Aula 5 - Avaliacao Funcional do
Movimento (FMS) - Parte 1

Por Que Avaliar o Movimento é Fundamental?

Vocé ja se perguntou por que, mesmo treinando pesado, alguns
resultados parecem estagnar ou, pior, lesdes inesperadas
surgem? Ou talvez vocé observe atletas de elite e se questione
como eles mantém um desempenho tao consistente, ano apdés
ano?

A resposta, muitas vezes, nao esta apenas nha forca ou na ’
resisténcia, mas na qualidade fundamental do movimento. -

Compreender como 0 corpo se move € a chave para otimizar o ' ('
desempenho e, mais importante, prevenir problemas. A
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: N ) /
Nesta aula, vamos mergulhar no universo da Avaliacao y &
= 3

Funcional do Movimento (FMS), uma ferramenta poderosa que
nos permite enxergar além da superficie e identificar as raizes

de muitas limitacodes.
@ Imagine que seu corpo é um

carro de alta performance:
VOCé nao o levaria para uma
corrida sem antes fazer um
diagnostico completo, certo? O
FMS é exatamente isso: um
diagnaostico preciso para o seu
"“motor" humano.

Objetivo Principal Dominio Pratico Aplicacao Real

Compreender a filosofia por Protocolos de execucao e Transformar sua visao sobre o
tras do FMS e identificar a critérios de pontuacao dos trés movimento humano e conectar
importancia de uma avaliacao primeiros testes fundamentais teoria a pratica profissional
funcional do FMS

A relevancia pratica desta aula € imensa, seja vocé um estudante buscando aprimorar seu conhecimento para
a carreira, um futuro profissional de educacao fisica ou fisioterapia, ou um concurseiro que precisa de um
diferencial em sua capacitacao. O FMS oferece uma para profissionais da saude e do
esporte, permitindo uma comunicacao mais eficaz e planos de intervencao mais assertivos.



O Que é o Functional Movement Screen
(FMS)?

No mundo do treinamento e da reabilitacdo, muitas vezes nos concentramos em musculos isolados ou em
capacidades fisicas especificas, como forca e flexibilidade. No entanto, o corpo humano nao se move em
partes isoladas; ele se move em padroes.

Pense em como vocé se levanta de uma cadeira, pega algo no chao ou corre para pegar um 6nibus. Todos
esses sao padrdes de movimento complexos que exigem a coordenacao de multiplas articulacdes e

musculos.
<
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Problema Tradicional Realidade do Corpo Solucao FMS
Foco em musculos isolados e Movimento em padrdes Avaliacao da qualidade dos
capacidades especificas complexos coordenados padrées fundamentais

O problema surge quando esses padroes fundamentais estdo comprometidos. Uma pessoa pode ter
musculos fortes, mas se a coordenacao entre eles for deficiente, ou se houver uma limitacao de mobilidade
em uma articulacao chave, o movimento se torna ineficiente e, a longo prazo, pode levar a dores ou lesdes.

E nesse cenario que o

se destaca. O FMS nao € um teste de
desempenho maximo, mas sim uma ferramenta de
triagem que avalia a qualidade dos padroes de
movimento fundamentais.

Ele busca identificar assimetrias, limitacdes e
compensacoes que podem estar "escondidas" e
que, se nao corrigidas, podem prejudicar o
desempenho atlético ou as atividades diarias.




A Filosofia por Tras do FMS: Movimento
Antes da Forca

Abordagem Tradicional Resultado

Foco em aumentar for¢ca muscular e resisténcia Base sdlida para treinamento eficaz e seguro
cardiovascular

Filosofia FMS

Garantir qualidade do movimento antes de
adicionar carga

Tradicionalmente, muitos programas de treinamento focam em aumentar a forgca muscular ou a resisténcia
cardiovascular. No entanto, o FMS nos convida a mudar a perspectiva: antes de adicionar carga ou
intensidade a um movimento, precisamos garantir que esse movimento seja executado com qualidade.

/N Analogia da Construcao: Vocé ndo comecaria a construir os andares superiores sem antes garantir
que a fundacao é sélida e estavel, certo?

O problema é que, muitas vezes, as pessoas compensam suas
limitagcdes de movimento. Se uma articulacao nao tem a
mobilidade necessaria, 0 corpo encontra uma maneira de
"roubar" o0 movimento de outra articulacao ou segmento,
criando um padrao disfuncional.

A filosofia do FMS é baseada na ideia de que existem padroes
de movimento fundamentais que sao essenciais para a funcao
humana ideal. Esses padrdes nao sao apenas a soma de
musculos isolados, mas sim a orquestracao complexa de
multiplos sistemas.

Sistema Esquelético

&3
Estrutura e suporte
Sistema Muscular
Geracao de forca e movimento ﬁ
Sistema Nervoso
@ Coordenacao e controle - o

verdadeiro maestro



Os 7 Testes do FMS: Visao Geral dos
Pilares do Movimento

O Functional Movement Screen (FMS) € composto por sete testes especificos, cada um projetado para
avaliar um padrao de movimento fundamental diferente. A escolha desses sete testes nao € aleatéria; eles
foram cuidadosamente selecionados para cobrir as principais areas de mobilidade e estabilidade que sao
cruciais para a funcao humana diaria e para o desempenho atlético.

|
@ Agachamento Q Passo por Cima da @3}3 Agachamento

Profundo Barreira Afundo em Linha
Avalia mobilidade bilateral Testa mobilidade Avalia estabilidade

dos quadris, joelhos e unilateral e estabilidade dinamica e coordenacao
tornozelos do core

(@) Linguagem Universal: A ideia por trds de ter um conjunto padronizado de testes é criar uma
linguagem universal para a avaliacao do movimento. Isso significa que, independentemente de onde
vocé esteja ou quem esteja realizando a avaliacao, os resultados serao consistentes e comparaveis.

Mobilidade de Ombro Elevacao Ativa da Perna
Flexibilidade e funcao da cintura escapular Mobilidade dos isquiotibiais e estabilidade do
core
Estabilidade Rotacional Estabilidade Unilateral
Controle do tronco em movimento Coordenacao complexa multiplanar
Nesta primeira parte da nossa aula sobre FMS, vamos nos aprofundar nos 10

Agachamento Profundo, o Passo por Cima da Barreira e o Agachamento Afundo em Linha. Eles sao
fundamentais porque abordam padrdes de movimento que sao a base para quase todas as atividades fisicas.



Teste 1: Agachamento Profundo (Deep
Squat) - A Base de Tudo

O agachamento €, sem duvida, um dos movimentos mais fundamentais e naturais do ser humano. Pense em
como uma crianca pequena se agacha para pegar um brinquedo no chao: ela o faz com uma facilidade e
profundidade impressionantes, mantendo a coluna ereta e os calcanhares no chao.

Essa é a forma ideal de agachamento, um padrao
que, infelizmente, muitos adultos perdem ao longo
da vida devido a habitos sedentarios, lesdes ou
desequilibrios musculares.

O problema é que, quando perdemos a capacidade
de realizar um agachamento profundo e eficiente,
NOSSO COrpo comeca a compensar. Isso pode se
manifestar como:

e Inclinagao excessiva do tronco para frente
e Elevacao dos calcanhares

e Curvatura indesejada da coluna lombar

O Que Avalia Por Que é Crucial O Que Revela
Mobilidade bilateral e O agachamento é a base para A capacidade do corpo de
simétrica dos quadris, joelhos inumeros movimentos integrar mobilidade e

e tornozelos, bem como a funcionais e esportivos - estabilidade em um padrao
estabilidade da coluna desde levantar uma caixa até fundamental

toracica e lombar saltar e correr

Imagine que vocé esta tentando sentar em um banco muito baixo sem perder o equilibrio: € essa a
complexidade que o teste busca revelar.

Portanto, ao avaliar o Agachamento Profundo, nao estamos apenas observando um movimento isolado, mas
sim a capacidade do corpo de integrar mobilidade e estabilidade em um padrao fundamental. As informacdes
obtidas aqui sdo valiosissimas para identificar as principais areas que precisam de atencao, seja para
melhorar o desempenho atlético ou para prevenir dores e lesdes no dia a dia.



Teste 1: Agachamento Profundo -
Protocolo de Execucao

Para garantir a precisao e a padronizacao na avaliacao do Agachamento Profundo, é fundamental seguir um
protocolo de execucao rigoroso. Lembre-se, o FMS é uma ferramenta de triagem, e a consisténcia na
aplicacao é o que garante a validade dos resultados.

® Atencao: Qualquer desvio no protocolo pode levar a uma pontuacao imprecisa e,
consequentemente, a um plano de correcao inadequado. E como tentar medir a febre de alguém com
um termdémetro descalibrado: o resultado nao sera confiavel.

01 02 03

Posicao Inicial Execucao do Movimento Observacao Critica

O avaliado deve ficar em pé, com Instrua o avaliado a agachar o Observe a profundidade do

0S pés na largura dos ombros e 0s  maximo possivel, mantendo o agachamento, a posicao do tronco,
dedos dos pés apontando para bastao acima da cabeca e o0s dos joelhos e dos calcanhares de

frente. Segurar um bastdo com as  calcanhares no chao. O movimento diferentes angulos (lateral e
duas maos, acima da cabeca, com deve ser fluido e controlado, sem frontal).

os cotovelos flexionados a 90 pressa.

graus.

Calcanhares

Permanecem no chao durante todo o agachamento?

Bastao

Permanece alinhado com os pés (ou acima da cabeca) e nao se inclina para frente ou para tras?

Joelhos

Apontam na mesma direcao dos pés e nao caem para dentro (valgo dinamico)?

Coluna Toracica

Permanece relativamente ereta, sem flexao excessiva?

Profundidade

Os quadris descem abaixo do nivel dos joelhos?

E crucial que o avaliador observe o movimento de diferentes angulos para captar todas as nuances. Lembre-
se de que o objetivo € ver o padrao natural de movimento do individuo, sem que ele tente "corrigir" o
movimento durante o teste.



Teste 1: Agachamento Profundo - Critérios
de Pontuacao

Apos a execucao do Agachamento Profundo, o proximo passo € a pontuacao, que é feita de forma objetiva,
seqguindo critérios pré-definidos. Essa padronizacao € o que permite que o FMS seja uma ferramenta
replicavel e confiavel.

3 2 L O

Movimento Perfeito Com Disfuncao Presenca de Dor
Agachamento profundo Compensacoes Slgnlflcatlva Qualquer dor durante o
ideal com todos os Padrao presente mas Movimento muito teste
critérios atendidos com disfuncées limitado ou inadequado

identificaveis

Pontuacao 3 - Ideal Identificacao de Limitacoes

e Calcanhares no chao

. , Mobilidade de Tornozelo
e Bastao alinhado com os pes

e Joelhos alinhados (sem valgo dinamico) Calcanhares elevados = dorsiflexao limitada
e Quadris abaixo do nivel dos joelhos

e Coluna toracica ereta

Mobilidade de Quadril

Pontuagao 2 - Compensagoes Dificuldade na profundidade = restricao nos

e Elevacao dos calcanhares flexores/extensores

e PBastao seinclina

e Tronco se inclina excessivamente Mobilidade Toracica

e Valgo dinamico dos joelhos

Bastao desalinhado = rigidez na coluna

e Profundidade limitada L
toracica

Estabilidade do Core

Instabilidade do tronco = fraqueza ou falta de
controle

Ao identificar essas limitacdes, o profissional pode direcionar as intervencdes corretivas de forma mais
eficaz, focando nas areas de maior restricao. Isso é crucial para a aplicacao real e profissional, pois permite
um plano de treinamento ou reabilitacao altamente personalizado.



Teste 2: Passo por Cima da Barreira -
Equilibrio Unilateral

Depois de avaliar um movimento bilateral fundamental como o0 agachamento, o FMS nos leva a um desafio
unilateral: o Passo por Cima da Barreira. Pense em quantas vezes no seu dia a dia vocé precisa levantar uma
perna sobre um obstaculo, seja para subir um degrau, desviar de algo na rua ou até mesmo amarrar o
cadarco.

/\ Problema das Assimetrias: Muitas pessoas apresentam assimetrias significativas entre os lados
esquerdo e direito do corpo. Uma perna pode ter boa mobilidade, enquanto a outra é restrita; um

lado do core pode ser estavel, enquanto o outro é fraco.

Mobilidade Unilateral Estabilidade do Core Coordenacao Geral
Avalia a mobilidade do quadril e Testa a capacidade de manter Simula o movimento de marcha e
tornozelo da perna que se move equilibrio na perna de apoio corrida com precisao

O Passo por Cima da Barreira no FMS é projetado para avaliar a mobilidade unilateral do quadril e do
tornozelo, a estabilidade do core e a coordenacao geral. Ele simula o movimento de marcha e corrida,
desafiando a capacidade do corpo de manter o equilibrio enquanto uma perna se move sobre um obstaculo.

E como andar na corda bamba, mas com um obstaculo no meio: exige precisao e controle.

Este teste é crucial porque a capacidade de controlar o
movimento em uma unica perna é fundamental para a
locomocao eficiente e para a prevencao de lesées. Uma boa
execucao do Passo por Cima da Barreira indica que o individuo
pOSSui:

e Mobilidade necessaria no quadril e tornozelo da perna que
se move

e Estabilidade adequada no quadril e core da perna de apoio

e Coordenacao para integrar ambos os aspectos

Portanto, ao avaliar o Passo por Cima da Barreira, estamos buscando identificar nao apenas a mobilidade e a
estabilidade, mas também a presenca de



Teste 2: Passo por Cima da Barreira -
Protocolo de Execucao

Assim como no Agachamento Profundo, a execucao precisa do protocolo é vital para a validade do teste
Passo por Cima da Barreira. Pequenos desvios podem comprometer a avaliacao e levar a conclusdes
errbneas sobre a capacidade de movimento do individuo.

Execucao Bilateral

Posicao Inicial Instrua o avaliado a levantar

Configuracao da

; O avaliado deve ficar em pé, uma perna e passa-la por cima

Barreira . _
com os pes juntos e os dedos da barreira, sem tocar nela, e

A barreira deve ser dos pés tocando a base da pousar o calcanhar no chao do
posicionada na altura da barreira. Segurar um bastao outro lado. Repita com a outra
tuberosidade da tibia do horizontalmente sobre os perna.
avaliado (a proeminéncia ombros, com as maos na
ossea logo abaixo do joelho). largura dos ombros.

Use uma fita métrica para
garantir a altura correta.

@ Lembre-se: Estamos buscando um padrao de movimento natural, ndo um esforco compensatorio. O
problema de uma execucao imprecisa € que ela pode mascarar a verdadeira limitacao.

Contato com a Barreira Estabilidade do Tronco Perna de Apoio

A perna que se move toca a O tronco se inclina ou gira O joelho da perna de apoio

barreira? excessivamente? O bastao flexiona ou o calcanhar se
permanece horizontal? eleva?

Alinhamento Movimento do Pé
O quadril, joelho e tornozelo da perna que se O pé da perna que se move passa sobre a
move permanecem alinhados? barreira sem rotagcao excessiva?

E fundamental observar o movimento de ambos os lados para identificar assimetrias. O avaliador deve estar
atento a qualquer compensacao que o individuo possa fazer para completar o movimento, pois essas
compensacdes sao indicativos de disfuncoes.



Teste 2: Passo por Cima da Barreira -
Critéerios de Pontuacao

A pontuacao do Passo por Cima da Barreira, assim como nos outros testes do FMS, é feita de forma objetiva,

de 0 a 3. Lembre-se que este teste é avaliado bilateralmente, ou seja, cada perna € pontuada

separadamente, e a pontuacao final para o teste é a menor pontuacao obtida entre as duas pernas.

3.6 -

2.4 -

1.2 1

Pontuacao 3 Pontuacao 2 Pontuacao 1

B Perna Direita [ Perna Esquerda

O problema de nao pontuar cada lado individualmente € que vocé pode perder a oportunidade de identificar
assimetrias importantes. Uma pessoa pode ter um lado excelente e outro muito limitado, e essa diferenca é

crucial para o plano de correcao.

3

Movimento Perfeito

Passa a perna sem tocar a barreira, mantém
alinhamento e estabilidade completa

Disfuncao Significativa

Nao consegue passar sem tocar significativamente

ou grandes compensacoes

Limitacoes Identificadas

e Mobilidade de Quadril

Dificuldade em levantar a perna sem tocar na
barreira pode indicar restricao nos flexores ou

adutores do quadril

e Mobilidade de Tornozelo

Dificuldade em manter o calcanhar da perna de

apoio no chao pode indicar dorsiflexao limitada

e Estabilidade do Core

Inclinagao do tronco ou instabilidade da perna de

apoio pode indicar fraqueza do gluteo medio

Compensacoes Leves

Toque leve na barreira ou pequenas perdas de
alinhamento

Presenca de Dor

Qualquer dor durante a execucgao do teste

A identificacao dessas limitacdes € crucial para a

aplicacao pratica, permitindo que o profissional crie
exercicios corretivos especificos para melhorar a
mobilidade e a estabilidade unilateral, reduzindo o
risco de lesdes e otimizando o desempenho.



Teste 3: Agachamento Afundo em Linha -
Estabilidade Dinamica

O terceiro teste que exploraremos € o Agachamento Afundo em Linha, ou In-Line Lunge. Este movimento é
uma variacao do afundo tradicional, mas com um desafio adicional: os pés sao posicionados em uma linha
reta, como se estivessem sobre uma corda bamba.

Pense em como vocé se move em esportes que exigem mudancas rapidas de direcao, como basquete ou
ténis, ou mesmo em atividades cotidianas como subir e descer escadas. Todos esses movimentos
envolvem um componente de afundo e exigem grande controle.

O ® E

Problema Consequéncia Resultado
Falta de controle no afundo leva Instabilidade nos joelhos, Maior estresse articular e risco
a compensacoOes perigosas inclinacao excessiva, perda de de lesdes

equilibrio

O Agachamento Afundo em Linha no FMS é projetado para
avaliar:

e Mobilidade do tornozelo e do quadril

o Estabilidade do joelho e do core

e Capacidade de manter o equilibrio em uma base de apoio
estreita

Ele desafia a capacidade do corpo de desacelerar e controlar o
movimento em um plano sagital (frente e tras) enquanto
mantém a estabilidade em um plano frontal (lado a lado).

Mudanca de Direcao
@@ Controle em movimentos
- dindmicos
Absorcao de Impacto | 'ﬂ
Capacidade de desacelerar
forcas
Propulsao

Geracao eficiente de forca

Este teste é crucial porque o padrao de afundo é fundamental para a absorcao de impacto, a mudanca de
direcao e a propulsdao em muitas atividades fisicas. Uma boa execucao indica que o individuo possui a

com seguranga e
eficiéncia.



Teste 3: Agachamento Afundo em Linha -
Protocolo de Execucao

A execucao precisa do protocolo € ainda mais critica no Agachamento Afundo em Linha devido a sua

natureza mais complexa e a base de apoio estreita. Qualquer erro na configuracao ou na instrucao pode
invalidar o teste e levar a uma avaliacao imprecisa das capacidades de mobilidade e estabilidade do individuo.

(® Atencao Critica: Se a distancia entre os pés nao for a correta, o desafio de equilibrio e mobilidade

sera alterado, comprometendo a validade do resultado.

Configuracao da
Posicao Inicial

O avaliado deve ficar em pé,
com um pé a frente do outro,
de modo que o calcanhar do
pé da frente toque a ponta dos
dedos do pé de tras. Os pés
devem estar em uma linha
reta.

~r

Posicionamento do
Bastao

Segurar um bastao
verticalmente atras das costas,
com uma mao segurando a
parte superior (na altura do
pescoco) e a outra mao
segurando a parte inferior (na
altura da lombar). O bastao
deve tocar a cabeca, a coluna
toracica e o sacro.

JA|

Execucao do
Movimento

Instrua o avaliado a agachar,
flexionando os joelhos, até que
o joelho de tras toque o
calcanhar do pé da frente. O
tronco deve permanecer ereto
e 0 bastao deve manter
contato com os trés pontos
durante todo o movimento.

0 & —

Contato com o Bastao

O bastao mantém contato com
a cabeca, toracica e sacro
durante todo o movimento?

Alinhamento dos
Joelhos

Os joelhos permanecem
alinhados com os pés, sem
valgo ou varo dinamico?

Equilibrio

O avaliado consegue manter o
equilibrio sem oscilacdes
excessivas?

—_—— (& ——

Profundidade

O joelho de tras toca o calcanhar do pé da

frente?

Movimento do Tronco

ou para os lados?

O tronco se inclina excessivamente para frente

E crucial observar o movimento de ambos os lados para identificar assimetrias. A atencio aos detalhes na

execucao é o que permite uma avaliacao precisa e a identificacao de disfuncdes sutis.



Teste 3: Agachamento Afundo em Linha -
Critéerios de Pontuacao

A pontuacao do Agachamento Afundo em Linha segue o0 mesmo padrao de 0 a 3, e, assim como o Passo por
Cima da Barreira, é avaliado bilateralmente. A pontuacao final para o teste € a menor pontuacao obtida entre
as duas pernas, refletindo a capacidade funcional mais limitada do individuo.

e 100% 75%

Pontuacao 3 Pontuacao 2

Movimento perfeito com todos os critérios atendidos Movimento com compensacdes leves identificaveis

I 25% 0%

Pontuacao 1 Pontuacao O

Disfuncdao significativa no padrao de movimento Presenca de dor durante a execugao

/\ Importante: O problema de nao considerar a menor pontuacao € que vocé pode superestimar a
capacidade geral de movimento do individuo, ignorando uma assimetria significativa que pode ser a
causa de problemas futuros.

Critérios Detalhados Limitacoes Identificadas
01
Mobilidade de
Pontuacao 3 Tornozelo
Joelho de tras toca o calcanhar do pé da frente. Dificuldade em
Bastdao mantém contato com trés pontos. Joelhos manter o calcanhar
alinhados. Movimento controlado e equilibrio ou atingir
mantido. profundidade
02
Pontuacao 2 Mobilidade de
Perda de contato do bastao, pequena perda de el
equilibrio, ndo atinge profundidade total, ou Dificuldade em
pequena inclinagao do tronco. estender o quadril da

perna de tras
03

Pontuacao 1

. o Estabilidade do
Grandes compensacdes, perda significativa de Core
equilibrio, ndo consegue manter o bastado em
contato, ou movimento muito limitado. Perda de contato do

bastao ou inclinacao
excessiva

Estabilidade do
Joelho

Valgo ou varo
dindmico durante o
movimento

Equilibrio e
Propriocepcao

Dificuldade em
manter equilibrio na
base estreita

A identificacao dessas limitacdes € fundamental para a aplicacao real e profissional, pois permite ao
profissional desenvolver um programa de exercicios corretivos que abordem especificamente essas
disfuncdes, melhorando a qualidade do movimento e prevenindo lesdes em atividades dinamicas.



Conectando os Pontos: FMS e a
Neurociéncia do Movimento

Até agora, exploramos os trés primeiros testes do FMS e como eles nos ajudam a identificar limitacdes fisicas.
Mas a historia ndo termina aqui. Por que algumas pessoas tém dificuldade em realizar movimentos que,
para outras, sao tao naturais?

Sistema Visual

Sistema Nervoso Central } .
Informacodes espaciais e de

Planejamento e coordenagéao do © orientagao
movimento @

Sistema Vestibular

Controle do equilibrio e postura

Sistema Muscular ) Propriocepgao

Execucao do movimento planejado ~ .
Percepcao da posicao corporal no

espaco

(® Analogia Tecnolédgica: E como tentar consertar um computador com problemas de software apenas
trocando o hardware. Se o cérebro ndo esta "comunicando" eficientemente com os musculos, a
correcao puramente mecanica pode nao ser suficiente.

A neurociéncia nos ensina que o0 movimento é um
processo de aprendizado motor. Nosso cérebro
constantemente recebe informacodes sensoriais e as
utiliza para planejar e executar movimentos.

Quando ha uma disfuncao em um padrao de
movimento, como os identificados pelo FMS, isso
pode indicar que o "software" do movimento esta
com um "bug". O cérebro pode estar usando
estratégias ineficientes ou compensatorias para
realizar a tarefa.

Identificacao Otimizacao

FMS identifica "bugs" nos padrées de movimento Melhora da conexao mente-musculo e eficiéncia
do movimento

Reprogramacao

Correcao das disfuncdes oferece oportunidade
de "reprogramar" o sistema nervoso

Conectando com a aplicacao real, isso significa que um programa de correcao baseado no FMS nao é apenas
uma série de exercicios, mas uma . Ao focar nos padrdes de
movimento fundamentais, estamos ajudando o cérebro a "redescobrir" a forma mais eficiente de se mover.



Consolidando o Conhecimento: Seus
Proximos Passos no FMS

Chegamos ao final da primeira parte da nossa jornada pelo Functional Movement Screen. Nesta aula, vocé
desvendou a filosofia por tras do FMS, compreendeu a importancia de uma avaliacao funcional padronizada e
mergulhou nos detalhes dos trés primeiros testes.

3 100% 7

Testes Dominados Protocolos Aprendidos Limitacoes Identificaveis
Agachamento Profundo, Passo por Execucao precisa e critérios de Mobilidade e estabilidade em
Cima da Barreira e Agachamento pontuacao objetivos diferentes segmentos corporais

Afundo em Linha

Vocé aprendeu nao apenas os protocolos de execucao e 0s
critérios de pontuacao, mas também como identificar as
limitagdes de mobilidade e estabilidade que cada teste revela, e
como a heurociéncia se integra a essa compreensao.

@ Em Pratica: Lembre-se que o FMS é uma ferramenta
de triagem, nao de diagndstico. Ele identifica
disfuncées, mas nao a causa da dor. Use o
conhecimento adquirido para observar o movimento
das pessoas ao seu redor, identificando padrdes e
potenciais compensacdes.

1 2 3
Observe Movimentos Pratique Protocolos Pense na Qualidade
Comece a identificar padrdes Apligue os conhecimentos em Movimento como base para
e compensacoes no dia a dia situacoes reais qualquer programa de

treinamento

Comece a pensar em como a qualidade do movimento é a base para qualquer programa de treinamento
eficaz. Este conhecimento sera fundamental para sua atuacao profissional, seja na prevencao de lesdes, na
otimizacao do desempenho ou ha reabilitacao.



Autoavaliacao

Questao 1

Qual é o principal objetivo do Functional Movement Screen (FMS)?

1 a) Medir a forca maxima de um individuo em exercicios especificos.
b) Avaliar a qualidade dos padrdes de movimento fundamentais e identificar disfuncdes.
c) Diagnosticar lesbées musculoesqueléticas especificas.
d) Determinar o nivel de condicionamento cardiovascular de um atleta.

Questao 2

No teste de Agachamento Profundo do FMS, qual pontuacao indica que o avaliado sente dor
durante a execucao?

2 a) 3

b) 2
c)1
d) 0

Questao 3

Qual das seguintes limitacdes pode ser indicada por uma pontuacao baixa no teste de Passo por
Cima da Barreira?

3 a) Mobilidade limitada da coluna lombar.
b) Fraqueza nos musculos do peito.
c) Assimetrias na mobilidade de quadril e estabilidade do core unilateral.
d) Excesso de flexibilidade nos isquiotibiais.

Questao 4

A integracao da neurociéncia aplicada ao FMS sugere que:

a) O cérebro nao tem papel significativo no controle do movimento.

b) Apenas o fortalecimento muscular é suficiente para corrigir padrées disfuncionais.

c) O FMS pode ajudar a "reprogramar" o sistema nervoso para padroes de movimento mais
eficientes.

d) A propriocepcao é irrelevante para a qualidade do movimento.

Questao 5

5 Expligue brevemente por que a padronizacao dos protocolos de execucao e dos critérios de
pontuacao é crucial para a eficacia do FMS.



Gabarito

Parabéns por completar esta primeira parte do FMS! Seu conhecimento sobre os trés primeiros testes ja
representa uma base sdlida para a avaliacao funcional do movimento.



Proximos Passos e Recursos Adicionais

Préxima Aula Aplicacao

Aula 6 — Avaliacao Funcional do Movimento Criacao de planos de correcao eficazes
(FMS) - Parte 2

Conteudo

Quatro testes restantes e integracao dos
resultados

Recursos Adicionais

Livro Recomendado

"Movement: Functional Movement Systems" por
Gray Cook — Para aprofundar a filosofia e os
conceitos do FMS.

Artigos Cientificos

Busque por "Functional Movement Screen

reliability and validity" em bases como PubMed ou
Google Scholar.

[ NOTA IMPORTANTE: As informacdes
:l regulatorias/legais/técnicas desta aula

estao atualizadas até 2025. Consulte
, . e . sempre fontes oficiais para verificar
Videos Oficiais X

alteracoes.

Canal oficial do Functional Movement Systems no
YouTube para visualizar os testes em tempo real.

Continue sua jornada de aprendizado! Na proxima aula, abordaremos o0s quatro testes restantes (Mobilidade
de Ombro, Elevacao Ativa da Perna Reta, Estabilidade Rotacional do Tronco e Estabilidade Unilateral), e
discutiremos como integrar os resultados para criar um plano de correcao eficaz.

Seu conhecimento em FMS serd um diferencial significativo em sua carreira profissional, proporcionando uma
base cientifica solida para a avaliacao e correcao de padrées de movimento disfuncionais.



