Aula 14 - Avaliacao Funcional do
Movimento

Seja bem-vindo(a) a Aula 14, onde desvendaremos um dos pilares mais importantes para a saude e o0
desempenho fisico: a Avaliacao Funcional do Movimento. Imagine que seu corpo € uma maquina
incrivelmente complexa e eficiente. Muitas vezes, focamos em quanta forca ela tem ou quao rapido ela pode
ir, mas esquecemos de verificar se todas as suas engrenagens estao funcionando em perfeita sincronia, sem
atritos ou desalinhamentos. E exatamente isso que a avaliagdo funcional nos permite fazer.

Nesta aula, vamos mergulhar no universo da avaliacao funcional, compreendendo nao apenas o que ela €,
mas por que se tornou indispensavel para profissionais da saude e do esporte. Vocé descobrira como
identificar padrées de movimento ineficientes, assimetrias e limitacdes que podem estar escondidas,
impactando a performance e aumentando o risco de lesdées. E como olhar além da superficie, para o coragao
do movimento humano.

Ao final desta jornada, vocé sera capaz de entender os principios da avaliacao funcional, conhecer
ferramentas como o Functional Movement Screen (FMS) e o Y-Balance Test, e, o mais importante, aplicar
esses conhecimentos para elaborar programas de treinamento corretivo verdadeiramente eficazes. Prepare-
se para uma nova perspectiva sobre o movimento, que transformara sua forma de pensar e atuar na area.



O Que é Avaliacao Funcional e Por Que Ela
é Crucial?

No dia a dia, seja ao levantar uma caixa, correr para pegar o 6nibus ou praticar um esporte, n0sSso corpo
realiza uma série de movimentos que parecem simples, mas sao orquestrados por um complexo sistema de
musculos, articulacdes e nervos. Tradicionalmente, a avaliacao fisica focava em medidas isoladas como forca
muscular, flexibilidade ou composicao corporal. No entanto, esses dados, por si sO, hao hos dizem como o
corpo se move de forma integrada e eficiente. E aqui que a avaliacao funcional entra em cena.

[ Definicao-chave: A avaliacao funcional do movimento é um processo sistematico que observa e
analisa como o corpo se comporta durante tarefas motoras especificas, que mimetizam padrdes de
movimento da vida diaria ou do esporte.

Ela busca identificar disfuncdes, desequilibrios e limitacdes que podem comprometer a qualidade do
movimento, a performance e, a longo prazo, levar a dores ou lesdes. Pense nela como um mecanico que, em
vez de apenas verificar o nivel de 6leo do carro, observa como ele se comporta na estrada, em curvas e em
diferentes velocidades, para identificar ruidos ou falhas no sistema de direcao ou suspensao.

A importancia dessa abordagem reside na sua capacidade de ir além dos sintomas, buscando a causa raiz
dos problemas. Muitas vezes, uma dor no joelho pode ser resultado de uma disfuncao no quadril ou no
tornozelo. Ao avaliar o movimento como um todo, conseguimos tracar um panorama completo da capacidade
funcional do individuo, permitindo intervencées mais precisas e personalizadas. E uma mudanca de
paradigma: de "o que doi?" para "como vocé se move?".



Desvendando as Raizes dos Problemas de
Movimento

Imagine que vocé esta construindo uma casa. Se a fundacao for fraca ou tiver rachaduras, ndo importa quao
bonita seja a pintura ou quao resistentes sejam as paredes, a estrutura inteira estara comprometida. Da
mesma forma, nosso corpo precisa de uma "fundacao" solida de movimentos eficientes para suportar as
demandas do dia a dia e do treinamento. Quando essa fundacao tem falhas, surgem os problemas.

O Problema das O Efeito Cascata A Intervencao Proativa
Compensacoes Essa compensacao, embora A avaliacao funcional nos
Muitas pessoas convivem ajude a realizar a tarefa no permite identificar essas

com pequenas assimetrias ou curto prazo, sobrecarrega compensacodes e disfuncoes
limitacdes de movimento que, outras estruturas, gerando antes que elas se manifestem
a principio, parecem estresse desnecessario e como dor ou lesao, permitindo
inofensivas. No entanto, com aumentando o risco de lesdes intervencao preventiva.

o tempo e a repeticao de pOr USO excessivo.

padrdes inadequados, 0 corpo
comecga a compensar.

E como usar um pneu furado por muito tempo: ele pode te levar ao destino, mas vai danificar o carro e te
deixar na mao em breve.

A avaliacao funcional nos permite identificar essas compensacoes e disfuncdes antes que elas se manifestem
como dor ou lesao. Ela nos da a oportunidade de intervir proativamente, corrigindo os padroes de movimento
e fortalecendo as "fundacdes" do corpo. Ao fazer isso, nao sé prevenimos problemas futuros, mas também
otimizamos o desempenho, permitindo que o individuo se mova com mais liberdade, poténcia e eficiéncia. E
um investimento na longevidade e na qualidade do movimento.



Apresentando o Functional Movement
Screen (FMS): Uma Visao Geral

Com a crescente necessidade de padronizar a avaliacado do movimento e torna-la mais objetiva, surgiram
diversas ferramentas. Entre elas, o Functional Movement Screen (FMS) se destaca como um sistema
amplamente reconhecido e utilizado por profissionais em todo o mundo. Ele foi desenvolvido por Gray Cook e
Lee Burton com o objetivo de identificar padrées de movimento disfuncionais, assimetrias e limitacdes em
individuos assintomaticos ou com dor minima.

O que o FMS NAO é OqueoFMSE

e Nao e um teste de diagnostico para lesodes Uma ferramenta de rastreamento de disfuncoées

especificas

Um "check-up" da capacidade de movimento
e Nao mede forca maxima ou resisténcia

Um filtro para identificar "gargalos" no sistema
e Nao substitui avaliacao médica

O FMS nao é um teste de diagndstico para uma lesao especifica, mas sim uma ferramenta de rastreamento
gue avalia a qualidade dos movimentos fundamentais. Pense nele como um "check-up" rapido e abrangente
da sua capacidade de se mover. Ele ndao mede a forca maxima ou a resisténcia, mas sim a capacidade de
realizar movimentos basicos de forma eficiente e sem compensacgées. E como um filtro que nos ajuda a
identificar onde estao os "gargalos" no sistema de movimento de uma pessoa.

O sistema FMS é composto por sete testes especificos, cada um projetado para desafiar um padrao de
movimento fundamental. A beleza do FMS reside na sua simplicidade e na sua capacidade de fornecer
informacodes valiosas sobre a mobilidade, estabilidade e controle motor de um individuo. Ao final da avaliacao,
temos um mapa claro das areas que precisam de atencao, servindo como ponto de partida para a elaboracao
de programas de treinamento corretivo.



Os 7 Testes do FMS: Mergulhando nos
Padroes Fundamentais

O Functional Movement Screen é composto por sete testes que avaliam diferentes aspectos do movimento
humano. Cada teste é projetado para expor limitacdes e assimetrias em padrdoes fundamentais, que sao a
base para movimentos mais complexos. Vamos explorar cada um deles, entendendo o que cada teste busca
revelar sobre a qualidade do movimento.
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Agachamento Profundo (Deep Squat) Passada da Barreira (Hurdle Step)

Este teste avalia a mobilidade bilateral e simétrica dos O Passada da Barreira avalia a estabilidade do tronco
quadris, joelhos e tornozelos, bem como a e da pelve, a mobilidade unilateral do quadril e a
estabilidade da coluna toracica e lombar. E um padrdo estabilidade do joelho e tornozelo durante um
fundamental que exige boa coordenacao e controle. movimento de passo. E crucial para atividades que
Uma dificuldade aqui pode indicar restricdes em envolvem a marcha e a corrida, revelando

varias articulacdes ou falta de controle do tronco. desequilibrios entre os lados do corpo.



Continuando os 7 Testes do FMS: Detalhes

e Implicacoes

A jornada pelos testes do FMS continua, revelando camadas adicionais da capacidade de movimento de um

individuo. Cada teste adiciona uma peca ao quebra-cabeca, permitindo uma compreensao mais profunda das

disfuncdes presentes.

3. Afundo em Linha (In-Line Lunge)

Este teste desafia a estabilidade dinamica, a
mobilidade do tornozelo e do quadril, e a
estabilidade do tronco e do joelho. Ele simula o
movimento de desaceleracao e mudanca de
direcao, sendo um indicador importante para
esportes e atividades que exigem controle em
uma unica perna. Assimetrias aqui sao comuns e
reveladoras.

4. Mobilidade do Ombro (Shoulder
Mobility)

A Mobilidade do Ombro avalia a amplitude de
movimento bilateral da articulacao glenoumeral, a
estabilidade da escapula e a mobilidade da
coluna toracica. E um teste crucial para atletas
que realizam movimentos acima da cabeca, mas
também para a saude postural geral. Limitacdes
podem levar a compensagdes no pescogo e na
coluna.



Finalizando os 7 Testes do FMS: Core e

Estabilidade Rotacional

Chegamos aos ultimos trés testes do FMS, que se concentram na estabilidade do core e na capacidade de

controlar o movimento em multiplos planos. Estes sao fundamentais para a prevencao de lesdes e para a

geracao de forca em quase todas as atividades fisicas.

Elevacao Ativa da
Perna Reta (ASLR)

O ASLR avalia a flexibilidade
dos isquiotibiais e a
capacidade de dissociar o
movimento da perna do
movimento da pelve. E um
indicador da estabilidade
pélvica e do controle do core,
crucial para a marcha e para a
manutencao de uma boa
postura. Uma limitacao aqui
pode nao ser apenas falta de
flexibilidade, mas sim de
controle motor.
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Estabilidade do Tronco
em Flexao (TSPU)

Este teste avalia a estabilidade
do core em um plano sagital,
especificamente a capacidade
de manter a coluna neutra
durante um movimento de
empurrar. E um indicador da
forca e controle dos musculos
do core para resistir a
extensao lombar. Uma
pontuacao baixa sugere que o
core nao esta protegendo a
coluna adequadamente.
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Estabilidade Rotacional
(Rotary Stability)

O Rotary Stability € o teste
mais complexo, avaliando a
estabilidade do core em um
plano transversal e a
coordenacao entre os
membros superiores e
inferiores. Ele exige controle
motor e estabilidade em um
movimento de rotacao e
contra-rotacao, essencial para
a maioria dos movimentos
atléticos e funcionais.



O Sistema de Pontuacao do FMS:
Traduzindo o Movimento em Dados

ApOs a realizacao dos sete testes do FMS, o proximo passo é atribuir uma pontuacao a cada movimento. Este
sistema de pontuacao é o que transforma a observacao qualitativa em dados quantificaveis, permitindo uma
analise objetiva e a identificacao de padrdes. Cada teste é pontuado em uma escala de 0 a 3, com base em
critérios especificos de execucao.
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Compensacoes Leves

O movimento é realizado, mas com pequenas
compensacdes ou desvios dos critérios ideais.
Sugere uma disfuncao leve ou uma limitagao que
pode ser melhorada.

0

Dor Presente

1

Disfuncao Significativa

O individuo sente dor durante o teste, 0 que exige
encaminhamento para um profissional de saude

O individuo ndo consegue realizar o movimento
ou o faz com compensacdes significativas. Indica

para avaliacao mais aprofundada.

uma disfuncao clara e uma limitacao importante.

[ Analogia do Semaforo: Pense no sistema de pontuagdo como um semaforo para o movimento. Um
"3" é verde (caminho livre), um "2" é amarelo (cautela), um "1" & vermelho (parada necessaria), e um

"0" & uma luz de emergéncia (investigacao urgente).



Analise e Interpretacao dos Resultados do
FMS: O Que os Numeros Revelam

A verdadeira magia do FMS nao esta apenas na pontuacao, mas na interpretacao cuidadosa desses
resultados. Uma vez que temos as pontuacdes para cada um dos sete testes, podemos comecar a identificar
padroes, limitacdes e assimetrias que sao cruciais para o planejamento de qualquer intervencao. Nao se trata
apenas de somar os pontos, mas de entender o que cada numero significa no contexto global do movimento
do individuo.

Pontos-Chave na Interpretacao

Identificar as "Luzes
Vermelhas"

Uma pontuacao de "1" em
qualquer teste é um sinal
claro de uma disfuncao
significativa que precisa ser
abordada. Essas sao as
"luzes vermelhas" que
indicam uma fundacéao
fraca.

Detectar Assimetrias

A comparacao das
pontuacoes entre os lados
direito e esquerdo do corpo
(em testes como Hurdle
Step, In-Line Lunge, ASLR e
Rotary Stability) é
fundamental para identificar
assimetrias. Uma diferenca
de 1 ponto ou mais entre os
lados é considerada uma
assimetria relevante e pode
indicar um risco aumentado
de lesoes.

Buscar Padroes de
Disfuncao

Por exemplo, se um
individuo pontua baixo no
Deep Squat e no Shoulder
Mobility, isso pode indicar
uma restricao geral na
mobilidade toracica. Ao
identificar essas conexoes,
podemos priorizar as
intervencdes de forma mais
eficaz.

Por exemplo, um atleta com um lado mais forte e outro mais fraco pode compensar, sobrecarregando o lado
mais forte e tornando-o vulneravel.

A interpretacao também envolve a busca por "padrdes de disfuncao". Por exemplo, se um individuo pontua
baixo no Deep Squat e no Shoulder Mobility, isso pode indicar uma restricao geral na mobilidade toracica. Ao
identificar essas conexdes, podemos priorizar as intervencdes de forma mais eficaz. O FMS nos ajuda a ver o
corpo nao como partes isoladas, mas como um sistema interconectado, onde uma falha em uma area pode
impactar outras.



Outras Ferramentas de Avaliacao
Funcional: Ampliando o Horizonte

Embora o FMS seja uma ferramenta poderosa para rastrear padrées de movimento fundamentais, ele nao é o
unico recurso disponivel. O mundo da avaliacao funcional é vasto e oferece outras ferramentas que podem
complementar o FMS ou serem usadas para propositos mais especificos, dependendo do objetivo e do
publico-alvo. E como ter uma caixa de ferramentas completa: cada ferramenta tem sua utilidade e momento
certo para ser usada.

[J) Destaque: Uma dessas ferramentas notaveis é o Y-Balance Test (YBT). Enquanto o FMS foca em
padrées de movimento mais estaticos e fundamentais, o YBT € um teste de equilibrio dindmico que
avalia a capacidade do individuo de manter o controle do tronco e da pelve enquanto estende uma
perna em trés direcbes diferentes.

Ele € amplamente utilizado para identificar déficits de equilibrio, prever o risco de lesées em membros
inferiores (especialmente tornozelo e joelho) e monitorar a reabilitacao.

A escolha da ferramenta de avaliacao depende do que se deseja investigar. O FMS é excelente para uma
triagem inicial e para identificar disfuncées em movimentos basicos. Ja o YBT oferece uma visdo mais
aprofundada da estabilidade dinamica e do controle neuromuscular em situacées que exigem maior demanda
de equilibrio. Combinar diferentes ferramentas pode fornecer uma imagem mais completa e detalhada da
capacidade funcional de um individuo, permitindo uma intervencao ainda mais precisa.

Quadro Comparativo: FMS vs. Y-Balance Test

Conceito FMS Y-Balance Test

Ambito/Aplicacao Rastreamento de padrdes de Avaliacao de equilibrio dinamico e
movimento fundamentais controle neuromuscular

Base/Origem Avalia mobilidade, estabilidade e Mede alcance em 3 direcdes com
controle motor uma perna

Exemplo de Uso |dentificar disfuncdes basicas em Prever risco de lesdes em atletas de

atletas ou populacao geral esportes de quadra



Integrando Ferramentas: Construindo um
Perfil Funcional Completo

A ideia de utilizar multiplas ferramentas de avaliacao funcional ndo é complicar o processo, mas sim
enriquecer a compreensao sobre o individuo. Assim como um detetive ndo se baseia em apenas uma pista
para resolver um caso, um profissional de movimento nao deve se limitar a um unico teste para entender a
complexidade do corpo humano. Cada ferramenta oferece uma perspectiva unica, e a combinacao delas nos
permite construir um perfil funcional mais robusto e detalhado.

FMS: O Mapa Rodoviario Geral YBT: O Mapa Detalhado da Cidade

Mostra as principais vias e onde podem existir Revela as ruas secundarias e os desafios de
engarrafamentos. Identifica padroes fundamentais navegacao dentro daquele perimetro. Aprofunda na
de movimento e disfuncdes basicas. estabilidade dinamica e controle neuromuscular.

Imagine que o FMS é como um mapa rodoviario geral, que mostra as principais vias e onde podem existir
engarrafamentos. O Y-Balance Test, por sua vez, seria como um mapa mais detalhado de uma cidade
especifica, revelando as ruas secundarias e os desafios de navegacao dentro daquele perimetro. Ambos sao
uteis, mas para uma viagem completa e segura, vocé precisaria consultar os dois.

Ao integrar diferentes ferramentas, podemos validar achados e identificar correlacdes. Por exemplo, uma
baixa pontuacao no Afundo em Linha do FMS pode ser corroborada por um desempenho insatisfatorio no Y-
Balance Test, reforcando a necessidade de trabalhar a estabilidade unilateral e o controle do quadril. Essa
abordagem holistica ndo s6 aprimora a precisao da avaliacao, mas tambeém fortalece a confianca do
profissional na elaboracao de um plano de intervencao, pois ele tem uma base de dados mais sélida e
multifacetada.



Aplicacao da Avaliacao Funcional na
Elaboracao de Programas de Treinamento
Corretivo

A avaliacao funcional nao € um fim em si mesma; ela € o ponto de partida para a acao. O verdadeiro valor de
identificar limitacdes e assimetrias reside na capacidade de usar essas informacdes para criar programas de
treinamento corretivo altamente eficazes. Sem uma avaliacao funcional, o treinamento pode ser generico,
focado apenas em forca ou resisténcia, e, muitas vezes, pode até exacerbar disfuncdes existentes.
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Avaliacao Funcional Prescricao Especifica Otimizacao do

Identificacao de disfuncoes, Criacao de exercicios e Desempenho

limitagdes e assimetrias através estratégias direcionadas para Prevencao de lesdes e melhoria

de testes padronizados corrigir as deficiéncias da performance através de
identificadas movimentos eficientes

Pense na avaliacao funcional como o diagndstico de um medico. Uma vez que o problema é identificado, o
meédico prescreve um tratamento especifico. Da mesma forma, quando a avaliacao funcional revela um
padrao de movimento disfuncional (por exemplo, uma mobilidade limitada no tornozelo ou uma instabilidade
no core), o profissional pode desenhar exercicios e estratégias que visam especificamente corrigir essas
deficiéncias. Nao se trata de "adivinhar" o que o corpo precisa, mas de agir com base em dados concretos.

"O treinamento corretivo focado na avaliacdo funcional prioriza a qualidade do movimento antes da
quantidade ou intensidade. Ele busca restaurar a mobilidade onde ha restricdo, estabilizar onde ha
fraqueza e melhorar o controle motor onde ha disfunco.”

Ao fazer isso, nao so6 se previne lesdes, mas também se otimiza o desempenho, pois um corpo que se move
de forma eficiente € um corpo mais potente e resistente. E a base para qualquer programa de treinamento
sério e duradouro.



Estrategias para um Treinamento
Corretivo Eficaz

Uma vez que as disfuncdes sao identificadas pela avaliacao funcional, o desafio é traduzir esses achados em
um plano de treinamento corretivo coerente e progressivo. A chave para o sucesso reside em uma abordagem
sistematica que priorize as necessidades mais urgentes do individuo e construa uma base sélida de
movimento. Nao se trata de adicionar mais exercicios aleatoriamente, mas de escolher as intervencdes certas
para os problemas especificos.

Etapas do Treinamento Corretivo

)

@

Priorizar as "Luzes Vermelhas"

Restaurar Mobilidade

Primeiro, restaurar a mobilidade onde ela esta
A primeira etapa e focar nas "luzes vermelhas" - restrita através de exercicios de amplitude de
0s movimentos pontuados com "1" no FMS ou as movimento e liberagcao miofascial.
assimetrias mais significativas. Estes sao os

gargalos que precisam ser resolvidos primeiro.

Por exemplo, se a mobilidade do tornozelo € uma

limitacao no Deep Squat, exercicios de

mobilidade articular e alongamento para a

panturrilha seriam prioritarios.
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Desenvolver Estabilidade

Integrar em Padrées Funcionais

Terceiro, integrar esses ganhos em padrdes de
Segundo, desenvolver a estabilidade onde ela movimento funcionais, aplicando as melhorias em
esta ausente, fortalecendo os musculos atividades da vida diaria e esportivas.
estabilizadores e o controle do core.

Se a estabilidade do core é deficiente no Trunk Stability Push-Up, exercicios de prancha e anti-extensao
seriam essenciais.

() Processo Iterativo: O treinamento corretivo deve seguir uma progressao légica de "avaliar, intervir,
reavaliar”. A medida que o individuo melhora, os exercicios podem ser progressivamente mais
desafiadores, sempre mantendo o foco na qualidade do movimento.

E um processo iterativo de "avaliar, intervir, reavaliar". A medida que o individuo melhora, os exercicios podem
ser progressivamente mais desafiadores, sempre mantendo o foco na qualidade do movimento. A meta é
construir um corpo resiliente, capaz de se adaptar e performar sem dor.



Modernas Techologias nha Avaliacao
Funcional e Desempenho

O campo da avaliacao fisica esta em constante evolucao, e a tecnologia tem desempenhado um papel cada
vez mais importante, oferecendo novas perspectivas e dados que complementam as avaliacées funcionais
tradicionais. Embora o FMS e o Y-Balance Test sejam excelentes para identificar padrées de movimento, as
tecnologias modernas nos permitem monitorar o desempenho e a resposta do corpo em tempo real e em
ambientes mais dinamicos.

Tecnologias Vestiveis (Wearables)

—

“*] Monitoramento @ Contextualizacao Uﬂﬂ Identificacao de

—  Continuo dos Dados Padroes
Dispositivos como Embora nao realizem uma Por exemplo, um padrao
acelerdbmetros, monitores avaliacao funcional direta, de corrida ineficiente
de frequéncia cardiaca e os dados dos wearables identificado no FMS pode
GPS, incorporados em podem contextualizar os ser correlacionado com
reldgios inteligentes ou resultados de testes como dados de assimetria de
sensores especificos, o FMS, mostrando como passada ou sobrecarga em
permitem o monitoramento as disfuncdes impactam o um dos lados, capturados
continuo de atividades desempenho real em por um sensor de corrida.
fisicas. Eles podem campo ou na vida diaria.

fornecer dados sobre a
intensidade do treino,
volume de movimento,
padrées de sono e até
mesmo a recuperacao.

Analise de Composicao Corporal

Além disso, no contexto de uma avaliacao de desempenho mais abrangente, métodos modernos de analise da
composicao corporal, como a Bioimpedancia Elétrica (BIA) multifrequencial e o DEXA (Absorciometria por
Dupla Emissao de Raios-X), oferecem dados precisos sobre massa muscular, gordura e densidade 6ssea.

BIA Multifrequencial DEXA (Padrao-Ouro)

e Método nao invasivo e rapido e Precisao maxima na composicao corporal
e Avalia massa muscular e gordura e Avalia densidade dssea

« Util para monitoramento regular e Fornece dados segmentados por regiao

Embora nao sejam ferramentas de avaliacao funcional do movimento, essas informacdes sao vitais para
entender o contexto fisico do individuo. Um baixo percentual de massa muscular ou uma alta porcentagem de
gordura podem impactar diretamente a capacidade de realizar movimentos funcionais eficientemente,
influenciando a mobilidade e a estabilidade. O DEXA, em particular, € considerado o "padrao-ouro" para a
composicao corporal, fornecendo uma base sdlida para entender as capacidades e limitacdes fisicas que se
interligam com a qualidade do movimento.



Consolidacao do Conhecimento e
Proximos Passos

Chegamos ao final de nossa jornada pela Avaliacao Funcional do Movimento. Vimos que ir além da superficie
e entender como o corpo se move é fundamental para a prevencao de lesdes, a otimizacao do desempenho e
a promocao da saude a longo prazo. Exploramos o que € a avaliacao funcional, por que ela é tao importante e
como ferramentas como o Functional Movement Screen (FMS) e o Y-Balance Test nos ajudam a identificar
disfuncdes e assimetrias. Compreendemos que a pontuacao do FMS nao é apenas um numero, mas um guia
para a elaboracao de programas de treinamento corretivo personalizados. Por fim, vislumbramos como as
tecnologias modernas, como 0s wearables e métodos avancados de composicao corporal, complementam
essa abordagem, oferecendo uma visao ainda mais completa do individuo.

Em pratica:

e Sempre inicie qualquer programa de treinamento com uma avaliacao funcional para identificar disfuncdes.
e Utilize o FMS como uma ferramenta de triagem para padrées de movimento fundamentais.

e |Interprete os resultados do FMS buscando "1s" (disfuncdes) e assimetrias.

e Desenvolva programas corretivos que priorizem a mobilidade, estabilidade e controle motor.

e Considere a integracao de tecnologias para um monitoramento continuo e uma avaliacao mais abrangente.

Autoavaliacao

1. Qual das seguintes opcdes melhor descreve o principal objetivo da Avaliacao Funcional do Movimento?
a) Medir a forca maxima de grupos musculares isolados.
b) Identificar padrées de movimento disfuncionais, assimetrias e limitacdes.
c) Determinar o percentual de gordura corporal e massa muscular.
d) Avaliar a capacidade cardiovascular em testes de esteira.

2. No sistema de pontuacao do Functional Movement Screen (FMS), o que indica uma pontuacao de "1" em
um teste?
a) O movimento é realizado perfeitamente, sem compensacoes.
b) O individuo sente dor durante o teste.
c) O movimento é realizado com compensacoées significativas ou nao pode ser completado.
d) O movimento é realizado com pequenas compensacoes.

3. Qual das seguintes ferramentas é mais utilizada para avaliar o equilibrio dinamico e o risco de lesdes em
membros inferiores?
a) Functional Movement Screen (FMS)
b) Bioimpedancia Elétrica (BIA)
c) Y-Balance Test (YBT)
d) Absorciometria por Dupla Emissao de Raios-X (DEXA)

4. A integracao de tecnologias vestiveis (wearables) na avaliacao funcional serve principalmente para:
a) Substituir completamente os testes de movimento tradicionais.
b) Fornecer dados em tempo real sobre a composicao corporal.
c) Monitorar continuamente o desempenho e a resposta do corpo em ambientes dinamicos.
d) Diagnosticar lesdes especificas com alta precisao.

5. Explique como a identificacdo de assimetrias no FMS pode influenciar a elaboracado de um programa de
treinamento corretivo.

Gabarito:

Proxima Aula:

[ Na Aula 15 - Interpretacao de Resultados e Elaboracao de Relatorios, aprofundaremos como
transformar todos esses dados de avaliagcao em relatérios claros e planos de acao detalhados,
comunicando efetivamente os achados e as estratégias de intervencao.

Recursos Adicionais:

e Livro: "Movement: Functional Movement Systems" por Gray Cook (para aprofundar no FMS).
e Artigo Cientifico: Pesquise por "Y-Balance Test reliability and validity" (para estudos sobre o YBT).

e Plataforma Online: FMS website (para certificacdes e materiais oficiais).

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais
para verificar alteracoes.



