16 pontos), “moderada” (10—13 pontos), “baixa” (6—9 pontos) ou “muito baixa”
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(05 pontos). Os resultados dessa avaliagao foram incorporados a sintese narrativa dos achados.
A avaliagdo da qualidade metodologica foi realizada de forma independente por dois revisores, €

eventuais divergéncias foram resolvidas por consenso.

3 RESULTADOS

Inicialmente, foram identificados 453 registros por meio de buscas nas bases de dados. Apos
a remocao de 48 registros duplicados, 405 estudos foram submetidos a triagem de titulos e resumos,
dos quais 342 foram excluidos. Dessa forma, 63 estudos foram selecionados para leitura na integra.
Destes, 44 foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de elegibilidade, resultando na inclusao
de 19 estudos na revisdo. Os detalhes do processo de selecdo dos estudos estdo apresentados na

Figura 1. A Figura 2 apresenta a distribuicdo geografica dos estudos incluidos.

Figura 1. Fluxograma de selec@o de estudos de acordo com o PRISMA.
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3.1 caracteristicas da amostra

A amostra total dos estudos incluidos compreendeu 393 mulheres eumenorréicas, com uma
idade média geral de 22,8 + 5,5 anos e variagdes entre 18,4 ¢ 31,1 anos. Quanto ao nivel de treinamento,
a amostra foi classificada como ndo treinadas (n = 184; 46,8%), fisicamente ou recreacionalmente
ativas (n=61; 15,5%) e por mulheres treinadas ou atletas (n = 148; 37,7%). Em dois estudos (n = 18;
4,3%), o nivel de treinamento ndo foi claramente especificado ou apresentou caracteristicas mistas
(Tabela 3).

As caracteristicas morfologicas foram reportadas na maioria dos estudos. A massa corporal
variou entre 50,0 + 4,9 kg e 67,9 = 7,0 kg, enquanto a estatura oscilou entre 159,5 + 4,7 cme 171,1
+9,2 cm. O IMC variou entre 20,6 + 1,9 kg/m? e 23,6 + 2,2 kg/m?. O percentual de gordura corporal,
quando informado, variou aproximadamente entre 14,5% e 28,8%. A duracgdo do ciclo menstrual foi

descrita como regular, situando-se predominantemente entre 26 e 32 dias.

Figura 2. Mapa mundial mostrando a distribuicdo geografica dos estudos incluidos nesta

revisdo sistematica.

Da platafarma ting

Legenda: Distribuigdo global dos 19 estudos incluidos em 13 paises: Brasil (3), Canada (1), China
(1), Espanha (3), Estados Unidos (3), Finlandia (1), india (1), Ird (2), Japdo (1), Polénia (1), Reino
Unido (1) e Turquia (1).

3.2 Avaliagao da qualidade

A qualidade metodoldgica dos 19 estudos incluidos foi avaliada por meio da escala Downs
and Black modificada para estudos que avaliaram o ciclo menstrual. 13 estudos foram classificados
como de qualidade moderada (Arazi; Nasiri; Eghbali, 2019; Dibrezzo; Fort; Brown, 1988; Dos Santos
et al., 2022; Garcia-Pinillos et al., 2021; Garcia-Pinillos et al., 2022; Iwanska et al., 2021; James et
al., 2023; Kuehne et al., 2021; Lebrun et al., 1995; Ogul et al., 2021; Pallavi; Souza; Shivaprakash,
2017; Peltonen et al., 2022; Pournasiri et al., 2023) e seis estudos como de alta qualidade (Dos Santos
Andrade et al., 2016; Elliott et al., 2003; Hu; Li; Wang, 2020; Miyazaki; Maeda, 2022; Rodrigues; De
Azevedo Correia; Wharton, 2019; Romero-Moraleda et al., 2019).
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Tabela 3- Eesumo das mamfestacoes da forca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

Autor (ano) Caracteristicas da Caracteristicas Determinacio da fase do ciclo Grupoe Muscular Avaliado
. . ’ Morfologicas menstrual e as fazes de para comparaciio / Método de  Principaiz Resultado
pais amostra . - e
Medidas comparacio avaliacio
Grupo Muscular:
n =18 Determinacio da Fase: - Extensores do joelho .
Idade: 26,0 = 4,0 anos  Altura: 167,1 Teste urindrio para deteccio do \quadriceps femoral) MVC & IRM: NS entre
Peltonen ef @l  WT: Altamente =56 cm ico de LH P & fazes (p = 0,05).
(2022), recreacionalmente MC:679=70 (PO Medida de Avaliacio: L da MVC pés-fadiga:
Finlandia ativas (~3 x porsem. kg . - CVM em leg press horizontal, MidLUT > OV (p <
de forga e 3 de 045G 21,8 = 6,6% {;S:ESEFS“L‘_’%:{“IEE Ly - 1RMemieg press 0.01); M vs. OV = NS,
endurance) . U - EMG de superficie do vasto
lateral e vasto medial
Extensores isocinéticos:
OV >FOL (p=0.001);
OV >=LUT (p=10.001);
FOLvs. LUT: NS (p=
0.621).
Flexores isocinéticos:
Grupo Muscular: .
n=37 : OV >=FOL (p=0,001};
- i - El >
Idade: 21,7 = 3.5 anos Altura: 1711 Determinacio da Fase: Fl s eextensores dojoelho oy 7 7 (p=0,001);
92 cm {membro dominante)
- - NT: Atletas ) - Autorrelato FOL w3 LUT:NE (p=
Pournasin of al iversitdrias (3 MC:541+49 0,153
(2023), Ird zm“.“‘fi 25 1=> anos . Medida de Avaliacio: A33).
e pratica em esportes IMC- 23,6 2.2 Fases de Comparacio: - Forca isocinética: Extenszores isométricos:
de alto risco para o : FOL; OV;LUT oy o OV = FOL (p=0,001);
kg'm - Pico de tongque;

LCA) OV >=LUT {p=0,001);
FOL vs. LUT: NS (p=
0,4497.

Flexores isométricos:
OV >=FOL (p=0.001),
OV=LUT (p=0.001),
FOLva. LUT:N& (p=

- Forga 1someétrica
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Continuacao - Tabela 3- Resumo das manifestacoes da for¢ca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

Antor (ana) Caracteristicas da Caracteristicas  Determinacio da fase do ciclo Grupo Muscular Avaliade
: . ’ Morfoldgicas menstrual e as fases de para comparacio / Métodode — Principais Resultado
pais amostra . - Qe
Medidas comparacio avaliacio
0.551).
H:Q ratio: NS entre
fazes (p=0.738).
CVM isométrica (Nm)
FOLvsOV:NE (p=
Altora: 15395+ Determinacio da Fase: Grupo Muscular: 0.24)
Miyazaki e n=16 4.7 cm - Teste urinario de ovulagio - Isquiotibiais (lateral e medial) LUT =>O0V:p <003
Maeda (2022), Idade:210+10anos MC- 32230 (LH) _ - FOL vs LUT- NS (pado
Tand NT- nio treinadas ke Medida de Avaliacio: reportado)
apac - fian trema IMC:206=+19  Fases de Comparacio: - Forga izométrica EMG (FMS)
kg/m? FOL; OV LUT - EMG (lateral e medial) Lateral: TUT = OV (p <
0.05)
Medial: N8 (p=040)
Determinacio da Fase: H:() ratio — Membro
=7 : +
n =26 z}].tl.'ll'&. 166.1 - Calendério menstmial Grupo Muscular: Nio Dominante (NIY)
Idade: 2135 5an0s 7.1ecm ; = . L _ .
Doz Santos - - monitorado por 3 meses - Quadriceps e isquictibiais LUT=FOL (p=0.,011;4d
Andradeetal  \1-Jogadoras de MC-62.2£74 consecutivos =0.76)
. futebol (=3 anos de kg :

(2016), Brasil

pratica; 7-13

hi'zemana de treino)

IMC: 22628
kg/m?

Fases de Comparacio:

FOL,LUT

Medida de Avaliacdo:
- Forga isocinética

H:Q) ratic — Membro
Dominante (D)
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Continuacao - Tabela 3- Resumo das manifestacoes da for¢ca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

Anter (ana) Caracteristicas da Caracteristicas Determinacio da fase do ciclo Gropo Muscular Avaliade
: - ’ Morfoldgicas menstrual e as fases de para comparacio / Método de  Principais Resultado
pais amostra . ~ T
Medidas comparacio avaliacdo
LUT=FOL = NS (p=
0.33)
Altura= 16386 =
6.2 cm
I*;-IC =60.3=9.1 Determinacio da Fase:- G Muscular: CVM isométrica
n=24 L]EE{C —211423 Monitoramento da temperatura Frlnpn B smlg;t:;-:s dotornozelo LUT =FQOL
., Idade=218=09 e = bazal por 3 ciclos. Dozagem o P Efeito da faze do CM:
Iwafizka ef al ke'm? {triceps sural)
.. anos = - hormonal (FSH, LH, E2. P) F{123)=45%;p=
(2021}, Polénia . WGE=239=31 a
WT =fizicamente : : 0.043

ativas

% (FOL)/23,8 <
4.7 % (LUT)
Massa magra
(FEM)=43.6=
42 kg

Fases de Comparacao:FOL;
LUT

Medida de Avaliacio:
- CVM izométrica

Efeito do dngulo: F(1,23)
=12,511; p= 0,002

James ef al
(2023), Estados
Unidos

n=10
Idade=246=60
anos

WT = Treinadas em
resisténcia (corrida ou
ciclismo nos Gltimos 3
meses)

Altura: 1709 =
6.2 cm

MC: 64,6 = 10.8
kg
MM: 46,1 = 6.6
kg

MG 23,3 =6.1%

Determinacio da Fase:

- Mapeamento do ciclo
menstrual

- Tezte urinario de ovulagio
(deteccio do pico de LH)

- Diozagem hormonal plasmatica
(confirmacio das fases)

Fases de Comparacdo:
FOLp; FOLt; Mid LUT

Grupo Muscular:
- Quadriceps e isquiotibiais

Medida de Avaliacio:
- Poténeia anaerdbica (ciclisma)

Poténcia (Entre fases)
PMAX: NS (p=10,254)
CP: NS (p=0.933)

W' (capacidade
anaerdbica): NS (p=
0.476)
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Continuacao - Tabela 3- Resumo das manifestacoes da for¢ca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

Caracteristicas  Determinacio da fase do ciclo Grupo Muscular Avaliade

Autnl;i(:nu}, Caracteristicas da Morfologicas menstrual e as fases de para comparacio /Método de  Principais Resultado
P Medidas comparacio avaliacio
Forca Isocinética
Pico de torque (607,
180°, 240°/s): N3 (p=>
MC: Determinacio da Fase: 0,03
i\‘{_ 5'5 0=0.0 Contagem de dias (mapeamento Endurance ratio: NS (p>
0‘;,_ 6-:1- 6 :I::E o do ciclo): Grupo Muscular: 0,03
. o : - M: até 24h apds inicic do - Extensores e flexores de joelho  Razio
Dhbrezzo; Forte i LUT:p45=00 . i
Brown (1988) Idade: 18-36 anos fluxo extensores/flexores: NS
Estados Unidos NT: mulheres ativas R - OV: dias 13-14 do ciclo Medida de Avaliacdo: {p>=0,05)
fecreacionais M- 2'1 3110 -LUT: 10 dias apds ovulagio - Forga isocinética Entre fazes: NS
. ! - Taxa de fadiga
OV:21,1£40 . .
LUT-21.3 = 3.8 Fases de Comparacio Taxa de fadiga
T ’ M OV, LUT Mwvs FOL: NS (p>= 005
Mvs LUT: NS (p=0,05
FOLwvsLUT:N3(p>
0,03
Trahalhe (J)
Determinacio da Fase: Grupo Muscular: FOL>LUT: p=0,001
Ma mﬂ; or Ilistl.‘:rﬂ-tﬂ - Flexores dos dedos da méo FOL =M: p< 0,001
pe P (handgrip) LUT > M: p < 0,001
menstrual de ciclos regulares :
Altura: 1,5=0.06 (26-32 dias; média 28 dias) - Flexores do antebraco
Pallavi; Souzae Idade: 12.4=0.7 anos o ) Classificacio: (ergografo de Mosso) Handgrip {kg]
Shiv b NT: o treinad MC: 50,049 M 1 FOL>LUT: p=0,001
i EP‘MH =h NImotemadason ‘:F D':E“E 3’2 Medida de Avalagio: FOL > M: p < 0,001
(2017). India  moderadamen IMC: 211215 TIo- g:zz 3% - Forga dinimica: Handgrip LUT > M: p < 0,001
kz'm? ) dynamometer (kg)

Fases de Comparacio
M; FOL;LUT

- Trabalhe muscular e fadiga:

Mosso's Ergograph (J e %o
fadiga)

Taxa de fadiga (%)
FOL <LUT: p<0,001
FOL < M: p < 0,001
LUT <M:p <0001
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Continuacio - Tabela 3- Resumo das manifestacoes da for¢ca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

Autor (ano) Caracteristicas da Caracteristicas  Determinacio da fase do ciclo Grupo Muscular Avaliade
. . ’ Morfolégicas menstrual e as fases de para comparacio / Método de  Principais Resultado
pais amostra ) = T
Medidas comparacio avaliacio
TRM (kg)
Muvs FOL: NS (p=
— . 0.840)
I}etermma!;au da Fase: . . Grupo Muscular: Mw:LUT: NS (p=
_ Fazes definidaz per calenddrio: - .
n=>9 Altura: 1.63 = M/ FOLo- dias 1-3 - Membros superiores { Supino 0.840)
Garcia-Pinillos  Idade: 28,7 £ 3 6ancs S T TUups Gl - reto) FOL+w:LUT: NS(p=
etal (2021),  NT: com experiéncia g&{g o ess EE_II: ﬁjigi;s c;i_mlg—”‘l 0,240)
Espanha em treinamento ke TEh T B PR - Ghas e Medida de Avaliacdo:
resistido Fases de Comparacio ) IRLi[ supine- Relagdo carga- ]:?.ela;l:au- carga-
M: FOL- LUT velocidade velocidade
; : Mwvs FOL: NS (04943
Mowvs LUT: NS (0,454)
FOL vs LUT: NS (0.494)
1EM supine - Entre
fazes: NS
_— Grupo Muscular:
) N Determinacido da Fase: ) - . 1BM Leg Press (kg) -
_ A}‘m' 1610 Fazes definidas por calenddrio: Membros supericres (Supino Entre fazes: NS
Arazi: Nasiri ?d_diqzazﬂs :&Eﬁm— 76  ~FOL:dias 3-8 mnt? bros inferiores (leg
tNasiie  Idade:263=28anos MC-60.1=76 Gy 50010 14 - Membros inferiores (leg p7e55)  ga04 RM Leg Press
Eghbali (2019), NT: ke _LUT: dias 18-25 (reps) - Entre fases: NS
Ird recreacionalemnte IDVC- 22124 ’ Medida de Avaliacio: P o
ativas kgm? = -1EM )
: ~ o, Fases de Comparacio . . . 60% 1RM zupino (reps)
05 + 0y _ o,
%G 288353 % FOL: OV: LUT RE]::S, a1;e a fad1ga.{ﬁﬂ/u 1B  Entre fases- NS
- Poténcia anaerdbica
Poténcia anaerdbica
(w/kg) - Entre fases: N5
Determinacio da Fase: .
Fases definidas por calendério Grupo Muscular: . ..
_ . - - - Flexores do cotovelo Forca isométrica (IV)
n=16 Altura: 161.2= (via app) .
Euehne e al. = = Mwvs OV: NS
Idade: 23 = 2 ancs 6.2 cm Confirmacio da ovulagio com . - -
(2021), Estados ) oL Medida de Avaliaciio: Mws LUT: NS
. NT: treinadas em MC:03,4=117 teste urinario de LH . )
Unidos . . - 1EM OV vz LUT: NS
treinamento resistide kg

Fases de Comparacio
L OV LUT

62

- Beps até a fadiga (60% 1BM)
- Poténcia anaerdbica

ANOVA tempo: p=10,73
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Continuacio - Tabela 3- Resumo das manifestacdes da for¢ca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

Autor (ano) Caracteristicas da Caracteristicas Determinacio da fase do ciclo Grupo Muscular Avaliade
. ai ’ amostra Morfoldgicas menstrual e as fazes de para comparacio /Método de  Principais Resultado
3 Medidas comparacio avaliacio
Forcaisométrica
(CVM)
. T -
Determinacio da Fase: Crupe Muscular: ECI:)IE. vs OV — NS (p
- Contagem a partir do 1" dia da p N .03)
n="=9 menstroacio: FOL - dias 3-5- - membros inferiores (leg press FOL vsLUT — NS (p >
Doz Bantos ef Idade: 24 .4 = 6.6 anos MC- 60.7 = 6.1 ov- dias%—iﬁ' ]'_.U-T' dias 2{_ 45%) 0.05)
al. (2022}, INT: treinadas em ke o ’ 13 ’ ’ ’ OVwvzlUT = NE(p>
Brazil treinamento resistido Medida de Awvaliacdo: 0,03
(familiarizadas) Fases de Comparagdo: - Forga isométrica o
FOL- OV- LUT -1EM Poténcia
U OV =FOL (p < 0,05)
OV =LUT (p <0,05)
FOL v LUT — N§
Determinacio da Fase:-
Baseada no calendario
n=12 menstrual: Pre = 2-3 dias antes 1IRM
gf_’if“; P ldade:272234an0s  Altura: 1686 = %ﬁ;‘;ﬁfﬂt‘; F‘Lif;:)? ﬁ%‘?‘;::‘é?g“ﬁ:ﬁghm FOLp>LUTt (p=0.01)
Correia e NT: tdzj.;al;ias {}Bt I:;é':m;l 1463 sangramento (FOLp); Pos=2-3 3"1;: FOL>LUTt(p=
Wharton aﬂ':fsﬁdﬂ_ ejlfﬁamen ° T = dias apos cessar sangramento Medida de Avaliagdo: I\-,i'd}FDL ~FOLp (0=
(2010), Brasil ~ [oistide: ke (mid FOL) “1RM : Plp=
dias/zemana) 0.01)
Fases de Comparacio:
LUT; FOLp; mid FOL
Determinacio da Fase: F Isocinéti
- Monitoramento da temperatura Grupo Muscular: Qurl;a! 'ceﬂcsug‘?t;;?}a
n=14 Altura: 167.9+  basal (BBT); confirmagio por  ~ ngdriceps . isqi;in:-tibiais FOL v LII:_IT? NS (p =
Lebrun af al Idade: 2763 8an0s 33 cm dozagem sérica de estradiol e 0.09) i
. - ) _ - )
(1995), Canada ?;'.;iﬁisng:madas ?;C_ 30667 progesterona Medida de Avaliacio: Iequiotibiaiz (Nim)
Fases de Comparacio: - Forga isocinética FOL vs LUT-NS (p=
) 0.27)

LUT; FOL
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Continuacao - Tabela 3- Resumo das manifestacoes da for¢ca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

. Caracteristicas  Determinacio da fase do ciclo Grupo Muscular Avaliade
Autor (ano), Caracteristicas da . . . . .
. Morfoldgicas menstrual e as fases de para comparacio / Métodode — Principais Resultado
pais amostra . - ez
Medidas comparacio avaliacdo
Determinacio da Fase: Grupo Muscular: Fort,:a_lsncm.et!ca
N - . FOLvsLUT:NS(p>
o, e -Ovolacio confirmada por kot - Extensores e flexores de joelho -
O3 n=20 IMC: 20703 L 0,05
Ful ef all - o uringric de LH
(2021), Turquia 192de:22420.9anos - kgim Modida de Avaliagio:
: NT: Fizsicamente ativa  26G: 15,0 =0,3% = S Poténcia (salto vertical)
Fases de Comparacio: - Forga isocinética FOL vs LUT- NS (p >
LUT: FOL - Poténcia (Salto vertical) 0 0*31 sLUT- NS (p
Determinacio da Fase: c M lar: 1EM
n=13 Altora: 1,66 = - Aplicativo de rastreamento FUpo Atscwar EFPvsLFP:NE(p=
: - Membros inferiores (Half- -
Eomero- Idade: 31,1 £ 35 anos 006 m menstrual squat em maquina Smith) 0,05
Moraleda ef 2l NT: mulheres MC:-38678 - Teste urinario de LH g q EFPv:MIP-NE(p=
(2019, Espanha treinadaz (6 mesez de Lz . C 0,03
treimamento resistide) % G- 14,5 £ 6,5% Faszes de Comparacio: {kﬂ:;g:;ia de Avaliacdo: LFP v MLP: NS (p>
FOLp; FOLt; Mid LUT 0.05)

Hu; Lie Wang
(20207, China

Altora: 1683 =

o=l 6.4 cm

Idade: 21,9 £ 1 8 anos |

NT: zsauddveis sem MC:363=68
pratica regular de C- 21.0<26
exercicio sl -

[
kz/m?;

Determinacio da Fase:-
Diosagem hormonal: Estradiol
plasmatico e progesterona sérica

Fases de Comparacio:
FOL; OV, LUT

64

Grupo Muscular:-
Flexores/extenzores do joelho e
dersiflexores/plantiflexcres do
tornozelo.

Medida de Avaliacio:
- Forga isocinética

Forca isocinética —
joelho

Extensdo de joelho
Diferenca entre fazses: p=
0,029

Flexio de joelho
(180%/5)

Diferenca entre fazes: p=
0,029

Forca isocinética —
tornozelo

Dorziflexio

Diferenca entre fazses: p=
0,003

Flexdo plantar
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Continuacio - Tabela 3- Resumo das manifestacdes da for¢ca medida nas diferentes fases do ciclo menstrual de estudos observacionais.

Autor (ano) Caracteristicas da Caracteristicas Determinacio da fase do ciclo Grupo Muscular Avaliade
. . ’ Morfolgicas menstrual e as fazes de para comparacio /Método de  Principais Resultado
pais amostra . = T
Medidas comparacio avaliacio
Diferenca entre fages: p=
0,023
OV elLUT>=FOL
Salto agachado (cm)
FOL > M (p=10.033)
Grupo Muscular: E{QE-EZ:IL UT-NS(p=
. ~ - . RIE)
I}etermmag::.iu da Fase: - I".Fembrc:-s inferiores (zaltoz e FOL vs LUT- NS (p=
- Fases definidas por calendario  sprint) 0.033
GarciaPinill n=>9 Altura: 1,63 = (apartirde 1°diada - Salto agachado (8), saltocom  * - )
a.tc1a; °%  Idade:28,7%36ancs 0.05m menstruagdo). Controle do ciclo  contramovimento {CMI) e salto .
et al. (2022) . - : 2 Salto contramovimento
NT: mulheres MC:811+£36 por app em queda de uma caixa de 30
(Espanha) treinadas ke cm (DJ30) (em)
. MveFOL v LUT: NS
Fases de Comparacio: ~ 0377
M: FOL: LUT Medida de Avaliacio: (p=0321)
- Potéacia Salto em queda (30cm)
MvsFOL vs LUT: N3
(p=0.427)
Determinacio da Fase: Grupo Muscular:
Elliot ef al n="7 Altura: 160 = - kiturindric de LH e Dozagem - Primeiro interdzseo dorsal Forca Isométrica
(2003) ['Reiﬁn Idade: 250350 an0s 0,10 m hormonal plasmatica (Mio dominante) (CVM)
Unid WT: mulheres nio MC:-621x27 FOLpvs. mid LUT: NS
nido) treinadas ks Fases de Comparacio: Medida de Avaliaciio: {p=10,100)

FOLp; mad LUT

- Forga isomeétrica (CVM)

Legenda: NT: Nivel de treinamento; MC: Massa corporal; %G: Percentual de gordura; MM: Massa magra; M: Menstruacio; Mid FOL: Faze
folicular média; OV: Fase ovulatoria; Mid LUT: Fase lotea média; 1 RM: 1 repeticio maxima; CVM: Contragio voluntaria maxima; EMG:
Eletromiografia; N5: Nio significante; IMC: Indice de massa corporal; CM: Ciclo menstrual; FOLp: Fase folicular precoce; FOLt: Fase folicular
tardia; FOL: Fase folicular; LUT: Fase Lutea; LUTt: Fase Iitea tardia; H:Q ratio: Razdo flexores/extensores do joelho; PC: Poténcia; PMAX:

Poténcia maxima; W Watts.

65

Revista eletrénica UNIFACISA ‘



Volume 27 - N°39 | 2026

Tabela 4. Descricao da avaliacao da qualidade com a escala Downs and Black modificada.

Autor, ano

Qe Q@ Q Q Q Q Q Q Q Q Q Q Q QI Q1 Q1 Escor Clasificacd
6 9 0 1 I 3 4 5 6

7 e 0

Peltonen ef - . 2
al (2022) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 i i 1 0 0 Sm S 13 Moderada

Poumasiiet ;3 1 9 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 N6 Nio 13  Moderada
al (2023)
Miyazaki e
Maeda 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 © 1 1 Mo Sm 14 Al
{2022)
Doz Santos
Andradeer 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 Mo Nio 14 Al
al (2016)

i‘;‘?:%ﬁkiff111111101111[:-[:-15.‘::11\&:-12Modemda

Gamesetal. ¢ ¢ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 Sm Sm 13  Moderada
2023)
Dibrezzo;
g‘;“e 1 1 1 1 1 1 1 1 @ 1 1 1 1 0 1 N6 Nio 13  Moderada
OATL

(1988)

Pallavi;

Souza e - -

Shivaprak 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 i i 0 ] 1 NEas Nio 12 hoderada
h{2017)

(Garcia-

Pmllosere 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 ] 1 Néo Néo 13 hdoderada
(2021)

Araz; Nasin

e Eghbali 1 1 1 1 1 1 1 o 2 1 1 1 0 ] 1 Sim Néo 13 hioderada
(2015)

5“?,]?3,?1?111111111111[!'[!'11&3951'13313Modemda

Dios Santos - e

ooy 110 11 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 NoNo 1l Mok
Fodngues;

De Azevedo

Correiae 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 0 0 Nko Née W Alta
Wharton

205

h"‘,’;gf,j”:f‘“ a ¢ 1 1 1 11 1 0 1 1 1 1 0 1 1 Sm Nio 13  Moderada
l:?f lf“‘f 1 1 1 1 1 1 1 0 2 1 1 1 0 0 1 Nio Sm 13  Moderada
Fomero-

Moraledaeg 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 0 1 GSm N 15 Alta
al (2019)

Hu;Lie - .

by 111111111 1 1 1 0 1 1 SmSm W Alta
(Garcia-

Pinillosera 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 Nio Nio 13  Moderada
(2022)

EF:,“D%“I:EM"-1111111111111[515.‘msl'm15;-ma
FAV R . ]

Tabela 4. Descrigdo da avaliagdo da qualidade com a escala Downs and Black modificada.

Legenda: Q1 = Objetivo claramente descrito; Q2 = Desfechos principais especificados; Q3 = Participantes bem
caracterizados; Q4 = Fases do ciclo bem definidas; Q5 = Resultados claramente apresentados; Q6 = Variabilidade dos
dados informada; Q7 = Nao uso de contraceptivos hormonais confirmado; Q8 = Teste de familiariza¢do realizado; Q9
= Condigdes do teste padronizadas; Q10 = Analises retrospectivas indicadas; Q11 = Testes estatisticos apropriados;
Q12 = Medidas validas e reprodutiveis; Q13 = Ordem de testagem randomizada; Q14 = Célculo de poder estatistico
incluido; Q15 = Retencdo > 85%;GRADE Q1 = Fase do ciclo confirmada por analise sanguinea (mantém pontuagéo a
priori); GRADE Q2 = Fase confirmada por teste de ovulagdo (mantém pontuacgio anterior); auséncia de ambos resulta em

rebaixamento da qualidade final do estudo.
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Fonte: Downs and Black adaptado para o ciclo menstrual - adaptado pelos autoes (2026).

A seguir, apresentamos um resumo dos resultados, separados por categoria de manifesta¢do da

forca nas diferentes fases do ciclo menstrual.

3.3 Forga isocinética

Seis estudos avaliaram a forca isocinética ao longo das diferentes fases do ciclo menstrual
(Dibrezzo; Fort; Brown, 1988; Dos Santos Andrade et al., 2016; Hu; Li; Wang, 2020; Lebrun et
al., 1995; Ogul et al., 2021; Pournasiri et al., 2023) Desses, quatro identificaram diferengas
estatisticamente significativas entre as fases do ciclo menstrual. Pournasiri et al. (2023) observaram
maior pico de torque e melhor razao H:QQ nas fases ovulatoéria e lutea, em comparagao a fase folicular.
Dibrezzo; Fort e Brown (1988) relataram melhor desempenho de for¢a dinamica na fase lutea em
relagdo a fase menstrual. Lebrun ez al. (1995) identificaram maior torque isocinético na fase lutea
quando comparada a fase folicular. De forma semelhante, Hu; Li e Wang (2020) encontraram maior
pico de torque relativo na flexao de joelho a 180°/s durante as fases ovulatoria e lutea, em comparagao
a fase folicular.

Por outro lado, os Santos Andrade ez al. (2016) e Ogul et al. (2021) nao observaram diferencas
significativas no torque isocinético entre as fases avaliadas. De maneira geral, quando diferencas
foram identificadas, o melhor desempenho isocinético tendeu a ocorrer nas fases ovulatéria e lutea,

enquanto a fase folicular foi menos frequentemente associada aos maiores valores de torque.

3.4 Forga isométrica

Seis estudos avaliaram forga isométrica méxima ao longo das diferentes fases do ciclo
menstrual (Andrade et al., 2022; Elliott et al., 2003; Iwanska et al., 2021; Miyazaki; Maeda, 2022;
Peltonen et al., 2022; Pournasiri et al., 2023), mas apenas trés identificaram diferencas estatisticamente
significativas entre as fases. Pournasiri ef al. (2023) observaram maior torque isométrico nas fases
ovulatoria e lutea, em comparagdo a fase folicular, enquanto Miyazaki e Maeda (2022) relataram
maior desempenho isométrico na fase litea, quando comparada a fase ovulatéria (p < 0,05). Ja
Iwanska et al. (2021) identificaram aumento significativo da forga isométrica na fase ovulatoria, em
comparacao a fase menstrual. Em contrapartida, Peltonen et al. (2022), Dos Santos et al. (2022) e
Elliott ef al. (2003) ndo encontraram diferengas significativas na contracdo voluntaria maxima entre

as fases avaliadas.

3.5 Forc¢a dindmica maxima

Sete estudos avaliaram a forca maxima dinamica por meio do teste de 1RM (Arazi; Nasiri;
Eghbali, 2019; Andrade et al., 2022; Garcia-Pinillos et al., 2022; Kuehne et al., 2021; Peltonen et
al.,2022; Rodrigues; Correia; Wharton, 2019; Romero-Moraleda et al., 2019). A maioria dos estudos
ndo encontrou diferencas significativas entre as fases do ciclo menstrual (Garcia-Pinillos et al., 2022;

Kuehne et al., 2021; Peltonen et al., 2022; Romero-Moraleda et al., 2019), enquanto que Arazi; Nasiri
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e Eghbali (2019) e Rodrigues et al. (2019) relataram melhor desempenho na fase folicular; e Santos
et al. (2022) observaram maior desempenho no teste de 1RM na fase ovulatéria, quando comparada

as demais fases.

3.6 Poténcia muscular

Cinco estudos avaliaram poténcia muscular ao longo do ciclo menstrual (Arazi; Nasiri;
Eghbali, 2019; Santos et al., 2022; Garcia-Pinillos et al., 2021; James et al., 2023; Ogul ef al., 2021).
Desses, Arazi; Nasiri e Eghbali (2019) e Santos ef al. (2022) observaram melhor desempenho na
fase folicular, superior a fase menstrual, sendo que o primeiro estudo também reportou superioridade
em relacdo a fase lutea. No mesmo sentido, Ogul et al. (2021) identificaram desempenho superior
na fase ovulatéria. James et al. (2023) e Garcia-Pinillos ef al. (2021) ndo apresentaram diferencas

significativas entre as fases do ciclo menstrual.

3.7 Desempenho neuromuscular (fadiga, trabalho muscular e eletromiografia)

Cinco estudos avaliaram trabalho muscular ou resisténcia a fadiga (Arazi; Nasiri; Eghbali,
2019; Dibrezzo; Fort; Brown, 1988; Kuehne et al., 2021; Pallavi; Souza; Shivaprakash, 2017;
Peltonen et al., 2022). Pallavi; Souza e Shivaprakash (2017) compararam M, FOL e LUT, observando
maior trabalho muscular e menor taxa de fadiga na fase folicular, superior as fases menstrual e lutea
(p < 0,001). J& Arazi; Nasiri e Eghbali (2019) compararam M, FOL e LUT e identificaram maior
resisténcia a fadiga na fase folicular em relagdo as demais (p < 0,05). Entretanto, Dibrezzo; Fort e
Brown (1988) (M vs FOL vs LUT), Kuehne ef al. (2021) e Peltonen et al. (2022) (FOL vs OV vs
LUT) encontraram resultados semelhantes entre as fases avaliadas (p > 0,05).

Dois estudos investigaram ativacdo neuromuscular por EMG (Miyazaki; Maeda, 2022;
Peltonen ef al., 2022). Miyazaki e Maeda (2022) compararam FOL, OV e LUT, identificando maior
ativacdo na fase litea em comparacdo a ovulatoria (p < 0,05), enquanto Peltonen et al. (2022),
compararam FOL, OV e LUT, nao observaram diferengas significativas na atividade eletromiografica

entre as fases (p > 0,05).

4 DISCUSSAO

A presente revisdo sistematica analisou 19 estudos envolvendo 393 mulheres e demonstrou
que, embora tenham sido observadas variacdes pontuais no desempenho da for¢a muscular ao
longo do ciclo menstrual, a maioria dos estudos ndo identificou diferencas consistentes entre as
fases. Quando diferencas foram observadas, verificou-se uma tendéncia de melhor desempenho
nas fases folicular e/ou ovulatdria, particularmente em medidas de poténcia e forga isocinética.
Entretanto, a forca méxima dindmica (1RM) apresentou estabilidade na maior parte dos estudos.
A heterogeneidade metodologica, especialmente no que se refere a determinacdo das fases do ciclo
menstrual, aos protocolos de avaliag@o e as caracteristicas das amostras, limita a consolida¢do de um
padrao fisioldgico uniforme.

De modo geral, embora alguns estudos tenham identificado diferencas entre as fases do
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ciclo menstrual, ndo foi possivel estabelecer um padrdo consistente entre os diferentes tipos de
manifestagdo da forca muscular. A maioria dos estudos demonstrou estabilidade no desempenho,
independentemente da fase do ciclo, sugerindo que as varia¢des observadas sdo de pequena magnitude
e altamente dependentes do contexto metodologico e das caracteristicas individuais das participantes.

Revisdes anteriores também tém indicado que as variagdes do ciclo menstrual exercem efeitos
de pequena magnitude sobre o desempenho de for¢a. Em uma metanalise que incluiu 78 estudos, os
autores identificaram um pequeno efeito de redu¢do do desempenho durante a fase folicular inicial,
quando comparada as demais fases (ESo.s = —0,06; 1C95%: —0,16 a 0,04). A maior diferenca foi
observada entre a fase folicular inicial e a fase folicular tardia (ESo.s = —0,14; IC95%: —0,26 a —0,03),
ainda classificada como de pequena magnitude (McNulty ef al., 2020). Corroborando esses achados,
Colenso-Semple et al. (2023), ao conduzirem uma umbrella review de metandlises e revisoes
sistematicas, concluiram que os efeitos das fases do ciclo menstrual sobre a forca maxima, o torque
isocinético e a forca explosiva sdo triviais (Hedges g < 0,2), destacando que as evidéncias disponiveis
ndo sustentam uma influéncia significativa das flutuacdes hormonais agudas sobre o desempenho de
forga.

Por outro lado, ao analisarem especificamente o desempenho da forca maxima, Niering ef al.
(2024) observaram efeitos de pequena a moderada magnitude em favor das fases caracterizadas por
maiores concentragdes de estrogénio. Foi identificado um efeito moderado para a forga isométrica na
fase folicular tardia (diferenga média padronizada = 0,60), um pequeno efeito para a forga isocinética
na fase ovulatoria (diferenca média padronizada = 0,39) e um pequeno efeito para a for¢a dindmica,
também na fase folicular tardia (diferenca média padronizada = 0,14), indicando que a fase folicular
inicial tende a ser menos favoravel para a expressao da forca maxima.

Esses achados podem ser parcialmente explicados por mecanismos fisiologicos associados
ao ambiente hormonal caracteristico das fases folicular tardia e ovulatéria, marcado por elevadas
concentragdes de 17B-estradiol e baixos niveis de progesterona. O estrogénio exerce efeitos anabdlicos
e citoprotetores sobre o musculo esquelético, atuando na estabilizagdo das membranas celulares, na
reducdo do dano muscular e na modulagdo de vias relacionadas a sintese proteica (Oosthuyse; Strauss;
Hackney, 2023). Além disso, a baixa concentragdo de progesterona nesse periodo reduz seu potencial
efeito inibitdrio sobre o sistema nervoso central, enquanto o discreto pico ovulatério de testosterona
pode contribuir adicionalmente para a expressdo da forca muscular (Bernstein; Behringer, 2023).
Ainda assim, embora fisiologicamente plausiveis, esses mecanismos parecem resultar em efeitos de
pequena relevancia pratica.

A literatura também sugere que as variagcdes no desempenho ao longo do ciclo menstrual estdo
mais associadas a fatores psicobiologicos do que propriamente as flutuagdes hormonais isoladas.
No estudo prospectivo de Dam et al. (2022), ndo foi observada correlacdo direta entre os niveis de
estrogénio ou progesterona e o desempenho fisico. Contudo, os autores identificaram associa¢des
positivas entre forca e poténcia muscular com fatores como motivagdo, prazer e percep¢ao subjetiva
de desempenho, além de maior intensidade de dor e pior percepcdo de bem-estar durante as fases

folicular inicial e lutea tardia. Em consonancia com esses achados, relatos qualitativos indicam

69



Volume 27 - N°39 | 2026

que desafios fisicos e psicoldgicos presentes na fase folicular inicial influenciam a percepcao de
desempenho, evidenciando grande variabilidade individual e a influéncia do bem-estar psicoldgico
sobre a resposta ao treinamento (Ryman Augustsson; Findhé-Malenica, 2025).

Diante do conjunto de evidéncias analisadas, os achados desta revisdo sugerem que as flutuacdes
hormonais do ciclo menstrual, embora biologicamente plausiveis como moduladoras da funcao
neuromuscular, exercem impacto pequeno e inconsistente sobre o desempenho da forca muscular em
mulheres eumenorreicas. Dessa forma, a periodizagdo do treinamento baseada exclusivamente nas
fases do ciclo menstrual ndo parece ser sustentada pelas evidéncias cientificas atualmente disponiveis,
uma vez que ndo ha demonstragdo robusta e consistente de que as flutuagdes hormonais provoquem
diferengas clinicamente relevantes nas adaptacdes ao treinamento (D’Souza et al., 2023). Estratégias
individualizadas, que considerem sintomas, percep¢ao subjetiva de esforco, qualidade do sono, dor,
bem-estar psicologico e histdrico de resposta ao treinamento, parecem mais relevantes do que a
simples categorizagdo das atletas segundo a fase hormonal (Dudek et al., 2025). Assim, a aplicacao
pratica desses achados deve priorizar o monitoramento individual e o ajuste responsivo das cargas de

treinamento, em vez da adogdo de prescrigdes rigidas baseadas no calendario menstrual.

4.1 Limitagoes

No que se refere as limitagdes desta revisdao, os estudos incluidos apresentaram elevada
heterogeneidade metodologica, especialmente quanto aos métodos utilizados para a verificagao das
fases do ciclo menstrual. Parte dos estudos baseou-se exclusivamente na contagem dos dias do ciclo,
sem confirmag¢ao hormonal, o que pode comprometer a correta classificagao das fases avaliadas. Além
disso, observou-se consideravel variabilidade nos protocolos de avaliacao da for¢a muscular (for¢a
isométrica, isocinética, dindmica, poténcia e resisténcia a fadiga), nos grupos musculares analisados,
no nivel de treinamento das participantes e nos tamanhos amostrais, frequentemente reduzidos.

Outro fator limitante refere-se a auséncia de controle rigoroso de variaveis potencialmente
confundidoras, como ingestao alimentar, qualidade do sono, niveis de estresse e intensidade dos
sintomas menstruais, as quais podem influenciar o desempenho fisico independentemente das
concentracdes hormonais. Por fim, a predominancia de delineamentos transversais dificulta a
identificagdo de efeitos intraindividuais consistentes ao longo de multiplos ciclos menstruais,
limitando a generalizagdo dos achados e a compreensao mais aprofundada das respostas individuais

as variacdes hormonais.

5 CONCLUSOES

Esta revisao sistematica conclui que possiveis variagdes no desempenho de for¢ga em mulheres
eumenorréicas podem ocorrer, porém sdao de pequena magnitude e apresentam comportamento
inconsistente entre os estudos. Embora algumas investigagdes tenham identificado tendéncia de
melhor desempenho nas fases folicular tardia e/ou ovulatoria, especialmente em medidas de forga
i1socinética e poténcia, a maioria dos estudos nao demonstrou diferencas significativas do desempenho

muscular entre as fases.
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A heterogeneidade metodoldgica observada, sobretudo na determinagdo das fases do ciclo
menstrual e nos protocolos de avaliagdo da forga, limita a consolidagdo de um padrio fisioldgico
uniforme. Assim, os dados atuais ndo sustentam influéncia robusta e sistematica das flutuagcdes
hormonais nas diferentes fases do ciclo menstrual sobre o desempenho muscular em mulheres
eumenorreicas. Do ponto de vista pratico, a periodizagdo baseada exclusivamente nas fases do ciclo
menstrual ndo encontra suporte consistente na literatura, sendo mais apropriada uma abordagem
individualizada, fundamentada na resposta subjetiva e funcional de cada mulher ao treinamento.
Recomenda-se que futuros estudos adotem maior rigor metodologico e protocolos mais padronizados,
especialmente quanto a confirmagdo hormonal das fases do ciclo menstrual e ao controle de variaveis

intervenientes.
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