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1. Titulo
El ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de la fuerza en las mujeres de la

Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Fiitbol en Loja, aiio 2023.



2. Resumen
El presente Trabajo de Integracion Curricular fue desarrollado con el objetivo de describir las
alteraciones que se producen en el organismo durante el ciclo menstrual en el rendimiento de la
fuerza en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros en Loja; ademas, se utilizd un
enfoque cualitativo, con disefio no experimental y de tipo descriptivo. Se aplicod instrumentos
diagndsticos como encuesta y test, a una muestra de 3 participantes. Segun los resultados obtenidos
una vez aplicados los instrumentos diagnosticos, se evidencia que el ciclo menstrual en cada mujer
es diferente, por ende, los resultados varian en cada participante, un 67,7% de la poblacion
investigada se muestra convencida que el periodo menstrual influye en el entrenamiento de fuerza.
En cuanto al 33,3% de la poblacién dice lo contrario, que el periodo menstrual no influye. En base
a estos resultados se disefid una tabla comparativa sobre su rendimiento de fuerza antes, durante y
después de su periodo menstrual durante dos ciclos menstruales, lo cual el test se estructura en
realizar saltos en la plataforma a dos pies, pie derecho e izquierdo. En el que se evidenci6 que
algunas participantes experimentaron una disminucion en el rendimiento de la fuerza durante la
fase - menstrual, mientras que otras experimentaron un aumento en el rendimiento durante las
diferentes fases. Estos resultados sugieren que la variacion en el rendimiento de la fuerza puede
estar relacionada con las fluctuaciones hormonales que ocurren durante el ciclo menstrual. Se
concluye que antes de la aplicacion del test CMJ existian ciertos vacios en aspectos como la
motivacion, el compromiso, conocimientos, mala alimentacion, estrés, etc. En cambio, al final se
compar6 el rendimiento de cada sefiorita, asi demostrando la efectividad del test y adquiriendo

conocimientos de entrenamiento deportivo para aplicar en su ciclo menstrual.

Palabras clave: ciclo menstrual, hormonas, periodo menstrual, fuerza, rendimiento.



Abstract

The present work of curricular integration was developed with the objective to describe the
alterations produced in the organism during the menstrual cycle in the women’s strength
performance of Ecuadorian Association of referees in Loja. Besides, a qualitative focus, with a
non-experimental design of a descriptive type was used. Some diagnostic tools such as surveys and
tests were applied to a sample of 3 participants. According to the obtained results of the diagnostic
instruments, it was evidenced that the menstrual cycles in each woman are different; hence, the
results vary in every participant. 67% of the researched population is convinced that the menstrual
period influences the strength training; on the other hand, 33,3% of the sample says the opposite;
in other words, that the period does not affect it. Based on these results, it was designed a
comparison chart on the women’s performance before, during and after their menstrual periods,
throughout two menstrual cycles. The test is structured in executing two-feet jumps in the platform,
right foot and left foot. It was obtained that some participants experienced a decrease in the strength
performance during the menstrual phase, while other participants experienced an increase in their
performance during the different phases. These results suggest that the variation in the performance
of the strength can be related to the hormonal fluctuations that occur during the menstrual cycle. It
1s concluded that before the application of the CMJ test there were several blanks in aspects such
as motivation, commitment, knowledge, bad nutrition, stress, and so on. Otherwise, in the end it
was compared the performance of each girl, demonstrating the effectiveness of the test and

acquiring knowledge of sports training to apply during their menstrual cycles.

Keywords: menstrual cycle, hormones, menstrual period, strength, performance.



3. Introduccion

La investigacion se enfoca en la influencia del ciclo menstrual en el rendimiento de la fuerza
en las mujeres arbitros, esta se divide en tres fases: la fase folicular, ovulatoria y lutea, en la que
intervienen diferentes hormonas encargadas de llevar a cabo todos los cambios que se ocasionan
en la mujer, porque es un proceso fisioldogico que afecta varios aspectos de su vida, como en su
alimentacion, rendimiento atlético y los trastornos psicologicos.

La importancia de la aplicacion del test CMJ es efectiva para conocer y comparar como el
ciclo menstrual influye en la fuerza, este tipo de test determina y compara el rendimiento de antes,
durante y después de un ciclo menstrual. Ademas, aplicar el test nos ayudard a conocer el
movimiento rapido de flexo-extension de las rodillas hasta un dngulo de 90°, consecutivamente y
sin pausa alguna al efectuar un salto vertical, y asi evaluaremos la capacidad de las deportistas a
desempefiarse en deportes de demanden niveles de fuerza explosiva.

En base a lo mencionado anteriormente, ha sido preciso plantear la siguiente pregunta:
(Como incide el ciclo menstrual en el rendimiento de la fuerza en las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Futbol en Loja, afio 2023? Esta interrogante sirvid para plantear el tema de
investigacion, el cual se denomina: El ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de la fuerza
en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja, afio 2023.

La aplicacion del test CMJ resulta una herramienta 1til, beneficiosa para que los
entrenadores, preparadores fisicos y deportistas conozcan como reaccionan al momento de realizar

fuerza en su ciclo menstrual, para asi poder planificar un entrenamiento adecuado.



4. Marco teorico

4.1. Ciclo menstrual

Toda mujer debe ser consciente de su ciclo menstrual y lo importante que es para nuestra
vida, debido a que menstruamos alrededor de 3.000 dias de nuestras vidas y hay que ser conscientes
de los cambios que se producen en nuestro cuerpo cada mes para poder comprender mejor las
transformaciones emocionales y fisicas que se estan produciendo, se debe conocer y reconocer
estas transformaciones, para asi poder abordar mejor nuestra salud y bienestar. Al entender nuestro
ciclo menstrual, podemos tomar decisiones tales como: el ejercicio y el autocuidado, contribuyendo
asi a una vida mas equilibrada y saludable. Ademds, fomenta una mayor autoconciencia y
promueve una actitud positiva hacia nuestra naturaleza ciclica y Ginica como mujeres.

En el ciclo menstrual como menciona McLaughlin (2022):

La menstruacion es la descamacion del revestimiento interno del tero (endometrio), que

se acompana de sangrado. Se produce aproximadamente en ciclos mensuales durante los

afios fértiles de la vida de la mujer, excepto durante el embarazo. La menstruaciéon empieza

en la pubertad (con la menarquia) y cesa definitivamente con la menopausia. (p. 1)

El primer dia de sangrado es considerado como inicio de cada ciclo menstrual y este termina
al iniciar el siguiente periodo menstrual, normalmente la duracion suele ser de 28 dias aunque el
tiempo puede variar entre 20 y 38 dias dependiendo las situaciones individuales. Del 10% al 15%
el ciclo de una mujer es regular de 28 dias y al menos el 20% son irregulares ya sean con dias mas
largos o cortos que el ciclo menstrual normal.

El periodo menstrual tiene una duracion de 4 a 8 dias y en ese tiempo la perdida de sangre
esta entre 44 a 75 cm? (0,075 L), dependiendo el tipo de flujo que tenga es necesario hacer uso de
compresas sanitarias o tampones, lo cual pueden absorber de 5 hasta 15 cm® de sangre. También
es necesario conocer que la sangre de una herida forma coagulos a diferencia de la del periodo
menstrual a menos que el sangrado sea extremadamente muy abundante se coagula.

El ciclo menstrual estd controlado por la hormona luteinizante y la foliculoestimulante
producidas por la hipofisis, promueven la ovulacion y estimula a los ovarios para producir
estrogenos y la progesterona, quienes estan encargadas de estimular al utero y a las glandulas

mamarias para un posible embarazo.



4.1.1. Menarquia

La menarquia es el término médico que se utiliza para referirse al inicio del primer periodo
menstrual en las mujeres, es importante en la vida de una nifia, porque esto indica que su cuerpo
esta experimentando cambios hormonales y que esta entrando en la pubertad, es decir es el
resultado de un complejo proceso en el cuerpo de una nifia, en el que los ovarios comienzan a
producir hormonas sexuales, como el estrogeno. A medida que los niveles de estrogeno aumentan,
se produce el desarrollo de los caracteres sexuales secundarios, como el crecimiento de los senos
y el desarrollo del vello pubico. Posteriormente, se produce el primer periodo menstrual, que indica
que el cuerpo de la nifia es capaz de concebir y llevar a cabo un embarazo.

La menarquia como el momento en el cual el cuerpo de las mujeres adquiere su caracter de

fertilidad, ha sido apreciada por diversas culturas como uno de los principales ritos de paso

femeninos, pero también como el inicio de una serie de valoraciones, casi siempre
negativas, hacia las mujeres y sus sangrados periddicos. Sin embargo, desde la perspectiva
espiritual del sagrado femenino, se plantea la resignificacion de la menstruacion a través
del uso de componentes simbdlicos que mas que clasificar la sangre como un elemento de
potencial peligro, es considerado como un fluido esencial que emana de una mujer diosa.

Asi, este trabajo parte de analizar los vinculos que se generan entre el planteamiento de la

feminidad sagrada, la menstruacion y las formas que adquiere ésta a partir de considerar el

cuerpo como espacio privilegiado de significacion. (Morales, 2016, p. 34)

La menarquia es un evento muy importante en la vida de una nifia, que la lleva a
experimentar muchas sensaciones complejas. Por un lado, la nifia experimenta el estimulo del
proceso de la pubertad, que la hace sentirse alegre y curiosa por lo que se viene. Por otro lado, la
menarquia también trae con ella una sensacion de incomodidad, vergiienza y miedo a la novedad

Segun Victoria Sau (1993):

La menarquia, como ultimo paso del proceso de la pubertad, pone la rabrica final a la

creciente perplejidad de la nifia, que no solo se observa y ve cambiar, sino que nota muy

bien que es observada y es vista. (p. 368)

La menarquia como ya lo habiamos dicho que es la primera menstruacion de la mujer y esta
se lleva a cabo entre los 2 a 3 afios después del inicio de crecimiento mamario, que es entre los 11
a 15 afios de su pubertad. Desde esta primera etapa menstrual nuestro cuerpo cambia y se prepara

para alcanzar la funcion reproductora, en la que en este periodo se producen cambios fisicos,



psicosociales, lo que define el inicio de la adolescencia etc. Desde el primer ciclo menstrual,
nuestro cuerpo comienza a transformarse y a prepararse para la funcion reproductora. Este periodo
conlleva una serie de cambios fisicos y psicosociales, marcando el inicio de la adolescencia. Es un
momento en el que se establecen las bases para la salud reproductiva y se experimenta una
evoluciodn tanto fisica como emocional, contribuyendo a la transicion hacia la adultez. Este proceso,
aunque Unico para cada mujer, representa un hito compartido que forma parte integral del ciclo

vital femenino.

4.1.2. Fases del ciclo menstrual

El ciclo menstrual tiene tres fases: la fase folicular, ovulatoria y lutea.

La fase folicular es una etapa del ciclo menstrual en las mujeres, la cual comienza el primer
dia del ciclo y dura aproximadamente 14 dias, cabe recalcar que en la fase folicular se presenta el
sangrado que es el periodo menstrual en la que puede variar entre 3 a 8 dias de duracion. Durante
esta fase, los niveles de hormonas, como el estrogeno, aumentan gradualmente, lo que estimula el
crecimiento de los foliculos ovaricos. Estos foliculos contienen los 6vulos inmaduros.

Cuando se inicia la fase folicular, los niveles de estrogeno y progesterona son bajos. Como

consecuencia, se produce la descomposicion y el desprendimiento de las capas superiores

del revestimiento uterino (endometrio) y tiene lugar la menstruacion. En esta fase, el nivel
de hormona foliculoestimulante aumenta ligeramente y estimula el desarrollo de varios
foliculos de los ovarios. (Los foliculos son sacos llenos de liquido). Cada foliculo contiene

un 6vulo. (McLaughlin J. E., 2022, p. 1)

Segtn el texto nos informa que muchas mujeres pueden experimentar cambios como: el
estado de 4nimo, dolor muscular, estrés, hinchazon y sensibilidad en los senos. También es comun
tener un aumento en la libido debido a los cambios hormonales que hay durante el ciclo menstrual.
Es importante destacar que cada mujer es unica y puede experimentar variaciones en la duracion y
los sintomas de la fase folicular. En caso de que la mujer presente casos inusuales no antes vistos
como: exceso o escasez de desangrado, dolores severos, cambios no comunes en su cuerpo durante
esta fase, es recomendable que consulte a un profesional de la salud.

Segun McLaughlin J. E (2022):

La fase ovulatoria comienza con un aumento en la concentracion de las hormonas

luteinizante y foliculoestimulante. La hormona luteinizante estimula el proceso de

liberacion del 6vulo (ovulacidn), que suele ocurrir entre 16 y 32 horas después de que



comience su elevacion. El nivel de estrogenos llega a su punto maximo y el nivel de

progesterona comienza a elevarse. (p. 1)

La fase ovulatoria es una etapa del ciclo menstrual en la cual el 6vulo maduro es liberado
del ovario y esta listo para ser fertilizado por un espermatozoide. Esta fase ocurre generalmente
alrededor de la mitad del ciclo menstrual de una mujer, aproximadamente 14 dias antes del
comienzo de su proximo periodo. Durante esta fase ovulatoria, el nivel de hormona luteinizante
(LH) tiene un pico maximo este dia, también la hormona luteinizante y los estrogenos aumentan,
lo que estimula la liberacion del 6évulo.

La ovulacion es un proceso fundamental para la reproduccion humana, en este momento es
cuando el 6vulo tiene la posibilidad de ser fertilizado. Si no se produce la fertilizacién, el 6vulo se
desintegra y se elimina del cuerpo junto con el revestimiento uterino durante la menstruacion.

Es importante destacar que la duracion de la fase ovulatoria puede variar de una mujer a
otra y puede estar influenciada por diversos factores, como el estrés, los cambios hormonales y la
salud en general. Es posible identificar la fase ovulatoria mediante el seguimiento de los cambios
en la temperatura basal del cuerpo, el moco cervical y el uso de kits de ovulacion. Estos métodos
pueden ser utiles para aquellas parejas que estan intentando concebir o para aquellas mujeres que
desean conocer mejor su ciclo menstrual.

Segtin McLaughlin J. E. (2022) nos da a conocer que «Durante esta fase, el cuerpo luteo,

que es el foliculo que liberd el évulo durante la ovulacion, se desarrolla en el ovario y

comienza a producir progesterona» (p. 1).

La progesterona es una hormona clave en la fase lutea y desempefia un papel importante en
la preparacion del utero para un posible embarazo. Esta hormona ayuda a engrosar el revestimiento
del utero, conocido como endometrio, para que esté listo para recibir un 6vulo fertilizado. Ademas,
la progesterona también inhibe la liberacion de hormonas que estimulan la ovulacion, lo que evita
que se produzca otra ovulacion durante esta fase.

Si no se produce la fertilizacion y el embarazo no ocurre, el cuerpo luteo se degenera y la
produccion de progesterona disminuye. Esto provoca que el endometrio se desprenda, lo que
resulta en la menstruacion.

La duracion de la fase latea puede variar de una mujer a otra, pero generalmente dura

alrededor de 12 a 14 dias. Si la fase lutea es mas corta o mas larga de lo normal, puede haber



problemas de fertilidad o desequilibrios hormonales que podrian dificultar la concepcion o
mantener un embarazo.

En resumen, la fase lutea es una etapa importante del ciclo menstrual en la que el cuerpo
luteo produce progesterona para preparar el ttero para la implantacion de un 6évulo fertilizado. Si

no se produce la fertilizacion, el cuerpo luteo se degenera y se produce la menstruacion.

4.1.3. Hormonas que intervienen en el ciclo hormonal

Producimos hormonas en el hipotalamo que regulan la temperatura corporal, el estado de
animo y otras necesidades particulares como el hambre y la sed, ademas de interferir con el ciclo
menstrual.

Para que una menstruacion sea considerada como normal, tiene que tener segin Bonen A 'y

Keizer HA, una via de salida sin obstruccion, un endometrio preparado por los estrogenos,

ovarios que puedan responder a la hormona foliculo estimulante (FSH) y la hormona

luteinizante (LH), lo que da como resultado la ovulacion y la secrecion de FSH y LH, que

es indispensable para asegurar desarrollo de un foliculo dominante cada mes. (Bonen A,

1984, p. 78)

Las hormonas que intervienen en el ciclo hormonal o menstrual se dividen en las hormonas
de la hipofisis que son: la hormona FSH (Foliculo Estimulante) y la hormona LH (Luteinizante),
las hormonas de los ovarios son: los estrégenos y la progesterona.

Segun Grace Mtawali et al. (1998): «La HFE estimula el crecimiento de los foliculos

ovaricos (que contienen 6vulos). A medida que crecen los foliculos ovaricos, la HFE

también los estimula para que produzcan grandes cantidades de estrogeno» (p. 5).

La hormona FSH es producida por la hip6fisis, es la encargada de estimular a los foliculos
ovaricos, permitiendo madurar a los 6vulos y aumentar la fertilidad, también ayuda a regular el
ciclo menstrual.

Segun Grace Mtawali et al. (1998):

La hormona foliculoestimulante colabora con la otra hormona luteinizante para controlar

las funciones sexuales, también estimula la produccion de estrogenos en el cuerpo de la

mujer en la que esta hormona se eleva mas en la fase ovulatoria, que es momento donde se

libera el ovulo maduro del ovario. (p. 5)

La hormona Foliculoestimulante trabaja en conjunto con la hormona luteinizante para

regular funciones sexuales y su papel incluye estimular la produccion de estrégenos, que alcanza



su punto maximo durante la fase ovulatoria, cuando se libera el évulo maduro del ovario. En
resumen, la FSH desempefia un papel crucial en el control del ciclo menstrual y la preparacion del
cuerpo femenino para la ovulacion.

La liberacion subita de HL causa la ovulacion, la liberacion de un 6vulo maduro del foliculo

ovarico dominante. Después de la ovulacion, la HL estimula al foliculo vacio y éste se

convierte en el cuerpo luteo. Luego, la HL hace que el cuerpo luteo secrete cantidades cada
vez mayores de progesterona y pequenas cantidades de estrogeno. (Grace Mtawali et al.,

1998, p. 5)

La hormona luteinizante es la encargada de la ovulacion durante el ciclo menstrual. Esto
promueve la liberacion de 6vulos de los foliculos y los atrapa en el cuerpo luteo, lo que permite
que el embrion se implante. Esta hormona es producida por la glandula pituitaria o hipofisis, que
esta ubicada debajo del cerebro.

Cada mes, el endometrio se reconstituye bajo la influencia del estrogeno producido por los

foliculos ovaricos. El estrogeno estimula glandulas en el endometrio y en el canal cervical.

Los cambios en las glandulas cervicales producen cambios en el moco cervical, haciéndolo

transparente, elastico y escurridizo para que los espermatozoides puedan pasar facilmente.

El suministro de sangre al endometrio aumenta y se forma una capa gruesa de tejido

endometrial, preparandose para la posible implantacion del 6vulo fecundado. Ademas, el

estrogeno junto con la HFE promueve el crecimiento del 6vulo en el foliculo ovérico.

(Grace Mtawali et al., 1998, p. 6)

Los estrogenos: Estas hormonas suponiendo que estén constantemente activos y en su punto
maximo, los estrégenos son las hormonas que alteran el ciclo menstrual. Sin embargo, en algunos
casos, disminuye tan rdpidamente como aumenta. Durante la primera fase que es la menstruacion
eliminamos completamente los estrogenos, por ende, es normal que luzcamos débiles sin energias.
Por otro lado, es posible que, en los dias de ovulacion, debido a la subida de los niveles de
estrogeno, consigamos mas fuerza, alegria, etc.

Esta hormona tiene un nivel muy bajo en la fase folicular y se eleva antes de empezar la
fase ovulatoria y recae nuevamente iniciando la fase lttea, para elevarse y decaer nuevamente en
los ultimos dias a misma fase ltea hasta el siguiente periodo menstrual.

Luego que el foliculo ovarico dominante libera un évulo maduro, aquél se convierte en el

cuerpo luteo y comienza a secretar progesterona. La progesterona y el estrogeno hacen que
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el endometrio se siga desarrollando, al promover la maduracion de los vasos sanguineos del

endometrio. Estas hormonas hacen que las glandulas endometriales se agranden y empiecen

a secretar nutrientes en la cavidad uterina (por si un 6vulo ha sido fecundado). Sin embargo,

la progesterona también limita el volumen del endometrio; sin progesterona, el estimulo del

estrogeno sobre el endometrio seria excesivo. (Grace Mtawali et al., 1998, p. 6)

La progesterona es la hormona sexual femenina que tiene como funcién principal preparar
al tero para la implantacion y es la encargada de proteger al feto durante el embarazo cuidando el
tejido uterino, si no se produce la implantacion, también se relaciona con el mantenimiento de la
fertilidad. Durante el ciclo menstrual el nivel de progesterona aumenta en la fase lutea y cae

abruptamente en la fase folicular al inicio de la menstruacion.

4.2. Fuerza

La fuerza es un concepto fisico que describe la capacidad de un cuerpo de aplicar una accion
de traccion, empuje o rotacion sobre otro cuerpo, es decir, es el poder de contraccion de los
musculos como resultado de un solo esfuerzo maximo, es un movimiento dado, a una velocidad
especifica.

Segun el aporte de Knuttgen (1987):

Nos permite comprender que cualquier actividad fisica como caminar, correr o realizar

lanzamiento de jabalina, estd mediada por la contraccion muscular. Los tejidos de nuestra

anatomia deben funcionar de forma Optima para cumplir su objetivo y es de vital
importancia que un entrenador comprenda que la musculatura necesita rendir correctamente
de acuerdo a los requerimientos requeridos deportivos especificos donde se deben combinar
muchas variables como pueden ser: produccion de potencia, tiempo de ejercicio, aporte

energético, angulo de trabajo, la direccion de la fuerza, etc. (p. 7)

En este texto destaca la importancia de la contraccion muscular en diversas actividades
fisicas como caminar, correr o lanzar algo. Es la capacidad de los musculos, es lo que llamamos
fuerza y se contraen contra la resistencia, en muchos casos nuestros movimientos son
contradictorios a una resistencia como: los objetos, movimientos en direccién opuesta, objetos

pesados, etc.
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4.2.1. Clasificacion de fuerza

La clasificacion de la fuerza se refiere a la categorizacion y descripcion de los diferentes
tipos de fuerza que actiian sobre los objetos o sistemas fisicos. Algunas categorias comunes de
clasificacion de la fuerza como las cuales se consideran las mas importantes son:

Como primero tenemos a la fuerza estatica que se refiere a una situacion en la que un objeto
o sistema estd en equilibrio permanece en reposo, es decir es la fuerza neta total sobre el objeto
cero, lo que significa que no las fuerzas que actuan sobre €l se compensan mutuamente y no hay
un cambio en el estado de reposo del objeto.

La fuerza estatica es aquella que se produce como resultado de una contraccion isométrica,

en la cual, se genera un aumento de la tension en los elementos contractiles sin detectarse

cambio de longitud en la estructura muscular. Es decir, se produce una tension estatica en
la que no existe trabajo fisico, puesto que el producto de la fuerza por la distancia recorrida
es nulo. En este caso, la resistencia externa y la fuerza interna producida poseen la misma
magnitud, siendo la resultante de ambas fuerzas en oposicion igual a cero. Esta
manifestacion de fuerza requiere un cuidado extremo en su practica dadas las repercusiones

cardiovasculares que conlleva en esfuerzos maximos (Garcia, p. 1, 1997)

La fuerza estatica, también conocida como contraccion muscular isométrica, lo cual nos
dice que hace contraccidon en los musculos, se genera una tension estatica sin realizar trabajo fisico.
Es esencial destacar que, en este caso, la resistencia externa y la fuerza interna tienen la misma
magnitud, y la resultante de ambas fuerzas en oposicion es cero. En esta fuerza se requiere
precaucion, especialmente en esfuerzos maximos debido a las posibles persecuciones
cardiovasculares asociadas. Un claro ejemplo de esta fuerza estdtica o isométrica seria, sentadilla
estatica en el aire.

La fuerza dindmica hace referencia a la aplicacion de fuerza que resulta en movimiento o
cambio en la velocidad de un objeto. A diferencia de la fuerza estatica, que mantiene un objeto en
reposo, la fuerza dinamica est4 asociada con el cambio en el estado de movimiento de un objeto.

La fuerza dinamica es aquella que se produce como resultado de una contraccion isotonica

o anisométrica, en la cual, se genera un aumento de la tension en los elementos contractiles

y un cambio de longitud en la estructura muscular, que puede ser en acortamiento, dando

como resultado la llamada fuerza dinamico concéntrica, en la cual, la fuerza muscular

interna supera la resistencia a vencer; o tension en alargamiento de las fibras musculares,
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que supondria la llamada fuerza dindmico excéntrica donde la fuerza externa a vencer es

superior a la tension interna generada. (Garcia, p. 1, 1997)

La fuerza dindmica se origina en contracciones musculares anisométricas, que generan
aumento de tension. Este cambio puede ser de acortamiento, resultando en fuerza dinamica
concéntrica, donde la fuerza interna muscular supera la resistencia o de alargamiento, donde la
resistencia externa es superior a la tension interna generada. En resumen, la fuerza dindmica
implica cambios de longitud en la estructura muscular y esta asociada con situaciones en las que la
fuerza interna supera o es superada por una resistencia externa en el proceso de contraccion
muscular. El esfuerzo que hace el musculo internamente supera la resistencia externa y es asi que
desarrolla un movimiento.

La fuerza maxima hace referencia al maximo nivel de fuerza que un musculo o grupo
muscular puede generar durante una contraccion. Es el punto en el que el sistema neuromuscular
alcanza su capacidad maxima de activacion.

Segun Sebastiani y Gonzalez (2000):

La fuerza méxima es la capacidad neuromuscular (de los nervios y los musculos) de efectuar

una contraccion maxima de forma voluntaria. Es decir, es la méxima fuerza que puede hacer

una persona en una contraccion determinada. Es la fuerza mas elevada que el sistema
neuromuscular es capaz de desarrollar mediante una contraccion muscular voluntaria. Esta
fuerza es la que se toma en cuenta para poder dosificar las cargas mediante un test de fuerza

maxima. Generalmente esta fuerza se determina mediante una repeticion del ejercicio. (p.

1)

La fuerza méaxima se la conoce como el esfuerzo que puede realizar el cuerpo al momento
de contraer el musculo y serd proporcional al nivel de resistencia: en otras palabras, se entiende
que mientras la resistencia sea mas baja, la fuerza maxima también reduciria, como ejemplos
serian: peso muerto, levantamiento de pesas, entre otros.

La fuerza explosiva se refiere a la capacidad de generar una maxima cantidad de fuerza en
un corto periodo de tiempo. En otras palabras, implica la capacidad de ejecutar movimientos de
alta intensidad y velocidad, es esencial en actividades que requieren rapidos estallidos de energia,
como en algunos deportes y actividades funcionales.

Segun Tous (1999) nos dice que la fuerza explosiva: «Es la capacidad de ejercer la mayor

cantidad de fuerza posible en el minimo tiempo posible, por lo que manifiesta en acciones
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lo més répida y potentes posibles, partiendo desde una posicion de inmovilidad de los

segmentos propulsores» (p. 1).

La fuerza explosiva es crucial para acciones como saltos, lanzamientos, salto, boxeo, y
levantamientos rapidos. En estos movimientos, la capacidad de generar una gran cantidad de fuerza
en un instante determinado puede marcar la diferencia en el rendimiento. Esta habilidad no solo
depende de la fuerza maxima, sino también de la velocidad de contraccion muscular y de la
coordinacién neuromuscular.

La fuerza de resistencia es la capacidad de que el musculo o grupo de musculos realice
contracciones repetitivas o mantener una contraccion durante un periodo prolongado.

«La fuerza resistencia no es otra cosa mas que la capacidad de mantener una fuerza a un

nivel constante durante el tiempo que dure una actividad o gesto deportivo» (Manso, 1999,

p. 1).

Esta fuerza tiene la capacidad de resistencia del cuerpo, la habilidad que se mide con cortos,
medianos o de largas duraciones de esfuerzo. Esto nos quiere decir lo resistente que puede llegar a
ser nuestro cuerpo para permitir la persistencia de esfuerzos, un claro ejemplo es: correr un
maraton, ciclismo, natacion, etc.

La fuerza absoluta se refiere a la capacidad de un deportista al ejercer la maxima fuerza sin

tener en cuenta su peso corporal, al tomar en cuenta el peso corporal nos da como resultado

la fuerza relativa que est4 representada por el cociente entre la fuerza absoluta y su peso
corporal, esta fuerza es muy importante en el futbol por cuanto el jugador debe realizar
acciones especificas como el desplazar su cuerpo lo mas rapido posible, saltar lo mas alto

posible etc. (Garcia Jal, 2009, p. 1)

La fuerza absoluta se refiere a la cantidad total de fuerza que una persona puede ejercer,
independientemente de su tamano o peso. La fuerza relativa, por otro lado, se refiere a la cantidad
de fuerza que una persona puede ejercer en relacion con su tamafio o peso corporal. En este caso
la fuerza absoluta nos menciona que, a la fuerza determinada por la masa corporal, cabe
comprender que, a mayor peso corporal de la persona, mayor es la fuerza que ejerce sobre una

resistencia.

4.2.2. La fuerza en la mujer
La fuerza en la mujer no es igual al de los hombres debido a diferencias genéticas y

hormonales. Existen diversos factores que afectan y determinan el rendimiento deportivo, entre
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ellos los niveles hormonales, especialmente la testosterona, que es una hormona responsable de la
fuerza y el aumento de masa muscular, y en los hombres su produccion diaria y concentracion en
la sangre es mayor. Por lo tanto, esto influira de manera variable en diferentes deportes.

La media de la fuerza maxima global en la mujer es el 63,5% del total de la del hombre; la

fuerza media isométrica de las mujeres en el miembro superior es el 55,8% de la de los

hombres, y en el miembro inferior supone el 71,9% de la de los varones igualmente.

(Laubach, L.L., 1976.p 1)

Estos hallazgos sugieren que, en promedio, las mujeres tienden a tener una menor fuerza
muscular que los hombres en general. Es importante tener en cuenta que estos resultados son
estadisticos y que puede haber variaciones individuales significativas.

Hay diferentes factores que influyen y determinan el rendimiento deportivo, uno de ellos

son los niveles hormonales, especialmente de testosterona, ya es una de las hormonas

responsables de que se produzca mas fuerza y mas aumento de masa muscular, y en el
hombre la produccion diaria y la concentracion en plasma es mayor. (Southren y Gordon,

1967)

La fuerza en las mujeres, al igual que en los hombres, es un aspecto importante y variado
que puede depender de diversos factores, incluyendo la genética, el nivel de actividad fisica, la
nutricién y otros factores de salud, cabe destacar que las mujeres pueden desarrollar y demostrar
fuerza en una variedad de actividades fisicas y deportes.

La respuesta al entrenamiento de fuerza puede variar entre individuos, pero en general, las
mujeres pueden lograr ganancias significativas en fuerza y resistencia muscular, pero es importante
reconocer que las mujeres pueden tener diferentes patrones de fuerza en comparacion con los
hombres, y a veces pueden tener una mayor proporcion de fuerza relativa en comparacion con la
fuerza absoluta. Sin embargo, estas diferencias no deben interpretarse automaticamente como
limitaciones, puesto que las mujeres pueden destacar en una amplia gama de actividades fisicas y
deportes.

Ademas, la fuerza no es el unico indicador de aptitud fisica, la flexibilidad, la resistencia
cardiovascular y otros aspectos de la condicion fisica también son fundamentales para la salud y el
rendimiento atlético. En ultima instancia, el potencial de fuerza y la aptitud fisica en las mujeres
son aspectos individualizados que pueden desarrollarse y mejorarse con el tiempo y el

entrenamiento adecuado.
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5.1. Area de estudio

5. Metodologia

La presente investigacion se desarrollaré en las canchas externas de la Universidad Nacional

de Loja, con una poblacion de 4 participantes mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de

Futbol en Loja, lo cual se tom6 como muestra a 3 participantes las mismas que se les aplico el test

CMJ para saber como influye la menstruacion en la fuerza.
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Nota descriptiva. Canchas secundarias de la Universidad Nacional de Loja, lugar donde realizan su

entrenamiento las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

5.2. Procedimiento

5.2.1. Enfoque de la investigacion

Seglin Fernandez y Diaz (2002):

La investigacion cualitativa evita la cuantificacion. Los investigadores cualitativos hacen

registros narrativos de los fendmenos que son estudiados mediante técnicas como la

observacion participante y las entrevistas no estructuradas. (p. 1)

En el caso de la investigacion mencionada, se utiliza un enfoque cualitativo para explorar

y comprender la influencia del ciclo menstrual en el rendimiento de fuerza en las mujeres arbitros.

Los investigadores utilizan técnicas como entrevistas y observaciones para recopilar informacion

detallada y descriptiva sobre los cambios fisioldgicos y las fluctuaciones hormonales durante el
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ciclo menstrual, asi como los efectos en diversos aspectos de la vida de las mujeres, incluyendo la
ingesta de alimentos, el rendimiento atlético y los trastornos psicologicos.

Disefio de la investigacion

En el caso de esta investigacion, no se realizaran intervenciones o manipulaciones en las
variables independientes, como el ciclo menstrual de las mujeres arbitros de la Asociacion. En su
lugar, se observara y analizara el desempefio de fuerza en diferentes momentos del ciclo menstrual
para determinar si existe alguna influencia. Por lo tanto, se puede clasificar como una investigacion
no experimental.

El disefio utilizado es el no experimental. Segin el autor Kerlinger (1979):

La investigacion no experimental es aquella que se realiza sin manipular deliberadamente

variables. Es decir, es investigacion donde no hacemos variar intencionalmente las variables

independientes. Lo que hacemos en la investigacion no experimental es observar

fendmenos tal y como se dan en su contexto natural, para después analizarlos. (p. 2)

En cuanto a la metodologia cualitativa, implica recolectar datos no numéricos, como
descripciones, opiniones y experiencias de las participantes. En este estudio, se utilizaran test y
encuestas para obtener informacion detallada sobre las percepciones y experiencias de las mujeres

arbitros de la Asociacion con respecto a su desempeio de fuerza durante el ciclo menstrual.

5.2.2. Alcance de la investigacion
El alcance de la investigacion es descriptivo, lo que significa que se centrara en recopilar
datos y describir las alteraciones que ocurren en el cuerpo durante el ciclo menstrual, El objetivo
es proporcionar una descripcion detallada de como la menstruacion puede afectar el rendimiento
de fuerza en las mujeres arbitros de la Asociacion Ecuatoriana de Futbol en Loja.
En este alcance de la investigacion, ya se conocen las caracteristicas del fenomeno y lo que
se busca, es exponer su presencia en un determinado grupo humano. En el proceso
cuantitativo se aplican analisis de datos de tendencia central y dispersion. En este alcance
es posible, pero no obligatorio, plantear una hipdtesis que busque caracterizar el fenomeno

del estudio. (Galarza, 2020, p. 2)
5.2.3. Meétodos

En este proyecto de investigacion, se utilizaran una serie de métodos de investigacion para

asegurar la credibilidad y el progreso adecuado del proyecto. Los métodos empleados incluyen:
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5.2.3.1 Método inductivo. El método inductivo consiste en obtener conclusiones generales
a partir de observaciones particulares. En el contexto de esta investigacion, el método inductivo se
utilizaria para recopilar informacion detallada a través de encuestas y observaciones, y luego
analizar estos datos para identificar patrones y tendencias relacionadas con el rendimiento de fuerza
durante el ciclo menstrual.

Segun DeKeyser (1994), el método inductivo nos dice que: «Son las reglas son inferidas de

los ejemplos dados al alumno» (p. 188).
De igual forma que un método deductivo esta estrechamente relacionado con un proceso explicito,
uno inductivo se relaciona con un proceso implicito, que incluye las formas de una lengua y su
gramatica, pero sin explicitarlas.

5.2.3.2 Método deductivo. El método deductivo es un enfoque de razonamiento logico que
parte de premisas generales o principios universales para llegar a conclusiones especificas.

Segiin Mounmene (2007):

Por deduccidn se entiende un método de razonamiento que va de lo general a lo especifico,

que va, por ejemplo, de las reglas generales explicitamente formuladas, a ejemplos

concretos o casos particulares. Un aprendizaje deductivo proporciona a los estudiantes las

reglas e informacidon necesarias sobre las estructuras lingliisticas para que ellos

proporcionen a su vez los correspondientes ejemplos que cumplan con las reglas expuestas.

(-7
En este contexto, se menciona que el método deductivo es uno de los enfoques utilizados en la
investigacion. Este método de razonamiento implica ir de lo general a lo especifico, utilizando
reglas generales para llegar a conclusiones sobre casos particulares. En este caso, se utilizara el
razonamiento deductivo para analizar como la menstruacion puede afectar el rendimiento de fuerza
en las mujeres arbitros. Se proporcionaran reglas e informacion sobre los cambios fisiologicos y
hormonales que ocurren durante el ciclo menstrual, y se utilizardn ejemplos concretos para ilustrar
como estos cambios pueden influir en el rendimiento de fuerza.

5.2.3.3 Método descriptivo. El método descriptivo es un enfoque de investigacion que se
centra en describir detalladamente un fenémeno, situacién o evento, sin intervenir ni manipular
variables. Este método busca observar, registrar y analizar de manera sistematica y objetiva lo que

ocurre en un determinado contexto.

18



La metodologia que se utiliz6 en este analisis es el método descriptivo que se utiliza para
recoger, organizar, resumir, presentar, analizar, generalizar, los resultados de las
observaciones. Este método implica la recopilacion y presentacion sistematica de datos para
dar una idea clara de una determinada situacion. Las ventajas que tiene este estudio es que
la: metodologia es facil, de corto tiempo y econdomica. En el estudio descriptivo el proposito
del investigador es describir situaciones y eventos. Esto es, decir como es y se manifiesta

determinado fenémeno. (Zorrilla, 1986, p. 1)

5.2.4. Linea de investigacion

El presente estudio va dentro de las lineas de investigacion de la carrera de pedagogia de la
actividad fisica y deportes de la Universidad Nacional de Loja, el cual contribuird a los
fundamentos biomédicos en Educacion Fisica y salud desde un enfoque cientifico y académico,
desarrollando estudios relacionados con la actividad fisica y el tratamiento de los efectos

fisioldgicos de ejercicio.

5.2.5. Técnicas

Las técnicas permitiran obtener informacion detallada sobre los efectos del ciclo menstrual
en el rendimiento fisico de las mujeres arbitros, las técnicas que se utilizaran en este proyecto de
investigacion seran la encuesta y el test.

En primera instancia se realizé una encuesta a todas las participantes investigadas que se
utiliza preguntas estandarizadas y estructuradas para recopilar informacion de una muestra
representativa de individuos con el objetivo de obtener datos cuantificables y analizar patrones de
opinioén, comportamiento o caracteristicas de la poblacion.

Un test es una herramienta de evaluacion que se utiliza para medir las habilidades,
conocimientos, aptitudes o caracteristicas psicologicas de una persona. Los test pueden ser escritos,
orales o practicos, y se utilizan en diversos campos como la educacion, la psicologia, la medicina

y los recursos humanos.

5.2.6. Instrumentos

Para llevar a cabo este proyecto de investigacion, se utilizard una encuesta como una de las
herramientas de recopilacion de datos. La encuesta se disefiard para obtener informacion sobre el
ciclo menstrual de las arbitros y cualquier impacto que pueda tener en su rendimiento fisico.

De acuerdo con Garcia Ferrando (1993), una encuesta es una investigacion realizada sobre

una muestra de sujetos representativa de un colectivo mas amplio, que se lleva a cabo en el
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contexto de la vida cotidiana, utilizando procedimientos estandarizados de interrogacion,

con el fin de obtener mediciones cuantitativas de una gran variedad de caracteristicas

objetivas y subjetivas de la poblacion. (p. 2)

En la encuesta se van a incluir preguntas sobre el ciclo menstrual, la fuerza, cambios que se
presentan durante las diferentes fases del ciclo y problemas relacionados con la mala alimentacion
de las mujeres arbitros. La encuesta podria ser administrada de manera electronica o en papel, y
los resultados podrian analizarse cuantitativamente para identificar patrones y asociaciones entre
el ciclo menstrual y el rendimiento de fuerza.

Un test es una herramienta de evaluaciéon que se utiliza para medir las habilidades,
conocimientos, aptitudes o caracteristicas psicoldgicas de una persona. Los test pueden ser escritos,
orales o practicos, y se utilizan en diversos campos como la educacion, la psicologia, la medicina
y los recursos humanos.

El test que se aplicara es el CMJ el cual trata de una prueba de fuerza explosiva que se
realiza con el fin de evaluar la capacidad de producir fuerza rapidamente antes, durante y después

del periodo menstrual.

5.2.7. Poblacion y muestra
La presente investigacion a realizarse, se efectuara con las sefioritas de la Asociacion de
arbitros de futbol en Loja, comprende una poblacion donde la muestra sera de 3 seforitas, del cual
se tomara el 100% de la muestra, los cuales son idoneas para realizar el trabajo de investigacion.
Se utilizo6 el muestreo por conveniencia en donde se hace énfasis que en la muestra se elige de
acuerdo con la conveniencia de investigador, le permite elegir de manera arbitraria cuantos
participantes puede haber en el estudio. Los criterios que se tuvo en cuenta para seleccionarlos
fueron los siguientes:
e Predisposicion de las seforitas de la Asociacion de arbitros de futbol en Loja.
e Compromiso por parte de las autoridades de la Asociacion de arbitros de futbol en Loja.
e El periodo de tiempo necesario para el cumplimiento de las acciones propuestas en el
proyecto.
e Permiso por parte de los encargados para realizacion de las diferentes actividades.

Tabla 1. Poblacion y muestra del proyecto de investigacion

POBLACION MUESTRA
3 mujeres de la Asociacion de Arbitros de 3 mujeres arbitros que se encuentran entre los
Futbol de Loja 20-30 afios de edad.
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Nota descriptiva: Datos obtenidos por medio del presidente la Asociacion de Arbitros de Fitbol en Loja.
5.3. Procesamiento y analisis de los datos.

La investigacion se realizo de la siguiente manera:

En esta investigacion, se llevaré a cabo 3 etapas, las cuales se describen asi: Como primer
punto, se recopilara datos necesarios para llevar a cabo este estudio, esto incluir realizar encuestas,
test. El objetivo es obtener informacion necesaria para responder las preguntas planteadas en la
investigacion. Asi mismo, una vez recopilados los datos, se procedera a analizarlos de manera
sistematica y rigurosa, también identificaremos patrones, relaciones significativas de los datos
obtenidos en el andlisis de datos. Esto nos ayudard a analizar la teoria existente, discutir su
relevancia y significado, sacar evidencia de los datos obtenidos, se puede proponer o hacer
sugerencias para investigaciones a futuro.

Estas etapas son fundamentales para llevar a cabo esta investigacion rigurosa y confiable,
se debe seguir un enfoque metodoldgico adecuado y asi garantizar su validez y confiabilidad de los
datos obtenidos.

5.4. Datos generales

Tabla 2. Disefio y desarrollo de la investigacion
FASE 1: Socializacion

Tema: Primer acercamiento a las canchas externas
de la Universidad Nacional de Loja

Objetivo: solicitando la autorizacion para realizar el
estudio.

Oficio de aceptacion.

FASE 2: Aplicacion de la encuesta

Tema: Aplicacion de la encuesta

Objetivo: Recolectar  informacion, si  tienen
conocimiento acerca del tema.

FASE 3: Aplicacion del test CMJ

Tema: Aplicacion del test CMJ.
Conocer si influye su periodo menstrual al
Objetivo: momento de realizar el salto.

Nota descriptiva: En la siguiente tabla se muestran las fases para la descripcion del trabajo investigativo.
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6. Resultados
La importancia del andlisis e interpretacion de los resultados es un paso fundamental en
cualquier proceso de investigacion, estudio o proyecto. Implica examinar y comprender los datos
recopilados y extraer conclusiones significativas a partir de ellos. Esta etapa es crucial porque
proporciona informacién valiosa que puede guiar la toma de decisiones, respaldar teorias o
hipotesis, y generar conocimiento nuevo.
Para que el proceso de investigacion sea operativo y funcional en coordinacion del docente
tutor del trabajo de titulacion se aplico:
e [Encuesta
o Test CMJ (Counter Movement Jump): Carmelo Bosco, el salto con contra movimiento.
En ese sentido una vez revisados depurados los datos obtenidos en la aplicacion de los
instrumentos de investigacion a continuacion se presenta los resultados estadisticos de la poblacion
estudiada.
A continuacién, en la tabla 3 se muestra de manera detallada la edad y género de la
poblacion estudiada.

Tabla 3. Muestra con la que se trabajo en la investigacion

Edad Genero Total
Femenino
Frecuencia % f %
20 -30 3 100 % 3 100 %
Total 3 100 % 3 100 %

Nota descriptiva: La siguiente muestra fue tomada por las mujeres arbitros de la Asociacion Ecuatoriana
de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 2 se muestra la edad y género de la poblacion estudiada

representada en porcentajes.
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3,5 3
2,5
15 100% 100%

0,5

20 - 30 anos Total

m Genero Femenino f Total %

Figura 2. Muestra con la que se trabajo en la investigacion
Nota descriptiva: La presente tabla muestra los resultados de poblacion y muestra de las mujeres de la
Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.

Tomando como referencia los datos expuestos en la figura 2 en donde se presenta
informacion relacionada al género y edad del paralelo objeto de estudio, se evidencia que el 100%
de la poblacién investigada pertenece al género femenino, evidenciando asi una mayor presencia
en el presente proyecto de investigacion.

Asi mismo y en base a los datos obtenidos, el 100% de la poblacion objeto de estudio se

encuentra en la edad de 20-30 afios.

6.1. Analisis de la encuesta realizada

Esta poblacion investigada se aplicd una encuesta con el objetivo de recopilar informacion
que contribuya al correcto desarrollo del presente estudio, por lo tanto, en la tabla 4 se reflejan los
resultados de la primera pregunta.

A toda esta muestra investigada se aplicO una encuesta con el objetivo de recopilar
informacion que contribuya al correcto desarrollo del presente estudio, por lo tanto, en la Tabla 4
se reflejan los resultados de la primera pregunta:

Tabla 4. En la tabla 4 se muestran los resultados de la primera pregunta de la encuesta.

Pregunta 1 ;Cree usted que el periodo menstrual influye en el Cantidad Porcentaje %
entrenamiento de fuerza? 3)

Si 2 67,7 %
No 1 333%
Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
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De la misma manera, en la Figura 3 se muestra la primera pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢Cree usted que el periodo menstrual influye en el entrenamiento de fuerza?

35 ; 120,00%
3 % 100,00%
2,5 80,00%
2
60,00%
15
0,
1 40,00%
05 20,00%
0 0,00%

Si No Total

mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 3. El periodo menstrual y su influencia en la fuerza en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.

Nota descriptiva: De la misma manera, en la Figura 3 se muestra los resultados obtenidos en graficos de
las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Fitbol en Loja.

Analisis e interpretacion.

Como bien conocemos el periodo menstrual es la etapa que toda mujer pasa, en la cual cada
mujer tiene diferentes cambios fisicos y psicologicos. Algunas mujeres pueden experimentar
cambios en la fuerza y el rendimiento fisico durante su periodo menstrual debido a fluctuaciones
hormonales, mientras que otras pueden no notar diferencias significativas. Es importante reconocer
que cada persona es unica y puede responder de manera diferente a las diferentes fases del ciclo
menstrual.

Tomando como referencia la figura 4 donde nos presenta informacion sobre la primera
pregunta de la encuesta realizada, ddndonos como resultados 2 de 3 mujeres con el 67,70 %
afirmando que el periodo menstrual si influye en la fuerza y 1 con el 33,30 % dice lo contrario.

Segun los resultados se puede concluir que hay dos participantes que afirmaron que el ciclo
menstrual les afecta, mientras que otra participante indicoé que no le afecta el periodo menstrual. Es
importante tener en cuenta que estas respuestas son basadas en las percepciones individuales y
pueden variar de una persona a otra,

A continuacion, en la tabla 5 se muestran los resultados de la segunda pregunta de la

encuesta realizada.
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Tabla 5. En la tabla 5 se muestran los resultados de la segunda pregunta de la encuesta.

Pregunta 2. ;Tiene conocimiento de las distintas etapas o fases Cantidad Porcentaje %
del ciclo menstrual? 3)

Si 2 66,7 %
No 1 333%
Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 4 se muestra la segunda pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢ Tiene conocimiento de las distintas etapas o fases del ciclo menstrual?

35 7, 100% 100,00%
3
80,00%
25
» 60,00%
15 40,00%
1
20,00%
05 ’
0 0,00%

Si No Total
mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 4. Las distintas fases del ciclo menstrual en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros
de Futbol en Loja.

Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.

El ciclo menstrual estd dividido por estas fases las cuales son: fase folicular, fase ovulatoria
y fase lutea. Estas fases del ciclo menstrual estan influenciadas por cambios en los niveles de
hormonas, como el estrogeno y la progesterona, que afectan el revestimiento del tutero y la
liberacion de 6vulos.

Tomando como referencia la figura 4 donde nos presenta informacion sobre la segunda
pregunta de la encuesta realizada, dandonos como resultados 2 de 3 mujeres con el 67,70 % si
tienen conocimiento sobre las fases del ciclo menstrual y 1 con el 33,30 % no sabe sobre el tema.

Es alentador observar que una mayoria significativa de las mujeres encuestadas estd

familiarizada con las fases del ciclo menstrual. Este resultado puede indicar un nivel de conciencia
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sobre el ciclo menstrual entre la poblacion femenina encuestada, lo cual es positivo para la salud
reproductiva y el autocuidado.

A continuacion, en la tabla 6 se muestran los resultados de la tercera pregunta de la encuesta
realizada.

Tabla 6. En la tabla 6 se muestran los resultados de la tercera pregunta de la encuesta.

Pregunta 3. ;Al momento de iniciar tu periodo Cantidad (3) Porcentaje %
menstrual te produce mareos?

Siempre 0 0%
A veces 2 66,7 %
Nunca 1 333 %
Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 5 se muestra la tercera pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢Al momento de iniciar tu periodo menstrual te produce mareos?

3,5 100% 100%
3
80%
2,5
2 60%
L5 40%
1 33,30%
20%
0,5
0 0% 0%
Siempre A veces Nunca Total

EE Cantidad (3) == Porcentaje %

Figura 5. Al iniciar el periodo menstrual produce mareos en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.

Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.
La relacion entre el inicio del periodo menstrual y la sensacion de mareo puede variar entre
las mujeres. Este sintoma puede deberse a fluctuaciones hormonales, especialmente a cambios en

los niveles de estrogeno y progesterona.

26



Algunas mujeres pueden experimentar mareos como resultado de estos cambios
hormonales. Sin embargo, es importante destacar que cada mujer es Unica, y las experiencias
pueden variar significativamente.

Tomando como referencia la figura 5 que se recopilaron respuestas de 3 personas en total,
dandonos como resultado el 66,70% de los participantes indicaron que a veces experimentan
mareos al iniciar su periodo menstrual y la restante con el 33,3% afirm6 nunca experimentar mareos
en el inicio de su periodo menstrual.

En conclusion, esto destaca la variabilidad individual en la manera en que las personas
experimentan sintomas relacionados con el ciclo menstrual, los mareos que algunas participantes
han experimentado son debido a los cambios hormonales, también puede ser su mala alimentacion,
mucho esfuerzo antes que inicie su periodo menstrual, etc.

A continuacion, en la tabla 7 se muestran los resultados de la cuarta pregunta de la encuesta
realizada.

Tabla 7. En la tabla 7 se muestran los resultados de la cuarta pregunta de la encuesta.

Pregunta 4. ; Tiene colicos menstruales? Cantidad Porcentaje %
(©)]

Siempre 1 333%

A veces 2 66,7 %

Nunca 0 0%

Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 6 se muestra la tercera pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.
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¢ Tiene colicos menstruales?

3,5 100%  100,00%
3

80,00%
25
5 60,00%
15 40,00%
1

20,00%
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0 0% 0,00%

Siempre A veces Nunca Total
mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 6. Los célicos menstruales en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en
Loja.

Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.

Los sintomas tipicos de los colicos menstruales incluyen dolor en la parte baja del abdomen,
que puede irradiar hacia la parte baja de la espalda y los muslos. Ademas del dolor, algunas mujeres
pueden experimentar otros sintomas como nduseas, vomitos, diarrea, fatiga y mareos.

Tomando como referencia la figura 6 se recopild informacion de tres personas en total
dandonos como resultado que el 33,3% de los participantes indic6 experimentar colicos
menstruales siempre, el 66,7% de los participantes afirmé experimentar colicos menstruales a veces
y ningln participante indicé experimentar célicos casi nunca o nunca.

La mayoria de los participantes experimenta colicos menstruales en alguna medida, por lo
que el 66,7% lo experimenta que a veces tienen colicos menstruales y el 33,3% siempre.

A continuacion, en la tabla 8 se muestran los resultados de la quinta pregunta de la encuesta
realizada.

Tabla 8. En la tabla 8 se muestran los resultados de la quinta pregunta de la encuesta.
Pregunta 5. ;Como es su estado de dnimo durante su periodo Cantidad (3) Porcentaje %
menstrual?

Contento 0 0%
Enfadado 3 100 %
Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.

28



De la misma manera, en la Figura 7 se muestra la quinta pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢COmo es su estado de animo durante su periodo menstrual?

3,5 100,00% 100% 100%
3 3
3
80%
2,5
2 60%
15 40%
1
20%
05 0%
0
0 0% 0%
Contento Enfadado Total

mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 7. El estado de 4nimo en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Fitbol en Loja.
Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la encuesta aplicada a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.

El estado de animo durante el periodo menstrual puede variar considerablemente entre las
mujeres. Algunas mujeres pueden experimentar cambios en su estado de animo, como irritabilidad,
sensibilidad emocional, tristeza o incluso ansiedad, antes o durante la menstruacion. Estos cambios
pueden estar relacionados con las fluctuaciones hormonales que ocurren durante el ciclo menstrual
y es importante destacar que no todas las mujeres experimentan cambios significativos en su estado
de animo durante el periodo menstrual, y la intensidad de estos cambios puede variar de una
persona a otra.

Tomando en cuenta la figura 7, se recopilaron respuestas de 3 personas en total. E1 100%
de los participantes indic6 sentirse enfadado durante su periodo menstrual.

Los cambios de &nimo se presentan en todas las participantes, eso es muy comun en la mujer
durante su periodo menstrual, por lo que las hormonas se alteran y los niveles de serotonina son
muy bajos, es una hormona neurotransmisora encargada de transmitir las emociones y estados de
animo como: ansiedad, depresion, etc.

A continuacion, en la tabla 9 se muestran los resultados de la sexta pregunta de la encuesta

realizada.
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Tabla 9. En la tabla 9 se muestran los resultados de la sexta pregunta de la encuesta.

Pregunta 6. ;Considera que puede estar dispuesta a realizar las Cantidad Porcentaje %
actividades planificadas de fuerza durante su periodo (3)

menstrual?

Si 2 67,7 %
No 1 333%
Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 8 se muestra la sexta pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢ Considera que puede estar dispuesta a realizar las actividades planificadas de
fuerza durante su periodo menstrual?

35 5 100% 100,00%
3 80,00%
25
2 60,00%
15 40,00%
L 33.30%
0,
05 20.00%
0 0,00%

Si No Total

mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 8. Realizar actividades de fuerza durante su periodo menstrual en las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.
Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.

Algunas mujeres pueden realizar actividades planificadas de fuerza durante su periodo
menstrual. De hecho, el ejercicio, incluida la actividad de fuerza, puede tener beneficios para
algunas mujeres durante este tiempo, como la reduccion de calambres y el alivio del malestar
general. Sin embargo, es importante escuchar a tu cuerpo y ajustar tu rutina de entrenamiento segun
cOmo te sientas en ese momento.

Tomando como referencia la figura 8, se recopilaron respuestas de 3 personas en total
dandonos como resultado que el 67,7% de las participantes estan dispuestas a realizar las
actividades planificadas de fuerza durante su periodo menstrual y el 33,3% restante de las

participantes indicd no estar dispuesto a realizar estas actividades durante su periodo menstrual.
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La mayoria de los participantes en esta muestra estd dispuesto a realizar actividades
planificadas de fuerza durante su periodo menstrual.

A continuacion, en la tabla 10 se muestran los resultados de la séptima pregunta de la
encuesta realizada.

Tabla 10. En la tabla 10 se muestran los resultados de la séptima pregunta de la encuesta.
Pregunta 7. ;En tu estado menstrual te produce cansancio muscular? Cantidad (3) Porcentaje %

Siempre 0 0%
A veces 3 100 %
Nunca 0 0%
Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 9 se muestra la séptima pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢En tu estado menstrual te produce cansancio muscular?

3,5 100% 100% 100%
3
80%
2,5
5 60%
15 40%
1
0,
05 20%
0
0 0% 0% 0%

Siempre A veces Nunca Total
mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 9. El periodo menstrual produce cansancio muscular en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.

Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.

Durante el ciclo menstrual, los niveles de estrogeno y progesterona fluctuan debido a la
disminucién de estos niveles antes del periodo, puede afectar la regulacion de la serotonina, un
neurotransmisor que desempefia un papel importante en el estado de &nimo y la sensacion de fatiga,
también la menstruacion implica la pérdida de sangre, y con ella la pérdida de hierro, lo cual, es
esencial para la produccioén de hemoglobina, que transporta oxigeno a los tejidos y musculos, todos

estos cambios puede contribuir al cansancio muscular.
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Tomando como referencia la figura 9, se recopilaron respuestas de 3 personas en total
dandonos como resultado que el 100% de las participantes a veces experimentan cansancio
muscular durante su estado menstrual.

En esta muestra, el cansancio muscular durante el estado menstrual parece ser una
experiencia comun, ya que todos los participantes indicaron que lo experimentan al menos a veces.

A continuacién, en la tabla 11 se muestran los resultados de la octava pregunta de la
encuesta realizada.

Tabla 11. En la tabla 11 se muestran los resultados de la octava pregunta de la encuesta.
Pregunta 8. ;Cree usted que existen ejercicios de fuerza para aliviar Cantidad (3) Porcentaje %
el dolor menstrual?

Si 2 67,7 %
No 1 33,3 %
Total 3 100 %

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 10 se muestra la octava pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢ Cree usted que existen ejercicios de fuerza para aliviar el dolor menstrual?

35 . 100% 100,00%
3 80,00%
25
2 60,00%
1.5 40,00%
1
20,00%
0,5 0
0 0,00%

Si No Total
mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 10. Nivel de ejercicios de fuerza para aliviar el dolor menstrual en las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.
Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

Analisis e interpretacion.
Cada mujer es distinta pero los ejercicios de baja intensidad pueden ser beneficiosos para

aliviar los sintomas del periodo menstrual, por lo que estos tipos de ejercicios ayudan a mejorar el
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flujo sanguineo, reducir la tension muscular y liberar endorfinas, lo que puede contribuir a
disminuir el malestar durante el periodo.

Tomando como referencia la figura 10, se recopilaron respuestas de 3 personas en total
dandonos como resultado el 67,7% de los participantes cree que existen ejercicios de fuerza que
pueden aliviar el dolor menstrual y el 33,3% de los participantes no comparte esta creencia.

Como bien los habiamos dicho anteriormente cada mujer es diferente, por ende, es
importante adaptar el ejercicio a la comodidad y nivel de energia de cada persona durante el periodo
menstrual, algunos ejercicios de fuerza pueden ayudar a aliviar el dolor menstrual al fortalecer los
musculos y mejorar la circulacion.

A continuacion, en la tabla 12 se muestran los resultados de la novena pregunta de la
encuesta realizada.

Tabla 12. En la tabla 12 se muestran los resultados de la novena pregunta de la encuesta.
Pregunta 9. ; Considera que entrenar fuerza durante el ciclo menstrual Cantidad (3) Porcentaje %
es bueno para su cuerpo?

Si 3 100 %
No 0 0%
Total 3 100%

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de
Arbitros de Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 11 se muestra la novena pregunta de la encuesta realizada

representada en porcentajes.

¢Considera que entrenar fuerza durante el ciclo menstrual es bueno para su cuerpo?

35 100% 7, 100% 100%
3
80%
2,5
2 60%
1.5 40%
1
20%
05 ’
0 0% 0%

Si No Total
mmm Cantidad (3) =——Porcentaje %

Figura 11. Nivel de entrenamiento de fuerza durante el ciclo menstrual en las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.
Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.
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Analisis e interpretacion.

Al entrenar fuerza durante el ciclo menstrual puede ser beneficioso para la salud, pero todo
depende por cual fase del ciclo menstrual este en ese momento, en todas las fases se puede realizar
ejercicio, pero en la fase folicular menstrual y la latea solamente se realiza ejercicios de poca
intensidad, por otro lado, la fase en la que las mujeres pueden realizar ejercicio con mas facilidad
es la fase folicular no menstrual y la ovulatoria.

Tomando como referencia la figura 11, se recopilaron respuestas de 3 personas en total
dandonos como resultado que el 100% de los participantes considera que entrenar fuerza durante
el ciclo menstrual es bueno para su cuerpo.

El estudio muestra que las diferentes fases del ciclo menstrual (folicular menstrual, folicular
sin menstruar, ovulatoria y litea) y como la fuerza varia en cada una de ellas, esto sugiere que el
impacto del ciclo menstrual en la fuerza puede ser especifico de la fase del ciclo. Durante la fase
folicular-menstrual, se sugiere que el cuerpo esta mas débil debido a los bajos niveles hormonales,
lo que puede requerir ejercicios de baja intensidad, en cambio en la fase folicular sin menstruar, la
elevacion de los estrogenos se vincula con la capacidad para realizar ejercicios mas intensos, como
tercera semana esta la fase ovulatoria como el momento Optimo para realizar ejercicios, ya que las
hormonas foliculoestimulantes, luteinizante y estrogenos alcanzan su pico maximo, esto sugiere
que las mujeres pueden experimentar un rendimiento de fuerza superior durante esta fase del ciclo,
finalmente en la tltima fase lutea, se asocia con la elevacion de la progesterona y la finalizacion
del ciclo menstrual, se sugiere que solo se deben realizar ejercicios de baja intensidad, porque esto

podria deberse a la posible fatiga asociada con la fase final del ciclo.

6.2. Analisis de los test realizados.

La aplicacion del test como instrumento diagnostico que se aplicd, sirvié como base para
manejar un proceso adecuado dentro de la investigacion. Por otra parte, resultaba necesario aplicar
este instrumento para conocer de qué manera influye el ciclo menstrual en el rendimiento de la
fuerza.

6.2.1. Test aplicado a la participante Marilyn Silverio

Se aplicod este test con el objetivo de recopilar informacion que contribuya al correcto

desarrollo del presente estudio, por lo tanto, en la tabla 13 se reflejan los resultados de la primera

participante evaluada.
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Tabla 13. En la tabla 13 se muestran los resultados del test CMJ del mes de noviembre.
TEST MARYLIN - MES DE NOVIEMBRE
1/11/2023 - 7/11/2023 10/11/2023 16/11/2023 - 28/11/2023
A dos Pie Pie A dos Pie Pie A dos Pie Pie
pies derecho lzquierdo pies derecho lzquierdo pies derecho lzquierdo
Fase 31,1 18 16,7

folicular
menstrual 342 19,60 18

Fase 36,3 19.6 16.6
ovulatoria 352 196 167

Fase lGtea 33,2 19,6 16,6
363 196 152

Nota. Datos obtenidos a través del test CMJ de las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de

Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 12 se muestran detalladamente los resultados obtenidos

de la fase folicular, ovulatoria y lutea.

TEST MARILYN- MES DE NOVIEMBRE
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Figura 12. Resultados del test antes, durante y después del ciclo menstrual en las mujeres de la
Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.
Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la aplicacion CMJ.

Analisis e interpretacion.

Tomando como referencia la figura 12, su primer dia menstrual fue el 30 de octubre, y se
realizo el test el 1 de noviembre (dia 3 de su ciclo menstrual) en la que las hormonas luteinizantes,
progesterona son muy bajos, y la hormona foliculoestimulante con los estrogenos se eleva un
minimo, eso nos quiere decir que en esta fase hay mayor tolerancia al dolor y los musculos se
recuperan mas rapido. Es un periodo ideal para ejercicios de alta intensidad combinando cardio,

fuerza y agilidad, pero en pocas repeticiones. (su periodo menstrual tuvo una duracion de 5 dias).
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En esta fase folicular menstrual la participante salto 31.1 cm a dos pies, 18 cm a pie derecho y 16.7
cm a pie izquierdo.

Luego, se aplico el test el dia 7 de diciembre (dia 9 de su ciclo menstrual) atin se encuentra
en la fase folicular pero ya no en estado menstrual, en pocas palabras se encuentra 4 dias después
de su periodo menstrual, por lo cual en esta fase las hormonas foliculoestimulantes, luteinizante y
el estrogeno se empiezan a elevar justo antes de empezar la fase ovulatoria, por otro lado, en esta
fase se puede realizar ejercicios de fuerza con normalidad, la progesterona se encuentra en un nivel
muy bajo. En esta fase sin menstruar salté 32.2 cm a dos pies, 19.60 cm a pie derechoy 18 cm a
pie izquierdo.

Por lo tanto, el test se aplico en dia 10 de noviembre (dia 12 de su ciclo menstrual e
iniciacion de su fase ovulatoria), en esta fase los estrogenos empiezan a elevarse al maximo, por lo
que el dia 14 de la fase ovulatoria, estard en su dia mas fértil y ahi la hormona luteinizante también
tendra un pico maximo, por ello la mujer tiene mas posibilidades de embarazarse y en esta fase ella
alcanza su pico maximo de fuerza para realizar ejercicios de alta intensidad. La hormona foliculo
estimulante solamente se eleva un poco, y la progesterona sigue estando en un nivel muy bajo. En
esta fase ovulatoria inicial salt6 36.3 cm a dos pies, 19.6 cm a pie derecho y 16.6 cm a pie izquierdo.

Asimismo, se realizo el test el dia 14 de noviembre (dia 16 de su ciclo menstrual, Gltimo
dia de la fase ovulatoria) los estrogenos empiezan a bajar y las hormonas foliculoestimulantes con
la luteinizante son nulas, en cambio la progesterona se empieza a elevar para dar inicio a la fase
latea. La participante saltd 35.2 cm a dos pies, 19.6 cm a pie derecho y 16.6 cm a pie izquierdo.

Ademas, el dia 16 de noviembre se aplico el test (dia 18 del ciclo menstrual e iniciacion de
su fase lutea) en esta fase los niveles de la hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy
bajos en cambio la hormona progesterona se eleva al maximo y los estrégenos se elevan un poco,
asi preparandolo al ttero para el siguiente periodo menstrual y un posible embarazo, por ello es
que se debe realizar actividades fisicas menos agresivas que anteriores etapas y ejercicios aerobicos
de larga duracion. Iniciando la fase lutea salt6 33.2 cm a dos pies, 19.6 cm a pie derecho y 16.6
cm a pie izquierdo.

Finalmente, se aplico el test el dia 28 de noviembre (dia 30 de su ciclo menstrual) esta al
finalizar su fase lutea por ende la progesterona baja su nivel, al igual que los estrogenos para
encontrarse asi con todas las hormonas en su nivel mas bajo para dar inicio nuevamente a la fase

folicular menstrual, de igual manera en esta fase se debe realizar actividades fisicas menos
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agresivas, por lo que su cuerpo se prepara para la fase folicular menstrual. En la fase final lutea

obtuvo 36.3 cm a dos pies, 19.6 cm a pie derecho y 15.2 cm a pie izquierdo.

6.2.2. Test aplicado a la participante Diana Naranjo
Se aplico este test con el objetivo de recopilar informaciéon que contribuya al correcto
desarrollo del presente estudio, por lo tanto, en la tabla 14 se reflejan los resultados de la segunda

participante evaluada.

Tabla 14. En la tabla 14 se muestran los resultados del test CMJ del mes de noviembre.
TEST DIANA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE
Saltos en Centimetros (cm)

9/11/2023 - 14/11/2023 20/11/2023 23/11/2023 - 28/11/2023
A dos Pie Pie A dos Pie Pie A dos Pie Pie
pies derecho lzquierdo pies derecho lzquierdo pies derecho lzquierdo

Fase 23,8 10,2 10,7

folicular
menstrual 22 9,60 10,1

Fase
ovulatoria

18,8 8,5 9

22 10,2 9,6
22,9 10,1 11,3
Nota. Datos obtenidos a través del test CMJ de las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de

Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 13 se muestran detalladamente los resultados obtenidos

Fase lUtea

de la fase folicular, ovulatoria y latea.
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Figura 13. Resultados del test antes, durante y despucs del ciclo menstrual en las mujeres de la
Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.

37



Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la aplicacion CMJ.

Analisis e interpretacion.

Tomando como referencia la figura 13 su primer dia menstrual fue el 7 de noviembre, lo
cual se realizo el test el 9 de noviembre (dia 3 dia de la fase folicular — menstrual) en la que las
hormonas luteinizantes, progesterona son muy bajos, y la hormona foliculoestimulante con los
estrogenos se eleva un minimo, eso nos quiere decir que en esta fase hay mayor tolerancia al dolor
y los musculos se recuperan mas rapido. Es un periodo ideal para ejercicios de alta intensidad
combinando cardio, fuerza y agilidad, pero en pocas repeticiones. (su periodo menstrual tuvo una
duracion de 5 dias). En esta fase folicular menstrual la participante salté 23.8 cm a dos pies, 10.2
cm a pie derecho y 10.7 cm a pie izquierdo.

Ademas, se aplico el test el 14 de noviembre (dia 8 de su ciclo menstrual) atin se encuentra
en la fase folicular pero ya no en estado menstrual, en pocas palabras se encuentra 3 dias después
de su periodo menstrual, por lo cual en esta fase las hormonas foliculoestimulantes, luteinizante y
el estrogeno se empiezan a elevar justo antes de empezar la fase ovulatoria, por otro lado, en esta
fase se puede realizar ejercicios de fuerza con normalidad, la progesterona se encuentra en un nivel
muy bajo. En esta fase folicular sin menstruar, la participante salté 22 cm a dos pies, 9.60 cm a pie
derecho y 10.1 cm a pie izquierdo.

Asimismo, el test se aplico en dia 20 noviembre (dia 14 de su ciclo menstrual y su dia mas
fértil) en la que los estrogenos, la hormona luteinizante tiene un pico maximo y el foliculo
estimulante solamente se eleva un poco, por ello la mujer tiene mas posibilidades de embarazarse,
en esta fase ella obtiene mas fuerza y puede realizar ejercicio con normalidad. En la fase ovulatoria
la participante saltd 18.8 cm a dos pies, 8.5 cm a pie derecho y 9 cm a pie izquierdo.

Igualmente, el dia 23 de noviembre se aplico el test (dia 17 del ciclo menstrual en esta fase
los niveles de la hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy bajos en cambio la hormona
progesterona se eleva al maximo y los estrogenos se elevan un poco, asi preparandolo al tero para
el siguiente periodo menstrual y un posible embarazo, por ello es que se debe realizar actividades
fisicas menos agresivas que anteriores etapas y ejercicios aerobicos de larga duracion. Iniciando la
fase lutea la participante saltd 22 cm a dos pies, 10.2 cm a pie derecho y 9.6 cm a pie izquierdo.

Finalmente, se aplico el test el dia 28 de noviembre (dia 22 de su ciclo menstrual) esta al
finalizar su fase lutea por ende la progesterona baja su nivel, al igual que los estrégenos para

encontrarse asi con todas las hormonas en su nivel mas bajo para dar inicio nuevamente a la fase
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folicular menstrual, de igual manera en esta fase se debe realizar actividades fisicas menos
agresivas, por lo que su cuerpo se prepara para la fase folicular menstrual. Finalizando la fase lutea

saltd 22.9 cm a dos pies, 10.1 cm a pie derecho y 11.3 cm a pie izquierdo.

6.2.3. Test aplicado a la participante Sandra Naranjo
Se aplico este test con el objetivo de recopilar informacién que contribuya al correcto
desarrollo del presente estudio, por lo tanto, en la tabla 15 se reflejan los resultados de la tercera

participante evaluada.

Tabla 15. En la tabla 15 se muestran los resultados del test CMJ del mes de noviembre.
TEST SANDRA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE
Saltos en Centimetros (cm)
9/11/2023 - 13/11/2023 20/11/2023 23/11/2023 - 29/11/2023

A dos Pie Pie A dos Pie Pie A dos Pie Pie
pies derecho lzquierdo pies derecho lzquierdo pies derecho lzquierdo

Fase 255 12,6 14,5

folicular

menstrua 239 11,13 13

Fase 229 13,2 13,9

ovulatoria

Fase lutea 26,4 12,6 39
23,8 13,9 9

Nota. Datos obtenidos a través del test CMJ de las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de

Futbol en Loja.
De la misma manera, en la Figura 14 se muestran detalladamente los resultados obtenidos

de la fase folicular, ovulatoria y lutea.

TEST SANDRA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE
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Figura 14. Resultados del test antes, durante y después del ciclo menstrual en las mujeres de la
Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.
Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la aplicacion CMJ.

Analisis e interpretacion.
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Tomando como referencia la figura 14 su primer dia menstrual fue el 6 de noviembre, lo
cual se realizo el test el 9 de diciembre (dia 4 de la fase folicular — menstrual) en la que las hormonas
luteinizantes, progesterona son muy bajos, y la hormona foliculoestimulante con los estrogenos se
eleva un minimo, eso nos quiere decir que en esta fase hay mayor tolerancia al dolor y los musculos
se recuperan mas rapido. Es un periodo ideal para ejercicios de alta intensidad combinando cardio,
fuerza y agilidad, pero en pocas repeticiones. (su periodo menstrual tuvo una duracion de 5 dias).
En esta fase folicular menstrual, la participante saltdé 22.5 cm a dos pies, 12.6 cm a pie derecho y
14.5 a pie izquierdo.

Ademas, se aplico el test el 13 de noviembre (dia 8 de su ciclo menstrual) atin se encuentra
en la fase folicular pero ya no en estado menstrual, en pocas palabras se encuentra 3 dias después
de su periodo menstrual, por lo cual en esta fase las hormonas foliculoestimulantes, luteinizante y
el estrogeno se empiezan a elevar justo antes de empezar la fase ovulatoria, por otro lado, en esta
fase se puede realizar ejercicios de fuerza con normalidad, la progesterona se encuentra en un nivel
muy bajo. En esta fase folicular sin menstruar, la participante salté 23.9 cm a dos pies, 11.13 cm a
pie derecho y 13 a pie izquierdo.

Asimismo, el test se aplicod en dia 20 noviembre (dia 15 de su ciclo menstrual y ultimos dias
de la fase ovulatoria) los estrogenos empiezan a bajar y las hormonas foliculoestimulantes con la
luteinizante son nulas, en cambio la progesterona se empieza a elevar para dar inicio a la fase lutea.
En esta fase ovulatoria la participante saltd 22.9 cm a dos pies, 13.2 cm a pie derecho y 13.9 a pie
izquierdo.

Igualmente, el dia 23 de noviembre se aplico el test (dia 18 del ciclo menstrual) en esta fase
los niveles de la hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy bajos en cambio la hormona
progesterona se eleva al maximo y los estrogenos se elevan un poco, asi preparandolo al ttero para
el siguiente periodo menstrual y un posible embarazo, por ello es que se debe realizar actividades
fisicas menos agresivas que anteriores etapas y ejercicios aerobicos de larga duracion. Iniciando la
fase lutea saltd 26.4 cm a dos pies, 12.6 cm a pie derecho y 13.9 a pie izquierdo.

Finalmente, se aplico el test el dia 29 de noviembre (dia 24 de su ciclo menstrual) esta al
finalizar su fase lutea por ende la progesterona baja su nivel, al igual que los estrogenos para
encontrarse asi con todas las hormonas en su nivel mas bajo para dar inicio nuevamente a la fase

folicular menstrual, de igual manera en esta fase se debe realizar actividades fisicas menos
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agresivas, por lo que su cuerpo se prepara para la fase folicular menstrual. Finalizando la fase lutea
salt6 23.8 cm a dos pies, 13.9 cm a pie derecho y 9 cm a pie izquierdo.
6.2.4. Cuadro comparativo

En la tabla 16 nos muestra los resultados del cuadro comparativo con el objetivo de

comparar a las tres participantes evaluadas.

Tabla 16. Tabla comparativa donde se muestran los resultados del test CMJ de las tres participantes del mes
de noviembre.

Cuadro comparativo — Salto a dos pies

Marilyn Silverio Diana Naranjo Sandra Naranjo

ALTURA (cm) ALTURA (cm) ALTURA (cm)
" Fase folicular - menstracion | 2L 28 255
~ Fosefolicular 34,2 22 23,9
Fase ovulatoria 36,3 18,8 22,9
Fase Lutea 33,2 22 26,4
Fase Lutea 36,3 22,9 23,8

Nota. Datos obtenidos a través del test CMJ de las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de
Futbol en Loja.

De la misma manera, en la Figura 15 se muestran detalladamente los resultados obtenidos

de la fase folicular, ovulatoria y lutea.
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Figura 15. Resultados del test antes, durante y después del ciclo menstrual en las mujeres de la Asociacion
Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja.
Nota descriptiva: Datos obtenidos a través de la aplicacion CMJ.
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Analisis e interpretacion.

Tomando como referencia la figura 15 nos muestra la comparacion de los resultados
obtenidos mediante el test CMJ de las 3 participantes, indicandonos los diferentes cambios que han
ocurrido en las fases del ciclo menstrual.

Donde se pudo observar que la sefiorita Marilyn Silverio obtuvo 31.1 cm, la participante
Diana Naranjo 23.8 cm y Sandra Naranjo 25.5 cm en la fase folicular — menstrual, en esta fase las
hormonas luteinizantes, progesterona son muy bajos, y la hormona foliculoestimulante con los
estrogenos se eleva un minimo, eso nos quiere decir que en esta fase hay mayor tolerancia al dolor
y los musculos se recuperan mas rapido.

En la fase folicular sin menstruar Marilyn obtuvo 34.2 cm, Diana 22 cm y Sandra 23.9 en
la fase folicular normal sin menstruacion, en esta fase las hormonas foliculoestimulantes,
luteinizante y el estrogeno se empiezan a elevar justo antes de empezar la fase ovulatoria, por otro
lado, se puede realizar ejercicios de fuerza con normalidad, la progesterona se encuentra en un
nivel muy bajo.

Después esta la fase ovulatoria en la que Marilyn obtuvo 36.3 cm, Diana 18.8 cm y Sandra
22.9cm en la que los estrogenos, la hormona luteinizante tiene un pico maximo y el foliculo
estimulante solamente se eleva un poco, por ello la mujer tiene mas posibilidades de embarazarse,
en esta fase ella obtiene mas fuerza y puede realizar ejercicio con normalidad. Iniciando la fase
latea Marilyn obtuvo el 33.2 cm, Diana 22 ¢cm y Sandra con 26.4 cm, en esta fase los niveles de la
hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy bajos en cambio la hormona progesterona se
eleva al méximo y los estrogenos se elevan un poco, asi preparandolo al utero para el siguiente
periodo menstrual y un posible embarazo.

Finalizando la fase lutea Marilyn consiguié 36.3 cm, Diana 22.9 cm y Sandra 23.8 cm, por
lo que en esta fase la progesterona baja su nivel, al igual que los estrogenos para encontrarse asi
con todas las hormonas en su nivel mas bajo y asi dar inicio nuevamente a la fase folicular
menstrual.

En resumen, la participante Marilyn generalmente muestra la mayor altura en todas las fases
del ciclo menstrual, seguida por Sandra Naranjo, mientras que Diana Naranjo tiende a tener la
menor altura en la mayoria de las fases. Esto nos da a conocer que la primera participante (Marilyn

Silverio) tiene mejor rendimiento en la fuerza antes, durante y después del periodo menstrual a
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comparacion de las otras participantes, por lo que Marilyn tiene un entrenamiento constante y una
alimentacion adecuada.

Por otro lado, esta la participante Diana Naranjo, quien obtuvo su mejor rendimiento en la
fase folicular menstrual y bajé su nivel en las siguientes fases, por lo que su entrenamiento no es
constante y no lleva una alimentacion adecuada.

Finamente culminamos con Sandra Naranjo quien obtuvo bajos rendimientos en las
diferentes fases del ciclo y al igual que la anterior participante obtuvo su mejor rendimiento en la

fase folicular — menstrual.
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7. Discusion

El presente Trabajo de Integracion Curricular denominado: El ciclo menstrual y su
influencia en el rendimiento de la fuerza en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros
de Futbol en Loja, afio 2023., tuvo lugar en la Asociacién Ecuatoriana de Arbitros de Fatbol de
esta misma ciudad, tomando como muestra a 3 sefioritas arbitros, quienes fueron participes de las
distintas actividades que se plantearon a lo largo del presente trabajo investigativo.

En referencia al primer objetivo especifico del trabajo de investigacion, el cual consiste en:
Describir qué alteraciones se producen en el organismo durante el ciclo menstrual, se realizé una
revision bibliografica acerca de este tema, lo cual se fundament6 también con la citacion de varios
autores que se refieren o brindan una concepcion del ciclo menstrual y su influencia en la fuerza.

En el ciclo menstrual como menciona McLaughlin (2022):

La menstruacion es la descamacion del revestimiento interno del ttero (endometrio), que

se acompana de sangrado. Se produce aproximadamente en ciclos mensuales durante los

afios fértiles de la vida de la mujer, excepto durante el embarazo. La menstruaciéon empieza

en la pubertad (con la menarquia) y cesa definitivamente con la menopausia. (p. 1)

El autor nos menciona que el primer dia de sangrado es considerado como inicio de cada
ciclo menstrual y este termina antes del siguiente periodo, normalmente la duracion suele ser de 28
dias, aunque el tiempo puede variar entre 20 y 38 dias dependiendo las circunstancias individuales,
tambien menciona que la menstruacion comienza en la pubertad, especificamente con la menarquia
(primera menstruacion), y cesa definitivamente con la menopausia, que marca el final de la
capacidad reproductiva de la mujer y esta asociada con la interrupcion de la menstruacion.

La fuerza es un concepto fisico que describe la capacidad de un cuerpo de aplicar una accion
de traccion, empuje o rotacidn sobre otro cuerpo, es decir, es el poder de contraccion de los
musculos como resultado de un solo esfuerzo maximo, es un movimiento dado, a una velocidad
especifica.

Segun el aporte de Knuttgen (1987):

Nos permite comprender que cualquier actividad fisica como caminar, correr o realizar

lanzamiento de jabalina, estd mediada por la contraccién muscular. Los tejidos de nuestra

anatomia deben funcionar de forma Optima para cumplir su objetivo y es de vital
importancia que un entrenador comprenda que la musculatura necesita rendir correctamente

de acuerdo a los requerimientos requeridos deportivos especificos donde se deben combinar
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muchas variables como pueden ser: produccion de potencia, tiempo de ejercicio, aporte

energético, angulo de trabajo, la direccion de la fuerza, etc. (p. 7)

En este texto destaca la importancia de la contraccion muscular en diversas actividades
fisicas como caminar, correr o lanzar algo. Es la capacidad de los musculos, es lo que llamamos
fuerza y se contraen contra la resistencia, en muchos casos nuestros movimientos son
contradictorios a una resistencia como: los objetos, movimientos en direccion opuesta, objetos
pesados, etc.

Por lo tanto, el primer objetivo de esta investigacion fue conocer y describir sobre el ciclo
menstrual y su influencia en la fuerza a través de investigaciones y el test CMJ.

De acuerdo al proceso investigativo, el segundo objetivo que se planteo fue: Determinar
qué factores alteran el ciclo menstrual en el rendimiento de la fuerza en las mujeres de la
Asociacion Ecuatoriana de Arbitros en Loja, donde se llevé a cabo el analisis de resultados del
test.

El ciclo menstrual es un proceso fisiologico marcado por los cambios hormonales que

determinan los cambios de fases y que también afectan a diferentes aspectos del estilo de

vida de las mujeres. Alguna de estas posibles alteraciones son la ingesta de alimentos, el
rendimiento deportivo, los cambios fisicos y psicologicos de la atleta femenina. (Martinez,

2020, p. 2)

El autor sugiere que la relacion entre el ciclo menstrual y la salud puede tener implicaciones
particulares para las mujeres involucradas en el rendimiento atlético, las mujeres en su periodo
menstrual presentan variedad de cambios, ya sean fisicos o psicoldgicos, en algunas mujeres el
periodo menstrual no serd un impedimento para realizar alguna actividad, en cambio por otro lado
hay mujeres que sufren alteraciones en su periodo, por ello es necesario tener en cuenta la
regularidad y duracion del ciclo menstrual para poder planificar y reorganizar ejercicios acordes al
atleta.

Por esto, el segundo objetivo fue determinar como el ciclo menstrual influye en el
rendimiento de la fuerza en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros en Loja. Por ello
se llevo a cabo realizar el test CMJ o salto en contra movimiento antes, durante y después de su
periodo menstrual, en este salto las participantes ingresan a la plataforma situando la vista al frente,

ambas manos en las caderas y realizando 3 saltos a dos pies, pie derecho e izquierdo. Cabe recalcar
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que el ciclo menstrual tiene una duracion aproximada de 25 a 36 dias (4 semanas) y se divide en
tres fases las cuales son: la folicular, ovulatoria y lutea.

En estas 4 semanas del ciclo menstrual su rendimiento de fuerza se altera, por lo que en la
primera semana mas conocida como la fase folicular-menstrual los niveles de hormonas
foliculoestimulante, luteinizante y estrogenos son bajos, por ende, el cuerpo se encuentra débil y
es recomendable realizar ejercicios de baja intensidad.

La segunda semana que vendria siendo la fase folicular sin menstruar los estrogenos se
empiezan a elevar, por ello es que la mujer puede realizar ejercicios con mas intensidad.

La tercera semana que se encuentra en la fase ovulatoria es recomendable realizar ejercicios
porque la mujer se encuentra apta para realizar ejercicio y la hormona foliculoestimulante,
luteinizante y los estrogenos se encuentran en su pico maximo.

Como ultima semana esta la fase lutea, la cual es la finalizacion del ciclo e iniciacion del
periodo menstrual, la inica hormona que se eleva es la progesterona y la mujer solamente puede
realizar ejercicios de baja intensidad.

Finalmente, como tercer objetivo planteado: Comparar el rendimiento de la fuerza antes,
durante y después del ciclo menstrual en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros en
Loja, es importante determinar que gracias a la aplicacion del test las tres participantes presentaron
un cambio al momento de realizar ejercicios de fuerza, en la cual demostraron que el periodo
menstrual influye en la fuerza de distintas maneras como, por ejemplo: A la primera participante
si le influyd su periodo menstrual al momento de realizar fuerza, por lo que su nivel de fuerza
durante la fase folicular menstrual era bajo, en cambio mejorando la fuerza en las siguientes fases
como la folicular sin menstruar, la ovulatoria y la lutea. Por lo otro lado a la segunda participante
que no le influy6 el periodo menstrual en su fase folicular menstrual, por ende, obtuvo mayor
fuerza que en las demas fases del ciclo, también esta la tercera participante que su periodo
menstrual no le influyé en la fuerza, por esta razon es que su fuerza en la fase menstrual era buena,
en cambio en la fase folicular sin menstruar, ovulatoria y latea bajaron.

Los resultados del tercer objetivo especifico se contrastan con la investigacion de
Konovalova (2013), en donde se evidencian mejoras en el proceso de la investigacion reciente
sobre el ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de la fuerza en las mujeres, y gracias a
la aplicacion del test CMJ, segun el anélisis realizado por el autor antes mencionado, el ciclo

menstrual marca un comportamiento variado de las distintas funciones vitales de la mujer, lo
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cual, se debe tener en cuenta en la planificacion y en la construccion del proceso de entrenamiento.
Para ello, es indispensable que exista una comunicacion directa sobre el tema entre el entrenador y
la deportista, quien, ademas, permite detectar posibles afecciones de la funcion menstrual. El
conocimiento de la duracion del ciclo y su estabilidad permite organizar la estructura del proceso
de entrenamiento, de tal manera que los mesociclos se programen acorde con los ciclos biologicos
de la deportista, donde las fases mas favorables (post-menstrual y ovulatoria) puedan asumir una
carga mayor, alternandola con descensos en las fases de tension fisioldgica (ovulatoria, lutea y
menstrual). Los ajustes en la magnitud de la carga en las distintas fases del ciclo, se deben hacer,
en lo posible, acorde con las caracteristicas del ciclo menstrual, de cada deportista concreta. Se
requiere hacer un seguimiento a la normalidad de la funcion menstrual de las deportistas, para
detectar a tiempo posibles afecciones producidas por el entrenamiento o competencias y prevenir
alteraciones y patologias a largo plazo.

Con estos resultados se determina que el test CMJ es efectivo para conocer cdmo reaccionan
las participantes al momento de realizar ejercicios de fuerza, conociendo la duracion del ciclo y su
estabilidad, permitiendo organizar la estructura del proceso de entrenamiento, de tal manera
que los mesociclos se programen acorde con los ciclos bioldgicos de las deportistas, donde las
fases mas favorables (post-menstrual y ovulatoria) puedan asumir una carga mayor,
alterndndola con descensos en las fases de tension fisioldgica (ovulatoria, premenstrual y
menstrual), por lo cual se recomienda a los organismos deportivos que establezcan la aplicacion de
este test al momento de realizar ejercicios de fuerza durante el ciclo menstrual, de igual manera se

deja abierta la posibilidad de realizar mas investigaciones.
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8. Conclusiones

Luego del analisis de resultados obtenidos y tomando en cuenta los objetivos planteados en

el Trabajo de Integracion Curricular se concluye que:

Es necesario conocer que el ciclo menstrual es un proceso fisioldgico complejo que esta
dividido en 3 fases (fase folicular, ovulatoria y latea) y se conforma de las 4 hormonas mas
comunes que son: la progesterona, foliculoestimulante, luteinizante y estrogenos. Durante
la fase folicular, los niveles de estrégeno comienzan a aumentar, lo que puede tener un
efecto positivo en la fuerza muscular. Durante la fase ovulatoria, los niveles de estrogeno
alcanzan su punto maximo y los niveles de progesterona comienzan aumentar. En esta
fase, algunas mujeres pueden experimentar cambios en la fuerza y la resistencia muscular.
Durante la fase lutea, los niveles de progesterona siguen aumentando y pueden afectar
negativamente la fuerza muscular.

Al aplicar el test CMJ (salto en contra movimiento), se contrasta los cambios hormonales
en las diferentes fases del ciclo menstrual, que alteran el rendimiento de la fuerza, ademas,
hay factores como la mala alimentacion, el rendimiento fisico y los cambios hormonales
que pueden afectar el ciclo menstrual y el rendimiento de la fuerza.

Al comparar los resultados obtenidos en el test antes, durante y después es una forma
efectiva de conocer las respuestas de las participantes al realizar ejercicios de fuerza. Esto
nos permite tener en cuenta la duracion y estabilidad del ciclo menstrual para organizar la
estructura del proceso de entrenamiento y asi programar los mesociclos de acuerdo con los
ciclos bioldgicos de las deportistas, de modo que se pueda aumentar la carga en las fases
mas favorables (post-menstrual y ovulatoria), reducirla en las fases de tension fisioldgica

(latea y menstrual).
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9. Recomendaciones

Tomando como referencia las conclusiones mencionadas anteriormente, a continuacion, se

describen algunas recomendaciones cuya implementacion resulta factible en la institucién objeto

de estudio del presente trabajo de investigacion:

Se recomienda a los directivos brindar capacitaciones a las arbitros sobre los cambios
fisiologicos y hormonales que ocurren durante el ciclo menstrual. Esto les permitira
comprender mejor su propio cuerpo y como estos cambios pueden afectar su rendimiento.
A demas, establecer pautas de nutricién adecuadas asegurando que reciban los nutrientes
necesarios para mantener un ciclo menstrual regular y un rendimiento 6ptimo.

Se sugiere al preparador fisico realizar un seguimiento de la fase del ciclo menstrual de las
arbitras femeninas durante las competencias. Esto permitira identificar posibles variaciones
en el rendimiento y adaptar las estrategias de entrenamiento en consecuencia.

Finalmente se recomienda que los preparadores fisicos realicen evaluaciones
periddicamente durante el ciclo menstrual de las arbitros, para determinar si existen
cambios en su rendimiento y ajustar sus rutinas de entrenamiento. Ademas, se sugiere que
las arbitras femeninas mantengan una nutriciéon adecuada, controlen su estrés y busquen
apoyo psicologico si es necesario para mantener un ciclo menstrual regular y un
rendimiento 6ptimo en su trabajo. En resumen, este estudio resalta la importancia de tener
en cuenta el ciclo menstrual al disefiar programas de entrenamiento y proporciona

informacion util para mejorar el rendimiento de las arbitras femeninas en el campo de juego.
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11. Anexos

Anexo 1. Oficio para la apertura a la institucion

Universidad Facultad
L{ﬂ Nacional de la Educacion,
deloja el Arte y la Comunicaciéon
1me

Loja,18 de octubre de 2023

Presidente.

Galo Contento Tenezaca,

PRESIDENTE DE LA ASOCIACION DE ARBITROS DE FUTBOL DE LOJA.
Ciudad,

De mi consideracion:

Por medio de la presente ke hago llegar un cordial y atento saludo junto con los mejores deseos
de éxito en las labores que usted desempeiia.

Me dirijo a usted de la manera mas comedida para solicitarle se autorice a la sefiorita estudiante
JHOLEYDI BERENISE MALLA ANDRADE con C.I: 1900855998, que actualmente cursa
el 8" ciclo, paralelo “A” de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, en la
Universidad Nacional de Loja, para que realice su trabajo de integracién curricular en la
Asociacion de arbitros de flatbol de Loja que usted acertadamente dirige, el mismo que segin
la planificacion prevista en el presente ciclo se realizard el proyecto y el trabajo de integracién
curricular.

De acuerdo a la naturaleza de la investigacion serd necesario establecer contacto con las
sefioritas drbitros de manera presencial. : ; :
Seguro de contar con su colaboracién, desde ya le anticipo mis sinceros agradecimientos, no
sin antes de expresarle mis sentimientos de alta consideracion estima.

Atentamente,

e ey (b
2 v ¢ o ‘,f-
(clze") e, 40
\, I\,?Jr,/ P - y, \Q cl” ,'yx;
Mg.Se. Hamilto D anmartin Cruz & (g"“
DOCENTE DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA ,J
-

DEPORTE, RESPONSABLE DE LA ASIGNATURA DE TRABAJO DE
INTEGRACION CURRICULAR

Ciudadela Universitaria “Pio Jaramio Alarado”,
Sector La Argella - Lofa - Ecuador
072-547234
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Anexo 2. Solicitud de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo De Integracion Curricular

Universidad Carrerade
uﬂ Nacional Cultura Fisica
- | G Lo y Deportes
1"

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2023-00316M.
Loja, 27 de octubre del 2023

Magister.

Edwin Geovanny Ochoa Granda

DOCENTE DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y
DEPORTE. FEAC-UNL.

De mi consideracion.

Asunto. Informe de Estructura, Coherencia y Pertinencia.

Es grato dirigirme a usted y desearle éxitos en sus funciones en beneficio de nuestra
Carrera.

El presente tiene la finalidad de poner en su conocimiento el Proyecto de
Investigacion de trabajo de Integracién Curricular o de Titulacién denominado: El
ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de la fuerza en las mujeres de
la asociacion ecuatoriana de arbitros de futbol de Loja, afno 2023., de la
aspirante seforita, Jholeydi Berenise Malla Andrade, alumna del Ciclo octavo,
paralelo A, periodo académico octubre 2023 - marzo 2024, de la Carrera.
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte.

Por lo antes expuesto, me permito solicitarle de la manera mas comedida se digne
emitir el informe de Estructura, Coherencia y Pertinencia del mismo, pedido que
lo formulo basédndome en el Art. 225 del Reglamento de Régimen Académico de la
Universidad Nacional de Loja. Para lo cual transcribo. La presentaciéon del proyecto
de investigacidn se realizard por escrito, acompafado de una solicitud dirigida al
Director de carrera o programa, quien designard un docente con conocimiento y/o
experiencia sobre el tema, que podra ser el que asesord su elaboracién, para que
emita el informe de estructura, coherencia y pertinencia del proyecto. El
informe serd remitido al Director de Carrera o programa dentro de los ocho dias
laborables, contados a partir de la recepcién del proyecto”

Por la favorable atencidon que se digne dar al presente, le antelo mis sinceros
agradecimientos de consideracion y estima personal

Mag:
DIRECTOR DE LA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE.

\RRERAS. CULTURA FISICA Y DEPORTES.

AUt.JP.JEIb. Mcy. &&Fr,
G/C.-Archivo. L, o
¢/c. Estudiante . Jholeydi Berenise Malla Andrade. 3 / eot*
¢
-;\,‘

Facutad de 1a Educacion, el Arte y la Comunicacion
072 -54 5997

Ciudad Universtaria “Gasllermo Falconi Esgvma’.
Casila lotra *S", Sector La Argolia + Loja - Ecuador
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Anexo 3. Informe de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo De Integracion Curricular

Universidad Facultad
u L Nacional de la Educacién,
deLoja el Arte y la Comunicacién

Loja, 30 de Octubre del 2023

ALl

Mg. Sc.

José Gregorio Picoita Quezada.

DIRECTOR DE LA CARRERA: PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE
DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA.

Ciudad.

De mi consideracion:

En correspondencia con el articulo 225 del Reglamento de Régimen Académico me dirijo
a usted para presentar el informe de revision del proyecto del trabajo de integracion
curricular o de titulacion presentado por la estudiante JHOLEYDI BERENISE
MALLA ANDRADE: para lo cual me permito informar lo siguiente.

Que en base al Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD Y PAFD-2023-00316M. Donde
se me solicita se emita ¢l informe de Estructura, Coherencia y Pertinencia del tema: El
ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de la fuerza en las mujeres de la
Asociacién Ecuatoriana de Arbitros de futbol de Loja, afio 2023., de autoria de la
estudiante Jholeydi Berenise Malla Andrade; y en correspondencia con el articulo 225
del Reglamento de Régimen Académico me dirijo a usted para presentar el informe de
revision del proyecto del trabajo de integracion curricular o de titulacién presentado por
¢l estudiante para lo cual me permito informar lo siguiente.

Luego de haber analizado la estructura, coherencia y pertinencia de los elementos del
mencionado proyecto y confirmado la incorporacién de correcciones y sugerencias por
parte del estudiante, me permito emitir el informe favorable y la rubrica de revision de
proyecto de integracién curricular con el tema denominado: El ciclo menstrual y su
influencia en el rendimiento de la fuerza en las mujeres de la Asociacién Ecuatoriana
de Arbitros de Fiithol en Loja, afio 2023. A fin de que se continde con el tramite
respectivo.

Sin otro particular me suscribo a usted.

Atentamente.

Lic. Ed??ﬁﬁiwm a-Granda, Mg Sc.
DOCENTE ASESOR DEL PROYECTO DE INTEGRACION CURRICULAR




Anexo 4. Oficio de aprobacion y designacion del director del Trabajo de Integracion Curricular

Universidad Carrerade
-’- Z Naclonal Cultura Fisica
y Deportes

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2023-00362M.
Loja, 24 de noviembre del 2023

Magister.

Mariana de Jesus Azuero Azuero.

DOCENTE DE LA CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE FEAC. UNL.
De mi consideracién,

Asunto. Designacion como Directora del Trabajo de Integraciéon Curricular. C. P.A.F.D.

Es grato dirigirme a usted y desearle éxitos en sus funciones en beneficio de nuestra
Carrera.

De conformidad al Reglamento de Régimen Académico de la Universidad Nacional de
Loja, en vigencia, en lo referente Art. 228, que expresa: “El Director del trabajo de
integracion curricular o de titulacion tiene la obligacion de asesorar y monitorear con
pertinencia y rigurosidad cientifica la ejecucion del proyecto de investigacion, asi como
revisar oportunamente los informes de avance de la investigacién, devolviéndolo al
aspirante con las observaciones, sugerencias y recomendaciones necesarias para
asegurar la calidad de la misma; y, en calidad de Director de |a Carrera de Pedagogia de
la Actividad Fisica y Deporte, me permito designarle a usted como Directora del Trabajo
de Integracion Curricular titulado: El ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de
la fuerza en las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Fitbol en Loja, afio
2023., de la autoria de |a sefiorita. Jholeydi Berenice Malla Andrade, estudiante del Ciclo
Octavo, Paralelo A, correspondiente al periodo académico: Octubre 2023 - Marzo 2024,

Para lo cual le solicito brindar la orientacién correspondiente al estudiante, se desarrolle
el trabajo bajo su asesoria y responsabilidad, de acuerdo al cronograma establecido
dando estricto cumplimiento a la parte reglamentaria a fin de proceder con los tramites
de graduacion.

Particular que pongo en su conocimiento para los fines legales pertinentes.

LAy
Atentgmeﬁte.
,//;A p
Mag.l Qs Picoita Quezada
DIRECTOR D’s LA CARRERA.

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE.
Aut.P. JP.JEIb. P.Mcy,

C/c. Estudionte. /
C/C.-Archivo, 4 {
T =

A Ca ;

e S <y
\)\eObIAO

Facukad de la Educacion, el Arte y la Comunicacion
072 -54 5997

Ciudad Ureverstana "Guillermo Falconi "
Casilla letra “S™, Sector La Argdia - Loja - Ecuador




Anexo 5. Encuesta realizada a las mujeres de la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en

Loja

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
FACULTAD DE LA EDUCACION, ELARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA' Y DEPORTE
ENCUESTA DIRIGA A LAS MUJERES DE LA ASOCIACON ECUATORIANA DE
ARBITROS EN LOJA
Estimadas sefioritas pertenecientes a la Asociacion Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja, soy
estudiante de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, me encuentro cursando el
8° ciclo, como parte de trabajo de integracion curricular me encuentro realizando una encuesta con
el objetivo de conocer sobre el ciclo menstrual y su influencia en la fuerza, para la cual me permito
invitarles a que me den respuesta a la presente
1. ;Cree usted que el periodo menstrual influye en la fuerza?
() Si
() No
2. ¢ Tiene conocimiento de las distintas etapas o fases del ciclo menstrual?
() Si
() No
3. (Al momento de iniciar tu periodo menstrual te produce mareos?
() Siempre
() A veces
() Nunca
4. ;Tiene colicos menstruales?
() Siempre
() A veces
() Nunca
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5. ¢(Coémo es su estado de animo durante su periodo menstrual?

() Contento

() Enfadado

6. (Considera que puede estar dispuesta a realizar las actividades planificadas de fuerza durante
su periodo menstrual?

() si

() No

7. (En tu estado menstrual te produce cansancio muscular?

() Siempre

() A veces

() Nunca

8. (Cree usted que existen ejercicios de fuerza para aliviar el dolor menstrual?

() si

() No

9. (Considera que entrenar fuerza durante el ciclo menstrual es bueno para su cuerpo?

() Si

() No
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Anexo 6. Test
TEST DE FUERZA CMJ
El salto se conoce como (salto con contra movimiento) es una técnica que implica una secuencia
especifica de movimientos, se inicia desde una flexion inicial rapida hasta una extension explosiva
de las piernas, todo ello mientras se mantiene el tronco estable y se realiza un correcto
posicionamiento de los pies. Este test es fundamental en la evaluacion y mejora del rendimiento
atlético en una variedad de deportes.
Counter Movement Jump (CMJ): Partiendo de una extension de rodillas en bipedestacion,
este tipo de salto consiste en realizar un movimiento rapido de flexo-extension de las
rodillas hasta un angulo de 90°, para consecutivamente y sin pausa alguna efectuar un salto
vertical maximo. Evalua la fuerza explosiva con reutilizacion de energia eléstica, pero sin
aprovechamiento del reflejo miotatico. Denominado por otros autores como test de fuerza
concéntrico-elastica-explosiva (Vélez, 1992) o test de fuerza explosivo-elastica (Vittori,

1990).

2 S
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Anexo 7. Evidencias fotograficas
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Anexo 8. Test aplicados

VERSIDAD NACIONAL DE LOJA

DUCACION, EL ARTE Y LA COMUNI
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPE

goracion C

Tema: El ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de la fuerza

en las mujeres de la Asociaciéon Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja,
afio 2023.

Test de Marilyn Silverio.



TEST MARYLIN SILVERIO - MES DE NOVIEMBRE

ALTURA | VELOCIDAD
(cm) (ms)

FECHA HORA | TEST FASE OBSERVACIONES

S o b e okt
QNS ggggg el Pl:i’::eige{ﬁgr(;)o ig? ig? e OIETE con la luteinizante son nulas, en cambio la progesterona se empieza a elevar para dar
o q ! ! inicio a la fase litea.
El dia 16 de noviembre se aplico el test (dia 18 del ciclo menstrual e iniciacion de su
e e
16/11/2023 | 8:39:01 | CMJ | Pie derecho 19,6 1,96 Fase litea Y 0d ; mona proge yaa 0y g
Do L elevan un poco, asi preparandolo al Utero para el siguiente periodo menstrual y un
8:39:11 Pie izquierdo 16,6 1,8 . . S ;. f
posible embarazo, por ello es que se debe realizar actividades fisicas menos agresivas
gue anteriores etapas y ejercicios aerobicos de larga duracion.
Se aplicé el test el dia 28 de noviembre (dia 30 de su ciclo menstrual) esta al finalizar
8:09:17 A dos pies 36,3 2,67 su fase lGtea por ende la progesterona baja su nivel, al igual que los estrégenos para
28/11/2023 | 8:09:37 | CMJ Pie derecho 19,6 1,96 Fase lutea encontrarse asi con todas las hormonas en su nivel mas bajo para dar inicio nuevamente
8:09:55 Pie izquierdo 15,2 1,73 a la fase folicular menstrual, de igual manera en esta fase se debe realizar actividades
fisicas menos agresivas, por lo que su cuerpo se prepara para la fase folicular menstrual.
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CALENDARIO DEL CICLO MENSTRUAL

Lunes ‘ Martes Miércoles ‘ Jueves ‘ Viernes Séabado Domingo
Noviembre - ciclo menstrual 28 dias
11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
28 29 30
Noviembre - aplicacion de test
11 12
il 17 18 19
22 23 24 25 26
28 29 30

27
13
20
27
Fase folicular - dias menstruales
Fase folicular
Fase ovulatoria
Fase lutea
Del 30 de octubre al 09 de noviembre se encuentra en la fase folicular la cual tiene una duracion de 11 dias (5 dias en la fase folicular menstruales y 6 dias de la fase folicular no menstrual)
Del 10 al 14 de noviembre se encuentra en la fase ovulatoria, la cual tiene una duracion de 5 dias de ovulacion en la que el 12 de noviembre es su dia mas fértil.
Del 15 de noviembre empieza la fase latea y debe culminar el 25 para dar inicio nuevamente al ciclo menstrual (la fase l0tea tiene una duracion de 11 dias aproximadamente)
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TEST MARYLIN - MES DE NOVIEMBRE -

Saltos en Centimetros (cm)

9/11/2023 - 14/11/2023 20/11/2023 23/11/2023 - 28/11/2023
A dos pies  Piederecho Pie lzquierdo A dospies Pie derecho IquiISrdo A dos pies Pie derecho Pie Izquierdo
Fase folicular 311 18 16,7
menstrual 34,2 19,60 18
Fase ovulatoria 36,3 196 166
35,2 19,6 16,7
Fase lutea 33,2 19,6 16,6
36,3 19,6 15,2
FIGURA DE LOS DATOS DEL CICLO MENSTRUAL
TEST MARILYN- MES DE NOVIEMBRE
©oos 8y 8
35 & m
30
5 3 © © © ©
[ ] ~ [l O~ a )
@ = o X - ERt) - © N
o« 20 — — —
8 i
= 15
9 10
0
A dos pies Pie derecho Pie Izquierdo A dos pies Pie derecho Pie Izquierdo A dos pies Pie derecho Pie lzquierdo
1/11/2023 - 7/11/2023 10/11/2023 16/11/2023 - 28/11/2023
M Fase folicular menstrual W  ® Fase ovulatoria Fase lutea
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TEST MARYLIN SILVERIO - MES DICIEMBRE

FECHA

HORA | TEST

ALTURA
(cm)

OBSERVACIONES

El test se aplico en dia 12 diciembre (dia 14 de su ciclo menstrual y su dia mas
8:21:02 A dos pies 40 2,7 fértil) en la que los estrégenos, la hormona luteinizante tiene un pico maximo y el
12/12/2023 | 8:21:10 | CMJ Pie derecho 20,37 1,7 Fase ovulatoria foliculo estimulante solamente se eleva un poco, por ello la mujer tiene mas
8:21:18 Pie izquierdo 15,01 1,73 posibilidades de embarazarse, en esta fase ella obtiene mas fuerza y puede realizar
ejercicio con normalidad.
. Se realizo el test el dia 14 de diciembre (dia 16 de su ciclo menstrual, dltimo dia de
8:50:00 A dos pies 38,58 2,3 . . . . y
14/12/2023 | 8:50:30 | CMJ | Pie derecho 17,83 1,85 ok || 50 GWENE) (65 CAUURETIS Gl & BEEC 3 FES MO
e B foliculoestimulantes con la luteinizante son nulas, en cambio la progesterona se
8:51:00 Pie izquierdo 18,94 1,92 . . .
empieza a elevar para dar inicio a la fase lGtea
El dia 19 de diciembre se aplico el test (dia 21 del ciclo menstrual) en esta fase los
. . niveles de la hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy bajos en cambio
19/12/2021 218(1)5 CcMJ I;’Ai\edc(i)esrscl:ﬁso ggg 2é7 Fase liitea la hormona progesterona se eleva al maximo y los estrégenos se elevan un poco,
e LT . asi preparandolo al ttero para el siguiente periodo menstrual y un posible embarazo,
8:10:20 Pie izquierdo 16,1 1,71 . - L . .
por ello es que se debe realizar actividades fisicas menos agresivas que anteriores
etapas y ejercicios aerébicos de larga duracion.
Se aplico el test el dia 22 de diciembre (dia 24 de su ciclo menstrual) esta al finalizar
22/12/2023 | 8:30:12 | CMJ |  Pie derecho 17,52 2 Fase Iutea : : jo p
A o nuevamente a la fase folicular menstrual, de igual manera en esta fase se debe
8:30:15 Pie izquierdo 15,64 1,7 X . . .
realizar actividades fisicas menos agresivas, por lo que su cuerpo se prepara para la
fase folicular menstrual.
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CALENDARIO DEL CICLO MENSTRUAL

Lunes ‘ Martes ‘ Miércoles ‘ Jueves ‘ Viernes ‘ Sébado | Domingo
DIAS MENSTRUALES
DICIEMBRE - CICLO menstrual 28 dias

s T ——

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 28 24
25 26 27 28 29 30 31

DICIEMBRE - Aplicacion de test

10
11 13 15 16 17
18 20 21 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Fase folicular - dias menstruales
Fase folicular

Fase ovulatoria

Fase lutea

Aplicacion de test
Del 29 de noviembre al 09 de diciembre se encuentra en la fase folicular la cual tiene una duracidn de 11 dias (4 dias en la fase folicular menstruales y 7 dias de la fase folicular no menstrual)

Del 10 al 14 de diciembre se encuentra en la fase ovulatoria, la cual tiene una duracién de 5 dias de ovulacion en la que el dia 12 de diciembre es su dia mas fértil.
Del 15 de diciembre empieza la fase lGtea y debe culminar el 25 para dar inicio nuevamente al ciclo menstrual (la fase lUtea tiene una duracion de 11 dias aproximadamente)
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICAC
L LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPOR

de Integracion Curriculg

Tema: El ciclo menstrual y su influencia en el rendimiento de la fuerza

en las mujeres de la Asociacién Ecuatoriana de Arbitros de Futbol en Loja,
afio 2023.

Test de Diana Naranjo.




TEST DIANA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE

FECHA HORA | TEST AL(I%J;?A VEL?mCSI)DAD FASE OBSERVACIONES

El test se aplicd en dia 20 noviembre (dia 14 de su ciclo menstrual y su dia mas

18:09:32 A dos pies 18,8 1,92 fértil) en la que los estrégenos, la hormona luteinizante tiene un pico maximo y
20/11/2023 | 18:10:21 | CMJ Pie derecho 8,5 1,29 Fase ovulatoria el foliculo estimulante solamente se eleva un poco, por ello la mujer tiene mas
18:10:36 Pie izquierdo 9 1,33 posibilidades de embarazarse, en esta fase ella obtiene mas fuerza y puede

realizar ejercicio con normalidad.

El dia 23 de noviembre se aplico el test (dia 17 del ciclo menstrual en esta fase
los niveles de la hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy bajos en

17:38:57 A dos pies 22 2,08 - . .
e . ! . cambio la hormona progesterona se eleva al maximo y los estrégenos se elevan
23/11/2023 17j38j36 G Ffle_dere:-cho e Lh Fase (e un poco, asi preparandolo al Gtero para el siguiente periodo menstrual y un
17:39:01 Pie izquierdo 9,6 1,37 . . C. .
posible embarazo, por ello es que se debe realizar actividades fisicas menos
agresivas que anteriores etapas y ejercicios aerdbicos de larga duracion.
Se aplico el test el dia 28 de noviembre (dia 22 de su ciclo menstrual) esta al
18:1303 Adospies | 220 212 estitigonos para encontarss s con odss 2 hormonas e 5 nivel més bajo para
28/11/2023 | 18:13:21 | CMJ |  Pie derecho 10,1 1,41 Fase litea Ogenos p ! : jop
e B dar inicio nuevamente a la fase folicular menstrual, de igual manera en esta fase
18:13:34 Pie izquierdo 11,3 1,49

se debe realizar actividades fisicas menos agresivas, por lo que su cuerpo se
prepara para la fase folicular menstrual.
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CALENDARIO DEL CICLO MENSTRUAL

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado Domingo
Noviembre - CICLO menstrual 28 dias

27 28 29 30

Noviembre - Aplicacion de test

Fase folicular - dias menstruales
Fase folicular

Fase ovulatoria
Fase lutea
Aplicacion de test

Del 07 de noviembre al 17 de noviembre se encuentra en la fase folicular la cual tiene una duracion de 11 dias (5 dias en la fase folicular menstruales y 6 dias de la fase folicular no menstrual)
Del 18 al 22 de noviembre se encuentra en la fase ovulatoria, la cual tiene una duracion de 5 dias de ovulacion en la que el 20 de noviembre es su dia mas fértil.

Del 23 de noviembre empieza la fase lutea y debe culminar el 03 de diciembre para iniciar nuevamente con su ciclo menstrual (esta fase lGtea tiene una duracién de 11 dias aproximadamente)
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TEST DIANA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE

Saltos en Centimetros (cm)

9/11/2023 - 14/11/2023 20/11/2023 23/11/2023 - 28/11/2023
A dos
pies Pie derecho  Pie Izquierdo A dos pies  Pie derecho  Pie Izquierdo A dos pies Pie derecho  Pie Izquierdo
Fase folicular 23,8 10,2 10,7
menstrual 22 9,60 10,1
Fase ovulatoria 18,8 8,5 9
Fase lGtea 22 10,2 9,6
22,9 10,1 11,3
FIGURA DE LOS DATOS DEL CICLO MENSTRUAL
© TEST DIANA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE
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A dos pies Pie derecho Pie lzquierdo A dos pies Pie derecho Pie lzquierdo A dos pies Pie derecho Pie lzquierdo
9/11/2023 - 14/11/2023 20/11/2023 23/11/2023 - 28/11/2023
Titulo del eje

M Fase folicular menstrual B H Fase ovulatoria Fase lutea
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TEST DIANA NARANJO - MES DE DICIEMBRE

FECHA | HORA | TEST AL('(I:'nli;?A VEL(Oni:SI)DAD FASE OBSERVACIONES

El test se aplicd en dia 19 diciembre (dia 14 de su ciclo menstrual y su dia mas fértil)
18:10:10 A dos pies 20 2,2 en la que los estrégenos, la hormona luteinizante tiene un pico maximo y el foliculo
19/12/2023 | 18:10:11 | CMJ Pie derecho 10,41 15 Fase ovulatoria estimulante solamente se eleva un poco, por ello la mujer tiene mas posibilidades de
18:10:15 Pie izquierdo 11,3 1,49 embarazarse, en esta fase ella obtiene mas fuerza y puede realizar ejercicio con
normalidad.
. Se realizo el test el dia 21 de diciembre (dia 16 de su ciclo menstrual, Gltimo dia de
18:30:15 A dos pies 21,73 2,2 . ) . . ’
21/12/2023 | 18:30:16 | CMJ Pie derecho 10,33 15 Fase ovulatoria la . fase pvulatorla) los estrp genos - empiezan - a baja_r y las hormonas
Do B foliculoestimulantes con la luteinizante son nulas, en cambio la progesterona se
18:31:19 Pie izquierdo 15,9 1,77 . B ,
empieza a elevar para dar inicio a la fase lGtea
El dia 26 de diciembre se aplico el test (dia 21 del ciclo menstrual) en esta fase los
18:50:03 Adospies | 2063 2 Hormona progesterona s eleva af mixim y 0s es16ganos s eovan U poco a5
26/12/2023 | 18:50:05 | CMJ | Pie derecho 9.4 1,38 Fase litea na progest ad oy 9 ; poco,
e A preparandolo al Utero para el siguiente periodo menstrual y un posible embarazo, por
18:50:10 Pie izquierdo 17,3 1,84 . B s . .
ello es que se debe realizar actividades fisicas menos agresivas que anteriores etapas
y ejercicios aerébicos de larga duracion.
Se aplicd el test el dia 29 de diciembre (dia 24 de su ciclo menstrual) esté al finalizar
29/12/2023 | 18:40:22 | CMJ | Pie derecho 10,2 1,41 Fase lGtea . . 4o p :
e o nuevamente a la fase folicular menstrual, de igual manera en esta fase se debe realizar
18:40:25 Pie izquierdo 18 1,88 L. L -
actividades fisicas menos agresivas, por lo que su cuerpo se prepara para la fase
folicular menstrual.
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CALENDARIO DEL CICLO MENSTRUAL

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
DIAS MENSTRUALES

DICIEMBRE - CICLO menstrual 28 dias

25 26 27 28 29 30 31

DICIEMBRE - Aplicacion de test

Fase folicular - dias menstruales
Fase folicular

Fase ovulatoria

Fase lutea

Aplicacion de test

Del 06 de noviembre al 16 de diciembre se encuentra en la fase folicular la cual tiene una duracion de 11 dias (5 dias en la fase folicular menstruales y 6 dias de la fase folicular no menstrual)
Del 17 al 21 de diciembre se encuentra en la fase ovulatoria, la cual tiene una duracion de 5 dias de ovulacion en la que el 19 de diciembre es su dia mas fértil.

Del 22 de diciembre empieza la fase litea y debe culminar el 2 para dar inicio nuevamente al ciclo menstrual (esta tiene una duracién de 11 dias aproximadamente)
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TEST SANDRA NARANJO - MES NOVIEMBRE

ALTURA | VELOCIDAD
(cm) (ms)

FECHA HORA | TEST FASE OBSERVACIONES

D e e i
20/11/2023 | 18:03:01 | CMJ Pie derecho 13,2 1,61 Fase ovulatoria . .  estrog P jar y
Do L foliculoestimulantes con la luteinizante son nulas, en cambio la progesterona se
18:03:58 Pie izquierdo 13,9 1,65 . . ,
empieza a elevar para dar inicio a la fase lGtea
El dia 23 de noviembre se aplico el test (dia 18 del ciclo menstrual) en esta fase
. . los niveles de la hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy bajos en
23/11/2023 giggg CcMJ I;’Ai\ed(;)esr&ﬁz igg igg Fase liitea cambio la hormona progesterona se eleva al maximo y los estrégenos se elevan
e LT ! ! un poco, asi preparandolo al Gtero para el siguiente periodo menstrual y un
17:40:14 Pie izquierdo 13,9 1,65 J . . .
posible embarazo, por ello es que se debe realizar actividades fisicas menos
agresivas que anteriores etapas y ejercicios aerébicos de larga duracion.
Se aplico el test el dia 29 de noviembre (dia 24 de su ciclo menstrual) esta al
o, - finalizar su fase lutea por ende la progesterona baja su nivel, al igual que los
18:32:13 A dos pies 23,8 2,16 . p . LR
29/11/2023 | 18:32-33 | CMJ Pie derecho 13.9 165 Fase litea estrégenos para encontrarse asi con to_das las hormonas en su nivel mas bajo
Do Lo para dar inicio nuevamente a la fase folicular menstrual, de igual manera en esta
18:33:10 Pie izquierdo 9 1,33 . . .. :
fase se debe realizar actividades fisicas menos agresivas, por lo que su cuerpo
se prepara para la fase folicular menstrual.
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CALENDARIO DEL CICLO MENSTRUAL

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
NOVIEMBRE - CICLO menstrual 28 dias

31

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30

NOVIEMBRE - Aplicacion de test

Fase ovulatoria
Fase litea
Aplicacion de test

Fase folicular - dias menstruales
Fase folicular

Del 06 de noviembre al 16 de noviembre se encuentra en la fase folicular la cual tiene una duracion de 11 dias (5 dias en la fase folicular menstruales y 6 dias de la fase folicular no menstrual)
Del 17 al 21 de noviembre se encuentra en la fase ovulatoria, la cual tiene una duracion de 5 dias de ovulacién en la que el 19 de noviembre es su dia mas fértil.

Del 22 de noviembre empieza la fase lutea y debe culminar el 04 de diciembre para dar inicio nuevamente al periodo menstrual (esta tiene una duracion de 11 dias aproximadamente)
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TEST SANDRA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE

Saltos en Centimetros (cm)

9/11/2023 - 13/11/2023 20/11/2023 23/11/2023 - 29/11/2023
A dos pies Pie derecho  Pie Izquierdo A dos pies Pie derecho  Pie lzquierdo Api?a(s)s Pie derecho  Pie lzquierdo
Fase folicular 25,5 12,6 14,5
menstrua 23,9 11,13 13
Fase ovulatoria 22,9 13,2 13,9
Fase lutea 26,4 12,6 39
23,8 13,9 9
FIGURA DE LOS DATOS DEL CICLO MENSTRUAL
TEST SANDRA NARANJO - MES DE NOVIEMBRE
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A dos pies Pie derecho Pie lzquierdo A dos pies Pie derecho Pie lzquierdo A dos pies Pie derecho Pie Izquierdo
9/11/2023 - 13/11/2023 20/11/2023 23/11/2023 - 29/11/2023
Titulo del eje
M Fase folicular menstrua B M Fase ovulatoria Fase lutea
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TEST SANDRA NARANJO - MES DICIEMBRE

FECHA HORA | TEST AL(I%J;?A VEL(On,]CSI)DAD FASE OBSERVACIONES

El test se aplic6 en dia 17 diciembre (dia 14 de su ciclo menstrual y su dia mas fértil)
17:00:00 A dos pies 19,18 2,3 en la que los estrogenos, la hormona luteinizante tiene un pico maximo y el foliculo
17//12/2023 | 17:01:00 | CMJ Pie derecho 12,6 1,38 Fase ovulatoria estimulante solamente se eleva un poco, por ello la mujer tiene mas posibilidades de
17:01:10 Pie izquierdo 14,99 1,75 embarazarse, en esta fase ella obtiene mas fuerza y puede realizar ejercicio con
normalidad.
. Se realizo el test el dia 19 de diciembre (dia 16 de su ciclo menstrual, dltimo dia de
18:30:10 A dos pies 19,18 2 . ) . . '
Poe . ! . la fase ovulatoria) los estrdgenos empiezan a bajar y las hormonas
e igggig el PFi’::eiSelrﬁgrgo ﬂﬁ 11’771 FEsE O foliculoestimulantes con la luteinizante son nulas, en cambio la progesterona se
" q ! ' empieza a elevar para dar inicio a la fase lutea
El dia 26 de diciembre se aplicd el test (dia 23 del ciclo menstrual) en esta fase los
18:20:05 A dos pies 2301 23 niveles de la hormona luteinizante, foliculo estimulante, son muy bajos en cambio la
26/12/2023 18:20:10 CMJ Pie derSCho 15’ 1 1 ’77 Fase litea hormona progesterona se eleva al maximo y los estrégenos se elevan un poco, asi
18:20:13 Pie izquierdo 14,8 1’75 preparandolo al dtero para el siguiente periodo menstrual y un posible embarazo, por
o 4 ' ' ello es que se debe realizar actividades fisicas menos agresivas que anteriores etapas
y ejercicios aerobicos de larga duracion.
Se aplicd el test el dia 29 de diciembre (dia 26 de su ciclo menstrual) esta al finalizar
e . su fase lGtea por ende la progesterona baja su nivel, al igual que los estrogenos para
29/12/2023 i;igﬁ CcMJ Ifi\edg:rgéﬁ) igg iég Fase litea encontrarse asi con todas las hormonas en su nivel mas bajo para dar inicio
18:15:17 Pie izquierdo 13’2 1,61 nuevamente a la fase folicular menstrual, de igual manera en esta fase se debe realizar
o q ' ' actividades fisicas menos agresivas, por lo que su cuerpo se prepara para la fase
folicular menstrual.
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CALENDARIO DEL CICLO MENSTRUAL

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
DIAS MENSTRUALES
DICIEMBRE - CICLO menstrual 28 dias
1 2 3
15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31
DICIEMBRE - Aplicacion de test

Fase folicular - dias menstruales

- Fase folicular
Fase ovulatoria
Fase latea

_ Aplicacion de test

Del 04 de diciembre al 14 de diciembre se encuentra en la fase folicular la cual tiene una duracion de 11 dias (5 dias en la fase folicular menstruales y 6 dias de la fase folicular no menstrual)
Del 15 al 19 de diciembre se encuentra en la fase ovulatoria, la cual tiene una duracién de 5 dias de ovulacidn en la que el 17 de diciembre es su dia més fértil.

Del 20 de diciembre empieza la fase lUtea y debe culminar 30 de diciembre para dar inicio nuevamente al periodo menstrual (esta tiene una duracién de 11 dias aproximadamente)
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TABLA COMPARATIVA

Marilyn Silverio

Diana Naranjo Sandra N

aranjo

ALTURA VELOCIDAD ALTURA VELOCIDAD ALTURA VELOCIDAD

FASE

A dos pies 052 2,67 18,8 1,92 22,9 2,12 Fase
ovulatoria

A dos pies S 25 22 2,08 264 2,28 Fase litea

A dos pies 36,3 2,67 22,9 2,12 23,8 2,16 i

Cuadro comparativo

Marilyn Silverio Diana Naranjo

Sandra Naranjo

ALTURA (cm) ALTURA (cm) ALTURA (cm)
Fase ovulatoria 36,3 18,8 22,9
Fase Lutea 33,2 22 26,4
Fase Lutea 36,3 22,9 23,8
Test comparativo
40 342 36,3 36,3
35 311 ' 33,2
26,4
£ 30 23,8255 5 23,9 229 - 226238
c 25 18,8
) 20
§ 15
= 10
wn 5
0
Fase folicular
i ., Fasefolicular Fase . Fase Lutea Fase Lutea
menstruacié ovulatoria
n
Test comparativo Marylin Silverio
ALTURA 31,1 34,2 36,3 33,2 36,3
Test comparativo Diana Naranjo
ALTURA 23,8 22 18,8 22 22,9
Test comparativo Sandra Naranjo 255 23,9 22,9 264 238

ALTURA
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Loja, 19 de febrero de 2024

Magister
Raquel Alexandra Valdivieso Vidal.

CERTIFICO

Que el resumen del trabajo de integracidn curricular cuyo titulo es Las alteraciones que se
producen en el organismo durante el ciclo menstrual en el rendimiento de la fuerza en las
mujeres de la Asociacién Ecuatoriana de Arbitros en Loja, de la aspirante Jholeydi Berenise
Malla Andrade, con cedula de identidad 1900855998, ha sido traducido al inglés y cumple con
las caracteristicas propias del idioma extranjero.

Abstract:

The present work of curricular integration was developed with the objective to describe the
alterations produced in the organism during the menstrual cycle in the women’s strength
performance of Ecuadorian Association of referees in Loja. Besides, a qualitative focus, with a
non-experimental design of a descriptive type was used. Some diagnostic tools such as surveys
and tests were applied to a sample of 3 participants. According to the obtained results of the
diagnostic instruments, it was evidenced that the menstrual cycles in each woman are
different; hence, the results vary in every participant. 67% of the researched population is
convinced that the menstrual period influences the strength training; on the other hand,
33,3% of the sample says the opposite; in other words, that the period does not affect it.
Based on these results, it was designed a comparison chart on the women’s performance
before, during and after their menstrual periods, throughout two menstrual cycles. The test
is structured in executing two-feet jumps in the platform, right foot and left foot. It was
obtained that some participants experienced a decrease in the strength performance during
the menstrual phase, while other participants experienced an increase in their performance
during the different phases. These results suggest that the variation in the performance of
the strength can be related to the hormonal fluctuations that occur during the menstrual
cycle. It is concluded that before the application of the CMJ test there were several blanks in
aspects such as motivation, commitment, knowledge, bad nutrition, stress, and so on.
Otherwise, in the end it was compared the performance of each girl, demonstrating the
effectiveness of the test and acquiring knowledge of sports training to apply during their
menstrual cycles.

Keywords: menstrual cycle, hormones, menstrual period, strength, performance.
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