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Introducéo — O Karaté-do (caminho das maos vazias) € uma das artes marciais mais populares no mundo, e
é uma modalidade cujo objetivo ndo é somente trabalhar o fortalecimento do corpo, mas também auxilia o
fortalecimento da mente, sendo que pode ser praticado por qualquer pessoa. Nos tempos atuais, com a
globalizacdo e o avanco das midias, esta modalidade ganhou grande popularidade em diversas classes
sociais, géneros e faixas etarias, e hoje em dia ndo buscam somente a modalidade pela arte marcial, mas
comegou a ganhar grande notoriedade no cenério esportivo onde h& muitas pessoas que buscam como
objetivo obter uma melhor qualidade de vida e bem estar fisico e mental. Atualmente vem crescendo
consideravelmente a populacdo que chega a terceira idade, a concepcdo de exercicios e salide vem se
tornando habitual em suas vidas, e muitos idosos buscam o envelhecimento com uma melhor qualidade de
vida, e poder ter uma maior independéncia em suas atividades do dia a dia. O objetivo da presente pesquisa
foi analisar os beneficios que a pratica do karaté pode oferecer na vida em pessoas da terceira idade.
Metodologia — O presente estudo caracteriza-se como uma revisao bibliogréfica, realizada através da leitura
de artigos cientificos. Foram realizados buscas da base de dados da Scielo, Periddicos Capes, Lilacs,
Sumarios, PubMed e Google Académico, e foram utilizados como palavra chave, karaté, terceira idade e
qualidade de vida. Resultados e Discussdo — Através da pesquisa pode perceber idosos saudaveis que
praticam a modalidade de karaté apresentaram reacGes positivas a pratica da arte marcial, a partir de varios
testes foram observadas respostas positivas a estimula¢fes cognitivas, a tarefas que necessitavam de atencao,
a memoéria visual e a meméria familia mesmo ndo sendo tdo significativos os resultados. Foi analisada
também a questdo postural, em praticantes de karaté, obtendo um resultado significante em relacdo ao
equilibrio postural dos praticantes. Existe outro ponto de analise pesquisado, que foi com rela¢do a idosos
com deméncia mista, onde a pratica da modalidade se mostrou eficiente, levando em considera¢do que 0s
exercicios devem ser adaptados para essa circunstancia, onde os resultados mostraram que através do
treinamento pode ser notada uma melhora nas fungdes cognitivas, no equilibrio estatico e dinamico dos
praticantes, possibilitando assim uma maior independéncia e bem estar. Consideragfes Finais — A partir
deste estudo pode se constatar a importancia que a modalidade de karaté tem na terceira idade, sendo uma
atividade em que os exercicios executados de maneira adaptada podem trazer beneficios tanto em idosos
saudaveis quanto em idosos com deméncia mista, auxiliando nas fungdes cognitivas, na atencao as atividades
realizadas, melhora na postura e na memoria visual dos praticantes, proporcionando assim uma maior
independéncia e um envelhecimento com uma qualidade de vida melhor.
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