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RESUMO

O Karaté-Do configura-se como uma pratica que ultrapassa o carater esportivo ou combativo,
sendo compreendido como um caminho de formacao integral que articula corpo, mente e valores
¢éticos. Fundamentado na filosofia de Gichin Funakoshi, o Karaté enfatiza principios como
disciplina, respeito, autocontrole e perseveranga, os quais sao vivenciados cotidianamente no
ambiente do dojo e tendem a influenciar o comportamento ¢ o funcionamento mental dos
praticantes. Nesse contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de uma
revisdo narrativa da literatura, a influéncia da filosofia do Karaté-Do sobre as dimensoes
cognitivas e psicologicas. A busca pelos estudos foi realizada em bases de dados nacionais e
internacionais, incluindo SciELO, PubMed, Google Scholar e Portal de Periddicos CAPES.
Apos a aplicacao dos critérios de inclusao e exclusao, foram analisados doze estudos empiricos
e tedricos relacionados ao tema. Os resultados indicam que a pratica do Karaté-D0o esta associada
a melhorias em fungdes cognitivas, como aten¢do, memoria, fungdes executivas e controle
inibitdrio, bem como a beneficios psicoldgicos, incluindo reducio da ansiedade, fortalecimento
da autoestima, maior equilibrio emocional e desenvolvimento do autocontrole. A analise
interpretativa sugere que tais efeitos ndo se devem apenas a atividade fisica, mas estdao
diretamente relacionados aos fundamentos filos6ficos da modalidade, que orientam o praticante
para a autorregulacdo, a consciéncia corporal e a formagao moral. Conclui-se que o Karaté-Do,
quando compreendido em sua totalidade filosofica, constitui uma pratica educativa e promotora
de saude cognitiva e psicoldgica.

Palavras-chave: Karaté-Do; Filosofia do Karaté; Cogni¢do; Aspectos psicoldgicos; Artes
marciais



ABSTRACT

Karate-D0 is characterized as a practice that goes beyond its sporting or combative nature, being
understood as a path of integral development that integrates body, mind, and ethical values.
Grounded in the philosophy of Gichin Funakoshi, Karate emphasizes principles such as
discipline, respect, self-control, and perseverance, which are experienced daily within the dojo
environment and tend to influence practitioners’ behavior and mental functioning. In this
context, the present study aimed to analyze, through a narrative literature review, the influence
of Karate-Do philosophy on cognitive and psychological dimensions. The search for studies was
conducted in national and international databases, including SciELO, PubMed, Google Scholar,
and the CAPES Periodicals Portal. After applying inclusion and exclusion criteria, twelve
empirical and theoretical studies related to the topic were analyzed. The results indicate that the
practice of Karate-D0 is associated with improvements in cognitive functions such as attention,
memory, executive functions, and inhibitory control, as well as psychological benefits, including
reduced anxiety, strengthened self-esteem, greater emotional balance, and the development of
self-control. The interpretative analysis suggests that these effects are not solely due to physical
activity, but are directly related to the philosophical foundations of the discipline, which guide
practitioners toward self-regulation, body awareness, and moral development. It is concluded
that Karate-Do, when understood in its full philosophical scope, constitutes an educational
practice and a promoter of cognitive and psychological health.

Keywords: Karaté-Do; Karate Philosophy; Cognition; Psychological Aspects; Martial Arts.
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1. INTRODUCAO

O Karaté-Do6 vai além de ser apenas uma arte marcial ou uma pratica esportiva voltada
ao combate. Trata-se de um caminho de formacao pessoal e mental que integra corpo, mente e
valores éticos, orientando o praticante para um processo continuo de autodesenvolvimento. No
cotidiano do dojo, cada gesto, saudacdo, postura e movimento carrega um significado que
ultrapassa a técnica. O simples ato de cumprimentar o espago de treino, respeitar a hierarquia e
manter o siléncio antes do inicio da pratica j4 introduz o aluno a uma logica de ateng¢ao, respeito
e autocontrole, principios centrais da filosofia criada por Gichin Funakoshi (CAPPUCCIO,
2023).

O Karaté-Do ¢ uma arte marcial de origem japonesa que ultrapassa a dimensdo do
combate fisico e se configura como uma pratica de formacao integral do individuo. A palavra
karaté significa literalmente “maos vazias”, indicando um sistema de defesa pessoal que utiliza
o proprio corpo como instrumento de combate. J4 o termo do, presente na expressao Karaté-Do,
pode ser traduzido como “caminho” ou ‘“via”, indicando um processo continuo de
aperfeigoamento fisico, mental e moral. A pratica ocorre tradicionalmente no dojo, espaco
dedicado ao treinamento das artes marciais e compreendido ndo apenas como um local fisico de
exercicio, mas como um ambiente de aprendizagem e disciplina. Nesse contexto, os principios
¢ticos que orientam a conduta do praticante sdo sintetizados no Dgjo Kun, conjunto de
ensinamentos que enfatiza valores como formagao do carater, sinceridade, esfor¢o continuo,

respeito e autocontrole, orientando o comportamento dentro e fora do ambiente de treino

(FUNAKOSHI, 2004; VASCONCELOS, 2019).

Segundo Barreira e Massimi (2015), durante o treinamento, o praticante ¢
constantemente desafiado a controlar o corpo sob esforco, a manter a concentragio mesmo
diante da fadiga e a lidar com erros e frustracoes de forma consciente. A repeticio dos
movimentos, a corre¢do técnica e a exigéncia de disciplina ndo se limitam a melhoria do
desempenho fisico, mas contribuem para a organizacdo do pensamento e para o controle das
emogdes. Nesse contexto, o Karaté-Do se configura como uma prética educativa, na qual o corpo

funciona como instrumento para o desenvolvimento mental e moral, influenciando o modo como

o individuo pensa, reage e se posiciona diante das situagdes do cotidiano (FUNAKOSHI 2006).



Nos ultimos anos, o interesse cientifico em compreender os impactos do Karaté sobre as
fungdes cognitivas e psicologicas tem crescido de forma significativa. Estudos tém demonstrado
que a pratica regular da modalidade estd associada a melhorias em processos como atengao,
memoria, fungdes executivas e equilibrio emocional. Jansen e Dahmen-Zimmer (2012) reforcam
a ideia de que o Karaté ndo atua apenas como exercicio fisico, mas como uma atividade

complexa que estimula simultaneamente aspectos motores, cognitivos € emocionais.

Pesquisas nacionais e internacionais sustentam essa compreensdo. Alesi et al. (2014)
observaram que criangas praticantes de Karaté apresentaram melhor desempenho em atengao
seletiva e fungdes executivas, habilidades fundamentais para o contexto escolar e para a
organizacdo do comportamento. Em adultos e idosos, Jansen e Dahmen-Zimmer (2012)
identificaram melhora no bem-estar emocional ¢ na manuten¢do da memoria apos periodos de
treinamento. Estudos mais recentes, como os de Vveinhardt e Kaspare (2022), evidenciaram a
relagdo entre praticas marciais tradicionais e maiores niveis de atengdo plena, além de menores
indices de estresse ¢ ansiedade. Da mesma forma, Dorlivete et al. (2020) destacaram ganhos
cognitivos em individuos com comprometimento cognitivo leve, sugerindo que o Karaté pode

atuar como uma forma de estimulo mental estruturado.

Apesar desses resultados promissores, observa-se uma lacuna relevante na literatura
cientifica. Grande parte dos estudos concentra-se nos efeitos fisicos ou nos resultados cognitivos
e psicologicos de forma isolada, sem aprofundar o papel da filosofia do Karaté como elemento
mediador desses beneficios. Valores como disciplina, respeito, autocontrole e perseveranga,
vivenciados diariamente no ambiente do dojo, raramente sdao analisados como componentes
centrais do processo de desenvolvimento mental. Barreira e Massimi (2015) ressaltam que, para
Funakoshi, o Karaté ¢ antes de tudo um caminho de autodominio e aperfeicoamento moral, no

qual a técnica so possui valor quando acompanhada de consciéncia ética e equilibrio interior.

Nesse sentido, compreender a influéncia da filosofia do Karaté-Do sobre as dimensodes
cognitivas e psicologicas torna-se fundamental para reconhecer essa pratica como um
instrumento de formagdo integral (FUNAKOSHI, 2006; BARREIRA; MASSIMI, 2015;
CAPPUCCIO, 2023). O Karaté ensina, no cotidiano do treino, a lidar com limites, a respeitar o
tempo do proprio corpo, a controlar impulsos e a agir com clareza diante da pressdo —
aprendizagens que se estendem para além do dojo e se refletem na vida social, académica e

emocional dos praticantes.
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Diante desse cenario, o presente trabalho tem como objetivo geral compreender, por meio
de uma revisdo narrativa da literatura, de que forma os principios filosoficos do Karaté-Do
influenciam as dimensdes cognitivas e psicologicas de seus praticantes. Como objetivos
especificos, busca-se interpretar as evidéncias cientificas e tedricas sobre os efeitos do Karaté
nas fungdes cognitivas, como aten¢do, memoria e fungdes executivas (FUNAKOSHI, 2006;
VVEINHARDT; KASPARE, 2022); discutir os impactos psicoldgicos descritos na literatura,
incluindo ansiedade, autoestima e bem-estar (LEUZZI et al., 2024; VVEINHARDT; KASPARE,
2022);; e analisar como valores centrais do Karaté-Do, como disciplina, respeito e autocontrole,

se relacionam com o desenvolvimento mental e emocional.

Este estudo esta estruturado em cinco seg¢oes: introdugdo, fundamentagdo teorica,
metodologia da revisdo narrativa, resultados e discussdo, e conclusdo. A proposta é reunir e
interpretar evidéncias cientificas e filos6ficas para demonstrar que o Karaté-Do, além de uma
arte marcial, constitui um caminho de desenvolvimento cognitivo, emocional e moral
CAPPUCCIO, 2023; FUNAKOSHI, 2006). Ao integrar filosofia e ciéncia, o trabalho busca

reforgar o papel do Karaté como pratica formadora do ser humano em sua totalidade.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 A filosofia do Karaté-Do e os principios de Gichin Funakoshi

O Karaté-Do, na concepgao de Gichin Funakoshi, ndo foi idealizado como um simples
sistema de técnicas de combate, mas como um caminho de formagao integral do individuo. Para
o0 autor, a pratica s6 adquire sentido quando promove a construgdo do carater, o fortalecimento
da disciplina mental e o controle das emocdes. Essa compreensdo afasta o Karaté de uma logica
puramente esportiva ou competitiva € o aproxima de uma proposta educativa, na qual o
desenvolvimento humano se sobrepde a eficiéncia técnica. Funakoshi defendia que o verdadeiro
objetivo do Karaté ndo estd em vencer o outro, mas em vencer a si mesmo, principio que orienta

toda a sua filosofia (FUNAKOSHI, 2006; BARREIRA; MASSIMI, 2015).

Essa perspectiva filosofica estd sintetizada no D§j6 Kun, conjunto de preceitos que
orienta a conduta do praticante dentro e fora do dojo. Os cinco principios — formagao do carater,
sinceridade, esforco continuo, respeito e autocontrole — funcionam como guias éticos que
direcionam o comportamento do individuo diante de desafios fisicos, emocionais e sociais. Mais
do que regras formais, esses valores sdo incorporados de forma progressiva ao longo da pratica,

influenciando a maneira como o praticante se relaciona consigo mesmo € com o0 meio em que
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estd inserido. Vasconcelos (2019) destaca que essa estrutura filosofica € fortemente influenciada
por tradi¢des orientais, como o zen-budismo e o confucionismo, que enfatizam a disciplina

interior, a humildade e o equilibrio emocional.

A vivéncia cotidiana desses principios ocorre por meio da pratica corporal. A repeticao
dos movimentos, o respeito a hierarquia, a atencdo a postura € ao controle respiratorio exigem
do praticante concentragdo, autocontrole e presenca mental. Dessa forma, o treino deixa de ser
apenas um estimulo fisico e passa a atuar como um exercicio continuo de organizacdo do
pensamento e regulacdo emocional. Cada gesto técnico carrega consigo uma exigé€ncia
cognitiva, seja na memorizacao das sequéncias, seja na tomada de decisdo durante a execugdo
dos movimentos, reforcando a integracdo entre corpo e mente (CAPPUCCIO, 2023). Nesse
sentido, a filosofia do Karaté-Do ndo pode ser compreendida como um contetdo tedrico
dissociado da pratica, mas como um elemento que se manifesta de maneira concreta no
comportamento do praticante. O modo de lidar com o esforco, com a frustragcdo, com o erro e
com a superacdo reflete diretamente os valores ensinados no dojo e tende a se estender para
situacdes da vida cotidiana. Barreira e Massimi (2015) ressaltam que, para Funakoshi, o Karaté
constitui uma forma de educagdo moral, na qual o corpo ¢ utilizado como instrumento para o

desenvolvimento da mente e da conduta ética.

Dessa forma, desde os primeiros contatos com a modalidade, o aluno ¢ conduzido a
compreender que a técnica, isoladamente, ndo possui valor formativo. E a associagio entre
movimento, disciplina mental e principios éticos que confere sentido ao Karaté-Do enquanto
caminho de desenvolvimento humano. Essa base filosofica ¢ fundamental para compreender,
posteriormente, os efeitos cognitivos e psicoldgicos observados nos praticantes, uma vez que a

pratica ndo atua apenas sobre o corpo, mas sobre a maneira de pensar, sentir € agir.

2.2 Aspectos psicologicos e cognitivos associados ao treino marcial
A pratica do Karaté-Do envolve demandas cognitivas que vao além da execucao motora
dos movimentos. Durante o treinamento, o praticante ¢ constantemente estimulado a manter
niveis elevados de aten¢do, concentracdo e memoria, uma vez que a aprendizagem das técnicas
exige a compreensao, a memorizagdo e a reproducdo de sequéncias de movimentos. Essa
dindmica faz com que o treino funcione como um exercicio continuo de ativagdo cognitiva, no
qual o corpo atua como mediador para o desenvolvimento dos processos mentais. De acordo

com Cappuccio (2023), praticas corporais estruturadas, como as artes marciais, favorecem a
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integracao entre acdo motora e processamento cognitivo, contribuindo para o desenvolvimento
de habilidades mentais complexas.

Um dos principais aspectos cognitivos estimulados pelo Karaté-Do ¢ a atencdo. A
execugdo correta das técnicas requer foco sustentado, consciéncia corporal e percepgao do
ambiente, seja durante a pratica individual, seja nas atividades em dupla. A necessidade de
responder a comandos, ajustar posturas e corrigir movimentos em tempo real contribui para o
aprimoramento da atencao seletiva e da capacidade de manter o foco por periodos prolongados.
Estudos analisados na literatura indicam que esse tipo de estimulo favorece a organizacao do
pensamento ¢ a redugdo de distragdes, especialmente em contextos educacionais € em faixas

etarias em desenvolvimento (ALESI et al., 2014).

A memoria também se apresenta como um componente central na pratica do Karaté-
Do. A aprendizagem dos katas, por exemplo, exige do praticante a memorizagdo de sequéncias
complexas de movimentos, bem como a compreensdo de sua logica interna. Esse processo
envolve tanto a memoria de curto prazo, utilizada durante a execu¢do imediata, quanto a
memoria de longo prazo, necessaria para a consolida¢do das técnicas ao longo do tempo. A
repeticdo consciente dos movimentos, caracteristica marcante da modalidade, favorece a
fixacdo dos padrdes motores e cognitivos, fortalecendo a capacidade de retencao e recuperacao
de informacdes. Pesquisas que investigaram a relagdo entre artes marciais e fun¢des cognitivas
apontam que esse tipo de pratica pode contribuir significativamente para o aprimoramento da
memoria e da capacidade de aprendizagem (JANSEN; DAHMEN-ZIMMER, 2012;
DORLIVETE et al., 2020).

Outro aspecto cognitivo relevante € o controle inibitério, entendido como a capacidade
de regular impulsos e respostas automaticas. No Karaté-Do, o praticante aprende a agir com
precisdo e controle, evitando movimentos desnecessdrios ou excessivos. Essa exigéncia
contribui para o desenvolvimento da autorregulagdo cognitiva, uma vez que o aluno precisa
controlar o tempo, a forca e a intencdo do movimento. Esse processo estd diretamente
relacionado a filosofia da modalidade, que valoriza o dominio de si como principio
fundamental do caminho marcial. Conforme destaca Funakoshi (2006), o verdadeiro sentido
do Karaté-Do estd no aperfeicoamento do carater e no desenvolvimento do autocontrole.

Além disso, a pratica do Karaté-Do estimula fungdes executivas, como planejamento,
tomada de decisdo e flexibilidade cognitiva. Durante o treino, o praticante ¢ constantemente
desafiado a adaptar estratégias, antecipar acdes e corrigir erros, o que favorece o

desenvolvimento de um pensamento mais organizado e estratégico. Esses elementos
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cognitivos ndo permanecem restritos ao ambiente do dojo, mas tendem a se refletir em outras
areas da vida, como no contexto escolar, profissional e social, reforgando a relagdo entre pratica
marcial e desenvolvimento psicologico (LEUZZI et al., 2024; VVEINHARDT; KASPARE,
2022).

Dessa forma, a literatura analisada permite compreender que os beneficios cognitivos
associados ao Karaté-Do ndo decorrem apenas do exercicio fisico, mas da integragdo entre
pratica corporal, exigéncia mental e fundamentos filosoficos. O treino se configura como um
espaco de aprendizagem continua, no qual o desenvolvimento cognitivo ocorre de maneira
progressiva e contextualizada. Essa relacdo entre filosofia, movimento e cogni¢do reforca o
potencial do Karaté-Do como uma pratica formativa, capaz de contribuir para o aprimoramento

das capacidades mentais ao longo do ciclo de vida (CAPPUCCIO, 2023; FUNAKOSHI, 2006).

2.3 A integracao entre filosofia, cognicio e emocio no Karaté-Do
A articulagdo entre filosofia, pratica corporal e aspectos cognitivos e emocionais
permite compreender o Karaté-Do como uma pratica integral de desenvolvimento humano. Ao
unir movimento, disciplina mental e valores éticos, a modalidade promove uma formagao que
ultrapassa o desempenho fisico e alcanca dimensdes mais profundas do comportamento e da
subjetividade. Nesse contexto, os principios presentes no D5jo Kun, como esfor¢o continuo,
respeito e autocontrole, funcionam como orientadores internos que auxiliam o praticante a lidar

com situacdes de pressdo, frustragdo, medo e competitividade.

A medida que esses principios sio vivenciados de forma recorrente durante o
treinamento, eles deixam de ser apenas normas do ambiente do dojo e passam a integrar o
repertorio comportamental do individuo. A experiéncia pratica do autocontrole diante do
esforgo fisico, do respeito as regras e ao outro, bem como da persisténcia frente as dificuldades,
contribui para a constru¢do de uma postura emocional mais equilibrada. Dessa forma, o
Karaté-Do favorece a internalizacdo de estratégias de regulagdo emocional que tendem a se
manifestar também em contextos externos a pratica, como nas relagdes sociais, académicas e

profissionais.

A literatura cientifica tem reforgado essa integragdo entre filosofia, cogni¢do e emogao
em diferentes faixas etarias e contextos. Jansen e Dahmen-Zimmer (2012), ao investigarem
idosos praticantes de Karaté, observaram melhorias no humor, aumento da disposi¢do e maior

clareza cognitiva, indicando que a combinagdo entre movimento estruturado, disciplina e
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interacdo social pode gerar efeitos positivos sobre a satide mental. Resultados semelhantes
foram encontrados em estudos com individuos com comprometimento cognitivo leve, nos
quais a pratica do Karaté esteve associada a ganhos em atengdo, memoria e autoconfianca

emocional (Dorlivete et al., 2020).

Esses achados podem ser compreendidos a luz da filosofia marcial que sustenta a
pratica. Enquanto o treino fisico estimula capacidades cognitivas por meio da repeti¢ao
consciente, do foco atencional e da organizagdo motora, a filosofia do Karaté-Do fortalece a
autopercepe¢ao, o senso de responsabilidade e o dominio das proprias emogdes. A interagao
entre esses elementos cria um ambiente favoravel ao desenvolvimento mental e emocional, no

qual corpo e mente atuam de forma integrada e complementar.

Dessa forma, o Karaté-Do se caracteriza como uma pratica que rompe com a dicotomia
entre corpo e mente, ao propor um processo formativo baseado na unidade entre agao, reflexao
e valores éticos. A filosofia de Gichin Funakoshi atua como base orientadora desse processo,
enquanto a pratica técnica funciona como meio de materializagdo desses principios. Essa
integracao explica por que criangas, adultos e idosos apresentam beneficios que extrapolam o
aspecto fisico, alcancando melhorias cognitivas e emocionais. Assim, o Karaté-Do se
consolida como um caminho de desenvolvimento integral, no qual o combate cede lugar a

construcao consciente do ser humano.

3. METODOLOGIA

Este estudo foi desenvolvido por meio de uma revisdo narrativa da literatura,
abordagem que permite compreender um tema de forma ampla e interpretativa, articulando
diferentes perspectivas teoricas e resultados de pesquisas. Essa escolha metodologica justifica-
se pela complexidade da relagdo entre a filosofia do Karaté-Do, os aspectos cognitivos € os
efeitos psicologicos, que ndo podem ser explicados apenas por dados quantitativos, exigindo

andlise conceitual e interpretacdo dos estudos existentes.

A busca pelos materiais foi realizada entre os meses de outubro e novembro de 2025,
nas bases de dados SciELO, Google Scholar, PubMed e Peridodicos CAPES, além de revistas
cientificas das areas de educagdo fisica, psicologia e artes marciais. Também foram incluidas
obras teoricas relacionadas ao pensamento de Gichin Funakoshi, considerando sua importancia

para a compreensao da filosofia do Karaté-Do.
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Foram utilizadas combinagdes de palavras-chave em portugués e inglés, entre elas:
karaté, karate-do, filosofia do karaté, artes marciais, cognicao, fungdes cognitivas, aspectos
psicoldgicos, autocontrole, disciplina, attention e emotion regulation. Essas combinagdes
permitiram identificar estudos relacionados tanto aos fundamentos filos6ficos quanto aos

possiveis efeitos cognitivos e psicoldgicos da pratica.

Inicialmente foram identificados 12 estudos potencialmente relevantes. Em seguida,
foi realizada uma triagem por leitura de titulos e resumos, caracterizando um processo de
selecdo por critérios de elegibilidade. Foram incluidos artigos disponiveis na integra,
publicados majoritariamente a partir dos anos 2000, nos idiomas portugués, inglés ou espanhol,
e que abordassem diretamente o Karaté ou artes marciais com enfoque em cognicao, psicologia

ou filosofia.

Durante esse processo, dois artigos foram excluidos, pois apresentavam foco
predominantemente em desempenho esportivo e condicionamento fisico, sem discutir aspectos
cognitivos, psicologicos ou filosoficos relacionados a pratica do Karaté-Do, o que ndo atendia

aos objetivos desta pesquisa.

Ao final da sele¢do, 10 estudos foram considerados adequados e utilizados como base

tedrica e analitica para o desenvolvimento deste Trabalho de Conclusdo de Curso.

A andlise dos estudos ocorreu em trés etapas: leitura exploratdria, para identificacao
dos temas centrais; leitura seletiva, para identificagdo dos conteudos mais relevantes; e leitura
interpretativa, na qual os achados foram comparados e articulados. A partir desse processo, 0s
estudos foram organizados em trés eixos de analise: (1) filosofia do Karaté-Do, (2) aspectos

cognitivos associados a pratica e (3) efeitos psicoldgicos e emocionais descritos na literatura.

Com base nesses eixos, os resultados foram discutidos de forma integrada, buscando
compreender como principios como disciplina, respeito e autocontrole se relacionam com
fungdes cognitivas, autorregulagdo emocional e bem-estar psicoldgico no contexto da pratica

do Karaté-Do.
4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise dos estudos selecionados demonstra que a filosofia do Karaté ndo se restringe
ao desenvolvimento fisico ou ao aprimoramento técnico, mas constitui um sistema educativo
que integra corpo, mente e valores morais. O conjunto das pesquisas analisadas revela que o

Karate-Do, quando compreendido em sua dimensao filosofica, atua como um instrumento de
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transformacao cognitiva e psicoldgica, promovendo autorregulagdo emocional, fortalecimento

da atengdo, aprimoramento das fung¢des executivas e desenvolvimento da moralidade pratica.

Para melhor visualizagdo das caracteristicas metodoldgicas e das principais

contribui¢des dos estudos analisados, apresenta-se o Quadro X com a sintese das produgdes

incluidas nesta revisao.

Quadro 1 — Sintese dos estudos incluidos na revisao.

Autor/Ano Objetivo Tipo de Participantes Principais Contribuicio
estudo / Material resultados para o estudo
Alesi et al. Investigar a Experimental Criangas Melhora Evidencia  os
(2014) influéncia do karaté praticantes e significativa  na beneficios
nas fungdes ndo atencdo ¢ nas cognitivos  do
executivas e na praticantes fungdes karaté na
atencdo executivas em infincia
praticantes
Barreira & Analisar a Qualitativo Obra de O karat€ como Fundamentagéo
Massimi moralidade e a tedrico Gichin formagdo moral, filosofica do
(2015) atitude mental no Funakoshi disciplina e Karaté-Do
Karaté-Do a partir autocontrole
do pensamento de
Funakoshi
Cappuccio Discutir as artes Ensaio tedrico Literatura da Relacdo entre Base teodrica
(2023) marciais sob a area corpo, mente e para a cognicdo
perspectiva da aprendizagem por meio do
cognigdo movimento
incorporada
Dorlivete et Verificar os efeitos Experimental Idosos Melhora nas Ampliagdo dos
al. (2020) do treinamento de praticantes fungdes cognitivas beneficios
karaté na cognigdo globais cognitivos para
de idosos com outras faixas
comprometimento etarias
cognitivo leve
Jansen & Comparar o Experimental Idosos o karaté Comprovagao
Dahmen- treinamento de promoveu do karaté como
Zimmer karatt com o melhora estimulo
(2012) treinamento significativa  na cognitivo
cognitivo na memoria de
memoria de trabalho
trabalho
Leuzzi et al. Analisar tracos de Observacional Praticantes de Melhor regulagéo Relacdo  entre
(2024) personalidade e artes marciais emocional e satide pratica marcial e
saide mental em mental aspectos
praticantes de artes psicologicos
marciais
Souza et al. Investigar a Estudo de Criangas Melhora no Contribuigao
(2021) influéncia da campo praticantes comportamento e para o contexto
filosofia do karaté na socializa¢do educacional

na socializagdo
infantil
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Funakoshi Apresentar a Referencial Obra classica O karaté como Base filosofica

(2006) filosofia e os tedrico caminho de central da
principios do formacéo do pesquisa
Karaté-Do carater

Vveinhardt Avaliar Quantitativo Praticantes de Associagdo entre Sustenta a

& Kaspare mindfulness e artes marciais atengdo plena e discussdo sobre

(2022) saude psicologica bem-estar concentragdo ¢
em praticantes de psicologico autocontrole
artes marciais

Lima, Analisar a Estudo de Criangas Desenvolvimento Evidéncia

Costa & influéncia do karaté campo praticantes disciplinar e nacional no

Andrade em criangas de 6 a comportamental contexto escolar

(2020) 11 anos

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

A analise dos estudos selecionados demonstra que a filosofia do Karaté ndo se restringe
ao desenvolvimento fisico ou ao aprimoramento técnico, mas constitui um sistema educativo
que integra corpo, mente e valores morais. O conjunto das pesquisas analisadas revela que o
Karate-Do, quando compreendido em sua dimensao filosofica, atua como um instrumento de
transformagao cognitiva e psicoldgica, promovendo autorregulagdo emocional, fortalecimento

da atengdo, aprimoramento das fung¢des executivas e desenvolvimento da moralidade pratica.

Em convergéncia, observa-se que o ambiente estruturado do dojo, orientado por
principios como respeito, disciplina e autocontrole, favorece a internalizacdo de
comportamentos cooperativos e socialmente adequados. Esses efeitos podem ser
compreendidos a luz da filosofia do Karaté-Do, que utiliza a pratica corporal como meio de
educagdo moral, conforme discutido por Barreira e Massimi (2015), ao enfatizarem o Karaté
como uma forma de formacao ética vivenciada no corpo e na agdo. Nos estudos aplicados a
infancia, como o de Alesi et al. (2014), os resultados mostraram que criancas praticantes de
Karaté obtiveram melhor desempenho em testes de atengdo seletiva, memoria operacional e
coordenagdo motora. Essa melhora ¢ atribuida a natureza estruturada da pratica, que exige

concentragdo constante, controle corporal e resposta imediata a estimulos complexos.

O treinamento técnico, ao demandar foco e repeticdo, reforca circuitos neurais
associados ao controle inibitorio e a flexibilidade cognitiva — capacidades essenciais para a
aprendizagem escolar e a formag¢do da personalidade. Em convergéncia, Souza et al. (2021)
observaram que criangas inseridas no ambiente filosofico do dojo apresentaram
comportamentos mais respeitosos e colaborativos, evidenciando a influéncia dos principios
¢ticos do Dojo Kun na internalizagdo de valores como disciplina, empatia e humildade. Assim,

a filosofia do Karaté se configura como um processo pedagogico de autodominio que
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ultrapassa o ambito esportivo e se insere como pratica formadora de carater e inteligéncia

emocional.

Nos estudos realizados com adultos e idosos, a dimensao psicologica assume papel
central. Jansen e Dahmen-Zimmer (2012) identificaram que o grupo de idosos submetido ao
treino de Karaté apresentou melhora significativa no bem-estar emocional e na autoconfianga,
em relagdo a grupos submetidos apenas a atividades motoras ou cognitivas. Esses resultados
indicam que o Karaté, ao integrar movimento, atencao e filosofia, estimula nao apenas fung¢des
neurocognitivas, mas também processos de significado e pertencimento, fundamentais para o
envelhecimento saudavel. Em linha semelhante, Dorlivete et al. (2020) demonstraram que
idosos com declinio cognitivo leve obtiveram avangos em memoria de curto prazo, atengao
alternada e raciocinio légico apds doze semanas de pratica, apontando o Karaté como uma
forma de gindstica mental baseada em disciplina e consciéncia corporal. Esses achados
reforcam o potencial da pratica como estratégia terapéutica complementar para prevengao do

declinio cognitivo.

Do ponto de vista psicologico, os estudos contemporaneos de Vveinhardt e Kaspare
(2022) e Leuzzi et al. (2024) expandem a compreensdo da influéncia do Karaté sobre o
equilibrio emocional e os tragos de personalidade. Vveinhardt observou que o treinamento
filosofico de estilos tradicionais, como o Kyokushin, estd associado a maiores niveis de
mindfulness (aten¢do plena) e menores indices de estresse e ansiedade. J4 Leuzzi et al. (2024)
verificaram que praticantes de artes marciais, especialmente Karaté e Judo, apresentavam
perfis psicoldgicos marcados por maior estabilidade emocional, abertura a experiéncia e menor
neuroticismo, em comparagdo a populacdo geral. Tais evidéncias sugerem que o contato
continuo com a filosofia marcial — centrada em respeito, paciéncia e autorreflexdo — atua
como um sistema de treinamento emocional, moldando padrdes de comportamento resilientes

e equilibrados.

A sustentagdo conceitual desses resultados encontra respaldo em textos de base
filosofica, como o de Vasconcelos (2019) e o classico de Barreira e Massimi (2015), que
revisitam o pensamento de Gichin Funakoshi. Para o fundador do Karaté moderno, o
verdadeiro objetivo da arte ndo € a vitoria sobre o outro, mas a conquista sobre si mesmo. Essa
perspectiva, alicercada em valores do confucionismo e do zen-budismo, propde uma ética da
moderacdo e do autocontrole, em que o treinamento fisico € apenas um meio para alcangar

equilibrio interior. Essa leitura ¢ complementada por Cappuccio (2023), que associa a filosofia
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das artes marciais ao conceito de cogni¢ao incorporada (embodied cognition). Segundo o autor,
a mente ndo ¢ uma entidade separada do corpo, mas emerge da interagao entre agao, percepcao
e consciéncia. Assim, o Karaté pode ser entendido como uma pratica de refinamento cognitivo
e emocional, em que a repeticao disciplinada e o dominio técnico conduzem a expansao da

consciéncia e a autorregulacdo psiquica.

Ao integrar os resultados empiricos e as interpretacdes tedricas, observa-se que o
Karaté promove uma educagdo integral — simultaneamente cognitiva, afetiva e moral. A
pratica continua exige o controle do corpo e da mente sob tensdo, o que estimula o
desenvolvimento de habilidades cognitivas superiores, como planejamento, tomada de decisdo
e autorregulacdo emocional. A filosofia do Dojo Kun atua como um cddigo moral
internalizado, orientando o comportamento dentro e fora do espago de treino. O processo de
autoconhecimento derivado dessa pratica reflete um equilibrio entre agdo e reflexdo, entre
técnica e ética, caracterizando o Karaté como um modelo de aprendizagem experiencial que

une teoria e pratica.

Além disso, a literatura aponta que a pratica do Karaté-Do favorece o desenvolvimento
do senso de responsabilidade e da autorreflexdo. A vivéncia constante de regras, limites e
respeito mutuo contribui para que o praticante avalie suas proprias agdes e consequéncias com
maior consciéncia. Esse processo ¢ especialmente relevante em contextos educacionais, nos

quais a constru¢do da autonomia moral constitui um dos principais objetivos formativos.

Cabe destacar que a filosofia do Karaté-Do diferencia seus efeitos em relagdo a outras
modalidades de atividade fisica. Enquanto praticas convencionais priorizam o desempenho
corporal, o Karaté incorpora valores éticos e reflexivos ao processo de treino, integrando
desenvolvimento fisico ¢ formag¢ao moral (FUNAKOSHI, 2006; BARREIRA; MASSIMI,
2015). Essa caracteristica potencializa seus efeitos psicologicos, uma vez que o praticante €
constantemente convidado a refletir sobre atitudes, emog¢des e condutas, transformando o

treino em uma experiéncia consciente de aprendizagem.

Nesse sentido, o Karaté-Do pode ser compreendido como uma forma de educagdo
experiencial, na qual o conhecimento ¢ vivido corporalmente. A repeticao disciplinada dos
movimentos, associada a reflexdo ética e ao controle emocional, favorece a internalizagao dos
principios filosoéficos da modalidade, contribuindo para a formagao de individuos mais atentos,

equilibrados e eticamente orientados. Tal perspectiva € coerente com a compreensdao do
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Karaté-D6 como um caminho de desenvolvimento pessoal e disciplinar, no qual a pratica fisica

esta associada a formagao do carater (FUNAKOSHI, 2006; CAPPUCCIO, 2023).

Entretanto, as pesquisas revisadas ainda apresentam limitagdes metodoldgicas, como
amostras reduzidas, auséncia de randomizacdo ¢ variabilidade entre estilos e niveis de
experiéncia. Tais restrigdes apontam para a necessidade de novos estudos longitudinais que
analisem, de forma mais robusta, o impacto de longo prazo da filosofia do Karaté sobre o
comportamento e as fun¢des mentais. Ainda assim, o conjunto das evidéncias converge para
uma conclusdo clara: a filosofia do Karaté exerce influéncia mensuravel nas dimensoes
cognitivas e psicoldgicas, funcionando como uma pratica de autotransformacdo que une
movimento, consciéncia e valor moral (ALESI et al, 2014; LEUZZI et al., 2024;
VVEINHARDT; KASPARE, 2022).

Em sintese, o Karaté-Do, quando compreendido em sua totalidade filosofica, emerge
como uma via de desenvolvimento humano integral — um sistema que educa o corpo para

disciplinar a mente e educa a mente para pacificar o espirito (FUNAKOSHI, 2006).

5. CONCLUSAO
O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de uma revisao narrativa da
literatura, a influéncia da filosofia do Karaté-Do sobre as dimensdes cognitivas e psicoldgicas
dos praticantes. A partir da interpretagdo dos estudos selecionados, foi possivel identificar que
os principios filos6ficos que fundamentam essa arte marcial exercem papel relevante no
desenvolvimento mental e emocional, ultrapassando os beneficios fisicos tradicionalmente

associados a pratica esportiva.

A analise da literatura permitiu compreender que a pratica do Karaté-Do est4 associada
ao desenvolvimento de fungdes cognitivas importantes, como aten¢do, concentracdo, memoria
e controle inibitorio. Esses efeitos parecem estar relacionados a exigéncia constante de foco,
disciplina e consciéncia corporal durante o treinamento, bem como a repeti¢do estruturada dos

movimentos, que favorece a organizagdo do pensamento e a autorregulagdo cognitiva.

Em relagdo aos aspectos psicologicos, os estudos analisados indicam beneficios
relevantes, como reducdo de sintomas de ansiedade, fortalecimento da autoestima,
desenvolvimento do autocontrole emocional e maior estabilidade psiquica. Esses resultados

evidenciam que a pratica do Karaté-Do contribui para a formagdo de individuos mais
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equilibrados emocionalmente e capazes de lidar de forma mais consciente com desafios e

pressdes do cotidiano.

De modo geral, os achados indicam que os beneficios observados nao decorrem apenas
da atividade fisica, mas também dos fundamentos filoséficos que orientam essa pratica marcial.
Nesse sentido, o Karaté-Do pode ser compreendido como um caminho de formagao integral, no
qual a disciplina, o respeito € o dominio de si sdo elementos centrais para o desenvolvimento

humano (FUNAKOSHI, 2006).

Por fim, reconhece-se que ainda existem lacunas na literatura, especialmente quanto a
necessidade de estudos empiricos e longitudinais que investiguem de forma mais aprofundada
0s mecanismos cognitivos e psicologicos associados a pratica do Karaté. Ainda assim, os
resultados desta revisao reforcam o potencial do Karaté-Do como uma pratica educativa capaz
de promover desenvolvimento cognitivo, equilibrio emocional e formagao de valores ao longo

da vida.
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