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RESUMO

O proposito deste trabalho € analisar, na literatura, a importancia da Avaliacdo do Movimento
em praticantes de exercicios fisicos. Assim, o seu interesse deve-se a relevancia da aplicagdo
do sistema FMS, ligada diretamente a prevengdo de lesdes em adultos que praticam atividades
fisicas. A FMS foi criada com o intuito de avaliar atletas de alto rendimento, refere-se a um
método utilizado para analisar riscos para lesdes e, consequentemente, aumentar a
performance de uma maneira segura e assertiva. Para a sua realizacdo, fez-se uma revisao
bibliografica, cujo método recobre a revisdo de pesquisas e discussdes sobre o tema. As
buscas foram realizadas nas plataformas Scielo e Google Académico e, para isso, foram
utilizadas as seguintes palavras-chave: Functional Movement Screen, Avaliagdo do
Movimento e Preven¢do de Lesdo. Entre os estudos utilizados como referéncias para a
construcdo deste trabalho, 90% apontaram que o Functional Movement Screen ¢ um método
confiavel, eficaz, com baixo custo de aplicabilidade e fundamental para a prevengao de lesdes
em individuos praticantes de exercicios fisicos.

Palavras-chave: Functional Movement Screen; Avaliagao do Movimento; Prevencao de lesao.
ABSTRACT

The purpose of this work is to analyze, in the literature, the importance of the Evaluation of
the Movement in practitioners of physical exercises. Thus, its interest is due to the relevance
of the application of the FMS system, directly linked to the prevention of injuries in adults
who practice physical activities. The FMS was created with the aim of evaluating high
performance athletes, it refers to a method used to analyze risks for injuries and, consequently,
to increase performance in a safe and assertive way. For its realization, a bibliographic review
was carried out, whose method covers the review of research and discussions on the subject.
The searches were carried out on the Scielo and Google Scholar platforms and, for this, the

'Graduando em Ed. Fisica, pela Faculdade Unica de Contagem (FUNIC). E-mail:
guilhermeschiara@hotmail.com

2 Graduando em Ed. Fisica, pela Faculdade Unica de Contagem (FUNIC). E-mail: jfagundes600@gmail.com
3 Professora de TCC, pela Faculdade Unica de Contagem (FUNIC). E-mail: marciafonsecabio@hotmail.com
4 Professor coordenador do curso de educagio fisica, pela Faculdade Unica de Contagem (FUNIC). E-mail:
weslleysaraiva@yahoo.com.br .

> Professor revisor do texto- UEMG - de Abaeté

@ o0 Pagina 78




Y INSTITUTO REVISTA CIENTiFICA MULTIDISCIPLINAR VIABILE
¥ FORMAGAD DOCENTE ISSN: 2764-846X. Minas Gerais-MG, ano I, v.2, n.2, Jul./Dez. 2023

following keywords were used: Functional Movement Screen, Movement Assessment and
Injury Prevention. Among the studies used as references for the construction of this work,
90% pointed out that the Functional Movement Screen is a reliable, effective method, with
low cost of applicability and fundamental for the prevention of injuries in individuals who
practice physical exercises.

Keywords: Functional Movement Screen; Movement Assessment; Injury prevention

INTRODUCAO

O interesse por esse trabalho de pesquisa consiste em demonstrar a importancia da
aplicagcdo da Avaliacao Funcional do Movimento (FMS) diretamente relacionada a prevengao
de lesdes em individuos praticantes de exercicios fisicos. A FMS foi criada com o objetivo de
avaliar atletas de alto rendimento com a inten¢ao de prevenir lesdes e aumentar a performance
Este estudo tem o proposito de verificar, na literatura, a importancia dessa avaliagdo para
individuos praticantes de atividades fisicas, busca-se, portanto, uma prescri¢ao mais assertiva
e, consequentemente, ¢ a possibilidade de um melhor desempenho humano durante o
treinamento fisico e tarefas diarias.

O sistema de avaliagdo FMS foi criado em 1997, nos Estados Unidos, pelo
fisioterapeuta norte-americano Gray Cook e pelo preparador fisico Lee Burton, tendo como
objetivo avaliar padrdes fundamentais do movimento e identificar individuos que podem estar
em risco de lesdo Pfeifer, (2019). O objetivo dos dois autores era identificar disfungodes,
assimetrias € compensagdes que poderiam estar causando dores em atletas. Diante disso, foi
criado um sistema que avalia todos esses fatores por meio de uma triagem realizada a partir de
7 padrdes de movimentos.

Para Soares (2017), a avaliagdo voltada aos movimentos funcionais ¢ uma forma de
identificar disfungdes articulares de mobilidade e estabilidade, por vezes negligenciados em
avaliagOes classicas e tradicionais. De acordo com Pradella (2020), o treinamento de forga ¢
uma Otima estratégia para atingir o bem-estar fisico. Porém, o mesmo autor cita que a falta de
orientagdo profissional e a sobrecarga de treinamento podem acarretar riscos relacionados ao
aparecimento de lesdes no sistema musculoesquelético. Essas afirmativas justificam a ideia
dessa pesquisa movida pelo interesse em minimizar o risco de lesdo em praticantes de
exercicios fisicos, utilizando o sistema FMS, refor¢ando, portanto, a relevancia do método

citada pelos referidos autores e outro que fazem parte do estado da arte desta pesquisa.
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Atualmente, o método FMS tem recebido grande destaque nos programas de
treinamento neuromuscular. Cruz (2016) justifica, citando a importancia da avaliacdo para
obtencdo de informagdes relacionadas a assimetria corporal e limitagcdes articulares,
contribuindo assim com dados fundamentais para serem utilizados durante a montagem de
treino com uma prescrigao feita de forma eficaz e segura.

E de suma importancia que o profissional de Educacio Fisica avalie seus alunos para
conhecer de fato as necessidades do individuo, ganhando seguranga na elaboragdo de um
plano de treinamento eficiente que atenda aos objetivos da pessoa e, a0 mesmo tempo,
preserve a integridade fisica do individuo.

De acordo com Boyle (2015), ndo se deve adicionar carga a disfun¢do, ou seja, se o
aluno apresenta alguma disfungao articular, o treinador ndo deve acrescentar carga externa a
determinados padrdes de movimento que envolvam agdes compensatorias.

Diante do exposto, ¢ importante ressaltar que o proposito deste estudo ¢ demonstrar a
relevancia da avaliacdo funcional do movimento ligada a prevengao de lesdes no desempenho

humano.

DESENVOLVIMENTO

2.1 Functional Movement Screen: Uma abordagem sobre o sistema FMS

O Functional Movement Screen (FMS) € um sistema de avaliagdo idealizado em 1997,
pelo Fisioterapeuta Gray Cook e o Preparador Fisico Lee Burton, nos EUA. Bunn et al (2019)
define a FMS como “um método de avaliagdo de baixo custo que foi desenvolvido para
avaliar os padroes de movimento fundamentais de um individuo. Ele completa, dizendo que a
avalia¢do € composta por sete movimentos, (Figura 1) sendo eles:

1. Agachamento profundo;
Passo com barreira;
Estocada em linha;
Mobilidade de ombro;
Elevagao ativa de perna reta;

Estabilidade de tronco;

A O o

Estabilidade rotativa.
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Figura 1 — Movimentos FMS

Fonte: Site — Fisiologistas, 2016

Em concordancia, Soares (2017) evidencia que “Os sete padrdoes de movimento
avaliados no FMS permitem avaliar a forca, a estabilidade do core, a coordenacao
neuromuscular, as assimetrias dos membros durante o movimento, o controle postural, os
déficits proprioceptivos e a flexibilidade”.

Para cada um dos movimentos do teste, os escores variam entre 0 e 3 pontos, sendo o
resultado da pontuagdo baseado na qualidade do movimento, identificagdo de assimetrias e

dificuldades para completar o teste (SOARES, 2017).

A pontuagdo de escore segue esse padrao:

3 pontos ocorrem quando o individuo é capaz de realizar o padrdo de movimento

funcional com perfeigao;

e escore 2 quando a pessoa ¢ capaz de realizar o padrdo de movimento funcional,
porém demonstrando algumas compensagoes;

e cscore | para o individuo que nao ¢ capaz de concluir o padrao de movimento
funcional;

e cscore 0 para o individuo que apresenta dor ao executar o movimento. Portanto,

totaliza- se o escore de 21 pontos a serem avaliados (CAVALCANTI, 2019).
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2.2 Piramide de performance - Progressoes adequadas para o treinamento

A piramide de performance ¢ uma metodologia idealizada pelo fisioterapeuta norte
americano Gray Cook (FIGURA 2), representando uma sequéncia hierarquica desde as
habilidades basicas (mobilidade e estabilidade) até a melhora de capacidades fisicas e
movimentos de praticas especificas (CALLEJAS, 2019). Logo, ¢ possivel realizar progressdes

adequadas para o método de treinamento seguro e eficiente.

Figura 2 — Pirimide de Performance

S k| I I Bufier Zone
Spont-Speacific /
Performance

Endurance, Strength, Speed, Power, Quickness,
Agility, Coordination

Movement

Movement Quality Influenced by Mobility and Stability

Fonte: Google imagem— Surf Better Movement Practice, 2019

Conforme com Bunn (2019), os praticantes catalogados como “alto risco” pelo
método FMS tém 51% mais chances de serem afetados por lesdes do que os classificados
como de baixo risco". A FMS idealiza o conceito que o corpo inteiro deve estar funcionando
de forma correta para maximizar o desempenho e suas capacidades funcionais.

A funcionalidade fisica ¢ de suma eficdcia para a realizagdo dos movimentos
adequados as demandas esportivas. Esses movimentos basicos do corpo humano podem ser
avaliados pelo FMS, que ¢ um instrumento de avaliacio que tem por objetivo avaliar a
qualidade de movimento individual desse avaliado, retratando possiveis assimetrias e
disfungdes, sendo um modelo de avaliacdo dinamico e funcional (KLEIN, 20121).

Marques et al. (2017) utilizaram o FMS em jogadores de futebol de elite de 14 a 20
anos, visualizando os escores compostos, escores dos testes individuais e
assimetrias. Como resultado, a maioria dos jogadores apresentaram déficits 16
funcionais importantes, principalmente em tarefas que envolvem o agachamento

profundo e estabilidade de tronco, além de apresentar assimetrias entre os lados
direito e esquerdo do corpo (MARQUES, et al 2017, p 15/16.)
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Os esportes de alto rendimento, a cada dia, vém apresentando melhores resultados e
marcas e, consequentemente, maiores exposicoes a lesdes, sendo ferramentas para a
avalia¢do, como a avaliagdo FMS para que haja uma classificacio dos movimentos e seja
trabalhado para uma melhor funcionalidade corporal e menor exposi¢ao a lesdes. “De acordo
com estudos, a classificacdo igual ou inferior a 14 pontos representa uma maior probabilidade

de lesdo sem contato em populagdes fisicamente ativas” (TRINDADE, 2015).

2.3 Importiancia da aplica¢do do método FMS em praticantes de exercicio fisico.

O sistema de avaliagdo FMS se tornou importante para diversas praticas esportivas,
abrangendo publicos diferentes e se mostrando eficaz no processo de correcao de disfuncgdes
articulares. De acordo com Boyle (2015), cada articulagdo tem uma funcdo especifica
(FIGURA 3) e esta sujeita a niveis previsiveis de disfuncdo, ficando evidente a necessidade de
exercicios particulares para cada articulagdo do corpo humano. O mesmo autor cita que os
problemas em determinadas articulagdes vao se manifestar em forma de dor em uma
articulagdo acima ou abaixo, tendo como exemplo dores na regido lombar que podem estar
relacionadas a falta de mobilidade no quadril. Quando a articulacdo de fun¢do primaria
mobilidade se torna imovel, outra articulacio com fungdo de estabilidade passa a se
movimentar como a¢ao compensatoria, tendo como consequéncia dores e exposi¢ao ao alto

risco de lesdo.

Figura 3 — Fungdes Articulares

Articulacao Necessidades primarias
Tornozelo Mobilidade (Sagital)
Joelho Estabilidade
Quadril Mobilidade (Multi-planar)
Regido lombar Estabilidade
Regido toracica Mobilidade
Escapula Estabilidade
Clero umeral Mobilidade
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Fonte: Boyle, 2015 (Pag 13).

Reis et al (2020) realizou um estudo envolvendo praticantes da modalidade de
CrossFit, em que foi aplicado o sistema de Avaliacdo Funcional do Movimento com intuito de
analisar os efeitos de um programa de mobilidade na qualidade de movimento e desempenho

dos atletas. (Gréafico 1)

Grifico 1 - Comparagdo entre a pontuagdo do FMS antes e depois do programa de mobilidade

171
164
154

144

Pontuagao no FMS

134

12 T T

Fonte: Reis, (2020).

O grafico 1 demonstra resultados significativos comparando o antes e o depois da
aplicacdo da FMS e intervencdo do programa de mobilidade, evidenciando o aumento da
pontuagdo (escore) e, consequentemente, reduzindo o risco de lesdes nos atletas de CrossFit.

Corroborando, Souza (2017) juntamente com outros autores citam que a FMS ¢ um
bom instrumento para complementar outras avaliagdes. Nesse estudo, os autores aplicaram o
sistema de avaliacdo em individuos praticantes de Muay Thai, em que foram avaliados 20
participantes. Eles tinham em média 3,82 + 2,83 anos de pratica da atividade e apresentaram
uma média de escore 15,75 + 1,33 na aplicacao da FMS. Portanto, de uma maneira geral, os

atletas de Muay Thai ndo apresentaram riscos significativos para lesdo, levando em
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considera¢do o estudo de Fernandez (2019), cuja pontuagao relacionada foi <14 como fator de
risco para lesdes subsequentes.

Soares (2017) realizou uma pesquisa relacionando a utilizagdo da Avaliagao Funcional
do Movimento em Idosos, citando a FMS como uma ferramenta util e aplicavel para qualquer
pessoa, sendo utilizada com o intuito de analisar a qualidade do movimento dos individuos.
Contudo, Pfeifer (2019) menciona que as avaliagdes da competéncia motora funcional ajudam

a apontar a capacidade funcional e fisica de uma pessoa, bem como o potencial de lesdo.
METODOLOGIA

O presente artigo trata-se de uma revisdo integrativa que tem como método o
fundamento de revisar pesquisas e discussdes de outros autores sobre o tema que serad
abordado, sendo a contribui¢do da literatura para a pesquisa. Portanto, tivemos a finalidade de
caracterizar a importancia da avaliagdo funcional do movimento na prevencao de lesdes em
praticantes de exercicio fisico.

A busca de dados foi realizada nas plataformas Scielo e Google Académico no periodo
de marco de 2023 a junho de 2023 de forma online, foram selecionados para pesquisa os
artigos que possuem as seguintes palavras-chave: Functional Movement Screen; Avaliacao do
Movimento; Prevengao de lesao.

A inclusdo dos artigos foi realizada a partir dos seguintes critérios: artigos disponiveis
online e de livre acesso, em portugués e inglés, publicacdo entre os anos de 2015 a 2022.

Por meio desta pesquisa, tivemos como retorno 373 artigos, entre eles foram utilizados

os estudos a seguir para a realizagdo da discussao pertinente ao tema.
DISCUSSAO

Em uma pesquisa realizada por Cavalcanti et al (2019), os autores citam que a
avaliacdo funcional do movimento ¢ de suma importancia e necessaria para identificar os
riscos de lesdo, dando ao profissional a possibilidade de elaborar programas de exercicios
preventivos e corretivos, objetivando a melhora do desempenho das atividades funcionais e,

consequentemente, proporcionando bem-estar. No estudo, os movimentos da avaliagdo FMS
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foram realizados em busca de uma andlise comparativa entre mulheres praticantes de
musculagao e mulheres sedentarias.

Por fim, observou-se por meio dos testes FMS que o grupo de mulheres sedentarias
possuem maior incidéncia do valgo dindmico do joelho (alteracdo biomecanica) multifatorial
definida pelo desvio medial do joelho em relagdo ao pé em atividades com descarga de peso e
que exigem estabilidade da articulagio) em comparagdo as mulheres praticantes de
musculagdo. A pesquisa afirma que o fortalecimento da musculatura por meio da pratica de
musculagdo se mostrou eficaz para o desenvolvimento e manutencdo da adequada
biomecanica corporal, tendo em vista que o valgo dinamico pode ser causado por fraqueza
muscular (rotadores externos de quadril).

Corroborando, Boava (2018) realizou um estudo envolvendo trés grupos (15 pessoas
em cada), sendo eles: Praticantes de musculacdo, praticantes de CrossFit e sedentarios. Ele
também afirma que houve diferenga significativa do grupo sedentario em relagcdo aos outros
grupos. Boava (2018) refor¢a a relevancia da FMS na prevencdo de lesdes e afirma que a
avaliacdo tem um baixo custo de aplicabilidade e pode ser realizada com materiais adaptados,
tornando-se um método essencial e de facil acesso para utilizagao.

Em uma revisdo sistematica com metandlise, Bunn ef a/ (2019) afirma que individuos
que sdo classificados como “alto risco” pelo FMS tém 51% mais chances de serem
acometidos por lesdes em relacdo aos individuos classificados como de baixo risco. Em
contrapartida, Asgari et al (2021) realizou um estudo associando o risco de lesdo a mulheres
ativas, ressaltando que, embora a literatura atual seja promissora em relacdo a validade do
sistema FMS para detectar o risco de lesdes, as preocupacdes sobre esse assunto nao podem
ser totalmente abordadas por meio desta revisao devido a natureza contraditéria apresentada
pela atual literatura. Dessa forma, o autor enfatiza a importancia da realizacdo de um estudo
futuro em metandlise na literatura para determinar a validade do FMS como ferramenta
preditora de lesdes.

Os estudos realizados por Asgari et al (2021), Cruz et al (2016), Bunn (2019) e
Fernandez (2019) corroboram em relagdo aos escores FMS, partindo do pressuposto de que
pontuagdes iguais ou inferiores a 14 apresentam maiores riscos a lesdes. Porém, Domaradzki
e Kozlenia (2020) diferenciam esses valores por meio dos géneros, colocando como
pontuagdo de corte de risco de lesdo diferentes entre os sexos, sendo 14 pontos para o sexo

masculino e 17 pontos para o sexo feminino. Os mesmos autores completam afirmando que a
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avaliagdo FMS ¢ uma ferramenta de pesquisa altamente confiavel, enfatizando que os valores
de pontuacdo no Functional Movement Screen devem ser avaliados separadamente entre os
sexos para determinar os riscos de lesdo. Asgari et al (2021) concorda com essa ideia,
salientando que as caracteristicas musculoesqueléticas e fisioldgicas de cada género podem

influenciar nos padrdes de movimento e consequentemente nos riscos de lesao.

Resultados
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REIS, mgm; KULCHESKI, jesm; 2020 Estudo transversal de Notou-se que o programa de
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4 FIJIIMAFEU DOCENTE

NA QUALIDADE DE movimento e desempenho de de movimento e desempenho
MOVIMENTO E DESEMPENHO atletas de crossfit para os atletas de Crossfit.
DE ATLETAS DE CROSSFIT.

2017 A realizagdo de treino funcional
SOARES, Ana Fontes. AVALIACAO FUNCIONAL DO na populag@o idosa parece ser
"AVALIACAO FUNCIONAL DO MOVIMENTO EM IDOSOS: Quati -quali um método eficaz para a
MOVIMENTO EM IDOSOS: EFEITOS DO TREINO melhoria da funcionalidade.
EFEITOS DO TREINO", 2017.
SOUSA, Bruna Rafaela Gomes; 2017
DE  OLIVEIRA  TEIXEIRA, Trata-se de um artigo
Débora; SABINO, George Schayer. Aplicagdo da avaliagdo funcional Trata-se de um relacionadas a0 movimento
Aplicagdo da avaliagdo funcional de movimento (FMS) em tudo observacional funcional. o FMS é um bom
de  movimento (FMS) em praticantes de muay thai de belo estudo.goNd ai e uncional, 0 cu ) 0
praticantes de muay thai de Belo horizonte/mg transversa Compirelrsifg?gz t(rlausealzf(;liilgées
Horizonte/MG. .
TRINIDAD-FERNANDEZ, 2019
Manuel;, GONZALEZ-SANCHEZ,
Manuel; CUESTA-VARGAS,
Antonio I. Is a low Functional Uma pontuagio baixa na Tela de Nao esta claro se uma pontuagio
Movement Screen score (< 14/21) Movimento Funcional (<14/21) Revisdo sistematica e | baixa de SFM <14 em 21 pontos
associated with injuries in sport? A estd associada a lesdes noiespo o7 metanalise. esta associada a um risco
systematic review and ’ aumentado de lesao
meta-analysis. BMJ open sport &
exercise medicine, v. 5, n. 1.

CONSIDERACOES FINAIS

O Functional Movement Screen (FMS) é um sistema de avaliacdo utilizado para
analisar os movimentos funcionais de um individuo. Ele é utilizado em areas como,
treinamento esportivo e reabilitacdo, principalmente orientado pelo professor de Educacao
Fisica.

O seu objetivo ¢ identificar diferengas, assimetrias e limitagdes de movimento que
podem levar a lesdes ou prejudicar o desempenho fisico. Quando a avaliacao ¢ bem-feita, este
sistema identifica desequilibrios musculares, restrigdes de mobilidade e padroes de
movimento deficientes que podem levar a lesdes. Com base nos resultados do FMS,
professores de Educagdo Fisica podem desenvolver programas de treinamento personalizados
para corrigir essas deficiéncias e melhorar a biomecanica do movimento.

Ao abordar essas limitagdes, percebe-se que este sistema de avaliagdo auxilia na
redu¢do do risco de lesdes durante atividades fisicas e esportivas, além de melhorar o
desempenho atlético. Portanto, ele desempenha um papel fundamental na promogao da satde
e na otimizacao do desempenho, ajudando a evitar lesdes e maximizando a qualidade de vida.

Contudo, por meio da pesquisa realizada na literatura, pode-se afirmar que o teste FMS ¢ uma

ferramenta de avaliacdo confiavel e de suma importancia na prevencao de lesdes.
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O Functional Movement Screen foi idealizado pelo fisioterapeuta Gray Cook e pelo
preparador fisico Lee Burton, com o objetivo de avaliar os riscos de lesdes em atletas de alto
rendimento. Porém, diante da tematica abordada no trabalho, ¢ possivel concluir que a
aplicacdo da Avaliacdo Funcional do Movimento tem grande relevancia para praticantes de
exercicio fisico, sendo essencial em uma prescricdo de exercicios mais segura e assertiva que
deve ser realizada por um profissional de Educagdo Fisica.

Portanto, por ser um método confidvel e por ter um baixo custo, o FMS se torna
fundamental em sua aplicabilidade e oferece beneficios para o profissional e para os alunos

avaliados.
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