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RESUMO 
 
As mulheres estão cada dia mais engajadas 
com treinamento esportivo e, por esta razão, 
algumas lacunas necessitam ser preenchidas 
para um planejamento adequado, respeitando 
assim suas individualidades. Uma variável a ser 
analisada é o ciclo menstrual, o qual poderá 
apresentar influências no desempenho dessas 
mulheres, devido às alterações hormonais que 
ocorrem em cada fase (folicular, ovulatória, 
lútea). O seguinte estudo buscou avaliar os 
possíveis efeitos das diferentes fases do ciclo 
menstrual na força e na potência muscular. 
Participaram desta pesquisa nove mulheres, 
todas familiarizadas ao treinamento resistido, 
com idade média de 24,44 ± 6,56 (anos), massa 
corporal média 60,72 ± 6,14 (kg) que não 
faziam o uso de método contraceptivo oral ou 
injetável, além de possuírem ciclo menstrual 
regular. Todas foram submetidas a uma 
anamnese, avaliação antropométrica, teste de 
repetição máxima (1RM), teste de contração 
voluntária isométrica máxima (CVIM) e análise 
da potência muscular, sendo as coletas 
realizadas de acordo com as fases do ciclo 
menstrual. Utilizou-se a análise estatística 
descritiva, além do teste anova One Way com 
post hock de Tuckey para distribuição 
paramétrica e teste t para amostras pareadas. 
Os resultados do presente estudo indicaram 
haver diferenças significativas na potência 
muscular durante a fase ovulatória, quando 
comparados à fase folicular e lútea, sem 
quaisquer alterações significativas na força 
muscular. Conclui-se que as alterações 
hormonais decorrentes do ciclo menstrual 
podem provocar alterações no desempenho 
neuromuscular e isso deve ser levado em 
consideração durante a prescrição de 
treinamento. 
 
Palavras-chave: Ciclo Menstrual. Potência 
Muscular. Velocidade de Movimento. 
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ABSTRACT 
 
Analysis of strength and power performance 
during the three phases of the menstrual cycle 
 
Women are increasingly engaged in sports 
training and, for this reason, some gaps need to 
be filled for adequate planning, thus respecting 
their individuality. A variable to be analyzed is 
the menstrual cycle, which may influence the 
performance of these women, due to the 
hormonal changes that occur in each phase 
(follicular, ovulatory, luteal). The following study 
sought to assess the possible effects of different 
phases of the menstrual cycle on muscle 
strength and power. Nine women participated in 
this research, all familiarized with resistance 
training, with a mean age of 24.44 ± 6.56 
(years), mean body mass 60.72 ± 6.14 (kg) who 
were not using oral or injectable, in addition to 
having a regular menstrual cycle. All were 
submitted to anamnesis, anthropometric 
evaluation, maximum repetition test (1RM), 
maximum isometric voluntary contraction test 
(MVIC) and muscle power analysis, with 
collections performed according to the phases 
of the menstrual cycle. Descriptive statistical 
analysis was used, in addition to the One Way 
anova test with Tuckey's post hock for 
parametric distribution and t test for paired 
samples. The results of the present study 
indicated that there were significant differences 
in muscle power during the ovulatory phase, 
when compared to the follicular and luteal 
phases, without any significant changes in 
muscle strength. It is concluded that hormonal 
changes resulting from the menstrual cycle can 
cause changes in neuromuscular performance 
and this should be taken into account when 
prescribing training. 
 
Key word: Menstrual Cycle. Muscle Power. 
Movement speed. 
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INTRODUÇÃO 
 

Alguns parâmetros fisiológicos 
importantes para o desempenho físico podem 
tornar-se vulneráveis com as oscilações dos 
níveis hormonais encontrados nas diferentes 
fases do ciclo menstrual (Romero-Parra e 
colaboradores, 2021; Dasa e colaboradores, 
2021).  

É sabido que estas flutuações dos 
hormônios esteroides femininos modificam o 
sistema nervoso autônomo e as funções 
metabólicas, podendo impactar na produção de 
força e potência, além de interferir na tolerância 
ao exercício (Santos e colaboradores, 2018). 

O ciclo menstrual pode ser dividido em 
três fases: folicular, ovulatória e lútea. Durante 
essas fases ocorrem importantes oscilações de 
estrogênio, progesterona, hormônio folículo 
estimulante (FSH) e hormônio luteinizante (LH) 
(Oosthuyse, Bosch, 2010).  

O estrogênio e a progesterona 
apresentam menor concentração no início da 
fase folicular, o que promove a descamação 
das paredes uterinas responsáveis pela 
menstruação.  

Ao decorrer desta fase, temos uma 
elevação nos níveis de estrogênio que, ao 
atingir seu pico, induz um aumento expressivo 
do LH, ocorrendo assim a fase ovulatória.  

Por fim, na fase lútea, o eixo 
hipotálamo-hipófise através de 
retroalimentação negativa, diminui a liberação 
do FSH e LH, além de ser o momento em que 
se apresenta maior concentração de 
progesterona, contando ainda com a presença 
do estrogênio (Carmichael e colaboradores, 
2021; Romero-Moraleda e colaboradores, 
2019; Souza e colaboradores, 2019).  

É válido ressaltar que algumas 
suposições mencionam que a progesterona e o 
estrogênio desempenham ações metabólicas 
opostas, em que a primeira estimularia a via 
catabólica e a última a via anabólica, podendo 
assim interferir de alguma maneira nas 
respostas neuromusculares (Davis, Hackney, 
2017; Souza e colaboradores, 2015).  

No entanto, os resultados relacionados 
às variações no desempenho de mulheres, 
decorrentes das fases do ciclo menstrual, ainda 
seguem sendo bastante controversos na 
literatura científica, principalmente no que se 
refere aos parâmetros relacionados à produção 
de força e potência muscular (Romero-
Moraleda e colaboradores, 2019).  

A presença do estrogênio parece ser 
fundamental para o treinamento físico, atuando 
positivamente no músculo esquelético após 
treinamento resistido, contribuindo na 
reconstrução dos danos oriundos do estímulo 
recebido, além de ser importante para a 
contração muscular, pois auxilia na junção da 
miosina e actina e, consequentemente, para 
geração de força no momento do treinamento 
(Sung e colaboradores, 2014).  

Estudos demonstram que quando há 
uma elevação no nível de estrogênio durante a 
fase folicular tardia, mulheres não treinadas e 
moderadamente treinadas, apresentaram uma 
melhora da força, diâmetros do músculo e das 
fibras tipo II (Sung e colaboradores, 2014).  

Já o período em que as concentrações 
de estrogênio e progesterona se elevam, na 
fase lútea, nota-se uma certa discrepância em 
alguns resultados, onde nenhuma alteração foi 
observada em determinadas variáveis nas 
diferentes fases do ciclo menstrual (Köse, 
2018) e outros em que a geração de força foi 
maior quando analisou a contração isométrica 
voluntária máxima (CVIM) de membros 
inferiores (Costa e colaboradores, 2013), assim 
como um ganho de 5% na força muscular no 
exercício leg press (Loureiro e colaboradores, 
2011).  

A potência, capacidade de realizar um 
único movimento gerando uma força 
rapidamente (Cormie, Mcguigan, Newton, 
2011), pode ser modulada por fatores 
hormonais e/ou alterações que ocorram a nível 
muscular (Cormie, Mcguigan, Newton, 2011; 
Lima, Rodrigues-de-Paula, 2012), dentre 
outros fatores. Seu papel, junto ao exercício 
físico, colabora com alguns aspectos 
importantes para um desempenho físico 
satisfatório, como a determinação de carga ou 
no momento da execução de algum 
movimento.  

No entanto, devido às oscilações 
hormonais decorrentes do ciclo menstrual, 
algumas alterações podem ocorrer e, embora 
as pesquisas forneçam dados sobre a variável 
potência e determinadas modificações (Gordon 
e colaboradores, 2013), ainda não estão 
esclarecidas as evidências acerca da potência 
e fatores hormonais decorrentes do ciclo 
menstrual.  

Diante das lacunas ainda existentes e 
da importância de se entender a relação entre 
as variações hormonais durante as diferentes 
fases do ciclo menstrual e a produção de força 
muscular para uma adequada prescrição de 
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exercício, apresenta-se o objetivo desta 
pesquisa que é analisar as influências das 
fases do ciclo menstrual nas manifestações de 
força isométrica e potência muscular de 
mulheres envolvidas com treinamento resistido.  
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Amostra 
 

A seguinte pesquisa dispôs de um 
estudo longitudinal aleatorizado, onde 
participaram nove mulheres engajadas ao 
treinamento resistido, com idade média de 
24,44 ± 6,56 (anos), massa corporal média de 
60,72± 6,14 (kg), que não faziam o uso de 
métodos contraceptivos orais ou injetáveis, 
substâncias ergogênicas e não apresentavam 
patologias ginecológicas e nem estavam 
grávidas. Todas possuíam ciclo menstrual 
regular (21 a 30 dias) (Davis, Hacney, 2017). 

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comitê 
de Ética da Universidade Federal de Lavras, 
sob número CAAE: 01565412.0.0000.5148. 

Foram apresentadas todas as 
informações necessárias às participantes 
voluntárias que, ao concordarem com os 
critérios estabelecidos para a participação da 
pesquisa, assinaram o Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 
Posteriormente, as participantes responderam 
a anamnese geral a respeito do estilo de vida e 
perguntas específicas ao ciclo menstrual.  

Protocolo experimental do estudo 
 

Inicialmente, foram realizadas 
avaliações antropométricas, teste de 1RM e de 
contração voluntária isométrica máxima (CVIM) 
no aparelho leg press 45º, para caracterização 
da amostra e coleta de variáveis importantes 
para a elaboração do treinamento. 

Posteriormente, todas as participantes 
foram submetidas a um programa de 
treinamento resistido durante quatro semanas. 

A partir de então, durante as três fases 
do ciclo menstrual, as participantes realizaram 
os testes, seguindo as etapas: (I) aquecimento 
geral; (II) três séries no aparelho leg press 45º 
a 70% de 1 RM até a falha muscular; (III) teste 
de CVIM de membros inferiores; e, (IV) teste de 
potência muscular de membros inferiores. 
 
Divisão das fases do ciclo menstrual 
 

As voluntárias foram avaliadas em um 
dia de cada fase do ciclo menstrual - folicular, 
ovulatória e lútea - de acordo com o ciclo de 
cada participante, estabelecido previamente a 
partir do primeiro dia do fluxo de sangue 
(menstruação).  

As coletas foram divididas da seguinte 
maneira: fase folicular - coletas entre o 3º e o 5º 
dia; fase ovulatória - coletas entre o 9º e o 15º 
dia; e, fase lútea - coletas entre o 21º e o 28º 
dia (Figura 1). 

 

 
Figura 1 - Divisão do ciclo menstrual para a coleta dos dados. 

 
Avaliação antropométrica 
 

A fim de obter as características físicas 
da amostra, foram mensurados: massa 
corporal, altura e percentual de gordura.  

Em que a massa corporal total foi 
obtida através de uma balança digital, onde as 
participantes foram instruídas a subir sem os 
sapatos e de costa para a tela a fim de não ficar 
se movendo e interferir na pesagem, ficando de 
maneira estática até a leitura do peso. 

Para a mensuração do percentual de 
gordura corporal utilizou-se do protocolo de três 
dobras (tricipital, supra ilíaca, abdominal) 
proposto por Pollock (1983), através do 
Ultrassom da marca BodyMetrix ™ by 
IntelaMetrix ®, onde o resultado é obtido 
através do software inserido no notebook. 

As participantes foram instruídas a 
evitarem o consumo de cafeína e bebidas 
alcoólicas, além de atividades físicas nas 



RBPFEX  

Revista Brasileira de Prescr ição e Fisiologia do Exercício  

 
 
     

 

Revista Brasileira de Prescr ição e Fisiologia do Exercício  

S ão  Paul o ,  v .  1 6 .  n .  1 0 5 .  p .4 20 - 4 29 .  S et . / Out .  20 2 2 .  I S S N 1 981 - 990 0  V er s ão  E l etr ô ni ca  

www.rbpfex .com.br  

423 

últimas 24 horas, e a não estar na fase folicular 
(menstruada) (Rossi, Tirapegui, 2001).  
 
Protocolo de testes 
 
Aquecimento 
 

Para realização dos testes, utilizou-se 
um aquecimento geral em uma bicicleta 
ergométrica, durante cinco minutos, com carga 
moderada estabelecida pelo avaliador. 
 
Teste de 1 RM 
 

Para realização do teste de 1RM, foi 
utilizado o aparelho leg press 45º. As 
participantes inicialmente foram instruídas a 
realizar um aquecimento específico de 6 a 10 
repetições com carga leve, seguido de um 
intervalo de três minutos. Após esse período de 
descanso, a carga foi aumentada e, então, 
realizada a primeira execução do teste de 1RM. 

É válido ressaltar que as participantes 
foram instruídas a realizar dois movimentos 
completos para prosseguir no teste, em uma 
velocidade de execução de 2 para 1 (2 
segundos para fase excêntrica do movimento e 
1 segundo para a fase concêntrica), assim, 
determinou-se um descanso de três minutos 
entre cada tentativa.  

A interrupção do teste se deu a partir do 
momento em que a participante não conseguiu 
realizar mais que um movimento completo e/ou 
ultrapassou as duas execuções. Por fim, a 
carga dita como 1RM consistiu naquela em que 
a participante foi capaz de realizar uma única 
repetição (Santos e colaboradores, 2021). 
 
Avaliação da contração voluntária 
isométrica máxima (CVIM) 
 

Para a avaliação da CVIM, utilizou-se 
aparelho leg press 45º, o qual foi instalado uma 
célula de carga com capacidade de 500 kgf da 
marca Miotec® com frequência de 2000hz.  

As cargas dos equipamentos foram 
fixadas por uma corrente de maneira a impedir 
o seu deslocamento, sendo acopladas a uma 
célula de carga (CC) (Miotec, Equipamentos 
Biomédicos, Brasil). A CC é conectada a um 
conversor analógico digital (A/D) Miotool 
(Miotec, Equipamentos Biomédicos, Brasil), 
que fornece um gráfico representando a força 
gerada durante sua execução.  

Vale ressaltar que a duração da CVI foi 
de 10 segundos para posteriormente ser 

selecionada os 5 segundos mais estáveis, e 
ficou adotado como dado, a contração 
voluntária isométrica média (CVIM), contração 
voluntária isométrico pico (CVIP), contração 
voluntária isométrica da média ajustado 
(CVIMA) gerada nesse intervalo de tempo 
(KG/F).  

A angulação adotada para avaliação no 
exercício foi de 90º de flexão de joelhos. As 
participantes foram instruídas a manter os pés 
e os joelhos alinhados ao quadril, os dois pés 
paralelos e apoiados completamente na 
plataforma do aparelho, coluna reta e apoiada 
por inteiro no banco do aparelho, mãos no 
suporte.  

Ao comando para início do teste, a 
participante realizou uma força (contração 
isométrica máxima) contra a plataforma do 
aparelho leg press 45º durante 10 segundos.  
 
Avaliação da potência muscular de 
membros inferiores 
 

A potência de membros inferiores 
também foi realizada no aparelho leg press 45º. 
A mensuração da potência foi realizada através 
de um encoder linear (Peak Power, CEFISE® 
Nova Odessa, Brasil) com uma guia conectada 
abaixo da plataforma, que mede o 
deslocamento vertical à uma frequência de 
50hz.  

Em relação a posição para a realização 
da avaliação, as participantes receberam a 
mesma instrução da avaliação CVIM. 

A carga utilizada foi de 50% da 
encontrada no teste de 1RM realizada 
anteriormente (Soriano e colaboradores, 2015).  

Ao comando para início do teste, a 
participante realizou três movimentos 
consecutivos o mais rápido possível, 
corretamente, realizando uma flexão de joelhos 
a aproximadamente 90º, mantendo os dois pés 
sempre em contato com a plataforma, obtendo 
a potência concêntrica média de três 
repetições. 
 
Análise Estatística 
 

Procedeu-se a avaliação descritiva dos 
dados para determinação da média e desvio 
padrão. Para análise dos dados, foi utilizado o 
teste anova One Way com post hock de Tuckey 
devido a distribuição ser paramétrica. Utilizou-
se o teste t para amostras pareadas para 
análise das variáveis antropométricas dentro de 
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cada fase do ciclo menstrual, onde adotou-se 
p<0,05. 
 
RESULTADOS 
 

Para a análise dos dados, foram 
comparados o valor máximo alcançado, isto é, 

o pico da CVIM nas três fases do ciclo 
menstrual (folicular, ovulatória e lútea) (Figura 
1), bem como a média da CVIM nas três fases 
do ciclo (Figura 2).  

Os resultados não demonstraram 
diferenças significativas destas variáveis nas 
diferentes fases do ciclo menstrual. 

 

 
Figura 1 - Comparação do pico de CVIM entre as três fases do ciclo menstrual. 

Legenda: CM, ciclo menstrual; CVIM, contração voluntária isométrica máxima; CVIMPF, contração 
voluntária isométrica máxima pico folicular; CVIMPO, contração voluntária isométrica máxima pico 
ovulatória; CVIMPL, contração voluntária isométrica máxima pico lútea. 
 

 
Figura 2 - Comparação da média da CVIM entre as fases do ciclo menstrual. 

Legenda: CM, ciclo menstrual; CVIM, contração voluntária isométrica máxima; CVIMPF, contração 
voluntária isométrica máxima média folicular; CVIMPO, contração voluntária isométrica máxima média 
ovulatória; CVIMPL, contração voluntária isométrica máxima média lútea. 
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No entanto, houve uma diferença 
significativa quando se comparou a potência 
nas três fases do ciclo menstrual, sendo que, a 

fase ovulatória apresentou um valor superior às 
demais fases (97,4w folicular - 112,9w 
ovulatória - 91,5w para lútea) (figura 3). 

 

 
Figura 3 - Comparação da potência entre as fases do ciclo menstrual. 

Legenda: CM, ciclo menstrual; PotênciaF, potência folicular; PotênciaO, potência ovulatória; Potêncial, 
potêncial lútea. *apresenta diferença significativa, p<0,05. 
 

Por fim, quando calculado o Δ das 
variáveis dentre as fases do ciclo menstrual 
(Tabela 1), observa-se em que a fase ovulatória 
demonstra um desempenho satisfatório em 

relação às demais, apresentando valores de 
26,86%, 17,79% e 15,94%, para as variáveis 
CVIM pico, CVIM média e potência, 
respectivamente. 

 
Tabela 1 - Diferença do Δ das variáveis nas diferentes fases do ciclo menstrual. 

 CVIM Pico CVIM Média Potência 

Folicular -Ovulatória 
26,86% 17,79% 15,94% 

Folicular-Lútea 
-11,36% -10,83% -6,04% 

Ovulatória-Lútea -30,12% -24,30% -18,95% 

Legenda: Δ, delta de variação. CVIM pico, contração voluntária isométrica máxima pico; CVIM média, 
contração voluntária isométrica máxima média. 
 
DISCUSSÃO 
 

Ao analisar as influências das fases do 
ciclo menstrual nas manifestações de força 
isométrica e potência muscular de membros 
inferiores, em mulheres envolvidas com 
treinamento resistido, destaca-se, dentre os 
resultados deste estudo, a variação da potência 
muscular.  

Sabe-se que esta é uma variável 
indispensável para o planejamento de um 

treinamento, a qual se relaciona com a 
produção de força.  

Embora a força não tenha apresentado 
variações significativas durante as fases do 
ciclo menstrual, a potência, em contrapartida, 
manifestou um aumento significativo na fase 
ovulatória, conforme pode-se observar na 
figura 3.  

A tabela 1 também reforça o resultado, 
na qual a fase ovulatória se destaca diante das 
demais fases. 
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Estes resultados podem ser justificados 
pelas variações hormonais decorrentes do ciclo 
menstrual, responsáveis por alterações no 
treinamento de mulheres.  

Embora a dosagem hormonal não 
tenha sido objeto de análise na presente 
pesquisa, a literatura científica reporta que o 
estrogênio atinge valores mais elevados na 
fase folicular tardia e na fase ovulatória 
(Carmichael e colaboradores, 2021; Romero-
Moraleda e colaboradores, 2019), 
desempenhando um papel importante nas 
respostas neuromusculares (Davis, Hackney, 
2017; Souza e colaboradores, 2015).  

Alguns achados também afirmam que 
este hormônio promove uma melhor interação 
e ativação das cabeças de actina e miosina, 
beneficiando a contração muscular durante à 
maior velocidade de movimento (Sung e 
colaboradores, 2014) e, consequentemente, a 
potência muscular.  

Em adição, alguns autores (Cormie, 
Mcguigan, Newton, 2011) destacam a 
contribuição dos fatores morfológicos na 
produção da potência muscular, como tipo de 
fibra, características arquitetônicas, unidade 
motora dentre outros, fazendo com que esta 
variável apresente um papel importante no 
aprimoramento do desempenho. 

Em contrapartida, alguns autores como 
Romero-Moraleda e colaboradores (2019), ao 
analisarem mulheres treinadas em resistência, 
com o objetivo de investigar as flutuações do 
desempenho muscular durante as três 
diferentes fases do ciclo menstrual, através do 
exercício de meio agachamento no aparelho 
Smith, não observaram diferenças significativas 
na potência muscular em detrimento das 
alterações das fases.  

Umas das justificativas permeia no fato 
das participantes apresentarem pelo menos 
seis meses de contato com treinamento 
resistido, não obtendo experiência no 
treinamento baseado em velocidade, além de 
outras limitações, mesmo hipotetizando que, 
com o aumento da excitabilidade cortical 
mediante ao pico de estradiol na fase folicular 
tardia poderia contribuir no desempenho.  

Corroborando com estes resultados, 
Tsampoukos e colaboradores (2010) que 
avaliaram os efeitos das fases do ciclo 
menstrual na corrida sprints e na recuperação, 
bem como nas respostas metabólicas a tais 
exercícios, também não observaram 
modificações significativas no desempenho de 
potência durante as diferentes fases do ciclo 

menstrual. Justificando em uma possível 
relação do 17b- estradiol ao fosfato inorgânico, 
uma vez que as fibras do tipo II não apresentam 
uma certa sensibilidade o fosfato inorgânico, 
além de obter número baixo de receptores de 
estrogênio, tanto em contrações musculares 
isométricas e dinâmicas.  

Os autores ainda ressaltam que 
demonstrarem uma ótima relação entre 17b- 
estradiol na restauração do fosfato inorgânico a 
potência de pico/ recuperação de potência não 
sofreram quaisquer alterações relacionadas às 
fases do ciclo menstrual, o que difere dos 
achados do presente estudo.  

Com relação à força muscular de 
membros inferiores, avaliada através CVIM, os 
resultados do presente estudo não 
apresentaram valores significativos entre as 
três fases do ciclo menstrual.  

O estudo de Montgomery e Shultz 
(2010) corrobora com os achados desta 
pesquisa, demonstrando que a produção de 
força isométrica, também avaliada através da 
CVIM e, comparada entre a fase folicular e pós 
ovulatória, não demonstraram alterações 
significativas, podendo estar relacionado com 
as alterações/variações hormonais durante o 
ciclo e sua sincronização com a análise a força 
da coxa, além de ressaltar que o pico de 
estradiol foi raramente analisado antes da 
ovulação.  

Contrapondo estes achados, 
Rodrigues, Correia e Wharton (2019), ao 
avaliarem a CVIM de membros inferiores, 
também em três momentos do ciclo menstrual 
(pré menstruação - fase lútea tardia; durante a 
menstruação - fase folicular inicial; pós 
menstruação - fase folicular média), 
encontraram um aumento significativo da força 
muscular na fase pós-menstruação em 
comparação às demais, enfatizando a 
influência do estrogênio no desempenho do 
treinamento de mulheres.  

Os mesmos resultados também foram 
observados no estudo de Souza e 
colaboradores (2015) que, ao avaliarem a força 
muscular, através da CVIM e, ativação 
muscular de membros inferiores, através da 
eletromiografia, nas três fases do ciclo 
menstrual, constataram que as alterações 
hormonais decorrentes destas fases, 
influenciam o desempenho da força muscular, 
sendo observado um aumento durante a fase 
lútea.  

Enquanto alguns estudos demonstram 
que a elevação do pico de estrogênio pode 
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aumentar a força muscular em determinadas 
fases do ciclo menstrual, o contrário também 
pode ser observado.  

Reduções na força muscular em 
momentos específicos do ciclo biológico da 
mulher - peri e pós menopausa, 
especificamente - condicionados à diminuição 
de hormônios, como o estrogênio, são 
resultados encontrados na literatura científica 
(Rodrigues, Correia, Wharton, 2019; Sung e 
colaboradores, 2014). 

Diante dos resultados, cabe aqui 
mencionar algumas limitações deste estudo, 
como a utilização de apenas um ciclo menstrual 
para a realização dos testes; a não utilização de 
dosagens hormonais séricas para a 
determinação específica das fases do ciclo 
menstrual e dias de picos hormonais; e, a não 
prescrição de um treinamento com objetivos e 
cargas relativas de trabalho para membros 
inferiores similares e, com base nos princípios 
do treinamento, para todas as participantes, 
fazendo-se necessários novos estudos para 
maior controle e confirmação dos resultados. 
 
CONCLUSÃO 
 

Mediante aos objetivos deste estudo, 
conclui-se que o ciclo menstrual pode provocar 
alterações no desempenho neuromuscular, 
evidenciados pela diferença significativa no 
desempenho de potência muscular durante a 
fase ovulatória, quando comparada às fases 
folicular e lútea.  

Não foram encontradas diferenças 
significativas no desempenho da força 
muscular durante as fases do ciclo menstrual.  

A partir destes resultados, evidencia-se 
a necessidade respeitar as características 
fisiológicas femininas, a fim de contribuir para 
um desempenho satisfatório e evitar lesões em 
mulheres praticantes de treinamento resistido.  

Contudo, é necessário pesquisas para 
consolidar os resultados e que todas utilizem 
um mesmo padrão de protocolo para a 
avaliação do ciclo menstrual e controle de 
variáveis do treinamento. 
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