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Projeto de Pesquisa

RESUMO

BALZAN, Thais Elisabeth. Fases do ciclo menstrual em atletas de futsal e
suas influéncias no desempenho fisico.

2021. 30f. Projeto de Pesquisa (Mestrado em Educacgao Fisica) - Programa
de Pés-Graduacdo em Educacdo Fisica, Escola Superior de Educacéao
Fisica, Universidade Federal de Pelotas, Pelotas, 2021.

INTRODUGAO: Todos nés sabemos da importancia do esporte em nossas
vidas, mas nem sempre ele foi permitido para todos os publicos, como é o
caso das mulheres. A pratica esportiva de algumas modalidades esportivas
que exigem maior imposi¢cao fisica e contato entre os participantes era
proibidas para elas. O futsal, por exemplo, foi uma modalidade que sofreu
essa repressao e proibicdo, e s6 apés um longo periodo de depreciacéo e
luta foi que as mulheres conseguiram a permissao e foram introduzidas no
meio esportivo, sendo um pouco mais valorizadas, tornando-se competitivas
e profissionais. Neste processo de profissionalizagdo, e a busca por
resultados e performance, € essencial entender e considerar a principal
diferencga caracteristica da mulher em relacdo ao homem: o ciclo menstrual e
as transformacdes que ocorrem no corpo da mulher durante esse periodo.
Com isso, esse projeto busca estudar a influéncia das diferentes fases do
ciclo menstrual na performance em atletas de futsal. MATERIAIS E
METODOS: O estudo sera realizado em uma equipe de futsal feminino na
cidade de Pelotas/RS e contara com 18 atletas, com idade entre 18 e 38
anos. Para coletar os dados serdo utilizados um questionario préprio de
caracterizagdo da amostra e o0s seguintes testes para avaliacdo das
capacidades fisicas: Running Anaerobic Sprint Test (RAST), Yoyo test, Teste
Quadrado, Teste 10/20 metros, Banco de Wells, Squat Jump (SJ) e
Contramovimento Jump (CMJ). Os testes serdao realizados durante trés
momentos do ciclo menstrual, na fase folicular, lutea e periodo pré-
menstrual.

PALAVRAS-CHAVE: Futsal Feminino; Ciclo Menstrual e Desempenho.



ABSTRACT

BALZAN, Thais Elisabeth. Phases of the menstrual cycle in futsal
athletes and their influence on physical performance.

2021. 30f. Research Project (Masters in Physical Education) — Postgraduate
Program in Physical Education, School of Physical Education, Federal
Universityof Pelotas,2021.

INTRODUCTION: We all know the importance of sport in our lives, but it has
not always been allowed for all audiences, as is the case for women. The
practice of some sports that require greater physical imposition and contact
between participants was prohibited for them. Futsal, for example, was a
modality that suffered this repression and prohibition, and only after a long
period of depreciation and struggle did women get permission and were
introduced into the sports environment, being a little more valued, becoming
competitive. and professionals. In this process of professionalization, and the
search for results and performance, it is essential to understand and consider
the main characteristic difference of women in relation to men: the menstrual
cycle and the transformations that occur in the woman's body during this
period. With this, this project seeks to study the influence of the different
phases of the menstrual cycle on performance in futsal athletes. MATERIALS
AND METHODS: The study will be carried out in a female futsal team in the
city of Pelotas/RS and will have 18 athletes, aged between 18 and 38 years.
To collect data, a questionnaire will be used to characterize the sample and
the following tests will be used to assess physical capacities: Running
Anaerobic Sprint Test (RAST), Yoyo test, Square Test, 10/20 meters Test,
Wells Bench, Squat Jump (SJ) and Countermovement Jump (CMJ). The tests
will be performed during three moments of the menstrual cycle, in the
follicular, luteal and premenstrual phases.

KEYWORDS: Women's Futsal; Menstrual Cycle and Performance.
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1. Introducao

O esporte esta presente em nossas vidas diarias, proporcionando
alegrias, motivagdes e desafios. Mesmo com tanta importancia em nosso dia
a dia para formacado de cidadaos, a pratica de atividades esportivas foi
restrita a alguns publicos por muito tempo. Mulheres, por exemplo, ndo eram
autorizadas a praticar grande parte das modalidade esportivas, sendo que,
no Brasil, a inser¢cdo das mulheres no mundo do esporte comecgou a partir do
século XIX, e mesmo assim, as praticas recomendadas para o sexo feminino
eram limitadas apenas a ginastica, canto e danca, porque essas
modalidades eram consideradas importantes para o desenvolvimento suas
fungbes respiratdrias e estimulavam a elegancia (PIERRO, 2007).

Aos poucos as mulheres foram se inserindo no ambito esportivo e a
visibilidade iniciou nas primeiras décadas do século XX. Segundo Goellner
(2005), a primeira participagao em Jogos Olimpicos ocorreu em 1932 em Los
Angeles, fazendo com que as modalidades esportivas se popularizassem
cada vez mais entre as mulheres, estimulando um olhar voltado para a
mulher atleta. Mesmo assim as barreiras encontradas pelas mulheres
seguiam impedindo a praticas de atividades esportivas, e modalidades como
o futebol/futsal, que houvesse exposi¢cdo do corpo, suor excessivo ou que
eram consideradas violentas, dizia-se que afetava a feminilidade e a
sexualidades das praticantes (GOELLNER, 2007).

As modalidades esportivas, especialmente o futebol/futsal, foram
construidas culturalmente por homens, com isso o0 reconhecimento e a
visibilidades das mulheres sempre se tornaram dificeis e demorados. Foi
apenas nos anos de 80 e 90, que devido a expansao da pratica internacional
foi permitido a pratica primeiramente do futebol e logo em seguida do futsal
feminino no Brasil (REIS, ESCHER, 2006; SOUZA JR, DARIDO, 2008).

Compreendendo os avancos nas ultimas décadas do esporte feminino
como um todo, e a profissionalizagdo de algumas modalidades, como o
futsal, a busca por melhores resultados, desempenho técnico e fisico é
constante. Com isso, compreender a individualidade e a mulher nesse
processo € essencial. A globalizagao do treinamento fisico ainda € o ponto a

ser discutido, levando em consideragdo que existem diferengas fisiologicas



significativas entre homens e mulheres, que podem afetar diretamente o
rendimento quando esse treinamento ndo esta planejado de acordo com
essa individualidade (ANDRADE et al, 2012).

Considerando a busca constante por desempenho dentro das
modalidades esportivas, o planejamento do treinamento fisico tem um papel
fundamental, principalmente se for individualizado contibuindo para o coletivo
da equipe. Em uma equipe feminina, essas mulheres possuem uma
caracteristica particular muito importante, que deve ser levada em
consideragdo em qualquer planejamento fisico, o ciclo menstrual. Ter o
conhecimento desse processo e as alteragdes que ocorrem no corpo de uma
mulher durante esse periodo € sem duvidas um caminho importante para
atingir melhores niveis de performance, tanto individuais como coletivos
(LOUREIRO et al, 2011; DAVID et al, 2009).

Compreender o mecanismo basico do ciclo menstrual e as fases pelas
quais a mulher passa durante esse periodo € um ponto importante a ser
considerado por profissionais que trabalhem com equipes femininas. Deve
ser levado em consideragcdo que durante um ciclo podem haver alteragdes
de humores, sintomas fisico e emocionais, e que ha diferencas entre a média
de dias de duracédo da menstruacao ou de um ciclo completo entre as atletas.
Podemos assim caracterizar de acordo com diversos estudos que as fases
do ciclo menstrual sdo separadas em dois momentos: folicular (menstrual e
folicular) e lutea (lutea e pré-menstrual) sendo cada uma delas responsavel
por alteragbes especificas no corpo da mulher (SIMAO et al, 2007).

Considerando esses dois momentos do ciclo menstrual, € importante
compreender as alteragdes que acontecem em cada um deles, na fase
folicular, subdividida em periodo menstrual que se inicia no primerio dia da
menstruagao até o 5° ao 7° dia, e folicular até o 12° ao 15°, no qual acontece
uma predominancia maior do horménio estrogénio, gerando um efeito mais
anabdlico nos tecidos, hipotetizando assim melhores resultados fisicos nesse
periodo do ciclo menstrual. Ja durante a fase Lutea, que ocorre até o final do
periodo menstrual, existe uma predominancia maior de estrogénio nos
tecidos, o final desse momento é caracterizado por uma queda nos niveis
hormonais para assim iniciar um novo ciclo, acontecendo no 26° ao 28°dia,

chamado de periodo pré-menstrual, no qual ha hipoteses de declinio nos



niveis de performance fisica, relacionados a fatores fisicos e emocionais
(PATRICIO, SERGIO, 2019; HOLESH, BASS, LORD, 2020).

Com isso, para alcangar esse patamar de performance desejado é
necessario além de conhecimento sobre a mulher, um planejamento e
periodizacdo adequados do treinamento fisico, e a individualizacido desse
processo, entendendo e respeitando cada fase e alteragao sofridas no corpo
de uma mulher. Por isso, esse projeto tem o intuito, de avaliar a influéncia

das diferentes fases do ciclo menstrual na performance em atletas de futsal.

1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivo Geral

Avaliar a influéncia das diferentes fases do ciclo menstrual no

desempenho de atletas de futsal.

1.2.2. Objetivos Especificos

A. Identificar as diferengas na resisténcia aerdobica e anaerobica em
cada momento das fases do ciclo menstrual;

B. Verificar diferengas na poténcia de membros inferiores em cada um
dos momentos diferentes do ciclo menstrual;

C. Analisar as diferencgas fisicas na capacidade de aceleragao linear e
trocas de diregao durante cada uma das fases do ciclo menstrual;

D. Analisar a flexibilidade de isquitibiais em cada uma das fases do ciclo

menstrual

1.3. Hipoéteses

A. Atletas tem menor resisténcia aerébica e anaerdbica no periodo final
da fase lutea comparado as outras fases do ciclo.

B. Na fase folicular as atletas terdao maior desempenho em poténcia em
membros inferiores, comparado as outras fases do ciclo.

C. No periodo da fase folicular as atleta terdo maior indices de aceleragao
linear e multivariada em comparagao com os demais periodos do ciclo
menstrual.

D. Durante a o final da fase lutea ocorre dimunuicdo da flexibilidade em
atletas em comparacao com as outras fases.



E. Em comparagao com as outras fases do ciclo menstrual, no final da
fase lutea é onde as atletas apresentarem menores quadros de
rendimento fisico.

1.4. Justificativas

Considerando toda a trajetéria da mulher dentro da sociedade, e
principalmente dentro do esporte, entendemos as diferengas e dificuldades
impostas a elas, comparadas aos homens. Além disso, essas diferengas nao
sdo apenas de contextos sociais e culturais, sdo fisioldgicas. Mulheres
possuem naturalmente menos forgca e poténcia muscular que os homens,
sendo que a questdo hormonal diretamente relacionada com a rotina das
mulheres. Entender o ciclo menstrual e suas fases é essencial para que o
treinamento atinja os objetivos e a performance individual com maior eficacia.
Além das questdes fisicas, destaca-se outros fatores relacionados, como
questdes emocionais, estado de fadiga e sobrecargas, necessitando assim
fazer uma analise mais especifica desta populacdo, na tentativa de
prescrever o treinamento adequado para o melhor rendimento em cada
momento das atletas.

Outro fator que podemos relacionar é a falta estudos sobre o ciclo
menstrual e desempenho fisico, além dos conflitos com os resultados
encontrados na literatura nas pesquisas existestes, fazendo com que as
duvidas ainda permanecam. Além disso, ndo existem muitos estudos
aplicado no futsal, muitos ainda est&o relacionados com o futebol, mesmo
que de maneira geral sejam modalidades semelhantes, as exigéncias fisicas
dos mesmos sao diferentes. Os estudos que ja existem na literatura sobre
ciclo menstrual, a maior parte deles apenas analisou a diferenga entre fase
folicular e lutea, esse tem o diferencial de incluir o periodo pré-menstrual,
compreendendo como um momento importante, no qual diversas alteragdes
acontecem no corpo da mulher.

Compreendendo que mais estudam sobre esse tema estejam
associados a melhores evidéncia e resultados que serdao norteadores para a
aplicacao pratica, o acesso a essas informagdes influencia diretamente no
desempenho das atletas e clubes, fazendo com que a profissionalizacdo da

modalidade que vem em uma crescente positiva siga com melhores



parametros e resultados.

2. Revisao de literatura

2.1. Caracteristicas das demandas fisicas do futsal

O futsal foi uma modalidade criada em 1930 devido a necessidade de
adaptar o futebol a espagos menores e fechados, com a mesma dinamica de
jogo. A modalidade € gerida pela Féderation Internationale de Football
Association (FIFA), praticada pelo mundo todo, com mais de 60 milhdes de
praticantes em mais de 170 paises (YIANNAKI et al, 2020). O jogo se da de
diferentes maneiras de acordo com as categorias, em partidas oficiais
adultas, as dimensdes da quadra s&o de pelo menos 38m x 18m (CBFS,
2019). A duragao da partida é de dois tempos de 20 minutos cronometrados,
parando toda vez que a bola sai, com 10 minutos de intervalo entre os
tempos, fazendo assim com que em um nivel adulto tenha em torno de 70
minutos jogados, cerca de 75-80% a mais do tempo total de 40 minutos.
(NASER et al, 2017; BEATO et al, 2016).

Considerando as caracteristicas citadas acima, o futsal é definido
como uma modalidade intermitente de alta intensidade, a dinamica do jogo
permite trocas constantes de jogadores, devido a ndo limitagdo de
substituicbes e as exigéncias fisicas exigidas durante a partida. A
intensidade do jogo e o tempo curto de recuperagao entre as sequéncias de
sprints, faz com que e esforgo fisico aumente e consequentemente
mantenha uma frequéncia cardiaca (FC) alta, podendo chegar a uma média
proxima a 90% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax) durante uma
partida. Essas caracteristicas entre o0s estimulos exige que o
condicionamento do metabolismo aerébio e anaerébio se tornem
fundamentais para um bom desempenho dos atletas (NAKAMURA et al,
2016; CHARLOT et al, 2016; MILOSKI et al, 2016).

Além disso, alguns estudos nos trazem dados que durante uma
partida de futsal, os atletas percorrem em média 600 a 8000 metros, com
meédias de 4000 metros em cada uma delas, variando de acordo com cada
posicdo dos jogadores. Por isso, € fundamental treinamentos visando uma

boa capacidade aerdbia, buscando uma maior sutentacédo da intensidade dos



sprints repetidos, que € uma das principais caracrististicas da modalidade
(BEATO et al, 2016; BARBERO-ALVAREZ et al, 2008; SOARES FILHO,
2006; DOGRAMACI et al, 2011).

A condigao fisica € um fator essencial no futsal, segundo Voser et al.
(2018), que apos analisarem 82 jogos, verificaram uma maior incidéncia de
gols nos ultimos 10 minutos de uma partida, ressaltando assim a importancia
de manter a intensidade fisica até o final e controlar os indices de fadiga
devido ao elevado numero de sprints, mudancgas de dire¢des, aceleragdes e
desaceleragdes, que acontecem durante a partida. Além do planejamento
das acbes fisicas, € fundamental o monitoramento das cargas de treino,
compreendendo as respostas fisicas individuais de cada atleta,
acompanhando os niveis de fadiga, recuperagao, diminuindo assim o risco
de lesGes e overtraining, interferindo de maneira positiva no desempenho na
modalidade (BOURDON et al, 2017; THORPE et al, 2017)

2.2 Ciclo menstrual

Durante a vida uma mulher passa por diversas transformagdes, sejam
elas fisicas, bioldgicas e/ou emocionais. E na adolescéncia que se da inicio
um importante processo chamado de puberdade, no qual se caracteriza por
um periodo de maturacao e alteragdes fundamentais, dando inicio a um ciclo
reprodutivo. Neste periodo é onde a mulher passa por diversas alteracdes
fisicas como aumento da estatura, da massa e gordura corporal. Além disso,
ocorre também o desenvolvimento de seus ©6rgdos reprodutivos,
caracterizando assim como a passagem da fase infantil para adulta
(MIRWALD, BAXTER-JONES, BAILEY, BEUNEN, 2002; BAR-OR, 1989;
ZOLA, SCHIAVO, 2015).

E durante o periodo da puberdade que acontece a menarca ou
primeira menstruagcéo, como é conhecida, que é uma caracteristica particular
do sexo feminino e da inicio ao ciclo menstrual. Esse ciclo tem duracao
média de 28 dias, podendo variar de 20 a 45 dias, de acordo Loureiro et al.
(2011). Além disso, o ciclo menstrual pode ser dividido em duas fases, sendo
elas: folicular (menstrual e folicular) e lutea (lutea e pré-menstrual), cada uma
delas caracterizada por uma série de alteragdes fisiolégicas no corpo da
mulher (SIMAO et al, 2007).



Levando em consideragao todas as alteragdes que ocorrem durante o
ciclo menstrual, € na fase folicular que se inicia o primeiro dia de
sangramento em que acontece a maturacéo e crescimento do foliculo. Ja na
periodo ovulatorio, que contece entre meio as duas fases, proximo ao 14°
dia, acontece a expulsdo do 6ocito do ovario e por fim, do 15° ao 28° dia do
ciclo acontece a fase lutea, na qual desenvolve-se o corpo luteo e depois os
sintomas pré-menstruais (HERLIHY, MAEBIUS, 2002; GUYTON, HALL,
2011).

Essas alteragdes que ocorrem durante o ciclo menstrual afetam
diretamente na quantidade de horménios essenciais disponiveis para o corpo
humano. Ocorrem picos hormonais de estrogénio e progesterona durante o
ciclo. Na fase folicular os niveis de progesterona estdo baixos, fazendo com
que acontega o revestimento do utero apds o periodo de sangramento.
Previamente ao periodo ovulatério, acontece o aumento dos niveis do
horménio luteinizante e foliculo-estimulante, que indiretamente sao
responsaveis pela producéo e secrecado do estrogénio, aumentando assim a
quantidade do mesmo no organismo na primeira fase do ciclo, o qual tem
caracteristicas anabdlicas. Chegada na ultima fase, a lutea, é onde acontece
uma diminuicdo dos niveis de hormoénios luteinizante e foliculo-estimulante,
formando o corpo luteo e gerando um pico de progesterona seguido de um
pico menor do estrogénio. Apos esses dois picos acontece a redugao dos
niveis de progesterona e estrogénio, provocando sangramento e
consequentemente o inicio de um novo ciclo (TORTORA, DERRICKSON,
2017; FORTES et al, 2015; CELESTINO et al, 2012; ROSA, CATELAN-
MAINARDES, 2015; GUYTON, HALL, 2011).

Na figura abaixo, uma ilustragdo do ciclo menstrual, demonstrando as
predominancias e ocilagdes hormonais que acontece em cada um dos

peridos, além das alteracbes do endométrio durante o ciclo.



Ovulagio

Estrogénio ‘ Progesterona
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No final da fase lutea pode ocorrer a Tensao Pré-Menstrual (TPM), que
se caracteriza pelo surgimento de sintomas fisicos ou psicolégicos. Segundo
Rodrigues (2010), as mulheres durante esse periodo, podem apresentar
alteragdes no humor, falta de motivacédo, ansiedade, cdlicas, indisposicao,
aumento de peso, entre outros. Conseguir entender a individualidade da
mulher, respeitar esse processo biologico e as alteragdes sofridas durante

esse periodo € um ponto a ser investigado com maior profundidade.
2.3 O ciclo menstrual e desempenho esportivo

A comparagao entre homens e mulheres no desempenho esportivo é
sempre um assunto bastante discutido e recorrente, considerando o aumento
da profissionalizagcdo da mulher no esporte, é importante levar em
consideragao as diferengas fisioloégicas no planejamento e execug¢do dos
treinamentos, como ja comentado, sendo um aspecto importante as
mudangas que a mulher passa durante todo um ciclo (GLASS, STANTON,
2004).

Buscando a obtengao dos objetivos dentro de um patamar ideal de
performance e aptidao fisica, o controle de carga, treinamento periodizado e
0 monitoramento desse processo € essencial, promovendo as adaptacgdes
necessarias para atingir melhoras nos niveis de aptiddo e rendimento
esportivo, utilizando das respostas o norte para as futuras progressoes
dentro da periodizagdo (FREITAS, MILOSKY, BARA FILHO, 2011). Nao



apenas o processo de treinamento € essencial para atingir niveis maiores de
rendimento, mas também periodos de recuperagcdo, monitoramento de fadiga
e analises para minimizar lesbes (NAKAMURA, MOREIRA, AOKI, 2010;
BURINI, OLIVEIRA, 2010).

Levando em consideragédo os estudos de Borresen e Lambert (2009),
€ necessario um olhar mais cauteloso quando se trata de treinamento e
recuperacao com atletas mulheres durante o processo de planejamento e
execugao dos treinamentos, considerando que as mesmas estao diretamente
associadas a um ciclo menstrual e diversas alteragdes homonais durante
esse periodo. Além disso um mal planejamento pode acarretar
negativamente os niveis desempenho e na saude da mulher, pois, um
treinamento de alta intensidade e cargas elevadas, em determinados
periodos do ciclo menstrual pode estar prejudicando e gerando frustragbes
nas atletas (FLECK, KRAEMER, 2014; NUNES et al, 2011).

Compreendendo as interferéncias no ciclo mentrual, € importante levar
em consideracdo as duas principais alteragées hormonais que acontecem,
em que a predominancia de estrogénio em determinado periodo € maior e
posterior a isso o mesmo acontece com o progesterona, com isso
precisamos compreender de que maneira os mesmos afetam positiva ou
negativamente no desempenho da atleta. A progesterona, quando em maior
concentracdo na corrente sanguinea durante a fase lutea, tem um efeito
catabdlico no musculo, hipotetizando assim para menores rendimentos de
forca, poténcia e resisténcia muscular durante neste periodo do ciclo. Com
isso, alguns autores indicam levar em consideragdo durante esse periodo o
controle de carga, intensidade e o volume de treinamento da atleta, para que
passando esse periodo possa ser aumentado novamente durante a fase
folicular (FLECK, KRAEMER, 2006; GUYTON, HALL, 2002; FORTES et al,
2015; ANDRADE et al, 2016; LOPES, 2013; VILLA DEL BOSQUE, 2016).

Ja o estrogénio quando em maior concentragdo no final da fase
folicular desempenha uma fungdo mais anabdlica nos tecidos musculares,
afetando diretamente no aumento de forga e a resisténcia muscular. Alguns
estudos sugerem que as mulheres, de acordo com isso, apresentam maior
volume de trabalho muscular e menor fadiga durante esse periodo em

comparagao com a fase lutea, no qual as mudancas durante esse periodo



afetam de maneira positiva na performance, além disso treinamento com
exercicios de alta intensidade nas duas primeiras semanas do ciclo
menstrual podem trazer beneficios positivos para o aumento dos niveis da
forga, poténcia e massa magra em membros inferiores (PALLAVI, SOUZA,
SHIVAPRAKASH, 2017; WIKSTROM-FRISEN et al, 2017).

Contudo os efeitos do ciclo menstrual ndo s&o apenas relacionadas a
mudancas fisicas e fisioldgicas, mas a diversas alteracbes emocionais, como
foram observadas por Druciak (2015), indicando que alteragdes como
ansiedade e irritacdo sdo sintomas presentes principalmente durante o
periodo pré-menstrual, assim como insénia, choro, inchagos e compulsao
alimentar. Compreendendo que esses sintomas afetam negativamente o
rendimento, alguns estudos nos trazem sobre autorrelato de atletas nesse
periodos, no qual mencionam esses sintomas, além de diminuigcdo de
disposicdo e cansago, mesmo que esses sintomas sejam bem subjetivos e
inidividuais é importante um olhar mais cauteloso durante esse periodo em
relacdo aos niveis de intensidade, cobrangas e recovery (GAION, VIEIRA,
2010; DAVID et al, 2009; GAION, VIEIRA, SILVA, 2009; COSTILL,
WILMORE, 2001; DANTAS, 2003).

3. Materiais e Métodos
3.1. Tipo de estudo

O estudo sera do tipo observacional, com coleta de dados em trés

momentos do ciclo menstrual, na fase folicular, Iutea e pré menstrual.

3.2. Populacao e amostra

Este estudo esta destinado a estudar as fases do ciclo menstrual e
suas relagcdes com o desempenho em atletas de futsal, com idade entre 18 e
38 anos. A amostra sera composta com 18 atletas da categoria adulta de um
clube da cidade de Pelotas que disputa competi¢coes estaduais.

A escolha das participantes do estudo sera por conveniéncia e todas
as atletas do clube serdo convidadas para participar.

Foi realizado o calculo do tamanho da amostra pelo programa Winpepi,



utilizando as variaveis de forca e PSE (FORTES, 2015). Para um nivel de

significancia de 5% e um poder de 80% foi necessario um n de 12 participantes.

3.2.1. Critérios de inclusao

Serao incluidas no estudo atletas da equipe de futsal feminino do
Universidade Federal de Pelotas (UFPEL). Buscando avaliar o desempenho
das atletas, comparadas a elas mesmas durante cada fase do ciclo

menstrual.

3.2.2. Critérios de exclusao

Atletas que estiverem lesionadas nos momentos de coleta de dados
e/ou que apresentem auséncia de menstruacdo normal nos ultimos trés

meses ou gestantes.

3.3. Procedimento de coleta

Para a realizagao do estudo, em um primeiro momento sera realizada
uma conversa inicial com as atletas e comissao para detalhar informacdes e
a importancia da pesquisa que sera desenvolvida e combinar a logistica dos
testes. Com isso sera entregue o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) (ANEXO 1) para as atletas.

Apos esse periodo inicial, sera entregue impresso o questionario de
caracterizagao da amostra (ANEXO 2), e dadas as devidas explicag¢des, para
que todas as atletas respondam e entreguem no mesmo momento 0s
questionarios. Logo apdés o recebimento das respostas dos questionarios,
sera realizada uma categorizacdo dos dados coletados observando a
individualidade e fase de ciclo de cada atleta. A partir desse momento, as
atletas serdo informadas em quais datas cada uma delas sera submetida aos
testes, sendo que seréo coletadas trés dias de testes nas trés fases do ciclo
menstrual (Fase folicular — 5 até 8 dias; Fase Iutea — 15 até 18 dias; Fase
pré-menstrual — 26 até 28 dias).

Nos dias em que serdo realizados os testes fisicos nas atletas, sera



utilizado como aquecimento um protocolo fisico, que contempla exercicios
com deslocamentos laterais, frontais, pranchas frontais e laterais, exercicios
de ativagdo da musculatura de membros inferiores, superiores e tronco.
Considerando que serdo utilizados trés dias na semana para
realizagcao dos testes fisicos, que serdao antecedentes aos treinamentos da
equipe, os testes serao divididos parte para cada dia.
- Primeiro dia da semana: Squat Jump (SJ) e o Contramovimento Jump
(CMJ), teste de sprint 10 e 20 metros e teste quadrado de trocas de direcéao;
- Segundo dia da semana: do Banco de Wells e Teste Rast.
- Terceiro dia da semana:Teste Yoyo.
Esses testes serdo realizados dentro do mesmo ciclo de cada atleta
passando pelas trés fases do ciclo menstrual de cada uma das participantes

do estudo.

3.4. Instrumentos

Questionario préprio de caracterizagdo da amostra:

Questionario elaborado pelos pesquisadores, com o intuito de
observar como € composto o grupo de atletas participantes do estudo. Este
instrumento contém perguntas de cunho pessoal (Nome, idade, massa,
estatura e escolaridade), perguntas referentes ao ciclo menstrual e também

dados especificos sobre a pratica e estrutura do futsal (ANEXO 2).

Running Anaerobic Sprint Test (RAST):

O futsal é um esporte muito dindmico, de muitas corridas e alta
intensidade. Por isso, € importante obter um bom desempenho da poténcia
maxima de membros inferiores e um baixo indice de fadiga, fatores que
podem contribuir no melhor desempenho esportivo na modalidade
(GOROSTIAGA, 2009).

Um dos testes indicados para avaliar essas valéncias € o Running
Anaerobic Sprint Test (RAST), que consiste em um protocolo de avaliagao
fisica desenvolvido por pesquisadores da Universidade de Wolverhampton
Reino Unido. O teste se define pela realizagao de 6 sprints maximos de 35m e
apos cada um dos sprints € dado ao atleta um tempo de 10 segundos de



recuperacgao passiva. Para realizar a medida dos tempos, nessa pesquisa serao
utilizadas as fotocélulas (DE ANDRADE et al, 2016; LOTURCO et al, 2019).

Squat Jump (SJ) e Contramovimento Jump (CMJ):

O futsal é uma modalidade que exige muito imposicdo fisica, a
poténcia de membros inferiores é fundamental para um bom desempenho na
modalidade, com isso para a analise desta capacidade fisica sera utilizado o
Squat Jump (SJ) e o Contramovimento Jump (CMJ), para ambos os saltos
verticais sera utlizado o tapete de contato (JUMP SYSTEM®, NOVA
ODESSA, BRAZIL).

O SJ se da a partir de uma flexao de joelho de 90° por trés segundos
e posterior um salto vertical, enquanto o CMJ partiu da realizacdo de um
agachamento seguido de salto vertical. Tanto SJ, quanto CMJ, seréo
realizados descalgos e com as maos na cintura (teste de reprodutibilidade-
reteste de r = 0,93) (MARKOVIC ET AL., 2004).

O CMJ em conjunto com a equagao preditiva: Poténcia (W)

54 .2*altura de salto (cm) + 34.4*massa corporal (kg) — 1520.4, proposta por
Gomez-Bruton et al. (2019), que exibe r = 0,978 quando comparada a outras
12 equacgdes preditivas previamente validadas.

Em ambos os saltos sera realizado trés tentativas, sendo contabilizado

o0 maior resultado de cada um dos testes.

Teste 10 e 20 metros:

A maxima velocidade de sprint sera medida em dois testes de sprints
lineares, sendo o primeiro de 10 m (S10) e o segundo de 20 m (S20). Para tal
feito, foram utilizadas fotocélulas (Multisprint, Hidrofit®), que estavam
posicionadas a 0 e 10m e, posteriormente, 0 e 20m (reprodutibilidade teste-
reteste com r = 0,89) (WEINECK, 2000).

Serao ofertadas trés tentativas para cada teste, com intervalo 1 min

entre elas, sendo registrada a melhor marca de desempenho.

Teste do Quadrado:
O teste do quadrado é um teste capaz de mensurar a velocidade

durante as trocas de direcdo da atleta percorrendo o trajeto em diferentes



dire¢des e angulos, semelhante a uma partida de futsal, além de ser um teste
eficaz é de facil aplicagdo. Durante o trajeto percorrido no teste, o atleta corre
distancias de 4 metros metros e realiza movimentos de corridas diagonais e
paralelas entre os 4 obstaculos demarcados com um cone, em uma distancia
de 4 metros entre eles, com o formato de um quadrado (MINISTERIO DO
ESPORTE, 2016)

Com isso, o objetivo é realizar no menor tempo possivel, tocando com
a mao nos obstaculos, no inicio e no final do percurso conta com duas
fotocélulas (Multisprint, Hidrofit®), para mensurar o tempo percorrido pelo

atleta pelos 4 cones.

Seréo realizadas trés tentativas para cada atleta, com intervalos de um
minuto entre cada uma delas. No final sera resistrada a melhor marca entre as

velocidades coletadas.

Banco de Wells:

Buscando avaliar a flexibilidade das atletas, sera utilizado o banco de
Wells como instrumento para medir a amplitude de alongamento da parte
posterior do tronco e pernas.

O participante devera sentar-se no chdo com os pés apoiados na base
no banco e com as mao unidas uma sobreposta a outra, inclinar-se
levemente para frente até atingir o maximo de alcance. Séo realizadas trés
tentativas para avaliar o alongamento de regido posterior do corpo. Importante
os joelhos do participante permanecem estendidos durante a execugao do
teste e estar de pés descalsos (CANADIAN STANDERDIZED TEST OF
FITNEES, 1986).

Yoyo Test:

O Yoyo test € uma importante ferramenta que determina o nivel da
capacidade aerobica individual, muito utilizado por preparadores fisicos pelo
mundo inteiro. O futsal é uma modalidade que exige um bom
condicionamento fisico e aerdbico, mesmo sendo uma modalidade intensa e

com muitos sprints, é importante avaliarmos o consumo maximo de oxigénio



(VO2 max) dos atletas para o controle de carga e do treinamento. Essa
capacidade aerdbica nada mais € do que a capacidade maxima do coragao
bombear sangue juntamente com oxigénio para todas as partes do corpo e do
organismo durante uma atividade.

A aplicagao do yoyo test de recuperagao intermitente possui um ritmo
progressivo aumentando a medida de sinais sonoros, esses que Ssao
gravados e na hora do teste servem como base para alcangar as marcas
determinadas em 20 metros onde devem ser executadas as corridas e chegar
na demarcagdo antes que toque o sinal sonoro, e descansar na area
demarcada de 5 metros esperando o proximo sinal sonoro para repetir o
percurso. A velocidade € aumentada a cada nivel, deixando assim o sinal
sonoro cada vez mais rapido. O teste s6 finaliza quando o participante sentir-
se incapacitado (fadiga) ou ndo acangar duas marcas seguidas de acordo
com o sinal sonoro. Com isso, o objetivo deste teste é fazer com que o
participante realize o maior numero possivel de deslocamentos dentro do
estimulo sonoro, conseguindo assim verificar através de um calculo o VO:
max (BANGSBO, IAIA, KRUSTRUP, 2008).

Existem duas versdes do teste que podem ser aplicadas: o nivel 1 que
€ para iniciantes, com uma velocidade inicial de 8 km/h e o nivel 2 para
individuos treinados, que inicia com velocidade de 11,5 km/h. O nivel do teste

escolhido para aplicagdo com as atletas sera o nivel 1.

3.5. Processamento e analise dos dados

Os dados serao codificados, revisados e digitados pela pesquisadora.
Sendo que a edicdo, a limpeza e a analise dos dados serdo realizadas no
programa STATA 13.0. Inicialmente sera realizada a andlise descritiva para
verificar a caracterizacdo da amostra. Para a analise dos dados, sera feito o
teste de normalidade de distribuicdo de dados (Shapiro-Wilk), dividindo as
variaveis em parameétrica ou ndo paramétricas, avaliando as variaveis atravées
do teste de ANOVA com medidas repetidas em trés momentos distintos do
ciclo menstrual ou equivalente n&o paramétrico (Friedman). Sera considerado

significativo valores de p=<0,05.



3.6. Aspectos éticos da pesquisa

Para atletas sera enviado um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (ANEXO 1), para participagcdo e utilizagdo dos dados para
pesquisa. Além disso,0 estudo sera enviado para analise do Comité de ética
da ESEF/UFPEL.

As atletas ja estardo em rotina de treinamento, entédo elas estardo no
local, independentemente do estudo. Entretanto, deve-se observar que
devido apandemia do COVID-19, estardo sendo adotados alguns protocolos
sanitarios, os quais serao respeitados para as coletas de dados presenciais,
sdo eles:

A) As atletas deverao utilizar mascara durante todos os testes;

B) A sala de coleta sera higienizada entre cada teste;

C) Sera ofertado alcool gel na entrada da sala e sera higienizado

todos os materiais utilizados.

4. Cronograma

ATIVIDADE 2022
02 03 04 05 06 07
Qualificacao do projeto X
Coleta de dados X X
Analise dos dados X X X
Elaboracéo de artigo X X X
Defesa da dissertagao de X
mestrado
5. Orgamento
Materiais de apoio e Quantidade
gastos Valor (R$) necessaria | Total (R$)
(unidades)
Questionarios e
termo de Impressao dos 40 10,00
compromisso questionarios
Fotocélulas Ja (j’|§p0n|vel no . 4 R$ 0,00
laboratério de pesquisa
Plataforma de forca | Ja estap _dlsponlvels_no 1 R$ 0,00
laboratério de pesquisa
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ANEXO A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pesquisador responsavel: Thais Elisabeth Balzan e Gustavo Dias Ferreira
Instituicdo: Universidade Federal de Pelotas — UFPEL

Endereco: Rua Luis de Camdes, 625 — CEP: 96055-6300, Pelotas-RS
Telefone: (53) 981170219 (aceita ligagao a cobrar e whatsapp)

Concordo em participar do estudo “Fases do ciclo menstrual em atletas de futsal e suas influéncias No
desempenho”. Estou ciente de que estou sendo convidado a participar voluntariamente do mesmo.

PROCEDIMENTOS: Fui informado de que o objetivo geral sera “Avaliar a influéncia das diferentes fases do ciclo
menstrual no desempenho em atletas de futsal”, cujos resultados serao mantidos em sigilo e somente serdo usados
para fins de pesquisa. Estou ciente de que a minha participagdo envolvera responder a um questionario sobre a
caracterizacdo da amostra, com questées sociodemograficas, como idade, peso, altura, escolaridade, questdes de
como futsal esta presente na vida da participante, sua rotina de treinamento, frequéncia nos treinos e a quanto tempo
pratica a modalidade e também questdes sobre a caracterizagdo do ciclo menstrual. Além disso, envolvera testes
fisicos visando analisar a interferéncia de cada fase do ciclo menstrual na performance de cada atleta.

RISCOS E POSSIVEIS REAGOES: Fui informado de que os riscos de participacdo no estudo sdo minimos, como
possiveis constrangimentos relacionados aos temas de pesquisa e, em caso de qualquer inconveniente, o
participante podera interromper sua participagao e contar com o auxilio do pesquisador responsavel. Além disso, ha
riscos comuns a pratica de exercicios fisicos, como tonturas, cansacgo e lesdes. Os profissionais da equipe estarao a
disposigéo para atendimentos imediatos, caso necessario.

BENEFICIOS: O beneficio de participar na pesquisa relaciona-se ao fato que os resultados serdo incorporados ao
conhecimento cientifico e posteriormente a situagdes de ensino-aprendizagem. Os participantes receberdo um
relatério com os resultados do estudo e o resultado sera utilizado na prescrigcdo de sua rotina de treino.

PARTICIPAGAO VOLUNTARIA: Como ja me foi dito, minha participacdo neste estudo sera voluntaria e poderei
interrompé-la a qualquer momento.

DESPESAS: Eu no terei que pagar por nenhum dos procedimentos, nem receberei compensacdes financeiras.

CONFIDENCIALIDADE: Estou ciente que a minha identidade permanecera confidencial durante todas as etapas do
estudo.

CONSENTIMENTO: Recebi claras explicagbes sobre o estudo, todas registradas neste formulario de consentimento.
Os investigadores do estudo responderam e responderdo, em qualquer etapa do estudo, a todas as minhas
perguntas, até a minha completa satisfagdo. Portanto, estou de acordo em participar do estudo. Este Formulario de
Consentimento Pré-informado sera assinado por mim e arquivado na instituicdo responsavel pela pesquisa.

Nome do participante;

Identidade:
ASSINATURA:
DATA: / /

DECLARAGAO DE RESPONSABILIDADE DO INVESTIGADOR: Expliquei a natureza, objetivos, riscos e beneficios
deste estudo. Coloquei-me a disposicdo para perguntas e as respondi em sua totalidade. O participante
compreendeu minha explicagdo e aceitou, sem imposi¢des, assinar este consentimento. Tenho como compromisso
utilizar os dados e o material coletado para a publicacao de relatérios e artigos cientificos referentes a essa pesquisa.
Se o participante tiver alguma consideragdo ou duvida sobre a ética da pesquisa, pode entrar em contato com o
Comité de Etica em Pesquisa da ESEF/UFPel — Rua Luis de Camdes, 625 — CEP: 96055-630 - Pelotas/RS;
Telefone:(53)3273-2752.

ASSINATURA DO PESQUISADOR RESPONSAVEL:




ANEXO B

QUESTIONARIO DE CARACTERIZAGAO DA AMOSTRA

Nome:
Data de nascimento:
Peso:

Altura:

Nivel de escolaridade:

Ensino Médio incompleto
Ensino Médio completo
Superior incompleto
Superior completo

(
(
(
(

N— N N N

Outro:

2. Qual curso fez ou esta fazendo no Ensino Superior? (Se ndo tiver curso superior,
pule para a questao 3.

3. Ha quanto tempo joga futsal?( ) menos de 1 ano
() 1ano
()2 anos
()3 anos
() a mais de 5 anos.

4. Numeros de vezes por semana:
()1a3vezes

()de3ab

( ) mais que 5 vezes na semana

5. Vocé gostaria de dedicar mais tempo ao futsal?

( )ndo
() sim

6. Vocé gostaria de viver somente como atleta de futsal? (considerando que essa seria
sua fonte de renda principal)



( ) Nao

( ) Essaja é a minha realizade

( ) Sim, independente de qualquer coisa, mas atualmente nio existe essa condigao
( ) sim, mas dependeria da condi¢gao aprensentada

7. Vocé recebe algum tipo de remuneracgao para jogar futsal?
( )ndo
()sim

8. Vocé recebe algum tipo de remuneragao para jogar futsal?
( )nao
()sim

AGORA RESPONDA SOBRE SEU CICLO MENSTRUAL.:

9. Vocé faz uso de anticoncepcional:

SE SIM:

Faz uso de anticoncepcional continuo ou com intervalo:

10. Idade da menarca (primeira menstruagao):
11. Seu ciclo é regular?

( ) Nao
() Sim
12. Durag&o da menstruacao:
() Nao menstruo
() Menos de 3 dias
() Entre 3 e 5 dias
d) ()Entre 5e 7 dias
() Entre 7 e 10 dias
() Mais de 10 dias

13. Duragéao do ciclo menstrual (numero de dias entre as menstruagoes):
() Menos de 22 dias
() Entre 22 e 27 dias
¢) () Entre 28 e 30 dias
() Entre 31 e 33 dias
() Mais de 33 dias



14. Vocé suspende ou em algum momento ja suspendeu a menstruagéo pelo uso de
método contraceptivo?

a) ()Sim

b) () Nao

15. Se respondeu sim para a pergunta anterior responda os motivos para suspender a
menstruacao:

16. Normalmente, em qual periodo do més vocé costuma menstruar?
a) () Inicio

b) ( ) Meio

¢)( )Fim

17. No ultimo més, qual foi dia de inicio da sua menstruagao?




Relatério do trabalho de campo

1. Introducgao

Este relatorio detalha informagdes do andamento do trabalho de pesquisa
realizado para conclusdo da Dissertacdo de Mestrado para o Programa de Poés-
Graduacgao em Educacéo Fisica da Universidade Federal de Pelotas.

Aqui esta contida a descricao dos procedimentos utilizados para o trabalho de
campo, bem como as mudancas que foram necessarias para realizagdo do estudo

em relagao ao projeto de pesquisa original do estudo.

2. Selegao da amostra

O trabalho foi realizado na equipe de futsal feminino do projeto de Futsal da
Universidade Federal de Pelotas.

Inicialmente, a equipe estava com um numero de 18 atletas, as quais foram
convidadas para fazer parte do estudo. No entanto, terminamos as coletas de dados
com 15 atletas, uma vez que trés delas se lesionaram durante o periodo dos testes e
nao terminaram de realizar os testes propostos, sendo assim, foram excluidas da
amostra. Acreditamos que nao houve grande prejuizo visto que o calculo do
tamanho da amostra indicava a necessidade de um n de 12 atletas.

O Yoyo Test ndo foi aplicado nas coletas desta pesquisa, devido a diminui¢do
dos dias de treinamento da equipe de trés para dois dias no ano de 2022, sendo
assim a logistica dos treinos ficariam alterada e a equipe teria jogos em um periodo
préoximo, nao tendo o acordo da comissido técnica da equipe. Consideramos um
prejuizo ao projeto, visto que tinhamos a hipbétese de alteracdo de resisténcia

aerobia, além da anaerdbia, em decorréncia a fase do ciclo.
3. Coleta de dados
Apds aprovacgdo do projeto pelo Comité de Etica em Pesquisa da Escola

Superior de Educacao Fisica da Universidade Federal de Pelotas, o processo de

coleta foi realizado de acordo com o planejado, sem intercorréncias — exceto ao



teste do Yoyo, ja citado. Ou seja, apds o recebimento dos resultados dos
questionarios de caracterizagao da amostra, as atletas foram organizadas em grupos
e dias diferentes, com base no seu ciclo menstrual, para entdo realizar os outros
testes Running Anaerobic Sprint Test (RAST), Teste do Quadrado, Teste 10 e 20

metros, Banco de Wells, Squat Jump (SJ) e Contramovimento Jump (CMJ).

Sendo assim a logistica dos testes se deu da seguinte maneira:
- Primeiro dia da semana: Squat Jump (SJ) e o Contramovimento Jump
(CMJ), Teste 10 e 20 metros;;
- Segundo dia da semana: do Banco de Wells, Teste RAST e Teste do
Quadrado
A autora do estudo organizou todo o periodo de coleta de dados de cada uma
das atletas e treinou um grupo de avaliadores para que eles realizassem e
auxiliassem nas coletas, sendo o(a) mesmo(a) avaliador(a) responsavel por avaliar a
variavel nas trés fases do ciclo para manutencao de padrdo. Por fim, apds analise
dos dados os resultados foram retornados para as participantes em um momento de
feedback sobre o tema, com palestra e conversa sobre duvidas. O periodo de

realizacao do projeto foi de maio de julho de 2022.

4. Plano de analise

Apos coleta dos dados e discussao sobre o desenho do estudo, os
pesquisadores decidiram alterar o plano de analise dos dados para o teste de
Generalized Estimating Equations (GEE), visto que ha uma possivel correlacao entre

os dados medidos em diferentes pontos de tempo.



Artigo cientifico
O artigo sera submetido para a revista Motriz e ja se encontra nas normas da mesma.

FASES DO CICLO MENSTRUAL E SUA INFLUENCIA NO DESEMPENHO FiSICO
DE ATLETAS UNIVERSITARIAS DE FUTSAL.

Resumo - Objetivos: Avaliar a influéncia das fases do ciclo menstrual nos testes de
desempenho de atletas de futsal. Métodos: A amostra foi composta por 15 atletas. Foram
realizadas analises em trés fases do ciclo: na fase folicular (8°-12° dia), na lutea (16°-20°dia)
e na pré-menstrual (26°-28°dia). Foram aplicados os testes: para avaliar a resisténcia
anaerobia - Running Anaerobic Sprint Test (RAST); para velocidade com troca de dire¢do —
Teste do Quadrado; para avaliar velocidade linear - Teste 10 ¢ 20 metros, para flexibilidade -
Banco de Wells; e por fim para analisar a poténcia e forca de membros inferiores - Squat
Jump (SJ) e Contramovimento Jump (CMJ). Resultados: As atletas avaliadas tinham média
de idade de 24,73 +£4,24 anos. 86,66% delas praticavam futsal h4d mais de 5 anos. 60% das
participantes nao utilizam nenhum método contraceptivo. Quando relacionado a duragdo
média do ciclo menstrual, 46,66% possuem uma duracdao de 22 a 27 dias, 40% de 28 a 30
dias e 13,33% de 31 a 33 dias, além do periodo menstrual ser de 3 a 5 dias em 60% e de 5 a 7
dias em 40% da amostra. Os testes fisicos realizados ndao mostraram diferenca no
desempenho entre as fases do ciclo menstrual, como médias muito proximas nas diferentes
fases do ciclo, inclusive a pré-menstrual. Conclusdo: Neste estudo, as diferentes fases do
ciclo menstrual nio influenciaram os resultados dos testes de desempenho fisicos de
resisténcia anaerdbia, velocidade com troca de diregdo e linear, flexibilidade, poténcia e forca
dos membros inferiores no futsal.

Palavras-chave: Esporte, Mulheres, Aptidao Fisica, Fisiologia.

Introducio

No futsal, mesmo com tanta
semelhanca com o futebol, ¢ importante
compreender a questdo estrutural e a
intensidade pelo qual se dd o jogo. A
demanda do jogo exige das praticantes
uma condi¢do fisica compativel, com
elevada aptidao anaerdbia para suportar as
condi¢des do jogo, como: forca, poténcia,
velocidade em sprints curtos, velocidade
para as trocas de diregdes constantes e
tomadas de decisdo rapidas. Considerando
isso, o planejamento e organizacao dos
treinamentos é um fator essencial, levando
em conta as necessidades individuais de
cada atleta. Compreendendo a importancia
da individualizagdo desse processo e as
exigéncias da modalidade, quando se trata
de atletas mulheres, o ciclo menstrual
precisa ser levado em consideragdo, por

suas alteracdes hormonais que ocorrem em
um curto intervalo de tempo!>% 3% 367,

O ciclo menstrual ¢ considerado um
ritmo biologico extremamente importante.
Essa importancia se da devido as
alteragdes hormonais que acontecem nao
apenas no sistema reprodutor, mas em
muitos outros tecidos do corpo. O ciclo
menstrual tem duragdo média de 28 dias
podendo variar de 20 a 45 dias dependendo
de cada individuo. Esse periodo ¢ dividido
em 2 fases principais: a folicular e lutea.
Durante cada uma das fases acontecem as
alteragdes e predomindncias hormonais,
principalmente de estrogénio e
progesterona, dois marcadores essenciais e
principais responsaveis pela troca das fases
do ciclo®.

A fase folicular inicia-se no
primeiro dia no ciclo menstrual, durando
em média do 12°-15° dias, caracterizando-



se pelo aumento dos hormoénios foliculo
estimulante (FSH) e luteinizante (LH) que
influenciam a secrecdo do estrogénio, o
qual ¢ predominante nesta fase. O
estrogénio ¢ um hormdnio esteroide
relacionado com crescimento tecidual, e ha
a hipotese que esteja relacionado com
periodo de maior disposi¢do e geracao de
forca nas mulheres. Apds a ovulacdo
(média no 14° dias no ciclo regular), ha a
diminui¢ao dos niveis hormonais de FSH e
LH, e consequentemente do estrogénio,
assim o corpo luteo da segunda metade do
ciclo ¢ responsavel por aumentar a
producao da progesterona. No caso de nao
ocorréncia de fecundagdo, no final da fase
lutea, 26°-28° dia, ocorre uma queda nos
niveis de progesterona e estrogénio,
processo proximo a fase menstrual e
frequentemente relatado por mulheres
como um periodo de maior indisposicao,
dor, edema e cansacgo® % 101112,

Compreendendo as alteragdes que
ocorrem no corpo da mulher durante cada
umas das fases no ciclo menstrual, nos
deixa evidente a importancia de considerar
trabalhar de acordo com a individualidade
das atletas. Dessa forma, ha a necessidade
de se desenvolver cada vez mais
estratégias eficazes para a melhora do
desempenho de mulheres no meio
esportivo, além de estudos voltados para a
aplicagdo pratica, fazendo assim com que
mais profissionais estejam capacitados
para atuar nesse contexto. Com isso, esse
estudo tem como objetivo avaliar a
influéncia das diferentes fases do ciclo
menstrual nos testes de desempenho de
atletas de futsal.

Métodologia

Participantes

Foi realizado um estudo do tipo
observacional, transversal, com abordagem
quantitativa. O delineamento do estudo
constituiu com coleta de dados em trés
momentos do ciclo menstrual, na fase
folicular (2 a 3 dias apos o final da
menstruacao), na fase lutea (8 a 10 dias

apds a primeira coleta) e pré-menstrual
(final da fase lutea - 6 a 7 dias apds a
segunda coleta). Abaixo figura ilustrativa
do momento de cada coleta de acordo com
um ciclo menstrual regular.
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Fase Menstrual Fase Folicular Fase Litea Pré-Menstrual
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Testes fisicos Testes fisicos Testes fisicos
realizados realizados realizados
entre o 8°-12° entre o entre o
dia. 16°-20° dia. 26°-28° dia.

Figura criada no Created with BioRender.com

Foi realizado o calculo do tamanho
da amostra pelo programa Winpepi,
utilizando as variaveis de forca e PSE'"’.
Para um nivel de significancia de 5% e um
poder de 80% foi necessario um n de 12
participantes.

Foram selecionadas 18 atletas, por
conveniéncia de uma equipe de futsal
feminino da cidade de Pelotas/RS. Trés
atletas foram excluidas por motivo de lesao
no meés da coleta. Esta equipe ¢
semiprofissional e participa regularmente
de competicoes em nivel regional e
universitario. ~ As  atletas  possuiam
treinamento tatico-técnico e fisico regular,
com aproximadamente duas sessoes
semanais de 2 horas cada. Participaram do
estudo atletas com mais de 18 anos que
aceitaram participar da pesquisa de forma
voluntaria e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Como
critérios de exclusdo foram considerados:
gestagdo, afastamento dos treinos por lesdo
ou atletas que nao estivessem menstruando
nos ultimos trés meses. Esta pesquisa foi
aprovada pelo Comité de FEtica de
Pesquisas em Seres Humanos da
Universidade Federal de Pelotas, sob o
parecer n°. 4.983.204.

Variaveis e procedimentos

Como logistica, inicialmente foram
aplicados um questionario de
caracterizacdo da amostra buscando



indentificar o perfil antropométrico (massa
corporal e estatura) e sociodemografico
(idade, renda e escolaridade) das atletas;
perguntas referentes ao ciclo menstrual e
dados especificos sobre a pratica e
estrutura do futsal. Além disso, a partir
dessas informagdes foi acompanhado junto
com as atletas durante um més, tentando
identificar o ciclo menstrual de cada atleta,
tirando duvidas e conversando com cada
uma, apo6s isso foi organizado um
cronograma para a realizacdo dos testes
fisicos, uma vez que os mesmos, foram
marcados de acordo com as fases do ciclo
menstrual seguinte de cada participante.

As atletas foram organizadas em
diferentes datas para realizar as coletas nas
trés fases do ciclo menstrual observadas na
pesquisa, por exemplo: fase folicular - 8°-
12° dia fase lutea — 16°-20° dia e na fase
pré-menstrual.26°-28° dia.

Nos dias de coleta foi realizado um
aquecimento, de 12 a 15 minutos,contendo
corrida estaciondria de 30 segundos,
deslocamentos laterais e frontais, pranchas
frontais e laterais e exercicios de
mobilidade de tornozelo, joelho, quadril,
coluna e ombros.

Foram utilizadas duas sessoes
sequenciais do treinamento para realizar os
testes  fisicos, que antecederam o
treinamento da equipe, divididos da
seguinte maneira:

- Primeiro dia da semana: Squat Jump (SJ)
e 0 Contramovimento Jump (CMJ) e Teste
de Velocidade de 10 e 20 metros;

- Segundo dia da semana: Banco de Wells;
Teste do Quadrado e Running Anaerobic
Sprint Test (RAST).

Testes aplicados

Running Anaerobic Sprint Test
(RAST): para medir a resisténcia anaerdbia
foram realizados 6 sprints méaximos de
35m, com intervalo de 10 segundos entre
0s sprints para recuperacdo passiva.
Utilizou-se para andlise a média em
segundos dos 6 sprints'# 13,

Squat Jump (SJ) e

Contramovimento Jump (CMJ): para medir
forca e poténcia de membros inferiores
foram realizados testes de saltos verticais.
O SJ se da a partir de uma flexao de joelho
de 90° por trés segundos, seguido de salto
vertical, enquanto o CMIJ partiu da
realizagdo de um agachamento seguido de
salto vertical. Tanto SJ quanto CMJ foram
realizados descalcos € com as maos na
cintura (teste de reprodutibilidade-reteste
de r = 0,93), e para ambos os saltos foi
utilizado o tapete de contato (JUMP
SYSTEM®, NOVA ODESSA, BRAZIL).
Foram realizadas trés tentativas em cada
um deles e selecionada a melhor delas.'®.

Testes de 10 e 20 metros (m): A
maxima velocidade foi medida em dois
testes de sprints lineares, sendo o primeiro
de 10 m e o segundo de 20 m. Para tal
foram utilizadas fotocélulas (Multisprint,
Hidrofit®), que estavam posicionadas a 0,
10m e 20m (reprodutibilidade teste-reteste
com r = 0,89)!7. Foram realizadas trés
tentativas para cada teste, com intervalo 1
min entre elas, sendo registrada a melhor
marca de desempenho.

Teste do Quadrado: O teste do
quadrado ¢ um teste capaz de mensurar a
velocidade durante as trocas de direcao da
atleta percorrendo o trajeto em diferentes
direcdes e angulos. Durante o trajeto
percorrido no teste, a atleta corre distancias
de 4 metros e realiza movimentos de
corridas diagonais e paralelas entre os 4
obstaculos demarcados com um cone, em
uma distancia de 4 metros entre eles, com
o formato de um quadrado'®. O objetivo é
realizar no menor tempo possivel, tocando
com a mao nos obstaculos, no inicio € no
final do percurso, e o tempo marcado com
duas fotocélulas (Multisprint, Hidrofit®).
Foram realizadas trés tentativas para cada
atleta, com intervalos de um minuto entre
cada uma delas, foi selecionada o melhor
resultado entre as tentativas.

Banco de Wells: O teste foi
utilizado para medir flexibilidade. A
participante sentada no chdo com os pés



apoiados na base no banco e com as maos
unidas uma sobreposta a outra, inclinava-
se levemente para frente até atingir o
maximo de alcance. Foram realizadas trés
tentativas e utilizada a melhor delas, para
avaliar o alongamento de regido posterior
do corpo. Os joelhos das participantes
permaneceram  estendidos durante a
execucdo do teste'’.

Analise estatistica

A andlise inferencial foi realizada
no software SPSS 20.0. Para verificar a
distribuicdo dos dados foi realizado o teste
de Shapiro-Wilk. As varidveis foram
descritas utilizando frequéncia absoluta e
relativa, média e desvio padrdo. O teste de
Generalized Estimating Equations (GEE)

Tabela 1. Caracterizacao da amostra

foi aplicado para verificar diferencas entre
as fases do ciclo menstrual para as
varidveis analisadas. Foram considerados
significativos os valores de p < 0,05.

Resultados

A amostra desta pesquisa envolveu
15 atletas de futsal feminino, com idade de
24,73 £ 4,24 anos, massa corporal de 61,73
+ 10,10 kg e estatura de 1,61 £ 0,05m.

A Tabela 1 descreve as
caracteristicas sociodemograficas e sobre a
pratica e estrutura do futsal das atletas. A
Tabela 2 caracteriza o ciclo menstrual das
participantes. Ja a Tabela 3, apresenta os
resultados referentes aos testes aplicados.

Amostra N %
Escolaridade
Médio Incompleto 1 6,66
Superior Incompleto 60
Superior Completo 5 33,33
Cor/Raca
Branca 10 66,66
Parda 1 6,66
Preta 4 26,66
Renda
0,5 — 1 salario 1 6,66
1 — 1,5 salario 3 20
1,5 — 2 salarios 3 20
2 — 2,5 salarios 3 20
5 salarios ou mais 5 33,33
Ha quanto tempo joga futsal
3 —4 anos 2 13,33
5 ou mais anos 13 86,66
Nimero de vezes na semana (treino de futsal)
1-3 vezes 6 40
3-5 vezes 9 60
Tabela 2. Caracterizacao do ciclo menstrual

Amostra N %
Uso de Pilula Anticoncepcional
Sim 6 40




Nao 9 60
Duracio do periodo menstrual

3 a5 dias 9 60
5 a7 dias 6 40
Duracio do ciclo menstrual

22 a 27 dias 7 43’3 6
28 a 30 dias 6 1333
31 a 33 dias 2 ’

Tabela 3. Analise dos testes: Squat Jump (SJ), Contramovimento Jump (CMJ), Velocidade
10/20 metros, Quadrado, Flexibilidade ¢ Running Anaerobic Sprint Test (RAST) nas

diferentes fases do ciclo menstrual.

Varlavels N Média + DP P
Fases do ciclo menstrual
CMJ (cm)
Pré — Menstrual 29,62 £ 5,61
Folicular 15 28,54 £ 4,46 0,267
Lutea 2924 + 4,15
SJ (cm)
Pré — Menstrual 27,26 £4,75
Folicular 15 2735+ 418 0.824
Lutea 27,78 4,71
Flexibilidade (cm)
Pré — Menstrual 33,48 £ 6,67
Folicular 15 3400 = 6,61 0.816
Luatea 32,86+ 10,22
Quadrado (seg)
Pré — Menstrual 5,59+ 0,32
Folicular 15 5,83 +0,41 0,083
Luatea 5,72 £ 0,28
Velocidade 10m
Pré — Menstrual 1,99 +£0,14
Folicular 15 2,05+0,13 0,328
Lutea 1,98 £ 0,15
Velocidade 20m
Pré — Menstrual 3,52+0,18
Folicular 15 3,57+£0,20 0,600
Lutea 3,51 +0,20
RAST (seg)
Pré — Menstrual 6,52 +£0,36
Folicular 15 6,37 0.25 0,060
Lutea 6,37+ 0,31
Discussao menstrual no desempenho em testes fisicos

em atletas de futsal. Foram analisados os
testes das capacidades fisicas relacionadas

O presente estudo  buscou
investigar os efeitos das fases do ciclo



as demandas de jogo, tais como velocidade
maxima, velocidade de troca de direcao,
forca de membros inferiores, flexibilidade
e resisténcia anaerobia. De acordo com as
analises dos resultados, ndo encontramos
diferencas de desempenho nos testes em
cada uma das fases do ciclo menstrual,
inclusive na fase pré-menstrual.

Compreendendo  as  alteragdes
hormonais e fisiolégicas que acontecem
durante cada uma das fases do ciclo
menstrual, a realizagdo de estudos para
confrontar as hipoteses quando
relacionadas ao desempenho fisico ainda
sdo bastante recentes. Alguns estudos,
justificados  pela  predominancia de
estrogénio nos tecidos que acontecem na
fase folicular, mostram melhora
principalmente nos testes de resisténcia
aerobia, no yoyo test, comparando a
segunda fase do ciclo?® 2!,

Dentre os estudos que nao
mostraram ter diferenca de desempenho
em variaveis de forca, resisténcia e
poténcia muscular, velocidade méaxima e
resistida nas diferentes fases do ciclo, a
maioria realiza a comparagdo apenas em
duas fases do ciclo menstrual — folicular e
latea®> 2% 2% 25 26 27 Levando em
consideracdo as alteragdes no periodo pré-
menstrual, como a queda hormonal e os
sintomas pré-menstruais, o presente estudo
tem o diferencial de incluir a fase pré
menstrual, relatada frequentemente por
mulheres como uma fase complexa para
participacdo em treinos e jogos. Porém,
nos nossos achados esta fase também nao
diferiu no resultado dos testes em
comparagao as outras fases.

Apesar da ndo diferenca entre os
momentos do ciclo, referente aos testes de
desempenho aplicados no presente estudo,
¢ necessario considerar que  essas
alteragdes podem prejudicar o desempenho
durante partidas competitivas, com 1isso,
uma avaliagdo criteriosa deste processo de
saude da mulher, abrangendo uma
abordagem multidimensional no esporte
segue sendo importante’®. Baseado em
auto-relatos e questionarios, outro estudo

aplicado pelo nosso grupo de pesquisa ja
identificou que os resultados em relagdo a
motivacao, fadiga e bem-estar sdo piores
na fase pré-menstrual®. Além disso, os
estudos de Peiter’® e Coswing®!, observam
as mesmas interferéncias, trazendo que
isso deve obedecer a uma logica em
virtude dos sintomas pré-menstruais
individuais.

A qualidade de sono também ¢ um
fator determinante, compreendendo que ele
aumenta a avaliacdo subjetiva da fadiga
durante o  periodo  pré-menstrual,
influenciando a saide e a prontiddo das
atletas para treinar e competir, talvez nao
sendo  identificado em  testes de
desempenho. Além disso, a motivagdao e
disposicdo para o treinamento sdo afetados
diretamente, devido a essa oscilagao
hormonal e coélica durante esse periodo do
ciclo® 3 3334 Compreendendo que esses
fatores ndo afetam somente o desempenho
no treinamento, ¢ importante levar em
consideragdo as possiveis alteragdes
durante as partidas, em que a intensidade
do jogo ¢ diferente do treino. Ademais, os
fatores psicologicos envolvidos podem
potencializar os efeitos fisiologicos do
ciclo menstrual®.

Com a importancia da periodizagao
e controle de carga no treinamento para o
desempenho global, a utilizacdo de uma
rotina de monitoramento do ciclo
menstrual estd cada vez mais difundida em
grandes clubes e selecdes femininas. Este
monitoramento pode acontecer de forma
individual, via aplicativo de celular, e ser
utilizado pelas atletas registrando, além da
menstrua¢ao, observagdes sobre sintomas
em cada uma das fases, guiando e
identificando as alteracdes para relacionar
ao  desempenho, interferindo  com
modificagdes na rotina, alimentacao,
recuperacdo e entre outros fatores que
podem melhorar esse processo?’.

Este estudo tem como limitagdo
contar com uma amostra de atletas
universitarias ~ semiprofissionais ~ que
treinam a noite, € que t€ém outras atividades
de rotina diéria de estudo e/ou trabalho de



forma paralela, o que pode influenciar no
desempenho dos testes fisicos. Além disso,
a coleta das fases do ciclo foi por
questionario, considerando a média de dias
do ciclo regular, assim como a data da
ultima menstrua¢ao, nao tendo medidas
sanguineas de estrogénio e progesterona
que pudessem confirmar cada fase do
ciclo.

Conclusao

As diferentes fases do ciclo
menstrual ndo influenciaram nos resultados
de testes de resisténcia anaerobia,
velocidade com troca de direcdo ¢ linear,
flexibilidade, e for¢ga dos membros
inferiores.  Sugerimos mais  estudos
analisando a influéncia do ciclo no
desempenho durante treino e jogo.
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