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INTRODUCCIÓN

ACTIVIDAD FÍSICA Y 
TIEMPO LIBRE EN EL 

ADULTO MAYOR

Necesidades 
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Recreativo

Instrumentos



Planteamiento del Problema

Inactividad física
La falta de tiempo 
libre o el uso 
inadecuado 

Deterioro cognitivo

Pierde sus habilidades y 
destrezas en las 
actividades

Enfermedades no transmisibles 



● Determinar si el uso del tiempo libre influye en el nivel

de actividad física en los adultos mayores del barrio “Pueblo

Unido de Quito”

OBJETIVO GENERAL



• Evaluar el nivel de actividad física del adulto mayor del barrio “Pueblo Unido

de Quito”. A través del Test IPAQ-E

• Evaluar el tiempo libre que realiza el adulto mayor del barrio “Pueblo Unido de 
Quito”. A través del instrumento encuesta del  Tiempo Libre

• Correlacionar el tiempo libre con la actividad física del adulto mayor del barrio 
“Pueblo Unido de Quito”. A través del programa SPSS

• Proponer actividades físico - recreativas como alternativas para el uso 
adecuado del tiempo libre en el adulto mayor del barrio “Pueblo Unido de 
Quito”.



MEJORAR  
HABILIDADES 

MOTRICES

VIVIR POR MAS 
AÑOS

INDEPENDIENTE
AUTOESTIMA 
Y SEGURIDAD

CALIDAD DE 

VIDA
Actividades 

físico-recreativas 



Variable 
dependiente

Variable 
independiente

Actividad 
Física

Tiempo Libre

Hipótesis del trabajo: El uso del tiempo libre influye en el nivel de actividad 
física del adulto mayor del barrio “Pueblo Unido de Quito”

Variables  de la 
investigación



Fundamentación Teórica

Tiempo libre 

Adulto Mayor

Actividad física 

Caspersen (2020)

OMS (2021)

PND (2009-2013)

Actividades físico 
recreativas  en el 

Tiempo libre (Anónimo, 2019).



• ENT
• Enfermedades 

mentales 
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Slim (2020)

Moreno (2011)
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Metodología

Enfoque 
mixto 

Cuali-
cuantitativo

Descriptivo

Correlacional

Diseño 
investigación

No 
experimental

Diseño 
Transversal 



Instrumentos de recolección 

ENCUESTA

TIEMPO LIBRE



Instrumentos de recolección 

TEST DEL 
IPAQ-E 

ACTIVIDAD FISICA 



Análisis de la investigación del 
Tiempo Libre

45,87%

54,13%

40,00%

42,00%

44,00%

46,00%

48,00%

50,00%

52,00%

54,00%

56,00%

Solo Acompañados

ACTIVIDADES 
HOMBRES Y MUJERES

PORCENTAJE

MUESTRA PORCENTAJE

Solo 100 45,87%

Acompañados 118 54,13%

TOTAL 218 100%

Análisis de la encuesta para conocer las Actividades de Tiempo Libre que realiza el

Adulto Mayor.



ACTIVIDADES QUE 
REALIZAN SOLAS 
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ACTIVIDADES QUE 
REALIZAN 

ACOMPAÑADOS
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ACTIVIDADES 
ACTIVAS 
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ACTIVIDADES 
PASIVAS

8,13%

43,77%
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5,11%
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Análisis del test IPAQ-E 
aplicado al Adulto  Mayor.



NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA

PREGUNTA % % %

1 7,34% 9,17% 37,16%

2 5,50% 12,84% 38,07%

3 5,50% 12,84% 38,07%

4 2,29% 8,26% 87,16%

PROMEDIO 5,16% 10,78% 50,11%

ESCALA LIKERT

5-7 días 3-4 días 0-2 días

ACTIVO LEVE ACTIVO NO ACTIVO

NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA
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10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

60,00%

ACTIVO LEVE ACTIVO NO ACTIVO

5,16%

10,78%

50,11%

NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA

ACTIVO LEVE ACTIVO NO ACTIVO

El Nivel de actividad física del adulto mayor del barrio Pueblo Unido de Quito
muestra que el porcentaje que más predomina es del (50,11%) correspondiente a la
subcategoría del grupo NO ACTIVO. Por lo que se deduce que la mayoría, responde
a realizar poca o nada de actividad física, lo que implica un mínimo desgaste físico.



Tabla del coeficiente de correlación de Pearson.



Correlaciones

Actividad Física Tiempo Libre

Actividad Física

Correlación de 
Pearson

1 ,7

N 218 218

Tiempo Libre

Correlación de 
Pearson

,7 1

N 218 218

Se observa que la correlación de Pearson tiene un valor de 0,7 lo que significa

que tiene una CORRELACIÓN POSITIVA ALTA en el indicador de frecuencia de

Actividad Física y Tiempo Libre las personas adultas mayores del barrio Pueblo

Unido de Quito.



Discusión

Determinar si el uso del 
tiempo libre influye en la 
actividad física en los 
adultos mayores.

Objetivo General

Hipótesis de trabajo

SI INFLUYE 

Tiempo libre 
50,24% actividades 

pasivas .

Actividad física 
50,11% Nivel muy 
bajo de actividad 

física



PROPUESTA

PLAN DE ACTIVIDADES FÍSICO-RECREATIVO 
DIRIGIDO AL ADULTO MAYOR DEL BARRIO 

PUEBLO UNIDO DE QUITO

12 semanas 3 meses 

Canchas y Casa Comunal

DURACIÓN 

LUGAR



CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES











Se ha evidenciado que el nivel de actividad física del adulto 
mayor del barrio Pueblo Unido de Quito en su mayoría, el 50,11% 
posee un nivel muy bajo de actividad física mientras que el 5,16% 
de los evaluados poseen un nivel de actividad física alto por ende 
en el barrio el adulto mayor en su mayoría NO SON ACTIVOS.

Los adultos mayores del barrio Pueblo Unido de Quito en su mayoría,
es decir, el 50,24% tienen más preferencia en realizar actividades
pasivas como: leer, dormir, permanecer sentados, realizar
manualidades, ver televisión o ir a la iglesia, también se pudo
evidenciar que el 16,66% de los adultos mayores realizan actividades
activas como: realizar ejercicio físico moderado, actividades
domésticas, bailoterapia, salir a caminar o realizar agricultura.



Además se puede deducir que el 54,13% prefiere realizar
actividades acompañados mientras que el 45,87% prefieren
hacer actividades de forma solitaria de tal forma se puede
concluir que la mayoría de adultos mayores del barrio Pueblo
Unido de Quito son inactivos ya que utilizan mas su tiempo libre
realizando actividades pasivas.

Se afirma que si existe correlación entre la actividad física y el
tiempo libre del adulto mayor del Barrio Pueblo Unido de Quito
ya que mediante la teoría de Pearson arroja un valor de 0,7 lo
que significa que tiene una CORRELACIÓN POSITIVA ALTA.

• .



Proponer a las autoridades del barrio o a entidades públicas que brinden 
apoyo al adulto mayor para que se pueda realizar actividades físico-
recreativas y evitar el sedentarismo y así mejorar su estilo de vida y salud 
sin ser excluido de la sociedad.

Motivar al adulto mayor a que realicen actividades activas en su tiempo 
libre y mediante conferencias, charlas con personal expertos en el tema 
crear conciencia e incentivar a que ellos si pueden realizar estas 
actividades mencionándoles los beneficios de la actividad física para su 
cuerpo y mente logrando reducir el nivel de sedentarismo en ellos.

Socializar esta investigación y la propuesta final para que en lo posterior se 
puedan realizar más estudios sobre el adulto mayor, logrando una muestra 
mayor y si es posible abarcar a toda la cuidad o el país en general.
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