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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos da mentalizagao durante o
alongamento sobre o desempenho fisico e a consciéncia corporal, por meio de uma
revisao bibliografica qualitativa. A pesquisa foi conduzida a partir da selecao de artigos
cientificos nacionais e internacionais publicados entre 2015 e 2025, que abordaram a
relagcado entre imagética motora, flexibilidade, desempenho e percepgéo corporal. A
revisdo demonstrou que a mentalizag&o, entendida como o uso da imaginagao motora
e da atencao consciente durante a pratica do alongamento, atua de forma significativa
sobre os processos neuromotores e perceptivos do praticante. Os estudos apontaram
que o uso de imagens mentais e da concentragdo plena potencializa os ganhos de
flexibilidade, coordenacgao e consciéncia corporal, promovendo também relaxamento
e melhora no controle do movimento. Além dos efeitos fisioldgicos, observou-se que
a mentalizagc&o contribui para o desenvolvimento da sensibilidade e da autonomia
corporal, tornando o alongamento uma pratica mais integrada e educativa. Assim, a
associagao entre corpo e mente fortalece a aprendizagem motora e amplia a eficiéncia
dos exercicios fisicos, refletindo diretamente no desempenho e no bem-estar geral.
Conclui-se que a mentalizagéo aplicada ao alongamento constitui uma abordagem
promissora na Educagao Fisica e nas praticas corporais contemporaneas, sugerindo
a necessidade de novas pesquisas experimentais que aprofundem seus efeitos e
aplicagdes praticas.

Palavras-chave: mentalizagdo; alongamento; desempenho fisico; consciéncia
corporal.

ABSTRACT

This study aimed to analyze the effects of mental visualization during stretching on
physical performance and body awareness through a qualitative literature review. The
research was conducted using a selection of national and international scientific
articles published between 2015 and 2025 that addressed the relationship between
motor imagery, flexibility, performance, and body perception. The review demonstrated
that mental visualization, understood as the use of motor imagination and conscious
attention during stretching practice, significantly impacts the neuromotor and
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perceptual processes of the practitioner. Studies indicated that the use of mental
images and full concentration enhances gains in flexibility, coordination, and body
awareness, also promoting relaxation and improved movement control. In addition to
physiological effects, it was observed that mental visualization contributes to the
development of sensitivity and body autonomy, making stretching a more integrated
and educational practice. Thus, the association between body and mind strengthens
motor learning and increases the efficiency of physical exercises, directly reflecting on
performance and overall well-being. It is concluded that visualization applied to
stretching constitutes a promising approach in Physical Education and contemporary
body practices, suggesting the need for further experimental research to deepen its
effects and practical applications.

Keywords: visualization; stretching; physical performance; body awareness.

1. INTRODUGCAO

A mentalizagao, também conhecida como imagética, € o processo cognitivo no
qual um individuo imagina a execugdo de um movimento sem realmente realiza-lo,
ativando assim redes neurais semelhantes as utilizadas durante a execucido do
movimento em si. Essa técnica tem sido amplamente pesquisada no contexto do
esporte e da terapia, revelando resultados promissores na melhoria do desempenho
motor, da coordenagdo e da consciéncia corporal (DI RIENZO et al., 2023;
DELENZOGLOU-KULLI, 2022). Combinada com alongamentos, a mentalizagdo
torna-se sinérgica e aprofunda a conexao corpo-mente, refinando a postura, o tdnus
muscular e a amplitude de movimento. O alongamento é essencial para a flexibilidade
e a prevengao de lesdes, sendo utilizado em diversos esportes e programas de
condicionamento fisico.

Nas ultimas décadas, praticas integrativas e complementares relacionadas a
meditagdo, a respiragdo consciente e a visualizagdo de exercicios tém sido
incorporadas ao curriculo de educacéao fisica para promover o equilibrio fisico e
mental. Esses métodos n&o apenas promovem o desempenho motor, mas também
aumentam a consciéncia corporal, que pode ser interpretada como a capacidade de
perceber e controlar o préprio corpo durante o movimento (PIMENTEL, 2019;

OLIVEIRA et al., 2020). Essa pratica de visualizagdo traz inovagdes no campo da

OS EFEITOS DA MENTALIAZAQAO DURANTE O ALONGAMENTO SOBRE O DESEMPENHO FISICO E A
CONSCIENCIA CORPORAL, AUTOR(A): SOUSA, MONICA PEREIRA.
Pagina 2 de 20



SOUZAEAD ABR  EDICAO

«° Revista Académica Digital 2026 N°96

ISSN 2595-5934

melhoria do desempenho e da regulagdo do autocontrole corporal durante o
alongamento, integrando neurociéncia, psicologia e fisiologia, promovendo a
autopercepcéao e a coordenagao motora (FORTES et al., 2017).

Descobertas recentes mostram que o treinamento mental pode induzir
alteragdes neuromusculares apés o treinamento fisico, abrindo grandes perspectivas
sobre a plasticidade do sistema nervoso e seu envolvimento no controle motor
(GORWA, FRYZOWICZ, 2025; RUBIO, 2008). Os resultados demonstram que essas
imagens motoras ndo apenas preparam O corpo para o movimento, mas também
aumentam sua eficiéncia durante tais atividades fisicas. Quando aplicada durante o
alongamento, a visualizagdo pode otimizar o relaxamento muscular e alcancgar
maiores amplitudes, reduzindo a resisténcia interna e proporcionando maior controle
sobre os gestos motores (BATISTA et al., 2015).

Embora a literatura tenha sugerido os beneficios do alongamento isolado e da
imaginagdo motora, poucos estudos examinaram os efeitos integrados dessa
combinacdo sobre os parametros de desempenho e a percepgao corporal. Assim, a
questao é: qual o efeito da visualizagdo durante o alongamento sobre o desempenho
fisico e a consciéncia corporal em praticantes regulares de exercicios fisicos?

O objetivo geral deste estudo foi investigar o efeito da visualizagdo durante o
alongamento sobre o desempenho fisico e a consciéncia corporal. Como objetivos
especificos, este estudo visa: (1) verificar as alteragdes na flexibilidade e no
desempenho muscular resultantes da pratica de alongamento com visualizagéo; (2)
avaliar o efeito da visualizagao sobre a percepc¢ao corporal e a atencao interoceptiva
dos praticantes de exercicios fisicos; e (3) comparar os resultados entre os
participantes que realizaram alongamento com e sem visualizagdo.

Esta pesquisa é relevante porque se preocupa em ampliar a compreensao dos
exercicios fisicos que vinculam componentes fisicos e cognitivos, fortalecendo assim
uma visao mais holistica do movimento humano. Pesquisas atuais indicam o potencial
da atencéo plena e das praticas de mindfulness na formacao de professores e na
promocdo da saude, enfatizando a integracdo corpo-mente nos processos de

formagao e educagédo (ALVES, 2020). Nesse sentido e com base nesse cenario, 0
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presente estudo visa contribuir, a partir da proposta de incorporagéo da visualizacao
no contexto do alongamento, para o desenvolvimento de métodos pedagdgicos e
terapéuticos que coloquem a consciéncia corporal no eixo do desenvolvimento
humano e motor (ANTUNES et al., 2018).

Além disso, o conhecimento adquirido sobre os efeitos da mentalizagao durante
o alongamento fornece informag¢des uteis para a educagao fisica, fisioterapia e
treinamento esportivo, tornando as intervencdes mais eficazes e personalizadas. A
interacao entre aspectos biomecanicos e cognitivos é considerada uma area de
pesquisa emergente que corresponde as tendéncias contemporaneas na preservagao
do equilibrio fisico e psicofisico. Assim, este estudo ndo s6 procura preencher uma
lacuna cientifica, como também contribui para o desenvolvimento de exercicios fisicos
conscientes e integrados no contexto da saude e do desempenho fisico (MATOS,
BARBOSA-NETTO, ALMEIDA, 2024; MEIRA, 2023).

2. METODOLOGIA

O presente estudo pode ser caracterizado como uma pesquisa qualitativa, com
revisao bibliografica exploratéria e descritiva, baseada na abordagem de Gil (2015),
que define pesquisa bibliografica como pesquisa desenvolvida a partir de materiais
existentes, principalmente livros, artigos cientificos e documentos académicos. Nesse
sentido, essa estrutura metodolégica permite a captagdo e sistematizagdo do
conhecimento gerado sobre o tema “o efeito da mentalizac&o durante o alongamento
no desempenho fisico e na consciéncia corporal”, visando identificar convergéncias,
divergéncias e lacunas na literatura cientifica recente. A abordagem qualitativa
justifica-se pela natureza interpretativa do fenbmeno em estudo, uma vez que o
objetivo é compreender processos subjetivos relacionados a percepgao corporal e a
interacdo corpo-mente, que ndo podem ser reduzidos a medidas numéricas ou
variaveis quantitativas isoladas.

A reviséo bibliografica baseou-se em uma busca sistematica em bases de

dados nacionais e internacionais, incluindo SciELO (Scientific Electronic Library
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Online), PubMed, Google Scholar, Scopus e peridédicos da CAPES. Foram utilizados
descritores em portugués e inglés, em combinagdo e com termos ldgicos:
"mentalizacdo"”, "imagética motora", "alongamento", "flexibilidade", "consciéncia
corporal".

Os critérios de inclusdo foram selecionar artigos de acesso livre e com texto
completo, publicados entre 2015 e 2025, que investigassem a relagdo entre
mentalizagdo, alongamento, desempenho fisico e percepgéo corporal. Estudos que
examinaram exclusivamente os efeitos fisiolégicos do alongamento ou que abordaram
exclusivamente a imaginagao motora em um contexto neuroldgico foram excluidos, a
menos que apresentassem relagdo com os objetivos do estudo.

A selecéao dos artigos foi realizada em trés etapas de leitura: titulos e resumos;
leitura seletiva dos textos completos; e categorizagdo tematica, de acordo com os
objetivos estabelecidos. Ao longo de todo o processo de selegao e analise, os critérios
aceitos foram a relevancia cientifica e a atualidade, em conformidade com as diretrizes
metodoldgicas de Gil para revisdes exploratérias. A leitura critica, a interpretacéo e a
sintese integrativa dos achados encontrados nos estudos selecionados constituiram
a analise qualitativa dos dados.

Esse procedimento visou ndo apenas descrever os resultados, mas também
interpreta-los a luz das dimensdes cognitivas e fisioldgicas inerentes a pratica da
visualizagdo durante o alongamento. As informagdes foram organizadas em
categorias tematicas emergentes da literatura, tais como: (1) o efeito da imaginagao
motora na flexibilidade e no desempenho muscular; (2) a relagao entre visualizagao e
consciéncia corporal; e (3) as implicagdes educacionais e terapéuticas da pratica.

Segundo Gil (2015), uma revisao qualitativa visa construir significados e
interpretacdes a partir das interagdes entre as fontes, permitindo ao pesquisador obter
uma compreensdo aprofundada do fendbmeno com base na diversidade de
perspectivas encontradas nos estudos. Assim, a metodologia utilizada possibilitou a
coleta de evidéncias tedricas e empiricas que sustentam a discussdo proposta,
contribuindo para o desenvolvimento do conhecimento sobre exercicios fisicos

integrativos e seus efeitos no desempenho fisico e na consciéncia corporal.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente capitulo tem como finalidade discutir de forma aprofundada os
principais fundamentos tedricos e empiricos que sustentam a compreensado dos
efeitos da mentalizacao durante o alongamento sobre o desempenho fisico e a
consciéncia corporal. Para tanto, a analise estd organizada em trés secgbes
complementares: a primeira aborda os efeitos fisiolégicos e cognitivos da
mentalizagdo sobre o desempenho fisico; a segunda trata da relacdo entre a
mentalizagdo e o desenvolvimento da consciéncia corporal; e a terceira discute a
integracdo dessas praticas nas atividades corporais e esportivas, com foco na
Educacao Fisica e na saude. A articulagcao entre essas dimensdes visa construir uma
visao ampla e interdisciplinar, reunindo evidéncias de estudos nacionais e
internacionais que contribuem para o entendimento da interagdo entre corpo, mente e

movimento.

3.1 A mentalizagao e seus efeitos sobre o desempenho fisico
A mentalizagdo, também conhecida como imagética, € a capacidade de

reproduzir mentalmente movimentos e padrbes motores sem executa-los de fato.
Pesquisas recentes demonstraram que esse processo cognitivo, ativa areas cerebrais
semelhantes as responsaveis pela execucao real do movimento, melhorando, assim,
o0 desempenho motor e a coordenacéo. Nesse sentido, a mentalizagao no esporte tem
sido associada a otimizacdo das habilidades motoras, a preparagcao psicologica e a
recuperacao de lesdes, demonstrando que o treinamento mental pode ter um efeito
mensuravel no desempenho fisico, mesmo sem a pratica de exercicios fisicos
efetivos.

Estudos de Gorwa e Fryzowicz (2025) corroboram a hipotese de que a
imaginagdo motora influencia diretamente a atividade muscular e o recrutamento
neuromotor. Em experimentos com dancgarinos, observou-se que a visualizagao
mental de movimentos complexos resultou em maior ativagdo cortical e controle

postural, demonstrando que o corpo responde fisiologicamente a estimulos mentais
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estruturados. Tais resultados sugerem que a pratica da visualizagdao durante o
alongamento pode auxiliar na potencializacdo dos efeitos do proprio treinamento
fisico, integrando atencéo e intencionalidade ao controle motor fino, levando a um
desempenho mais consciente e eficiente.

Batista et al. (2015) enfatizam que o alongamento estatico, quando realizado
isoladamente, tem um efeito agudo na forga e resisténcia, melhorando a amplitude de
movimento articular e o controle motor. Quando combinado com a visualizagdo, o
efeito é geralmente mais duradouro e abrangente, pois o praticante passa a direcionar
sua atencao para os musculos afetados, o que promove o relaxamento e a percepgao
das tensdes internas. Essa combinag&o de técnicas fisicas e cognitivas reflete o
paradigma emergente na educacao fisica contemporanea, que considera o papel ativo
da mente no desempenho fisico.

Capparelli, Barauna e De Lima (2022) enfatizam que a flexibilidade, assim
como o desempenho funcional e atlético, é verdadeiramente influenciada pela pratica
regular de alongamento. O alongamento torna-se educativo quando exige foco mental
e consciéncia corporal para sentir os préprios limites e respeitar os sinais fisioldgicos
do corpo. Esse conceito potencializa os efeitos positivos do treinamento e desenvolve
forca, mobilidade e propriocepcéo.

Neurofisiologicamente, Di Rienzo et al. (2023) demonstraram que a imaginagao
motora induz plasticidade cerebral, o que promove a consolidacdo das habilidades
motoras por meio da repeticdo mental. Isso pode ser comparado a uma espécie de
“‘ensaio neural” que fortalece as conexdes sinapticas associadas a execug¢ao de um
movimento. Essa plasticidade, quando combinada com o alongamento, resulta em
maior coordenacdo muscular, maior estabilidade articular e melhor consciéncia
corporal durante o movimento.

Um estudo de Delenzoglou-Kulli (2022) forneceu evidéncias concretas dos
efeitos agudos da imaginagao motora e do alongamento na flexibilidade dos musculos
isquiotibiais. Os resultados mostraram que os individuos que praticaram a imaginagao
motora antes e durante o alongamento obtiveram maiores aumentos na amplitude de

movimento em comparagao com os grupos de controle. Essa descoberta reforga ainda
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mais o papel da preparagcdo mental na facilitacdo dos processos fisioldgicos de
relaxamento muscular e elasticidade tecidual.

Uma fung¢ao adicional da visualizagdo mental € que ela pode ser usada para
modular o sistema nervoso autbnomo, o que reduz a tensdo e o estresse
psicofisioldgico associados ao exercicio fisico. Fortes et al. (2017) descobriram que,
durante atividades esportivas, a ansiedade era menor e a concentragdo maior em
atletas que utilizavam estratégias de visualizagdo mental. Esse fato é relevante
quando comparado ao alongamento, visto que um bom relaxamento mental € um dos
fatores fundamentais para liberar a tensao que limita a amplitude de movimento.

Pesquisas como a de Meira (2023) mostram que o alongamento pode
influenciar o desempenho da forga dindmica quando bem combinado com exercicios
de preparacado mental. A autora enfatiza que a flexibilidade n&o deve ser considerada
apenas como mais um componente fisico, mas como uma dimensao da relacéo entre
corpo e mente. Portanto, a visualizagdo mental, além de promover o relaxamento € o
controle muscular, contribui para um desempenho mais estavel e eficiente durante as
atividades fisicas. Evidéncias mostram que a visualizagdo mental do alongamento
potencializa os efeitos fisioldgicos e psicologicos do exercicio, influenciando tanto o
desempenho quanto a percepg¢ao do controle corporal. Essa integragdo mente-corpo,
com respaldo neurocientifico e educacional, oferece novas perspectivas para a
otimizacao do desempenho fisico.

A integragdo entre os processos mentais e motores tem se mostrado uma
ferramenta essencial para o aprimoramento do desempenho fisico. A literatura aponta
que a mentalizagdo atua sobre areas corticais responsaveis pela preparagao e
execugao do movimento, permitindo que o corpo antecipe respostas motoras e otimize
a execugao real. Essa capacidade de simulagdo interna gera adaptagdes neurais
semelhantes as observadas em treinos fisicos repetidos, o que explica o aumento da
eficiéncia muscular e a melhora na coordenagao motora mesmo na auséncia de
contragao efetiva. Assim, a imagética motora pode ser entendida como uma forma de

treinamento complementar, capaz de potencializar os efeitos do alongamento e

OS EFEITOS DA MENTALIAZAQAO DURANTE O ALONGAMENTO SOBRE O DESEMPENHO FISICO E A
CONSCIENCIA CORPORAL, AUTOR(A): SOUSA, MONICA PEREIRA.
Pagina 8 de 20



SOUZAEAD ABR  EDICAO

«° Revista Académica Digital 2026 N°96

ISSN 2595-5934

reduzir a fadiga muscular em diferentes contextos esportivos (DI RIENZO et al., 2023;
FORTES et al., 2017).

Estudos recentes tém demonstrado que o desempenho fisico pode ser
ampliado pela combinagao entre o alongamento estatico e a concentragao mental. Ao
focar na visualizagdo do movimento e na percep¢ao muscular durante o exercicio, a
pratica ativa mecanismos proprioceptivos que favorecem o controle da amplitude
articular e da tonicidade muscular. Essa sinergia entre corpo e mente permite que o
individuo alcance maior eficiéncia motora, aumentando a precisédo dos gestos e o
controle postural. Além disso, a mentalizacédo favorece a regulagao do esforco e da
respiragao, fatores determinantes para o desempenho fisico ideal (DELENZOGLOU-
KULLI, 2022; BATISTA et al., 2015).

A relagao entre mentalizagao e rendimento também se manifesta por meio da
melhora no foco atencional e na motivagdo. Ao imaginar a execugao correta do
movimento, o praticante reforga o circuito neural responsavel pela autoconfianga e
pelo controle da ansiedade durante a pratica. Esse processo psicolégico reduz a
interferéncia de estimulos externos e contribui para o aprimoramento da performance.
Tais efeitos sdo especialmente relevantes em modalidades esportivas que exigem
concentragdo e controle postural, como natagdo, ginastica e danga, nas quais a
presenca mental € um diferencial para a eficiéncia do gesto (FORTES et al., 2017;
GORWA; FRYZOWICZ, 2025).

Além dos aspectos cognitivos, a mentalizagao influencia processos fisiologicos
importantes, como a modulacido da tensdo muscular e o tempo de recuperagao pos-
esfor¢co. Durante o alongamento, a imaginagdo do relaxamento muscular ou da
ampliagdo da amplitude de movimento pode reduzir o tébnus basal, facilitando a
execucao dos exercicios e prevenindo lesdes. Essa resposta esta relacionada a
ativagdo de areas corticais ligadas a percepgao interoceptiva, que permitem ao
individuo perceber e controlar melhor o estado de contragdo dos musculos. Dessa
forma, a mentalizagdo promove uma autorregulagdo neuromuscular que se traduz em
eficiéncia funcional e em economia de energia (CAPPARELLI; BARAUNA; DE LIMA,
2022; MEIRA, 2023).
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Outro ponto relevante € que o uso da mentalizagao potencializa o aprendizado
motor por meio da consolidacdo de padrdes corretos de movimento. Ao praticar a
imagética motora, o individuo cria representa¢gées mentais precisas do gesto, o que
favorece a transferéncia desse conhecimento para a execugéo pratica. Assim, a
repeticdo mental atua como uma forma de treinamento adicional, auxiliando na
corregao de erros e no aperfeicoamento técnico. Essa capacidade de consolidar
memorias motoras sem a necessidade de repeticdo fisica continua reforgca a
importancia de incluir a mentalizagdo nos programas de treinamento fisico e
reabilitagdo (DI RIENZO et al., 2023; RUBIO, 2008).

Assim, o desempenho fisico obtido por meio da mentalizacdo durante o
alongamento nao se limita ao ganho de forga ou flexibilidade, mas também envolve
dimensodes subjetivas como autoconfianga, concentragao e equilibrio emocional. Essa
integracdo entre aspectos psicolégicos e fisiolégicos reflete a complexidade do
movimento humano e a necessidade de abordagens pedagdgicas que contemplem o
corpo como unidade biopsicossocial. Assim, a mentalizagdo emerge como um recurso
educativo e terapéutico que contribui para o desenvolvimento integral do praticante,
promovendo harmonia entre corpo, mente e movimento (ALVES, 2020; ANTUNES et
al., 2018).

3.2 A relagao entre mentalizagao e consciéncia corporal
A consciéncia corporal € um processo continuo de percepgao, interpretagao e

controle das sensagdes corporais, englobando componentes proprioceptivos,
interoceptivos e cognitivos. Pimentel (2019) define essa consciéncia como a
capacidade de reconhecer o corpo como um campo de experiéncias, no qual o
movimento se torna veiculo de autoconhecimento. Nesse contexto, a mentalizacao
atua como ferramenta de ampliagao da percepgao corporal, permitindo que o individuo
desenvolva maior sensibilidade aos sinais internos € um controle mais refinado de
suas ag¢des motoras.

Oliveira et al. (2020) demonstram que a pratica de meditagao e alongamento,

quando realizadas de forma consciente, promove equilibrio entre corpo e mente,
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resultando em melhora do foco, do controle postural e da harmonia muscular. Essa
integracdo, mediada pela atengao plena, € também observada na mentalizagdo, em
que o praticante direciona a atengado para o gesto imaginado, estabelecendo um
dialogo entre percepcao e intencdo motora. Tal processo contribui para o
desenvolvimento da consciéncia corporal, favorecendo o autodominio e a diminuicao
de tensdes desnecessarias.

De acordo com Alves (2020), as praticas de sensibilizagdo corporal na
formagdo em Educagdo Fisica ampliam a percepgdo dos educadores sobre a
importancia da consciéncia corporal como dimensao formativa. Essa perspectiva
aproxima-se do conceito de mentalizagao, que propde uma vivéncia do movimento a
partir da interioridade, estimulando processos de atencao e reflexdo. Assim, a
mentalizagdo pode ser entendida como um caminho de autoconhecimento e
reorganizagao corporal.

Antunes et al. (2018) ressaltam que as praticas corporais de base integrativa,
como 0 yoga e a imaginagao motora, desempenham papel essencial na promogéo da
saude e do equilibrio psicofisico. Ao favorecer a atengdao plena ao corpo em
movimento, essas praticas estimulam a consciéncia sensorial e emocional,
promovendo estados mentais de relaxamento e presenga. Essa consciéncia, por sua
vez, retroalimenta o desempenho motor, criando um ciclo de aprimoramento continuo
entre percepgao e execugao.

Rubio (2008) contribui ao demonstrar que a imaginacéo de estados mentais €
capaz de alterar parametros fisiolégicos, como frequéncia cardiaca e tdbnus muscular,
mesmo sem movimento real. Essa constatagao reforga a interdependéncia entre
corpo e mente, indicando que a simples evocagao mental de um movimento pode
gerar respostas corporais auténticas, influenciando o controle postural e a estabilidade
emocional.

Marconato et al. (2018) mostraram que praticas de alongamento podem
funcionar como espacos de autoconhecimento e empoderamento, especialmente

quando realizadas de maneira consciente e acompanhadas de reflexao corporal. Essa
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abordagem dialoga com a mentalizagdo, pois ambas compartilham o principio da
atencao plena ao corpo e da percepcao sensivel de seus limites e potencialidades.

Matos, Barbosa-Netto e Bezerra de Almeida (2024) observaram que tanto
treinadores quanto praticantes reconhecem a importédncia da atengao durante o
alongamento para o sucesso do treinamento fisico. Essa observacao refor¢ca que a
consciéncia corporal € um componente ativo da pratica esportiva e que a mentalizagao
pode potencializar esse aspecto, permitindo ao praticante perceber nuances de
tensao, equilibrio e alinhamento durante a execugéo.

Ao considerar a consciéncia corporal como resultado de um processo educativo
e sensivel, pode-se compreender que a mentalizagdo, quando aplicada de forma
sistematica, estimula a autorregulagdo do movimento. Essa autorregulagao,
fundamentada na percepc¢ao interna e na imaginagao consciente, € um recurso valioso
para a melhoria da performance e para a prevengao de lesdes (ANTUNES et al., 2018;
PIMENTEL, 2019).

O didlogo entre consciéncia corporal e mentalizagdo consolida-se como um dos
pilares das praticas corporais contemporaneas. Ambas promovem uma escuta ativa
do corpo, rompendo com a visdo mecanicista do movimento e abrindo espaco para
uma abordagem mais sensivel e integradora na Educacédo Fisica e na reabilitagdo
(OLIVEIRA et al., 2020; ALVES, 2020).

A mentalizagdo atua como um elo entre o pensamento e a percepgao fisica,
favorecendo uma escuta atenta das sensagdes internas que emergem durante o
movimento. Esse processo de auto-observacdo desperta uma consciéncia corporal
ampliada, permitindo que o individuo reconhega seus limites, perceba suas tensoes e
identifique as areas do corpo que necessitam de maior atengdo. No contexto da
Educacao Fisica, essa capacidade de percepc¢ao é essencial para o desenvolvimento
de uma pratica corporal mais autbnoma e integrada, na qual o sujeito compreende
seu corpo como parte ativa de sua experiéncia de movimento e ndo apenas como um
objeto a ser treinado (ALVES, 2020; PIMENTEL, 2019).

A consciéncia corporal mediada pela mentalizagdo é também uma forma de

autoconhecimento, pois possibilita a reflexdo sobre os préprios padrées de movimento
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e de comportamento corporal. Ao visualizar mentalmente a execugdo de um
alongamento, por exemplo, o praticante toma consciéncia de aspectos sutis como o
ritmo respiratério, a tensdo involuntaria e o alinhamento postural. Essa atencao
consciente gera uma autorregulagédo motora que contribui para a economia de energia
e a eficiéncia funcional. Assim, o corpo deixa de ser apenas instrumento de
desempenho e passa a ser um meio de expressao e aprendizado, o que amplia a
dimensao educativa do movimento (ANTUNES et al., 2018; OLIVEIRA et al., 2020).

O uso sistematico da imagética motora, aliado ao alongamento, permite uma
reorganizagao perceptiva e neuromuscular que aprofunda o vinculo entre corpo e
mente. Essa pratica favorece a constru¢édo de esquemas corporais mais precisos,
fundamentais para o controle postural e para a execugéo de gestos coordenados. Ao
mentalizar o alongamento e as sensagdes corporais associadas, o individuo
desenvolve maior percepcdo das cadeias musculares envolvidas, aprendendo a
distinguir entre esforgo e relaxamento. Essa diferenciagdo promove uma consciéncia
corporal refinada, essencial para prevenir lesdes e melhorar o desempenho fisico em
diferentes modalidades (CAPPARELLI; BARAUNA; DE LIMA, 2022; MARCONATO et
al., 2018).

Além disso, a mentalizagdo contribui para a construgao de uma relagdo mais
sensivel com o préprio corpo, o que se reflete em maior equilibrio emocional e bem-
estar psicofisico. A pratica de exercicios mentais durante o alongamento estimula o
relaxamento e a atengao plena, reduzindo os niveis de estresse e ansiedade. Dessa
forma, a consciéncia corporal desenvolvida ndo se restringe ao campo fisico, mas se
estende as dimensdes emocionais e cognitivas da experiéncia humana. Essa
abordagem integrativa é coerente com os principios das praticas corporais de base
contemplativa e com a perspectiva das praticas integrativas em saude (ANTUNES et
al., 2018; OLIVEIRA et al., 2020).

Outro aspecto relevante € que a mentalizagdo promove uma percepgao
ampliada do corpo em movimento, despertando o senso de presenca e de
corporeidade. Ao direcionar a atencdo para as sensacgdes internas, o individuo

fortalece a conexao entre o sistema nervoso central e os musculos envolvidos no
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movimento. Esse mecanismo estimula a neuroplasticidade, aprimorando a precisao
dos gestos e a estabilidade corporal. A consciéncia corporal, nesse contexto, ndo &
apenas resultado da pratica fisica, mas também da capacidade de imaginar, sentir e
interpretar o proprio corpo em acéao, integrando dimensdes cognitivas, afetivas e
sensoriais (DI RIENZO et al., 2023; GORWA; FRYZOWICZ, 2025).

3.3 A integracao da mentalizagao e do alongamento nas praticas corporais
A combinagdo entre mentalizacdo e alongamento representa uma

convergéncia entre os campos da fisiologia, da psicologia e da pedagogia do
movimento. Essa integracao favorece uma pratica mais consciente, na qual o corpo é
compreendido como unidade viva de percepcado e agao. Capparelli, Barauna e De
Lima (2022) ressaltam que o alongamento ndo deve ser entendido apenas como
técnica preparatdria, mas como um processo educativo, capaz de desenvolver
coordenacgao, percepgao e autocontrole. Ao incorporar a mentalizagéo, o alongamento
se transforma em uma pratica de atencéo e presenca.

Batista, Oliveira-Neto e Browne (2015) demonstraram que o alongamento
estatico melhora a resisténcia de forca e a amplitude articular, mas alertam que sua
eficacia depende de fatores cognitivos, como concentragéo e ritmo respiratorio. Assim,
a inclusdo da mentalizacdo nesse processo nado apenas potencializa os efeitos
fisioloégicos, mas também introduz um elemento de foco mental que contribui para o
relaxamento e a eficiéncia do gesto motor.

Delenzoglou-Kulli (2022) e Di Rienzo et al. (2023) reforcam que a imaginacao
motora, quando combinada ao alongamento, estimula a plasticidade neural e a
modulagao muscular, ampliando os resultados de flexibilidade e controle motor. Essa
combinacdo representa um campo promissor para intervengdes terapéuticas e
pedagadgicas, especialmente na reabilitagao fisica e na formacgao esportiva.

Alves (2020) argumenta que praticas de sensibilizagdo devem ser incorporadas
a formacdo docente em Educacado Fisica, pois elas permitem ao educador
desenvolver uma escuta corporal e compreender o movimento como expressao

integral. A mentalizagdo aplicada ao alongamento pode ser vista como ferramenta
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pedagdgica, estimulando a consciéncia critica e o envolvimento ativo do praticante em
seu préprio processo de aprendizagem corporal.

Antunes et al. (2018) observam que as praticas corporais integrativas
contribuem para a saude global e para o bem-estar emocional, aproximando-se dos
principios da saude holistica. Nesse sentido, a mentalizagdo durante o alongamento
pode ser compreendida como pratica integrativa, pois envolve dimensdes fisicas,
emocionais e cognitivas em um mesmo processo de autotransformacgéo.

Fortes et al. (2017) destacam o papel do treinamento mental na melhora do
foco atencional e da autoconfianga. Esses fatores sdao determinantes para o
desempenho esportivo e encontram paralelo direto na pratica do alongamento
consciente, onde a atencao plena é fundamental para a execugédo segura e eficaz.
Assim, a mentalizacdo ndao apenas melhora o desempenho fisico, mas fortalece a
relagcao de autoconfianga e dominio corporal do praticante.

Matos, Barbosa-Netto e Bezerra de Almeida (2024) acrescentam que a
percepgdo dos treinadores sobre o papel do alongamento estd mudando,
incorporando cada vez mais elementos subjetivos, como concentragdo e percepg¢ao
interna. Essa mudanga de paradigma evidencia a transigdo da Educagéo Fisica de
um modelo mecanicista para uma abordagem mais sensivel e integradora, em
consonancia com os principios da mentalizacao.

Pimentel (2019) e Oliveira et al. (2020) sustentam que a consciéncia corporal é
0 eixo de praticas corporais transformadoras. Assim, ao integrar mentalizagdo e
alongamento, o individuo desenvolve ndo apenas flexibilidade fisica, mas também
clareza perceptiva e equilibrio emocional. Essa integragdo traduz-se em uma
pedagogia do movimento que valoriza a totalidade do ser humano.

A aplicacdo da mentalizagdo nas rotinas de alongamento revela-se uma
estratégia de grande potencial pedagdgico e terapéutico, capaz de aprimorar o
desempenho motor e a percepg¢ao corporal de praticantes em diferentes niveis de
experiéncia. Ao incluir a imagética motora no processo de aquecimento e recuperagao
muscular, observa-se um aumento na eficacia dos movimentos e na amplitude

articular. A pratica sistematica dessa técnica permite que o corpo se adapte de forma
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mais eficiente as demandas fisicas, reduzindo o risco de lesbes e melhorando o
rendimento funcional. Essa integragdo entre o treino mental e fisico reflete uma
abordagem contemporanea da Educacao Fisica, em que o desenvolvimento do corpo
é indissociavel da mente (CAPPARELLI, BARAUNA, DE LIMA, 2022; MATOS;
BARBOSA-NETTO, ALMEIDA, 2024).

No ambiente esportivo, a mentalizagcédo tem sido incorporada como recurso de
alto rendimento para aprimorar a preparagao psicolégica e motora de atletas. A
imaginacéo dirigida de movimentos durante o alongamento auxilia na consolidacao da
técnica, na precisao gestual e no controle da ansiedade pré-competitiva. Essa pratica
mental estimula o cértex motor e areas relacionadas a atengdo e ao planejamento,
simulando a execucgao fisica do gesto sem o desgaste muscular correspondente. Tais
evidéncias reforcam que o uso da mentalizagao no alongamento ndo apenas melhora
a flexibilidade, mas também contribui para a estabilidade emocional e o0 desempenho
competitivo (FORTES et al., 2017; DI RIENZO et al., 2023).

Além dos contextos de alto rendimento, a mentalizagao apresenta resultados
expressivos em programas de reabilitagao e treinamento funcional. Em individuos que
apresentam limitacbes motoras, o exercicio mental do movimento permite ativar
circuitos neuromusculares responsaveis pela coordenagao e pelo equilibrio, mesmo
em auséncia de pratica fisica intensa. Esse processo de reeducagao motora mental é
especialmente util em casos de recuperagao pos-lesdo ou em populagdes idosas, nas
quais a seguranga e o controle do movimento sao fundamentais para a manutengéo
da autonomia (DELENZOGLOU-KULLI, 2022; MARCONATO et al., 2018).

No ambito pedagdgico, a introdugdo da mentalizagado durante o alongamento
pode ser explorada como estratégia de ensino-aprendizagem em aulas de Educacao
Fisica, estimulando a consciéncia corporal e o protagonismo do aluno sobre sua
prépria pratica. Essa abordagem incentiva uma relagcdo ativa e reflexiva com o
movimento, rompendo com a légica mecanicista do treino e promovendo a percepgao
integral do corpo. A pratica conduzida de forma consciente estimula o aluno a
compreender a intencionalidade de cada gesto e a reconhecer o valor da atengao
plena para o controle postural e o equilibrio (ALVES, 2020; ANTUNES et al., 2018).

OS EFEITOS DA MENTALIAZAQAO DURANTE O ALONGAMENTO SOBRE O DESEMPENHO FISICO E A
CONSCIENCIA CORPORAL, AUTOR(A): SOUSA, MONICA PEREIRA.
Pagina 16 de 20



SOUZAEAD ABR  EDICAO

«° Revista Académica Digital 2026 N°96

ISSN 2595-5934

As implicagbes psicofisiolégicas da mentalizacdo durante o alongamento
também merecem destaque. Estudos demonstram que a imaginagéo de relaxamento
muscular e de expansdo das articulacbes ativa respostas autondmicas favoraveis,
como a diminuicado da frequéncia cardiaca e o aumento da sensacédo de bem-estar.
Essa resposta corporal integrada reforga o papel da mentalizagdo como ferramenta
de autocuidado e regulagdo emocional, especialmente em praticas voltadas ao
equilibrio entre corpo e mente. A experiéncia subjetiva de relaxamento obtida por meio
da imagética motora complementa o beneficio fisico do alongamento, criando uma
vivéncia corporal mais completa (OLIVEIRA et al., 2020; PIMENTEL, 2019).

Em sintese, a integragdo entre mentalizagdo e alongamento representa uma
proposta inovadora e multidimensional de pratica corporal. Ela une os fundamentos
fisiologicos da flexibilidade as bases cognitivas da imagética motora, promovendo uma
educacdo do corpo e da mente orientada a autonomia, a sensibilidade e ao
autoconhecimento (CAPPARELLI, BARAUNA, DE LIMA, 2022; ALVES, 2020;
FORTES et al., 2017).

4. CONSIDERAGOES FINAIS

A partir da analise dos estudos revisados, conclui-se que a mentalizacao
durante o alongamento representa uma estratégia eficaz para potencializar o
desempenho fisico e ampliar a consciéncia corporal. Essa pratica integra dimensdes
cognitivas e fisioldgicas, favorecendo tanto a eficiéncia do movimento quanto o
autoconhecimento do praticante. A atengcao mental direcionada ao corpo durante o
alongamento estimula processos de concentragao, percepg¢ao sensorial e controle
motor, promovendo resultados superiores aos obtidos por métodos puramente
mecanicos.

Verificou-se que o uso da imaginagcdo motora e da presenga consciente
contribui para o relaxamento muscular, o aumento da flexibilidade e a melhora da
coordenagao motora, além de fortalecer a relagao entre corpo e mente. Esses efeitos

indicam que o alongamento mentalizado ndo € apenas um exercicio fisico, mas
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também uma pratica educativa e formativa, capaz de desenvolver sensibilidade,
autonomia e equilibrio psicofisico.

Dessa forma, a mentalizagdo aplicada ao alongamento revela-se uma
ferramenta promissora tanto no campo da Educacgéao Fisica quanto nas praticas de
saude e reabilitacdo. Recomenda-se que futuras pesquisas investiguem metodologias
praticas e experimentais sobre o tema, a fim de consolidar evidéncias que sustentem

sua adogéao sistematica em contextos pedagdgicos, terapéuticos e esportivos.
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