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Resumen

Contexto: La investigacion dentro del area de las ciencias del deporte, ha ido sefialando
que el ciclo menstrual (CM) es una variable de estudio a tener en cuenta, ya que éste se
compone de fluctuaciones hormonales que no solo cumplen su funcion sexual y
reproductiva, sino que pueden influir en el rendimiento deportivo de diferentes maneras.
Por consiguiente, este parametro, caracteristico solo del sexo femenino, permitira estudiar
y conocer la realidad de las mujeres deportistas. Objetivo: El objetivo de este trabajo es
recopilar y resumir de forma sistematica toda la literatura existente sobre la influencia de
las fases del CM en la percepcion del esfuerzo (RPE). Metodologia: Se ha llevado a cabo
una revision sistematica en base a la declaracién PRISMA 2020 y la estrategia PICO. La
busqueda se ha realizado tanto en inglés como en espafiol en seis bases de datos: Dialnet,
Web of Science, PubMed, CSIC, Medline y Scopus. Se obtuvieron un total de 132
resultados de los cuales se incluyeron los dieciséis que cumplieron con los criterios de
inclusion. Resultados: En esta revision hay un total de dieciséis articulos y un total de
1174 mujeres, fisicamente activas y con un ciclo menstrual eumenorreico. Por un lado,
en once articulos, las mujeres reportaron que su CM influia negativamente a su RPE, en
cuatro no se observaron resultados significativos y en uno no se vio relacion entre estas
dos variables. Por otro lado, se puede observar una tendencia que revela la fase folicular
temprana y la fase lUtea tardia como las que mas influyen en la RPE. Conclusiones: Esta
revision reporta hallazgos contradictorios y limitaciones en la metodologia. A pesar de
que si parece ser que las fases del CM afectan a RPE, no se pueden generalizar estos

resultados y hace falta mas investigacion de alta calidad
Abstract

Background: Research within the area of sport sciences, has been pointing out that the

menstrual cycle (MC) is a study variable to be taken into account, as this is composed of
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hormonal fluctuations that not only fulfil their sexual and reproductive function but can
also influence sporting performance in different ways. Therefore, this parameter,
characteristic only on women, will allow us to study and understand the reality of female
athletes. Objective: The aim of this work is to systematically compile and summarise all
the existing literature on the influence of the CM phases on the rating of perceived
exertion (RPE). Methods: A systematic review was conducted based on the PRISMA
2020 statement and the PICO strategy. The search was carried out in both English and
Spanish in six databases: Dialnet, Web of Science, PubMed, CSIC, Medline and Scopus.
A total of 132 results were obtained but only sixteen met the inclusion criteria. Results:
In this review there are a total of sixteen articles and a total of 1174 physically active
women with a eumenorrhoeic menstrual cycle. On the one hand, in eleven articles,
women reported that their MC negatively influenced their rating of perceived exertion, in
four no significant results were observed and in one no relationship between these two
variables was seen. On the other hand, a trend could be intuited where the early follicular
phase and the late luteal phase are identified as having the greatest influence on RPE.
Conclusions: This review reports contradictory findings and limitations in methodology.
Although it appears to suggest that CM phases do affect RPE, more research and

methodological rigour is needed to draw valid conclusions.

Palabras clave: ciclo menstrual, fase menstrual, mujer eumenorreica, esfuerzo percibido,

rendimiento deportivo, mujer

Key Words: menstrual cycle, menstrual phase, eumenorrheic women, rating of perceived

exertion, sport performance, female
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1. Introduccidn y Justificacion

Hoy en dia la participacion de las mujeres en el mundo deportivo es cada vez mayor en
nuestra sociedad en comparacién con afos atras. La literatura cientifica, durante afios, ha
extrapolado los resultados de los estudios con nuestras masculinas a toda la poblacion,
sin tener en cuenta las posibles caracteristicas diferenciadoras entre sexos. En el &mbito
de las ciencias del deporte, se ha ido observando que una de las variables mas relevantes
para estudiar la realidad del sector deportivo, es la variable género, entendida como

elemento de andlisis en donde se estudia por separado el sexo masculino y el femenino.

En el mundo del rendimiento deportivo es muy importante el principio de la
individualizacion del entrenamiento para la optimizacion del mismo. Por ello, estudios
demuestran que la variable género hay que tenerla en cuenta para obtener mas
conocimientos sobre la fisiologia femenina y su comportamiento durante la praxis del
ejercicio. Posiblemente sea necesario entender si hay o no diferencias entre sexos en
temas como las adaptaciones al ejercicio, la recuperacion, el riesgo de lesiones, cuestiones
psicolégicas etc, para poder implementar el principio de la individualidad del

entrenamiento.

La mujer presenta una caracteristica bioldgica Unica que es el ciclo menstrual (CM) v,
por lo tanto, presenta fluctuaciones hormonales que pueden influir de manera directa o

indirecta a parametros implicados en el rendimiento deportivo.

Hace afios que se intenta explorar la posible influencia del CM en el rendimiento
deportivo y hay un debate abierto sobre la posible influencia de las fases del CM en la
percepcion del esfuerzo (RPE) y consecuentemente, en el rendimiento objetivo. Este
presente trabajo intenta explorar esta Ultima cuestion. Una de las razones que justifica la
eleccion de la revision sistematica (RS) como metodologia es porque hay bastante

incertidumbre en la literatura sobre este tema, y resultados mixtos, por lo que llevar a
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cabo una RS permite, por un lado, recopilar, de forma formal y lo mas sistematizada
posible, toda la literatura existente hasta el momento, y, por otro lado, analizar y evaluar

de forma exigente las evidencias obtenidas para crear una sintesis clara.

El primer capitulo de este Trabajo Fin de Grado (TFG) consiste en el marco tedrico donde
se pretende informar de forma teorica y global del estado de la cuestion y donde también
se pretende justificar de forma teorica la eleccion del tema y del objeto de estudio de la

investigacion del presente TFG.

En el segundo y tercer apartado se presentan los objetivos del TFG y la metodologia con
la que se ha llevado a cabo la investigacion. Se aporta informacion clara y transparente
del proceso metodoldgico elegido, en este caso, la Revision Sistematica (RS). Este disefio
metodoldgico exige un procedimiento minucioso de busqueda, gestidn y seleccion de los

articulos excelente, ya que los articulos, son la muestra de las RS.

El siguiente apartado de la RS del TFG se detalla resumidamente los resultados de cada
articulo y se realiza una interpretacion de los mismos. Seguidamente, aparece la
discusion, donde se realiza una comparacién de los resultados obtenidos en base a los
resultados de estudios previamente citados en el marco tedrico, y se discute si hay

concordancia o si, por el contrario, se dan conclusiones diferentes.

Por ultimo, se expone el apartado de conclusiones, donde se ha realizado un resumen
global y se concretan los hallazgos de la investigacion y, seguidamente, se presentan los
apartados de limitaciones del estudio y prospectivas, donde se habla sobre los problemas
0 puntos débiles del estudio, lineas futuras de investigacion, sesgos, recomendaciones

practicas y/o sugerencias.



Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte Universidad de Zaragoza

2. Marco Tedrico

La incorporacion de la mujer en el deporte y su gran participacion en niveles altos de
rendimiento hace que se vaya generando evidencia cientifica sobre tematicas variadas y
profundas. Uno de estos objetos de estudio son los que estudian la posible relacion entre

el periodo menstrual y su presunta influencia en el deporte.

Tras una lectura exhaustiva de la literatura existente del estado de la cuestion, la autora
de este estudio ha llegado a la conclusion de la poca literatura y el poco consenso que hay
respecto a este objeto de estudio y la constante reflexion que supone el presunto impacto
que pueden tener los cambios hormonales del CM en el rendimiento deportivo para
individualizar y optimizar el rendimiento deportivo. Esta falta de hallazgos claros junto
con la falta de visibilidad en la investigacion y en la formacidn en la actividad fisica y el
deporte sobre la mujer, justifica la elaboracion de una busqueda y analisis exhaustivo de
los estudios relacionados con la materia. Por lo que, también justifica que se haya

decidido abordar este tema para la elaboracién de este Trabajo Fin de Grado.
2.1.La inclusion definitiva de la mujer en el deporte

Un gran nimero de estudios estadisticos realizadas hasta la fecha, han evidenciado que el
deporte ha sido un ambito dominado por la poblacion masculina. Autores como Piedra et
al. (2019) va més alla y a partir de su analisis sociohistorico, afirma que el deporte ha

estado dominado por el modelo masculino hegemonico.

Sinir mas lejos, desde los afios veinte hasta los afios setenta del siglo pasado la Federacion
de fatbol prohibid el futbol femenino aferrandose al argumento de que las mujeres,
simplemente por la condicion de serlo, no estaban capacitadas fisicamente para jugar y
no ha sido hasta 2017 que se ha regulado el sector y han podido ser futbolistas

profesionales (Marugan Pintos et al., 2019).
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Durante el siglo XX la mujer ha tenido que luchar contra barreras sociales, culturales,
juridicas, sexistas, entre otras, para poder incorporarse en el mundo del deporte. A pesar
de que con la Segunda Republica y la instauracion de la Constitucion de 1931 hubo un
intento de transformacién y modernizacion en el marco puablico que alenté a la
incorporacion de las mujeres en la practica deportiva, la sociedad seguia sin cuestionar la
hegemonia del hombre en lo publico y la indiscutible labor de la mujer en el marco
domeéstico (Pujadas et al., 2012). Ademas, el modelo de mujer que se implantd durante
los 40 afios de la dictadura franquista en nuestro pais, invisibilizaron a la mujer dejandola

fuera del marco deportivo (Pujadas i Marti et al., 2012).

Esta exclusion del sector femenino en el &ambito deportivo, segln algunos estudios, estuvo
muy influenciada por el rol que le atribuyeron a la mujer por parte de la Iglesia y la
medicina. Simone de Beauvoir, en su obra de 1949 “El segundo sexo”, hizo un andlisis
sobre la situacion de las mujeres y explicaba cémo el factor biologico de la maternidad
fue utilizado, por médicos y estudiosos, como justificacidn perfecta para convertir como
legitimo sus labores de cuidados y domésticos, excluyéndola de los demas entornos
sociales. Se produjo un acuerdo entre la ciencia y la iglesia catélica ya que se acataba el
papel de la mujer que siempre defendio la religion, donde se educo a que, tanto el deseo
de la maternidad, como la debilidad, eran rasgos propios de la naturaleza de la mujer (Cid

Lopez et al., 2009).
2.2.Creciente nUmero de mujeres en la practica deportiva

A finales del siglo pasado y a principios del siglo XXI se han producido grandes avances
en la sociedad como por ejemplo la aprobacién de la Ley Organica 3/2007, de 22 de
marzo, para la igualdad efectiva de mujeres y hombres. Gracias a muchas medidas por la
igualdad, como esta se ha conseguido a dia de hoy que las mujeres sean completamente

libres de poder participar en el mundo deportivo.
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Sin ir més lejos de la realidad, datos estadisticos actuales revelan el creciente numero de
mujeres en la practica deportiva en los Gltimos afios. En 2017 se llevo a cabo, por la
Comision Europea, un Eurobarémetro que recogio los resultados de una encuesta especial
de opinidn pubica sobre el deporte y la actividad fisica en los 28 Estados miembros de la
UE. Analizando los resultados segun el género, aunque la participacion de los hombres
en la realizacion de deporte regularmente sigue siendo mayor que las mujeres, sobre todo
entre los 15 y 24 afios, la cifra de la participacion del sexo femenino deja un balance

positivo con un porcentaje del 36% con respecto a otros afios.

Los habitos deportivos espafioles no difieren mucho de los resultados europeos ya que,
los resultados de la Gltima Encuesta de los Habitos Deportivos en Espafia (2015) con una
muestra de 12.000 personas, indican una mayor participacion deportiva por parte de los
hombres, 59.8% con respecto a las mujeres 47,5%, aunque también este porcentaje indica
un gran aumento de mujeres deportistas, minimizando cada vez mas las diferencias entre
géneros. Ademas, por otro lado, si analizamos cudntas mujeres a partir de 15 afios
practicaron algin deporte semanalmente se observa un aumento significativo en 2015

(42,1%) con respecto 2010 (28,8%).

Es importante destacar que, en el Anuario de Estadisticas Deportivas del Ministerio de
Deporte y Cultura de Espafia de 2020 se puede extraer un dato muy relevante: el
crecimiento que ha habido desde 2008 hasta 2019 en el nimero de licencias federadas de
mujeres y de deportistas de alto nivel. Asimismo, se puede observar un incremento del
26% al 45% del numero de mujeres que participaron en los Juegos Olimpicos de 1988 en
Seoul, con respecto a los Juegos de 2016 en Rio de Janeiro. La olimpiadas de Tokio 2021
se presentan como los posibles Juegos Olimpicos més equilibrados en cuanto al género

de la historia (McNulty et al., 2020).
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2.3.Situacion del contexto cientifico-educativo y la perspectiva de

género

Sin embargo, a pesar de este crecimiento de la mujer en el mundo deportivo de alto nivel,
hay una falta de representacion femenina en los estudios e investigaciones. Gran parte de
la literatura cientifica existente sobre las respuestas fisioldgicas y bioquimicas del
ejercicio, estan basadas en muestras de hombres (Shephard, R.J. et al., 2000), cuyos
resultados no se pueden extrapolar a toda la poblacion ya que, la mujer presenta
caracteristicas especificas. Esto deja patente, en el contexto cientifico, la necesidad de la
inclusion, de la perspectiva de género en los estudios sobre las ciencias del deporte.
Autores expresan que “la perspectiva de género puede ayudar a enriquecer el estudio de
la actividad fisica y permitir una mayor comprension de su practica” (Hormiga-Sanchez

CM, 2015, p. 243).

Esta necesidad ha llegado a las instituciones y se han tomado medidas con el objetivo de
modernizar y progresar en el ambito de la investigacion. Estos avances abogan por la
inclusion del factor género, como por ejemplo, la Ley 14/2011, de 1 de junio, de la
Ciencia, la Tecnologia y la Innovacion que quiere, “la incorporacion del enfoque de
género con caracter transversal” siendo uno de sus objetivos, promover los estudios de
género y de las mujeres. Asimismo, en 2015, los Institutos Nacionales de Salud (NIH)

afiadieron la variable biologica “sexo” como factor significativo para las investigaciones.

Sin embargo, segun un articulo datado en 2013, esta modernizacion, en el ambito
educativo universitario, no se ha llevado a la practica y existe una "ceguera en materia de
género" que habria que solventar. La falta de preparacion de perspectiva de género en el
profesorado, conlleva una falta de preparacion de los futuros profesionales y por lo tanto
una no consciencia sobre el panorama real de la materia (Donoso-Vazquez & Velasco-

Martinez et al,. 2013). De todas formas, actualmente investigadores de campos como la
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fisiologia del deporte, se han preocupado por incluir la perspectiva de género en sus
estudios, con el objetivo de comprender mejor la realidad de las mujeres deportistas

(Piedra et al., 2019).
2.4.Caracteristicas fisioldgicas y biologicas del género femenino

Para entender estas diferencias y la necesidad de la especificidad del entrenamiento segun
el sexo, hay que conocer las principales diferencias bioldgicas y fisiologicas del hombre

y la mujer.

Autores como Garcia Bataller destacan la importancia de conocer las peculiaridades de
las mujeres para optimizar su rendimiento: “La mujer presenta una serie de caracteristicas
fisicas, fisioldgicas y psicologicas diferentes al hombre y por ello necesita de cargas,
volimenes, intensidades, tareas y modelos de planificacion especificos” (2018, p.117).
También, tal y como indican Gonzalez y Rivas en su articulo: “Las diferencias femeninas
a la respuesta fisiologica al ejercicio estan relacionadas con el tamafio corporal, la

composicion corporal y la endocrinologia reproductiva” (2018, p. 127).

Antes de la pubertad no hay diferencia de género en cuanto a la fuerza, capacidad
aerobica, tamafio del corazon, peso y masa grasa (Holschen et al., 2004). Con la
menarquia y todos los cambios que ello supone para la mujer, se empiezan a dar ya las

primeras diferencias.

En primer lugar, las hormonas sexuales femeninas, estrogeno y progesterona, juegan un
papel importante en la masa dsea y corporal, circulacion y metabolismo (Holschen et al.,
2004). Estos resultados se confirman en la revision de Boese et al. (2017), donde se
concluye la influencia de estas hormonas en la funcién vascular, y en articulos actuales

como el de Gonzalez & Rivas et al. (2018), donde reafirman la contribucion de éstas
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hormonas en el metabolismo de las grasas y los carbohidratos favoreciendo maés la

utilizacion de las grasas como sustrato energético para realizar ejercicio.

En segundo lugar, segln indica Hunter et al. (2016), se ha demostrado que las mujeres
adultas sanas sufren una menor fatiga muscular que los hombres realizando la misma
intensidad, en algunos ejercicios isomeétricos y dinamicos. Por el contrario, ellos
generalmente tienen mayor tasa metabdlica en reposo (Gonzélez & Rivas et al., 2018).
En tercer lugar, las diferencias de sexo en el sistema respiratorio parecen ser claras y
tienen que ver con el tamarfio y morfologia de la caja toracica y los pulmones, siendo éstos
ultimos de menor dimension en mujeres que en hombres, incluso comparandolas con
hombres de su misma altura. Si bien es verdad que se requiere mas investigacion, se puede
concluir que estas diferencias respiratorias, aunque tienen escasas consecuencias
funcionales en reposo, si tienen represalias realizando ejercicio fisico, como por ejemplo:
en el desarrollo del flujo, el volumen y la presion, la distribucion del flujo sanguineo y la

regulacion de la homeostasis de los gases sanguineos (Molgat-Seon et al., 2018).

Segun algunos estudios, las mujeres tienen menor volumen de sangre, glébulos rojos y
hemoglobina, es decir, menor capacidad para transportar oxigeno, ademas de, menores
volimenes sistélicos y mayores frecuencias cardiacas. Esto junto con un presunto mayor
tejido adiposo y una menor area de seccion transversal del musculo, se puede sugerir que
la mujer tiene menor capacidad aerdébica que el hombre. No obstante, con una regresién
basada en la masa libre de grasa, esta desigualdad se corrige (Gonzélez & Rivas et al.,

2018).

La medicina deportiva lleva tiempo estudiando si los factores de riesgo de lesiones
deportivas dependen del sexo. Con ello los profesionales tendrian en cuenta dichos
factores y se prescribiria el entrenamiento femenino y masculino de manera 6ptima y

reduciendo la incidencia de lesiones. No hay lesiones exclusivas de mujeres u hombres,
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pero: “La lesion del ligamento cruzado anterior es sorprendentemente mas comun entre
las mujeres” debido a factores biomecanicos, anatomicos, neuromusculares y
hormonales, asegura Gonzalez & Rivas (2018, p. 128). A parte de la gran predisposicion
que tienen las mujeres a sufrir la lesion del ligamento cruzado anterior, las mujeres
tienden a tener una lordosis lumbar y con ello mas predispuestas a sufrir dolor en la
musculatura lumbosacra. También tienden a tener laxitud ligamentosa que puede derivar
a una disfuncion de la articulacion sacroiliaca por la inestabilidad pélvica, a lesiones en

los hombros o a padecer dolor patelofemoral de rodilla (Holschen et al., 2004).

Otro aspecto de interés es el analisis del entrenamiento para la salud. Se encuentran
controversias entre estudios de si un entrenamiento muy intenso o de larga duracion es
beneficioso 0 no para la salud de las mujeres y, aunque se necesita mas investigacion en
mujeres con un indice de grasa corporal normal, se concluyd en una revision sistematica
de 2017 que, en mujeres con indice de grasa bajo, existe un claro aumento del riesgo de
anovulacion cuando realizan ejercicio fisico muy intenso y cuando entrenan mas de 60
minutos al dia, sin embargo, realizar de 30 a 60 minutos por dia de ejercicio vigoroso

reduce este riesgo (Hakimi & Cameron et al,. 2017).
2.5.EI ciclo menstrual y el rendimiento deportivo

Uno de los aspectos que mas interés ha creado en la sociedad cientifica de las ciencias del
deporte y la mujer y que ahora mismo esta en auge, trata sobre el ciclo menstrual (CM).
Lleva afios investigandose si éste influye y de qué manera al rendimiento deportivo de la
mujer y aun sigue habiendo incertidumbre y cierta controversia. Se requiere un mayor

namero de estudios fiables y de calidad para poder interpretar y generalizar los resultados.

Desde una perspectiva bioldgica, la menstruacion, también denominada ciclo menstrual
(CM), es el fendmeno por el cual los ovarios y el Gtero, se preparan cada mes para ser

fecundados y gestar un posible embarazo. También, es considerada como el ritmo
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bioldgico de la mujer, compuesto por fluctuaciones ciclicas de hormonas sexuales

enddgenas, como estrégeno y progesterona, entre otras.

Este fendmeno no es igual para toda mujer, sino que existe una gran variabilidad entre
individuos. Se dice que una mujer es eumenorreica cuando por naturaleza tiene un ciclo
menstrual regular y sano. En este caso, para estandarizar el CM normal se va a tomar de
referencia el modelo de McNulty et al.,. La duracion del ciclo esta entre 21 y 35 dias,
siendo de 28 dias lo ideal. Estos veintiocho dias se dividen en dos fases principales debido
a los diferentes patrones hormonales que se producen: fase folicular y fase lutea. Para
hacer una clasificacion mas precisa, la cual nos permite mucho mejor diferenciar la
sucesion de cambios hormonales, el ciclo menstrual se divide en 5 sub-fases que consisten
en: Fase folicular temprana (1-5 dias), fase folicular tardia (6-12), ovulacion (13-15 dias),
fase lutea temprana (16-19 dias), fase lutea media (20-23 dias) y fase lGtea tardia (24-28

dias) (McNulty et al., 2020).

“Durante el ciclo menstrual en mujeres eumenorreicas hay unas fluctuaciones
hormonales. Progesterona (P4) y Estradiol (E2) son las méas importantes y sus
fluctuaciones determinan dos fases principales: Fase Folicular (FF) que empieza con la
menstruacion (MEN) y la Fase Latea (FL), ambas separadas por el tiempo de ovulacion

(OV)” (Martinez Canto, 2017, p.75).

Revisiones muy actuales confirman la influencia del ciclo menstrual en el rendimiento
deportivo ya que éstas hormonas sexuales principalmente femeninas, estrogeno y
progesterona, no solo son responsables de la funcidn reproductiva, sino que tienen
funciones en mdaltiples sistemas fisiologicos que tienen directa implicacion en el
rendimiento deportivo (Blagrove et al., 2020). Tal y como indica Oriol: “El estrogeno y

la progesterona tienen efectos potenciales sobre la capacidad de ejercicio y el rendimiento
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a través de numerosos mecanismos, como el metabolismo de los sustratos, la funcién

cardiorrespiratoria, la termorregulacion y los factores psicologicos™ (2013, p. 307).

Estan abiertos numerosos debates con respecto a la influencia del ciclo menstrual a las
deportistas. La literatura ha abordado temas como la influencia del CM en el
entrenamiento especifico de fuerza dejando un escenario incierto porque, aunque en la
ultima revision sistematica y meta-analisis en la que se revisaron 21 articulos, parece que
no se encontrd influencia entre el CM y el entrenamiento de fuerza. Esta carecia de
calidad metodoldgica y se encontraron muchos sesgos, por lo gque no permite sacar sélidas

conclusiones ya que seria precipitado y poco correcto (Blagrove et al., 2020).

La revision sistematica y meta-analisis mas reciente de la literatura hasta ahora nos indica
que en promedio, en la mujer con un ciclo menstrual regular normal, la fase folicular
temprana es la fase del ciclo menstrual que méas podria reducir de forma trivial el
rendimiento deportivo. Esto se puede explicar debido a que durante esta fase los niveles
de estrdgeno y progesterona son bajos (McNulty et al., 2020). Sin embargo, ain hacen
falta méas estudios con suficiente rigor y calidad cientifica como para sacar unas
conclusiones fuertes. Por ello, debido a la falta de calidad metodol6gica de los estudios y
a la dificultad que conlleva el estudio de la menstruacion por la gran variabilidad
interindividual entre mujeres, se concluye que para una buena planificacion del
entrenamiento que tenga en cuenta el ciclo menstrual, hace falta una prescripcion del

ejercicio individualizada (McNulty et al., 2020).

2.6.El ciclo menstrual, el rendimiento deportivo y la percepcion del

esfuerzo

Hoy en dia, no existe un consenso que garantice unas directrices generales para planificar
y optimizar el entrenamiento en funcidon de las fases del ciclo menstrual, (McNulty et al.,

2020), pero si se sabe que hay que tener en cuenta, tanto los cambios fisiologicos y
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hormonales medibles, como las implicaciones psicologicas, emocionales y sociales que
puede implicar el CM, ya que éstas pueden influir en el ejercicio fisico, como por ejemplo,

la percepcion del esfuerzo (Carmichael et al., 2021b).

No son pocos los cientificos que defienden que es relevante entender los sintomas o
sensaciones subjetivas y como estas influyen para alcanzar los objetivos propuestos. En
la practica del ejercicio fisico, la percepcion del esfuerzo propia de cada individuo, es uno
de los mejores indicadores del esfuerzo o carga fisica. La escala de Borg de la valoracién
del esfuerzo percibido (RPE) es una manera de medir la intensidad de un ejercicio (Borg
et al., 1982). Actualmente este como metodo para prescribir y monitorizar la intensidad
del entrenamiento esta recomendado por el colegio americano del medicina y deporte

(ACSM) (Arney et al., 2019).

“Tanto la motivaciéon como las emocioneS que aparecen durante el ejercicio pueden

también influir en el rendimiento y en la percepcion.” (Martinez Canto, 2017, p. 101)

Una de las oportunidades de investigacion en la literatura existente trata sobre la relacion
que existe entre el rendimiento deportivo, las fases del ciclo menstrual y la percepcién
del esfuerzo. La Gltima revision narrativa, evidencié que la gran mayoria de los sujetos,
mujeres atletas eumenorreicas, percibian su rendimiento disminuido en alguna de las

fases del ciclo menstrual (Carmichael et al., 2021b).

En un estudio llevado a cabo por Armour y sus colegas en 2020, donde participaron 124
atletas australianas de entre 16 y 45 afios, se reportd que el 82% que sufria dolor durante
el periodo, que el 83% sufria los sintomas premenstruales (dolor de cabeza, molestias en
los pechos, cambios de humor...) y que el 29.7% de ellas tenia un sangrado muy
abundante. Tener grandes pérdidas de sangre, se relaciona con una mayor predisposicion
a sufrir sintomas relacionados con la sensacion de fatiga y una percepcion del rendimiento

disminuido. Ademas de estos datos reveladores, uno de los mas significativos fue las
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barreras que tienen las atletas para hablar libremente y con confianza sobre su ciclo con
el personal técnico, solo un 13.7% de las participantes hablaban de su CM (ciclo

menstrual) con alguien del equipo técnico (Armour et al., 2020).

Aln esta por confirmar qué fase del ciclo menstrual es la que produce mayores cambios
psicolégicos y aumenta la percepcion del esfuerzo. Estudios actuales confirman que el
impacto negativo psicologico del ciclo menstrual, se produce principalmente en la fase
lutea (Prado et al., 2021a) y por el contrario, otros aseguran que la fase que mas influye
sobre ésta percepcion del esfuerzo es la fase folicular temprana (Garcia-Pinillos et al.,
2021a). Esta clara inconcluencia y poco consenso entre las investigaciones, pone de

manifiesto la necesidad de seguir realizando estudios.

Tras una lectura exhaustiva de la literatura existente sobre el estado de la cuestion, se
pueden sacar varias conclusiones, una de ellas es el gran impacto psicolégico que pueden
vivenciar algunas mujeres por los sintomas menstruales ya que éstos es probable que
influyan en la percepcion subjetiva del esfuerzo, la cual es probable que condicione el
rendimiento deportivo. Por consecuente, es muy importante tener conocimientos sobre
este factor para individualizar y optimizar, de la mejor manera posible, el rendimiento

deportivo en las mujeres.

La falta de literatura, los resultados mixtos sobre esta tematica y sobre todo, su falta de
visibilidad en la investigacion y en la formacién en la actividad fisica y el deporte,
justifica la elaboracion de una bldsqueda y analisis exhaustivo de los estudios relacionados

con la materia.
3. Objetivos e Hipotesis

Para nuestro conocimiento, esta es la primera Revisidn Sistematica que intenta analizar

la influencia de las fases del ciclo menstrual en el rendimiento percibido, en individuos
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del sexo femenino, con un ciclo menstrual eumenorreico y activas fisicamente. En la
literatura si que existen revisiones donde analizan la relacion del CM con la RPE como
la de Pereira en 2020 donde analiz6 si las alteraciones fisioldgicas producidas por las
hormonas ovaricas (estrogeno y progesterona) pueden influir en el rendimiento motor
durante una contraccion de fatiga y si éstas cambian la percepcion del esfuerzo segun si
el tipo de tarea realizada (isométrica o dinamica), en quince articulos, pero, era revision
no fue sistematica, solo analizé articulos hasta el afio 2019 y ademas, se obtuvieron
resultados inconsistentes con muchas limitaciones y sesgos (Pereira et al., 2020).
También en 2021 se publicé una revision narrativa donde se investigo la relacion entre la
percepcion del esfuerzo en mujeres activas eumenorreicas y las fases del ciclo menstrual
en cinco articulos obteniendo resultados mixtos pero, aunque hace falta mas
investigacion, si se puede destacar una ligera tendencia que indica que la fase folicular
temprana es la posible responsable del aumento de la percepcion del esfuerzo (Carmichael
et al., 2021b). Sin embargo, no existe ninguna revision sistematica que trate esta tematica

por lo que con ello puedo contribuir con algo nuevo a la literatura existente.

La pregunta de investigacién se ha elaborado seguln la estrategia PICOS propuesta en la
ultima declaracion PRISMA 2020 y es la siguiente: “Cual es la influencia del ciclo
menstrual en la percepcion del esfuerzo en individuos de sexo femenino, eumenorreicas,

en edad reproductiva, que realice actividad fisica regularmente”.

Con todo esto, el principal proposito que persigue el estudio se orienta a conseguir
recopilar y seleccionar de forma sistematica la literatura existente, de modo que se
consiga disponer de estudios que visibilicen el objeto de estudio. También hay otros
objetivos secundarios como analizar qué fase menstrual o fases son las que influyen en la
RPE en comparacion con las demas fases. Se pretende realizar, a partir de los resultados

de los estudios incluidos, una sintesis cualitativa y extraer una conclusion lo mas fiable
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posible. También, en base a los resultados obtenidos, se pretende proponer propectivas
para ayudar a futuros investigadores que quieran abordar esta temaética y
recomendaciones practicas que puedan servir de ayuda real. Asimismo, otro de los

objetivos de este trabajo es contribuir con algo nuevo a la literatura cientifica existente.

Esto se va a llevar a cabo por medio de la realizacion de una revision sistematica que
permita realizar una sintesis y sacar conclusiones claras sobre la percepcion del
rendimiento deportivo y el ciclo menstrual en poblacion con sexo femenino en edad

reproductiva y con un estado de salud sano, sin disfunciones menstruales.

4. Metodologia

4.1.Disefo de investigacion

El disefio de investigacion que se ha llevado a cabo en este trabajo académico es la
revision sistematica (RS) con enfoque cualitativo. Se le llama RS a “investigaciones
cientificas en las que la unidad de analisis son los estudios originales primarios, a partir
de los cuales se pretende contestar a una pregunta de investigacion claramente formulada

mediante un proceso sistematico y explicito” (Ferreira Gonzalez, 2011, p. 689).

Esta revision ha seguido ciertos items de la ultima declaracion PRISMA 2020 (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses). Esta es una actualizacion
y ampliacion de QUORUM (Quality of Reporting of Meta-analysis) y se define como una
herramienta para elaborar, revisar y valorar las RS y los Meta-Analisis (MA). Se compone
de una lista de comprobacién de 27 items y un diagrama de flujo de 4 fases que los

investigadores tienen que seguir para elaborar una revision sistematica de calidad.

Concretamente se ha incluido la estrategia PICO (Participants, Interventions,

Comparisons, Outcomes) propuesta en la Gltima actualizacion PRISMA 2020 (Page et
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al., 2021), la cual va a servir para definir los criterios de inclusion y exclusion que se van

a utilizar para la seleccion de los articulos para la revision sistematica.
4.2.Bases de datos, criterios de inclusién/exclusion

Por un lado, las bases de datos que se van a utilizar para la recogida de informacion son
las siguientes: PubMed, Medline, Web of Science, Dialnet, Scopus y CSIC. Por otro lado,
para la redaccion de los criterios de seleccion se desarrollo la estrategia PICO desglosada

a continuacion.
4.2.1. Poblacion

Se incluyen mujeres en edad reproductiva (desde su primera menstruacion hasta antes de
la menopausia), eumenorreicas, es decir, que tenga un ciclo menstrual sin complicaciones
ni disfunciones, y que realicen actividad fisica regularmente, desde el nivel mas bajo hasta

el nivel mas alto. Se excluiran todas las mujeres que tomen anticonceptivas.
4.2.2. Intervencion

Las participantes han tenido que realizar un test sobre la percepcién del esfuerzo (RPE),
sin restricciones en la especificidad mientras se obtenga esta informacion. Es importante
que las participantes tengan un CM normal, que dure aproximadamente entre 21 y 35

dias, que no sufran de ninguna disfuncion menstrual y que no consuman anticonceptivas.
4.2.3. Comparacion

Se compara la percepcion de esfuerzo que pueden sentir las mujeres entre las diferentes
fases del ciclo menstrual: fase folicular temprana, fase folicular tardia, fase ovulatoria,

fase lutea temprana, fase lGtea media y fase lUtea tardia.

4.2.4. Variables
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Como actividad fisica se incluye todo tipo de ejercicio, ademas, las mujeres se incluiran
tanto si realizan poco ejercicio como si son de alto rendimiento. Otra variable es el ciclo
menstrual que tiene que ser regular y “normal” y la variable mas importante es la
percepcion del esfuerzo entendida como valoracion subjetiva de la intensidad del

ejercicio realizado.

Por el contrario, los criterios de exclusion son los siguientes: articulos que no estén
redactados ni en inglés ni en espafiol, articulos que incluyan, nifias, mujeres menopausicas
0 con problemas menstruales, articulos que incluyan mujeres sedentarias, y articulos que
no hayan evaluado la percepcion del esfuerzo o no hayan relacionado la percepcién del

esfuerzo con el CM.
4.3.Estrategia de busqueda

A partir de los criterios de inclusion y exclusion se extrajeron las palabras clave que se
introdujeron en la busqueda, traducidas al inglés: “menstrual cycle”, “perception of
effort”, “eumenorrheic woman”, “physical activity” y “sport performance”.
Posteriormente se elaboraron las ecuaciones de busqueda con los operadores boleanos
para identificar todos los articulos relevantes. Para la busqueda de la informacién se
decidié utilizar 6 bases de datos: Medline, PubMed, Web of Science, Dialnet, Scopus y

CSIC. A continuacion, se detalla el proceso de busqueda de cada base de datos para dar

transparencia al trabajo realizado.

- Ecuacién de busqueda en Medline con términos mesh y libres: ((((("Menstrual
Cycle"[Mesh]) OR ("Menstruation”[Mesh])) OR ("Follicular Phase"[Mesh])) OR
("Luteal Phase"[Mesh])) AND ((("Athletic Performance”"[Mesh]) OR
("Exercise"[Mesh])) OR ("Physical Exertion"[Mesh]))) AND (("perceived

performance"” OR "perceived exertion")).
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Tablal. Procedimiento de la busqueda en la base de datos Medline
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Base de datos Fecha Término/Ecuacion Resultados
(articulos)
Medline 17/04/2021  “Menstrual Cycle” (Mesh) 34.112
Medline 17/04/2021  “Athletic Performance” (Mesh) 56.579
Medline 17/04/2021 “Exercise” (Mesh) 206.767
Medline 17/04/2021  “Physical Exertion” (Mesh) 56,729
Medline 17/04/2021  “Menstruation” (Mesh) 15.883
Medline 17/04/2021  “Follicular Phase” (Mesh) 3.901
Medline 17/04/2021  “Luteal Phase” (Mesh) 5.183
Medline 17/04/2021  (((""Menstrual Cycle™'[Mesh]) OR 34,112
(""Menstruation™'[Mesh])) OR (""Follicular
Phase""[Mesh])) OR (""Luteal Phase""'[Mesh])
Medline 17/04/2021  ((""Athletic Performance™'[Mesh]) OR 282,912
("Exercise""[Mesh])) OR (""Physical
Exertion""'[Mesh])
Medline 17/04/2021  (((("*Menstrual Cycle™'[Mesh]) OR 880

("Menstruation™"[Mesh])) OR (""Follicular
Phase""[Mesh])) OR (""'Luteal Phase""[Mesh]))

AND ((("Athletic Performance™[Mesh]) OR
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("Exercise""[Mesh])) OR (""Physical

Exertion"[Mesh]))

Medline 17/04/2021  (((((""Menstrual Cycle™'[Mesh]) OR 22
(""Menstruation™'[Mesh])) OR (""Follicular
Phase""[Mesh])) OR (""Luteal Phase""[Mesh]))
AND (((""Athletic Performance™'[Mesh]) OR
("Exercise""[Mesh])) OR (""Physical
Exertion"'[Mesh]))) AND  ((""perceived

performance™ OR ""perceived exertion™"))

- Ecuacién de busqueda en PubMed: (((((("menstrual cycle™) OR ("menstruation™))
OR ("menstrual phase™)) OR ("follicular phase")) OR ("luteal phase™)) AND
((((("perceived performance™) OR ("perception of effort”)) OR (“perceived
exertion")) OR (“"perceived strain™)) OR ("perception of performance™))) AND

(("physical performance™) OR ("physical activity")).

Tabla 2. Procedimiento de la bisqueda en la base de datos PubMed

Base de datos  Fecha Término/Ecuacion Resultados (articulos)
PubMed 18/04/2021 “menstrual cycle” 26.418

PubMed 18/04/2021 “menstruation” 30.182

PubMed 18/04/2021 “menstrual phase” 892

PubMed 18/04/2021 “folicular phase” 8.638

PubMed 18/04/2021 “luteal phase” 11.977
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PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

18/04/2021

“perceived performance”

“perception of effort”

“perception of performance”

“perceived exertion”

“perceived strain”

“physical activity”

“physical performance”

“eumenorrheic woman”

“normal menstrual cycle”

((((("'menstrual  cycle™) OR
(""menstruation™"")) OR
(""menstrual  phase™"))) OR
("follicular ~ phase™)) OR

(""'luteal phase™")

(((("perceived performance™") OR
("perceived  exertion")) OR
("perception of effort”)) OR
("perception of performance"))

OR ("perceived strain")
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299

345

6.330

79

128.247

10.988

1.165

59,650

6.887
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PubMed 18/04/2021 ("physical  activity™) OR 137.491

(""physical performance™)

PubMed 18/04/2021 (""eumenorrheic woman™) OR 1.167

(""normal menstrual cycle™")

PubMed 18/04/2021 ((((("menstrual ~ cycle™) OR 39
("menstruation™)) OR
("menstrual phase™)) OR
("follicular phase™)) OR ("luteal
phase™) AND ((((("perceived
performance”) OR (“perception
of effort")) OR ("perceived
exertion")) OR  ("perceived
strain™)) OR ("perception of

performance"))

PubMed 18/04/2021 (((((("'menstrual  cycle™) OR 6
("menstruation™)) OR
("menstrual phase™)) OR
("follicular phase")) OR ("luteal
phase")) AND ((((("perceived
performance”) OR ("perception
of effort")) OR ("perceived
exertion™)) OR  ("perceived

strain”)) OR ("perception of
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- Ecuacién de basqueda de Web of Science: ((((((

performance™))) AND

(("physical performance™) OR

("physical activity™))

Universidad de Zaragoza

menstrual cycle™) OR

(""menstruation™")) OR (""menstrual phase™"))) OR (""follicular phase™)) OR

("luteal phase™)) AND ((((""perceived performance™) OR ("perceived

exertion™)) OR (""perception of effort™")) OR (""perception of performance™"))

AND ((""eumenorrheic woman™"") OR (*"'normal menstrual cycle™")

Tabla 3. Procedimiento de la busqueda en la base de datos Web of Science

Base de datos Fecha Término/Ecuacion Resultados (articulos)
Web of Science | 19/04/2021  “menstrual cycle” 27.094

Web of Science | 19/04/2021  “menstruation” 8.589

Web of Science | 19/04/2021  “menstrual phase” 847

Web of Science | 19/04/2021  “folicular phase” 5.563

Web of Science | 19/04/2021  “luteal phase” 9.681

Web of Science | 19/04/2021  “perceived performance” 1.155

Web of Science | 19/04/2021  “perception of effort” 416

Web of Science | 19/04/2021  “perception of performance” 141
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Web of Science

Web of Science

Web of Science

Web of Science

Web of Science

Web of Science

Web of Science

Web of Science

Web of Science

Web of Science

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

19/04/2021

“perceived exertion”

“perceived strain”

“physical activity”

“physical performance”

“eumenorrheic woman”

“normal menstrual cycle”

((((("'menstrual  cycle™) OR
(""menstruation™")) OR
(""menstrual  phase™"))) OR
("follicular ~ phase™)) OR

(""'luteal phase™")

(((("perceived performance™") OR
("perceived  exertion”)) OR
("perception of effort")) OR
("perception of performance™))

OR ("perceived strain™)

("physical  activity™) OR

(""'physical performance™")

("""eumenorrheic woman"™") OR

("""'normal menstrual cycle™")
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7.996

98

195.342

15.856

1.111

42.154

9.563

209.055

1.388
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Web of Science | 19/04/2021  ((((("menstrual ~ cycle™) OR 76
("menstruation™)) OR
("menstrual phase™)) OR
("follicular phase™)) OR ("luteal
phase™)) AND ((((("perceived
performance™) OR (“perception
of effort”)) OR ("perceived
exertion")) OR  ("perceived
strain™)) OR (“perception of

performance"))

Web of Science | 19/04/2021  (((((("menstrual cycle”) OR 15
("menstruation™)) OR
("menstrual phase™)) OR
("follicular phase")) OR ("luteal
phase™) AND ((((("perceived
performance”) OR (“"perception
of effort")) OR ("perceived
exertion")) OR  ("perceived
strain™)) OR (“perception of
performance"))) AND
(("physical performance™) OR

("physical activity"))

- En la base de datos Dialnet se ha realizado la busqueda tanto en inglés como en

espafiol:
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Tabla 4. Procedimiento de la basqueda en la base de datos Dialnet

Base de datos  Fecha Término/Ecuacion Resultados

Dialnet 19/04/2021 (“ciclo menstrual” OR “menstruacion” 2
OR “fase menstrual” OR “fase l(tea” OR
“fase folicular”) AND (“percepcion del
esfuerzo” OR “esfuerzo percibido” OR

“rendimiento percibido”)

Dialnet 19/04/2021 ((((((""menstrual cycle™) OR (""menstruation™)) OR 3
("menstrual phase™))) OR (""follicular phase™)) OR
("luteal phase™)) AND ((((""perceived performance"")
OR ("perceived exertion"")) OR (""perception of effort™"))

OR (""perception of performance™"))

- Enla base de datos de Scopus:

Tabla 5. Procedimiento de la busqueda en la base de datos Scopus

Base de datos Fecha Término/Ecuacion Resultados (articulos)
Scopus 24/04/2021  “menstrual cycle” 130.169

Scopus 24/04/2021  “menstruation” 59.355

Scopus 24/04/2021  “menstrual phase” 4.415

Scopus 24/04/2021  “follicular phase” 19.742
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Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

Scopus

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

24/04/2021

“luteal phase”

“perceived performance”

“perception of effort”

“perception of peformance”

“perceived exertion”

“perceived strain”

“physical activity”

“physical performance”

“eumenorrheic woman”

“normal menstrual cycle”

((((("'menstrual  cycle™) OR
(""menstruation™"")) OR
("menstrual  phase"))) OR
("*follicular ~ phase™))  OR

(""'luteal phase™")

(((("perceived performance") OR
("perceived  exertion")) OR
("perception of effort”)) OR

("perception of performance™)) OR

("perceived strain™)
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34.604

5.436

3.785

2.862

31.657

344

592.677

86.669

1.095

11.548

191,503

42,114
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Scopus 24/04/2021  ("physical activity™) OR 646,905

(""physical performance™)

Scopus 24/04/2021  ("“eumenorrheic woman™) OR 12,522

(""normal menstrual cycle™")

804

Scopus 24/04/2021  ( ( ( ALL ( "Menstrual cycle" ) ) 467
OR ( ALL ( "Menstruation" ) )
OR (ALL ( "Menstrual phase™ ) )
OR (ALL ( “follicular phase™ ) )
OR (ALL ( "luteal phase" ) ) )
AND ( ( ALL ( "Perception of
effort”)) OR (ALL ( "Perception
of performance” ) ) OR (ALL (
"Perceived performance”)) OR (
ALL ("Perceived exertion")) OR
( ALL ( "Perceived strain" ) ) ))
AND ((ALL ("Physical activity"
) ) OR ( ALL ( "Physical

performance” ) ))

24/04/2021  ( ( ( ( ALL ( "Menstrual cycle™)) 50
OR ( ALL ( "Menstruation" ) )
OR ( ALL ( "Menstrual phase" ) )

OR ( ALL ( "follicular phase" ) )
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OR (ALL ( "luteal phase" ) ) )
AND ( ( ALL ( "Perception of
effort”)) OR (ALL ( "Perception
of performance” ) ) OR ( ALL (
"Perceived performance”)) OR (
ALL ("Perceived exertion")) OR
( ALL ( "Perceived strain™ ) ) ) )
AND ((ALL ( "Physical activity"
) ) OR ( ALL ( "Physical
performance”)))) AND (( ALL
( "eumenorrheic women™)) OR (

ALL ( "normal menstrual cycle™ )

))

Scopus 24/04/2021  ( ( ALL ( "menstruacién™)) OR ( 2
ALL ( "ciclo menstrual”)) OR (
ALL ( "fase menstrual*)) OR (
ALL ( "fase folicular" ) ) OR (
ALL ( "fase lutea" ) )) AND ((
ALL ("percepcion de esfuerzo"))
OR ( ALL ("esfuerzo percibido")
) OR ( ALL ( "rendimiento

percibido" ) ))

- En la base de datos de CSIC:

Tabla 6. Procedimiento de la basqueda en la base de datos CSIC
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Base de datos Fecha Término/Ecuacion Resultados (articulos)
CsSIC 25/04/2021  “ciclo menstrual” 167
CsSIC 24/04/2021  “menstruacion” 257
CsSIC 24/04/2021  “fase menstrual” 36
CsSIC 24/04/2021  “fase lutea” 21
CsIC 24/04/2021  “fase folicular” 46
CsIC 24/04/2021  “percepcion del esfuerzo” 268
CsIC 24/04/2021  “esfuerzo percibido” 175
CsIC 24/04/2021  “rendimiento percibido” 299
CsSIC 24/04/2021  (“ciclo menstrual” OR 364
“menstruacion” OR “fase
menstrual” OR “fase lutea” OR
“fase folicular™)
CsSIC 24/04/2021  (“percepcion del esfuerzo” OR 664
“esfuerzo percibido” OR
“rendimiento percibido”)
CSIC 24/04/2021  (“ciclo menstrual” OR 1
“menstruacion” OR “fase

menstrual” OR “fase latea” OR

“fase folicular”) AND
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(“percepcion del esfuerzo” OR
“esfuerzo percibido” OR

“rendimiento percibido”)

Por ultimo, es de relevante importancia aclarar que las ecuaciones de busqueda, que no
se han incluido las palabras clave “eumenorrheic women” y “normal menstrual cycle”, es
porque se identific que podia omitir articulos de interés por lo que, en algunas bases de
datos, se decidio hacer la ecuacion de busqueda mas amplia para evitar reducir mucho la
busqueda y evitar sesgos. Por ello, los criterios de exclusién, para seleccionar los que
realmente son validos, se han llevado a cabo a posteriori, mirando titulo, abstract y/o texto

completo.

Posteriormente tuvo lugar la gestion de los resultados de todas las busquedas de cada base
de datos. Esta labor es una de las partes mas importantes de la RS, ya que este
procedimiento minucioso nos permitira seleccionar la unidad de analisis. Esta unidad son
los articulos relevantes, para resolver la pregunta de interés y, de este modo, realizar el
analisis sistematico asegurando cierta calidad en la metodologia. Esta gestion y seleccién
de los articulos primarios se realizé con la herramienta Excel. En primer lugar, se abrid
una pestafia para cada base de datos y en cada pestana se afiadieron los items “base de
datos”, “autor/es”, “titulo”, “revista”, “afio” y “doi”, para que de forma ordenada y clara
se depositaran todos los articulos primarios obtenidos de cada una de ellas. El siguiente
paso fue agruparlos todos en una misma pestafia llamada “todas las bases de datos” y
eliminar los articulos duplicados. Una vez teniamos todos los articulos cribados y

ordenados, se procedio a aplicar los criterios de seleccion tanto a través del titulo, como

a través del abstract, como a través del texto completo, para excluir los articulos que no
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cumplian con los requisitos de la investigacion y quedarnos finalmente con los que nos

interesaban.
4.4.Diagrama de flujos

Este diagrama de flujos describe de forma grafica el proceso de busqueda y seleccion
incluyendo el numero de registros identificados en cada base de datos y el nimero total
de los estudios incluidos en la revision. Este diagrama esta sacado de la ultima
actualizaciéon de PRISMA 2020 y se ha modificado y adaptado a este trabajo académico,

excluyendo algunas de sus partes (Page et al., 2021).

Figura 1. Diagrama de flujo de PRISMA 2020 para las nuevas revisiones sisteméticas que

incluyen basquedas en bases de datos, registros y otras fuentes. Adaptado y modificado.

[ Identificacion de estudios a través de bases de datos y registros } [ Identificacion de estudios a través de otros métodos
- Registros identificados a Redi liminad
= partir de: d e?lstr?s € _|[n|.na 05 antes Registros identificados a
8 Scopus (N =52) € la seleccion: partir de:
= CSIC (N=1) > Rggl_stros duplicados Busqueda de Citacion
E Dialnet (N=3) eliminados (N= 44) (N=4)
= PubMed (N=39)
_J Medline (N=22)
Web of Science (N=15)
Total (N=132)
Registros excluidos por
Articulos filtrados (N = 88) titulo y resumen
= R ——
2 (N=67)
z
-
e }
% Articulos excluidos por Adrt"?U]?S evaluados para la
= Articulos evaluados para la texto completo: g aanlzlon . .
admision (N=21) > No valora la percepcion (N=4) —— | Articulos excluidos (N=0)
del esfuerzo(N=2)
No cumple con la edad
(N=1)
L Otro idioma (N=1)
Otros (N=5)
= . . .
3§ Estudios incluidos en la <
F] revision (N= 16)

4.5.Andlisis de calidad de los estudios

En este caso, se ha decidido realizar el andlisis de calidad con la escala PEDro. Esta escala

se ha solido utilizar en el ambito de las ciencias del deporte y “estd basada en la lista
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Delphi desarrollada por Verhagen y colaboradores en el Departamento de Epidemiologia,
Universidad de Maastricht” (Herbert et al., 2000). Se analiza la validez interna de los
articulos y la informacion estadistica para saber si los resultados son interpretables o no.
Por cada item se contesta “si” 0 “no” y por cada “si”’ que tenga sera un punto. La escala
esta formada desde el 0, que significa la menor calidad y el 10 que significa una excelente

calidad.

Este analisis ha sido realizado por 2 personas, por la tutora del propio documento Sonia
Asun Dieste. Sonia es doctora en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, profesora
en la facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte en el Campus de Huesca y
miembro del grupo de investigacion EFYPAF (Educacion Fisica y Promocion de la
Actividad Fisica) y autora de varios articulos publicados. La segunda persona que realizo
el analisis de calidad es la autora del propio trabajo, alumna de cuarto del grado de

CCAFD.

Tabla 7. Andlisis de calidad de los estudios incluidos en la revision sistematica realizado por la

escala PEDro.

Articulos Escala PEDro Total
1 2 3 4-7 8 9 10 11

(Stephenson et al., 1982) 1* 1 No No 1 1 1 1 Cuanti 6
(Eston & Burke, 1984) 1 No No No 1 No 1 1 Cuanti 4
(Eston, 1984) Revision
(Jacobson & Lentz,1998) 1 1 No No 1 1 1 1 Cuanti 6
(Guijarro et al., 2009) 1 No No No 1 1 1 1 Cuanti 5
(Ramirez Balas, 2014) 1 No No No 1 1 1 1 Mixto 5
(Martinez Cantd, 2017) 1 No No No 1 1 1 1 Mixto 5
(Armour et al., 2020) 1 No No No 1 1 No No Mixto 3
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(Brown et al., 2020) 1 No No No 1 1 No No Cuali
(Findlay et al., 2020) 1 No No No 1 1 No No Cuali
(Pereira et al., 2020) Revision
(Breiding, 2020) 1 No No No 1 1 1 1 Cuanti
(Carmichael etal.,2021b) 1 1 No No 1 1 1 1 Cuali
(de Poli et al., 2021a) 1 No No No 1 1 1 1 Cuanti
(Prado et al., 2021a) 1 No No No 1 1 1 1 Cuanti
(Garcia-Pinillos et al., 1 No No No No 1 1 1 Cuali
2021a)

*Si

Un total de siete articulos de los diecisiete incluidos, tienen una puntuacion de 4-5 en la
escala PEDro lo que significa que el nivel de calidad es justo, aceptable. Hay tres articulos
con calidad buenayy tres articulos con una calidad pobre. Uno de los sesgos mas importantes
que presenta esta escala es que no permite valorar correctamente los articulos con una
metodologia cualitativa ni a las revisiones Estos tres Gltimos articulos, que segun esta
escala carecen de calidad, con otra herramienta de anélisis obtendrian buen resultado. El
problema se haya en que la escala PEDro es mas bien cuantitativa y no permite realizar una
correcta valoracion. Ademas, debido a las caracteristicas de mi investigacion los estudios
no poseen grupo control ya que todas las participantes tienen que pasar por las

intervenciones debido a todas tienen el ciclo menstrual eumenorreico.

5. Resultados

5.1.Tabla descriptiva de los estudios

En la siguiente tabla aparecen detallados todos los estudios incluidos en esta revision
sistematica. Esta consta de cinco columnas donde, en la parte mas a la izquierda, aparece

el autor y la referencia del articulo y después 4 items que hacen referencia a la estrategia
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PICO anteriormente mencionada, que son los participantes, la intervencion, las variables

0 comparaciones y los resultados u outcomes.

Tabla 8. Detalles de los participantes, intervencion, variables y resultados de los articulos

incluidos en esta RS

o Participantes Intervencion Variables Resultados
2
i Tipo de test

N: 905 Cuestionario RPE: La influencia El 80.3% de las deportistas HLA
_ Edad: 18-45 online (Google percibida de su CM indicaron que su CM, sobre todo en la
= Forms) en el rendimiento fase menstrual (sangrado) afecta
S A.F. Entrenan al . . .
N fisico y la negativamente a su rendimiento
= menos 3 dias a la . : - . .
it influencia del dolor atlético, con diferencias significativas
2 semana, - pero el comparandolo con las deportistas
o . .
E 607% no tienen HLA: Alto nivel de A
é—; nivel competitivo atletas '
‘g (LLA) y el 39.3%si LLA: Bajo nivel de En ambos grupos se indica que sufren
o (HLA) atletas dolor durante la fase de menstruacion

(LLA=65.9%, HLA= 61.5%).
= N: 5 articulos AF: Fuerza, RPE: Percepcion Los cinco articulos indicaron que las
AN
< Edad: Edad velocidad y del esfuerzo participantes percibian una
g reproductiva potencia. CM: Fase folicular disminucion del rendimiento (fuerza,
El AF 5 Escalade Borg  temprana y fase velocidad y potencia) en la fase
F: ien .

S litea tardia folicular temprana y 2 de ellos
S entrenadas, atletas ' o . .
= también incluian la fase lutea tardia.
)
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N: 14

Cuestionario

RPE

Hay mayor impacto negativo, tension,

Edad: 24.3 + 4.2 POMS. Beck Tension, depresion, depresion, hostilidad y  menor
AF Bion Inventory. hostilidad,  vigor, excitacion antes y durante el ejercicio
o Escala del 0 al , .. en la fase Iitea que en la fase
entrenadas, atletas 10 | fatiga, ~confusion, folicular. L L i al
para 2 ansiedad, olicular. La motivacion previa a
motivacion. motivacion, ejercicio  fue  significativamente
= Escala Borg (6- activacion y menor en la fase lutea y la RPE fue
—i -y 7
% 20) valencia afectiva. mayor. También se observo peores
_ respuestas psicolégicas durante el
© Felt arousal CM: FFy FL o
@ ejercicio intenso que en el menos
8 escale .
S intenso.
e AF:. Ejercicio
aerobico:  10%
por encima del
umbral
anaerdbico y
20% por debajo
de éste.
N: 14 Cuestionario RPE El BDNF no presenta diferencias
Edad: 24 + 2 POMS y Stroop- BDNE (factor entre las fases del CM. Ni la encuesta
task test. Escalas - POMS, ni la Stroop-task, ni la
A.F:  Fisicamente bieti neurotrofico ¢ PACES |
ctivas subjetivas como 4. i ado de| €ncuesta revelaron
~ PACES, Felt cerebro) diferencias entre la fase latea y
N Arousal  Scale, folicular.
< Feeling Scale Tension, depresion,
= ' ira, vigor, fatiga, No se observaron diferencias
= P
o Escala de Borg confusion,  placer, significativas entre las  fases
o - -
Dq; (6-20). percepcion del menstruales en el RPE, dolor,
) sentimiento, excitacion durante un

A.F.  Ejercicio
intermitente
agudo de alta
intensidad

(HIIT)

dolor de la pierna,

excitacion

CM: FFy FL

entreno HIIT.

HIIT aumenta las concentraciones de

BDNF en ambas fases menstruales.
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N: 6 Escalade Borg RPE: Relativo al Tendencia durante el ejercicio hacia
Edad: 26 + 6 A F: Ejercicio de cuerpo entero 'y una mayor respuesta de la RPE en
’8“ o 60 minutos con localizado en las todo el cuerpo en OV respecto a las
S A.F: Activas . tras 2 f
N carga estable al piernas. otras 2 fases.
(44
v 70% del CM: FF,QV, FL La percepcion del esfuerzo local
o
._g vo2max. durante los altimos 30 minutos de
'g Actividad ejercicio fueron significativas, siendo
~ aerobica. negativas las respuestas del OV en
comparacion con FF o FL.
N: 13 estudios Escalade Borg RPE global y local En cinco estudios se reportaron
experimentales en las piernas resultados significativos. En tres de
Edad: Edad Fatiga ellos vieron que la FF temprana
. influia més en la RPE local (piernas)
__ reproductiva CM: FF, FL y FOV o
Q cuando valoraron test isométrico, que
o A.F.  Fisicamente e
N influia en la RPE global en el test de
= activas - ,
o ciclismo a 40-70% del vo2méasy en le
& test de correr al 65% del vo2max. Por
(b
E) el contrario, en uno de ellos se

observd mas RPE local (pierna) en la
FOV vy en otro se observd que en el
isométrico

test intermitente hubo

mayor RPE en la FL.
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N: 18 POMS RPE Las dimensiones de POMS y KSD no
Edad: 22.78 £3.80 Karolinska Estado de &nimo demostraron  diferencias entre  las
. fases menstruales.
A.F.  Fisicamente Sleep Diary CM: FFyFL
E activas (KSD) Hubo una menor RPE en la FF, siendo
Q Escala de Borg esto beneficioso en comparacion con
% la FL. (these symptoms caused an
< A.F: 20 m sprint, . . . .
%\" P increase in the perception of effort in
<} Salto con .
S those moments, showing the lowest
s contramovimien : :
= _ value in the moments prior to
S to (CMJ), media .
ovulation, when the symptoms
sentadilla
decreased)
paralela y press
de banca.
. N: 42 Escalade Borg RPE Hubo una percepcién del esfuerzo
S
S Edad: 22764471 POMS CM: FF, FL, MEN Mayor en la fase litea aunque no es
2] _ significativo. Los resultados del
T A.F:  Fisicamente A.F: Prueba de (sangrado) P
o0 POMS tampoco fueron significativos
E, activas esfuerzo
% maxima en
04 . )
— cicloergbmetro
A N: 13 Escalade Borg RPE Una RPE mas elevada afecto
g Edad: 18- 27 AF: Course CM: FFy FL negativamente a los resultados de la
5 o : F: :
S S prueba pero no hay resultados
S S AF: Deportistas navetie (prucha significativos en cuanto al ciclo
8 nacionales maxima)
= menstrual.
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N: 3 articulos Escala Borg RPE En dos articulos no obtuvieron
_ Edad: Edad AF: Cinta de CM:FFyFL diferencias significativas en el ciclo
S N .
D reproductiva correr en menstrual en varias intensidades del
— .
- . vo2max (24,45, 66,84, 100) y uno si
S A.F: Activas diferentes ientifics RPE en |
@ intensidades del que identificd una mayor en la
0,
VO2Max FL y en MEN al 90 y 100% del
voZ2max.
i N: 21 Escala Borg RPE No se obtuvieron diferencias
(5]
x - - g -
g Edad: 18-28 AF: Ejercicio CM: FF, FL significativas en RPE entre las fases
) § AF: Activas corto de carga premenstruacion del CM en ninguno de las dos
s - 7 0 intensidades.
2 constante (70%
w
~ y 90% vo2max)
= N: 6 Escala Borg RPE El CM no afecta al RPE en ninguna
2 & Edad: 19-47 AF: Ejercicio CM: FF, FL intensidad de entrenamiento.
(5] —
e - L
§ = AF: submaximo en
25 cicloergébmetro
N: 72 Cuestionario RPE Un 50% de las participantes
g Edad: 16-45 anonimo de 36 CM: FFy FL percibieron el entrenamiento y un
N preguntas 56.5% la competicion negativamente
= A.F: Atletas
= en alguna fase del CM.
|-
é La fase folicular temprana y la fase
b ltea tardia son las que mas afectaron

negativamente a la RPE.
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N: 6 Escala de RPE La percepcion de la fuerza y
Edad: 17-22 términos polares CM: FEy FL velocidad fueron significativamente
= descriptivos peores durante la FL.
e A.F: Atletas débil-fuert
— (debil-fuerte, Ademas la percepcion de la potencia
N .
S fatigado-no fue significativamente peor tanto en la
- - - .
o fatigado, - lento fase folicular temprana como en la
S rapido, - pesado- fase l0tea media y tardia.
'c‘% ligero,
) impotente-
potente y
cansado-alerta)
N: 17 Entrevistas no Percepcion del Todas las atletas informaron de
Edad: 25.5 + 4.7) estructuradas o0 esfuerzoy animo sintomas asociados al ciclo menstrual
<) semiestructurada . que afectaban al entrenamiento y a la
S A.F: Atletas CM:FRy FL . . .
N S competicion, esto sintomas fisicos
‘_j junto con alteraciones del estado de
(b
g animo  promovian una  menor
o
é motivacion para entrenar y un
aumento de la percepcion del
esfuerzo.
N: 15 Entrevistas El 67% de las atletas percibian que los
Edad: 24.5+6.2 individuales sintomas menstruales psicolégicos y
S semiestructurada emocionales disminuian el
S AF: Atletas o .
- rendimiento. El rendimiento en los
T internacionales .
= entrenamientos y en las
= competiciones se percibe como
]
L% negativamente por mas de dos tercios

y mas de la mitad de las atletas,

respectivamente.

N: Numero de participantes; A.F: Actividad fisica; PE: Percepcion de Esfuerzo; CM: Ciclo

menstrual; FF: Fase Folicular (FFT: Fase Folicular Temprana o Fase Folicular Tardia); FL: Fase
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Latea (FLT: Fase Lutea Temprana o Fase Lutea Tardia); FM: Fase Menstrual; FOV: Fase

Ovulatoria.
5.2.Interpretacion de los resultados

En la presente revision sistematica se han incluido un total de 16 articulos y en total hay
una muestra de 1174 personas. Todas las participantes son activas fisicamente, ademas
hay incluidos mucha variedad de deportes y el rango de nivel de actividad fisica realizada
va desde el nivel recreativo hasta el nivel competitivo internacional. EI CM que presentan
todas es eumenorreico, es decir, normal y sano y ninguna de ellas toma pastillas
anticonceptivas, que les modifique hormonalmente. Este CM tiene una duracion de unos
28-32 dias y se compone de todas sus fluctuaciones hormonales normales que se dividen
en varias fases: fase folicular temprana que comienza con el sangrado, en donde, tanto la
hormona estrogeno, como la progesterona estan en niveles bajos y estables; la fase
folicular media; la fase folicular tardia en donde el estrogeno aumenta bastante; la fase
ovulatoria en donde el estrogeno esta alto pero empieza a decaer y empieza a subir la
progesterona; la fase lGtea temprana en la que la progesterona aumenta de nivel y el
estrdgeno baja considerablemente; la fase lGtea media en donde se produce un aumento
de ambas hormonas siendo la progesterona mucho mas alta, y por Gltimo, la fase lutea

tardia en donde hay un descenso de ambas hormonas.

En todos los articulos menos uno las participantes han afirmado que alguna fase de su
ciclo menstrual afectaba a su rendimiento deportivo, trece articulos reportaban que les
afectaba negativamente, aungue dentro de éstos, uno no tenia resultados significativos y
otro, aunque la mayoria dijo que les afectaba negativamente, una minima parte de ellas
(6%) dijo que también les afectaba positivamente. Los cuatro articulos restantes no

obtuvieron resultados significativos.

- Impacto entre la fase folicular, fase ovulatoria y la fase lutea del CM sobre la RPE
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Tabla 9. Resumen de los resultados de cada articulo comparando la influencia de cada

fase del CM con respecto al rendimiento percibido.

Fases del CM que han influido en el

Articulos RPE Otros

- FFTa* FOV* FLM*

(Stephenson et al., 1982) No hay relacién entre las dos
variables.

(Eston & Burke, 1984) No hay resultados significativos

(Eston, 1984) X

(Jacobson & Lentz, X

1998)

(Guijarro et al., 2009) No hay resultados significativos
(Ramirez Balas, 2014) X No es significativo

(Martinez Canto, 2017) X

(Armour et al., 2020)
(Brown et al., 2020)

(Findlay et al., 2020)
(Pereira et al., 2020) Inconsistencia de resultados
(Breiding, 2020)

(Carmichael et al., La mayoria de articulos

x
x
x

2021b) indicaron la fase folicular
temprana

de Poli et al., 2021a) No se observaron diferencias

(

significativas
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etal., 2021a) X X

*FFT (fase folicular temprana), *FFTa (fase folicular tardia), *FOV (fase ovulatoria), *FLM (fase

lutea media) y *FFTa (fase lUtea tardia).

Los resultados de un articulo indican que Unicamente la fase folicular tiene un impacto
negativo en la percepcion del esfuerzo (RPE). Por el contrario, en cinco articulos se
concluye que tanto la fase folicular como la fase lutea, especificando en fase folicular
temprana y la fase lutea tardia, influyen en la disminucion del esfuerzo percibido de las
deportistas eumenorreicas. En concreto, en los estudios cualitativos de Brown y colegas
se concluyé que las diecisiete deportistas con un ciclo menstrual eumenorreico
presentaban sintomas fisicos, cambios de humor y reduccion de la motivacién en la
semana previa a la menstruacion y durante la menstruacion (fase lutea tardia y fase
folicular temprana), esto aumentaba su esfuerzo percibido, y por consiguiente, su
rendimiento fisico en los entrenos y en las competiciones (Brown et al., 2020). Estos
resultados coinciden con el estudios de Findlay y sus colegas que el 93% de las quince
deportistas indicaron que sufrian sintomas negativos relacionados con su ciclo menstrual
los dias previos a la menstruacion y durante ésta y ademas, el 67% reportd que percibian

que afectaba a su rendimiento entrenando y en competicion (Findlay et al., 2020).

Por otro lado, en cuatro articulos aparece la fase lutea como Unica responsable del
aumento relativo del RPE en las deportistas, influyendo negativamente su rendimiento.
Ademas, también, en los resultados de un articulo aparece la fase ovulatoria como
responsable del aumento en la percepcion del esfuerzo, aunque, el RPE fue local en
piernas, donde aumentd en esfuerzos submaximos en bicicleta al 70% del VO2max.

(Breiding, 2020).
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En esta revision sistematica se han incluido dos revisiones como articulos primarios. En
la revision narrativa actual de Carmichael y sus colegas la mayoria de los articulos
indicaron que hay relacion entre la fase folicular temprana y la fase IUtea tardia con el
rendimiento percibido disminuido, que coinciden con los sintomas menstruales fisicos y
psicoldgicos que sufrian las deportistas como cansancio, letargo, distraccion,
preocupacion por sangrar y dolores menstruales (Carmichael et al., 2021b). Por otro lado,
en la revision de Pereira y sus colegas, hubo 7 articulos donde se encontr6 mayor
percepcion del esfuerzo en la fase lutea, sin embargo, en 8 se encontro en la fase folicular,
este poco consenso entre los estudios se pueden explicar debido a los diferentes tests que
se realizaron, diferentes musculos y diferentes técnicas implementadas y debido a los
diferentes métodos con los que identificaron las fases del ciclo menstrual de las

deportistas.

En tres articulos incluidos, los resultados no presentan diferencias significativas que
relacionen el RPE con las fases menstruales y un estudio reporta no haber relacién entre

estas dos variables en ninguna intensidad de ejercicio (Stephenson et al., 1982).

Como se puede observar, existe bastante variabilidad entre los resultados ya que no hay
mucho consenso entre estudios. Esto podria deberse a varios motivos, una posible
explicacion seria que cada articulo ha identificado las fases del ciclo menstrual con
métodos diferentes, unos con alto rigor y validez y otros de manera cuestionable y
subjetiva, recordando su ultimo ciclo de memoria. Otras posibles explicaciones podrian
ser que ni la variable “ejercicio fisico”, ni la muestra de atletas, ha sido homogénea ya
que cada estudio analizaba la relacion entre el CM y la RPE en diferentes esfuerzos, a
diferentes intensidades e involucrando a diferentes musculos y las deportistas tenian
diferentes niveles de actividad fisica desde un nivel bajo hasta deportistas de élite. Estas

tres variables seria interesantes tenerlas en cuenta para futuras investigaciones.
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Se observa una tendencia donde la mayoria de los estudios incluidos, tanto de
metodologia cuantitativa, como de metodologia cualitativa, como revisiones, revelan
cierta relacion entre la percepcion del esfuerzo (RPE) y la fase folicular temprana y la
fase lutea tardia, fases que coinciden con los dias previos a la menstruacion y los dias
durante ésta. Segun los resultados obtenidos de la revision, seria erroneo o pobre centrarse
en que Unicamente una fase influye en el RPE ya que no hay datos suficientes que asi lo

demuestren.
6. Discusion

Por un lado, el principal propdsito de este TFG se ha cumplido ya que, desde le
conocimiento de la autora, se ha conseguido recopilar y seleccionar, con el procedimiento
metodoldgico correspondiente (PRISMA 2020), los estudios que cumplian los criterios
de seleccion, visibilizando de esta manera el objeto de estudio y recopilando toda la
literatura existente desde el primer articulo publicado hasta el dia 24 de abril de 2021

sobre este tema.

Por otro lado, otro de los objetivos que ha tenido este estudio ha sido analizar y comparar
qué fase del ciclo menstrual influye en el aumento o la disminucion de la percepcion del
esfuerzo. Esto se ha conseguido parcialmente ya que la calidad de los estudios no ha sido
muy buena, por lo que los resultados carecen de significacidén y seria erréneo sacar
conclusiones sélidas de la presente RS. Aun asi, mayoria de los resultados obtenidos en
la presente revision, indican que las mujeres perciben su rendimiento disminuido en las
fase folicular temprana y en la fase lutea tardia en comparacién con las demas fases. Estos
resultados concuerdan con la Gltima revision narrativa previa donde se encontré que tanto
la fase folicular temprana como la fase lutea tardia guardan relacién con la percepcion del
esfuerzo aumentandola (Carmichael et al., 2021b). Esta relacién podria deberse a que

ambas revisiones se han realizado con los mismos criterios de seleccion para las
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participantes, por lo que la muestra de ambas fue idéntica: mujeres eumenoreicas y activas

fisicamente.

Los resultados obtenidos en el presente estudio podrian deberse a la disminucion de la
produccidn de la serotonina que sucede simultaneamente con la reduccién de estrogenos
(Carmichael et al., 2021b). Esta es un importante quimico y neurotransmisor del cuerpo
humano que colabora a regular el estado de animo. Asimismo, estos niveles bajos de
estrdgeno y por lo tanto, de serotonina, se producen en la fase IUtea tardia y en la fase
folicular temprana. Otra posible explicacion a los resultados encontrados podria estar
relacionada con los sintomas premenstruales patentes en esas mismas fases, en muchas
de las participantes de esta revision. Una gran parte de las 1174 participantes han
reportado sufrir dolor durante la menstruacion y sintomas fisicos, psicolégicos y
emocionales caracteristicos del CM los dias previos al sangrado y durante éste (fase lutea
tardia y fase folicular temprana). Estudios como la tesis doctoral de Martinez reportaron
relacién entre los sintomas caracteristicos del CM vy la percepcion del esfuerzo
encontrando que éstos causaban un incremento de la RPE. Este suceso coincidia en la
fase lutea, mientras que en la fase previa a la ovulacion al haber un descenso de los

sintomas habia un descenso en la RPE.

Por otra parte, se ha llevado a cabo correctamente una sintesis cualitativa de los resultados
donde se ha evidenciado toda la literatura existente sobre el objeto de estudio por lo que
se ha cumplido con el objetivo propuesto y por consiguiente, como todo se ha desarrollado
como en un principio se planifico, se puede sugerir que la investigacién realizada ha

afiadido algo nuevo a la bibliografia ya existente.
7. Conclusions

Based on the results obtained, it seems important to raise awareness to physical activity

and sports professionals about the menstrual cycle (MC) as it may affect performance and
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rating of perceived exertion (RPE). As far as our knowledge, the MC is a process of
hormonal fluctuations that take part in many functions of the body, not only is responsible

of the reproduction function.

The findings of this systematic review remains this issue unclear but do appear to suggest
that the early follicular phase and the late luteal phase might be the most frequent phases
in which the perception of effort has been increased. Although there is a need of further
high-quality research about the influence of the MC in the RPE, two general conclusions
can be drawn. On one hand, the RPE is an important tool to measure the internal and
subjective strain, which this may be very useful to adapt the performance (Borg, 1982)
and on the other hand, the MC and their symptoms it may be appear to be a relevant
variable in the sport performance that coaches should consider in the annual training plan

and the daily life of their athletes, regardless the level of women’s physical level.

Moreover, this study has been added some innovated and relevant information that is
about the barriers that have the women to speak with their coaches and stuff about her
MC. This again highlights the lack of formation on this topic at clubs and professional
staff. The sport team should be aware of how the menstrual cycle influences each of their
athletes, to be able to adapt individually the training and mitigate the possible negative
physical, psychological and emotional symptoms. Therefore, based on the present results
and the previous research, the menstrual cycle should be considered equally as others
performance determinants and should be discussed when necessary, without any
embarrassing feelings. Moreover, the findings suggest that it can be noted that female
athletes would benefit from gender-specific research and guidelines that take into account

the effects of female physiology on performance, such as the menstrual cycle.

The overall conclusion that emerges from this review is that the results should not be

generalised and that there is a need for more quality research on the subject.
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8. Limitaciones, prospectivas y recomendaciones practicas

Este trabajo de fin de grado ha aportado informacion valiosa e interesante, ademas de
haber conseguido la mayoria de los objetivos propuestos con éexito, sin embargo, por
cuestiones de honestidad y ética, se van a exponer algunas de las debilidades que

inevitablemente ha tenido esta revision sistematica.

En primer lugar, el TFG al ser considerado un trabajo académico, no se han llevado a
cabo todos los items de la guia PRISMA 2020 de las revisiones sistematicas ni todos los
apartados del diagrama de flujos. Los apartados mas relevantes para un TFG serian los
relacionados con la estrategia PICO (item 4, 5, 7y 17), con los criterios de seleccion (item
5), con la estrategia de busqueda, proceso de seleccion y filtrado de estudios (item 7, 8 'y
9), riesgos de sesgos y/o calidad de los estudios (item 14) y resumen de los articulos (item

17) (Lozano-Berges, 2021).

En segundo lugar, ésta misma guia recomienda analizar tanto los riesgos de sesgos, como
la calidad de los estudios. Una limitacidn del presente estudio seria que solo se ha incluido
el analisis de calidad, sin embargo, como se trata de un trabajo académico es mas que
suficiente. Este andlisis de calidad tiene fortalezas ya que se ha llevado a cabo por mas de
una persona y se ha realizado en base a la escala PEDro, pero también debilidades ya que
para un mayor rigor metodol6gico lo més correcto hubiera sido un andlisis con un grupo
de expertos. En esta revision hay varios articulos mal valorados debido a que la escala de

calidad no se ajusto bien e hizo una valoracion errénea en los articulos cualitativos.

En tercer lugar, los estudios sobre el ciclo menstrual tienen la dificultad de identificar con
exactitud las fases de éste. El periodo menstrual se caracteriza por tener mucha
variabilidad interpersonal ya que cada mujer tiene un ciclo diferente. También se han

identificado sesgos de recuerdo en estudios cualitativos donde una visidn retrospectiva ha
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podido sobreestimar o subestimar algun recuerdo. En general, hace falta mas estudios de

mayor calidad y rigor metodoldgico.

Ademas, para finalizar, no se controlaron en algunos analisis algunas posibles variables

que podria haber influido en los resultados como los sintomas menstruales.
- Futuras lineas de investigacion y prospectivas

Como se ha observado, se puede intuir que existen variables que podrian haber impactado
en los resultados, como los sintomas pre-menstruales fisicos, psicologicos y emocionales
caracteristicos de un ciclo eumenorreico, ya que se conoce que estos sintomas se producen
en las fase folicular temprana y fase lGtea tardia. Desde el punto de vista de la autora,
seria interesante solventar esta limitacion con futuras investigaciones experimentales de
calidad donde haya dos grupos de mujeres, uno con sintomas premenstruales y otro sin
éstos para poder estudiar si existe relacion entre éstos y la percepcion del rendimiento

disminuida.

Para seguir ahondando en este objeto de estudio seria interesante que se establecieran
metodologias mas objetivas para identificar las fases del CM en cada individuo de forma
precisa y homogénea. También, es interesante tener una muestra grande y representativa

de la realidad a estudiar.
- Recomendaciones practicas:

Para que los y las entrenadores puedan ser conscientes de como les influye a cada
deportista su ciclo menstrual para poder adaptar el entreno y mitigar al maximo el posible
impacto negativo tanto fisico como psicoldgico que se pueda producir tanto en los
entrenos como en la competicion, una posible solucidn que podria solventar esta cuestion
es el uso de aplicaciones moviles en donde aparte de poder registrar tu ciclo menstrual,

aporta informacion y es educativa. Esto permitira que tanto la deportista como el
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entrenador o entrenadora puedan hacer un seguimiento de las caracteristicas del ciclo
menstrual de cada atleta, adaptar el entrenamiento a este y de este modo, evitar parar los
entrenos. Por ejemplo, con esta aplicacion se registrara el tipo de sangrado, si éste es
abundante, es probable que esta deportista tenga un mayor riesgo de sufrir anemia,
caracteristica muy comun en la mujer deportista. También se registraran los sintomas, si
los padeces, de modo que tanto la atleta como el entrenador o entrenadora podran
identificar en qué periodo o fase menstrual ellas se perciben méas débiles, mas fuertes,
mas estresadas, mas deprimidas etc. Existen en el mercado aplicaciones como FitrWWoman

(Armour et al., 2020).
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