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RESUMO

As diferencas fisiologicas entre homens e mulheres representam um
aspecto importante para a compreensao do desempenho esportivo,
especialmente em modalidades de alto rendimento. Essas
diferencas estao relacionadas a fatores hormonais, musculares,
cardiovasculares e metabdlicos, que podem influenciar a forca
muscular, a resisténcia fisica, a capacidade cardiorrespiratoria e as
adaptacdes ao treinamento. Nesse contexto, o presente estudo tem
como objetivo analisar as principais diferencas fisioldgicas entre
homens e mulheres no esporte de alto rendimento, considerando
suas possiveis influéncias sobre o desempenho fisico. Trata-se de
uma revisao de literatura, de abordagem qualitativa, desenvolvida a
partir da consulta a estudos cientificos disponiveis em bases de
dados como PubMed e SciELO. Foram considerados trabalhos
publicados em portugués e inglés, com énfase nas caracteristicas
hormonais, cardiovasculares e neuromusculares relacionadas ao
exercicio fisico. A analise da literatura permite compreender que
existem diferencas fisioldgicas entre os sexos que podem influenciar
as respostas ao treinamento e o desempenho esportivo. Entretanto,
essas diferencas nao determinam isoladamente a capacidade
individual dos atletas, sendo necessario considerar fatores como
condicionamento fisico, modalidade esportiva e caracteristicas
bioldégicas individuais. Dessa forma, o conhecimento dessas
particularidades contribui para uma melhor compreensao da
fisiologia do exercicio e para o desenvolvimento de estratégias de
treinamento mais individualizadas.

Palavras-chave: Fisiologia do exercicio; desempenho esportivo;
diferencas fisioldgicas entre os sexos; esportes de alto rendimento;

treinamento fisico.



ABSTRACT

The physiological differences between men and women are an
important aspect of understanding athletic performance, especially
in high-performance sports. These differences relate to hormonal,
muscular, cardiovascular, and metabolic factors, which can influence
muscular strength, physical endurance, cardiorespiratory capacity,
and adaptations to training. In this context, this study aims to
analyze the primary physiological differences between men and
women in high-performance sports, considering their potential
influence on physical performance. This is a qualitative literature
review based on scientific studies retrieved from databases such as
PubMed and SciELO. The review includes works published in
Portuguese and English, with an emphasis on hormonal,
cardiovascular, and neuromuscular characteristics related to physical
exercise. An analysis of the literature reveals that there are
physiological differences between the sexes that can influence
responses to training and athletic performance. However, these
differences do not, in isolation, determine an athlete's individual
capacity; other factors—such as physical conditioning, the specific
sport, and individual biological characteristics—must also be
considered. Thus, an understanding of these particularities
contributes to a better grasp of exercise physiology and the
development of more individualized training strategies.

Keywords: Exercise physiology; athletic performance; physiological
differences between the sexes; high-performance sports; physical

training.
1. INTRODUGCAO

A busca por melhor desempenho em esportes de alto rendimento

tem impulsionado pesquisas sobre a fisiologia do exercicio e as



respostas do organismo ao treinamento. A compreensao dessas
respostas € fundamental para o planejamento de estratégias que
considerem as caracteristicas individuais dos atletas e as exigéncias

de cada modalidade (Hunter et al, 2023; Hunter; Senefeld, 2024).

Entre as caracteristicas fisioldgicas relevantes, destacam-se o0s
fatores hormonais, cardiovasculares e neuromusculares, além das
diferencas relacionadas a composicao corporal e ao metabolismo
energético. Esses fatores podem influenciar a forca muscular, a
resisténcia, a fadiga e as adaptacdes ao exercicio. A literatura
também ressalta a importancia de considerar as particularidades
das mulheres nas pesquisas em esporte e exercicio (Boisseau; Isacco,

2022; Elliott-Sale et al, 2021; Ansdell et al,, 2019; Petek et al,, 2023).

Dessa forma, este estudo tem como objetivo analisar, por meio de
uma revisao narrativa da literatura, as diferencas fisioldgicas entre
homens e mulheres em esportes de alto rendimento, com énfase
nos aspectos hormonais, hematoldgicos, cardiovasculares e
neuromusculares. Busca-se reunir informacdes que contribuam
para a compreensao das respostas ao exercicio e para a adocao de

estratégias de avaliacao e treinamento individualizadas.

2. METODOLOGIA

O estudo caracteriza-se como uma revisao narrativa da literatura, de
abordagem qualitativa e carater descritivo. A analise foi organizada
em quatro eixos tematicos: hormonal, hematoldgico, cardiovascular

e neuromuscular.

As  buscas Dbibliograficas foram  planejadas nas  bases
PubMed/MEDLINE, SciELO, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e

Google Académico. Foram considerados os seguintes descritores,



em portugués e inglés: fisiologia do exercicio; diferencas entre os
sexos,; esportes de alto rendimento; hormaonios sexuais, testosterona,;
estrogeno; progesterona; hemoglobina; sistema cardiovascular; forca
muscular; fadiga neuromuscular e treinamento resistido. Foram

priorizados estudos relacionados a adultos e ao exercicio fisico.

Foram considerados elegiveis artigos originais, revisdes sistematicas,
metanalises e revisbes narrativas que abordassem diferencas
fisioldgicas entre os sexos ou respostas ao exercicio. Foram excluidos
materiais sem relagcao direta com o tema e referéncias cuja
identificacao bibliografica nao pdde ser confirmada. A sintese foi
organizada por temas, comparando os resultados e considerando os

limites de generalizacao.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os principais achados sobre as diferencas fisioldgicas entre homens
e mulheres estao sintetizados na Tabela 1. No eixo hormonal, a
testosterona circulante apresenta concentracdes meédias mais
elevadas em homens adultos do que em mulheres adultas. Esse
hormonio participa do desenvolvimento e da manutengao da massa
muscular e de caracteristicas associadas a forca e a poténcia.
Mulheres também produzem testosterona, principalmente nos
ovarios e nas glandulas adrenais, em concentracdes menores.
Estradiol e progesterona, por sua vez, participam da regulacao
reprodutiva e podem exercer efeitos sobre tecidos musculares,
0sseos e metabdlicos. A magnitude dos efeitos hormonais agudos
sobre o desempenho varia entre estudos e individuos (Hunter et al,

2023; Hunter; Senefeld, 2024; Holdsworth et al., 2026).



No eixo hematoldgico, homens adultos apresentam, em média,
concentracdes mais elevadas de hemoglobina e hematdcrito do que
mulheres em idade reprodutiva. A hemoglobina é a proteina
responsavel por transportar a maior parte do oxigénio no sangue.
Concentrag¢des reduzidas podem limitar o conteudo arterial de
oxigénio e contribuir para menor oferta aos musculos durante o
exercicio. O ferro € indispensavel a sintese de hemoglobina; por isso,
estoques reduzidos de ferro e ferritina podem prejudicar a
eritropoiese e o desempenho, mesmo antes do desenvolvimento de
anemia manifesta. Menstruacao, ingestao alimentar insuficiente e
demandas elevadas de treinamento sao fatores que merecem
atencao na avaliacao de atletas (Kuwabara et al, 2022; Pengelly et al,

2025; Holdsworth et al,, 2026).

No eixo cardiovascular, diferencas médias no tamanho cardiaco, no
volume sanguineo e no volume sistolico contribuem para diferencas
no débito cardiaco maximo e no consumo maximo de oxigénio
absoluto. A concentracao de hemoglobina, o volume sanguineo e o
volume sistolico sao componentes relevantes para explicar parte das
diferencas na capacidade aerdbica. A interpretacao do VO,max deve
considerar se o resultado esta expresso em valores absolutos ou
relativos a massa corporal, além da modalidade e do nivel de

treinamento (Petek et al, 2023; Cotie et al, 2025; Hunter et al., 2023).

No eixo neuromuscular, homens apresentam, em média, maior
massa Mmuscular absoluta e maior forca absoluta, especialmente
apos a puberdade. Entretanto, quando a forca € ajustada a area de
seccao transversal muscular ou a massa magra, as diferencas
podem diminuir. Em tarefas repetidas e submaximas, mulheres
podem demonstrar menor fatigabilidade em determinadas

condicdes. Essas diferencas dependem do tipo de contracao, da



intensidade, da duragao do exercicio, do grupo muscular e do
intervalo de recuperacao, nao devendo ser generalizadas para todas
as modalidades (Ansdell et al, 2019; Hunter, 2014; Hunter, 2016;
Roberts; Nuckols; Krieger, 2020; Refalo et al,, 2025).

Tabela 1. Sintese das diferencas fisioldgicas médias e possiveis

implicacdes no exercicio.

Eixo Diferencas médias descritas  Possivel implicagcao
esportiva

Hormonal Testosterona média mais Influéncia Nna massa
elevada em homens adultos; muscular, forca,
mulheres também produzem metabolismo, saude o6ssea
testosterona e apresentam e possiveis variacdes
variacbes de estradiol e individuais de resposta ao
progesterona ao longo do exercicio.
ciclo.

Hematoldg Hemoglobina e hematodcrito A hemoglobina transporta

ico tendem a apresentar médias oxigénio. Deficiéncia de
maiores em homens adultos; ferro/anemia pode reduzir
ferro e ferritina sao a capacidade de transporte
importantes para a formacao e prejudicar a resisténcia.
de hemoglobina.

Cardiovasc  Diferencas médias em Podem contribuir para

ular volume sanguineo, volume diferencas no débito
sistdlico e dimensdes cardiaco maximo e no
cardiacas, relacionadas VO.max; devem ser
também ao tamanho interpretadas
corporal. considerando massa

corporal e modalidade.
Neuromus Maior massa e forca absolutas  Ajustar cargas, intervalos e
cular médias em homens; menor volume ao individuo, ao

fatigabilidade feminina em
algumas tarefas submaximas
e repetidas.

exercicio e a resposta
observada, sem presumir

uma regra universal.



Fonte: Elaborado pelos autores com base em Elliott-Sale et al. (2021),
Petek et al. (2023), McNulty et al. (2020) e Roberts, Nuckols e Krieger
(2020).

A testosterona é um dos fatores associados as diferencas médias de
massa muscular e forca absoluta observadas apds a puberdade.
Entretanto, a forca também depende da area muscular, da
arquitetura dos musculos, da ativacao neural, da técnica, da
experiéncia de treinamento e da especificidade da modalidade.
Além disso, a concentracao hormonal isolada nao permite prever a
capacidade esportiva individual (Hunter et al, 2023; Hunter;

Senefeld, 2024, Holdsworth et al., 2026).

A testosterona estimula a eritropoiese e pode aumentar a
concentracao de hemoglobina na circulagcao. A hemoglobina
transporta oxigénio dos pulmdes para os tecidos, engquanto as
hemacias sao as células que contém essa proteina. O ferro é
necessario para a sintese de hemoglobina, e a ferritina auxilia na
avaliacao dos estoques de ferro. Assim, a deficiéncia desse mineral
pode comprometer a capacidade de transporte de oxigénio e a
tolerancia ao exercicio. A interpretacao dos exames deve considerar
idade, sexo, altitude, hidratacao, ciclo menstrual, treinamento e
contexto clinico (Kuwabara et al, 2022; Pengelly et al, 2025; Hunter

et al, 2023).

O transporte e a utilizacdo de oxigénio dependem da ventilacao
pulmonar, da concentracao de hemoglobina, do volume sanguineo,
do débito cardiaco e da capacidade dos musculos de extrair
oxigénio. Diferencas em hemoglobina, volume sanguineo e volume
sistolico ajudam a explicar parte das diferencas de desempenho

aerobico. Isso reforca a importancia de interpretar avaliacdes



cardiorrespiratorias de forma integrada, e nao com base em um
unico marcador (Petek et al, 2023; Cotie et al, 2025; Hunter et al,
2023).

No sistema neuromuscular, as adaptacdes a forca e a hipertrofia
ocorrem em ambos o0s sexos. A resposta a fadiga pode variar de
acordo com o tipo de contracao, a intensidade, a duracao, o grupo
muscular e o intervalo de recuperacao. Estudos apontam que
diferencas de fatigabilidade dependem das caracteristicas da tarefa
e do protocolo utilizado, enquanto os ganhos relativos de massa
muscular com o treinamento resistido podem ser semelhantes
entre os sexos (Ansdell et al, 2019; Hunter, 2014; Hunter, 20]16;
Roberts; Nuckols; Krieger, 2020; Refalo et al,, 2025).

Quanto ao ciclo menstrual, a literatura aponta efeitos pequenos e
varidveis das fases do ciclo sobre o desempenho fisico, com
limitacdes relacionadas a qualidade e a consisténcia dos estudos.
Recomenda-se que pesquisas com mulheres descrevam
adequadamente o estado reprodutivo e considerem fatores como a
fase do ciclo e o uso de contraceptivos hormonais, quando
pertinentes. Na pratica, € mais adequado acompanhar sintomas,
percepcao de esforco e desempenho individual do que impor
ajustes generalizados de treinamento com base apenas no
calendario menstrual (McNulty et al, 2020; Meignié et al, 2021,
Oosthuyse; Strauss; Hackney, 2023; Elliott-Sale et al,, 2021).

Por fim, as diferencas médias entre os sexos nao devem ser
confundidas com limites individuais. A avaliacao de atletas deve
combinar histdrico clinico, exames laboratoriais, composicao
corporal, testes funcionais e exigéncias da modalidade. O

conhecimento fisioldégico deve ser utilizado como ferramenta para



personalizar o treinamento e proteger a saude, e nao para
estabelecer hierarquias rigidas ou reduzir o potencial de cada atleta

(Mountjoy et al,, 2023; Hunter; Senefeld, 2024).
4. CONCLUSAO/CONSIDERA(;@ES FINAIS

A literatura descreve diferencas fisioldgicas médias entre homens e
mulheres que podem influenciar o desempenho em esportes de
alto rendimento. Essas diferencas envolvem a acao dos hormonios
sexuais, a composicao corporal, os parametros hematoldégicos, o
transporte de oxigénio, as adaptacdes cardiovasculares e as

respostas neu romusculares.

A maior concentracao média de testosterona em homens adultos
esta relacionada ao desenvolvimento de massa muscular e a forca
absoluta apds a puberdade. Mulheres também produzem
testosterona e apresentam particularidades hormonais proprias,
incluindo variacdes de estradiol e progesterona. No sangue,
diferencas médias de hemoglobina e hematdcrito, assim como a
disponibilidade de ferro e os estoques de ferritina, podem interferir

Nna capacidade de transporte de oxigénio.

Conclui-se que essas informacdes devem orientar avaliacdes e
estratégias individualizadas, considerando a modalidade esportiva, o
condicionamento fisico, a saude e a variabilidade biologica. Como se
trata de uma revisao narrativa, os achados dependem dos estudos
selecionados e nao permitem estabelecer regras universais para

todos os atletas.
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