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Rezumat 
Premize. Cercetările ştiinţifice au dovedit importanţa activităţii fizice în prevenirea îmbătrânirii 

premature, în menţinerea independenţei funcţionale şi în creşterea calităţii vieţii.  
Obiective. Obiectivele acestui studiu sunt de a evalua nivelul calităţii vieţii populaţiei de vârsta a 

III-a şi de a analiza efectele unui program de activităţi motrice adaptate asupra parametrilor funcţionali cu 
impact asupra calităţii vieţii vârstnicului. 

Metode. Studiul s-a desfăşurat pe o perioadă de 6 luni, cuprinzând 58 de subiecţi din Oradea,  27 
femei şi 31 bărbaţi cu vârsta cuprinsă între 60 şi 88 de ani. Subiecţii au participat la diverse programe de 
activităţi fizice de 50 de minute, de două ori pe săptămână, adaptate în funcţie de caracteristicile 
individuale. Evaluarea a cuprins date antropometrice, parametri funcţionali, testul Romberg, teste 
funcţionale pentru mişcări uzuale şi de evaluare a mersului. 

Rezultate. După 6 luni de program de activităţi fizice adaptate, rezultatele arată o îmbunătăţire a 
parametrilor testaţi. La grupul de Bărbaţi elasticitatea toracică a crescut considerabil la finalul studiului 
(p≤0,05). Capacitatea vitală a crescut semnificativ (p<0.05) la grupul de Femei. Efectele programului de 
activităţi motrice adaptate au fost foarte vizibile la testarea echilibrului, a mişcărilor funcţionale, la 
evaluarea mersului atât la femei cât şi la bărbaţi.  
 Concluzii. Acest studiu scoate în evidenţă faptul că populaţia de vârsta a III-a prezintă parametri 
care indică creşterea riscului de boli cardiovasculare, boli pulmonare, afecţiuni ale articulaţiilor, unele 
tipuri de cancer şi diabet. Un program constant de activităţi fizice adaptate induce efecte pozitive asupra 
parametrilor funcţionali şi o creştere a  independenţei în viaţa cotidiană 
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