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OBJETIVO GENERAL

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

de actividad fisica en los adultos mayores del barrio “Pueblo
Unido de Quito”
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OBIJETIVOS ESPECIFICOS

* Evaluar el nivel de actividad fisica del adulto mayor del barrio “Pueblo Unido

de Quito”. A través del Test IPAQ-E

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 fisica del adulto mayor del barrio
“Pueblo Unido de Quito”. A través del programa SPSS

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

MOTRICES
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Hipodtesis del trabajo: El uso del tiempo libre influye en el nivel de actividad
fisica del adulto mayor del barrio “Pueblo Unido de Quito”
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Variables de la
investigacion
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independiente

Tiempo Libre
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Fundamentacion Teorica

OMS (2021)

Adulto Mayor

PND (2009-2013)

Caspersen (2020)

Tiempo libre

Actividad fisica

Actividades fisico
recreativas en el
Tiempo libre

9
A % (An6nimo, 2019).
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Metodologia

Enfoque
mixto Descriptivo

Cuali- Correlacional
cuantitativo

No

Disefio experimental
investigacion SieEfe
Transversal
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Edad....... Sexo: M I:l

OBJETIVO: El presente cuestionario, tiene como finalidad obtener informacion referente a las
actividades que usted realiza durante su tiempo libre, es decir actividades que no sean de
cardacter obligatorio.

Marque conuna X en el casillero que cormresponda

1. En su tiempo libre le gusta estar:

[ | SoLO |
[ [ ACOMPANADQO |
2. Cuando estas solo que dias de la semana realiza las siguientes actividades:

N. ACTIVIDAD LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Leer (libros,
1 periddicos,
revistas)
Dormir
- 2 (durante &l
dia )
4 Sentados
{largo tiempo)
Ejercicio
4 fisica
moderada
Actividades
5 dunésticas
ENCUESTA e
lavar. Etc)
6  Bailoterapia
Ver Tv
novelas,
peliculas)
8 Agricultura
9 Iralaiglesia
10 Manualidades
11 Caminar

12 Otros
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i La primera pregunta == refiere al tiermpo que ha pasado sentado
durantz los ditimos 7 dias. Incluya &l iempo que ha pasado en el trabajo, en casa,
Cuestionario IPAQ-E migntras hacia el frabajo 4l curso y durante el iempo de ocio, Esto pusde inchuir el

Sexo (FIM) Edad afios fiempo gus ha pasado sentado en wn eseritonio, visitando a los amigos, leyendo o

Mos interesa conocer el tipo de actividades fisicas que realizan las personas sentandose o tumbandose para ver k3 televisidn.

en su vida cotidiana. Durante los dltimos 7 dias, ;cuanto tiempo paso sentado durante el dia?

Las preguntas se refieren al tiempo que ha pasado haciendo actividad fisica 2. Fiens =n el tiempo que ha | caminanda &n oz uiimes 7 dias.

E=io incluye el trabajo y el hogar, los desplazamisntos 3 pie d= un lugar & ofro y
en los Ultimos 7 dias.

cualquier ofra caminata que pusda realizar unicamentz por motives de ocio,
Por favor, responda a cada pregunta, aunque no se considere una persona
deporte, ejercicie o fiempo lore.
activa.
Durante los dltimos 7 dias, ;cuantos dias caming durante al menos

Para describir la intensidad de la actividad fisica, se utilizan dos términos

10 minutos seguidos?
(Moderada y Vigorosa: 3. Durante los tilfimos 7 dias. en cusntos dias realizd actidades fisicas
TEST D E L Las actividades moderadas se refieren a actividades que requieren un maderadas com jardineria, limpieza, bicidleta 3 ritmo regular, natacin u oiras
esfuerzo fisico moderado y que le hacen respirar algo mds fuerte de lo normal. actividades de fitness. jardinera, limpieza, bicicksa 3 ritmo regular, natacién u
I PAQ- Las actividades fisicas vigorosas se refieren a las actividades que requieren otras actividades de fitness
un gran esfuerzo fisico y le hacen respirar mucho més fuerte de lo normal. Piensa solo en aguellas actividades fisicas que hayas realizado

ACTIVIDAD FISICA | durante al menas 10 minutes seguidos. No incluya los paseos.

4. Durante los Ulimes 7 dias, ;cuantos dias ha realizade actividades
Gracias por participar. fisicas vigorosas como kevantar objefos pesados, frabajos de jardinena o de
construcciones mas pesadas, corar leha, hacer ejercicios asrdbicos, comer o iren
bicicleta 3 gran velocidsd?

Piensa solo en aguellas actividades fisicas que hayas realizado

T durante al menos 10 minutos seguidos ———




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

MUESTRA PORCENTAIJE

45,87%
Acompanados 118 54,13%
TOTAL 218 100%
ACTIVIDADES
HOMBRES Y MUJERES

56,00%

54,00%
52,00%
50,00%
48,00% —4'?,87%
46,00%
44,00%
42,00%
40,00%

Solo Acompafiados

M PORCENTAIJE
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5 Actividades que realizan solos

40,00%

30,00%

20,90%

20,00%

10,00%

0,00%

Ver Tv Sentados Dormir Actividades domesticas Leer




9E2EE ACTIVIDADES QUE

REALIZAN
ACOMPARNADOS

5 Actividades que realizan acompanados

40,89%

45,00%

40,00%

35,00%

30,14%

28,64%

30,00%

7Q,AF.°/

25,00%

20,00%

15,00%

10,81%

10,00%

5,00%

0,00%
Ver Tv Sentados Dormir Actividades Leer
domesticas
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dades Activas
25,00%
20,90%
20,00%
15,00%
10,00%
0,
5.00% 4,00% 4,85%
0,00%
Ejercicios fisico Actividades domesticas Bailoterapia Caminar Agricultura
moderado

W Solos ®™ Acompanados
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Actividades Pasivas

60,00%

54,65%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,81%
8,13%

10,00%

5,11% 5,64%

0,00%

Leer Dormir Sentados Motricidad Fina Ver Tv Ir a la iglesia

 Solos ® Acompanados




Analisis del test IPAQ-E
aplicado al Adulto Mayor.
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DESRE NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA

NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA

PREGUNTA % % %

7,34% 9,17% 37,16%
_ 5,50% 12,84% 38,07%
5-7 dias 3-4 dias 0-2 dias

ESCALA LIKERT
ACTIVO LEVE ACTIVO NO ACTIVO
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NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA

’
60,00% /
50,00%

40,00%

30,00%

10,78%
20,00% 5,16%

10,00%

0,00%
ACTIVO LEVE ACTIVO NO ACTIVO

EACTIVO m®mLEVEACTIVO mNOACTIVO

El Nivel de actividad fisica del adulto mayor del barrio Pueblo Unido de Quito
muestra que el porcentaje que mas predomina es del (50,11%) correspondiente a la
subcategoria del grupo NO ACTIVO. Por lo que se deduce que la mayoria, responde
a realizar poca o nada de actividad fisica, lo que implica un minimo desgaste fisico.




GESPE

DAD DE LAS

........................ RESULTADOS

Tabla del coeficiente de correlacion de Pearson.

RE R Ut R | LB R Senitadot S

-1 Correlacién negativa grande y perfecta
-0,9a-0,99 Correlacién negativa muy alta
0,72-0,89 Correlacién negativa alta
-0,43-0,69 Correlacion negativa moderada
-0,2a-0,39 Correlacion negativa baja

-0,01 20,19 Correlacién negativa muy baja

0 Correlacién nula
0,01a0,19 Correlacién positiva muy baja
0,2a0,39 Correlacién positiva baja
0.4 3069 Correlacion positiva moderada

| 0,7a0,89 Correlacion positiva alta I h
0,920,99 Correlacion positiva muy alta
1 Correlacion positiva grande y perfecta
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Actividad Fisica

Tiempo Libre

Correlaciones

Actividad Fisica  Tiempo Libre
Correlacion de @
1
Pearson
N 218 218
Correlacion de @
1

Pearson

N 218 218

Se observa que la correlacion de Pearson tiene un valor de 0,7 lo que significa
gue tiene una CORRELACION POSITIVA ALTA en el indicador de frecuencia de
Actividad Fisica y Tiempo Libre las personas adultas mayores del barrio Pueblo

Unido de Quito.
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Discusion

Objetivo General

Determinar si el uso del

tiempo libre influye en la SIINFLUYE

actividad fisica en los ‘
adultos mayores.

Hipotesis de trabajo

Tiempo libre
50,24% actividades
pasivas .

\

Actividad fisica
50,11% Nivel muy
bajo de actividad

fisica




PROPUESTA

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

PUEBLO UNIDO DE QUITO

DURACION

12 semanas 3 meses

\« Canchas y Casa Comunal

LUGAR




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

« Yoga

SEMANA N° 1
Dias Lunes Miércoles Viernes
Horario 09:00 - 10:30 Observaciones 09:00 -10:30 Observaciones 09:00 - 10:30 Observaciones
Q O O
14:30 — 16:00 14:30 — 16:00 14:30 — 16:00
Actividades Calentamiento (10°) Tomar en Calentamiento (107) Tomar en Calentamiento (107)  Tomar en cuenta la
Movilidad articular. cuenta la Movilidad articular. cuenta la Movilidad articular. condicion en la que
« Jren Sumriur condicion en la « [ren Superior condicion en la - Tren Superiﬂr se encuentre el
 Tren inferior que se e Tren inferior. que se e Tren inferior adulto mayor
encuentre el encuentre el
adulto mayor adulto mayor
Actividades Fisicas Actividad Fisica Siel Actividad Fisica
(307 Enrelacion a la (307) participante (30) 5i el participante
edad se Ejercicios de equilibrio  tiene un déficit tiene un déficit en
condicionara la vy coordinacion en realizar la realizar la actividad
intensidad: actividad se le se le otorgara una
+ Losejerciciosde  65-70= Ejercicios de otorgarauna  Ejercicios de equilibrio y variante
fuerza para Severo resistencia- variante. coordinacion:
fortalecer los M-75= « Caminary subir « Caminar en zig zag
musculos. Moderado las gradas (5 Ejercicios de
» Los gjercicios de 76 — 80 = Leve veces) resistencia:
equilibrio s« Caminar alrededor
Ejercicios de del patio de su casa
Relajacion (9 veces)




Ejercicios de Relajacion
« Yoga
Hidratacion (57) Hidratacion (57) Hidratacion (5°)
Actividad Recreativa Actividades Actividad Recreativa Estas actividades
Recreativa 58
(307) (307) La actividad (307) La actividad
realizara con un realizara con un
« El Tren carretero * Juego de “Simon acompafnante < Baile del tomate acompanante
« El mono bailarin dice” * Baile con un globo
« Aplaudiendo al * Unpuzle de + Baile con una botella
ritmo de la musica. refranes de plastico encima
* Juegos de pelotas de la cabeza
» Estatua con musica (mantener el
equilibrio)
+ Karaocke, musica
preferida
Retroalimentacion Retroalimentacion Retroalimentacion
(15°) (187) (15)
Conversacion activa Procurar que Conversacion activa Procurar que  Conversacion activa con  Procurar que todos
con los participantes,  todos participen  con los participantes,  todos participen  los participantes, sobre participen
sobre las actividades sobre las actividades las actividades
realizadas en el dia. realizadas en el dia. realizadas en el dia.
Materiales: Equipo de sonido, computador, sillas, Equipo de sonido, computador, toalla, Equipo de sonido, globo, alfombra, botella
banda elastica o prenda de vestir, alfombra. vacia de plastico, globos, computador
cronometro




SEMANA N° 7

Dias Lunes Miércoles Viernes
Horario 09:00 - 10:30 Observaciones 09:00 - 10:30 Observaciones 09:00 - 10:30 Observaciones
@] 0O @]
14:30 — 16:00 14:30 — 16:00 14:30 — 16:00

Actividades Calentamiento (10°)  Participacion Calentamiento (10) Tomar en Calentamiento (10°) Tomar en

Movilidad articular.  activa del grupo Movilidad articular. cuenta la Movilidad articular. cuenta la
« Tren superior + Tren superior condicibnenla « Tren superior condicion en la

« Tren inferior. « Tren inferior. que se « Tren inferior. que se
encuentre el encuentre &l

adulto mayor

adulto mayor

Actividad Fisica Actividad Fisica (30') Actividad Fisica
(307) En relacion a la (Extremidades (307)
(Extremidades edad se inferiores) En relacion a la
superiores) condicionara la edad se
Ejercicios con la intensidad: Ejercicios con la condicionara la ~ Ejercicios de
utilizacion el propio 6o - 70 = utilizacién el propio intensidad:  Resistencia (caminar,
Ccuerpo o Severo cuerpo o apoyandose 65-70= bailar, saltar)
apoyandose en una M-75= en una superficie Severo Ejercicio equilibrio
superficie solida Moderado solida M-75= (juegos dinamicos)
76 — 80 = Leve Moderado
76 — 80 = Leve
Hidratacion (5) Hidratacion (5) Hidratacion (5')
Actividad Cognitiva Dificultar en Actividad Cognitiva Dificultar en Actividad Cognitiva Ejercicios de
(30°) relacion a la (307) relacion ala (307) participacion
Ejercicios de edad o si Ejercicios de edad o si Reconocer el activa
sefiales, relacion de  existio alguna completar palabras,  existio alguna espacio, crear un
sucesos y fechas | patologia que marcar simbolos patologia que plan propio de

dejo secuelas

dejo secuelas

actividades rutinarias,




SEMANA N° 12
Dias Lunes Miércoles Viernes

09:00 A 10:00 09:00 A 10:30 09:00 A 10:00
Horario 0 Observaciones o) Observaciones 0 Observaciones

14:30 —15:30 14:30 — 16:00 14:30 — 15:30
. . Para todas las . - Para todas las . - Paratodas las

Calentamiento (10 Calenta to (10 Calenta to (10
alentamiento (10) actividades el entamiento (10 actividades el alentamiento (10) actividades el
Movilidad articular pacpante  Movildad aricular.  PANOPANE  poyiigad articular.  PACPANE
*  Tren superior ebera tzsgr * Tren superior ebera Eg ; Tren superior ebera es dr
* Tren inferior. acompanado * Tren inferior. dcompanado de » Tren inferior. dcompanado
de un familiar. un familiar. de un familiar.
Evaluacion Actividad
i Fisica y recreativa
Actividades Eva,ll.llaclun de todta'..-: las  Buscar lugares (60) Busca lugares ACTIVIDAD FINAL Buscar lugares
Actividades Cognitiva o con con (50) con
Psicologica (60). luminosidad  » Conunasistenteo  luminosidad luminosidad
para las familiar presentar para las para las
actividades. las coreografias actividades. - : — actividades.
+  Actividades ar_ﬁstir:as: 1 Actividades de baile Actividades con ??&ggigﬁ;g;&eewzi Actividades
manualidad con un aprendidos un experiencias con un
+ Lenguajeyantmética:  acompafiante » Ejercicios fisicos acompanante - acompafiante
: aprendidas en las 12
sopa de letras. aprenmdos semanas




» Losjuegos de mesa: « Actividades
Ajedrez recreativas
+ Actividades sensoriales: aprendidas
La cancion
+ Destrezas motoras
finas: caligrafia.
Juegos de
orientacion: imagenes
iguales.
Hidratacién (5) Hidratacion (5') Hidratacion (3')
Retroalimentacion (15) Retroalimentacion Entrega de
(107) reconocimientos a
todos los

participantes (25)

Conversacion activa con los Pm(t:;;a Grsque Conversacion activa F'm::urar_q_ue + Entrega de

participantes, sobre las participen con los participantes,  todos participen diplomas
actividades realizadas en el sobre |as actividades + Palabras de los
dia. realizadas en el dia. organizadores

* Despediday
agradecimientos.
. Equipo de sonido, computador, material de Equipo de sonido laptop, matenal de
Materiales: gcﬁerdu ala evalua::ipf:-n de la actividad. acﬁerzz ala eualuacigtwnge la actividad Computador




Conclusiones

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

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




Conclusiones

Ademas se puede deducir que el 54,13% prefiere realizar

actividades acompanados mientras que el 45,87% prefieren
hacer actividades de forma solitaria de tal forma se puede
concluir que la mayoria 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 correlacion entre la actividad fisica y el
tiempo libre del adulto mayor del Barrio Pueblo Unido de Quito
ya que mediante la teoria de Pearson arroja un valor de 0,7 lo
que significa que tiene una CORRELACION POSITIVA ALTA.
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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 mencionandoles los beneficios de la actividad fisica para su
cuerpo y mente logrando reducir el nivel de sedentarismo en ellos.

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




= ne o, 5 5
D D

* OMS. (2021). La actividad fisica en los adultos mayores. Recuperado el 20 de 03
de 2021, de Organizacién mundial de la salud:
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/es/

* Organizacion Mundial de la Salud. (2020). DIRECTRICES DE LA OMS SOBRE
ACTIVIDAD FiSICA Y HABITOS SEDENTARIOS

* Moreno Gonzdlez, A. (2005). Incidencia de la Actividad Fisica en el adulto mayor.
Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
vol. 5 (19), 222-237.

* Moreno, M. M. (2011). Manual De Prdctica Bdsica Del Adulto Mayor. México: El
Manual Moderno, 2011.

* Andnimo. (01 de Octubre de 2019). Pintando sonrisas. Obtenido de Pintando
sonrisas: https://pintandosonrisas.org.pe/blog/la-importancia-de-las-
actividades-recreativas-en-los-adultos-
mayores/#:~:text=Las%20actividades%20recreativas%20y%?20sociales,las%20ha
bilidades%20cognitivas%20y%20psicomotrices.




