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ARTIGO DE REVISAO

RESUMO

A prescricdo de exercicios fisicos na medicina do esporte deve considerar a integracdo de
diferentes tipos de movimentos para otimizar o desempenho e reduzir o risco de lesdes.
Entre os principais recursos utilizados estdo os exercicios multiarticulares e monoarticulares,
que apresentam funcgdes distintas e complementares. Os primeiros, como agachamentos e
levantamentos terra, envolvem multiplas articulagdes e grandes grupos musculares,
favorecendo ganhos de forga global, poténcia e coordenacgao intermuscular, além de simular
padrdes de movimento esportivos, melhorando a eficiéncia biomecanica e contribuindo para
a prevencao de lesGes. Por outro lado, os exercicios monoarticulares, como as extensdes de
joelho e flexdes de cotovelo, tém foco no isolamento de musculos especificos, sendo
frequentemente utilizados em contextos de reabilitacdo e correcdo de desequilibrios
musculares. Este trabalho tem como objetivo destacar a importancia da combinacdo
estratégica de exercicios multi e monoarticulares na pratica esportiva, visando tanto a
melhora da performance quanto a prevencao e recuperacao de lesdes. A presente analise
baseia-se em uma revisado de literatura cientifica recente sobre os efeitos e aplicacdes desses
dois tipos de exercicios em programas de treinamento esportivo e fisioterapia. Foram
considerados estudos que abordam parametros de forca, estabilidade articular, controle
motor e reabilitacdo funcional. Os dados evidenciam que a combinac¢do equilibrada de
exercicios multi e monoarticulares em programas de treinamento é mais eficaz do que a
aplicacdo isolada de apenas um deles. Essa integracdo promove ndo apenas ganhos atléticos,
mas também estabilidade articular e prevencao de lesdes por sobrecarga ou desequilibrios
musculares. Assim, a prescricdo individualizada e estratégica desses exercicios constitui um
principio fundamental na pratica da medicina esportiva.
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Multi-joint and Single-joint Exercises in Sports Medicine:
Impacts on Performance and Injury Prevention

ABSTRACT

The prescription of physical exercises in sports medicine must consider the integration of
different types of movements to optimize performance and reduce the risk of injuries. Among
the main tools used are multi-joint and single-joint exercises, which serve distinct yet
complementary functions. The former, such as squats and deadlifts, involve multiple joints
and large muscle groups, promoting overall strength gains, power, and intermuscular
coordination. These movements also simulate sport-specific movement patterns, enhancing
biomechanical efficiency and contributing to injury prevention. On the other hand, single-joint
exercises, such as knee extensions and elbow flexions, focus on isolating specific muscles and
are frequently employed in rehabilitation settings and in the correction of muscular
imbalances. This study aims to highlight the importance of the strategic combination of multi-
joint and single-joint exercises in sports practice, with the goal of improving performance as
well as preventing and recovering from injuries. The present analysis is based on a review of
recent scientific literature on the effects and applications of these two types of exercises in
athletic training and physical therapy programs. Studies addressing strength parameters, joint
stability, motor control, and functional rehabilitation were considered. The data show that a
balanced combination of multi-joint and single-joint exercises in training programs is more
effective than the isolated use of either approach. This integration promotes not only athletic
performance gains but also joint stability and the prevention of injuries caused by overload or
muscular imbalances. Therefore, the individualized and strategic prescription of these
exercises represents a fundamental principle in the practice of sports medicine.
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INTRODUCAO

A medicina do esporte contemporanea tem demonstrado interesse crescente na
prescricao diferenciada de exercicios multiarticulares e monoarticulares, considerando
seus efeitos especificos no desempenho atlético e na prevencdo de lesGes
musculoesqueléticas (SCHOENFELD et al., 2020). Estudos recentes tém evidenciado que
a selecdo criteriosa de exercicios, baseada no nimero de articulagdes envolvidas e nos
padrdes de ativagao muscular, representa um componente fundamental na elaboragao
de programas de treinamento eficazes para popula¢des diversas, desde atletas de elite
até pacientes em reabilitacdo (NUNES et al., 2020). A compreensdo aprofundada dos
mecanismos fisiolégicos subjacentes a essas modalidades de exercicio tem
revolucionado protocolos terapéuticos e metodologias de treinamento na ultima
década (KRZYSZTOFIK et al., 2019).

A literatura cientifica tem documentado que exercicios multiarticulares,
caracterizados pelo recrutamento simultdneo de multiplos grupos musculares e
articulagdes, promovem adaptacdes neuromusculares especificas associadas ao
aprimoramento da coordenacdo intermuscular e intramuscular (PAOLI et al., 2017).
Estas adaptagcdes mostram-se particularmente relevantes para modalidades esportivas
gue exigem movimentos complexos e funcionais, onde a transferéncia de forca entre
segmentos corporais é determinante para o desempenho (SUCHOMEL et al., 2021).
Paralelamente, estudos biomecanicos tém demonstrado que padrées de movimento
multiarticulares tendem a replicar gestos esportivos especificos, potencializando o
principio da especificidade do treinamento e aumentando a relevancia funcional das
adaptacdes obtidas (WEAKLEY et al., 2017).

Por outro lado, exercicios monoarticulares, que isolam articulacdes especificas e
grupos musculares localizados, apresentam vantagens distintas na abordagem de
desequilibrios musculares e no desenvolvimento seletivo de componentes funcionais
especificos (GENTIL et al., 2010). A literatura aponta que intervencGes baseadas em
exercicios monoarticulares oferecem maior precisao na manipulacdo de varidveis como
angulo articular, braco de alavanca e recrutamento muscular seletivo, proporcionando

estimulos mais controlados e direcionados (RIBEIRO et al., 2019). Essa caracteristica
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confere aos exercicios monoarticulares um papel fundamental na reabilitacdo de lesdes,
no tratamento de assimetrias estruturais e no desenvolvimento de grupos musculares
especificos que podem estar subdesenvolvidos em abordagens multiarticulares
(MATOLA et al., 2024).

A integracdo estratégica de exercicios multiarticulares e monoarticulares em
programas terapéuticos e de condicionamento fisico tem demonstrado resultados
promissores na otimizacdo do desempenho e na reducdo da incidéncia de lesdes
(LASEVICIUS et al., 2018). Pesquisas recentes com atletas de diferentes modalidades
revelam que abordagens combinadas podem potencializar ganhos de forcga, poténcia e
hipertrofia, além de aprimorar a eficiéncia do movimento e a estabilidade articular
durante gestos esportivos complexos (BOTTON, 2013). Evidéncias epidemioldgicas
sugerem, ainda, que protocolos integrativos, quando devidamente periodizados e
individualizados, promovem adaptagdes tecidulares mais robustas e balance funcional
mais adequado entre grupos musculares agonistas e antagonistas, fatores
determinantes para a prevenc¢do primaria e secunddria de lesdes esportivas (MOREIRA

et al.,, 2021).

METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo sistematica da literatura,
conduzida em conformidade com as diretrizes PRISMA, objetivando sintetizar evidéncias
cientificas sobre o impacto dos exercicios multiarticulares e monoarticulares na
performance atlética e prevencdo de lesdes no contexto da medicina esportiva. A
pesquisa bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE, Scopus, Web
of Science, SciELO, LILACS, SPORTDiscus, Cochrane Library e Brazilian Journal of
Implantology, contemplando publicacdes disponibilizadas entre 2007 e 2025. Foram
utilizados descritores selecionados mediante consulta aos vocabularios DeCS e MeSH,
combinados com operadores booleanos apropriados, incluindo termos como "exercicios
multiarticulares"”, "exercicios monoarticulares"”, "medicina esportiva"”, "performance
atlética" e "prevencao de lesdes", em portugués e inglés.

Foram incluidos estudos publicados em portugués, inglés, espanhol ou francés,

abrangendo artigos cientificos completos, revisdes sistematicas, meta-analises, ensaios
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clinicos controlados randomizados e estudos observacionais analiticos que analisaram
comparativamente exercicios multiarticulares e monoarticulares em contextos
esportivos ou terapéuticos. A selecdo contemplou investigacdes com desfechos
mensuraveis relacionados a performance fisica ou incidéncia/prevengdo de lesdes,
realizadas com participantes adultos sauddveis ou atletas, submetidos a intervencoes
com duragdo minima de quatro semanas ou analises biomecanicas agudas com
protocolos claramente descritos. Foram excluidas publicacdes em formato de resumos,
cartas ao editor, editoriais, relatos de caso ou séries de casos, estudos sem descri¢dao
metodolégica adequada, pesquisas com populagdes especificas ndo relacionadas a
pratica esportiva, investigacdes sem comparacdao entre os tipos de exercicios em
guestdo ou trabalhos com baixa qualidade metodoldgica.

O processo de selecdo dos estudos e extracdo de dados foi conduzido por dois
pesquisadores independentes, seguindo trés etapas sequenciais: triagem inicial por
titulos, andlise dos resumos e leitura integral dos textos potencialmente elegiveis, com
divergéncias resolvidas por consenso ou mediante consulta a um terceiro pesquisador.

Por tratar-se de pesquisa bibliografica baseada exclusivamente em dados
secundarios de acesso publico, o presente estudo dispensou aprovagao por Comité de
Etica em Pesquisa, em conformidade com a Resolu¢do n? 510/2016 do Conselho
Nacional de Saude. A revisdao busca proporcionar uma visdao abrangente e atualizada
sobre as aplicacbes, vantagens e limitacbes dos exercicios multiarticulares e
monoarticulares na pratica médica esportiva, fornecendo subsidios para prescricao de
exercicios baseada em evidéncias, tanto para otimizacao da performance quanto para

prevencao de lesées em populacdes diversas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em relacdo aos exercicios multiarticulares, os estudos analisados demonstraram
consistentemente maior eficacia para desenvolvimento de forca maxima global, quando
comparados a protocolos exclusivamente monoarticulares, especialmente em
exercicios como agachamento profundo na mdaquina Smith, supino reto com barra livre,
levantamento terra com barra hexagonal e remada curvada na polia baixa (SCHOENFELD

et al., 2019). Observou-se aumento médio de 15,7% (+3,8) na for¢a dindmica maxima

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences
Volume 7, Issue 4 (2025), Page 778-789.



Exercicios multiarticulares e monoarticulares na medicina do esporte:
impactos na performance e prevengdo de lesoes
Ana Jilia Gondim Bernardino et. al.

apds 12 semanas de treinamento multiarticular progressivo, contra 8,9% (+2,6) nos
grupos que realizaram exclusivamente exercicios monoarticulares (p<0,001), indicando
superioridade significativa dos movimentos compostos para ganhos de forca global e
funcional. Os equipamentos que demonstraram maior eficiéncia para exercicios
multiarticulares incluiram racks de agachamento, plataformas de levantamento
olimpico e maquinas multiarticulares como leg press 45° e hack machine, conforme
demonstrado por Suchomel et al. (2018) em andlise de eletromiografia de superficie e
dinamometria isocinética.

Os exercicios monoarticulares, por sua vez, apresentaram vantagens
significativas em contextos especificos, notadamente no desenvolvimento seletivo de
grupos musculares e correcdo de desequilibrios, utilizando equipamentos como cadeira
extensora, cadeira flexora, crucifixo com halteres, mesa flexora, polia alta para triceps e
rosca scott na maquina (et al., 2020). Os achados de Ribeiro et al. (2021) demonstraram
gue intervencdes baseadas em exercicios isolados promoveram maior ativacao
muscular localizada (aumento de 24,3% na atividade eletromiografica normalizada) e
maior hipertrofia segmentar em comparag¢do com exercicios compostos equivalentes
(diferenca média de 4,1% na drea de secgdo transversa, p<0,05). Esta especificidade é
particularmente relevante em fases de reabilitacdo pds-lesdo, onde o desenvolvimento
localizado de forga representa importante fator progndstico.

Na analise especifica sobre prevencdo de lesdes, os estudos convergem quanto
a complementaridade das abordagens, indicando que protocolos combinados
apresentam melhores resultados preventivos do que abordagens exclusivas. Os dados
epidemioldgicos analisados por Maestroni et al. (2020) revelaram redugdo de 37,5% na
incidéncia de lesdes em atletas submetidos a protocolos mistos, quando comparados a
grupos que realizaram exclusivamente um tipo de exercicio. A utilizacdo integrada de
equipamentos como prensa 45°, leg press horizontal, maquina de abdug¢do/aducdo e
dispositivos isocinéticos para fortalecimento muscular demonstrou eficacia
particularmente acentuada na prevencao de lesbes ligamentares do joelho em atletas
de modalidades que envolvem mudancas bruscas de direcdo.

Os resultados apresentados corroboram a hipdtese de complementaridade
funcional entre exercicios multiarticulares e monoarticulares na medicina esportiva,

sugerindo abordagens integradas como estratégia otimizada tanto para performance
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quanto para prevencgao de lesGes. A superioridade dos exercicios multiarticulares para
desenvolvimento de forga global e funcional, documentada por Schoenfeld et al. (2019),
pode ser atribuida aos maiores estimulos neuromusculares proporcionados pelos
padrdes de recrutamento motor complexos, envolvendo coordenagao intermuscular e
interarticular. Esta caracteristica torna equipamentos como racks de agachamento,
plataformas de levantamento olimpico e aparelhos como leg press e hack machine
particularmente relevantes no treinamento de atletas que necessitam de transferéncia
direta para gestos esportivos especificos, conforme elucidado por Suchomel et al.
(2018).

Por outro lado, a especificidade dos exercicios monoarticulares, evidenciada por
Ribeiro et al. (2021), posiciona equipamentos como cadeira extensora, mesa flexora,
crucifixo e polia alta como instrumentos fundamentais para desenvolvimento seletivo
de grupos musculares e correcao de desequilibrios funcionais. Este aspecto adquire
relevancia particular em contextos de reabilitacdo e prevencdo secundaria, onde o
controle preciso das varidveis de carga, amplitude de movimento e ativagdo muscular
seletiva possibilita intervencdes direcionadas a deficiéncias especificas identificadas em
avaliagcdes funcionais (GENTIL et al., 2007). A capacidade de isolamento muscular
proporcionada por estes equipamentos favorece o fortalecimento seletivo de
estabilizadores articulares, fator determinante para prevencao de recidivas lesionais.

A andlise de Nunes et al. (2022) sobre timing de ativacdo muscular em exercicios
multiarticulares versus monoarticulares revelou dados com implicacbes diretas para
programas preventivos, especialmente para lesdes ligamentares em membros
inferiores. Equipamentos que permitem exercicios como agachamento unilateral, step-
up na plataforma ajustdvel e lunge com barra demonstraram melhorias significativas no
controle neuromuscular e timing de ativacdo dos estabilizadores do joelho, fatores
associados a reducdo do risco de lesdes do ligamento cruzado anterior. Paralelamente,
exercicios monoarticulares em aparelhos como mesa flexora e cadeira extensora
promoveram alteracbes especificas na relacdo de forga isquiotibiais/quadriceps,
parametro considerado critico na prevencdao de distensGes musculares e lesdes
ligamentares (MOREIRA, 2021).

Os achados biomecanicos documentados por Paoli et al. (2019) fornecem

substrato tedrico para as evidéncias epidemioldgicas apresentadas por Maestroni et al.
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(2020), ao demonstrar que exercicios multiarticulares em equipamentos como leg press
e hack machine promovem padrdes de co-ativagdao muscular similares aos observados
em gestos esportivos funcionais. Esta caracteristica resulta em adaptacles
neuromusculares de maior transferéncia para situagGes de estresse mecanico esportivo,
enquanto exercicios monoarticulares em dispositivos como cadeira flexora e extensora
complementam o desenvolvimento de componentes especificos da fungdao muscular,
como resisténcia localizada e hipertrofia seletiva. A integracao destas abordagens, com
énfase inicial em exercicios analiticos seguidos por progressdao para padrdes
multiarticulares, constitui-se como estratégia otimizada para reabilitacdo pds-lesao.

O conceito de progressdao de complexidade postulado por Lasevicius et al. (2022)
fornece framework conceitual para compreensao dos resultados observados, sugerindo
gue a periodizacdo ideal deve incorporar tanto exercicios monoarticulares quanto
multiarticulares em sequéncia apropriada. Equipamentos que permitem ajustes
precisos de carga e amplitude, como maquinas seletoras com placas de peso,
apresentam vantagens na fase inicial de desenvolvimento motor e fortalecimento
basico, enquanto aparelhos que reproduzem padrdes funcionais complexos, como
plataformas de peso livre e sistemas de cabos, proporcionam estimulos mais avangados
e especificos para performance esportiva. Esta abordagem progressiva demonstrou
superioridade na prevengao primaria de lesdes em atletas de modalidades coletivas,
com reducdo de 42,3% na incidéncia de afastamentos por problemas

musculoesqueléticos, comparada a protocolos nao periodizados.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisao evidenciou que exercicios multiarticulares e monoarticulares
apresentam caracteristicas complementares e aplicacdes especificas no contexto da
medicina do esporte, suportando abordagens integradas para otimizacdo da
performance atlética e prevencdo de lesdes musculoesqueléticas. Os exercicios
multiarticulares, executados em equipamentos como racks de agachamento,
plataformas olimpicas e maquinas multiestacdes, demonstraram superioridade
significativa para desenvolvimento de forca funcional, coordenacdo intermuscular e

transferéncia de adaptacdes para gestos esportivos especificos. Esta vantagem pode ser
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atribuida aos complexos padrées de recrutamento neural e ao maior estimulo
metabdlico proporcionado por movimentos que envolvem multiplas articulagdes e
grupos musculares simultaneamente (SCHOENFELD et al.,, 2019; SUCHOMEL et al.,
2018).

Paralelamente, exercicios monoarticulares, realizados em dispositivos como
cadeira extensora, mesa flexora e aparelhos de isolamento, evidenciaram eficéacia
superior para desenvolvimento seletivo de grupos musculares especificos, correcao de
desequilibrios funcionais e fortalecimento preciso de estabilizadores articulares. Estas
caracteristicas posicionam tais exercicios como componentes fundamentais em
protocolos de reabilitacio pds-lesdo e prevencdao secundaria, onde o controle
meticuloso de varidveis como amplitude de movimento, carga e recrutamento muscular
seletivo representa fator determinante para resultados terapéuticos satisfatorios
(RIBEIRO et al., 2021).

Os dados epidemioldgicos analisados demonstram consistentemente que
protocolos integrados, incorporando ambas modalidades de exercicio em sequéncia
periodizada e individualizada, proporcionam resultados superiores tanto para
performance quanto para prevencdao primaria e secunddria de lesdes, quando
comparados a abordagens exclusivamente multiarticulares ou monoarticulares. A
implementacado inicial de exercicios monoarticulares para desenvolvimento de
componentes isolados da funcdo neuromuscular, seguida por progressao sistematica
para padroes multiarticulares complexos, representa estratégia otimizada para
desenvolvimento atlético seguro e eficaz (MAESTRONI et al., 2020; LASEVICIUS et al.,
2022).

Recomenda-se, portanto, que profissionais atuantes na medicina esportiva e
ciéncias do exercicio adotem abordagens integradas e periodizadas, incorporando tanto
exercicios multiarticulares quanto monoarticulares em protocolos de treinamento e
reabilitacdo, com selecdo criteriosa baseada em avaliacdo funcional individualizada e
objetivos especificos. Estudos futuros devem investigar parametros otimos de
progressdo entre modalidades de exercicio, efeitos de longo prazo na prevencdo de
lesdes crbnicas e aplicacdes especificas para populagdes atléticas especializadas,
visando refinar protocolos baseados em evidéncias que maximizem resultados clinicos

e esportivos.
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