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Resumo

O objetivo do estudo foi desenvolver uma revisdo sistematica para analisar os estudos que
compararam os efeitos de intervencdes com o treinamento pliométrico em ambiente aquatico e
terrestre em desfechos neuromusculares, desempenho fisico, percepcédo de dor e marcadores
bioquimicos. A estratégia dessa revisdo foi realizada de acordo com as recomenda¢fes da
Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). A busca foi
realizada nos motores de busca (PubMed, SPORTDiscus, Scopus e MEDIine). Foram
selecionados 10 artigos que se enquadraram com os critérios de inclusdo para essa revisdo. O
treinamento pliometrico em meio aquatico se mostra uma alternativa interessante, podendo
contribuir para o desenvolvimento das capacidades fisicas de jovens e atletas. Além de
promover beneficios semelhantes ao treinamento em terra, também se mostra capaz de reduzir
a percepcao de dor e também os marcadores de dano muscular.

Palavras-chave: Treino pliometrico; Treino em meio aquatico; Desempenho de Saltos;

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAININGS CARRIED OUT ON LAND AND
WATER AT JUMP HEIGHT, PHYSICAL PERFORMANCE AND PAIN
PERCEPTION AND MARKERS: A SYSTEMATIC REVIEW
The effect of plyometric training performed on land and water

ABSTRACT

The aim of the study was to develop a systematic review to analyze studies that compared the
effects of interventions with plyometric training in aquatic and terrestrial environments on
neuromuscular outcomes, physical performance, pain perception and biochemical markers. The
strategy of this review was carried out in accordance with the recommendations of the Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). The search was
performed on search engines (PubMed, SPORTDiscus, Scopus and MEDIine). Ten articles that
met the inclusion criteria for this review were selected. Plyometric training in an aquatic
environment is an interesting alternative, which can contribute to the development of physical
capabilities of young people and athletes. In addition to providing benefits similar to training
on land, it has also been shown to reduce pain perception and muscle damage markers.

keywords: Plyometric Training; Water-Based Training; Jump Performance;.
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Introducéo
O treinamento pliométrico € uma forma muito comum de desenvolvimento da condicao

fisica. Esse método envolve exercicios de saltos com peso corporal e utiliza o ciclo alongamento
encurtamento (CAE) por meio de movimentos rapidos e vigorosos para realizar o pré-
estiramento ou um contramovimento [1,2]. Algumas revisfGes sistematicas destacam 0s
beneficios, eficacia e seguranca de se aplicar o treinamento pliométrico em idosos [3], na saude
Ossea de criancas e adolescentes [4], no desempenho esportivo de jogadores de voleibol [5] e
futebol [6,7] e também de atletas mulheres [8].

Os efeitos do treinamento pliométrico podem responder a fatores associados ao volume,
intensidade, tipo de salto, superficie e duracdo do programa de treino [9]. Apesar dos beneficios
destacados na salde e no desempenho, esse tipo de treinamento também esta associado com
lesBes musculoesqueléticas e dores musculares de inicio tardio atribuidas a alta intensidade de
treino, as forcas de compressdo nas articulacdes e masculos e ao componente excéntrico
decorrente do CAE [10-13]. Estudos apontam que as forcas de reacdo do solo podem chegar
até 5 vezes o peso corporal em Drop jumps (DJ) e em até 4 vezes em Countermovement jumps
(CMJ) [14-16]. Sendo assim, o excesso do numero de saltos pode provocar um aumento da
carga externa resultando em lesBes. A literatura indica que esse tipo de treinamento para
individuos avancados deve ser de aproximadamente 120 até 140 toques no solo por sessdo de
treinamento [17].

E reportado na literatura o aumento de atividades sendo realizadas no ambiente aquético
[18]. Nesse sentido, alguns estudos ja buscaram compreender as diferencas biomecéanicas do
ambiente terrestre e aquatico para diversos tipos de exercicios [16,19-22]. Avaliando saltos
unilaterais realizados em terra e 4gua pode se observar uma reducdo da forca de impacto de
aproximadamente 40% quando realizado em ambiente aquéatico [22]. De maneira semelhante,
outro estudo avaliou as variaveis cinéticas do salto agachado e saltos unilaterais, 0 ambiente
aquatico reduziu aproximadamente 75% do pico de impacto [20]. Essas reducGes também
acontecem nos exercicios, ankle hop (39%), tuck jumps (51%), CMJ (40%) e DJ (38%) [16].

Como o ambiente aquético pode atenuar os efeitos do pico de impacto, a pliometria em
agua parece ser uma alternativa para minimizar os riscos de lesdo. Assim, o objetivo do estudo
foi desenvolver uma revisdo sistematica para analisar os estudos que compararam os efeitos de
intervengdes com o treinamento pliométrico em ambiente aquatico (APT) e terrestre (LPT) em

desfechos neuromusculares, desempenho fisico, percepcao de dor e marcadores bioquimicos.



Métodos
Essa revisdo sistematica seguiu as recomendacGes propostas pela Cochrane

Collaboration [23] e as normas PRISMA [24].

Estratégia de Busca

A busca foi realizada nas bases de dados PubMed, SPORTDiscus, Scopus e MEDIine
em 21 de janeiro de 2021. A busca restringiu-se a estudos publicados em inglés. A seguinte
estratégia de busca foi utilizada: “aquatic plyometric training OR water-based plyometric
training OR aquatic plyometric exercise OR water-based plyometric exercise OR aquatic jump
training OR water-based jump training OR aquatic jump exercise OR water-based jump

exercise”.

Critério de Elegibilidade

Os estudos deveriam comparar treinamentos de pliometria em ambiente aquatico com

ambiente terrestre. Foram incluidos apenas estudos longitudinais.

Selecdo dos estudos e extracdo de dados

Dois pesquisadores (G.D.V e J.Z.C) avaliaram, de maneira independente, titulos e
resumos de todos os artigos encontrados pela estratégia de busca. Nos estudos em que 0 resumo
ndo apresentasse todas as informacdes necessarias, foi realizada a leitura complete do artigo.
Discordancias entre os dois pesquisadores eram resolvidas por meio de concenso. Quando
necessario, um terceiro pesquisador (L.M.K.) participava da leitura do titulo e resumo. Os
mesmos pesquisadores (G.D.V e J.Z.C) realizaram as extracOes dos dados de maneira
independente. Um formulario padronizado contendo as informagdes de interesse que deveriam
ser extraidas foi entregue a cada um dos revisores. Os dados extraidos para a construcdo do
formulario foram o nimero, modalidade esportiva, protocolo de treinamento, resultados obtidos
no treinamento pliométrico no meio aquético e terrestre. Discordancias foram resolvidas por

consenso.



Qualidade metodologica

A anélise da qualidade metodoldgica dos estudos foi avaliada pela ferramenta TESTEX,
que considera 0s seguintes aspectos para avaliacdo: em relacéo a qualidade de estudo (1) critério
de elegilibidade foi especificado, (2) Randomizacao especifica, (3) Distribuicédo foi cegada, (4)
Grupos similares na linha de base, (5) Avaliadores cegados para pelo menos uma variavel
chave, em relacdo ao relato do estudo (6) MedicOes dos desfechos avaliadas em 85% dos
sujeitos, (7) Intencéo de tratar, (8) Comparacgdes estatisticas entre grupos foram relatadas, (9)
Medida de pontuacdo e medidas de variabilidade relatadas para todas medidas de desfecho, (10)
Monitoramento de atividades no grupo controle, (11) Intensidade relativa permaneceu
constante, (12) Volume de exercicio e gasto energético [25] De 15 pontos possiveis: dois
estudos apresentaram score 9 [26,27], quatro estudos apresentaram score 8 [28-31], trés estudos
apresentaram score 7 [9,32,33] e um estudo apresentou score 6 [34]. Dessa forma, todos os

estudos apresentam uma qualidade média.

Resultados
A procura nos motores de busca identificou 322 artigos. Os estudos foram exportados

para um gerenciador de referéncias (Mendeley, Elsevier Inc, New York, USA). Foram
removidas de forma automatica ou manual 101 estudos duplicados. Os 221 estudos restantes
foram analisados por meio da leitura do titulo e do resumo sendo selecionados para leitura do
texto completo 31 artigos. Ap0s, 21 artigos ndo atenderam os critérios de elegibilidade. Sendo
assim, 10 artigos foram incluidos na presente revisdo sistematica (Figura 1).



Figura 1: Fluxograma de sele¢éo dos estudos
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Os 10 estudos incluidos totalizaram 271 individuos jovens (183 homens e 88 mulheres),
fisicamente ativos ou praticantes recreacionais, semiprofissionais de diferentes esportes
coletivos (basquete e futebol). Dois estudos apresentavam apenas dois grupos, comparando
intervencdo em terra e &gua; um estudo apresentou quatro grupos, dois modelos de treinamento
em &gua, um treinamento em terra e um controle, o restante dos estudos apresentaram trés
grupos, comparando treino em terra e &gua e um grupo controle. A presente revisao sistematica
incluiu estudos que avaliaram desfechos neuromusculares (altura de salto vertical, horizontal,
forca isocinética, pico de torque), desempenho fisico (testes de agilidade e sprint), analises
bioquimicas (CK) e a percepc¢éo de dor por meio de escalas subjetivas (VAS). Dos dez estudos
incluidos, nove avaliaram desempenho de saltos, cinco estudos avaliaram forcga e cinco estudo

avaliaram marcadores bioquimicos e percepgéo de dor.

No quadro abaixo, um resumo dos artigos selecionados para a revisdo, mostrando as

diferencas significativas nas avaliacGes pré e pds intervencao (Tabela 1).



Autor

Populacéo

Intervencdo

Grupo pliometrico aquatico

Grupo pliometrico terrestre

Arazi 2011

Arazi 2012

Jovens, atletas
semiprofissionais de
basquete

n= 18 (homens)

Jovens, atletas
semiprofissionais de
basquete

n= 18 (homens)

8 semanas
3X por semana

3 grupos (controle, agua e terra)
Treinos semelhantes

3 séries de 4 exercicios

117-183 saltos por sessdo

Maéxima Intensidade nos saltos

60s de descanso entre séries e 3min entre
diferentes saltos

Profundidade: 70% do corpo submerso
8 semanas
3X por semana

3 grupos (controle, agua e terra)
Treinos semelhantes

3 séries de 4 exercicios

117-183 saltos por sessdo

Maéxima intensidade nos saltos

60s de descanso entre séries e 3min entre
diferentes saltos

Profundidade: 70% do corpo submerso

1 RM (leg press) 1 11.67% *
Tempo de sprint (36,5) | 12.73% *
Tempo de sprint (60 m) | 10.9% *

Altura VI 1 30.54% *

Distancia SLTJ 1 6.57% *

Tempo (agility testt) | 15.78% *

Tempo (illinois agility run test) | 5.90% *

1 RM (leg press) 1 11.3% *
Tempo de sprint (36,5) |10.36% *
Tempo de sprint (60 m) |9.04 *

Altura VJ 1 29.33% *

Distancia SLTJ 1 5.75%

Tempo (agility test t) | 9.62%

Tempo (illinois agility run test) | 3.95%



Fonseca 2017

Jurado-
Lavanant 2014

Jurado-
Lavanant 2015

Atletas junior de futebol

n= 24 (homens)

Jovens universitarios

n= 65 (homens)

Jovens universitarios

n= 65 (homens)

6 semanas
2X por semana

3 grupos (controle, 4gua e terrra)
Treinos semelhantes

1 exercicio (drop jump 50cm)

3-5 séries

48-120 saltos por sessao

2-3min de descanso

Intensidade dos saltos ndo relatada

Profundidade: 1 m

10 semanas
2X por semana

3 grupos (controle, &gua e terra)
Treinos semelhantes

10 séries de 10-55 saltos
100-550 saltos por sessdo
Intensidade dos saltos nao relatada

Profundidade: 2,2 m

10 semanas
2X por semana

3 grupos (controle, agua e terra)
Treinos semelhantes

10 séries de 10-55 saltos
100-550 saltos por sesséo

3 min descanso

Mesmo protocolo

Maéxima intensidade nos saltos

Profundidade: 2,2 m

Altura VJ 1 25.59% *
Tempo de contato |22.03% *
DOMS | 88.20% *

Altura SJ 1 12.06% *
Altura CMJ 1 14.63% *

Altura DJ 30cm 1 4.48%
Altura DJ 50cm 1 5.01%
Meédia de altura RJ10 1 2.65%
CK 12.93%

Altura VJ 1 15.93% *
Tempo de contato |5.68 %
DOMS | 18.03%

Altura SJ 1 17.11% *
Altura CMJ 1 13.06 *

Altura DJ 30cm 1 7.30% *
Altura DJ 50cm 1 13.24% *
Média de altura RJ10 1 10.36% *
CK 1 21.25%



Kobak 2014

Miller 2002

Estudantes
universitarios jovens

n=34
(21 homens e 13
mulheres)

Jovens sedentarios a
ativos

n=40
(21 mulheres e 19
homens)

8 semanas
2X por semana

3 grupos (terra, agua e controle)
Treinos semelhantes até semana 5 (dps
agua fazia com colete e terra fazia com
medicine ball)

1 série de 10 repeticdes de 8 exercicios
(semana 1)

3 séries de 15 repeticOes de 8 exercicios
(Semana 8)

Intensidade dos saltos ndo relatada

Profundidade: entre o peito (linha do
mamilo) e a cintura (umbigo)

8 semanas

2X por semana

3 grupos (controle, agua e terra)
Treinos semelhantes

80-120 saltos

3-6 exercicios por sessdo

3 niveis de intensidade
Maéaxima intensidade nos saltos

Profundidade: altura da cintura

Tempo Equilibrio | 37.14% *

Altura VI 1 12.56% *

Forca isocinética do quadriceps 60°/s 1 13.01% *
Forca isocinética de isquiotibiaisi 60%s 15.92%

Forca isocinética de quadrioceps 120%s 121.54% *
Forca isocinética de isquiotibiais 120°/s 1 15.36% *

Pico torque extensdo de joelho 360°/s 1 2.95%
Pico torque flexdo de joelho 360°s 1 13.74% *
Pico torque flexdo dorsal 360 °/s 173.77% *
Pico torque flexdo plantar 360%s 1 10.44%

Tempo Equilibrio |27.04 %

Altura VI 1 12.00%

Forca isocinética do quadriceps 60%s 114.26% *
Forca isocinética de isquiotibiaisi 60%s 1 4.981%
Forca isocinética de quadrioceps 120%s 1 9.90%
Forca isocinética de isquiotibiais 120°/s 1 11.62%*

Pico torque extensdo de joelho 360%s 1 1.74%
Pico de torque flexdo de joelho 360°/s 124.19% *
Pico de torque flexédo dorsal 360 °/s 180.00% *
Pico torque flexdo plantar 360%s 1 3.16%



Jovens universitarios
destreinados

Ploeg 2010
n= 39 (16 homens e 23
mulheres)

Jovens fisicamente
Robinson 2004  21Vas

n= 31 mulheres

Jovens fisicamente
Wertheimer ativos
2018

n= 20 (homens)

6 semanas
2X por semana

4 grupos (controle, terra, 4gua e agua com
dobro de volume)

Treinos semelhantes, apenas agua dobrou
0 volume de saltos

90-140 saltos

3 niveis de intensidade

3-6 exercicios

Maéxima intensidade nos saltos

Tabela com descricdo detalhada de séries
e rep.

Profundidade: 106.7 cm

8 semanas
3X por semana

2 grupos (agua e terra)
Treinos semelhantes

3-5 séries de 10-20 repeticdes de 10
exercicios
Intensidade dos saltos néo relatada

Profundidade: 4 a 4 % pés
8 semanas
2X por semana

2 grupos (agua e terra)
Treinos semelhantes

150-200 saltos
Intensidade dos saltos ndo informada

Profundidade: 4gua na altura do quadril

Altura do VJ 1 0.65%

Poténcia dos flexores de joelho | 3.42%
Poténcia dos extensores de joelho | 1.74%
Média torque de flexores de joelho 11.79%

Média torque de extensores de joelho 11.92%

Altura do salto (VJ) 133.54% *

Pico de torque flexdo do joelho a 60%s 144.84% *
Pico de torque extenséo do joelho 60°/s 1 24.84% *
Pico de velocidade do sprint 40 m 1 6.67% *

Niveis de CK pré e pos Ultima sesséo de
treinamento (U/I) 1 37.18% *

Alturado VIJ | 2.63%

Poténcia dos flexores de joelho 1 7.70%
Poténcia dos extensores de joelho | 0.77%
Meédia torque de flexores de joelho |2.94%
Média torque de extensores de joelho 10.40%

Altura do salto (VJ) 1 32.52% *

Pico de torque flexdo do joelho a 60%s 145.10% *
Pico de torque extensao do joelho 60%s 125.17% *
Pico de velocidade do sprint 40m 16.37% *

Niveis de CK pré e pés Ultima sessédo de
treinamento (U/I) 1 106.10% *

*indica diferenca significativa entre pré e pés avaliacéo.



Discusséo
O objetivo do estudo foi desenvolver uma revisdo sistematica para analisar os estudos

que compararam os efeitos de intervengdes com o treinamento pliométrico em ambiente
aquatico e terrestre em desfechos neuromusculares, desempenho fisico, percepcao de dor e
marcadores bioquimicos. Em relacdo aos saltos verticais (SJ e CMJ), ambos protocolos
apresentam resultados de melhora para altura do salto. Em relacdo aos saltos (DJ e RJ), parece
gue o ambiente aquatico promove um aumento no tempo de contato com solo, diminuindo a
velocidade do CAE, desse modo, ndo apresentando uma transferéncia para esse tipo de salto.
Em relacdo aos testes de RM e pico de torque de joelho e tornozelo, ambos ambientes séo
capazes de promover melhoras, sem diferencas entre as estratégias. Isso também se observa no
desempenho fisico. Por fim, as analises de percepcao de dor e marcadores bioquimicos indicam
gue 0 ambiente aquéatico pode ser um ambiente mais seguro do que o meio terrestre.

Em relacdo aos saltos SJ ambos os ambientes parecem promover resultados
semelhantes. A altura do SJ aumentou em ambos grupos experimentais apos 8 semanas de
treinamento, com uma frequéncia semanal de trés sessdes, se destaca também a progressao de
117 até 183 de toques no solo por sessdo [28]. O aumento de SJ também se observou nas
primeiras 5 semanas de treinamento em jovens. Os participantes realizaram, nesse periodo, de
100 até 300 toques no solo. Da semana 5 até a 10, ndo houve diferenca na altura do SJ, os
autores supdes que o aumento de 300 para 550 saltos, nas ultimas 5 semanas da intervencéo,
podem ter influenciado no desempenho [32]. Em relacdo a poténcia do SJ, um estudo nédo
identificou diferencas entre grupos e nem apds 8 semanas de intervencdo em jovens ativos.
Além disso, o estudo propds um treinamento com variacdo de 80 até 120 saltos, volume mais
baixos que os outros estudos, além de utilizar exercicios com diferentes tipos de intensidade
(baixa, média e alta) [33].

No CMJ, alguns estudos indicam as melhores em ambos grupos apos intervencao
[27,32,34]. Em dois estudo, os treinamentos tiveram duracdo de 8 semanas, porém ndo
informaram a intensidade da realizacdo dos saltos, além disso, os estudos utilizaram
profundidades de imersdo diferentes sendo um deles ao nivel do peito [27] e o outro ao nivel
do quadril [34]. Indo de encontro com os resultados, outro estudo [31] ndo encontrou diferenca

na altura do CMJ. O treinamento de 6 semanas com volume de 90-140 saltos, envolvia



exercicios de baixa, média e alta intensidade. Outro fator que podemos destacar € a
profundidade de 1,06 metros, d’agua. A baixa intensidade das primeiras semanas de
treinamento e o curto periodo de intervencdo podem ter influenciado no resultado. Um dltimo
estudo constatou melhoras apenas no grupo que treinou em ambiente aquéatico. Os autores
supdem que 0 ambiente aquatico promoveu uma maior resisténcia ao movimento, exigindo
assim uma producéo de forca maior do grupo APT [30].

Apenas dois estudos avaliaram saltos com carater mais reativos (DJ e RJ) [9,29]. Um
dos estudos, observou melhoras nos DJ de 30 e 50 cm apenas no grupo que treinou em meio
terrestre, justificando que o ambiente aquético pode inibir o reflexo miotético, diminuindo a
velocidade do CAE [9]. De fato, a literatura indica que o tempo de contato em saltos na agua
sdo maiores do que saltos em terra [16,21]. Entretanto, outro estudo, observou melhoras no DJ
em ambos grupos e menor tempo de contato no APT [29]. Esse fato parece ter relagédo com a
especificidade do treinamento, uma vez que, as sessdes de treinos utilizavam exercicios de DJ
[29], diferente do outro método de treinamento incorporado onde, foram utilizados CMJ como
exercicios [9].

Dos 10 estudos escolhidos, cinco avaliaram desfechos neuromusculares por meio de
testes de forca maxima ou em aparelhos isocinéticos. Um Unico estudo [26] avaliou 1RM no
aparelho de Leg Press, observando aumento da forca apenas no grupo APT. Os autores atribuem
0 aumento da forca, devido a resisténcia proveniente ao arrasto gerado no meio liquido, que
consequentemente, necessita de uma maior producéo de forca para ser vencido. Esse resultado
corrobora com os achados de um estudo que avaliou os picos de forga concéntrica, excéntrica,
impacto e taxa de producdo de forca em SJ realizado em ambiente aquatico, pois pode se
observar uma maior producdo de forca concéntrica no ambiente aquéatico do que em ambiente
terrestre [20]. Esse achado pode justificar também os achados de outros estudos que avaliaram
0 pico de torque dos extensores e flexores de joelho e encontraram aumentos significativos em
ambos grupos experimentais [27,30,33]. Em comum as intervenc¢des eram 8 semanas e 0 nivel
de profundidade foi sempre acima da cintura. Em um desses estudos [33], ainda pode ser
observado o aumento no pico de torque de flexores plantares no grupo LPT, efeito que ndo
aconteceu em APT, possivelmente devido a uma fase de amortizagdo mais lenta em agua, como
foi citado anteriormente [16,21]. De encontro aos resultados mencionados, outro estudo que
avaliou o pico de torque pos treino, ndo encontrou diferengas ap6s 6 semanas, provavelmente

devido ao curto periodo e baixa intensidade das primeiras semanas de treinamento [31].



Em relacdo ao desempenho fisico foram avaliadas varidveis como tempo de sprint
[26,27,34], agilidade [28,34] e equilibrio [26,30]. A velocidade de sprint aumentou em ambos
0S grupos experimentais, o que pode estar relacionado ao periodo de intervencdo semelhante,
bem como, os volumes de treinamento. Em relagdo a agilidade, em ambos os estudos que
avaliaram, apenas APT mostrou melhoras significativas. E possivel dedicar essa melhora, por
uma adaptacdo positiva da eficiéncia neuromuscular, entretanto, é estranho que esse efeito ndo
tenha se manifestado no LPT, onde alguns estudos ja indicam os beneficios para o
desenvolvimento de agilidade [35]. Em relagdo ao equilibrio [30], atribuem que as forcas de
empuxo e de sustentacdo, permitiram que o meio aquatico fosse um ambiente mais desafiador
gue o0 ambiente terrestre, estimulando o trabalho de proprioceptores e melhorando o equilibrio
do APT.

Como foi dito anteriormente, a utilizacdo de saltos em meio aquatico pode reduzir as
forcas de impacto, e aparentemente, atenuar as percepcdes de dor muscular de inicio tardio. Foi
possivel observar [27,29] reducdo na (VAS) para 0s grupos gue realizaram o treinamento na
piscina, enquanto Fonseca e colaboradores [29], ndo observaram diferenca no LPT, Robinson
e colaboradores [27], identificaram um aumento na percepg¢édo de dor no grupo terrestre. Esse
resultado difere dos achados de outro estudo [33] que ndo observou diferengas entre 0s grupos
e nem pré e pos intervencdo. A creatina quinase (CK) foi avaliada em dois estudos, que
encontraram resultados diferentes. Enquanto foram observados aumentos semelhantes da CK
entre APT e LPT, ao longo das 10 semanas de treinamento [9], outro estudo [34], observou
reducdes da CK ao longo periodo de treinamento apenas no grupo que treinou no ambiente
aquético, enquanto a CK permaneceu a mesma no grupo que treinou em terra. E possivel
especular que a reducdo do impacto foi capaz de reduzir o dano muscular no grupo APT. No
estudo de Jurado-Lavanant e colaboradores [9], a progressdo de saltos ocorreu de maneira linear
ao longo das semanas, totalizando ao final do periodo de intervencdo um total de 6500 saltos.
Apos as 5 primeiras semanas pode se observar que o desempenho de saltos nos testes atingiu o
seu pico, decaindo até a Gltima avaliacéo, esse volume excessivo pode ter contribuido para ndo

serem observadas diferencas entre 0s grupos.

Conclusdes
Os achados dessa revisdo indicam que o treinamento pliométrico em meio aquatico é

uma alternativa interessante, podendo servir para atletas e jovens que buscam melhorar seu

desempenho em saltos, forca muscular e desempenho fisico. Sugerimos que para melhorar



saltos reativos, deve se optar pela utilizacdo de exercicios como DJ. Além de promover
beneficios semelhantes aos realizados em ambiente terrestre, 0 ambiente liquido parece ser
capaz de atenuar os efeitos de percepcdo de dor e até mesmo marcadores de dano muscular,

diminuindo assim o risco de lesdes e de fadiga.
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