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Avaliacao Funcional do Movimento
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Avaliacao Funcional do Movimento

A Avaliacdo Funcional do Movimento (FMS) foi desenvolvida por Cook e Burton como um sistema simples de exame do

potencial de lesdao tanto de atletas como de nao atletas.

O FMS pretende analisar os movimento fundamentais, o controlo motor dentro dos padrdoes de movimento, bem como a
competéncia na realizacdo de movimentos basicos. Através da avaliacdo podemos determinar as maiores areas de deficiéncia

do movimento, demonstrar limitacdes ou assimetrias.

O FMS pretende retratar a qualidade do movimento padrao com um sistema de classificacdo simples de avaliacao e

movimento, nao tendo a intencao de diagnosticar ou medir o movimento articular isolado.



Avaliacao Funcional do Movimento

» The Relationship Between the FMS and Injury Risk

Home — Articles — FMS Research — The Relationship Between the FMS and Injury Risk
Published on 12/9/2015 by Phil Plisky in FMS Research
Imjury FMS Screen

Is the Functional Movement Screen Reliable?

Currenthy, there are over 14 reliability studies on the Functional Movement Screen that indicate that it
has good to excellent reliability. From systematic reviews, it is apparent that the reliability is better
when the rater has more experience with and is Certified in the Functional Movement Screen.

In a systematic review of 12 Functional Movement Screen reliability articles, the authors state "There
is a "'moderate’ level of evidence in favor of acceptable inter-rater and intra-rater reliability for

com posite scores derived from live scoring. Ratings made from live observation were superior to those
made from wiewing of video recordings. Moran et al BISM 2015

“0On the descriptive level, results suggest that the FMS is a reliable screen, if the rater is educated and
has solid experience (greater than 100 trials).” Kraus et al 1 Strength Cond Res 2014

Functional Movement Screen & Relationship to Injury

Before we dive into discussing some

misconceptions about the Functional Movement
‘ Screen, let's start with a few principles so we're
on the same page.

When the first research was done on the
Functional Movement Screen, it was clinically
noted that athletes who scored 14 or below
tended to aet iniured more than those that
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Avaliacao Funcional do Movimento

/OBJETIVOS PRINCIPAIS DA UTILIZACAO DO FMS/
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Identificar dor e disfungao Progressao Apropriada: Pds Lesao

Definir uma linha de base de competéncia no
movimento fundamental
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QUAL A CAUSA DOS PROBLEMAS?
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Avaliacao Funcional do Movimento
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Avaliacao Funcional do Movimento

- PONTUACAO DO FMS “SCORE”

‘ Capaz de realizar o padrao de movimento funcional com perfeigao

Capaz de realizar o padrao de movimento funcional, mas nota-se um certo grau de
compensacao

1 Incapaz de concluir o padrao de movimento funcional

Sente dor ao executar o movimento
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Avaliacao Funcional do Movimento

- TESTE ELIMINADOR DE DOR
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TEST RAY, SINAL COMMENTS
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Avaliacao Funcional do Movimento

- ANALISE DA PONTUACAO

- PRIMEIRO: MOBILIDADE (Active Straight Leg Raise & Shoulder Mobility)
- SEGUNDO: PADROES PRIMITIVOS (Rotary Stability & Trunk Stability Push Up)
- ASSIMETRIAS tém prioridade

- REPADRONIZAGCAO FUNCIONAL

PONTUACAO FINAL INFERIOR A 14 PONTOS RISCO AUMENTADO DE LESAO!




Avaliacao Funcional do Movimento

- ESTRATEGIAS CORRETIVAS

MOBILIDADE REPADRONIZACAO INTEGRACAO
. TRABALHO DE CONTROLO MOTOR/ TRABALHO DE RESISTENCIA /
LA CACI A SE L ESTABILIDADE / CORE POTENCIA
ALONGAMENTO MUSCULAR REAPRENDER O PADRAO DE REFORCAR O NOVO PADRAO DE
(ESTATICO / DINAMICO) MOVIMENTO MOVIMENTO
EXERCICIOS COM ASSISTENCIA/ TECNICA RNT: REACTIVE

APRIMORAR A TECNICA NEUROMUSCULAR TRAINING MOBILIDADE + ESTABILIDADE



Avaliacao Funcional do Movimento

- FMS CICLO DE TREINO

IDENTIFICAR O PADRAO A SER CORRIGIDO

!

COMPETENCIA NA MOBILIDADE

!

COMPETENCIA NO CONTROLO MOTOR / REPADRONIZACAO

1

PERFORMANCE / INTEGRACAO



Avaliacao Funcional do Movimento

- ESTUDO DE CASO
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Avaliacao Funcional do Movimento

- ESTUDO DE CASO

AVANCO EM LINHA RETA PERNA DIREITA

l

APRESENTA DOR (NAO CONSEGUE REALIZAR DORSIFLEXAO DO PE)

1

TURF TOE (ENTORSE DO HALUX)

1

- ALTERACAO DO PADRAO DE MARCHA

!

REDUGCAO DA MOBILIDADE DA ANCA

1

DISTENGAO MUSCULAR ABDOMINAL OBLIQUA
(ANCA RODADA EXTERNAMENTE REDUZ A MOBILIDADE PARA OS MOVIEMNTOS DE ROTAGAO)



Avaliacao Funcional do Movimento

- ESTUDO DE CASO

EXEMPLO: FUTEBOL




Avaliacao Funcional do Movimento

- EXEMPLOS DE EXERCICIOS CORRETIVOS (HOQUEI)

1. Soft Tissue
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AVALIACAO DA FUNCAO NEUROMUSCULAR
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OBJETIVOS DA AVALIACAO DA FORCA

A avaliacao da forca faz parte do controlo do treino, sendo que o objetivo consiste em proporcionar informacgao constante
sobre o efeito do treino realizado, assim como do estado fisico e técnico do atleta. O controlo do treino pretende medir as

variaveis que expressam a evolucdo do efeito do treino.

Através do controlo de treino pode-se racionalizar o processo de treino e de acordo com a informacao obtida, é possivel

tomar decisdes sobre o estimulo mais ajustado, tendo em vista a obtencao do maior rendimento possivel.
A programacao do treino, necessita de um complemento que permita avaliar os estimulos que estao a ser proporcionados

ao atleta e, desta forma sé conseguiremos saber o efeito dos mesmos através de uma medicao sistematica e bem realizada

das varidveis que se consideram mais relevantes para o rendimento especifico.

Bases de la Programacion del Entrenamiento de Fuerza, J. Badillo (2002)



OBJETIVOS DA AVALIACAO DA FORCA

A avaliacao da forca pode ser realizada para conseguir os seguintes objetivos

1. Determinar a importancia da forga relativa para o rendimento em uma determinada especialidade;

2. Conhecer a natureza ou o tipo de manifestagao de for¢a requerida;

3. Desenvolver o perfil do desportista, ressaltando os seu pontos fortes e fracos;

4. Predizer os resultados desportivos;

5. Comprovar a relagao entre os progressos na for¢a e no rendimento especifico: relagao entre as alteragoes;
6. Os resultados dos testes realizados em determinado momento;

7. Contribuir para a identificagao de talentos;

8. Reconduzir o processo de treino.



FATORES QUE INFLUENCIAM A MEDICAO

Dado como fato que a ativacao muscular voluntaria € maxima, o resultado obtido qguando medimos a forca de um musculo

ou grupo de musculos depende do seguinte:

A. FATORES GERAIS

- Comprimento ou angulo da articulagao do musculo medido;

- Posicdao em que o teste é realizado;

- Tipo de contragdao em que se mede (concéntrica; excéntrica; isométrica);
- Velocidade de contracao em contragdes concéntricas e excéntricas;

- Tempo de contracao em contra¢oes isométricas.

B. FATORES ESPECIFICOS

- Grupos musculares que intervém;
- Movimento com que o teste é utilizado;
- Velocidade de execuc¢ao;

- Duragao do teste;



FATORES QUE INFLUENCIAM A MEDICAO

EXEMPLO
100
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FIG. 1 - For¢ca Maxima das duas pernas em posi¢ao sentada (b) e em um agachamento normal (a) (Vitasalo et al. 1985)

- A forca desenvolvida por um
determinado musculo depende das

pontes cruzadas ativas, sendo que

estas estao relacionados com o

comprimento do musculo, e

portanto com o angulo da

articulacao.

- Vantagem Mecanica



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

ISOMETRICO ISOCINETICO

CONCENTRICOS
COM PESOS LIVRES BASEADOS NO CAE
OU APARELHOS



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

ISOMETRICO

- PICO MAXIMO DE FORGA
- TAXA DE PRODUCAO DE FORCA EM QUALQUER PONTO E TEMPO E A TPF MAXIMA

- TEMPO DECORRIDO ATE ALCANGAR OS DIFERENTES VALORES DE FORCA



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

ISOMETRICO




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

CONCENTRICOS
ISOMETRICO ISOCINETICO COM PESOS LIVRES BASEADOS NO CAE
OU APARELHOS




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

ISOCINETICO

- FORGA ISOMETRICA MAXIMA EM DIFERENTES ANGULOS
- FORCA DINAMICA RELATIVA EM DIFERENTES ANGULOS
- MOMENTOS DE FORCA
- POTENCIA

- TAXA DE PRODUCAO DE FORCA EM ACOES ISOCINETICAS



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

ISOCINETICO




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

ISOCINETICO

COMPARAGCAO GRUPOS MUSCULARES DOS MEMBROS BILATERALMENTE

COMPARAGCAO GRUPOS MUSCULARES AGONISTA-ANTAGONISTA

15%

TENISTAS / LANCADORES = 20%7????




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

CONCENTRICOS
ISOMETRICO ISOCINETICO COM PESOS LIVRES BASEADOS NO CAE
OU APARELHOS




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

CONCENTRICOS

COM PESOS LIVRES BASEADOS NO CAE
OU APARELHOS

- FORCA DINAMICA MAXIMA
- TAXA DE PRODUCAO DE FORCA EM QUALQUER PONTO DA CURVA OU ENTRE OS VARIOS PONTOS E A TPF MAXIMA
- TEMPOS DE MANIFESTACAO DE FORCA EM QUALQUER VALOR DE FORCA
- DEFICE DE FORGA OU VELOCIDADE COM CADA PERCENTAGEM
- VELOCIDADE MAXIMA E VELOCIDADE MEDIA PROPULSIVA E TOTAL DE EXECUGCAO
- POTENCIA MAXIMA E MEDIA

- REFERENCIA SOBRE A ELASTICIDADE MUSCULAR



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

CONCENTRICOS
COM PESOS LIVRES BASEADOS NO CAE
OU APARELHOS




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

- LINEAR ENCODER

Ao realizarmos os testes com pesos livres, podemo-nos aproximar bastante da situacao real de competicdo, o que é muito

positivo, no entanto ficamos com poucas informacgdes.

Quando utilizamos os aparelhos isocinéticos, temos mais informacdes, mas distanciamo-nos muito das condicdes

ocorridas nos movimentos explosivos, os mais frequentes nas atividades desportivas.

Através de um Linear Encoder, podem ser conseguidos os mesmos dados que com os pesos livres e, além disso, outros

relacionados com a velocidade, forca, poténcia desenvolvidas durante o exercicio.




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

- LINEAR ENCODER




METODOS DE AVALIACAO DA FORCA
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FIG. 2 — Avaliagao da Poténcia no exercicio de supino com 3 atletas. Apenas sao registados os valores de poténcia média
propulsiva (J. Badillo, 2014)



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA
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FIG. 4 — Avaliagdo da Velocidade Média Propulsiva entre a Avalia¢dao 1 e a Avalia¢ao 2 (Badillo, 2014).



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

FIG. 4 — Avaliagao do Défice de Forga entre a Avalia¢do 1 e a Avaliagdo 2 (Badillo et al. 2001.)

Com mais 5kg no
RM o atleta
mantém o défice
o que significa
uma melhoria na
forca rapida. O
atleta aplica uma
forca maior.



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

Vel. media % de 1IRM Vel. media
Ejercicios acelerativa (wm/s) acelerativa (m/s) con
1IRM
Arrancada (n = 26) ‘1,1 5(40,12) ‘ 91(25.6) 1,04(£0,09)
Carg. de fza. (n = 25) 1,09(x0,1) X h 0,9(x0,08)
Sentadilla (n = 22) 0,93(2x0,12) 64,3(27,6) 0,31(x0,05)
Press banca (n = 32) ‘ 1,15(0,1) ‘ ‘ 40(15,5) ‘ 0,2(%0,05)

FIG. 5 - Valores médios da velocidade média e % de 1RM onde se alcan¢ga a maxima poténcia nos diferentes exercicios. Também

se refere a velocidade com que se alcanca a RM em cada exercicio. (Badillo, 2000).



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

BASEADOS NO CAE

FORCA EXPLOSIVA
CAPACIDADE DE RECRUTAMENTO
EXPRESSAO DA PERCENTAGEM DE FIBRAS FT
UTILIZACAO DA ENERGIA ELASTICA

COORDENAGAO INTRA E INTERMUSCULAR



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

- SALTO VERTICAL COM CONTRAMOVIMENTO (CMJ)

O salto vertical com contramovimento (CMJ) realiza-se com uma flexdao-extensao rapida dos membros inferiores e com o minimo de

paragem entre a fase excéntrica e concéntrica. A flexao deve ser de um angulo aproximado de 90°. A maior altura alcancada no CMJ

atribui-se a influéncia da energia eldstica ou ao maior momento de forca (Bobbert et. al 1996).

O CMJ pode também ser realizado com cargas adicionais, com o objetivo de obter informacdes sobre a curva de forca-velocidade. As
cargas utilizadas dependem das possibilidades dos atletas, sendo que com atletas mais fortes e rapidos, é possivel chegar a cargas

superiores ao proprio peso corporal, mas na maior parte dos casos ndo existe a necessidade, nem é aconselhavel que isso ocorra.

A relacdo entre a elevacao do centro de gravidade e o peso utilizado, é representado através da curva de forca e velocidade (C. f-v) e
neste caso seria representado por uma curva de peso-altura, que nos permite analisar as caracteristicas de forca-velocidade em um

salto vertical e a sua evolucao ao longo do decorrer do processo de treino. Formula para analisar a poténcia:

P=(Pc+Pb) x9,81x V(2x9,81xh)

Pc = Peso corporal Pb = Carga adicional (peso da barra) h = Altura do Salto em metros



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

|  COCIENTE FORCA - VELOCIDADE |

Através de uma plataforma de contato, podemos substituir a maxima velocidade, pela altura alcancada no salto vertical sem carga (CMJ), e
a forca alcancada com o peso utilizado na realizacao do salto, sendo que este pode ser equivalente ao seu peso corporal ou uma carga

inferior (CMJp). A relacao entre as alturas alcancadas nos saltos é resultado do cociente que provém da seguinte formula:

COCIENTE DE FORGA-VELOCIDADE = RELAGAO DE F/V = CMJr / CMJ

(CMUJP = salto contramovimento com carga adicional)



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

|  COCIENTE FORGA - VELOCIDADE |

1

Segundo o cociente apresentado, é possivel determinarmos as caracteristicas do atleta em relacdo com as variaveis de forca e velocidade e

o efeito produzido nessas variaveis através do treino.

Exemplo: O atleta A com o CMIJp realiza um salto de 15 cm e com o CMJ sem carga adicional 45 cm.

COCIENTE DE FORGCA-VELOCIDADE = CMJr / CMJ = 15/45 = 33%

Este indice reflete que o atleta A com a carga maxima utilizada consegue 33% em relacao ao que salta se ndo utilizar nenhuma carga
adicional. O resultado indica-nos qual é a relagdo de F/V hum momento concreto: se o cociente é muito alto, ou aumenta com o treino,

significa que estamos a dar maior enfase ao trabalho de forga maxima, se o cociente é baixo, muito provavelmente estamos a privilegiar o

trabalho de velocidade com cargas mais Ilgelras. Bases de la Programacion del Entrenamiento de Fuerza, J. Badillo (2002)



METODOS DE AVALIACAO DA FORCA

cMJ ALTURA CARGA
(melhor salto sem carga adicional) (para maxima poténcia) (para maxima poténcia)

50 cm ou mais 20-25 cm PC até PC mais 5 a 15kg
42-47 cm 16-19 cm PC menos 5 a 10 kg até PC
<40 cm 15-18 cm PC menos 10 a 20 kg

FIG. 6 - Altura do salto e a carga adicional quando se alcan¢ca a maxima poténcia no salto vertical em relacdo com

o melhor salto sem carga (CMJ). (PC = peso corporal) (Gonzalez-Badillo, JJ.2000).
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