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Resumo 

O objetivo do estudo foi desenvolver uma revisão sistemática para analisar os estudos que 

compararam os efeitos de intervenções com o treinamento pliométrico em ambiente aquático e 

terrestre em desfechos neuromusculares, desempenho físico, percepção de dor e marcadores 

bioquímicos. A estratégia dessa revisão foi realizada de acordo com as recomendações da 

Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). A busca foi 

realizada nos motores de busca (PubMed, SPORTDiscus, Scopus e MEDline). Foram 

selecionados 10 artigos que se enquadraram com os critérios de inclusão para essa revisão. O 

treinamento pliometrico em meio aquático se mostra uma alternativa interessante, podendo 

contribuir para o desenvolvimento das capacidades físicas de jovens e atletas. Além de 

promover benefícios semelhantes ao treinamento em terra, também se mostra capaz de reduzir 

a percepção de dor e também os marcadores de dano muscular. 

Palavras-chave: Treino pliometrico; Treino em meio aquático; 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 MEDline). 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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Introdução  

 O treinamento pliométrico é uma forma muito comum de desenvolvimento da condição 

física. Esse método envolve exercícios de saltos com peso corporal e utiliza o ciclo alongamento 

encurtamento (CAE) por meio de movimentos rápidos e vigorosos para realizar o pré-

estiramento ou um contramovimento [1,2]. Algumas revisões sistemáticas destacam os 

benefícios, eficácia e segurança de se aplicar o treinamento pliométrico em idosos [3], na saúde 

óssea de crianças 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, superfície e duração do programa de treino [9]. Apesar dos benefícios 

destacados na saúde e no desempenho, esse tipo de treinamento também está associado com 

lesões musculoesqueléticas e dores musculares de início tardio atribuídas a alta intensidade de 

treino, as forças de compressão nas articulações e músculos e ao componente excêntrico 

decorrente do CAE [10–13]. Estudos apontam que as forças de reação 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 número de saltos pode provocar um aumento da 

carga externa resultando em lesões. A literatura indica que esse tipo de treinamento para 

indivíduos avançados deve ser de aproximadamente 120 até 140 toques no solo por sessão de 

treinamento [17]. 

É reportado na literatura o aumento de atividades sendo realizadas no ambiente aquático 

[18]. Nesse sentido, alguns estudos já buscaram compreender as diferenças biomecânicas do 

ambiente terrestre e aquático para diversos tipos de exercícios [16,19–22]. Avaliando saltos 

unilaterais realizados em terra e água pode se observar uma redução da força de impacto de 

aproximadamente 40% quando realizado em ambiente aquático [22]. De maneira semelhante, 

outro estudo avaliou as variáveis cinéticas do salto agachado e saltos unilaterais, o ambiente 

aquático reduziu aproximadamente 75% do pico de impacto [20]. Essas reduções também 

acontecem nos exercícios, ankle hop (39%), tuck jumps (51%), CMJ (40%) e DJ (38%) [16]. 

Como o ambiente aquático pode atenuar os efeitos do pico de impacto, a pliometria em 

água parece ser uma alternativa para minimizar os riscos de lesão. Assim, o objetivo do estudo 

foi desenvolver uma revisão sistemática para analisar os estudos que compararam os efeitos de 

intervenções com o treinamento pliométrico em ambiente aquático (APT) e terrestre (LPT) em 

desfechos neuromusculares, desempenho físico, percepção de dor e marcadores bioquímicos. 



Métodos  

Essa revisão sistemática seguiu as recomendações 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 MEDline 

em 21 de janeiro de 2021. A busca restringiu-se a estudos publicados em inglês. 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 aquático com 

ambiente terrestre. Foram incluídos apenas estudos longitudinais. 

 

Seleção dos estudos e extração de dados 

 

Dois pesquisadores (G.D.V e J.Z.C) avaliaram, de maneira independente, títulos e 

resumos de todos os artigos encontrados pela estratégia de busca. Nos estudos em que o resumo 

não apresentasse todas as informações necessárias, foi realizada a leitura complete do artigo. 

Discordâncias entre os dois pesquisadores eram resolvidas por meio de concenso. Quando 

necessário, 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 extrações dos dados de maneira 

independente. Um formulário padronizado contendo as informações de interesse que deveriam 

ser extraídas foi entregue a cada um dos revisores. Os dados extraídos para a construção do 

formulário foram o número, modalidade esportiva, protocolo de treinamento, resultados obtidos 

no treinamento pliométrico no meio aquático e terrestre. Discordâncias foram resolvidas por 

consenso. 

  



Qualidade metodológica 

 

A análise da qualidade metodológica dos estudos foi avaliada pela ferramenta TESTEX, 

que considera os seguintes aspectos para avaliação: em relação a qualidade de estudo (1) critério 

de elegilibidade foi especificado, (2) Randomização específica, (3) Distribuição foi cegada, (4) 

Grupos similares na linha de base, (5) Avaliadores cegados para pelo menos uma variável 

chave, em relação ao relato do estudo (6) Medições dos desfechos avaliadas em 85% dos 

sujeitos, (7) Intenção de tratar, (8) Comparações estatísticas entre grupos foram relatadas, (9) 

Medida de pontuação 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 exercício e gasto energético [25] De 15 pontos possíveis: dois 

estudos apresentaram score 9 [26,27], quatro estudos apresentaram score 8 [28–31], três 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 referências (Mendeley, Elsevier Inc, New York, USA). Foram 

removidas de forma automática ou manual 101 estudos duplicados. Os 221 estudos restantes 

foram analisados por meio da leitura do título e do resumo sendo selecionados para leitura do 

texto completo 31 artigos. Após, 21 artigos não atenderam os critérios de elegibilidade. Sendo 

assim, 10 artigos foram incluídos na presente revisão sistemática (Figura 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Figura 1: Fluxograma de seleção dos estudos 

 

 
 

 

Os 10 estudos incluídos totalizaram 271 indivíduos 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 

intervenção em terra e água; um estudo apresentou quatro grupos, dois modelos de treinamento 

em água, um treinamento em terra e um controle, o restante dos estudos apresentaram três 

grupos, comparando treino em terra e água e um grupo controle. A presente revisão sistemática 

incluiu estudos que avaliaram desfechos neuromusculares (altura de salto vertical, horizontal, 

força isocinética, pico de torque), desempenho físico (testes de agilidade e sprint), análises 

bioquímicas (CK) e a percepção de dor por meio de escalas subjetivas (VAS). Dos dez estudos 

incluídos, nove avaliaram desempenho de saltos, cinco estudos avaliaram força e cinco estudo 

avaliaram marcadores bioquímicos e percepção de dor.  

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

diferenças significativas nas avaliações pré e pós intervenção (Tabela 1). 



 

  

Autor População Intervenção Grupo pliometrico aquático Grupo pliometrico terrestre 

Arazi 2011 

Jovens, atletas 

semiprofissionais de 

basquete 

 

n= 18 (homens) 

8 semanas 

3x por semana 

 

3 grupos (controle, água e terra)  

Treinos semelhantes 

 

3 séries de 4 exercícios 

117-183 saltos por sessão 

Máxima Intensidade nos saltos 

60s de descanso entre séries e 3min entre 

diferentes saltos 

 

Profundidade: 70% do corpo submerso  

1 RM (leg press) ↑ 11.67% * 

Tempo de sprint (36,5) ↓ 12.73% * 

Tempo de sprint (60 m) ↓ 10.9% * 

1 RM (leg press) ↑ 11.3% * 

Tempo de sprint (36,5) ↓10.36% * 

Tempo de sprint (60 m) ↓9.04 * 

Arazi 2012 

Jovens, atletas 

semiprofissionais de 

basquete 

 

n= 18 (homens) 

8 semanas 

3x por semana 

 

3 grupos (controle, água e terra)  

Treinos semelhantes 

 

3 séries de 4 exercícios 

117-183 saltos por sessão 

Máxima intensidade nos saltos 

60s de descanso entre séries e 3min entre 

diferentes saltos 

 

Profundidade: 70% do corpo submerso  

Altura VJ ↑ 30.54% * 

Distância SLTJ ↑ 6.57% * 

Tempo (agility test t) ↓ 15.78% * 

Tempo (illinois agility run test) ↓ 5.90% * 

Altura VJ ↑ 29.33% * 

Distância SLTJ ↑ 5.75% 

Tempo (agility test t) ↓ 9.62% 

Tempo (illinois agility run test) ↓ 3.95% 



Fonseca 2017 

Atletas junior de futebol 

 

n= 24 (homens) 

6 semanas 

2x por semana 

 

3 grupos (controle, água e terrra) 

Treinos semelhantes  

 

1 exercício (drop jump 50cm)  

3-5 séries 

48-120 saltos por sessão 

2-3min de descanso 

Intensidade dos saltos não relatada 

 

Profundidade: 1 m 

Altura VJ ↑ 25.59% * 

Tempo de contato ↓22.03% * 

DOMS ↓ 88.20% * 

Altura VJ ↑ 15.93% * 

Tempo de contato ↓5.68 % 

DOMS ↓ 18.03% 

Jurado-

Lavanant 2014 

Jovens universitários 

 

n= 65 (homens) 

10 semanas 

2x por semana 

 

3 grupos (controle, água e terra) 

Treinos semelhantes 

 

10 séries de 10-55 saltos 

100-550 saltos por sessão 

Intensidade dos saltos não relatada 

 

Profundidade: 2,2 m 

Altura SJ ↑ 12.06% * 

Altura CMJ ↑ 14.63% * 

Altura SJ ↑ 17.11% * 

Altura CMJ ↑ 13.06 * 

Jurado-

Lavanant 2015 

Jovens universitários 

 

n= 65 (homens) 

 

 

10 semanas 

2x por semana 

 

3 grupos (controle, água e terra) 

Treinos semelhantes 

 

10 séries de 10-55 saltos 

100-550 saltos por sessão 

3 min descanso 

Mesmo protocolo 

Máxima intensidade nos saltos 

 

Profundidade: 2,2 m 

 

Altura DJ 30cm ↑ 4.48%  

Altura DJ 50cm ↑ 5.01% 

Média de altura RJ10 ↑ 2.65% 

CK ↑2.93% 

Altura DJ 30cm ↑ 7.30% * 

Altura DJ 50cm ↑ 13.24% * 

Média de altura RJ10 ↑ 10.36% * 

CK ↑ 21.25% 



Kobak 2014 

Estudantes 

universitários jovens  

 

n= 34  

(21 homens e 13 

mulheres) 

8 semanas 

2x por semana 

 

3 grupos (terra, água e controle) 

Treinos semelhantes até semana 5 (dps 

água fazia com colete e terra fazia com 

medicine ball) 

 

1 série de 10 repetições de 8 exercícios 

(semana 1) 

3 séries de 15 repetições de 8 exercícios 

(Semana 8)  

Intensidade dos saltos não relatada 

 

Profundidade: entre o peito (linha do 

mamilo) e a cintura (umbigo) 

Tempo Equilibrio ↓ 37.14% * 

Altura VJ ↑ 12.56% * 

Força isocinética do quadríceps 60º/s ↑ 13.01% * 

Força isocinética de isquiotibiaisi 60º/s ↑5.92% 

Força isocinética de quadrióceps 120º/s ↑21.54% * 

Força isocinética de isquiotibiais 120º/s ↑ 15.36% * 

Tempo Equilibrio ↓27.04 % 

Altura VJ ↑ 12.00% 

Força isocinética do quadríceps 60º/s ↑14.26% * 

Força isocinética de isquiotibiaisi 60º/s ↑ 4.98↑% 

Força isocinética de quadrióceps 120º/s ↑ 9.90% 

Força isocinética de isquiotibiais 120º/s ↑ 11.62%* 

Miller 2002 

Jovens sedentários a 

ativos  

 

n= 40  

(21 mulheres e 19 

homens) 

8 semanas 

2x por semana 

3 grupos (controle, água e terra) 

Treinos semelhantes 

 

80-120 saltos 

3-6 exercícios por sessão 

3 níveis de intensidade   

Máxima intensidade nos saltos  

 

Profundidade: altura da cintura   

Pico torque extensão de joelho 360º/s ↑ 2.95% 

Pico torque flexão de joelho 360º/s ↑ 13.74% * 

Pico torque flexão dorsal 360 º/s ↑73.77% * 

Pico torque flexão plantar 360º/s ↑ 10.44% 

Pico torque extensão de joelho 360º/s ↑ 1.74% 

Pico de torque flexão de joelho 360º/s ↑24.19% * 

Pico de torque flexão dorsal 360 º/s ↑80.00% * 

Pico torque flexão plantar 360º/s ↑ 3.16% 



Ploeg 2010 

Jovens universitários   

destreinados  

 

n= 39 (16 homens e 23 

mulheres) 

6 semanas 

2x por semana 

 

4 grupos (controle, terra, água e água com 

dobro de volume) 

Treinos semelhantes, apenas água dobrou 

o volume de saltos   

 

90-140 saltos 

3 níveis de intensidade 

3-6 exercícios 

Máxima intensidade nos saltos 

Tabela com descrição detalhada de séries 

e rep.   

 

Profundidade: 106.7 cm  

Altura do VJ ↑ 0.65% 

Potência dos flexores de joelho ↓ 3.42% 

Potência dos extensores de joelho ↓ 1.74% 

Média torque de flexores de joelho ↑1.79% 

Média torque de extensores de joelho ↑1.92% 

Altura do VJ ↓ 2.63% 

Potência dos flexores de joelho ↑ 7.70% 

Potência dos extensores de joelho ↓ 0.77% 

Média torque de flexores de joelho ↓2.94% 

Média torque de extensores de joelho ↑0.40% 

Robinson 2004 

Jovens fisicamente 

ativas 

 

n= 31 mulheres 

8 semanas 

3x por semana 

 

2 grupos (água e terra) 

Treinos semelhantes 

 

3-5 séries de 10-20 repetições de 10 

exercícios 

Intensidade dos saltos não relatada 

 

Profundidade: 4 a 4 ½ pés  

Altura do salto (VJ) ↑33.54% * 

Pico de torque flexão do joelho a 60º/s ↑44.84% * 

Pico de torque extensão do joelho 60º/s ↑ 24.84% * 

Pico de velocidade do sprint 40 m ↑ 6.67% * 

 

Altura do salto (VJ) ↑ 32.52% * 

Pico de torque flexão do joelho a 60º/s  ↑45.10% * 

Pico de torque extensão do joelho 60º/s ↑25.17% * 

Pico de velocidade do sprint 40m  ↑6.37% * 

 

Wertheimer 

2018 

Jovens fisicamente 

ativos  

 

n= 20 (homens) 

8 semanas 

2x por semana 

 

2 grupos (água e terra)  

Treinos semelhantes 

 

150-200 saltos 

Intensidade dos saltos não informada 

 

Profundidade: água na altura do quadril  

Níveis de CK pré e pós última sessão de 

treinamento (U/I) ↑ 37.18% * 

 

Níveis de CK pré e pós última sessão de 

treinamento (U/I) ↑ 106.10% * 

 

*indica diferença significativa entre pré e pós avaliação. 



 

 

Discussão 

O objetivo do estudo foi desenvolver uma revisão sistemática para analisar os estudos 

que compararam os efeitos de intervenções com o treinamento pliométrico em ambiente 

aquático e terrestre em desfechos neuromusculares, desempenho físico, percepção de dor e 

marcadores bioquímicos. Em relação aos saltos verticais (SJ e CMJ), ambos protocolos 

apresentam resultados de melhora para altura do salto. Em relação aos saltos (DJ e RJ), parece 

que o ambiente aquático promove um aumento no tempo de contato com solo, diminuindo a 

velocidade do CAE, desse modo, não apresentando uma transferência para esse tipo de salto. 

Em relação aos testes de RM e pico de torque de joelho e tornozelo, ambos ambientes são 

capazes de promover melhoras, sem diferenças entre as estratégias. Isso também se observa no 

desempenho físico. Por fim, as análises de percepção de dor e marcadores bioquímicos indicam 

que o ambiente aquático pode ser um ambiente mais seguro do que o meio terrestre. 

Em relação aos saltos SJ ambos os ambientes parecem promover resultados 

semelhantes. A altura do SJ aumentou em ambos grupos experimentais após 8 semanas de 

treinamento, com uma frequência semanal de três sessões, se destaca também a progressão de 

117 até 183 de toques no solo por sessão [28]. O aumento de SJ também se observou nas 

primeiras 5 semanas de treinamento em jovens. Os participantes realizaram, nesse período, de 

100 até 300 toques no solo. Da semana 5 até a 10, não houve diferença na altura do SJ, os 

autores supões que o aumento de 300 para 550 saltos, nas últimas 5 semanas da intervenção, 

podem ter influenciado no desempenho [32]. Em relação a potência do SJ, um estudo não 

identificou diferenças entre grupos e nem após 8 semanas de intervenção em jovens ativos. 

Além disso, o estudo propôs um treinamento com variação de 80 até 120 saltos, volume mais 

baixos que os outros estudos, além de utilizar exercícios com diferentes tipos de intensidade 

(baixa, média e alta) [33]. 

No CMJ, alguns estudos indicam as melhores em ambos grupos após intervenção 

[27,32,34]. Em dois estudo, os treinamentos tiveram duração de 8 semanas, porém não 

informaram a intensidade da realização dos saltos, além disso, os estudos utilizaram 

profundidades de imersão diferentes sendo um deles ao nível do peito [27] e o outro ao nível 

do quadril [34]. Indo de encontro com os resultados, outro estudo [31] não encontrou diferença 

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



exercícios de baixa, média e alta intensidade. Outro fator que podemos destacar é a 

profundidade de 1,06 metros, d’água. A baixa intensidade das primeiras semanas de 

treinamento e o curto período de intervenção podem ter influenciado no resultado. Um último 

estudo constatou melhoras apenas no grupo que treinou em ambiente aquático. Os autores 

supõem que o ambiente aquático promoveu uma maior resistência ao movimento, exigindo 

assim uma produção de força maior do grupo APT [30].  

Apenas dois estudos avaliaram saltos com caráter 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 aquático pode inibir o reflexo miotático, diminuindo a 

velocidade do CAE [9]. De fato, a literatura indica que o tempo de contato em saltos na água 

são 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 relação com a 

especificidade do treinamento, uma vez que, as sessões de treinos utilizavam exercícios de DJ 

[29], diferente do outro método de treinamento incorporado onde, foram utilizados CMJ como 

exercícios [9]. 

Dos 10 estudos escolhidos, cinco avaliaram desfechos neuromusculares por meio de 

testes de força máxima ou em aparelhos isocinéticos. Um único estudo [26] avaliou 1RM no 

aparelho de Leg Press, observando aumento da força apenas no grupo APT. Os autores atribuem 

o aumento da força, devido a resistência proveniente ao arrasto gerado no meio líquido, que 

consequentemente, necessita de uma maior produção de força para ser vencido. Esse resultado 

corrobora com os achados de um estudo que avaliou os picos de força concêntrica, excêntrica, 

impacto e taxa de produção de força em SJ realizado em ambiente aquático, pois pode se 

observar uma maior produção de força concêntrica no ambiente aquático do que em ambiente 

terrestre [20]. Esse achado pode justificar também os achados de outros estudos que avaliaram 

o pico de torque dos extensores e flexores de joelho e encontraram aumentos significativos em 

ambos grupos experimentais [27,30,33]. Em comum as intervenções eram 8 semanas e o nível 

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 não 

aconteceu em APT, possivelmente devido a uma fase de amortização mais lenta em água, como 

foi citado anteriormente [16,21]. De encontro aos resultados mencionados, outro estudo que 

avaliou o pico de torque pós treino, não encontrou diferenças após 6 semanas, provavelmente 

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



Em relação ao desempenho físico foram avaliadas variáveis como tempo de sprint 

[26,27,34], agilidade [28,34] e equilíbrio [26,30]. A velocidade de sprint aumentou em ambos 

os grupos experimentais, o que pode estar relacionado ao período de intervenção semelhante, 

bem como, os volumes de treinamento. Em relação a agilidade, em ambos os estudos que 

avaliaram, apenas APT mostrou melhoras significativas. É possível dedicar essa melhora, por 

uma adaptação positiva da eficiência neuromuscular, entretanto, é estranho que esse efeito não 

tenha se manifestado no LPT, onde alguns estudos já indicam os benefícios para o 

desenvolvimento de agilidade [35]. Em relação ao equilíbrio [30], atribuem que as forças de 

empuxo e de sustentação, permitiram que o meio aquático fosse um ambiente mais desafiador 

que o ambiente terrestre, estimulando o trabalho de proprioceptores e melhorando o equilíbrio 

do APT. 

Como foi dito anteriormente, a utilização de saltos em meio aquático pode reduzir as 

forças de impacto, e aparentemente, atenuar as percepções de dor muscular de início tardio. Foi 

possível observar [27,29] redução na  (VAS) para os grupos que realizaram o treinamento na 

piscina, enquanto Fonseca e colaboradores [29], não observaram diferença no LPT, Robinson 

e colaboradores [27], identificaram um aumento na percepção de dor no grupo terrestre. Esse 

resultado difere dos achados de outro estudo [33] que não observou diferenças entre os grupos 

e nem pré e pós intervenção. 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 

reduções da CK ao longo período de treinamento apenas no grupo que treinou no ambiente 

aquático, enquanto a CK permaneceu a mesma no grupo que treinou em terra. É possível 

especular que a redução do impacto foi capaz de reduzir o dano muscular no grupo APT. No 

estudo de Jurado-Lavanant e colaboradores [9], a progressão de saltos ocorreu de maneira linear 

ao longo das semanas, totalizando ao final do período de intervenção um total de 6500 saltos. 

Após as 5 primeiras semanas pode se observar que o desempenho de saltos nos testes atingiu o 

seu pico, decaindo até a última avaliação, esse volume excessivo pode ter contribuído para não 

serem observadas diferenças entre os grupos. 

 

Conclusões 

Os achados dessa revisão indicam que o treinamento pliométrico em meio aquático é 

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

desempenho em saltos, força muscular e desempenho físico. Sugerimos que para melhorar 



saltos reativos, deve se optar pela utilização de exercícios como DJ. Além de promover 

benefícios semelhantes aos realizados em ambiente terrestre, o ambiente líquido parece ser 

capaz de atenuar os efeitos de percepção de dor e até mesmo marcadores de dano muscular, 

diminuindo assim o risco de lesões e de fadiga. 
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