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EFEITO DO CICLO MENSTRUAL NO DESEMPENHO EM EXERCICIO FiSICO:
UMA REVISAO RAPIDA DA LITERATURA
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RESUMO

Introducdo: A variagcdo dos horménios
ovarianos durante a menstruagdo pode
impactar no desempenho fisico em mulheres
com ciclo regular, entretanto, a literatura néo
apresenta consenso nessa hipétese. Obijetivo:
verificar o efeito do ciclo menstrual no
desempenho no exercicio utilizando como
método para sintese de evidéncias a revisdo
rapida da literatura. Materiais e Métodos: o
critério de busca dos artigos seguiu 0 modelo
PICO, e as recomendacdes de selecao dos
artigos seguiu o PRISMA adaptado para
revisfes rapidas. A busca foi feita na base de
dados PUBMED com as combinacdes
“menstrual cycle”, “physical activity”,
“performance”, “exercise”, “sports”, no periodo
de agosto de 2019. Resultados: Quatorze
artigos foram selecionados para inclusdo na
revisdo. Cinco artigos apresentaram efeito do
ciclo menstrual no desempenho em exercicios
de forca maxima e poténcia com
caracteristicas de alta intensidade e curta
duracdo. Maior desempenho foi encontrado na
fase com maior concentracdo dos hormonios
ovarianos (ex: estrogénio e luteinizante) como
a fase folicular vs luteal. Nove artigos néo
demonstram nenhum efeito do ciclo menstrual
no desempenho fisico. Conclusao: as fases do
ciclo menstrual parecem n&o impactar o
desempenho fisico de mulheres de forma que
permita uma generalizagdo dos achados. H&
indicativos de que maior concentracdo de
hormbénios ovarianos tende a impactar
positivamente no desempenho fisico de
mulheres fisicamente ativas, em exercicios de
forca e poténcia. Entretanto, a generalizaco
desses resultados deve ser interpretada com
cautela e profissionais de educacdo fisica
devem analisar de forma individualizada o
efeito do ciclo menstrual sobre suas
atletas/clientes/pacientes.
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ABSTRACT

Effect of the menstrual cycle on physical
exercise performance: a quick review of the
literature

Introduction: the variation of ovarian hormones
during menstruation may impact physical
performance in women with a regular cycle;
however, the literature does not have a
consensus on this hypothesis. Objective: to
verify the effect of menstrual cycle on exercise
performance using a rapid literature review as
a method for synthesizing evidence. Material
and Methods: the search criteria for the articles
followed the PICO model, and the
recommendations for selecting the articles
followed the PRISMA adapted for rapid
reviews. The search was carried out in the
PUBMED database with the combinations
“menstrual cycle”, “physical activity”,
“performance”, “exercise”, “sports” during
August 2019. Results: fourteen articles were
selected for inclusion in the review. Five
articles showed the effect of menstrual cycle
on performance in maximum strength and
power exercises with characteristics of high
intensity and short duration. Greater
performance was in the phase with the highest
concentration of ovarian hormones (e.g.,
estrogen and luteinizing) such as the follicular
vs luteal phase. Nine articles demonstrate no
effect of menstrual cycle on physical
performance. Conclusion: the phases of the
menstrual cycle do not seem to impact the
physical performance in women in a way that
allows a generalization of the findings. There
are indications that a higher concentration of
ovarian hormones tends to positively impact
the physical performance of physically active
women, in strength and power exercises.
However, the generalization of these results
must be interpreted with caution and physical
education professionals must individually
analyze the effect of the menstrual cycle on
their athletes/ clients/patients.

Key words: Menstrual Cycle. Performance.
Women.
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INTRODUCAO
O ciclo menstrual normal de uma

mulher possui a duragdo média 28 dias,
podendo variar entre 21 a 35 dias (Lenton e
colaboradores, 1984; Julian e colaboradores,
2017).

Durante esse periodo, os hormdnios
ovarianos (estrogénio e progesterona) passam

/
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fase folicular e fase Idtea, as quais sé&o
separadas pelo periodo ovulatério (Figura 1).
A fase folicular se inicia no primeiro dia
do ciclo menstrual e termina no final do
periodo ovulatério, sendo caracterizada por
um gradual aumento no hormdnio foliculo
estimulante  (FSH), baixos niveis de
progesterona e um pico de estrogénio perto da
fase ovulatéria. A fase luteal se inicia ao final

por alteracbes nas suas concentracoes, da fase ovulatoria e dura até o préximo fluxo
demarcando, assim, as fases do ciclo menstrual, apresentando um aumento na
menstrual. Essas fases sdo conhecidas como concentracdo de ambos estrogénio e
progesterona (Sherman, Korenman, 1975).
FASE FOLICULAR FASE LUTEA
.
L ]
< =
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(Horménio fo timulante (Estrogenio/Estradiol, Horménio luteinizante, (Progesterona)
Figura 1 - Comportamento dos hormdnios ovarianos durante o ciclo menstrual.
Fonte: https://helloclue.com/pt/artigos/ciclo-a-z/o-ciclo-menstrual-muito-alem-da-menstruacao
A variacdo na concentracdo dos Apesar das evidéncias reportadas

horménios ovarianos durante as fases do ciclo
menstrual tem sido relacionada a possiveis
melhoras no desempenho fisico de mulheres
com ciclo normal e que ndo fazem utilizagao
de anticoncepcional.

Estudos tem demonstrado que
mulheres na fase com maiores concentracdes
de horménios ovarianos podem apresentar um
melhor funcionamento do sistema
cardiovascular (Smith e colaboradores, 2015;
Samsudeen, Rajagopalan, 2016) capacidade
musculoesquelética  (Chidi-Ogbolu,  Baar,
2019), poténcia anaerdbia (Masterson, 1999) e
outros indicadores metabdlicos como lactato,
volume plasmatico e hemoglobina (Davies,
Elford, Katherine, 1991; Masterson, 1999;
Bandyopadhyay, Dalui, 2014).

E essas mudancas poderiam estar
relacionadas a um melhor desempenho em

exercicios com predominancia
cardiorrespiratoria, forca  ou poténcia
(Masterson, 1999; Bandyopadhyay, Dalui,

2014; Gunther e colaboradores, 2015).

acima, o efeito da fase do ciclo menstrual no
desempenho fisico apresenta resultados
controversos (Burrows, Bird, 2005; Wiecek e
colaboradores, 2016; Pestana e
colaboradores, 2017).

Em uma reviséo de literatura realizada
por Oosthuyse, Bosch (2010) demonstraram a
inconsisténcia nos estudos que associaram as
mudancas na fase menstrual com o
desempenho em exercicios de méaxima e
subméxima intensidades. Desse modo, seria
prematuro concluir sobre um real efeito ou néo
do ciclo menstrual sobre o desempenho fisicos
de mulheres.

Considerando a importancia do
entendimento da temética para o profissional
gue atua com a prescricdo e periodizacdo de
treinamento fisico para mulheres, torna-se
importante que este tenha conhecimento das
evidéncias cientificas recentes e potenciais
inconsisténcias sobre as caracteristicas dos
exercicios e o desempenho da mulher nas
diferentes fases do ciclo menstrual.
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Assim, o presente estudo teve como
objetivo principal a realizacdo de uma reviséo
rapida da literatura com o intuito de investigar
os efeitos do ciclo menstrual no desempenho
fisico.

Adicionalmente, a presente revisdo
objetivou descrever as caracteristicas das
mulheres analisadas, assim como o0s
exercicios e a fase do ciclo menstrual
investigada.

MATERIAIS E METODOS

A opg¢do do método de revisdo rapida
da literatura tem sido utilizada e recomendada
principalmente na area da saude, pelo fato de
adaptar e facilitar os procedimentos de uma
revisdo sistemética, auxiliando profissionais
que atuam na pratica com a traducdo do
conhecimento (knowledge translation) de
evidéncias cientificas de maneira acessivel e
clara (Haby e colaboradores, 2016).

Para realizacdo do presente estudo,
buscou-se seguir os procedimentos de revisao
rapida reportados no estudo recente de Souza
e colaboradores (2020), no qual descreve um
modelo de revisdo rapida para a graduacao
em Educacdo Fisica com base na literatura
internacional.

Foram  seguidas as  principais
sugestdes para o desenvolvimento da revisdo
rdpida como: pergunta de pesquisa mais
delineada, apenas artigos na lingua inglesa,
reducdo da faixa de tempo da busca, exclusédo
da literatura cinzenta e a utilizacdo de apenas
um revisor para a selecdo dos estudos e
extracdo de dados.

A estratégia PICO foi utilizada para
definir os termos para busca dos artigos.
Ademais, 0 uso dessa estratégia auxiliou na
elaboracdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo dos artigos na presente revisao.

www.rbpfex.com.br

Populacdo (P): mulheres com ciclo
menstrual  definido; Intervencdo (I): a
execucgdo/realizacdo de exercicio fisico;
Comparacdo (C): entre as fases do ciclo
analisadas; e o desfecho esperado (O): efeito
de um ciclo sobre o desempenho fisico.

Foram excluidos estudos que nao
incluiram  mulheres amenorreicas  (ciclo
normal), avaliaram mulheres que utilizavam
anticoncepcional, ou nao definiram com
clareza o tipo de exercicio fisico analisado.

A busca foi realizada na base de
dados eletrénica Pubmed, reunindo artigos
publicados no ano de 2000 até agosto de
2019. Foram utilizados os seguintes termos
combinando com o operador boleano AND:
“menstrual cycle” AND “physical activity” AND
“performance”;  “menstrual cycle” AND
“exercise” AND “performance” e “menstrual
cycle” AND “sports” AND “performance”.

O processo de busca e selegéo
ocorreu no periodo de agosto a setembro de
20109.

O processo de revisdo dos artigos foi
feito com base no modelo PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and
Meta-Analyses) (Liberati e colaboradores,
2009) e referéncias para conducédo especifica
de revisGes rapidas (Haby e colaboradores,
2016; Souza e colaboradores, 2020).

A primeira etapa consistiu na
identificacdo, realizada pela busca pelos
estudos; a segunda etapa se deu pela selecéo
dos artigos encontrados com base no titulo e
no resumo, sendo excluidos os trabalhos que
nao continham os critérios de inclusdo (ou
apresentavam algum dos critérios de
exclusdo) e os artigos de titulos repetidos.

A terceira etapa foi a andlise de
elegibilidade, na qual os artigos foram lidos na
integra e por fim a inclusé@o final dos estudos
na reviséo (Figura 2).
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Registros removidos por titulo

Registros excluidos pelo
resuma (=9}

Textos completos
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(n=19)

Estudos incluidos na
sintese gualitativa
(n=14)

Figura 2 - Fluxo de informacdes do processo de sele¢éo dos artigos
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RESULTADOS

Na primeira etapa, foram encontrados
147 estudos com a temética estabelecida ciclo
menstrual e exercicio.

A segunda etapa consistiu na selecdo
dos artigos com base no titulo e resumo,
sendo excluidos 119 artigos pelo titulo e 9 pelo
resumo, restando 19 artigos.

A terceira etapa constituiu-se da
elegibilidade dos estudos, sendo excluidos. Ao
final, permaneceram 14 artigos na incluséao
final (Figura 2).

Caracteristicas dos estudos
Amostra

Dentre os artigos selecionados, os
estudos investigaram mulheres
moderadamente treinadas (n=2), atletas da
modalidade de futebol, ciclistas, triatletas e
remadoras (n=3); e na sua grande maioria (n =
9) incluiram mulheres saudaveis e fisicamente
ativas.

Protocolos de exercicios

Para avaliacdo do desempenho fisico,
a maioria dos estudos (n=9) utilizaram testes
com caracteristicas de curta duracdo e alta
intensidade, tais como: preensdo manual
(n=1), saltos (ex: counter-movement jump,
CMJ) (n=3), sprints (esteira e na bicicleta

ergomeétrica) (n=2) e testes de forca maxima
(ex: testes de repeticdo maxima) (n=3).

Os testes incrementais em esteira
rolante e o teste Yo-Yo Intermitente, para
avaliacdo da resisténcia aerbbia, também
foram realizados, porém na minoria dos
estudos (n=5).

Fase do ciclo menstrual

Considerando o numero de fases do
ciclo menstrual analisadas, a maioria dos
estudos (n=8) compararam o desempenho
entre duas fases, seguido pela andlise de trés
fases (n=5) e apenas um artigo analisou cinco
momentos durante o ciclo menstrual, o que
reflete uma subdivisdo das fases folicular e
litea em momento inicial e final.

Dentre as fases mais analisadas, a
maioria dos artigos descreveram a analise da
fase folicular (FP) e lutea (LP), sem especificar
0 momento exato (ex: inicial, média ou tardia).

Efeito do ciclo menstrual no desempenho

Dos 14 estudos selecionados, apenas
cinco deles apresentaram efeito significativo
da fase do ciclo menstrual no desempenho
fisico de mulheres fisicamente ativas.

Nesses estudos, o desempenho fisico
foi mais eficiente na fase com maior
concentracao dos horménios ovarianos como
0 estrogénio e o luteinizante (Figura 1),
gquando comparado a fase com menor
concentracao deles.
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Nos estudos de Pallavi e
colaboradores (2017) o desempenho foi maior
na fase folicular comparado a fase luteal.

No estudo de Samsudeen,
Rajagopalan (2016) o desempenho foi melhor
na fase luteal comparado a fase menstrual
(mas sem diferenca entre a fase luteal)
lembrando que durante a menstrual as
concentracdes de estrogénio sdo menores
quando comparado a fase luteal (ver Figura 1).

No estudo de SipaviCiené e
colaboradores (2013), o desempenho foi maior
na fase ovulatéria que a fase folicular, sendo

www.rbpfex.com.br

que dias antes da fase ovulatéria existe um
pico de concentracdo dos horménios
estrogénios e luteinizante (ver Figura 1); e por
fim no estudo de Sakamaki, Yasuda e Ismail
(2012) o desempenho foi melhor no meio da
fase luteal, que apresenta maior concentracéo
de estrogénio e progesterona comparado ao
inicio da fase folicular (ver Figura 1).

E os exercicios realizados foram de
caracteristica de alta intensidade e curta
duracgéo, tais como: preensdo manual, saltos,
forca durante extenséo joelho e protocolos de
forca maxima (Tabela 1).

Tabela 1 - descricdo dos arigos incluides no estudo.

Antor & ano Paiz Caracterizacio da Faze: do ciclo Tezte! Exercicio Rezultados principaiz
amoztra
Fomero-Moraladz 2 Anetrilia 1% mulheras traimadas FP mnicizl, FP A pachamento Smith Valores de 1RM ndo =2 alteram entra as fazes.
colabaoradoras (31,1 £33 anoz) final e LP' (20, 40, 60 = 80% 1ELI) FP inicial: 97,0+ 23.2 kg; FP final: 8.5 = 18,1 kg LP média- 98,1222
(20193 média k= (p=0.03).
5 e Tunisiz 11 jogadoras de eliteda FP inieial, FP Yo-Yo [E nival 1; RESA s testas nio apresentaram diferenga significativa (p=0,05 para tedes)
colaboradeoras futebol tardiza LP (zprirr 40m de vai e vem) e Yo-Yo: FP mieial (901.82+405.31); FP tardia (343 64+324 65);
(2018) (2113 +£3.15 anos) 3IT. LP (354.35£406.46)
FRR2A: FP imicial (8.85+0.31); FP tardia (8.71+0.38); LP (8.71+0.32)
3IT: FP inicial (8.7120.60); FP tardia (8.6320.52); LP (3.4320.5T)
Julizn e Alsmanha 9 atletas syh-elite de FPeLP YTo-TolR; ChT = T30 apresanton diferenca significativa nos testes de Yo-To [R na FP
colaboradeoras futabal 3x30m oprine (3.288+800 m) versus LP (2.833+396 m) p=0,07;
(2017 (18.6 £3.8 anoz) CMT na FP (20.043.% cm) verzus LP (25.623.0 em) p=0.33; e 3x30 spwinr

Lsiecolaboradorss  Wova Zalandia 10 mulherss ciclistazs e FP inicial e LP 30min em giclosranmetto,

na FP (4,7 + 0,1 ) versus LP {47+ 01 ) p=0,96.
3o apresentou diferenga significativa entre fases.

(2017 friatlatas média Watts fixo e mdividualizado FP micial: 23737 kT; LP média 255243 kT; p=0,62.
(34 +9 anos)
Ballzd e India 100 mulherss MP FPeLP. Preensio manual Todos os testes de preens3o manual 2 FP apressntaram maiorss valores
colaboradeoras moderzdamenta trainadas (p=0.001), versur LF o MP.
(2017 (18 2 24 anos) W=FP: 26228 ; MP: 13251 8T LP 156222 1.
Preensio (Kg) FP: 33.0423.7; MP: 22,3234 e LP: 27323 4.
Tenan, Souza & EUA 9 mulheras FP inicial, FP  Tarefa de resisténcia- axtens3o A CVIM foi maior na FP final versur LP média (p=0,05). O tremor durants
i 1ecreanismalmente ativas final OV, LP do joalha uma farafa de resistineia foi menor FP nieial verswr LP média (p<0,05).
[2018) (24,7 +4.5 anos) médiaaLP [¥bs; dados foram apresentados em graficos.
final
= e Corédia 14 mlheres fisicaments LP=FP 1R & CWVIM (rosca bicaps) Exarcicio ndo apresentou diferanca significativa entre as fasas durants as
colaboradores ativas 12 semanas de treinamento.
(2018} (21.2£1.9 anoz) 1M bazal=FP= 6,8 £ 1.4; LP=71 =15 12wk=FP=5,2 + 1.5, LP=53
+1.5
CVh basal=FP=3702 6,0; LP=374 £ 74, 12w=FP=43 0 26 2; LP=41.5
+7.6.
Samaudesn & India 20 mulheres nommais, 20 FP, MF = LP 3min em giclosreinostun Maior eficidncia do exercicio na LP comparade 2 MF.
Fajagopalan com sohrapeso e 20 (kg da resisténcia) MP= 78,77 £5,32; FP= 81,33 210,86; LP=52,08 £ 14,25
(2016} obesas (18 3 22 anos)
TWiensk = Poldnia 16 mmlhares FPeLP Tastes incramantal em. Tastes nio apresentaram diferenga estatisticaments significativa entre as
colaboradores (21+ 1.1 anos) ciclosreimette, teste de sprine faze= analisadas nes PP, FE/BM, MP, MPEM, TA, ThM e PD
(201&) miumo ciclizmo
Sipaxiflang e Litwinia 18 mulheres ativas FP=0OV 100 ChT maximos Ao comparar 2 melhor tantativa des 10 saltos mieiais com oz 10 finaiz, 2
colaboradores (20,2 + 1.7 anos) altura dimimin 14,5 £ 3, 5% na FP versur 9,1 £ 2, 1% na OV (p= 0,03
(2013)
Sakamaki, Yaeuda Japdo B munlheres destrainadas.  FPimicjal e LP Treinaments (restrig3o da Apds 6 dias de freinamento da forpa, 2 hipertrofia musenlar foi
& Aba (2012) (29,1 6.1 anog) médio fluo sangninac), milateral 1 fvamants maior no LP médio (3,7%) versus FP indedal (3,7%)

Shabamdin, Ghosh Malisia 12 mulhares ativas. FPmédizalP

Tazts incramantal em

signifieativ
rosca biceps & 30%de IRM. (p=0,03). A forga isométrica aumentou (p <0,01) na LP médio, mas nio no

FP inteial (p=0.17)
Testes nio aprasentaram diferanca significativa no MAOD enfra 25 fazes.

& Tzmail (22,41+1,68 anos) média SURTANERITR MACD FP média= 173 +4.9; 166 £4.4; 16,6 £4.8.
(20113 (120% VOimo) MAOD LP média= 1762 44 165 43 173z JD
Vatkzazr e Esténiz 2 atletas profissionais FPeLP Tasta meramantal no MzEo howve diferenca slgmfv:atn—a entra as fases

colahoradores. (188+2 1 anos) a7 ergimetro de remo. Atletas profissionais VO =FP=480266; LP=5306+71

(2011} atletas recreacionais Atletas recreacionais VO =FP=432294; LP=454 +41

(18,0= 0.9 anes)

Tsavmadkns Inglaterra B universitinias FP.MP=LP 2 sprints 1= em esteira nio- (0 dezampenho nos sprints nio apresentaram difersnga entre as fases.
colaboradores altamente ativas motorizada, com 2min entra PPO (W) sprint 1= FP=463+ 18; CM=443 £15; LP=445+ 18

(2010) (18 3 22 anps’ 02 SEYings. PPO (W) sprint 2= FP= 395 217; CM= 359 + 16 LP=397 £17

Legenda: FP=Fase Enbisular; LP=Fass Lidtea; MP=Durant= 2 mensiiacie; OV=dwants = cuonlacie; FM= sepstiche mawmma: CVM= conbracie salwmting minma;

RE84A= R.epea{ad Shuttle-Sprant Akali; 5TT= cigenjump fest ; PP= peak power; PP/BM= peak power in relztion to body mass, MP=mean anzerobic powar; MP/BM= mean

anasrobie power in relation to body mass; TA= time cfat'ta.lm.ng anzetobic peal power; TM= time of maintaining anzerobic pazk powar; FD= power decreaze; CMT= 53ltp
RN

ezt ChMsiclo.veddia; MAOD= déficit mdsizan. de

O presente estudo buscou, através de
uma revisao rapida da literatura, investigar os
possiveis efeitos do ciclo menstrual no
desempenho fisicos, e como principais
achados podemos destacar que: i) dentre os
artigos analisados na selecdo final, a sua
minoria apresentou efeito do ciclo menstrual

= teste Yo- Vo Dylemmilante 15cnpemean.

no desempenho fisico de mulheres com ciclo
menstrual normal, sem utilizagdo de
contraceptivos; i) dos artigos que
apresentaram o efeito do ciclo, nota-se que a
fase com maior concentracdo de horménios
ovarianos apresentou maiores valores de
desempenho fisico em comparacdo com a
fase com menor concentragdo, porém com
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grande variacdo entre as fases analisadas; iii)
o desempenho fisico foi investigado em
exercicios na sua grande  maioria
caracteristicas de alta intensidade e curta
duracdo (ex: preensdo manual, saltos,
extensdo joelho, repeticdo maxima) e em
mulheres fisicamente ativas.

O modelo de revisdo rapida de
literatura tem como objetivo principal reunir
evidéncias e disponibilizar aos profissionais e
tomadores de decisdes que estdo no campo
de atuagdo os resultados de maneira mais
eficiente e precisa possivel.

Assim, 0 presente estudo seguiu o0
modelo proposto pelo estudo de Souza e
colaboradores (2020) para o desenvolvimento
da revisdo rapida, visto a grande aplicabilidade
desse método como mecanismo de aquisi¢do
de conhecimento para a aplicacdo pratica na
educacéo fisica.

A tradugdo rapida do conhecimento
adquirido pela presente revisdo para 0s
profissionais de educacdao fisica que estdo na
pratica da prescricdo e avaliagdo do
desempenho fisico faz-se necessaria devido
as contradi¢es sobre o desempenho fisico de

mulheres durante as diferentes fases do ciclo
menstrual.

Mesmo havendo resultados
significativos em favor de um efeito do ciclo
menstrual sobre a performance fisica, esses
resultados confirmam as inconsisténcias
previamente descritas na literatura
(Oosthuyse, Bosch, 2010; McNulty e
colaboradores, 2020).

Ha um baixo grau de confiabilidade na
premissa de que mulheres devem ter
possiveis  alteracgbes no  desempenho
observadas em diferentes fases do ciclo
menstrual, haja vista que foram identificados
nove estudos sem nenhum efeito sobre
diferentes tipos de exercicio e apenas 5
estudos que apresentam efeitos, embora estes
inconsistentes.

Nos estudos que apresentaram efeito
do ciclo menstrual no desempenho fisico, o
estudo de Pallavi e colaboradores (2017)
demonstraram  melhores  resultados de
desempenho fisico no teste de preenséo
manual e extensdo de joelho
(respectivamente) durante a fase folicular
comparada a fase Iltea.

O estudo de SipaviCiené e
colaboradores (2013) mostrou melhores
valores de altura durante saltos na fase
ovulatéria comparado a fase folicular.
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Melhores valores de hipertrofia muscular e
forca isométrica na fase Idatea média
comparada a fase folicular inicial foi
demonstrado no estudo de Sakamaki e
colaboradores (2012).

E por fim uma melhor efetividade em
um teste de 3min em cicloergbmetro foi
encontrada na fase litea quando comparado a
fase durante a menstruacdo no estudo de
Samsudeen e Rajagopalan (2016).

Percebe-se assim que o0s estudos
compararam diferentes fases, entretanto em
todas as fases que o desempenho foi maior,
foram as fases que hormdnios como o
estrogénio e o luteinizante apresentaram
maiores  concentragdes. Para  melhor
visualizagdo da din&mica de concentragdo
entre as fases, ver Figura 1.

Adicionalmente, 0S resultados
demonstraram que para mulheres atletas na
modalidade de futebol tanto de elite (Tounsi e
colaboradores, 2018) quando de sub-elite
(Julian e colaboradores, 2017), o ciclo
menstrual ndo afetou os testes de velocidade
e agilidade.

Assim como em ciclistas e triatletas,
no estudo de Lei e colaboradores (2017), ndo
desempenho no teste de 30 minutos em
cicloergdbmetro néo diferiu significativamente
entre as fases.

Traduzindo o0s achados desses
estudos para a pratica, principalmente para os
profissionais que atuam na area da
preparacao fisica de atletas, podemos verificar
gue a aplicac@o de testes com caracteristicas
semelhantes pode ser realizada em quaisquer
momentos, sendo que o ciclo menstrual
parece ndo exercer efeito significativo sobre as
respostas de desempenho nesses testes.

Essa é uma preocupacao
principalmente em modalidades coletivas, em
que treinamento ou avaliagdo fisica séo
realizados com as atletas em conjunto, e
essas podendo estar em fases do ciclo
menstrual diferente uma das outras.

Entretanto, torna-se necessarios mais
estudos com mulheres atletas em diferentes
modalidades para confirmacéo dos resultados
apontados na presente revisao.

Vale a pena ressaltar que
recentemente, McNulty e colaboradores (2020)
em seu estudo de revisdo sistemética com
meta-analise também encontrou resultados
semelhantes a presente revisdo rapida sobre o
relacionamento ciclo menstrual e performance.
Os autores demonstraram uma inconsisténcia
nos resultados devido as questdes
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metodolégicas como diferentes fases e
exercicios analisados.

Esses achados reforgam a importancia
das revisbes rapidas, que podem auxiliar na
tomada de decisdo pratica de profissionais de
Educacgdo Fisica em menor tempo, atingindo
conclusbes similares a grandes revisdes
sistematicas com meta-analise.

Apesar do presente estudo ser o
primeiro a abordar por meio da metodologia de
revisdo rapida as informacdes recentes sobre
a relacéo entre ciclo menstrual e desempenho

fisico, algumas limitacdes devem ser
ressaltadas.
O limitado nuamero de artigos

selecionados, em conjunto com os diferentes
exercicios encontrados nos estudos, assim
como mulheres desde inativas, obesas até
atletas profissionais de elite, reforcam o
cuidado com a generalizagdo dos resultados
encontrados.

A opcdo de apenas uma base de
dados e apenas artigos em inglés pode ter
restringido o acesso a demais artigos
publicados na presente tematica, entretanto, a
abordagem utilizada permite uma traducédo do
conhecimento de maneira rapida e como uma
metodologia aplicavel a realidade de
académicos, principalmente de cursos que
buscam investigar  tematicas praticas
baseadas em evidéncias em seus trabalhos de
concluséo de curso.

CONCLUSAO

Conclui-se assim, que o0 ciclo
menstrual de mulheres regulares e fisicamente
ativas, pode exercer um efeito no desempenho
fisico, em especial de exercicios com
caracteristicas de alta intensidade e curta
duracdo, entretanto esse efeito foi encontrado
na minoria dos estudos analisados.

Dentre os estudo que demonstraram o
efeito do ciclo menstrual no desempenho,
observa-se que o0s maiores valores de
desempenho foram encontrados na fase do
ciclo com maior concentragdo de hormdnios
ovarianos, em especial o estrogénio,
entretanto as fases comparadas apresentam
grande variedade.

Apesar dos resultados encontrados na
presente revisdo, as evidéncias ainda sao
bastante escassas pelo fato de envolver uma
variedade nos exercicios realizados e nas
fases de ciclo menstrual, sendo dificlil
estabelecer um consenso sobre o efeito do
ciclo menstrual do desempenho fisico.
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