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RESUMO
O envelhecimento é caracterizado pelo declínio dos sistemas funcionais do organismo. A falta de atividade física, uma má alimentação, presença de doenças genéticas, podem ser um agravante para uma redução na capacidade motora, dificultando as tarefas diárias. A atividade física é indispensável na promoção da saúde e para um envelhecimento saudável. Nos idosos se faz necessário priorizar os grandes músculos e a capacidade aeróbica, como nadar, dançar, andar de bicicleta, entre outros. A musculação também é indicada, pois sua prática leva a redução dos tecidos adiposos, aumento da massa muscular, melhora a força e flexibilidade. Programas de atividade fica podem auxiliar os idosos a terem uma boa capacidade funcional, um bom nível de aptidão física e um envelhecimento independente. Trata-se de uma revisão bibliográfica sistemática, os dados foram coletados utilizando a base de dados nas plataformas Google, SciELO e MedLine, publicados nos últimos anos. Os resultados apontam que, especificamente nessa faixa etária, deve-se priorizar o desenvolvimento da capacidade aeróbica, flexibilidade, equilíbrio, resistência e força muscular de acordo com as peculiaridades dessa população. A capacidade funcional, especialmente a dimensão motora, é um dos importantes marcadores de qualidade de vida dos idosos e o seu comprometimento promove a limitação da mobilidade que, por sua vez, leva à fragilidade, risco elevado de quedas, dependência, institucionalização e morte. Os idosos perceberam muitos benefícios da prática da atividade física no processo de socialização, assim como apresentaram menor nível de ansiedade e depressão do que a população idosa que não faz atividades física. Concluímos que os efeitos da prática de Atividade Física é benéfica e estão demonstrados na literatura nacional e internacional e são ressaltados pelas diretrizes de saúde, que recomendam pessoas acima de 60 anos praticar, em média, 150 minutos por semana de AF, de intensidade leve a moderada, no sentido de fortalecimento muscular e redução do índice de inatividade física. Quanto às competências do profissional de educação física se podem destacar dirigir e avaliar AF, para motricidade humana, nas suas diversas manifestações e objetivos, de modo a atender às diferentes expressões do movimento humano presentes na sociedade, considerando o contexto social e histórico-cultural.
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