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O alongamento é um tipo de exercicio realizado antes do inicio de qualquer
atividade fisica, com o objetivo de manter ou aumentar a flexibilidade muscular e a
amplitude dos movimentos por meio dos estiramentos das fibras, prevenir e
reduzir a possibilidade de lesbes e dores apds os exercicios. Dessa forma, é
interessante que os atletas do time da selecao de voleibol masculino da
Universidade Federal do Ceara disponham um tempo minimo de pelo menos 30
minutos para se dedicarem ao alongamento antes de praticarem qualquer esporte.
Portanto, é de suma importancia salientar os beneficios dessa pratica, durante e
apos as sessdes de treinamento, aos atletas para impedir que o treino seja
realizado sem o alongamento necessario. A vista disso, foi realizada uma pesquisa,
em formato de questiondrio, sobre a percepcdao direta da realizacao de
alongamento antes dos exercicios fisicos . Destacando, dessa maneira, a avaliacao
de dores e fadigas musculares depois das atividades desportivas além das
melhorias na performance no treino de salto, forca e velocidade, além disso, uma
melhor recuperacao da musculatura. Desta maneira, sera possivel evidenciar as
multiplas consequéncias vantajosas aos atletas e estudantes do esporte coletivo
sobre o alongamento, ja que a rotina agitada e exaustiva de conciliar estudos e
exercicios fisicos nos jovens podem torna-los mais suscetiveis a diversas lesdes
musculares.

Palavras-chave: ALONGAMENTO. EXERCICIO. VOLEIBOL.
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