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RESUMO

O presente trabalho possui como tema menstruacdo no esporte. Nosso objetivo €
investigar os principais efeitos fisicos e emocionais causados pelo ciclo. Sendo assim,
decidimos realizar uma pesquisa com um formulario para pessoas que menstruam, saber suas
experiéncias enquanto praticam esportes € seu conhecimento sobre o assunto, escolhemos
utilizar também o método de entrevistas para conhecermos mais nossas voluntarias onde foi
abordado em que parte do més ocorre a menstruagao (inicio, meio, fim ou irregular), como ¢ o
fluxo (intenso, médio ou leve), nivel de dores (intensa, baixa ou moderada), se tem alguma
doenga cronica, qual e nivel de dores musculares. Além de realizar testes fisicos para
identificacdo da propor¢do dos efeitos fisicos e emocionais durante o ciclo menstrual de
praticantes de esportes. Os testes envolvem flexibilidade e forca de membros superiores e
inferiores. E serdo feitos em diferentes fases do ciclo menstrual com as voluntérias. Logo apds
as testagens vamos conseguir validar nossas hipoteses, que sdo: os efeitos emocionais serdo os

com mais variagdes durante o ciclo e os fisicos irdo depender de cada individuo.

Palavras-chave: ciclo menstrual, testes, pratica de esportes, inclusao.
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EFEITOS FiSICOS E PSICOLOGICOS DO CICLO
MENSTRUAL NA PRATICA DE ESPORTES

1 INTRODUCAO

A insercao de mulheres no esporte teve inicio no ano de 1900, ano na qual cerca
de onze mulheres participaram da primeira edicdo dos Jogos Olimpicos da Era
Moderna, que ocorreu na Franga. Porém, nunca existiu preocupagao alguma em relagao
aos efeitos fisicos causados pelo periodo menstrual em mulheres praticantes de esportes.

Atualmente, com o aumento significativo do nimero de mulheres praticantes de
algum esporte surgem questdes relacionadas aos efeitos fisicos causados por diferentes
fases do ciclo menstrual. Diante disso, a presente pesquisa busca responder quais sao os
principais efeitos fisicos que o ciclo menstrual causa no desempenho de estudantes
durante a pratica de esportes.

A pesquisa foi desenvolvida na escola de Ensino Médio Sesi Heitor Jos¢ Miiller,
durante os meses de fevereiro a outubro de 2023, com mulheres na faixa etaria de
quinze e dezoito anos. A pesquisa tem por objetivo analisar quais os principais efeitos
fisicos causados pelo ciclo menstrual na pratica de esportes. Visa também coletar dados
quantitativos oriundos do procedimento de aplicacdo de questiondrios. Os nossos
estudos encontram base tedrica em Castro (2021), Malegeario (2006) e Ribeiro (2020).
Autoras que contam como aprenderam a lidar com o seu ciclo menstrual e buscam
formas de trazer a tona a maneira em que o corpo ¢ afetado durante a pratica de esportes
no periodo menstrual.

Partindo dos estudos bibliogréaficos citados acima e das motivacdes das autoras
sobre expandir o tema além das pessoas que ciclame entender como seus corpos sao
afetados durante o periodo menstrual enquanto praticam esportes, foram formuladas
questdes para serem aplicadas nos questionarios ofertados para as estudantes de ensino
médio, assim partilhando interesses comuns entre essas mulheres e desmistificando
tabus recorrentes sobre a menstruagdo na pratica de esportes. A base tedrica ja
sinalizava a influéncia do uso de métodos contraceptivos no desempenho fisico na
pratica de esportes. Com isso, a pesquisa que se encontra em fase de realizagdo de testes
fisicos e coleta de dados qualitativos busca mostrar para a sociedade as mudangas
sofridas pelos corpos femininos no periodo menstrual, além de conscientizar a

sociedade sobre esses e outros processos enfrentados por pessoas que ciclam.
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2 JUSTIFICATIVA

Esse projeto € relevante para trazer consciéncia sobre a menstruacao, pois ainda
¢ um grande tabu na sociedade, principalmente o entendimento dos efeitos causados
pelo ciclo menstrual. Devido, haver poucos artigos que avaliam a influéncia do ciclo
menstrual na pratica de esportes, e encontramos resultados muitos divergentes, o que
torna dificil ter uma resposta que retrate fielmente a realidade. Dessa forma,

pretendemos entender os efeitos e promover ambientes mais inclusivos.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral
Analisar os efeitos fisicos e psicoldgicos na pratica esportiva em pessoas que

menstruam.

3.2 Objetivos especificos

e Entrevistar pessoas que menstruam na Escola de Ensino Médio Heitor José
Miiller e praticam esportes;

e Realizar testes fisicos para identificagdo da propor¢do dos efeitos fisicos e
emocionais durante o ciclo menstrual de praticantes de esportes;

e Identificar o conhecimento e desconhecimento do nosso publico-alvo, estudantes

do SESI, sobre esse assunto.
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4 METODOLOGIA

Escolhemos coletar os dados a partir de questionarios e formulédrios para
coletarmos melhor os dados individuais do nosso publico-alvo. Dado que, essa técnica
poderia nos trazer respostas que irdo levantar opinides, crengas, sentimentos, interesses,
expectativas, situacdes vivenciadas individuais. Em razdo disso, o objetivo desse
formulario ¢ identificar quais sdo as pessoas que estardo dispostas em participar da parte
pratica do nosso projeto, os testes fisicos. Portanto criamos questdes abertas (resposta a
ser respondida em um paragrafo), fechadas (de multipla escolha, ou seja, uma Unica
opcdo) e mista (com ambas, abertas e fechadas). Assim, seremos capazes de
compreender as necessidades, caracteristicas € como se comunicar com 0 nosso publico.
A pesquisa foi realizada na Escola SESI de Ensino Médio Heitor José Miiller, com
estudantes do 1°, 2° e 3° ano, na faixa etaria de 15 a 18 anos de idade. Foi elaborado o
primeiro método, formuldrio digital para selecionar as voluntarias, esse formulario foi
divulgado através QrCode nos espagos da escola. Além de contar com o apoio do nosso
orientador, coorientadora e um treinador de educagdo fisica. As pessoas interessadas
preenchiam o formuldrio, com perguntas direcionadas para o projeto, mas também
algumas perguntas direcionadas para conhecé-las. A pesquisa possui abordagem
qualitativa com realizacdo do segundo método entrevistas com perguntas direcionadas
ao ciclo de cada voluntaria como, por exemplo, em qual parte do més ocorre a
menstruacao. Para a sucessdo dessa etapa realizamos uma ficha de uma ideal voluntaria,
ou seja, com as caracteristicas de pessoas que queremos analisar. Assim, definimos a
nossa populagdo (pessoas que responderam o formuldrio) e a amostra (pessoas que se
enquadram para ser voluntarias do trabalho). Logo, para essa andlise, primeiramente
elaboramos um modelo de roteiro, para conhecer mais nossas voluntarias.

Além disso, foram realizados testes fisicos como terceiro método sendo o de observacao.
Inicialmente desenvolvemos um cronograma para as aplicagdes da coleta, decidimos que iriamos
comegar em agosto e terminar no final de setembro/ inicio de outubro (podendo ocorrer mudangas,
visto que depende do ciclo menstrual de cada individuo). Todavia, visto que, 0 nosso objetivo era
analisar as propor¢oes dos efeitos fisicos e emocionais ao longo do ciclo, diante disso visando a
relevancia das voluntarias estarem em diferentes fases do ciclo menstrual. O que acabou por
acarretar dificuldades na coleta dos dados dos testes, devido a irregularidade para o alinhamento dos

testes em conjunto com os horarios de nossas aulas. Contudo, somente em outubro conseguimos
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realizar os primeiros testes. Dessa maneira, analisamos a flexibilidade (banco de Wells), forca de
membros inferiores (salto a distdncia), membros superiores (arremesso de peso de 4kg) e resisténcia

junto com forca de membros inferiores (Wall Sit).

BANCO DE WELLS WALL SIT ARREMESSO DE PESO DE 4KG SALTO A DISTANCIA

Além do acompanhamento de um profissional de educacdo fisica, também
necessitamos de equipamentos para os testes, como, dois rolos de fita métrica®*, um

colchonete®*, um banco de Wells***, dois pratos agilidade**** e bola de 4kg™******,

Também, abordamos preocupagdes éticas com elaboragdo de Termo de
Consentimentos Livre e Esclarecido, o qual os responsaveis das participantes da
pesquisa assinaram a autorizagdo de divulgacdo de uso de imagens e participagdo para
os testes fisicos. A seguir através do fluxograma fica mais evidente os processos

realizados ao longo do projeto.
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QUESTIONARIO

com perguntas que
exigiam respostas
dissertativas sobre
o ciclo menstrual e
a praticade
esportes.
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ENTREVISTAS

Realizadas para
maior
conhecimento
individualmente de
cada voluntaria.

e

TERMO DE
CONSENTIMENTO

termos para amplo
conhecimento dos

processos envolvidos

nos testes.
Sempre visando o
sigilo dos dados
pessoais de cada
voluntaria.

TESTES FISICOS

ocorreram os testes
fisicos realizados em

diferentes fases dos
ciclos das voluntarias

que envolvem a
flexibilidade, forca de
membros superiores e
inferiores.

TESTES DAS EMOGOES

Com o apoio de uma
psicologa,
desenvolvemos um
questionario para
compreensdo do humor
da voluntaria.

ANALISE DOS
RESULTADOS

Em andamento.

Também, para a correta sucessao do nosso projeto, elaboramos um cronograma

para melhor desempenho.

ROTA 2023

| bt [N yunvo IR Agosto

Criagio do grupo

Escolha do assunto do projeto

Respondemos perguntas norteadoras

Desenvolvimento da Situagio-problema

Desenvolvimento do Cronograma

Reunides com a nosso orientadora

Pesquisa

Desenvolvimento do documento formatado de
acordo com as normas da ABNT

Escolha do Titulo do Projeto

Fichas de Leituras

Elaboragio do formuldrio

Leitura do livro Ciclo Centrada

Desenvolvimento da justificativa

Desenvolvimento do objetivo geral e especifico

Desenvolvimento da pergunta de pesquisa

Testes

Resumo

Introdugio

Desenvolvimento

Fundamentagio Teérica

Metodolegia (incluindo cronograma)

Anilise dos Resultados

Conclusio

Referéncias Bibliogrificas

Pré Banca

Banca

x

X X
X
X
X X X X X
X X
X X X X X
X
X X
X
X X
X
X
X
X X X X
X X X
X X X
X X

| ourero
X X
X X
x X
X X
X X
X X
X X
X X
X X
X
X
X X
X
X
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5 RESULTADOS OBTIDOS
Analise do Questionario: Com o questionario obtivemos 81 respostas, contendo

perguntas que exigiam respostas dissertativas sobre o ciclo menstrual e a pratica de

esportes.

| Tdade QAR

Frequéncia | Frequéncia (33% | D
Absoluta | Relativa =15
u16
14 1 1% 7
15 17 21% w8
16 34 42%
17 27 33%
18 2 2%
Como vocé se identifica?
VR Bigénero
[ Tomlceentovsndes & ] [ —

1%

N\

Frequéncia | Frequéncia
Absoluta | Relativa
Mulher Cis 74 91%
Homem Trans 2 2%
Pessoa Néao binaria 3 4%
Bigénero 1 1%
Género Fluido 1 1%

Como voceé se sente ao
praticar esportes estando no

ciclo menstrual?

[ Totaldeentrevistados 81 ] Como vocé se sente ao praticar
Frequéncia | Frequéncia esportes estando no ciclo menstrual?
Absoluta Relativa
Desconforto 80%
Nada 1 1% Cansaco 4%
Relaxada 1 1% Extresse 3%
Normal a % Dores Musculares m— 6%
- — Fraqueza = 1%
Indisposicao 1 1% Indisposicio m 1%
Fraqueza 1 1% RNI‘"'“:;‘I " I:
elaxada ® 1
Dores Musculares 29 36% Nada = 1%
Extresse 35 43% o% 10% =20% 30% 40% 50% 6o% 7Jo% 8o% go%
Cansaco 44 54%
Desconforto 65 80%

e Relate alguma experiéncia de praticar algum esporte estando no ciclo

menstrual?

De 81 voluntarias que responderam o formuldrio, 56 delas relataram
experiéncias desconfortaveis no esporte enquanto estavam passando pelo ciclo
menstrual. Sendo essas situagoes: 17,8% medo de vazamento, 10,7% vazamento, 28,5%
desconforto enquanto praticavam esporte, 17,8% tendo coélica, 3,5% das voluntérias

sentiram tontura e 12,5% sentiram fraqueza. Algumas voluntdrias que relataram
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fraqueza enquanto estavam passando pelo ciclo menstrual citaram que tiveram baixo
desempenho nos exercicios fisicos, tendo até que diminuir o treino.

Andlise das Entrevistas: as entrevistas foram realizadas para maior
conhecimento individualmente de cada voluntdria. Foram entrevistadas 16 voluntérias
de 15 a 18 anos, do género feminino e bigénero, que nao utilizam nenhum tipo de
anticoncepcional, para que ndo afete os resultados da pesquisa. A partir das entrevistas
feitas, pudemos obter algumas informagdes relevantes para nosso estudo. 50% das
voluntarias tiveram sua primeira menarca dos 9 aos 11 anos, as outras 50% tiveram dos
12 aos 15 anos. No Brasil a média da primeira menarca fica em 12,2 £ 1,2 anos. O
periodo menstrual das voluntarias varia, onde 50% delas menstruam no inicio do més,
6,25% entre o inicio e final do més e 43,75% tém a menstruagao irregular. Mas, apenas
43,75% das voluntarias j& consultaram algum ginecologista ou procuraram ajuda
médica especializada.

Analise dos testes fisicos e emocionais: foi realizado com 11 voluntarias,
contudo somente com 5 delas que foi possivel realizar dois testes, um com elas estando
menstruadas e outro com elas ndo estando. A seguir mais informag¢des detalhadas de
cada voluntaria.

Voluntaria A:

=> Coleta 1: => Coleta 2:
e sem dor ; e sem dor ;

e praticou esportes na e praticou esportes na segunda
segunda na escola. na escola.

Voluntaria B:

- Coleta 1: => Coleta 2:
e sem dor; e Dor no joelho atras (ndo é
e treinou posterior ao dia uma dor recorrente;
do teste. e Treinou posterior na terca.
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Voluntaria C:

=> Coleta 1: => Coleta 2:
e sem dor; e Dores costas, no dia anterior
e nao tinha treinado aos testes;
recentemente. e Sem treino.

Voluntaria D:
=> Coleta 1:

e Praticou Ballet e Street no sabado.

Voluntaria E:

=> Coleta 1: => Coleta 2:
e treinou inferior ao dia e Dores costas e pernas;
do teste. e Ultimo dia que treinou sexta,

nao estava menstruada;
e Nio conseguiu treinar por

causa da menstruacao.
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Coleta 1 Coleta 2 Coleta 1 Coleta 2
Data 11/10/2022 | 16/10/2023 Data 11/10/2022 | 16/10/2023
Fase do ciclo Pré-menstruacdio| Menstruacio Fase do ciclo Nao sabia Menstruacao
Fluxo Médio Fhrxo Intenso
Dores Leve Dores Leve
Dia da menstruagao Terceiro dia Dia da menstruacfio Segundo dia
Difery
Banco de Wells 18 13 -5 Banco de Wells 32 34 2
e Fraco Fraco Tgual Quassificaco do | pe s paiva Médio | Aumentou
T anco de Wells Testes banco de Wells
. Salto a distancia (m) 1,35 1,43 0,08 ) Salto a disténcia (m) 1,08 1 -0,08
Fisicos Arremeso de peso de 18 a e Fisicos Arremeso de peso de
kg (m) -85 49 105 4kg (m) 1,1 2,24 1,14
‘Wall Sit (s) 26 48 12 [ | Wall Sit (s) 60 52 -8
Emogoes TPM, Normal Normal Emogdes Feliz, Normal | Feliz, Irritada
Testes Motivagio Normal Motivada Testes Motivacio Desanimada Normal
Emocionais Foco Normal Normal Emocionais Foco Sem foco Normal
Sono 5 a7 horas |5a 7 horas Sono 8 horas ou + a 7 horas

D VohwtiriaE |

Voluntaria C Voluntaria D
Coleta 1 Coleta 2 Coleta 1 Coleta 2
Data 09/10/2022 16/10/2023 Data 11/10/2022 17/10/2023
Fase do ciclo Pré-Menstrual | Menstruacao Fase do ciclo Menstruagiio | Pés-menstruagio
Fluxo Médio Fluxo Médio
Dores Leve Dores Leve
Dia da menst: 3 Segundo dia Dia da menstruacéo Segundo dia
| L2 da menstruacac _ Dif
Banco de Wells 31 28 -3 Banco de WEI; 23 21 2
: = Quassificacio
Quassificegiodo | Médiabaixa | Mediabaixa |  Iguel e Fraco Fraco Tgual
Testes anco de Wells Testes = =
Fisi Salto a distancia (m) 1,3 1 -0.3 Fisicos lto a distancia (m) 0,94 0, -0,24
LEr Arremeso de peso de e 0,6 1,3 0,7
4kg (m) 24 2 ~0.05 kg (m) : 7
Wall Sit (s) 53 82 29 Wall Sit (s) 53 83 30
Emogdes Normal Normal e Em?qoe:s No@d F‘_ﬂlz
Testes Motivacio e Normal E es X Motivacio Motivada Motivada
; 5 Emocionais Foco Normal Focada
Emocionais Foco Focada Focada z hor 31 —
Sono 3as5horas | 5a7horas Lt L 1oras ou

Coleta 1 Coleta 2
Data 11/10/2022 16/10/2023
Fase do ciclo Pré-menstruacio| Menstruagio
Fluxo Médio
Dores Intensa
Dia da menstruagdo Terceiro dia
Banco de Wells 41 30 -2
SR D Média Alta Média Alta Tgual
Testes banco de Wells
Fisicos Salto a distincia (m) 1,37 143 0,06
Arremeso de peso de
2,48 2, -0,08
(m) 4 4
Wall Sit (s) 82 82 [*]
Emogdes Normal Cansada, Normal
Testes Motivagio Normal Focada
Emocionais Foco Normal Focada
Sono 5 a7 horas 3 a 5 horas

Como ja tinhamos analisado nos artigos: “Um estudo piloto da influéncia das

fases do ciclo menstrual no desempenho fisico e nas respostas psicoldgicas de jogadoras

de futebol nao-elite” e “Efeito agudo do treinamento resistido sobre o estado de humor

de mulheres durante a fase menstrual”. Como nos artigos, também concluimos que o

desempenho na fase pré-menstrual ¢ menor se comparado com a fase menstrual.
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6 CONCLUSOES OU CONSIDERACOES FINAIS

Dado inicio ao projeto comecamos fazendo pesquisas relacionadas ao ciclo
menstrual no esporte para iniciarmos a criagdo do questiondrio que foi o primeiro acesso
que tivemos a informacdes das voluntarias. Tendo em vista que tivemos que trabalhar
com pessoas para o procedimento experimental, tivemos que elaborar um termo de
consentimento assinado pelos responsaveis das voluntarias para dar inicio aos testes
fisicos e tirar resultados e conclusdes que foram os tltimos dados a serem adquiridos.

Por ser um assunto pouco falado até o momento, no inicio da pesquisa tivemos
dificuldades em nos comunicar com as voluntarias pois na maioria das vezes se tratava
de um assunto delicado e muitas delas se sentiam desconfortdveis em responder
perguntas pessoais relacionadas ao ciclo menstrual das mesmas além de terem pouco
conhecimento sobre o assunto. Afora as dificuldades em entrar no assunto do ciclo
menstrual, tivemos problemas com os prazos a serem cumpridos pelas voluntarias como
a entrega dos termos de consentimento que ocasionaram um grande atraso em nossos
testes fisicos que dependiam da autorizagdo das voluntarias para serem realizados.
Assim ficamos atrasadas em relagdo as andlises dos testes que eram de grande
importancia para tirarmos nossas conclusdes. Um fato que também influenciou os
atrasos das nossas analises foram os ciclos menstruais das voluntarias que ¢ algo que
ndo podemos controlar ja& que estamos nos referenciando a um fendmeno natural do
corpo que ocorre em periodos especificos, sendo cada mulher tendo o seu proprio.

Pela escassez de informagdes, nosso projeto visa analisar os resultados fisicos e
emocionais que o ciclo menstrual tem no desempenho das mulheres na pratica de
esportes trazendo resultados eficientes e fazendo assim com que esse assunto seja cada
vez mais abordado e reconhecido ja que mesmo sendo minimo, pode ter influéncia no
rendimento em relacdo a realizagdo de exercicios fisicos. E ¢ de suma importancia
termos dados e pesquisas relacionados para o incentivo de estudos e de reconhecimento

do préprio corpo que muitas mulheres ainda nao tém.
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Até entdo ndo temos resultados alcancados pois a pesquisa ainda estd em

andamento.
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