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Resumo

GOICOCHEA, Ciana Alves. Efeitos do ciclo menstrual no desempenho fisico e no
bem-estar de atletas amadoras de rugby. 2022. 72f. Dissertacdo (Mestrado em
Educacdo Fisica) - Programa de Pés-Graduagdo em Educacgdo Fisica, Escola
Superior de Educacéo Fisica, Universidade Federal de Pelotas, Pelotas, 2024.

Nos ultimos anos, a participagado feminina no esporte tem crescido significativamente,
destacando a importancia de compreender como fatores fisiolégicos, como o ciclo
menstrual, influenciam o desempenho das atletas. Estudos sugerem que as flutuagdes
hormonais ao longo do ciclo menstrual podem afetar o desempenho fisico e o bem-
estar, mas dados sobre esportes de contato, como o rugby, ainda sao limitados.
Portanto, o objetivo desta pesquisa € investigar a influéncia do ciclo menstrual no
desempenho fisico e no bem-estar de atletas amadoras de rugby. Quinze atletas de
rugby feminino foram avaliadas em duas fases distintas do ciclo menstrual: a fase
menstrual (até o terceiro dia do ciclo) e a fase ndo menstrual (vigésimo dia do ciclo).
As participantes foram submetidas a testes de dinamometria toracolombar, saltos
multiplos, teste multiplo de 5, e avaliaram a percepcéao subjetiva de esfor¢o (PSE) e o
bem-estar. Resultados: A forga isométrica foi ligeiramente menor durante a fase
menstrual (p=0,026), enquanto a percepgéo de bem-estar foi significativamente maior
na fase ndo menstrual (p=0,014). Nao foram encontradas diferengas significativas na
capacidade anaerodbia e na percepgéao subjetiva de esforgo entre as fases. No entanto,
os resultados indicaram variag¢des individuais consideraveis. As flutuagdes hormonais
ao longo do ciclo menstrual afetam o desempenho fisico e o bem-estar psicologico
das atletas de rugby. Uma abordagem personalizada no planejamento de treinamento
e na gestdo da saude das atletas pode maximizar o desempenho e o bem-estar,
considerando as diferentes fases do ciclo menstrual.

Palavras-chave: mulheres; performance; ciclo menstrual



Abstract

GOICOCHEA, Ciana Alves. Effects of the menstrual cycle on physical
performance and well-being of amateur rugby athletes. 2022. 72f. Dissertation
(Master's in Physical Education) - Graduate Program in Physical Education, School of
Physical Education, Federal University of Pelotas, Pelotas, 2024.

In recent years, female participation in sports has grown significantly, highlighting the
importance of understanding how physiological factors, such as the menstrual cycle,
influence athletes' performance. Studies suggest that hormonal fluctuations
throughout the menstrual cycle can affect physical performance and well-being, but
data on contact sports like rugby are still limited. Therefore, the aim of this research is
to investigate the influence of the menstrual cycle on the physical performance and
well-being of amateur rugby athletes. Fifteen female rugby athletes were evaluated in
two distinct phases of the menstrual cycle: the menstrual phase (up to the third day of
the cycle) and the non-menstrual phase (twentieth day of the cycle). Participants
underwent thoracolumbar dynamometry tests, multiple jumps, the Multiple 5 test, and
assessed their subjective perception of effort (SPE) and well-being. Isometric strength
was slightly lower during the menstrual phase (p=0.026), while well-being was
significantly higher in the non-menstrual phase (p=0.014). No significant differences
were found in anaerobic capacity and subjective perception of effort between the
phases. However, the results indicated considerable individual variations. Hormonal
fluctuations throughout the menstrual cycle affect the physical performance and
psychological well-being of rugby athletes. A personalized approach in training
planning and health management can maximize performance and well-being by
considering the different phases of the menstrual cycle.

Keywords: women; performance; menstrual cycle
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APRESENTACAO

Esta dissertagdo de mestrado atende ao regimento do Programa de Poés-
Graduacdo em Educacao Fisica, da Escola Superior de Educacado Fisica, da
Universidade Federal de Pelotas. Seu volume total € composto por trés partes:

1) Projeto de Pesquisa: Apresentado e qualificado no dia 16 de novembro de 2023,
com a inclusdo das modificagdes sugeridas pela banca de avaliagao.

2) Relatério de Trabalho de Campo: Detalhamento das atividades realizadas pela
pesquisadora durante a coleta de dados da pesquisa.

3) Artigo: A influéncia do ciclo menstrual no desempenho fisico e no bem-estar de
atletas amadoras de rugby
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1. Introdugao

Ao longo da histéria, as mulheres tém sido desvalorizadas e discriminadas em
varias situacdes sociais e legais, e ainda se notam as discrepancias existentes entre
os sexos feminino e masculino, em relagdo ao papel social, personalidade,
capacidades e habilidades de lideranga, criatividade e outras questbes que nao
deveriam apresentar distingdes evidentes (RIPPON, 2019; ALLPORT, 1954). Em
1940, o Decreto-Lei 2.072 estabeleceu que as mulheres eram responsaveis apenas
pelas tarefas domésticas, como cuidar da educacido dos filhos, bem como por
profissdes ligadas ao cuidado, como a enfermagem (BRASIL, 1940). Durante o
periodo ditatorial no Brasil, foi introduzida a primeira legislagéo totalmente dedicada
ao esporte no pais, com artigos que descreviam os papéis de homens e mulheres (DE
MOURA et al., 2020). As leis relacionadas ao esporte reforgaram a ideia de que esse
espaco nao era adequado para as mulheres, especialmente em certas modalidades
por ndo serem compativeis com sua natureza (BRASIL, 1941). Em 1965, houve uma
proibicdo para que as mulheres participassem do rugby no Brasil imposta pelo
Conselho Nacional do Desporto (BRASIL,1965). Essa legislagdo ndo apenas proibiu
a pratica do rugby pelas mulheres, mas também estendeu essa proibicdo para outras
modalidades esportivas como futebol, levantamento de peso, pdlo aquatico e luta livre.
Somente em 1979 essa legislagdo foi revogada e em 1986 o Brasil comegou a
reconhecer a importadncia de incentivar a participacdo das mulheres no esporte.

No contexto atual, as mulheres tém gradualmente fortalecido sua presenga no
mundo dos esportes, expandindo sua participacdo desde os niveis amadores até os
profissionais (ADACHI et al., 2008; AGUSTIN et al., 2021). No entanto, ainda ha uma
predominancia masculina nesse campo, em parte devido aos estereotipos
estabelecidos. Essa disparidade persiste porque, em muitos casos, as atletas
femininas desafiam esteredtipos tradicionais relacionados ao género, corpo e
sexualidade na sociedade, enfrentando reagdes preconceituosas que refletem uma
supressao injustificada (DE MOURA et al., 2023; TEIXEIRA; CAMINHA, 2013; RUBIO;
VELOSO, 2019). O rugby feminino tem experimentado um aumento no numero de
meninas ingressando no esporte em escala global em comparagdo com 0os meninos
e mais de 40% dos 400 milhdes de fas do rugby sdo mulheres (CBRU, 2019). Nesse
sentido, é extremamente importante que treinadores, preparadores fisicos e outros

profissionais que trabalham com atletas do sexo feminino estudem e compreendam
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as peculiaridades especificas das mulheres. Um exemplo disso é o ciclo menstrual
(CM), dada a importancia do assunto e o aumento no numero de mulheres praticando
exercicios fisicos ou se envolvendo em esportes competitivos de alto rendimento
(NEIS; PIZZl, 2018; GEORGE et al., 2018). Atualmente, ha uma barreira social quando
se trata de discutir a menstruacido, que é comumente vista como um assunto restrito
as mulheres (DE LIMA; SILVA, 2023). Embora o ciclo menstrual tenha sido estudado
em diferentes grupos populacionais, ha uma falta significativa de informag¢des sobre
os efeitos das diferentes fases do ciclo menstrual. Diversos estudos tém sido
conduzidos para compreender os impactos do ciclo menstrual no bem-estar e no
desempenho de atletas (AVELINE, 2022; MELEGARIO, 2006; PARMIGIANO et al.,
2023). Nesse contexto, € fundamental buscar estratégias eficazes para que as
equipes esportivas possam oferecer treinamentos de alta qualidade em um ambiente
seguro e com profissionais qualificados. Portanto, o objetivo deste projeto € investigar
como as diferentes fases do ciclo menstrual afetam o desempenho fisico e no bem-

estar de jogadoras amadoras de rugby.

2. Justificativa

O rugby feminino é uma das grandes historias de sucesso do esporte, com um
crescimento sem precedentes em todo o mundo. Os niveis de participagédo estdo em
alta, com 2,7 milhées de jogadoras no mundo, representando mais de um quarto da
populagdo mundial de jogadores e um aumento de 28% em jogadoras registradas
desde 2017. Pelo segundo ano consecutivo, mais meninas entraram no rugby
globalmente do que meninos e mais de 40% dos 400 milhées de fas de rugby sao
mulheres (CBRU, 2019).

Apesar disso, as mulheres ainda sofrem com a desigualdade no que se refere
ao acesso e as oportunidades no ambito esportivo (SAULEDA MARTINEZ; MARTIN;
BENITEZ, 2021), em relacao aos homens. Os aspectos culturais e sociais, também
impactam nas desigualdades enfrentadas pelas mulheres, em alguns ambientes: as
tradicdbes podem ser danosas (e contra novos pensamentos e abordagens), com
mulheres, exigindo a necessidade de adaptar seus comportamentos para se adequar
ao sistema. Impactando diretamente nas questdes individuais intrapessoais,

expandindo a lacuna pré-existente na confiangca das mulheres em certas situacgoes.
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Essa falta de confianga afeta as mulheres, principalmente em ambientes
predominantemente compostos por homens (WORLD RUGBY, 2020).

Frente aisso, em 2019 a WR langou a campanha global “Try and Stop Us”, com
o objetivo de aumentar a participagao e o envolvimento de fas, audiéncia, jogadores
e investidores no rugby feminino. Desenvolvida com o apoio de confederagdes
nacionais e regionais, com mulheres que desafiaram as barreiras e demonstraram
como o rugby as capacitou para chegar onde estdo hoje, dentro e fora do campo.

A literatura aponta que o Rugby no Brasil cresce significativamente buscando
intensamente a adesao de mulheres a pratica. Este fato é relevante, visto que tal
modalidade na década de 1940 no Brasil era considerada inapropriada para as
mulheres (GOELLNER, 2006; SILVA; FONTOURA, 2011). Dada a caracteristica da
modalidade, que apresenta alto grau de contato fisico entre os participantes, o rugby
por muito tempo foi considerado uma modalidade exclusivamente masculina. Desta
forma, as mulheres com interesse pela modalidade acabaram “encontrando-se num
meio social permeado de simbolos e representacdes, as quais na maioria das vezes
privilegiaram os homens, e as masculinidades” (ALMEIDA, 2008).

Nesta perspectiva, a Confederacgéo Brasileira de Rugby (CBRU) vem investindo
esforgos para difundir a pratica do rugby a nivel nacional buscando igualdade entre
homens e mulheres. Além disso, a CBRU desenvolveu o projeto NINA Rugby que tem
por objetivo promover o empoderamento feminino desde as categorias de base,
promovendo um ambiente seguro para meninas e mulheres no esporte, respeitando
as especificidades das mulheres com base em valores como a sororidade, equidade,
igualdade e diversidade (CBRU, 2022).

Neste contexto, compreender a influéncia do ciclo menstrual no desempenho
fisico e bem-estar € um tema de grande relevancia no ambito esportivo e académico,
uma vez que compreender esses efeitos torna-se fundamental para promover a saude
da mulher e maximizar o potencial atlético das mesmas (BRUINVELS et al., 2016).

Em vista disso, essa pesquisa justifica-se pela necessidade de fomentar o
conhecimento acerca das especificidades da mulher atleta, os impactos gerados pelas
diferentes fases do CM no desempenho esportivo e em outros aspectos relacionados
com o bem-estar. Além disso, através deste estudo, membros de comissdes técnicas
ampliardo seus conhecimentos e obterao informacdes valiosas e ferramentas de baixo

custo e facil manuseio no processo de treinamento esportivo. Consequentemente, as

15



atletas terao maiores possibilidades a respeito das estratégias de enfrentamento aos

sintomas do CM.

3. Objetivos
3.1 Objetivo Geral

Investigar os efeitos das fases do ciclo menstrual no desempenho fisico e no

bem-estar de atletas amadoras de rugby com idades entre 17 a 38 anos.

3.2 Objetivos Especificos

A.

Descrever os niveis de aptidao fisica de atletas de rugby nas diferentes fases

do ciclo.

. Verificar a presenga da Sindrome Pré-Menstrual em atletas de rugby

amadoras.

. Verificar o escore de bem-estar, referente a dor, sono, humor e fadiga em duas

fases do ciclo menstrual.

. Verificar a Percepcéo subjetiva de esforgo (PSE) em duas fases distintas do

ciclo menstrual.

. Hip6teses

A prevaléncia de sindrome pré-menstrual sera de aproximadamente 60%
(GAION; VIERA, 2010).

Durante a fase menstrual as atletas apresentardo um escore maior na PSE,
comparado a fase ndo menstrual (ROSOLEM, et al., 2021)

O bem-estar geral das atletas, incluindo aspectos emocionais, psicologicos e
fisicos, sera afetado na fase menstrual (KARACAN et al. 2013; VIEIRA; GAION,
2009).

5. Revisao de literatura

5.1 Ciclo menstrual

O ciclo menstrual (CM) trata-se de uma série de atividades que ocorrem no

cérebro, ovarios e utero ligadas a hormoénios; os sinais quimicos enviados pelo sangue

de uma parte do corpo para outra (JONES; LOPEZ, 2013). Um ciclo menstrual comeca

com o primeiro dia da menstruagao e acaba com o comego da proxima. Um CM
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completo dura em média 28, mas a duragao pode variar de ciclo para ciclo. Contudo,
€ importante destacar que a duragao pode flutuar de ciclo para ciclo e pode também
sofrer alteragdes ao longo dos anos (FRASER et al., 2011).

O ciclo uterino compreende trés principais fases: a menstruacédo, a fase
proliferativa e a fase secretora (antes do sangramento menstrual). Paralelamente, o
ciclo ovariano se divide igualmente em trés fases distintas: folicular (antes da
ovulagdo), ovulacdo (quando um oévulo é liberado de um ovario) e lutea (apds a
ovulacao) (FARAGE; KATSAROU; MAIBACH, 2006). As fases do CM estao ilustradas

na Figura 1, a seguir.

endométrio

FASE FOLICULAR FASE FOLICULAR M ]
OVULACKD FASE LUTEA
A PROLIFERATIVA 149dia SECRETORA
52 ap 132 dia 152 ap 282 dia
OVARIANA: OVARIANA: OVARIANA: | OVARIANA:
— |n|5|a-s’e 0 crescllmler)to dos F.SH estimula o’ i Liberagio do ovécito — Desenvolvimento do corpo
foliculos primarios crescimento do foliculo ‘ ) Iiteo
- N ] UTERINA: ]
UTERINA: UTERINA: Estimula o crescimento da PT,ERINA'
Descamacdo do Aumento da espessurado L Efiada fintionalds Endométrio aumenta de
endométrio endométrio espessura

Figura 1 - Fases do Ciclo Menstrual.
Fonte: A autora.

A Fase Folicular marca o inicio do ciclo menstrual, comegando no primeiro dia
do fluxo menstrual, que coincide com o inicio da menstruacéo. Esta fase caracteriza-
se por baixos niveis de estradiol e progesterona, que fazem com que o revestimento
uterino degenere e se desprenda na menstruagdo, marcando o primeiro dia do CM
(GUYTON; HALL, 1999; RAINE-FENNING et al., 2004; PACHE et al., 1990). A
menstruagao termina aproximadamente na metade desta fase. Em um dos ovarios,
um foliculo torna-se maior que os demais, chamado de Foliculo Dominante (FD), que
sera preparado para ovular (PACHE et al., 1990; VAN SANTBRINK et al.,1995;
FEHRING; SCHNEIDER; RAVIELE, 2006). Neste momento a Hipofise (uma pequena
area na base do cérebro que produz hormdnios) produz um horménio chamado
foliculo-estimulante (FSH). A funcdo do FSH ¢é informar os ovarios para prepararem

um o6vulo para a ovulagéo (liberagdo do 6vulo do ovario). A medida que o FD cresce,
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ele inicia o processo de produgao de estrogénio, e este hormdnio atinge um pico antes
da ovulacdo acontecer (VAN SANTBRINK et al., 1995; FEHRING; SCHNEIDER,;
RAVIELE, 2006).

A Fase Ovulatéria ou ovulacio inicia com a liberagdo do 6vulo e marca a
transicao entre as duas principais fases do ciclo ovariano, a fase folicular e a fase
lutea, ainda que esse momento possa variar de um ciclo para outro, geralmente ocorre
cerca de 13 a 15 dias antes do inicio da proxima menstruacédo (FEHRING;
SCHNEIDER; RAVIELE, 2006). Quando os niveis de estrogénio atingem um ponto
crucial, eles sinalizam o cérebro, resultando em um aumento dos niveis do hormdnio
luteinizante (LH), desencadeando a liberagdo do 6vulo pelo ovério. Os niveis de
estrogénio baixam logo apds a ovulagédo (FEHRING; SCHNEIDER; RAVIELE, 2006).
Na Fase Lutea, que abrange o periodo que se estende desde a ovulagao até o inicio
da menstruagcdo subsequente, observa-se uma redugao nos niveis dos horménios
luteinizante (LH) e foliculo-estimulante (FSH). O foliculo, apés liberar o 6vulo, fecha-
se e transforma-se no corpo luteo e comega a segregar progesterona assim como
estrogénio para suportar uma gravidez. Caso o 6vulo néo seja fertilizado, o corpo luteo
se degenera e deixa de produzir progesterona, o nivel de estradiol diminui e inicia um
novo CM (DE JONGE et al., 2019).

[Ciclo Menstrual Completo]

Fase lutea

Menstruagdo

FSH (Horménio Foliculo Estiulante) ES (Estrogénio/Estradiol) LH (Hormédnio Luteinizante) PG (Progesterona)

Figura 2 - Diagrama representativo do Ciclo Menstrual completo.
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5.2 Sindrome Pré-menstrual: Sintomas e impactos

A cada CM, manifestam-se sintomas pré-menstruais que variam em
intensidade e abrangem alteragdes leves e comuns, como oscilagdes de humor, dores
de cabega, acne, inchago e sensibilidade nos seios, que sao experienciados pela
maioria das mulheres e geralmente ndo afetam suas atividades diarias. No entanto,
algumas mulheres vivenciam sintomas mais graves que impactam negativamente
tanto fisicamente quanto psicologicamente, prejudicando sua qualidade de vida (LIMA
et al., 2021).

A Sindrome Pré-Menstrual (SPM) é caracterizada pela Federagéo Brasileira
das Associagdes de Ginecologia e Obstetricia (FEBRASGO) e pela Sociedade
Brasileira de Medicina de Familia, abrangendo um conjunto ciclico e recorrente de
sintomas fisicos, cognitivos, emocionais e comportamentais, que podem variar em
guantidade e intensidade. Esses desconfortos iniciam-se na semana que antecede a
menstruagéo e aliviam com o inicio do fluxo menstrual (TOLOSSA; BEKELE, 2014).
Os sintomas da SPM, embora comuns, frequentemente ndo recebem a devida
atengao, apesar de interferirem significativamente na vida das mulheres. Dentre os
sintomas estdo o aumento do tamanho e da sensibilidade das mamas, inchago, ganho
de peso, cefaleia, fadiga, dor nas pernas, aumento do volume abdominal, acne,
ansiedade, irritabilidade, depressao, flutuagdes de humor, baixa autoestima e
alteragdes no apetite, entre outros (ALVES; DA COSTA, 2022). Além disso, fatores
como genética, condi¢cdo socioecondmica, nutricdo, estilo de vida, niveis de estresse
e emogdes em relagdo ao ambiente podem intensificar os efeitos da SPM (REZENDE
et al., 2022). Nesse contexto, torna-se crucial que as equipes técnicas estejam cientes
dos fatores relacionados ao ciclo menstrual das atletas, visto que, em um ambiente
esportivo, até os detalhes podem influenciar o desempenho. Portanto, promover um
ambiente seguro e acolhedor para que as atletas possam discutir suas preocupacoes
relacionadas ao ciclo menstrual e seu impacto, bem como aprimorar os cuidados com

a saude e o desempenho esportivo, é essencial (PARMIGIANO et al., 2023).

5.3 Impacto das Flutuagdes Hormonais no Desempenho Esportivo
O CM é uma parte natural e importante da vida das mulheres. Ele envolve
mudang¢as hormonais mensais que ocorrem no corpo feminino e podem ter um

impacto significativo em varios aspectos da saude e bem-estar. Entre essas areas
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impactadas esta o desempenho esportivo, que pode ser influenciado pelo ciclo
menstrual (DAM et al., 2022).

As possiveis explicagbes da variabilidade do desempenho fisico durante as
diferentes fases do CM tém forte relagdo com as variagdes hormonais (FLECK;
KRAEMER, 2006). Por exemplo, supbe-se que a progesterona tem um efeito
catabdlico sobre 0 musculo, alcangando sua maior concentragdo sanguinea durante
a fase lutea (BENTO, 2018). O cortisol também exerce efeitos catabdlicos e, de
maneira analoga, apresenta concentracbes mais elevadas na fase Iutea em
comparagao com a fase folicular (CELESTINO et al., 2012).

De acordo com o estudo de De Jonge et al. (2012), as concentragbes de
estradiol e progesterona demonstram ser mais elevadas na fase lutea em comparagéao
com a fase folicular. Essas flutuacbes hormonais podem contribuir para a variagao
observada no desempenho das mulheres durante o treinamento. Isso se relaciona ao
aumento dos niveis de progesterona e cortisol durante a fase Iutea, enquanto os niveis
de testosterona permanecem relativamente estaveis ao longo de todas as fases do
ciclo menstrual. Consoante as pesquisas de De Jonge et al. (2003), € relevante
salientar que ocorrem algumas variagdes no desempenho de acordo com as
diferentes fases do ciclo menstrual. Durante a fase menstrual e a fase ovulatoria,
observa-se uma reducédo na forga muscular, enquanto na fase pds-menstrual. Além
disso, na fase pdés-ovulatoria, é digno de nota um substancial aumento na forga

muscular.

5.4 Ciclo Menstrual e Forca

A forca muscular aqui definida como a capacidade do musculo esquelético de
produzir forca, tensao e torques maximos a uma determinada velocidade, resultado
da contragao muscular, podendo ser maxima ou submaxima, com ou sem movimento
articular (PEREIRA; GOMES, 2003; MOURA, 2003). As variagbes hormonais ao longo
do ciclo menstrual sao fatores que podem influenciar significativamente o desempenho
atlético feminino, especialmente em termos de forga muscular (CONSTANTINI;
DUBNOVE; LEBRUN, 2005; DE JONGE, 2003).
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. As diferentes fases do ciclo menstrual, caracterizadas por niveis variaveis de
estrogénio e progesterona, impactam de maneira distinta a capacidade fisica das

mulheres atletas.

Durante a fase folicular, que se estende do primeiro dia da menstruagao até a
ovulagao, os niveis de estrogénio aumentam progressivamente. Este hormonio tem
sido associado a uma melhora na performance de resisténcia e na recuperacao
muscular devido a sua ag¢ao anabdlica, que favorece a sintese de proteinas
musculares. Giacomoni et al. (2000) indicam que a for¢a muscular pode ser levemente
superior nesta fase, embora os resultados variem entre as atletas. Para Guedes
(2003):

A influéncia do ciclo menstrual sobre o rendimento esportivo € de carater
individual nas mulheres, que podem ter seu resultado prejudicado durante o
periodo pré-menstrual ocasionado pelos sintomas da Tensao Pré-Menstrual

(TPM), podendo melhorar os resultados na fase pdés-menstrual, além da

influéncia hormonal.

Na fase lutea, que ocorre apds a ovulagao até o inicio da menstruagao seguinte,
ha um aumento nos niveis de progesterona. Este horménio pode promover a retengéo
de liquidos e aumentar a temperatura corporal basal, levando a uma sensacio de
cansaco e reducdo da performance em exercicios de alta intensidade. No entanto,
McNulty et al. (2020) sugerem que, apesar dessas possiveis desvantagens, algumas
atletas podem n&o experimentar uma diminuigdo significativa na forgca muscular,

apontando para a importancia da variabilidade individual.

A utilizagdo de contraceptivos orais, que estabilizam os niveis hormonais e
reduzem as flutuacdes tipicas do ciclo menstrual, pode mitigar algumas das variagdes
observadas. Bisi et al. (2009) investigaram a flexibilidade em atletas usuarias de
contraceptivos orais e encontraram uma diminuigdo significativa na flexibilidade
durante a fase ovulatoria, sugerindo que a estabilidade hormonal promovida pelos

contraceptivos pode reduzir a variabilidade da performance.

Sarwar et al. (1996) e De Jonge et al. (2001) destacam que, embora as
flutuagdes hormonais nao afetem de maneira uniforme todas as atletas, a fase do ciclo
menstrual pode influenciar as caracteristicas contrateis dos musculos esqueléticos.

Essa influéncia é evidenciada pela variabilidade nos resultados de forga muscular,
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onde algumas mulheres relatam maior forga na fase folicular, enquanto outras nao

percebem diferencga significativa.

Além disso, a percepcao subjetiva de esforgo (PSE) e a fadiga s&o variaveis
criticas afetadas pelo ciclo menstrual. Findlay et al. (2020) mostram que, embora a
percepcao de esforco possa aumentar durante a fase pré-menstrual e menstrual
devido a sintomas como dor e desconforto, isso ndo necessariamente se traduz em

diminuicao objetiva da capacidade fisica.

Portanto, € essencial que treinadores e profissionais de saude considerem
essas variagdes individuais ao adaptar programas de treinamento de acordo com as
necessidades especificas de cada atleta. Compreender as dindmicas hormonais e
suas implicagdes pode melhorar o desempenho, reduzir o risco de lesdes e promover

um ambiente de treinamento mais inclusivo e acolhedor para as mulheres no esporte

5.5. Bem-estar e Ciclo Menstrual

O conceito de bem-estar engloba um estado de saude fisica, mental e
emocional equilibrado, frequentemente considerado essencial para a qualidade de
vida. No contexto esportivo, 0 bem-estar € crucial para o desempenho 6timo e para a
prevencao de lesdes. De acordo com Morales et al. (2023), fatores como sono, humor,
niveis de estresse e fadiga sdo componentes significativos do bem-estar geral dos
individuos. A influéncia do ciclo menstrual sobre esses fatores tem sido um tema de
crescente interesse na literatura cientifica, especialmente em relagdo as atletas
femininas (PARMIGIANO, 2023; FINDLAY, 2020)

O ciclo menstrual, com suas flutuagbes hormonais, pode impactar
significativamente o bem-estar das mulheres, afetando humor, energia e sintomas
fisicos conforme as fases do ciclo (CONSTANTINI; DUBNOV; LEBRUN, 2005).
Durante a fase folicular, o aumento no nivel de estrogénio tende a melhorar o bem-
estar geral. Em contraste, na fase Iutea, a elevagao da progesterona pode resultar em
sintomas adversos como fadiga, irritabilidade e depressdo (FINDLAY et al., 2020).
Essas mudancgas hormonais influenciam a percepcao de esfor¢co e a capacidade de
recuperacao apoés atividades fisicas intensas, impactando negativamente o
desempenho esportivo (MARTIN et al., 2018).
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A literatura também destaca a prevaléncia de sintomas relacionados ao ciclo
menstrual, como a Sindrome Pré-Menstrual (SPM), que afeta uma proporgao
significativa de mulheres atletas. Segundo Bruinvels et al. (2016), a SPM pode causar
sintomas fisicos e emocionais severos, incluindo dor, fadiga e altera¢gdes de humor,
comprometendo o bem-estar e 0 desempenho esportivo. A gestao desses sintomas é
essencial para manter o bem-estar das atletas e otimizar seu desempenho.
Estratégias como o uso de contraceptivos hormonais tém sido exploradas para mitigar
os efeitos negativos do ciclo menstrual, embora a eficacia e as preferéncias variem
entre as atletas (MORALES et al., 2023).

A relagao entre o ciclo menstrual e o bem-estar das atletas ressalta a importancia
de um monitoramento continuo e individualizado. Abordagens personalizadas que
consideram as fases do ciclo menstrual podem ajudar a melhorar o bem-estar geral e
o desempenho esportivo. A conscientizacao e a educacgao sobre os impactos do ciclo
menstrual sdo fundamentais para que treinadores e profissionais de saude possam
oferecer suporte adequado as atletas, promovendo um ambiente de treinamento que
reconhega e acomode essas variagdoes fisioldgicas (EILING et al., 2007; MCNULTY et
al., 2020).

6. Materiais e Métodos
6.1 Desenho do estudo

O estudo presente sera de carater observacional transversal de abordagem
quantitativa. O projeto resume-se em investigar a influéncia do ciclo menstrual no
desempenho fisico e no bem-estar de atletas de rugby.

Inicialmente, as participantes serdo submetidas a um questionario de
caracterizagcdo da amostra, bem como a um questionario para identificar a presenca
da Sindrome Pré-Menstrual (SPM). Posteriormente, serdo submetidas a avaliagdes
qgue englobam testes fisicos, uma escala subjetiva de bem-estar e uma escala
subjetiva de esforgo. Tais avaliacbes serdo conduzidas ao longo de duas distintas
fases do ciclo menstrual, a saber: Fase menstrual — 1° ao 4° dia de fluxo menstrual; e
Fase nao menstrual no 20° dia apds a primeira avaliagao. Ressalta-se que os dias
pré-determinados sdao meramente orientativos, uma vez que as avaliagbes serao

individualizadas de acordo com o ciclo menstrual de cada atleta (Figura 3).
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Para garantir que a segunda avaliagdo das atletas ocorra em um ponto do ciclo
menstrual proporcional a duragao total de seus ciclos. Sabemos que para atletas com
um ciclo menstrual de 35 dias, a segunda avaliagao é realizada 20 dias apos a
primeira, utilizamos a regra de trés simples. Este método permite calcular a data da
segunda avaliagdo com base em um ciclo menstrual de referéncia. A seguir,
descrevemos o processo de forma detalhada e clara. Com base nos calculos
realizados, as datas da segunda avaliagdo para atletas com diferentes durag¢des de
ciclo menstrual sdo: Ciclo de 21 dias: 12 dias apds a primeira avaliagao. Ciclo de 25
dias: 14 dias ap6s a primeira avaliacido. Ciclo de 26 dias: 15 dias apds a primeira

avaliacdo. Ciclo de 27 dias: 15 dias ap06s a primeira avaliagéao.

‘ Selecao da amostra ‘

}
Ciclo regular
(21 a 35 dias)

{ Inclusao H Sim ‘ ‘ Ndo ‘—»{ Exclusdo ‘
Questionario
SPM

Avaliacoes:
- Bem-estar e humor
- Desempenho fisico
- PSE

Avaliagdo I:
Fase menstrual } Ava:liagéo IL: ‘

(192 a0 32 dia) Fase ndao menstrual
’,’@@@@6@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

Figura 3 - Desenho do estudo. SPM = Sindrome Pré-Menstrual

Fonte: A autora.

6.2 Amostra
A amostra do estudo sera composta por 15 atletas de rugby do sexo feminino,
com idade entre 16 e 38 anos. Esta populagdo foi escolhida por conveniéncia,

considerando que a autora deste estudo esta inserida na comunidade do rugby, como
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treinadora e atleta da modalidade, o que facilita o acesso as atletas e a coleta de
dados.

A amostra do estudo sera composta por 15 atletas de rugby do sexo feminino,
com idade entre 16 e 38 anos. Esta populagdo foi escolhida por conveniéncia,
considerando que a autora deste estudo esta inserida na comunidade do rugby, como
treinadora e atleta da modalidade, o que facilita o acesso as atletas e a coleta de dados.

O tamanho da amostra foi determinado levando em considerag¢ao a viabilidade de
realizar a pesquisa dentro do periodo estipulado para o projeto de mestrado, bem como
a disponibilidade de recursos necessarios para a coleta de dados, considerando que
as atletas envolvidas na pesquisa compdem o numero total de atletas ativas na
modalidade na cidade de Pelotas. Além disso, a literatura existente sobre o tema e a
natureza da pesquisa justificam a escolha de uma amostra relativamente pequena
como valiosa para pesquisadores que consideram estudos subsequentes nesta area.
Especialmente porque € necessario concluir mais investigagdo sobre estas variaveis

ao longo do ciclo menstrual.

6.2.1 Critérios de inclusdo e exclusdo
Serao considerados como critérios de incluséo atletas com pelo menos um ano

de experiéncia na modalidade e apresentarem o seu ciclo menstrual regular (de 21 a
35 dias). Vale ressaltar que este estudo fara a comparagao da atleta com ela mesma,
desta forma atletas que fagam o uso de pilula contraceptiva também serdo avaliadas.

No que diz respeito aos critérios de exclusdo, as atletas que engravidarem,
apresentarem lesdes que as impegam de prosseguir com as avaliagdes fisicas ou nao

comparecerem a dois encontros durante a fase de coleta serdo removidas da amostra.

6.2.2 Aspectos éticos da pesquisa
Serao respeitados todos os preceitos éticos, como a assinatura do Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido para participantes maiores de idade (TCLE)
(Anexo 1) e o termo de consentimento dos pais ou responsaveis legais, para menores
de idade. Além disso, os Termos de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE) e
consentimento para menores de idade (Anexo 2). O projeto sera submetido ao Comité
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de Pelotas sob
parecer 81492424.0.0000.5313.
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6.3 Procedimentos de Coleta de Dados

Inicialmente, as atletas serdo recrutadas por meio de convites presenciais
durante uma sessao de treino semanal. Para garantir a participacdo das atletas
menores de dezoito anos, sera enviado um convite aos responsaveis para a reuniao
de apresentagcdo do estudo. Este convite sera enviado por meio do grupo de
WhatsApp. Os dados de contato dos responsaveis serdo obtidos através do banco de
dados das atletas, fornecido pelo Antiqua Rugby Clube, garantindo assim a
comunicacao eficiente e direta com todos os envolvidos.

Na data previamente estipulada, sera realizada uma reunido de apresentacao
do estudo na Escola Superior de Educagéao Fisica (ESEF), envolvendo atletas adultas,
juvenis e seus responsaveis, com o objetivo de explicar detalhadamente a pesquisa e
facilitar a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e do
Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE), conforme aplicavel.

Apos a aceitacado e formalizacdo dos termos, as atletas receberao por e-mail
um questionario destinado a caracterizagdo da amostra (Apéndice 1) e ao
rastreamento da sindrome pré-menstrual, com explicagdes abrangentes sobre o
preenchimento de cada um deles. Adicionalmente, com base nos registros de
frequéncia menstrual previamente preenchidos pelas atletas, coletados e fornecidos
pelo seu clube de origem, o Antiqua Rugby UFPel, sera realizado o acompanhamento
do ciclo menstrual de cada participante. A partir desse momento, as atletas serdo
informadas sobre as datas e o local de realizacdo das avaliagdes, que ocorrerao na
Escola Superior de Educacgao Fisica, localizada na rua Luis de Camdes, 625 - Bairro
Tablada.

Considerando a coleta de dados, esta sera realizada em duas fases distintas
do ciclo menstrual: na fase menstrual — 1° ao 3° dia de fluxo menstrual; e na fase nao
menstrual, no 20° dia apds a primeira avaliacao. Nos dias previstos para a coleta de
dados, as atletas deverao comparecer com 30 minutos de antecedéncia ao local, para
a aplicacgao do questionario de bem-estar e humor.

ApOs essa etapa, sera implementado um protocolo de aquecimento composto
por uma sequéncia de exercicios cuidadosamente selecionados, visando preparar as
atletas para as avaliagbes subsequentes. Este protocolo incluira 10 repeticdes de
agachamentos segurando os pes, seguidas por 10 movimentos do escorpiao e 10

movimentos de saudagao ao sol. Em seguida, as atletas executarao 10 agachamentos
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com salto, seguidos por duas séries de 15 segundos de Skipping intercalados com
periodos de 10 segundos de descanso. Apdés a conclusdo do protocolo de
aquecimento, as atletas serdo submetidas as avaliagbes fisicas planejadas. Essas
avaliagbes compreenderao inicialmente o Teste de Forga, realizado através da
dinamometria toracolombar. Apds a conclusao deste teste, as atletas terdo uma pausa
de trés minutos antes de realizar o Teste de Saltos Verticais Multiplos em uma
plataforma apropriada. Posteriormente, apdés um intervalo de dez minutos, sera
conduzido o ultimo teste, o Teste Multiplo 5 (M5). Finalizada a sesséo de treinamento

e avaliacao fisica, sera realizada a coleta da percepgéao subjetiva de esforgo (PSE).

6.4 Instrumentos
6.4.1. Questionario de caracterizacao da amostra e sintomas pré-menstruais

Questionario de auto aplicacdo, dividido em duas partes sendo a primeira
voltada a caracterizagdo da amostra (Nome, idade, endereco, telefone e informacdes
sobre o CM), enquanto a segunda parte tem por objetivo rastrear a Sindrome Pré
Menstrual (SPM), por meio de uma escala recordatéria contendo 19 itens, sendo
dividida entre 14 perguntas sobre os sintomas e cinco referentes as consequéncias
desses sintomas, que quantificam a gravidade e existéncia da SPM. Cada item deve
ser preenchido, considerando as seguintes graduacgdes: “Nada”, “Leve”, “Moderado”
e “Severo” (HENZ, 2016) (Anexo 3).

Para que se considere a ocorréncia da sindrome, € necessario apresentar: no
minimo 1 sintoma de moderado a severo nos itens de 1 a 4; no minimo 4 sintomas de
moderado a severo nos itens de 1 a 14; no minimo 1 sintoma de moderado a severo

nos itens de A a E (HENZ, 2016).

6.4.2. Escala de sentimentos subjetivos de bem-estar

Questionario de auto aplicagao, que avalia de forma subjetiva o bem-estar geral
(soma dos cinco itens avaliados), através da pontuacdo de indices da fadiga,
qualidade do sono, dor muscular, niveis de estresse e o humor (MCLEAN et al., 2010),
cada item pode ser pontuado em valores de 1 até 5. Na pesquisa, o indice de bem-
estar (soma dos 5 quesitos) sera avaliado e comparado nas diferentes fases do ciclo

menstrual de cada atleta (Anexo 4).
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6.4.3. Dinamometria

O dinamometro lombar ou dorsal, como ilustrado na Figura 5, € um dispositivo
utilizado para mensurar a capacidade de tragao da musculatura lombar por meio da
avaliagao da forga isométrica (estatica) de um individuo. Para a conducgéao do teste de
tracdo lombar, a participante sera posicionada em uma postura em pé, sobre a
plataforma do dinamémetro, mantendo os joelhos completamente estendidos. O
tronco sera flexionado a frente, formando um angulo aproximado de 120° em relagao
a vertical. A cabecga do avaliado sera alinhada com a extens&o do tronco, mantendo o
olhar direcionado para a frente, enquanto os bragos permanecem estendidos. O cabo
do dinamdmetro sera ajustado de acordo com as dimensdes da atleta, permitindo que
ela segure a barra de apoio, mantendo a posi¢cédo previamente descrita. A barra de
apoio foi posicionada proxima a altura do joelho do participante. Durante o teste, uma
das maos do avaliado adotou uma empunhadura dorsal, enquanto a outra utilizou uma
empunhadura palmar, mantendo uma distancia entre ambas equivalentes ao didmetro
bitrocantérico do avaliado.

O procedimento compreendera a realizacdo de trés tentativas de cinco
segundos cada, com intervalo de 60 segundos entre elas, sendo selecionado o maior

valor obtido como resultado final em quilograma-forga (kgf) (BOHANNON, 1986).

Figura 4 - llustracao da posicao das atletas para utilizar o dinamémetro lombar.
6.4.4. Poténcia de membros inferiores
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Para verificar a PMI sera utilizado o Teste de Saltos Verticais Multiplos de 15
segundos (SVM15) que consiste em realizar quatro séries de 15 segundos de salto
vertical com contramovimento sem auxilio dos membros superiores com intervalo de
10 segundos entre cada série (BOSCO et al., 1983; HESPANHOL,; SILVA-NETO;
ARRUDA, 2006). As participantes iniciardo em posigao estacionaria, maos nos quadris
(deverao permanecer durante todo o teste) e serdo instruidas a executar o maior
numero de saltos de forma continua em forca maxima sem pausa entre os saltos
durante os testes, ainda deverao realizar em um angulo ideal para aplicar a for¢a de
aproximadamente 110° graus de flexdo do joelho (figura 6) (FINNI et al., 2003).
Realizado em quatro séries de 15 segundos de saltos verticais com um intervalo de
10 segundos entre cada série. O teste sera realizado em um tapete de contato Jump
System 1.0®, CEFISE, Nova Odessa, Brasil.

|{1{1 1{1{

Figura 5 - llustracdo da posi¢ao das atletas para realizar os saltos verticais.

6.4.5. Capacidade Anaerobia

O teste Multiplo de 5 (M5) sera aplicado para avaliar a capacidade anaerdbia,
devido as demandas do teste serem semelhantes as demandas de jogo
(BODDINGTON, 2001). Seis cones estarao dispostos a 5 metros um do outro em linha
reta delimitando uma distancia total de 25 metros. As atletas deverao deslocar-se na
maior velocidade possivel, percorrendo uma ordem de deslocamento previamente
determinada durante 30 segundos. A ordem de deslocamento resume-se em partir do
primeiro cone (A) até o segundo (B), retornar para o A, ir até o terceiro (C), retornar
para o A, ir para o quarto (D) e assim consecutivamente até atingir o tempo de esforgo
(figura 7). As participantes realizarao seis séries repetindo este percurso, procurando
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sempre atingir a maior distancia, intercaladas por um intervalo passivo de 35
segundos. O teste sera aplicado em campo de grama natural. Para avaliar a
capacidade anaerdbia, serao registrados a distancia percorrida em metros (m) de cada
série, a distdncia maxima (m) (maior distdncia em metros percorrida durante uma
série) e a distancia total (m) (soma das distancias percorridas) por um avaliador e

verificados através do video.

Figura 6 — Teste multiplo de 5.

6.4.6. Percepgéo subjetiva de esforgo (PSE)
Ferramenta intuitiva e de baixo custo, frequentemente utilizada em diversas

modalidades e equipes esportivas. Aplicada apds a realizacédo dos testes, em que as
atletas devem avaliar subjetivamente seu esforgo, variando entre 1 (descanso) e 10
(esforco maximo), sendo esta percepcéo o resultado de uma interacao de fatores
biolégicos, externos (ex: ambiente) e estado psicolégico (MOALLA et al., 2016;
SANCHEZ-SANCHEZ et al., 2017). Neste estudo sera utilizada a escala CR-10 de
Borg.

6.5 Analise de dados

Os dados serao tabulados em uma planilha Excel e analisados no programa
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS 20.0) e o nivel de significancia
adotado sera de 5%. Os dados descritivos serao apresentados em média + desvio

padrdo. Além disso, a Equacao de Estimativas Generalizadas (GEE) sera utilizada
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para analisar a relacao entre a variavel independente (ciclo menstrual) e as variaveis
dependentes (forgca isométrica, poténcia de membros inferiores, capacidade
anaerobia, PSE e questionario de bem-estar e humor) durante duas fases do ciclo
menstrual (fase menstrual e ndo menstrual) no mesmo grupo de atletas. Se
necessario, serao adicionadas covariaveis no modelo e o post-hoc de Bonferroni sera
aplicado para comparagdes multiplas. O banco de dados ficara armazenado com o
pesquisador principal deste projeto para producédo de artigos cientificos por, pelo

menos, 5 anos.
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7. Orgamento

Itens Preco Unitario (R$) Quantidade Total (R$)
Computador 3.000,00 1 3.000,00
Tapete de contato 3.000,00 1 3.000,00
Fita métrica 20 20,86 1 20,86
Dinamémetro lombar 2. 000,00 1 2.0000
Cones 10,00 20 200,00
Total | 7.663,86

8. Cronograma

Coleta de dados

16/05/2024 a 17/06/2024

Analise dos dados

30/06/2024 a 10/07/2024

Redacao do trabalho

11/07/2024 a 10/07/2024

Defesa

29/08/2024 a 30/08/2024

Envio do relatério final ao CEP

30/09/2024
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Efeitos das Fases do Ciclo Menstrual no Desempenho de Atletas de Rugby

Ciana Alves Goicochea

Universidade Federal de Pelotas

1. Introducao

Este relatério apresenta uma andlise abrangente do desenvolvimento da
pesquisa realizada para a conclusdo da Dissertagdo de Mestrado no Programa de
Poés-Graduagao em Educacao Fisica da Universidade Federal de Pelotas.

O documento oferece uma descricdo detalhada dos procedimentos
metodoldgicos empregados durante o trabalho de campo, assim como as adaptagdes
e ajustes realizados em comparagdo com o projeto de pesquisa original. Esta
abordagem garante uma compreensdao completa das etapas envolvidas e das

consideragdes necessarias para a execug¢ao bem-sucedida do estudo.

2. Materiais e Métodos

O estudo empregou uma abordagem observacional transversal quantitativa
para investigar os efeitos das fases do ciclo menstrual no desempenho fisico e bem-
estar de atletas de rugby. A amostra consistiu em 15 atletas do sexo feminino,
praticantes de rugby, com idades entre 16 e 38 anos, selecionadas por conveniéncia.
Os critérios de inclusdo abrangeram atletas com pelo menos um ano de experiéncia
na modalidade e ciclo menstrual regular (de 21 a 35 dias). Atletas utilizando pilula
contraceptiva também foram consideradas para permitir comparacdes intra-individuais

ao longo do ciclo menstrual.
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Variaveis e Procedimentos

Caracterizagao da Amostra: Foi aplicado um questionario para identificar o perfil
antropométrico (massa corporal e estatura) e sociodemografico (idade, escolaridade,

endereco) das atletas, além de perguntas relacionadas ao ciclo menstrual (CM).

Rastreamento de Sintomas Pré-Menstruais (PSST): Utilizou-se um questionario de auto

aplicacao validado no Brasil para rastrear a Sindrome Pré-Menstrual.

Percepcgao Subjetiva de Esforgo: A percepcao subjetiva de esforgo foi avaliada, variando

de 1 (descanso) a 10 (esforgco maximo), por meio de uma escala especifica.

Dinamometria Toracolombar: O teste consistiu em trés tentativas de cinco segundos cada,
com intervalo de 60 segundos entre elas, sendo registrado o maior valor obtido em

quilograma-forga (kgf).

Poténcia de Membros Inferiores (Saltos Multiplos): As atletas realizaram quatro séries de
15 segundos de saltos verticais com intervalos de 10 segundos entre cada série, avaliados

em um tapete de contato Jump System 1.0®.

Capacidade Anaerdbia (Teste Multiplo de 5): O teste envolveu deslocar-se na maior
velocidade possivel seguindo uma ordem de deslocamento predefinida durante 30
segundos, com seis séries realizadas intercaladas por um intervalo passivo de 35 segundos.
A distancia percorrida em cada série, a distancia maxima e a distancia total foram registradas

por um avaliador e verificadas por video.

3. Coleta de dados

As coletas de dados foram realizadas em duas fases distintas do ciclo
menstrual: a Fase Menstrual (do 1° ao 3° dia do ciclo) e a Fase Nao Menstrual (20°
dia do ciclo). Nos dias de coleta, as atletas foram submetidas a um aquecimento
especifico antes de realizarem os testes de dinamometria, saltos multiplos e
capacidade anaerdbia. Ao final da sessao, as atletas relataram a percepgao subjetiva
de esforgo (PSE).

Para garantir a precisdo e a consisténcia dos dados coletados, a autora do
estudo coordenou todo o cronograma de coleta de dados para cada atleta. Ela também

foi responsavel pela orientagdo de um grupo de avaliadores, assegurando que todos
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estivessem adequadamente preparados para realizar as coletas de forma padronizada

e eficiente.
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A INFLUENCIA DA MENSTRUACAO NO DESEMPENHO FiSICO E NO BEM-
ESTAR DE ATLETAS AMADORAS DE RUGBY

THE INFLUENCE OF MENSTRUATION ON THE PHYSICAL PERFORMANCE AND
WELL-BEING OF AMATEUR RUGBY ATHLETES

L'INFLUENCE DES MENSTRUATIONS SUR LA PERFORMANCE PHYSIQUE ET LE
BIEN-ETRE DES ATHLETES AMATEURS DE RUGBY

Resumo

Introdugao: Nos ultimos anos, a participagdo feminina no esporte tem crescido
significativamente, destacando a importancia de compreender como fatores
fisiologicos, como a menstruagao, influenciam o desempenho das atletas. Estudos
sugerem que as flutuagdes hormonais ao longo do ciclo menstrual podem afetar o
desempenho fisico e o bem-estar, mas dados sobre esportes de contato, como o
rugby, ainda sao limitados. Objetivo: investigar a influéncia da menstruacdo no
desempenho fisico e no bem-estar de atletas amadoras de rugby. Materiais e
Métodos: Quinze atletas de rugby feminino foram avaliadas em duas fases distintas
do ciclo menstrual: a fase menstrual (até o terceiro dia do ciclo) e a fase ndo menstrual
(vigésimo dia do ciclo). As participantes foram submetidas a testes de dinamometria
toracolombar, saltos multiplos, teste multiplo de 5, e avaliaram a percepgao subjetiva
de esforgo (PSE) e o bem-estar. Resultados: A for¢a isométrica foi ligeiramente menor
durante a fase menstrual (p=0,026), enquanto a percepgdo de bem-estar foi
significativamente maior na fase ndo menstrual (p=0,014). Nao foram encontradas
diferengas significativas na capacidade anaerdbia e na percepgéao subjetiva de esforgo
entre as fases. Conclusdo:. Uma abordagem personalizada no planejamento de
treinamento e na gestao da saude das atletas pode maximizar o desempenho e o bem-
estar, considerando as diferentes fases do ciclo menstrual.

Palavras-chave: mulheres; performance; ciclo menstrual

Abstract
Introduction: In recent years, female participation in sports has grown significantly,
highlighting the importance of understanding how physiological factors, such as

menstruation, influence athletes' performance. Studies suggest that hormonal
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fluctuations throughout the menstrual cycle can affect physical performance and well-
being, but data on contact sports like rugby are still limited. Objective: To investigate
the influence of menstruation on the physical performance and well-being of amateur
rugby athletes. Materials and Methods: Fifteen female rugby athletes were evaluated
in two distinct phases of the menstrual cycle: the menstrual phase (up to the third day
of the cycle) and the non-menstrual phase (twentieth day of the cycle). Participants
underwent thoracolumbar dynamometry tests, multiple jumps, the multiple 5 test, and
assessed their perceived exertion (PSE) and well-being. Results: Isometric strength
was slightly lower during the menstrual phase (p=0.026), while the perception of well-
being was significantly higher in the non-menstrual phase (p=0.014). No significant
differences were found in anaerobic capacity or perceived exertion between the
phases. Conclusion: A personalized approach to training planning and athlete health
management, considering the different phases of the menstrual cycle, can maximize

performance and well-being.

Keywords: women; performance; menstrual cycle

Résumé

Introduction: Au cours des derniéres années, la participation des femmes au sport a
considérablement augmenté, soulignant l'importance de comprendre comment des
facteurs physiologiques, tels que la menstruation, influencent la performance des
athletes. Des études suggeérent que les fluctuations hormonales tout au long du cycle
menstruel peuvent affecter la performance physique et le bien-étre, mais les données
sur les sports de contact, comme le rugby, restent limitées. Objectif: Etudier l'influence
de la menstruation sur la performance physique et le bien-étre des athlétes amateurs
de rugby. Matériels et Méthodes: Quinze athlétes féminines de rugby ont été
évaluées dans deux phases distinctes du cycle menstruel: la phase menstruelle
(jusqu'au troisieme jour du cycle) et la phase non menstruelle (vingti€me jour du cycle).
Les participantes ont passé des tests de dynamométrie thoracolombaire, des sauts
multiples, le test multiple de 5, et ont évalué leur perception de I'effort (PSE) et leur

bien-étre. Résultats: La force isométrique était Iégerement inférieure pendant la phase
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menstruelle (p=0,026), tandis que la perception du bien-étre était significativement plus
élevée pendant la phase non menstruelle (p=0,014). Aucune différence significative
n'a été trouvée dans la capacité anaérobie ou la perception de I'effort entre les
phases. Conclusion: Une approche personnalisée de Ila planification de
I'entrainement et de la gestion de la santé des athlétes, en tenant compte des
différentes phases du cycle menstruel, peut maximiser la performance et le bien-étre.

Mots-clés : femmes; performance; cycle menstruel

INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a participagado feminina no cenario esportivo tem crescido
significativamente, levantando questdes cruciais sobre como entender e otimizar o
desempenho das atletas [1]. Durante os jogos olimpicos de Toquio em 2020, a
paridade historica entre eventos masculinos e femininos destacou a importancia de
reconhecer e atender as necessidades especificas de atletas do sexo feminino em
um ambiente esportivo cada vez mais inclusivo [2].No Brasil, esse avango também é
evidente, com uma propor¢do mais equitativa de atletas do género feminino em
comparagao com edigdes anteriores [3].

A crescente presenga feminina no esporte evidencia a necessidade de abordar
questdes de género na pesquisa esportiva e compreender como fatores fisioldgicos,
como o ciclo menstrual (CM), podem influenciar o desempenho esportivo feminino [4].
Assim, é vital explorar mais profundamente as interagdes entre o CM e o desempenho
esportivo, garantindo que todas as atletas tenham oportunidades de sucesso e bem-
estar [5].

Estudos recentes tém se dedicado a investigar essa interagdo complexa.
Parmigiano et. al. [1] investigou as caracteristicas do ciclo menstrual, sintomas fisicos
e de humor, queixas relacionadas ao sangramento vaginal e métodos contraceptivos
usados por atletas olimpicas brasileiras. Ramalho et al. [6] em sua revisdo de
literatura, avaliaram os impactos das alteragcbes hormonais do ciclo menstrual na
performance de atletas com ciclo menstrual normal (eumenorréicas), bem como a

influéncia da nutricdo no manejo dos sintomas das fases do ciclo de atletas. Além
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disso, Peiter e Rother [7] analisaram as percepg¢des de atletas de voleibol de base
sobre seu ciclo menstrual e as relagées com sua performance esportiva nos diferentes
periodos do ciclo. Esses estudos fornecem conhecimentos valiosos sobre a complexa
interacédo entre o CM e o desempenho esportivo.

A liberagdo intermitente de horménios ovarianos ao longo do CM pode
influenciar diversos aspectos fisioldgicos, impactando de forma individualizada o
desempenho esportivo [8]. Segundo os mesmos autores, as flutuagdes hormonais
afetam varias capacidades fisicas, destacando a necessidade de métodos rigorosos
e padronizados para medir esses impactos [9,10]. McNulty et al. [11] indicam que o
desempenho pode ser levemente reduzido na fase folicular inicial, o que reforca a
importancia de uma abordagem personalizada no treinamento esportivo feminino.

Apesar disso, a literatura ainda apresenta dados limitados e variados,
especialmente no que se refere aos impactos da fase menstrual e a presenca da
menstruacdo em si no desempenho de atletas. Em modalidades esportivas de contato,
como o rugby, essas lacunas sdo ainda mais acentuadas, ja que poucos estudos
avaliam diretamente os efeitos da menstruacdo no desempenho esportivo. Isso
ressalta a necessidade de uma compreensao mais profunda dessas dinadmicas para
otimizar o desempenho esportivo feminino e reduzir as disparidades de género no
esporte [12].

Diante desse cenario, o presente estudo objetivou investigar a influéncia da

menstruacdo no desempenho fisico e no bem-estar de atletas amadoras de rugby.

MATERIAIS E METODOS

Delineamento e participantes

O estudo empregou uma abordagem observacional transversal quantitativa
para investigar os efeitos da menstruacdao no desempenho fisico e bem-estar de
atletas de rugby. As participantes foram organizadas em diferentes datas para realizar
as coletas em duas fases distintas do CM: a fase menstrual, compreendendo até o
terceiro dia do ciclo, e a fase ndo menstrual, ocorrendo no vigésimo dia apds a primeira

coleta (ver Figura 1).
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Para garantir que a segunda fase de avaliagdes das atletas ocorresse em um
ponto do(CM) proporcional a duracgao total de seus ciclos, utilizamos a regra de trés
simples. Desta maneira, para atletas com um CM de 35 dias, a segunda avaliagao foi
realizada 20 dias apos a primeira. Este método permite calcular a data da segunda
avaliagcdo com base em um CM de referéncia. A seguir, descrevemos o processo de
forma detalhada. Com base nos calculos realizados, as datas da segunda avaliagao
para atletas com diferentes duracées de CM sao: Ciclo de 21 dias: 12 dias apo6s a
primeira avaliacdo. Ciclo de 25 dias: 14 dias apo6s a primeira avaliacdo. Ciclo de 26
dias: 15 dias apds a primeira avaliacdo. Ciclo de 27 dias: 15 dias apds a primeira

avaliagao.

/ Avaliagdo |
' fase
menstrual _

@ Reavaliagio ./
@ fasendo -
— @ menstrual
t E @
ﬂz
X = -'

Figura 1 - Ordem de coleta de dados nas fases do ciclo menstrual.

A amostra consistiu em 15 atletas do sexo feminino, praticantes de rugby, com
idades entre 17 e 38 anos, selecionadas por conveniéncia. Os critérios de inclusédo
abrangeram atletas com pelo menos um ano de experiéncia na modalidade e CM
regular (de 21 a 35 dias). As atletas que apresentaram lesdes que impossibilitaram a
realizacdo das avaliagdes fisicas ou falharam em comparecer a um dos encontros

durante a fase de coleta foram excluidas do estudo.
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Variaveis e Procedimentos

Caracterizagdo da Amostra: Foi aplicado um questionario para identificar o perfil
antropométrico (massa corporal e estatura) e sociodemografico (idade, escolaridade,

endereco) das atletas, além de perguntas relacionadas ao CM.

Percepcéao Subjetiva de Esforgo: Avaliou-se a percepgao subjetiva de esforgo, variando

de 1 (descanso) a 10 (esforgo maximo), por meio de uma escala.

Dinamometria Toracolombar: O teste consistiu em trés tentativas de cinco segundos
cada, com intervalo de 60 segundos entre elas, sendo registrado o maior valor obtido

em quilograma-forga (kgf).

Poténcia de Membros Inferiores (Saltos Multiplos): As atletas realizaram quatro séries
de 15 segundos de saltos verticais com intervalos de 10 segundos entre cada série,

avaliados em um tapete de contato Jump System 1.0®.

Capacidade Anaerobia (Teste Multiplo de 5): O teste envolve deslocar-se na maior
velocidade possivel seguindo uma ordem de deslocamento predefinida durante 30
segundos, com seis séries realizadas intercaladas por um intervalo passivo de 35
segundos. A distancia percorrida em cada série, a distancia maxima e total foram

registradas por um avaliador e verificadas por video.

As atletas foram organizadas para realizar as coletas em duas fases distintas do

CM observadas na pesquisa: a Fase Menstrual (do 1° ao 3° dia do ciclo) e a Fase Nao
Menstrual (20° dia do ciclo), conforme ilustrado na Figura 1. Nos dias de coleta, as
atletas foram solicitadas a chegar 30 minutos antes do inicio da sessao de treinamento.
No local de treino, elas foram orientadas a preencher uma escala de sentimentos
subjetivos, proporcionando uma avaliacdo inicial do estado emocional e fisico.
Em seguida, foi realizado um aquecimento especifico, que incluiu mobilidade de
quadril, lombar, ombro e tornozelo, além de 10 movimentos de saudagao ao sol, 10
escorpides, 10 agachamentos com salto e 2 séries de 15 segundos de corrida
estacionaria, com o objetivo de preparar as atletas para os testes subsequentes. Apos
0 aquecimento, as participantes do estudo foram submetidas ao teste de dinamometria
Toracolombar, seguido pelo teste de saltos multiplos. Aproximadamente 10 minutos

apos a conclusao dos primeiros testes, as atletas realizaram o teste multiplo de cinco,
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avaliando diferentes aspectos da capacidade fisica. Ao final da sessao de treinamento,
as atletas relataram a percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE), fornecendo uma avaliagao

subjetiva do nivel de esforgo percebido durante a realizagao dos testes."
Analise estatistica

A analise inferencial foi realizada utilizando o software SPSS 20.0. Inicialmente, a
distribuicao dos dados foi verificada por meio do teste de Shapiro-Wilk. As variaveis
foram descritas utilizando medidas de frequéncia absoluta e relativa, média e desvio
padrao. Para verificar as diferencas entre as fases do CM nas variaveis analisadas, foi
aplicado o teste de Equagdes de Estimativas Generalizadas (GEE), uma vez que este
teste é adequado para lidar com dados correlacionados e ajustar para possiveis efeitos
de confusdo. Ainda, foi realizado o calculo de tamanho de efeito para verificar a
magnitude das diferencas observadas [13]. classificado da seguinte forma: trivial (0,0),
pequeno (0,2), moderado (0,6), grande (1,2), muito grande (2,0), quase perfeito (4,0) e
perfeito (infinito) [14].

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra desta pesquisa incluiu 13 atletas de rugby feminino, com idade média
de 21,46 + 7,89 anos, massa corporal de 68,19 + 18,41 kg e estatura de 1,62 + 0,05
metros. Inicialmente, 18 atletas aceitaram participar do estudo; contudo, quatro ndo
compareceram a segunda fase da coleta de dados e uma desistiu de participar. A
Tabela 1 descreve detalhadamente as caracteristicas especificamente relacionadas
ao CM.
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Tabela 1. Descricao das caracteristicas relacionadas ao ciclo menstrual.

Amostra N %
13

Faz uso de anticoncepcional?
Sim 54
Nao 6 46
O ciclo menstrual prejudica seu rendimento esportivo?
Sim 10 76,92
Nao 23,08
Qual é o seu periodo preferido para competir??
Na menstruagao - -
Antes da menstruagcao - -
Depois da menstruacio 6 46,15
Qualquer momento sem menstruacao 6 46,15
Indiferente 1 7,69

Para compreender melhor o impacto do CM nas capacidades fisicas e

psicolégicas das participantes, diferentes parametros foram avaliados. A Tabela 2

apresenta uma visdo geral das medi¢des de for¢a isométrica, numero de saltos totais

em 60 segundos, indice de fadiga, poténcia média, poténcia relativa, capacidade

anaerodbia, PSE, escore de bem-estar e nivel de mal-estar.

Tabela 2. Analise do desempenho fisico nas diferentes fases do ciclo

menstrual
Variaveis Menstrual Nao d p
Menstrual

Forca Isométrica (kgf) 92,62 97,46 0,21* 0,026*
+23,88 +21,56

N° de Saltos Totais 60s 63,8 60,62 -0,46" 0,091

+7,93 +5,62

indice de Fadiga (%) 32,23 33,15 0,05% 0,466
+18,71 +16,96

Poténcia Média (W) 2007,46 2093,88 0,11# 0,331
+803,30 +797,86
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Poténcia Relativa 28,85 30,14 0,31* 0,325

(W/Kg) +3,88 +4,50

Capacidade Anaerobia 528,23 540,77 0,22* 0,361

(m) +62,301 +48,89

PSE (U.A)) 7,38 7,00 -0,18* 0,334
+1,75 +1,58

Escore de Bem-Estar 15,17 17,78 0,85*" 0,014*

(U.A) +3,32 +2,81

Valores representados em média * desvio padrdo. d = d de Cohen. Tamanho de efeito # = Trivial, +=
pequeno e ++ =moderado.

O presente estudo objetivou investigar a influéncia do ciclo menstrual no
desempenho fisico e no bem-estar de atletas amadoras de rugby.

As investigagdes sobre os efeitos das fases do ciclo menstrual no desempenho
fisico das mulheres tém ganhado destaque na literatura cientifica, devido ao aumento
no percentual de mulheres participantes em esportes competitivos e de lazer. Nesse
contexto, tornou-se necessario compreender melhor o CM [1,15].

Ao avaliarmos a forca isométrica, identificamos que as mulheres apresentam
uma forga isométrica significativamente maior na fase ndo menstrual em comparagéao
a fase menstrual, com um tamanho de efeito pequeno, mas estatisticamente
significativo.

Estudos de Morales, Souza e Brasilino [16] corroboram nossos achados sobre
o0 aumento da forca no periodo ndo menstrual observando que a fase menstrual
resultou em queda no desempenho ao realizar o exercicio leg press em 15 mulheres
eumenorréicas.

McNulty et al. [11] destacam que o0 desempenho em exercicios de resisténcia
e forga pode ser trivialmente reduzido durante a fase folicular inicial, ressaltando a
importancia de uma abordagem personalizada no treinamento esportivo feminino.
Ribeiro et al. [18] verificaram o desempenho fisico em 12 mulheres saudaveis e ativas,
usuarias de contraceptivos, durante dois ciclos menstruais. Observaram que a forga
muscular foi significativamente maior no segundo ciclo para exercicios de supino reto
e cadeira flexora, sem diferengas significativas entre as fases do ciclo para outros

exercicios.
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A influéncia do ciclo menstrual no rendimento esportivo parece ser individual.
Algumas atletas podem ter rendimento prejudicado na fase pré-menstrual devido ao
desconforto dos sintomas, enquanto outras podem ter melhor desempenho no periodo
pos-menstrual [19].

Nossos achados sobre diminuicdo da forca isométrica no periodo menstrual
tém implicagdes praticas. Compreender as variagées no desempenho fisico ao longo
do ciclo menstrual permite que os treinadores planejem sessbes de treinamento
otimizadas. Rezende et al. [20] demonstraram a efetividade da periodizagdo do
treinamento de for¢ca baseada no CM. Sendo a periodizagao da intensidade realizada
na fase menstrual, pds- menstrual e pré-menstrual, resultando em aumento da forga,
reducdo de gordura e aumento de massa muscular. Reforgcando importancia de
considerar as fases do CM na elaboragdo de programas de treinamento para
mulheres, uma vez que as fases pdés-menstrual e menstrual influenciaram de forma
distinta o desempenho e os resultados do treinamento.

Para atletas femininas de rugby, esses achados podem ser aplicados e
sugerem a necessidade de personalizar os programas de treinamento. Durante a fase
nao menstrual, quando a forga isométrica tende a ser maior, € benéfico focar em
treinos que exigem maior forga e intensidade. Na fase menstrual, estratégias de
recuperagcao e manutencdo podem ser mais adequadas para minimizar os efeitos
negativos de sintomas menstruais, como dor e desconforto [21]. A implementac&o de
treinamentos adaptados as fases do ciclo menstrual pode nao apenas melhorar o
desempenho, mas também aumentar o bem-estar geral das atletas, reduzindo o risco
de lesbes e melhorando a satisfacdo com o treinamento.

Quanto ao numero de saltos totais em 60 segundos, observou-se um pequeno
efeito negativo, com as mulheres menstruadas realizando mais saltos. Embora nao
estatisticamente significativo. Embora essa diferenga nao seja significativa, ela pode
refletir a necessidade de uma andlise mais detalhada das variaveis fisiolégicas e
hormonais envolvidas, bem como a consideragcdo das diferencas individuais na
resposta ao ciclo menstrual.

O indice de fadiga revelou um efeito trivial e um p valor ndo significativo,

indicando que a fadiga induzida por exercicio ndo varia consideravelmente entre os
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grupos. Refor¢gando outros estudos que n&do encontraram diferengas significativas na
percepcao de fadiga ao longo do ciclo menstrual, como o de Morales et al. [22] que
observou que, embora 93,33% das atletas consideram que seu rendimento esportivo
€ prejudicado pelo ciclo menstrual, as variaveis fisicas relacionadas a fadiga nao
apresentaram diferencas significativas. Morales et al. [22] também destaca que a
percepcao de esforgo e sentimentos subjetivos de fadiga apresentaram resultados
piores na fase pré-menstrual, mas sem impacto significativo na capacidade fisica
medida objetivamente. Esses resultados sugerem que a percepgao de fadiga pode
ser mais influenciada por fatores psicolégicos e subjetivos, que variam
individualmente, do que por alteragdes fisiologicas objetivas ao longo do ciclo
menstrual, o que é confirmado pelos resultados atuais. No entanto, vale salientar que
o estudo de Morales et al. Nao verificou a fase menstrual.

Através do teste Teste Multiplo de 5 verificamos que a poténcia média e a
poténcia relativa mostraram efeitos triviais a pequenos (d = 0,11 e d = 0,31,
respectivamente), com p-valores nao significativos (0,331 e 0,325). Indicando que as
diferengas na produgao de poténcia entre as fases sdo minimas e provavelmente ndo
influenciadas significativamente pelo ciclo menstrual.

A capacidade anaerdbia apresentou um pequeno efeito positivo (d = 0,22) e um
p-valor ndo significativo (0,361). Durante a fase folicular, os niveis elevados de
estrogénio podem aumentar a eficiéncia do metabolismo anaerdbio, melhorando o
desempenho em atividades de alta intensidade e curta duragado. De Jonge [23] indicou
que o estrogénio pode aumentar a eficiéncia do metabolismo anaerdbio, resultando
em melhor desempenho durante exercicios intensos e de curta duragao.

Considerando a PSE, ndao foram encontradas diferengas significativas em
nenhuma das fases (d = -0,18) e um p-valor nao significativo (0,334). No entanto, um
estudo de Fortes et al. [24] que examinou a influéncia do ciclo menstrual na forca
muscular e na PSE em nadadoras usuarias de contraceptivos orais encontrou que a
PSE foi maior nao menstrual comparada a fase menstrual, sem alteragbes na carga
de 10RM. Esses autores sugerem que as variagées na PSE e na forga muscular ao
longo das diferentes fases do ciclo menstrual podem ndo seguir um padrao

consistente, o que difere dos nossos resultados.
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Na busca por compreender as caracteristicas do ciclo menstrual, sintomas
fisicos e emocionais, queixas relacionadas ao sangramento vaginal e métodos
contraceptivos em atletas, Parmigiano et al. [1] conduziram uma pesquisa com atletas
olimpicas e constataram que a maioria (76%) acredita que o sangramento vaginal
influencia seu desempenho esportivo, com 63% preferindo competir apds o término
desse periodo. Esses resultados reforcam os achados de nosso estudo, no qual
76,92% das atletas amadoras de rugby acreditam que o ciclo menstrual afeta o
desempenho esportivo. Dessas, 46,15% preferem competir apés o sangramento
vaginal, enquanto outros 46,15% competiriam a qualquer momento, desde que n&o
estivessem menstruadas.

Essa preferéncia reflete o impacto fisico e psicolégico que a menstruagao pode
ter no bem-estar e na performance, incluindo desconfortos como cdlicas, fadiga,
alteracbes de humor e preocupacdes praticas, como o0 medo de vazamentos durante
a competicao. [1,25,26]. Estudos anteriores com atletas de elite também indicam que
77% relataram efeitos negativos durante o ciclo menstrual [25,26], destacando que
essa preocupacéo transcende categorias e niveis de competigdo. Além disso, o escore
de bem-estar avaliado em nosso estudo apresentou um efeito moderado (d = 0,85) e
um p-valor significativo (0,014), sugerindo que as atletas que competiram fora do
periodo menstrual relataram um bem-estar significativamente maior, o que reforga a
importancia de considerar o CM n&o apenas no contexto de performance fisica, mas
também no cuidado com o bem-estar emocional e psicologico das atletas.

Frente a isso, adotar praticas baseadas em evidéncias e literatura cientifica,
como as de Wright e Badia [27] que destacam a associagio entre niveis elevados de
estrogénio e melhor humor e disposi¢ao, € possivel fomentar uma cultura esportiva
mais inclusiva e equitativa. Esta abordagem n&o s6 apoia o desenvolvimento fisico
das atletas, mas também promove seu bem-estar emocional e psicologico, criando um
ambiente onde elas se sintam valorizadas e compreendidas. Em ultima analise, isso
contribui para um espaco esportivo mais justo, onde as diferengas de género sao
reconhecidas e abordadas de forma construtiva, levando a um desempenho coletivo

mais forte e coeso dentro do rugby feminino.
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Uma das principais limitagdes deste estudo foi o controle das diferentes fases
do ciclo menstrual, devido a variabilidade individual e a falta de tecnologias avangadas
de monitoramento hormonal. O que fortalece a necessidade de estudos mais

aprofundados sobre este tema.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo demonstram variagdes significativas na forga
isométrica (p = 0,026) e no bem-estar (p = 0,014) das atletas em diferentes fases do
ciclo menstrual, evidenciando a importancia de considerar as particularidades
fisiologicas das mulheres no planejamento de treinamentos. A promogéo de praticas
que levem em conta essas variacbes pode nao apenas otimizar o desempenho
esportivo, mas também promover o empoderamento e bem-estar das atletas. Ao
valorizar essas diferencgas, contribuimos para um ambiente esportivo mais inclusivo e

equitativo, alinhado com as necessidades das atletas femininas.
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Anexo 1 - Termo de consentimento livre e esclarecido para as atletas maiores
de idade e/ou responsaveis

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pesquisador responsavel: Eraldo dos Santos Pinheiro Institui¢ao:
Escola Superior de Educacao Fisica

Endereco: Rua Luis de Camdes, 625 - Bairro Tablada

Telefone: 53 981626202

Concordo em participar do estudo “Efeitos do ciclo menstrual no desempenho
fisico e no bem-estar de atletas amadoras de rugby”. Estou ciente de que estou
sendo convidado a participar voluntariamente do mesmo.

PROCEDIMENTOS: Fui informado de que o objetivo geral sera “examinar como as
diferentes fases do ciclo menstrual afetam o desempenho fisico no bem-estar
de jogadoras amadoras de rugby”’, cujos resultados serdo mantidos em sigilo e
somente serdo usados para fins de pesquisa. Estou ciente de que a minha
participacdo envolvera responder a um questionario sobre a caracterizagao da
amostra, com questdes sécio demograficas, como idade, peso, altura, escolaridade e
também questdes sobre a caracterizagdo do ciclo menstrual. Além disso, envolvera
responder um questionario sobre bem estar, responder aos dados de percepg¢ao
subjetiva de esforgo e participar de avaliagdes fisicas de forga, poténcia de membros
inferiores e capacidade anaerdbia durante 2 fases distintas do meu ciclo.

RISCOS E POSSIVEIS REAGOES: Fui informado de que os riscos de participagéo
no estudo s&o minimos, como possiveis constrangimentos relacionados aos temas de
pesquisa e, em caso de qualquer inconveniente, o participante podera interromper sua
participacéo e contar com o auxilio do pesquisador responsavel. Além disso, ha riscos
comuns a pratica de exercicios fisicos, como tonturas, cansago e lesbes. Na
ocorréncia de alguma lesdo mais grave, a SAMU 192 sera imediatamente comunicada
para proceder as devidas providéncias e os profissionais da equipe estardo a
disposicéo para atendimentos imediatos, caso necessario.

BENEFICIOS: O beneficio de participar na pesquisa relaciona-se ao fato que os
resultados serdao incorporados ao conhecimento cientifico e posteriormente a
situacdes de ensino-aprendizagem. Os participantes receberao um relatério com os
resultados do estudo.

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

DESPESAS: Eu nao terei que pagar por nenhum dos procedimentos, nem receberei
compensagcdes financeiras.

CONFIDENCIALIDADE: Estou ciente que a minha identidade permanecera
confidencial durante todas as etapas do estudo.
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CONSENTIMENTO: Recebi claras explicacbes sobre o estudo, todas registradas
neste formulario de consentimento. Os investigadores do estudo responderam e
responderao, em qualquer etapa do estudo, a todas as minhas perguntas, até a minha
completa satisfagdo. Além disso, estou ciente que poderei procurar os pesquisadores
pelos telefones (53) 984342552 (Ciana Alves Goicochea) e (53) 98162-6202 (Eraldo
dos Santos Pinheiro) e serdo aceitas ligagdes a cobrar e contato via Whatsapp.
Portanto, estou de acordo em participar do estudo. Este Formulario de Consentimento
Pré-Informado sera assinado por mim e arquivado na instituigdo responsavel pela
pesquisa.

Estou ciente e concordo/consinto que a
menor sob minha
responsabilidade participe do estudo “Efeitos do ciclo menstrual no desempenho
fisico e no bem-estar de atletas amadoras de rugby”, explicado anteriormente.

Nome do participante/representante legal:
Identidade:

ASSINATURA: DATA: / /

DECLARACAO DE RESPONSABILIDADE DO INVESTIGADOR: Expliquei a
natureza, objetivos, riscos e beneficios deste estudo. Coloquei-me a disposigéo para
perguntas e as respondi em sua totalidade. O participante compreendeu minha
explicacdo e aceitou, sem imposicdes, assinar este consentimento. Tenho como
compromisso utilizar os dados e o material coletado para a publicagao de relatérios e
artigos cientificos referentes a essa pesquisa. Se o participante tiver alguma
consideragao 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)3284-4332.

ASSINATURA DO PESQUISADOR RESPONSAVEL
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Anexo 2 — Termo de assentimento para as atletas menores de idade

TERMO DE ASSENTIMENTO

Vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa “Efeitos do ciclo menstrual
no desempenho fisico e no bem-estar de atletas amadoras de rugby”. Seus pais
ou responsaveis permitiram que vocé participe.

Nesta pesquisa, queremos examinar como as diferentes fases do ciclo menstrual
afetam o desempenho fisico e o bem-estar de jogadoras amadoras de rugby.

As adolescentes que irdo participar dessa pesquisa tém de 16 a 17 anos de idade.
Vocé ndo precisa participar da pesquisa se nao quiser, € um direito seu, nao tera
nenhum problema se desistir.

A pesquisa sera feita no/a Escola Superior de Educagédo Fisica, onde as jovens
responderdao a um questionario sobre a caracterizacdo da amostra, com questdes
sécio demograficas, como idade, peso, altura, escolaridade e também questdes sobre
a caracterizagao do ciclo menstrual. Além disso, envolvera responder um questionario
sobre bem estar, responder aos dados de percepgao subjetiva de esforgo e participar
dos testes fisicos de forca, poténcia de membros inferiores, capacidade anaerdbia e
avaliagao antropomeétrica.

As atividades sdo consideradas seguras, mas é possivel ocorrer lesdes desportivas
no jogo reduzido. Caso acontega algo errado, vocé pode nos procurar por ligagao a
cobrar ou via WhatsApp pelo numero (53) 984342552 da pesquisadora Ciana Alves
Goicochea e (53) 98162-6202 (Eraldo dos Santos Pinheiro).

O beneficio de participar na pesquisa relaciona-se ao fato que os resultados serao
incorporados ao conhecimento cientifico e posteriormente a situagcbes de
ensinoaprendizagem. Os participantes receberdo um relatério com os resultados do
estudo.

Ninguém sabera que vocé esta participando da pesquisa, ndo falaremos a outras
pessoas, nem daremos a estranhos as informagdes que vocé nos der. Os resultados
da pesquisa vao ser publicados, mas sem identificar as jovens que participaram da
pesquisa. Quando terminarmos a pesquisa divulgaremos os resultados através de
artigos cientificos da area, além de entregar para vocé uma planilha com os dados
obtidos sobre o seu desempenho.

Se vocé tiver alguma duvida, vocé pode me perguntar ou a pesquisadora Ciana Alves
Goicochea. Eu escrevi os telefones na parte de cima desse texto.

Eu aceito participar da pesquisa “Efeitos
do ciclo menstrual no desempenho fisico e no bem-estar de atletas amadoras
de rugby”, que tem o objetivo examinar como as diferentes fases do ciclo menstrual
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afetam o desempenho fisico, 0 bem-estar e a composi¢céo corporal de jogadoras
amadoras de rugby.. Entendi as coisas ruins e as coisas boas que podem acontecer.
Entendi que posso dizer “sim” e participar, mas que, a qualquer momento, posso dizer
‘nao” e desistir que ninguém vai ficar furioso. Os pesquisadores tiraram minhas
duvidas e conversaram com 0S meus responsaveis.

Recebi uma copia deste termo de assentimento e li e concordo em participar da
pesquisa.

Pelotas/RS, de de

Assinatura do(a) menor Assinatura do(a) pesquisador(a)
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Anexo 3- Instrumento de Rastreamento de Sintomas Pré-Menstruais

MNada

Leve

Moderado

Severo

Raiva/lrritabilidade

3

Ansiedade/Tens3o

Chorosa/ Mais sensivel a rejeicdo

Humor depressivo e sem esperanga

Falta de interesse em atividades no trabalho

Falta de interesse em atividades de casa

Falta de interesse em atividades sociais

Dificuldade de concentragdo

Fadiga/ Falta de energia

Comendo demais/ Desejo de comer

Insénia

Hipersonia

Sentindo-se sobre pressdo ou fora de controle

Sintomas fisicos
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Seus sintoemas acima interferem com:

Sua eficiéncia de produtividade no trabalho

Seus relacionamentos com colegas no trabalho

Seus relacionamentos com colegas no trabalho

Seus relacionamentos familiares

Suas atividades e vida social

Suas responsabilidades em casa
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Anexo 4 - Escala de sentimentos subjetivos de bem-estar

ITEM ESCALALIKERT
FADIGA 5= Muito descansado
4= Descansado
3=Normal

2= Mais cansado que o normal
1= Sempre cansado

QUALIDADE DE SONO | 5= Muito agradavel
4=Bom

3= Dificuldade de dormir
2= Sono agitado

1= Insdnia

DORMUSCULAR | 5= Otimo

4 = Bem
3=Normal
2=Aumento da dor
1= Muita dor

NIVEIS DE ESTRESSE | 5= Muito relaxado
4= Relaxado
3=Normal

2= Estressado

1= Muito estressado

HUMOR 5= Muito positivo

4=Bom humor em geral

3= Menos interessado nos outros e/ou atividades do que o normal
2= Mal humorado com colegas de time e de trabalho ou familia
1= Muito aborrecido/irritado/ pra baixo.
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Apéndice 1 - Formulario de caracterizagao da amostra

Nome Completo:

Data de nascimento: / [/ . Peso: Altura:

Endereco:

Celular:

AGORA RESPONDA SOBRE SEU CICLO MENSTRUAL.:
10. Ja foi ao ginecologista? () Sim () Nao
11.Em geral, seu ciclo menstrual é regular? () Sim () Nao

12.Vocé usa anticoncepcional?
Se sim. Qual?

13.Qual a idade da sua menarca (primeira menstruagao)?
14.No ultimo més, qual foi o primeiro dia da sua ultima menstruacéo?

15.Qual a duragéo do periodo menstrual (em média)?
()Nado menstruo ()1a2dias ()3addias ()6a7dias ()8a10dias (
) mais de 10 dias ( )Nao sei responder

16.Qual a duragao do ciclo menstrual (numero de dias entre menstruagdes, em
média)?
() Menos de 22 dias () Entre 22 e 27 dias () Entre 28 e 30 dias
() Entre 31 e 33 dias () Nao sei responder

17.Vocé faz uso de algum medicamento para célica ou dores menstruais?
Se sim. Qual?

18.Vocé acredita que seu ciclo menstrual prejudica seu rendimento esportivo?
()sim ()nao
Se vocé respondeu SIM na pergunta anterior, marque os motivos que vocé
acredita que podem levar ao seu menor rendimento esportivo:

() Cansaco () Dores nas pernas () Dores nos seios
( )Dores nas costas/lombar ( ) Dor de cabeca () Falta de motivacao
()Irritabilidade ( )Falta de atengao ( )Cdlicas
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19. Seu ciclo menstrual ja foi alterado proximo a uma competicao importante?
()sim ()nao () Nao sei
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