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The effectiveness of adapted physical activities on the efficiency of the articular-muscular

system in the elderly (65-70 years).
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Abstract

The research aimed to propose adapted physical activities to improve the efficiency of the
articular-muscular system in the elderly. We used the experimental method with one group on a
sample of elderly men 65-70 years old, consisting of 16 elderly people. The proposed activities
were applied to the sample for a period of 3 months. The tests included a musculoskeletal fitness
test battery in the research sample, after statistical treatment of the results. . The results revealed
that there are statistically significant differences between the pre and post tests of the sample in
favor of the post test, where the researcher concluded that the proposed physical activities have
an effective effect in improving the efficiency of the articular-muscular system of the research
sample.
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FLEXIONMN DE BRAS

P OBJECTIF
Evaluer la force musculaire
des membres supérieurs.

P COMNSIGNES
Comptabiliser le nombre
de flexions du bras que
la personne effectue
en 30 secondes.
Le participant est assis, le dos
droit, les pieds a plat sur le sol,
Ia main non-dominante sur la cuisse.
L'haltére est tenue dans la main dominante, sur le cote,
prés du bord latéral de la chaise ; les &paules alignées, le
poignet non casseE et Fépaule immobile.

> EQUIPEMENT
Montre chronometre pour avoir les deux mains libres,
une chaise avec dossier (sans accosdoir) =t des haltéres
de 2 kg pour les femmes, S kg pour les hammes.
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30 SECONDES ASSIS/DEBOUT

P OBJECTIF
Evaluer la force musculaire des
membres inférieurs.

P CONSIGNES
Comptabiliser le nombre ”
de levées que la personne effectue
en 30 secondes, avec les bras croisés
sur la poitrine. Le test débute lorsque le participant est
assis au milieu de la chaise, le dos droit, les pieds a plat
sur le sol

P EQUIPEMENT

Chronométre, une chaise avec dossier {(sans accoudair),
pour des raisons de sécurité, il est préférable de placer la
chaise contre un mur ou de fagon & la maintenir immobile.
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SOUPLESSE ASSIS SUR UNE CHAISE

P OBJECTIF

Evaluer la souplesse des membres
inférieurs.

P CONSIGNES

En position assise sur le rebord
d'une chaise, avec une jambe
étendue et les mains cherchant
a atteindre le milieu des
orteils : on mesure le nom
de centimétres qui séparent

le bout des doigts de l'extrémité
du milieu des orteils (+ ou =). Le dos
droit pendant tout le test pour une mesure valide.

P EQUIPEMENT
Une chaise avec dossier (sans accoudoir)
et une régle de 50 cm.
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P OBJECTIF
Ewvaluer la souplesse musculaire
des mambres supérieurs.

P CONSIGNES
Avec une main gui passe
au~dessus de I'épaule,
et lautre qui atteint le milieu
du dos, on mesure le nombre
de centimé&tres qui séparent
les extrémités des majeurs (+ ou =)

P EQUIPEMENT
Une régle de 50 cm.
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STEP 1

N STEP 2
Sit to stand Walk 3 meiers
= STEF 3
Turn around
3 meters <
STEP 5 STEFP 4
Sitdown Walk 3 meters

. timed up and go oysd et 105 (e
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