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Resumo:- O esporte feminino de alto rendimento estd crescendo consideravelmente, a presente
pesquisa aborda a sindrome pré-menstrual (SPM) e as interferéncias hormonais que podem ocorrer no
desempenho de atletas de voleibol nos treinamentos e jogos. Os estudos sobre essas interferéncias
hormonais na vida das atletas sdo muito escassos pois cada individuo tem suas caracteristicas, e
dependendo dos exercicios, o corpo da mulher, pode sofrer desequilibrios com essas mudancas,
ocorrendo o mal desempenho em situagBes de treino e jogo ou até mesmo ndo causar nenhum
desequilibrio, assim, ndo afetando sua performance. A problematica do estudo se caracteriza em
destacar como se manifesta a SPM em atletas femininas da modalidade de voleibol no que diz respeito
aos seus desempenhos fisicos em sessdes de treino e jogos.
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Introducao

A prética da atividade fisica para as mulheres tem muitos beneficios, porém,
elas possuem caracteristicas préprias que na grande maioria as fazem sofrer, como por
exemplo, o ciclo menstrual “variagbes no perfil hormonal, incidéncia de afecc¢bes
proprias do género, além das respostas fisioldgicas e organicas ao exercicio”. (LEITAO,
2000)

A menstruacdo é uma perca de sangue no corpo da mulher quando ndo ha
fecundacdo, o ciclo dura em média 28 dias, e é dividida em trés fases: folicular,
ovulatoria e lutea. Para realizacdo das atividades fisicas as fases do ciclo menstrual
podem ser essenciais para 0 seu desempenho, na fase pré-menstrual é onde as
mulheres, por exemplo, podem ficar sem paciéncia para receber ordens ou até mesmo
sem paciéncia com suas colegas de equipe, além de se sentirem mais fracas. Durante
a menstruacdo, as mulheres sentem as dores, célicas, etc. e ficam indispostas para 0s
treinos, logo, na fase pds-menstrual as mulheres podem mostrar significativamente
uma melhora no seu desempenho.

Mulheres revelam que se sentem incapazes e indispostas ao realizarem
atividades fisicas no seu periodo menstrual. E comum as ouvir reclamando que est&o
fracas, sem concentracdo além de que o corpo manifesta diversos sintomas que as
facam desistir do exercicio, mais € importante ressaltar que mesmo com esses
sintomas as praticas das atividades devem continuar, respeitando as mudancas
hormonais.

A sindrome pré-menstrual (SPM) é caracterizada pela ocorréncia repetitiva de
um conjunto de alteracdes fisicas, do humor, cognitivas e comportamentais, que
interferem negativamente nas atividades diarias, com inicio em torno de duas semanas
antes da menstruacao e alivio rapido apos o inicio do fluxo menstrual.
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“A literatura cientifica ainda € escassa sobre os aspectos hormonais que
afetam o desempenho de mulheres praticantes de exercicios fisicos” (DAVID et al.,
2009), pois dependendo da atividade fisica praticada o corpo pode ou n&o sofrer essas
alteracdes hormonais interferindo assim no desempenho da atleta. (PORTAL DA
EDUCACAO FiSICA, 2012)

Estudos fundamentados dizem que muitos profissionais/ treinadores do alto
rendimento ndo respeitam esse periodo das mulheres e acabam néo levando em
consideracéo o fato de que o ciclo menstrual atrapalha gradativamente a performance
das atletas. Treinos mal planejados para mulheres que sofrem com essas alteragcdes
hormonais podem acarretar sérios problemas de saude, além de que se nao for levado
a sério esses planejamentos, pode ser que as mulheres ndo desempenhem seu papel
para o resultado esperado.

Sabemos que hoje em dia as atletas de alto rendimento de voleibol devem
estar sempre no seu auge, para que consigam resultados bons e satisfatérios, para
isso & importante conhecer seu corpo e saber das suas limitagBes principalmente
durante seu periodo menstrual, que é visto como assombracdo por muitas mulheres.

Objetivos

Verificar o desempenho fisico de atletas de alto rendimento de voleibol durante o
periodo menstrual, se pode aumentar, diminuir ou permanecer no mesmo nivel e se
esse desempenho tem relagdo com as alteracdes fisioldgicas que o corpo sofre nesse
periodo.

Metodologia

A pesquisa detém caracteristicas de pesquisa exploratoria, uma vez que tem
por objetivo: familiarizar o pesquisador com o problema, possibilitando tornar o mesmo
mais explicito ou a construcdo de hipoteses. Seu planejamento é flexivel uma vez que
permite meditar variados aspectos relativos ao objeto estudado. J& sua efetivacdo
podera ocorrer por: (i) levantamento bibliografico; (ii) entrevistas com pessoas que
possuem experiéncias ou envolvimento com o problema pesquisado; (iii) analise de
exemplos que permitam a compreensao do objeto.

Em relacdo aos procedimentos técnicos adotados, a pesquisa foi classificada
como levantamento de dados uma vez que as pesquisas deste tipo caracterizam-se
pela interrogacao direta das pessoas cujo comportamento se deseja conhecer.

A coleta de dados foi realizada nas cidades onde residem as atletas. A
populacdo dessa pesquisa foi composta por 30 (trinta) atletas da modalidade de
voleibol do sexo feminino, com idade das atletas a ser entrevistadas entre 18 a 36 anos
de idade utilizados no trabalho para atingir os objetivos. E o instrumento escolhido foi
um questionario de ldentificacdo de SPM e de CM em Esportistas, organizado pela
autora e seu orientador. Trata-se de um questionario composto por 5 (cinco) questdes
de multipla escolha que fazem alusdo a sindrome pré-menstrual (SPM), a qual é
caracterizada pela ocorréncia repetitiva de um conjunto de alteracdes fisicas, do
humor, cognitivas e comportamentais, que interferem negativamente nas atividades
diarias.

Resultados e Discusséo
Questéo - Quantos dias acontece, em média, a sua menstruacao?
Grafico — Média de Dias Menstruando
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O grafico acima evidencia que a média de dias na situagao “menstruada” das
atletas analisadas oscilou entre 3 (trés) e 4 (quatro) dias, fato que demonstra uma
normalidade.

Para BOCKLER (apud Weineck, 2000) o ciclo de 28 dias é dividido desta forma:
fase da menstruacéo ou fluxo sanguineo (1° ao 4° dia). P6s-menstrual (5° ao 11° dia).
Fase intermenstrual (12° ao 22° dia). Fase pré-menstrual (23° ao 28°). Segundo ele a
performance pode modificar conforme a fase em que se encontra. Ja a menstruacao
dura de 3 a 7 dias, em média. Portanto, qualquer alteracdo na quantidade e no
intervalo entre os periodos, por mais de dois ciclos, deve ser investigada por um
ginecologista.

Questdo - Como vocé avalia seu desempenho esportivo durante seu periodo

menstrual?
Grafico — Auto Avaliacdo do Desempenho
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Percebe-se que nesse quesito, grande parte das atletas classificaram suas
atuacgdes em sessdes de Treino de maneira “regular’ ou “boa”, fato que evidencia um
certo nivel de descontentamento em relagdo a sua produtividade se comparada aos
dias em que ndo se encontram nessa situagao.

“No periodo pré-menstrual ha redugédo na capacidade de concentracdo, fadiga
muscular e nervosa mais rapida” (KEUL et al 1974). E na fase pds-menstrual para
LEBRUN, 1995 o rendimento melhora em comparacgéo a fase pré-menstrual nas quais
as atletas ficam mais irritadas e sem paciéncia com os treinamentos.

Na fase pds-menstrual temos um aumento na producdo de estrogénio e da
noradrenalina fazendo com que a disposicdo das atletas eleve o nivel e seu
desempenho melhore, sua forca e a resisténcia tem sua importancia nessa fase
também.

Questao - Em qual fase vocé sente mais desconforto para os treinamentos?



Gréafico — Fase Menstrual de Maior Desconforto
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O gréafico salienta que a grande maioria das atletas se sente mal e com maiores
desconfortos no periodo folicular. Durante a menstruacdo o estrogénio que é
responsavel por regular o comportamento feminino € produzido e acarreta um
desempenho fraco, principalmente para as mulheres que sofrem com fluxos intensos e
cOlicas fortes, nessa fase é importante controlar a intensidade dos treinos em niveis
leves e médios sempre levando em consideracao a disposi¢cao da atleta.

“Tais alteragbes sao dependentes da integridade e agdo adequada do sistema
neuroendocrino que, pela atuacdo de seus horménios, é responsavel por essas
modificagdes”. (GUYTON AC, HALL JE., 1999). A fase folicular é a primeira fase do
seu ciclo, que comeca com o seu periodo e termina com a ovulag¢édo. Durante esta fase,
Seu corpo se prepara para a ovulacdo e ha um aumento de hormonios para iniciar o
processo de ovulacdo, como o hormdnio luteinizante (HL) e o horménio foliculo-
estimulante (FSH).

Questdo - Como vocé avalia seu desempenho esportivo durante seu periodo
menstrual?
Grafico — Alteracdes Sintomaticas e Constantes no Periodo Menstrual
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Este gréfico representa muito bem que, durante o periodo menstrual, h4 um
somatorio de situacbes que causam incomodo e desconforto as atletas analisadas.
Dentre as situacbes desconfortantes mais assinaladas pelas entrevistadas estdo, em
ordem de marcacgao, o inchaco abdominal, seios inchados e doloridos, mudancas de
humor, irritabilidade e dores nas costas.

Para Fleck e Kraemer; 2014 o rendimento esportivo é individual, levando em
consideracao a influéncia do ciclo menstrual, pois as atletas podem ou nédo ter uma



perda significativa no desempenho na fase pré-menstrual nas quais sofrem com
desconfortos e na fase pds-menstrual seu rendimento melhora pela acdo dos seus
hormonios.

Concluséo

Considerando a individualidade biolégica de cada atleta, conclui-se que o
periodo menstrual pode trazer mudancgas negativas e significativas para as atletas da
modalidade de voleibol como também pode apenas incomoda-las sem trazer nenhuma
alteracdo significativa que interfira no seu desempenho, isso, compete a cada
organismo e cada atleta reage de maneira diferente. Resta evidente que se deve,
sempre, tomar atengdo as intensidades dos treinamentos em cada fase dos ciclos
menstruais, pois ele pode interferir diretamente no rendimento esportivo.

Estudos sobre a relacéo do periodo menstrual e o desempenho fisico devem ser
abordados mais profundamente, pois € um assunto que traz muitas discussoes e
davidas no mundo esportivo do universo feminino, podendo estes contribuir
sobremaneira, para técnicos, preparadores fisicos e fisiologistas na organizacao,
planejamento e prescricdo de exercicios e treinamentos especificos para que nédo
interfiram e nem elevem o0s sintomas e problemas causados pela sindrome pré-
menstrual.

Referéncias

BRURINI, F.H.P.; OLIVEIRA, E.P.D.; BURINI, R.C.(mal) adaptac6es metabdlicas ao
treinamento continuo: concepc¢fes ndo consensuais de terminologia e
diagnostico. Rev. Bras. Med. Esporte, v. 16, n. 5, p. 388-392, 2010.

DAVID et al. Incidéncia da sindrome pré-mentrual na préatica de esportes. Rev.
Bras. Med. Esporte, v. 15, n. 5, p. 330-333, 2009.

GUYTON AC, Hall JE. Fisiologia humana e mecanismo das doencas. Rio de
Janeiro; Guanabara Koogan; 1999.

KEUL, J.; et al.: Heart rate and enrgy-vielding substrat in blood during long-lasting
running. Eur J appl Phisiol. (1974),279f.

LEBRUN, CM,. MCKENZIE, D.C., PRIOR, J.C.; TAUNTON,J.E. Effects of menstrual
cycle phase on athletic performance. Med. Sic. Sports Exerc. Mar 1995;27(3);437-44

LEITAO MB, LAZZOLI JK, OLIVEIRA MAB, NOBREGA ACL, SILVEIRA GG, Carvalho
T1, et al Posicionamento oficial da sociedade brasileira de medicina do esporte:
atividade fisica e saude da mulher. Rev Bras Med Esporte. 2000;6;6 — Nov/Dez

WEINECK, Jiurgen. Treinamento Ideal. Sdo Paulo: Manole, 1999.



