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Proyecto 

 
1. Título del proyecto:  

Análisis de la influencia del ciclo menstrual en relación 
con el método de entrenamiento de fuerza 2025 

 

MODALIDAD DEL PROYECTO ** 

PA PI TI RE Otra. ¿Cuál? 

     

Fecha creación del proyecto: 4/11/2024 

 

2. Planteamiento de la problemática: 

El ciclo menstrual femenino es un proceso biológico complejo que puede influir significativamente en diversos 
aspectos del entrenamiento físico y el rendimiento deportivo. Diferentes fases del ciclo menstrual implican fluctuaciones 
hormonales que podrían afectar la fuerza, la resistencia, la fatiga muscular y la recuperación. Sin embargo, la comprensión 
de cómo estas variaciones hormonales impactan el entrenamiento es limitada, y a menudo no se considera en la 
planificación de los programas de entrenamiento para mujeres atletas. Esto plantea la pregunta de si es posible optimizar 
el rendimiento físico teniendo en cuenta el ciclo menstrual. Por ende, ¿Cómo influyen las diferentes fases del ciclo 
menstrual en el rendimiento físico y la respuesta al entrenamiento en mujeres deportistas? 
 

 

3. Antecedentes: 

Diversos estudios han abordado el impacto del ciclo menstrual sobre el rendimiento deportivo. Investigaciones 
indican que las fluctuaciones en los niveles de estrógeno y progesterona pueden alterar el metabolismo energético, la 
fuerza muscular, y la capacidad de resistencia. Por ejemplo, durante la fase folicular temprana (cuando los niveles 
hormonales son bajos), algunas mujeres reportan un mejor rendimiento en ejercicios de fuerza, mientras que durante la 
fase lútea (cuando los niveles de progesterona son altos), pueden sentir más fatiga y menor capacidad de recuperación. 
A pesar de esta información, hay una falta de consenso en la literatura científica sobre cómo optimizar el entrenamiento 
para las mujeres considerando estas variaciones. 
 

 

4. Justificación: 

El análisis de la relación entre el ciclo menstrual y el entrenamiento tiene implicaciones importantes para mejorar 
el rendimiento deportivo femenino y prevenir lesiones. Comprender estas interacciones puede permitir la personalización 
de programas de entrenamiento basados en las necesidades hormonales individuales de las mujeres, lo que resultaría en 
un enfoque más eficiente y saludable. Dado que las mujeres representan una parte importante de la población activa en 
el deporte, esta investigación es crucial para cerrar la brecha de conocimiento y proporcionar recomendaciones basadas 
en evidencia para entrenadores y atletas. 
 

 

5. Marcos referenciales:  

Marco Teórico: Teorías sobre la fisiología del ciclo menstrual y sus efectos sobre la capacidad física, 

metabolismo energético y la adaptación muscular. Se incluirán conceptos de endocrinología deportiva y fisiología del 
ejercicio en relación con la salud femenina 

 
Marco Conceptual: Definición del ciclo menstrual, fases del ciclo (menstruación, fase folicular, ovulación y fase 

lútea), y sus efectos sobre la fuerza, la resistencia y el rendimiento físico en general. 
 
Marco Legal: Normativas y guías internacionales sobre la equidad en el deporte femenino y la consideración de 

factores hormonales en los entrenamientos. 
 

6. Objetivo general y objetivos específicos:  

        6.1 Objetivo general: 
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Analizar la influencia de las diferentes fases del ciclo menstrual sobre el rendimiento físico y la adaptación al 
entrenamiento en mujeres deportistas. 

 
6.2 Objetivos específicos: 

 

Evaluar las variaciones en la fuerza muscular durante las diferentes fases del ciclo menstrua 
 

Analizar el impacto de las fluctuaciones hormonales en la fatiga y la capacidad de recuperación tras las sesiones 
de entrenamiento. 

Identificar los cambios en el rendimiento aeróbico y anaeróbico a lo largo del ciclo menstrual. 
Proponer estrategias de periodización del entrenamiento considerando las fases del ciclo menstrual para optimizar el 
rendimiento deportivo. 

7. Metodología: 
 

Diseño del estudio: Estudio longitudinal con seguimiento de mujeres deportistas a lo largo de al menos tres 

ciclos menstruales. 
Población: Mujeres atletas de diferentes disciplinas deportivas, de entre 18 y 35 años, con ciclos menstruales 

regulares. 
Muestra: 40 deportistas femeninas. 
Instrumentos de medición: Evaluaciones de fuerza muscular (mediante dinamometría), pruebas de resistencia 

(test de VO2 máx.), mediciones hormonales (niveles de estrógeno y progesterona) y cuestionarios de fatiga percibida. 
Intervención: Monitoreo del rendimiento físico y hormonal durante las fases del ciclo menstrual, con análisis de 

las variables de fuerza, resistencia, y recuperación. 
Análisis de datos: Uso de estadísticas descriptivas y análisis de varianza (ANOVA) para comparar el 

rendimiento entre las diferentes fases del ciclo menstrual. 
 

8. Avances realizados: 

Revisión bibliográfica exhaustiva sobre la relación entre el ciclo menstrual y el rendimiento físico. 
Selección de los participantes y validación de instrumentos de medición. 
Planificación preliminar de los protocolos de entrenamiento y seguimiento hormonal 
 

9. Resultados esperados: 

Los resultados se enfocarán en identificar patrones de variación en el rendimiento físico en función de las fases 
del ciclo menstrual, así como la propuesta de recomendaciones para adaptar el entrenamiento según estas fluctuaciones. 

 
 

10. Cronograma: 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. Bibliografía: 
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