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FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN (FMS®): ANALISE DAS
CAPACIDADES DINAMICAS EM PRATICANTES DE DIFERENTES
MODALIDADES

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar o efeito de diferentes atividades
fisicas nas capacidades dinamicas e de equilibrio por meio do teste de FMS®,
que € composto por sete movimentos podendo identificar limitagbes ou
assimetrias na estabilidade e mobilidade de cada individuo, avaliando o risco
de lesbes e previsibilidade de desempenho. O teste foi aplicado em trés
grupos, Crossfit (CF), Musculagdo (M) e Sedentarios (S) com 15 participantes
cada. Para uma comparacéo entre os grupos foi utilizada uma ANOVA one-
way, com post-hoc de Bonferroni sendo adotado o nivel de significancia de
p<0,05. O score total do FMS® apresentou pontuagdo média no grupo
Sedentario de 13,3+2,77, no grupo Musculagao de 16,6+1,4 e no grupo Crossfit
de 19+1,64, considerando 14 ou menos uma pontuagao indicativa de lesdes
(KIESEL et al. 2007; VECCHIO; GONDIM; ARRUDA, 2016). Houve diferenga
significativa do grupo Sedentario em relagdo aos outros grupos (P<0,01). Em
uma analise fragmentada dos movimentos obtivemos diferenga significativa
entre CF, M e S no item agachamento profundo, com p<0,01, nos itens avanco
em linha (p=0,03), passo com barreira (p=0,03), flexdo (p=0,001) e
estabilizacdo rotacional (p=0,02), observamos diferenga apenas entre os
grupos CF e S. Portanto aqueles individuos que né&o realizam atividade fisica
apresentaram um pior desempenho no FMS®, elevando os riscos de lesdes.
Nao observamos diferengas entre o grupo CF e M na analise do score total nao
houve diferenca significativa ja na analise fragmentada apenas no item
agachamento profundo. Sendo assim, por meio de uma andlise do FMS®,
podemos concluir que o Crossfit, ndo necessariamente, resulta em melhores
padroes de movimentos, estabilidade e mobilidade articular quando comparado
a Musculacéo.

Palavras chave: Musculagao, Crossfit, Avaliagao fisica.



FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN (FMS®): ANALYSIS OF DYNAMIC
CAPACITIES IN DIFFERENT MODALITIES.

ABSTRACT

Functional Movement Screen (FMS) is a routine assessment composed of
seven movements that could report limitations or asymmetries in stability and
mobility by evaluating injury incidence, detecting muscular imbalance and
movement dysfunction. Thus, the aim of this study was to analyze the effects of
different physical activities on dynamic and equilibrium capacities through an
FMS test. The test was applied in three groups; Crossfit (CF), Weightlifting (W)
and Sedentary (S), with 15 volunteers each. For a comparison between the
groups, a one-way ANOVA was used with post-hoc Bonferroni considering the
level of significance of p <0.05. The Sedentary group showed a lower score in
FMS (13,3 = 2,77), the weight lifters and the Crossfit group showed a higher
score (16,6+1,4 and 19+1,64, respectively), considering 14 or less an indicative
of injury score (10,22). Therefore, there was a significant difference between the
Sedentary group and the other groups (P<0,01). In a partial assessment of
functional movements, notorious differences were observed in the three groups:
CF, W and S for Deep Squat, with p<0,01, In-line Lunge (p=0,03) , Hurdle step
(p=0,03), Trunk Stability Push-Up (p=0,001) and Rotary Stability (p=0,02).
There was some difference between CF and S groups; only Active Straight Leg
Raise and Shoulder Mobility did not show significant differences. Thus, those
individuals who do not perform physical activities showed a lower score in FMS,
exhibiting an increased risk of injuries. The study did not show bigger
differences between the CF and W groups, in the total score of FMS there was
no significant difference and in a partial evaluation only Deep Squat showed
difference. Therefore, through an analysis of an FMS test, we can conclude that
Crossfit training does not necessarily result in better movement patterns,
stability and join mobility when compared to weight lifters.

Keywords: Crossfit, weight lifters and Physical Evaluation
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1 INTRODUGAO

O Crossfit, criado por Greg Glassman em 1995, € um programa de
treinamento que desenvolve diversas capacidades fisicas: resisténcia
cardiorrespiratéria, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacéo,
agilidade e equilibrio. Assim como € um meétodo que visa a maximizagao e
desenvolvimento de forca e poténcia, trabalhando sempre em alta intensidade
e com movimentos funcionais (GLASSMAN, 2002; SMITH et al., 2013). Os
movimentos mais utilizados sdo levantamento terra, agachamento, parada de
mao, saltos, corridas, barras paralelas, com predominio de exercicios livres
(GLASSMAN, 2002; SMITH et al., 2013). O Crossfit € muito popular atualmente
e existem poucos estudos sobre o efeito de sua pratica, tanto para a saude
quanto para o alto desempenho (SMITH et al., 2013; TAFURI et al., 2016).

Segundo Cook, Burton e Hoogenboom (2006, part 1) para analisar a
funcionalidade de uma pratica corporal devemos utilizar a analise qualitativa
dos movimentos. Esses tipos de testes avaliam diferentes populacoes,
quantificando e qualificando a execugcdo dos movimentos funcionais, avaliando
o risco de lesbes, melhoras no desempenho e da qualidade de vida,
geralmente utilizado na analise pré-temporada ou exames de desempenho.

Uma das ferramentas mais utilizadas atualmente para esse tipo de
analise é o Functional Movement Screen (FMS®), que mensura as capacidades
dinamicas e funcionais contribuindo para a prevencao de lesdes e melhora do
desempenho (COOK; BURTON; HOOGENBOOM, 2006, part 1; COOK;
BURTON; HOOGENBOOM, 2006, part 2; GRIBBLE et al., 2013). Esse método
€ composto por sete padrbes de movimentos fundamentais, exigindo
concomitantemente estabilidade e mobilidade. Os padrdes foram projetados
para observar a capacidade basica locomotora, manipulatéria e de
estabilizagdo do movimento (COOK; BURTON; HOOGENBOOM, 2006, part 1;
COOK; BURTON; HOOGENBOOM, 2006, part 2). Para analisar e qualificar os
movimentos deve ser considerado se houve compensagao durante o exercicio,
padrées de movimentos pobres, e biomecanicamente desfavorecidos, devido a
compensagao exagerada (COOK; BURTON; HOOGENBOOM, 2006, part 1;
COOK; BURTON; HOOGENBOOM, 2006, part 2).



Devido a necessidade de estudos sobre o efeito da pratica de Crossfit,
que utiliza como base os movimentos funcionais e exercicios de alta
intensidade possuindo mais de 1 milhdo de praticantes (TAFURI et al., 2016;
PAINE; UPTGRAFT; WYLIE, 2010; SMITH et al., 2013), aplicamos o teste de
FMS® para analisar a qualidade dos movimentos dos praticantes, mensurando
assimetrias ou compensagdes no movimento, fazendo uma comparagédo com
os praticantes de musculagao e com os sedentarios.

Portanto o estudo verificou se a pratica de Crossfit proporciona padroes
de movimentos mais eficazes e/ou eficientes em comparacdo com a

musculag&o por meio do FMS®.



2 OBJETIVO
2.1 OBJETIVO GERAL

Neste sentido, o objetivo do presente estudo €& analisar o efeito de
diferentes atividades fisicas na capacidade dindmica e equilibrio por meio do
teste FMS®.

2.2 OBJETIVO ESPECIFICO

e Analisar e comparar o padrao de movimento, através do teste FMS®,

de praticantes de Musculagao e Crossfit.



3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 Abordagem Experimental

O teste FMS® foi realizado com o intuito de analisar qualitativamente o
padrdo de movimento (COOK; BURTON; HOOGENBOOM, 2006) em
praticantes de crossfit, musculagdo e em individuos sedentarios, mensurando
assimetrias, compensacoes e indices de lesdes. As coletas foram aplicadas em
ambiente laboratorial fora do periodo de treinamento dos praticantes. O score
total e o de cada movimento foram considerados como as variaveis
dependentes no estudo, os tipos de atividade fisica e a auséncia dela foram

considerados como variaveis independentes.

3.2 Participantes

O estudo foi composto por 45 individuos, sendo 15 praticantes de
Crossfit (CF), 15 de musculagao (M) e 15 sedentarios (S), com idade média de
21,6 £ 2,66, para o grupo S, idade média de 25,6 + 7,09 para o grupo CF e
idade média de 22,8 + 3,68 para o grupo M. Cada grupo foi composto por 9
homens e 6 mulheres. Como critérios de inclusdo para o CF e M os
participantes deveriam praticar essa modalidade por pelo menos seis meses e
com frequéncia néo inferior a duas vezes por semana. Para o S, estes ndo
poderdo ter realizado atividades regulares por pelo menos seis meses
anteriores ao teste.

Esse trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP). Os
participantes foram informados sobre todos os procedimentos do teste e

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCE).



3.3 Procedimentos

A coleta de dados dos grupos M e S foi realizada no Laboratério de
Biomecanica da UNESP de Rio Claro — SP. Para o grupo CF a coleta foi
realizada na academia Crossfit Rio Claro, com certificado e regulamentagao da
modalidade. Os individuos que apresentavam algum tipo de les&do foram
excluidos do estudo.

Diversos estudos com modalidades esportivas como, futebol, futebol
americano, volei, basquete e corrida (ARNASON et al., 2004; HOTTA et al.,
2015; KIESEL et al. 2007) utlizaram o FMS® que apresenta alta
reprodutibilidade com o intraclass correlation coefficient (ICC) maior que 0,8 e
reprodutibilidade entre os avaliadores com valores de Kappa variando entre 0,7
e 1 (KRAUS et al., 2014). Neste estudo o valor de Kappa foi de 0,9959 com p
<0.0001.

O teste FMS® foi aplicado de acordo com a literatura (COOK; BURTON,;
HOOGENBOOM, 2006) em que cada individuo executou trés repeticbes para
cada um dos sete exercicios sequencialmente propostos. A primeira sequéncia,
denominada global, era composta por trés testes (Agachamento profundo,
Passo com barreira, Avanco em linha), a segunda de mobilidade com dois
exercicios (Mobilidade dos ombros e Elevagao da perna estendida) e a ultima,
com dois exercicios de estabilidade (Flexdo de bragos e Estabilidade
rotacional) (VECCHIO; GONDIM; ARRUDA, 2016). Os exercicios estédo
descritos abaixo:

AGACHAMENTO PROFUNDO (deep squat): O voluntario se posiciona
inicialmente com seus pés separados a distancia relativa a aquela entre os dois
ombros no plano frontal. A barra sera posicionada acima da cabeca, com os
ombros abduzidos acima de 90 graus e cotovelos estendidos. Em seguida o
voluntario sera instruido a realizar o agachamento (flexdo do quadril e joelho)
sem retirar o calcaneo do solo, mantendo a cabeca e tronco eretos durante trés
repeticoes.

PASSO COM BARREIRA (hurdle step): O voluntario estara em pé atras
de um obstaculo segurando uma barra metalica atras da coluna cervical com

os ombros abduzidos e cotovelos flexionados e os quadris devem estar



aduzidos na linha média. O obstaculo consistra em um fio disposto
horizontalmente a uma altura proxima a tuberosidade anterior da tibia de cada
voluntario. Em seguida, o voluntario devera ultrapassar o obstaculo com um
membro inferior a sua escolha e voltar a posi¢ao inicial. Apds devera realizar o
mesmo movimento com o outro membro inferior e isso ocorrera por trés vezes
bilateralmente.

AVANCO EM LINHA (In-line Lunge): O voluntario estara em pé, com os
quadris aduzidos na linha e segurando uma barra metalica na regiao posterior
do tronco, em contato com a cabeca, o tronco e o sacro, sendo uma mao
posterior ao pescog¢o e a outra posterior a coluna lombar. Estas maos serao
alternadas de acordo com o membro inferior que realizara o exercicio. O
avancgo constitui-se da flexdo do quadril e joelho préoximos de 90 graus de um
lado e da extensdo do quadril com flexdo do joelho do outro lado até tocar o
joelho no solo. A disténcia deste avango sera proporcional ao tamanho da tibia
que sera medida da tuberosidade anterior da tibia até o solo e em seguida
deve ser marcada no solo como referéncia. O teste é realizado trés vezes
bilateralmente, de maneira controlada e lenta.

MOBILIDADE DOS OMBROS (Shoulder Mobility): O voluntario é
instruido a flexionar os dedos das m&os com o polegar em oponéncia e em
seguida realizar a rotacdo interna da articulagéao gleno-umeral com adugao e
rotacao para baixo da escapula do ombro direito e a abducgao, flexao e rotagcao
externa do outro. Com este posicionamento, os membros superiores estao
posteriores ao tronco e em seguida alterna os movimentos em ambos os
membros, sendo que os dedos devem se manter flexionados e os movimentos
devem ser lentos. A cada movimento deve haver a medida da distancia entre
as duas maos. O teste deve ser realizado trés vezes bilateramente.

ELEVAGAO DA PERNA ESTENDIDA (Active Straight Leg Raise): O
voluntario inicialmente esta em decubito dorsal, com membros superiores em
posicdo anatdmica. O instrutor identifica o ponto médio entre a espinha iliaca
antero-superior (EIAS) e o ponto médio da patela, colocando uma régua nesta
posicao perpendicular ao solo. Em seguida o voluntario é instruido a flexionar o
quadril com o joelho estendido e o tornozelo em flexdo dorsal. Durante o teste

a outra perna que nao esta sendo testada, mantém o contato com o solo.



Nesse teste o maléolo deve ultrapassar a linha da régua, podendo ser
realizado até trés vezes bilateralmente.

FLEXAO DE BRACOS (Trunk Stability Push-Up): O voluntario em
decubito ventral, quadris aduzidos e joelhos estendidos e tornozelos em flexao
dorsal. Os membros superiores estardo com os ombros abduzidos e cotovelos
flexionados com as maos em contato com o solo. O voluntario sera instruido a
realizar a elevagdo do tronco por meio da extensdao dos cotovelos, flexado
mantendo assim os ombros aduzidos. Os quadris devem se manter aduzidos e
alinhados com o tronco durante todo o teste.

ESTABILIZAGAO ROTACIONAL (Rotary Stability): O voluntario
posiciona-se inicialmente em decubito ventral, com os quadris e joelhos e
ombros flexionados sendo que os cotovelos estarao flexionados a 90 graus. O
voluntario realiza a flexdo do ombro e extensdo do cotovelo assim como a
extensdo do quadril e joelhos simultaneamente e homolateralmente. Em
seguida alterna o lado realizando este procedimento até trés vezes
bilateralmente

A pontuacao baseou-se na literatura que consiste em 4 pontos, de 0 a
3. Foi estabelecida a pontuacdo 0 — apresentar dor durante o movimento; 1 -
incapaz de completar o padrdo de movimento; 2 — executou o movimento,
porém com compensacao, movimento imperfeito; 3 — execugao perfeita do
movimento, sem qualquer compensacao (COOK; BURTON; HOOGENBOOM,
2006).

Todos os individuos passaram por um aquecimento antes do teste, que
foi determinado pela realizagdo de 5 minutos de bicicleta ergométrica com

carga a 10% do peso corporal.

3.4 Analise Estatistica

O score total, o score de cada item do FMS® e o desvio padrao (DP), de
cada grupo estudado, foi mensurado e para uma analise comparativa entre
eles foi utilizada uma ANOVA one-way, com post-hoc de Bonferroni, sendo

adotado o nivel de significancia de p<0,05.



DESENVOLVIMENTO

4.1 Resultados

O grupo S pontuou em média 13,3 + 2,77 (idade média de 21,6+2,66),
os grupos Crossfit e Musculagdo pontuaram em média 19 £ 1,64 e 16,6 + 1,4
respectivamente. No score total do FMS® houve diferenca estatistica entre os
sedentarios e os grupos CF e M, ambos com o p<0,01 conforme apresentado

na figura 1.

2500

20,00 T

15,00
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Score total FMS

5,00 -
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Figura 1: Comparagao do escore total do FMS® entre os grupos, *p < 0,05
quando comparado o grupo S com CF e M.



Analisando exercicio por exercicio obtivemos diferenca significativa,

entre os grupos CF, M e S no item agachamento, com *p<0,01, nos itens

avango em linha (**p=0,03), passo com obstaculo (**p=0,03), flexdo de bragos

(**p=0,001) e estabilizagao rotacional (**p=0,02), observamos diferenca entre o

grupo CF e S, apenas nos itens elevagao da perna estendida e mobilidade dos

ombros ndo obtivemos diferenca estatistica, conforme tabela 1.

Tabela 1: Analise de cada movimento do FMS®.

Musculagéo Sedentario (médiatdp) Crossfit p
(médiaxdp) (médiaxdp)
Agachamento 2,6+0,5 1,66+0,72 3+0 0,004*
profundo
Avanco em linha 2,33+0,61 1,73+0,59 2,86+0,35 0,038**
Passo com 2+0,37 1,46+0,51 2,4+0,63 0,031**
obstaculo
Flexao de bragos 2,6610,61 1,93+1,03 30 0,001**
Elevacao da perna 2,33+0,61 1,93+0,88 2,33+0,61 0,3
estendida
Mobilidade de 2,53+0,63 2,46+0,91 2,8+0,41 0,4
ombros
Estabilizacao 2,13+0,63 1,93+0,7 2,6+0,5 0,02**

rotacional
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4.2 Discussao

O presente estudo comparou diferentes exercicios realizados entre
praticantes de Crossfit, musculagéo e sedentarios, por meio do teste de FMS®
Segundo Cook et al., (COOK; BURTON; HOOGENBOOM, 2006) o FMS®
possibilita uma avaliagdo no padrao de movimento, identificando amplitude de
movimento, estabilidade e equilibrio em cada individuo. Estudos ilustram
claramente a capacidade limitada do teste em avaliar o desempenho em
modalidades esportivas e citam que as modalidade possuem diversas variaveis
além das que o FMS® avalia (KRAUS et al., 2014), porém na literatura varios
estudos descrevem o método de classificagcdo do teste como sendo confiavel
para avaliar padrdes de movimento (FROHM et al., 2012; GRIBBLE et al.,
2013; MINICK et al., 2010; ONATE et al., 2012; SCHNEIDERS et al., 2011;
SMITH et al., 2013; TEYHEN et al., 2012). Portanto o presente estudo avaliou
com este teste o efeito das diferentes atividades fisicas no desempenho e
desconsiderou qualquer relacdo com a melhora dentro das modalidades.
Entdo, fazendo uma analise comparativa entre os dois grupos (CF e M), nao
obtiveram-se diferencas significativas, tanto no score total quanto na analise de
cada movimento do FMS®, apenas no item agachamento foi verificada uma
diferencga significativa. Portanto o Crossfit, divulgado como um método baseado
em movimentos funcionais, que proporciona uma melhora na estabilidade e
mobilidade articular (GLASSMAN, 2002; PAINE; UPTGRAFT; WYLIE, 2010),
quando comparado com a Musculagdo, utilizando o FMS®, nao
necessariamente apresenta melhores resultados. Recentemente, Tafuri et al.,
(2016) realizou uma pesquisa semelhante utilizando o FMS® para comparar
praticantes de Crossfit com Body builders e weightliftings, concluiram que os
praticantes de Crossfit apresentaram melhores simetrias nos exercicios
unilaterais, ou seja, em uma comparagao de lateralidade (direita/esquerda), em
exercicios unilaterais do FMS®, os praticantes de Crossfit possuem uma
pontuacdo semelhante para ambos os lados, porém no score total ndo foi
observado diferencga significativa entre os dois grupos enfatizando a indiferenca
no padrao de movimento e compensacdo durante os exercicios. Essa

indiferenca entre os grupos CF e M pode ser devido aos praticantes de
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musculagao utilizarem em seu programa de treinamento alguns
elementos/exercicios em comum com o Crossfit, como exercicios livres
(levantamento terra, agachamento, barras paralelas) e até mesmo alguns
exercicios funcionais.

O FMS® identifica deficiéncias na estabilidade e mobilidade articular que
estdo associadas as elevadas taxas de lesdes (COOK; BURTON;
HOOGENBOOM, 2006; MCGILL, 2001). Pesquisas sugerem que limitagdes na
amplitude de movimento e no controle neuromuscular prejudicam a qualidade
de movimento aumentando o risco de lesdes (ARNASON et al., 2004;
HEWETT et al., 1999). A anadlise realizada no teste consiste em avaliar a
qualidade de movimento, compensacdes e estabilidade, pode, portanto,
fornecer indicadores sutis, mas importantes, de déficits musculo-esqueléticos,
ou seja, o teste pode identificar individuos com riscos de lesdes e auxiliar
profissionais da area em um correto programa de treinamento (KRAUS et al.,
2014). Existem alguns estudos que correlacionaram o score total com indices
de lesbes, estabelecendo uma pontuagao < 14 como um indicador de alto risco
de leséo, considerando 14 ou menos um score ruim no FMS®. (BODDEN;
NEEDHAM; CHOCKALINGAM, 2015; HOTTA et al., 2015; KIESEL, PLISKY,
VOIGHT, 2007; O'CONNOR et al., 2011; VECCHIO; GONDIM; ARRUDA,
2016). Os sedentarios apresentaram uma pontuagao ruim no teste (13,3 %
2,77), exibindo limitagdes e compensacgdes durante os exercicios. Os grupos
CF e M apresentaram um score total bom, acima de 14 pontos (19 + 1,64 e
16,6 + 1,4, respectivamente). Os individuos que praticam atividade fisica
demonstraram um melhor desempenho no teste, quando comparado aos
sedentarios, com pontuagdes proximas das maximas no score total e em cada
movimento, por exemplo, nos itens agachamento profundo e flexdo de bragos
os praticantes de Crossfit pontuaram 3+0 (maximo) e os praticantes de
Musculagao tiveram uma pontuagao préxima da maxima (2,6£0,5 e 2,6610,61).
Portanto os individuos que nao realizam nenhuma atividade fisica apresentam
um maior risco de leséo.

Neste estudo diferentes métodos de treinamento foram apresentados
como o Crossfit e a Musculacdo, comparando a qualidade de movimento entre
os dois, por meio do teste FMS®. As duas modalidades apresentaram
resultados elevados no teste, acima de 14 pontos, e ndo houve diferenca
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significativa entre elas, portanto tanto o Crossfit quanto a Musculagéo
proporcionam resultados semelhantes na qualidade de movimento,
consequentemente na estabilidade postural. Ja para os individuos que nao
realizam uma atividade fisica regular a pontuacdo foi baixa, apresentando
diferengas significativas tanto para o score total quanto para a comparagao
entre os movimentos, sendo correlacionada a maior indice de lesdes.

Dentro desta perspectiva, os estudos citam que o teste deve ser incluido
nas avaliagdes utilizadas pelos profissionais abordando uma analise qualitativa
de movimento, podendo auxiliar na identificacdo de assimetrias

musculoesqueléticas e/ou déficits na execugao do movimento.
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5 CONCLUSAO

Este estudo demonstra para os profissionais da area de Educacéo Fisica
e especialistas em treinamentos de forga e condicionamento fisico que o FMS®
pode ser utilizado como um método de avaliagao fisica, além de demonstrar
grande relagdo com indices de lesbes, o teste pode proporcionar uma
avaliagdo na qualidade de movimento dos individuos, identificando assim,
assimetrias funcionais gerais e estabilidade postural. E um teste cujo custo é
baixo, pois pode ser realizado com materiais adaptados gerando os mesmos
resultados, com alta aplicabilidade em estudios e academias com totais
condi¢cdes de ser incluidos no programa de treinamento de pacientes, alunos
e/ou atletas, gerando mais um parametro para identificar as condi¢des fisicas
dos individuos.

Essa informacdo é importante para os profissionais da area que
procuram compreender relagdes entre diferentes atividades fisicas,
conhecendo seus aspectos e diferengas, para uma melhor prescricdo de
treinamento e orientacdo. E importante também para os praticantes saberem o
efeito de sua modalidade em testes como o FMS®, e implicagcdes na qualidade
de vida.

Portanto o estudo evidenciou através do teste FMS® que individuos que
nao praticam atividade fisica estdo mais propensos a lesdes, apresentando um
déficit na estabilidade postural. Ja os praticantes de Musculagcdo e Crossfit
obtiveram resultados considerados excelentes no teste, implicando em uma

boa estabilidade postural sem diferenca significativa entre eles.
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