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RESUMEN 

El presente trabajo de investigación tiene como objetivo conocer sobre las lesiones 

deportivas y los hábitos alimenticios, que son dos problemas significativos que afectan a los 

estudiantes universitarios, impactando su salud y rendimiento general. Este estudio se centra 

en explorar la correlación entre los hábitos alimenticios y las lesiones deportivas en este 

grupo. Las lesiones deportivas y hábitos alimenticios es un tema de gran importancia tanto 

para la prevención de lesiones como para la recuperación de las mismas. Investigaciones 

previas han demostrado que los hábitos alimenticios pueden influir en la propensión a 

lesiones, ya que una mala alimentación puede tener un impacto negativo significativo en la 

prevención, la recuperación y la gestión de las lesiones deportivas.  

Por otro lado, las lesiones deportivas son comunes entre los estudiantes universitarios, 

especialmente aquellos que participan activamente en actividades deportivas estas lesiones, 

que pueden variar desde esguinces y distensiones hasta fracturas, una mala alimentación 

puede contribuir significativamente a un mayor riesgo de lesiones deportivas, además de 

dificultar la recuperación de las mismas. Mantener una dieta equilibrada y rica en nutrientes 

esenciales es fundamental para la prevención de lesiones, así como para una recuperación 

rápida y eficaz. Por lo tanto, los deportistas deben prestar atención no solo al entrenamiento 

físico, sino también a sus hábitos alimenticios para maximizar su rendimiento y minimizar 

el riesgo de lesiones.  

En esta investigación se utiliza un enfoque cuantitativo para analizar la relación entre los 

hábitos alimenticios y lesiones deportivas, en estudiantes de la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo. Para esta 

investigación se aplicaron encuestas que valoran tanto los hábitos alimenticios como la 

frecuencia y el tipo de lesiones sufridas. Los resultados indican que existe una correlación 

positiva significativa entre los hábitos alimenticios y la incidencia de lesiones deportivas. A 

partir de estos hallazgos, se sugiere la implementación de programas de intervención que 

aborden de manera integral el manejo de los hábitos alimenticios y la prevención de lesiones, 

adaptados a las características y necesidades específicas de cada uno de los estudiantes. 

Palabras claves: hábitos alimenticios, lesión, estudiantes universitarios, correlación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

ABSTRACT 
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CAPÍTULO I 

1. INTRODUCCIÓN.  

En este trabajo investigativo sobre “Las lesiones deportivas en los hábitos 

alimenticios en estudiantes universitarios” buscó dar a conocer la correlación entre las 

lesiones deportivas y los hábitos alimenticios, y sobre todo como influyen en los estudiantes 

universitarios de la carrera PAFYD. Podemos decir que las lesiones deportivas son un 

peligro que siempre está presente cuando se practica algún deporte o actividad física, y 

pueden tener un gran impacto en la vida de los estudiantes universitarios. Las lesiones 

deportivas también pueden influir en los hábitos alimenticios de los estudiantes, lo que puede 

afectar su salud, su recuperación y su desempeño académico. 

Esta investigación se deriva del proyecto institucional denominado Hacia la 

Excelencia Atlética conocido como raíz, un sistema que permite vigilar las lesiones 

deportivas en la Carrera de la Pedagogía de la Actividad Física y el Deporte de la 

Universidad Nacional de Chimborazo, el objetivo de dicho sistema es evitar, prevenir, 

controlar y reducir las lesiones sufridas por los estudiantes de la carrera.  

De igual forma en la presente investigación se enfoca en dos variables las cuales son, las 

lesiones los hábitos alimenticios, cada uno de estas variables de desglosara por subtemas 

para un mejor entendimiento. Se eligió el tema por su gran importancia en la comunidad 

universitaria, ya que en la actualidad la sociedad existe una escasez de conocimiento a cerca 

de como tener una alimentación adecuada. Como estudiante de la Actividad Física y Deporte 

quiero contribuir a solucionar este problema. En esta investigación se encuentra información 

enfocada en posibles lesiones, fruto de hipótesis anteriores, que se desarrollarían debido a 

falta de ciertos nutrientes, es decir por una mala alimentación. De igual forma, es un tema 

de vital importancia por el nulo conocimiento que poseen la mayoría de estudiantes de la 

carrera, al realizar actividad física o al realizar cualquier tipo de ejercicio ya sea dentro de la 

universidad o fuera de ella. 

Así mismo, se puede mencionar que una buena alimentación tiene un rol muy importante 

en la disminución y prevención de sufrir lesiones al realizar actividad física y una rápida 

mejora de algún tipo de lesión que sufra el estudiante. Los hábitos alimentarios de cada uno 

de los estudiantes universitarios, generalmente existen casos influenciados por la rutina 

diaria, la falta de administración del tiempo en sus actividades, llegan a ser inestables y muy 

poco eficientes en cuanto a alimentación. Tener un mal hábito alimenticio puede poner en 

peligro la condición física del estudiante, de igual forma aumenta el riesgo de tener lesiones 

al realizar actividad física y obviamente se dificulta de mayor manera la recuperación de las 

lesiones, esto llegara a afectar en lo que es el rendimiento deportivo y académico en los 

estudiantes. Por otro lado, una buena alimentación es esencial para recuperarse de una lesión 

deportiva. Una dieta equilibrada que incluya proteínas, carbohidratos, grasas sanas y 

vitaminas importantes puede ayudar a que el cuerpo repare los tejidos dañados, reduzca la 

inflamación y fortalezca el sistema inmunológico 
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Lo que se quiere demostrar con esta investigación es analizar la relación entre las 

lesiones deportivas y los hábitos alimenticios en estudiantes universitarios, con el objetivo 

de identificar patrones repetidos, factores de riesgo y posibles intervenciones que 

optimicen tanto el rendimiento físico como la salud en general de los estudiantes que 

están cursando la carrera de Pedagogía de la actividad física y deporte, de igual manera 

se pretende ofrecer recomendaciones que fomenten prácticas saludables en el deporte y 

la alimentación, contribuyendo a la prevención de lesiones y al fortalecimiento del 

bienestar general de los estudiantes. 

La metodología utilizada para realizar la propuesta, parte de un diseño descriptivo 

de tipo no experimental, con un corte trasversal y un enfoque cuantitativo que nos permite 

obtener un análisis sobre el tipo de lesiones más habituales en los estudiantes 

universitarios de la carrera y el impacto que tiene una mala y buena alimentación.  

Esperando que los resultados de esta investigación no solo ayuden a enriquecer el 

conocimiento académico en el área de la formación de los estudiantes como profesionales 

a nivel educativo, sino también proporcionar las recomendaciones prácticas para la 

mejora en el ámbito educativo.  

El proyecto de investigación se constituye de los siguientes capítulos:  

Capítulo I: la introducción contiene antecedentes investigativos, con el nivel 

macro, meso y micro del planteamiento del problema, formulación del problema, 

preguntas de investigación, justificación y de igual forma se planteó el objetivo general y 

los objetivos específicos.  

Capítulo II: se encuentra el marco teórico; desglosándose en sus diferentes 

subtemas y se explica toda la información referente a los hábitos alimenticios con sus 

subtemas desglosados, empezando desde los conceptos más básicos hasta lo general 

utilizando el método inductivo. 

Capítulo III: conlleva el marco metodológico, enfoque de investigación, tipos de 

investigación, diseño de la investigación, población de estudio, técnicas y los 

instrumentos que se manejaron en la investigación.  

Capítulo IV: En este capítulo se muestra los resultados obtenidos durante el 

proceso estadístico, cada uno con su análisis e interpretación a partir de los datos 

obtenidos. De igual forma conlleva de discusión, se realizó las comparaciones respectivas 

de los resultados de esta investigación con otras investigaciones realizadas por otros 

autores.  

Capítulo V: en este capítulo encontramos las conclusiones y recomendaciones 

teniendo en cuenta los objetivos: general y específicos, finalmente se encuentra la 

bibliografía y anexos de la investigación. 
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1.1 Antecedentes de investigaciones  

Para entender la relación entre la alimentación y el deporte, debemos partir entendiendo 

lo que es una vida saludable, esta forma de vida se logra conllevando buenos hábitos dentro 

de nuestra vida diaria ya se en el trabajo, estudio lo cual involucra acoger hábitos que ayuden 

a mejorar el bienestar físico y mental tanto individual como en sociedad. Los principales 

hábitos a seguir se pueden resumir en tres: alimentación, descanso y ejercicio físico. 

(Fernández Rodríguez, 2023, pág. 53), en la investigación se describió dietas, que ayudarán 

a cualquier individuo, ya sea deportista o no, a seguir una alimentación correcta para disfrutar 

de una vida saludable y reducir el riesgo de lesiones.  

En el trabajo realizado por; (Hernández-Gallardo et al., 2020, pág. 15), titulada 

“Condición nutricional y hábitos alimentarios en estudiantes universitarios” tiene como 

objetivo Valorar la condición nutricional y los hábitos alimentarios de estudiantes 

universitarios de las facultades de Enfermería y Ciencias de la Educación en la Universidad 

Laica “Eloy Alfaro” de Manabí (ULEAM), Ecuador. Se muestra una indagación tipo ex post 

facto sobre 1038 estudiantes universitarios de las licenciaturas en Enfermería y Educación 

de la ULEAM y finalmente llegaron a la conclusión de que los hábitos alimentarios necesitan 

cambios y aunque su condición nutricional es aceptable coexisten estados de desnutrición y 

sobrepeso en los estudiantes de dicha universidad.  

Según manifiesta (Rodríguez et al., 2013, pág. 2),  en su investigación denominado, 

“Hábitos alimentarios, actividad física y nivel socioeconómico en estudiantes universitarios 

de Chile” Los estudiantes universitarios suelen ser propensos a una mala alimentación, ya 

que no suelen hacer meriendas entre las comidas, omiten el desayuno, ayunan durante largos 

periodos, prefieren la comida rápida y, además, no practican ejercicio físico. Esto podría 

traer grandes repercusiones en un futuro, ya que los estudiantes no se alimentan de manera 

correcta y por lo tanto son más propensos a sufrir lesiones en cualquier tipo de actividades 

ya sean deportivas o no. 

La investigación realizada por (Socarrás & Aguilar Martínez, 2015), titulado “Hábitos 

alimentarios y conductas relacionadas con la salud en una población universitaria” La 

población universitaria es vista como un sector especialmente vulnerable en términos 

nutricionales, debido a que comienza a tomar control sobre su alimentación y pasa por una 

etapa clave en la adopción de hábitos y comportamientos alimentarios. Estudios previos 

evidencian el distanciamiento de patrones alimentarios saludables y resaltan la importancia 

de promover la adquisición de hábitos más saludables, la metodología utilizada en dicha 

investigación fue de estudio observacional transversal descriptivo, de igual forma las 

conductas relacionadas con la alimentación, actividad física, consumo de alcohol y tabaco 

que es lo más frecuente en estudiantes universitarios de Cataluña, y así se logró el objetivo 

de analizar hábitos y conductas relacionadas con la alimentación en una población 

universitaria en Cataluña para desarrollar estrategias preventivas que vayan acorde a las 

necesidad de los estudiantes. 
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1.2 Planteamiento del problema 

Actualmente, la correlación entre los hábitos alimenticios y las lesiones deportivas 

se ha vuelto un tema necesario para conocer dentro del ámbito de la salud y el entrenamiento 

en deportistas, este problema se da en todas las personas ya sean profesionales que se 

dediquen a algún deporte u aficionados que practiquen algún deporte o simplemente que 

realicen actividad física ya que estas personas tienden a tener lesiones por diferentes casusas 

y una de ellos es la alimentación que consumen, la ausencia de nutrientes, carbohidratos o 

por deshidratación pueden llegar a tener un tiempo prolongado con su lesión y de igual forma 

incidir en el rendimiento físico, aumentando la posibilidad de tener nuevamente lesiones. 

A escala mundial, la incidencia de lesiones deportivas en estudiantes es un problema 

que se encuentra presente en la mayoría de las instituciones de educación superior. Estudios 

internacionales y nacionales pueden revelar la prevalencia y los tipos de lesiones mas 

comunes entre hombres y mujeres, de igual forma los hábitos alimenticios de los estudiantes 

universitarios están influenciados por factores, sociales, culturales, económicos y sobre todo 

la falta de a información nutricional, por esto tienden a cometer muchos errores en cuanto a 

la alimentación. 

En varios países, las políticas de salud y deporte destacan una buena alimentación, 

llevar hábitos saludables para la prevención y tratamiento de lesiones deportivas, ya que 

guardan una estrecha relación entre las lesiones y hábitos alimenticios, 

A nivel mundial la OMS menciona y promueve una estrategia global para reducir los 

factores de riesgo de enfermedades no transmisibles mediante la promoción de una dieta 

saludable y la actividad física regular, ya que las lesiones deportivas pueden alterar 

significativamente los hábitos alimenticios debido a cambios en la actividad física, las 

necesidades energéticas y el estado mental. (OMS, 2004). 

En América Latina, una investigación realizada indica que el 15% de los atletas 

recibe primeros auxilios por cualquier motivo durante un evento deportivo. De este modo, 

las lesiones deportivas poseen secuelas tanto deportivas como en las actividades diarias o 

fuera de ellas, ya que conllevan factores psicosociales y también gastos directos e indirectos 

relacionados con la atención médica para su recuperación. ( Ramírez, Vinaccia, & Ramó, 

2004), podemos decir que de este punto viene la importancia de crear herramientas 

necesarias para mejorar las habilidades de atención en una competencia y las estrategias para 

prevenir lesiones en los entrenamientos, incluyendo Una nutrición bien planificada y 

equilibrada proporciona los nutrientes necesarios para soportar los rigores del entrenamiento 

y la competencia, asegurando que los deportistas puedan rendir al máximo de sus 

capacidades. 

En Ecuador, es evidente que los hábitos alimenticios tienen una influencia 

significativa en la incidencia y recuperación de las lesiones deportivas. Cabe recalcar que un 

buen habito alimenticio que se practique de manera adecuada, adaptando estrategias ya sea 

el consumo moderado de alimentos o dietas dependiendo de cada persona, son esenciales 
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para la recuperación y prevención de lesiones sobre todo en deportistas. Existen programas 

que conllevan estrategias, por un lado, la educación y por el otro los hábitos alimenticios, 

esto de manera equilibrada ya que ayudan a evitar y prevenir lesiones mejorando las salud 

física y mental de los deportistas dicho esto se puede decir que ambas variables van de la 

mano para un mejor funcionamiento en el individuo. 

Para que estos programas funcionen se debe realizar de manera apropiada a los 

deportistas o personas que practiquen algún deporte, ya que es de vital importancia para 

evitar lesiones y su pronta recuperación en caso de ya tener alguna lesión. Una dieta bien 

equilibrada proporciona suficientes nutrientes que son necesarios para sobrellevar los 

entrenamientos exhaustivos de igual forma en el momento de la competencia pueda mejorar 

su rendimiento llevando al máximo sus capacidades físicas, 

En este campo, es primordial indagar cómo los hábitos alimenticios influyen en las 

lesiones deportivas y el proceso por el cual conlleva una recuperación de alguna lesión 

dependiendo del tipo de lesión en los deportistas. De igual manera, es crucial conocer si una 

intervención nutricional podría desempeñar un papel preventivo en la reducción de estas 

lesiones, contribuyendo a un mejor rendimiento y a una mejora en la salud física de los 

deportistas. 

Esta investigación busca abordar esa brecha de conocimiento, proporcionando una 

base para analizar las lesiones deportivas y los hábitos alimenticios en alumnos de la carrera 

de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte. 

1.2.1 Formulación del problema  

¿Cómo influyen los hábitos alimenticios en las lesiones deportivas de estudiantes 

universitarios?  

1.3 Justificación 

La correlación entre las dos variables tales como; los hábitos alimenticios y las lesiones 

deportivas viene a ser un tema de vital importancia en el campo de la salud y el 

entrenamiento físico en algún deporte, esto dependiendo si tiene o no un buen nivel de 

alimentación ya que es fundamental tener un cuerpo en buenas condiciones durante las 

practicas deportivas, caso contrario se vera afectado por diferentes factores. Existen muchas 

personas que tienen un desconocimiento acerca de lo esencial que es tener buenos hábitos 

alimenticios y peor aun conocer sus beneficios al realizar no solo practicas deportivas si no 

simplemente realizar ejercicios o movimientos básicos como caminar, saltar, correr, entre 

otras actividades ya que en todo momento están propensos a sufrir alguna lesión sin el 

cuidado necesario, dicho esto se puede decir que los hábitos alimenticios influyen de manera 

directa en prevenir lesiones y de igual forma en la recuperación.. 

Por otra parte, los estudiantes universitarios que participan en actividades recreativas o 

deportivas dentro y fuera de las universidades, tienen el riesgo de sufrir lesiones esto a 

diferentes factores ya sea debido a la intensidad o la frecuencia del esfuerzo físico o si no 
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también a los factores ambientales, indumentarias, o la infraestructura donde vayan a realizar 

el deporte, en esto influye de igual forma lo que es una buena alimentación. Los patrones de 

alimentación son esenciales para prevenir y recuperar lesiones deportivas, dado que una 

alimentación correcta contribuye a robustecer los músculos, huesos y sistemas corporales, 

potenciando la capacidad de regeneración y disminuyendo la inflamación y el peligro de 

sufrir lesiones. 

Las lesiones deportivas, afectan a deportistas sin importar las edades en este caso se estudió 

a los estudiantes universitarios de la carrera de Pedagogía de la actividad física y deporte, 

son una de las principales problemáticas ya sea que practiquen algún deporte o no, ya que 

no solo afectan el rendimiento de los atletas, sino que también pueden generar secuelas a 

corto o largo plazo que conllevan su estilo de vida.  De igual forma Elementos como el 

consumo insuficiente de nutrientes esenciales (tales como proteínas, calcio, vitaminas y 

minerales) o la deshidratación pueden incidir en la función muscular, la resistencia de los 

huesos y la capacidad de recuperación, aumentando la probabilidad de padecer lesiones.  No 

obstante, a pesar de su influencia en la salud y el desempeño de los atletas, los patrones de 

alimentación no siempre son objeto de la consideración requerida en los programas de 

prevención de lesiones. 

Esta investigación es de vital importancia porque ayudará a llenar un vacío de conocimiento 

en cuanto a cómo una buena alimentación con dieta equilibrada, puede ser un elemento clave 

para prevenir lesiones y en la mejora en cuanto de recuperación. De esta forma, se puede 

disminuir el impacto de nuevas lesiones tanto en la vida universitaria como en la práctica de 

algún deporte. Se espera que los resultados de este estudio ofrezcan un análisis detallado de 

la correlación entre los hábitos alimenticios y las lesiones en estudiantes universitarios, 

contribuyendo no solo al conocimiento científico en esta área, sino también al desarrollo de 

estrategias educativas que promuevan el bienestar en la comunidad universitaria. 

1.4 Objetivos 

1.4.1 Objetivo General 

• Analizar la influencia de los hábitos alimenticios en las lesiones deportivas en 

estudiantes universitarios de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte 

 

1.4.2 Objetivo Específicos 

• Identificar las lesiones deportivas más frecuentes en estudiantes universitarios de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte. 

• Evaluar los hábitos alimenticios en estudiantes universitarios de la carrera de Pedagogía 

de la Actividad Física y Deporte.  

• Correlacionar los resultados de las lesiones deportivas con los hábitos alimenticos de los 

estudiantes universitarios de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte 
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CAPÍTULO II 

2. MARCO TEÓRICO. 

2.1 Lesión  

    Se define por lesión todo daño o cambio ocasionado en la estructura o funcionamiento 

normal de los tejidos del cuerpo humano. Estas pueden ser causadas por diversas razones, 

tales como impactos, caídas, golpes, práctica de deportivas, incendios, exposición a 

sustancias químicas, entre otros factores. 

2.2 Lesiones deportivas 

EL termino de lesiones deportivas se refiere a; "Cualquier dolor o molestia física 

ocasionada por una fuerza externa o interna generada durante la práctica deportiva". 

 De igual manera otro autor  (Cebrián, 2019), nos dice que las lesiones deportivas son 

todos aquellos daños, alteraciones en los músculos, huesos que aparecen como resultado de 

la competición, ejercicio, accidente, una mala ejecución en determinado gesto técnico, la 

falta de acondicionamiento físico o algún suceso fortuito vinculado a la práctica deportiva y 

que, por lo tanto, puede afectar a cualquier atleta, ya sea profesional o amateur.  

Por otro lado, (McLain LG & Reynolds S., 1989), consideran que una lesión deportiva es 

cualquier incidente resultante de la participación deportiva que hace que el deportista sea 

retirado del entrenamiento o la competición, impidiéndole participar en alguno de ellos. 

Según manifiesta (Silva, Silva, Pérez, & Morales 2024), Las lesiones en el ámbito 

deportivo son comunes en la actividad física y el deporte, y sus consecuencias no solo afectan 

a los individuos, sino también a la sociedad en general. Realizar actividad física o practicar 

algún deporte involucran peligros o riesgos de sufrir lesiones en cualquier momento y afectar 

de manera directa al deportista ya sea por un corto o largo periodo de tiempo en su 

rendimiento deportivo y estilo de vida.  

De esta forma se puede mencionar que las lesiones deportivas no pueden ser evitadas del 

todo por los diferentes factores que existen, pero se puede prevenir tomando medidas y 

tomando la atención necesaria para evitar estas lesiones. Es importante mencionar que 

existen técnicas correctas al ejecutar los ejercicios o entrenamientos de igual forma recalcar 

la importancia de los calentamientos antes de comenzar y al finalizar la vuelta a la calma. 

De esta manera, tanto los docentes, entrenadores y deportistas deben tener cuidado y estar 

alertas y anticiparse si es posible ante cualquier indicio de posibles lesiones. 

2.3 Clasificación de las lesiones deportivas 

Las lesiones deportivas pueden ser desglosadas en diversas formas, dependiendo de 

varios factores como ya se mencionó anteriormente. Partimos según la localización de la 

lesión en el cuerpo humano, que puede afectar los músculos, huesos, ligamentos entre optrras 
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partes. Además, la edad y el sexo del deportista son factores importantes, ya que pueden 

influir en el tipo y la frecuencia de las lesiones. 

 Las lesiones deportivas se dividen en dos tipos: agudas y crónicas. Las agudas se 

presentan de manera repentina, mientras que las crónicas se van desarrollando de forma 

progresiva con el tiempo. 

2.4 Lesiones agudas  

Las lesiones agudas según: (Rodolfo Ivancovich, 2021), nos menciona que estas son las 

lesiones agudas más habituales; Las lesiones musculares envuelven lo que son los calambres, 

contracturas, contusiones, distensiones, desgarros fibrilares y rupturas, que por lo general 

ocurre por sobre entrenamiento, golpes o movimientos bruscos. Estas lesiones suelen ser 

más comunes en las extremidades inferiores. 

Las lesiones tendinosas afectan a los tendones e incluye condiciones como la tendinitis 

conocida como la inflamación del tendón y la tendinosis que es el dolor y gasto del tendón 

debido a la degeneración. Estas pueden ser provocadas por traumatismos o por la repetición 

de movimientos de manera incorrecta. 

En su investigación (Tan Chyn Hong 2020), titulado “Lesiones Deportivas Crónicas y 

Agudas” menciona que; Una lesión aguda, ocurre de manera repentina y generalmente está 

relacionada con un trauma, como una fractura ósea, un desgarro muscular o moretones. Esto 

puede suceder debido a caídas o colisiones con otros jugadores durante la práctica deportiva. 

Las lesiones deportivas crónicas o por sobreuso son más frecuentes que las lesiones agudas 

en casi todos los deportes, pero dado que no causan una incapacidad inmediata, suelen recibir 

menos atención médica en comparación con aquellas que provocan una pérdida repentina y 

evidente de la función. 

Entre las lesiones deportivas agudas más frecuentes se encuentra la tendinitis de Aquiles, 

que ocurre por una sobrecarga del tendón de Aquiles, el cual conecta los músculos de la 

pantorrilla con los huesos del talón. Otra tendinopatía común es el codo de tenista. 

En cuanto a los ligamentos de la rodilla, las lesiones más comunes afectan los ligamentos 

colaterales medial, colateral lateral, cruzado anterior y cruzado posterior. Un desgarro de 

uno o más de estos ligamentos genera inflamación, dolor intenso y una sensación de 

inestabilidad en la rodilla al aplicar presión. 

2.4.1 Algunos ejemplos de lesiones agudas. 

• Esguinces,  

• Distensiones,  

• Contusiones, 

• Fracturas  

• Desgarros musculares 
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• Hematomas. 

2.4.2 Síntomas de las lesiones agudas. 

• Dolor agudo en una zona localizada 

• Dolor que aumenta al contraer o estirar el músculo lesionado 

• Equimosis o hematomas en la zona 

2.5 Lesiones crónicas   

Según manifiesta; (Tan Chyn Hong 2020), una lesión crónica surge de movimientos 

repetitivos y prolongados, lo cual es común en deportes de resistencia como la natación, el 

running y el ciclismo. Por este motivo, las lesiones crónicas también se les denomina 

lesiones por sobreuso, ya que ocurren debido al esfuerzo excesivo de una parte del cuerpo 

durante la práctica de un deporte o ejercicio a lo largo de un tiempo prolongado.  

2.5.1 Tipos de lesiones deportivas crónicas: 

Según manifiesta; (Santiago Durán 2024), nos dice en su investigación que  la prevención 

de lesiones deportivas comienza desde casa, y uno de los primeros aspectos a considerar es 

la indumentaria. Es esencial contar con un calzado adecuado para el deporte que se vaya a 

practicar, ropa cómoda y preferentemente de algodón, así como el uso de vendajes o material 

de protección, como tobilleras, rodilleras o muñequeras, especialmente si esas áreas han 

sufrido lesiones previas. Estos elementos son clave para una correcta preparación antes de 

realizar cualquier actividad física. 

2.5.2 Algunos ejemplos de lesiones crónicas. 

• Codo de tenista 

• Fracturas por estrés 

• Dolor de espinilla 

• Rodilla del corredor 

• Inflamación del talón 

• Esguince de tobillo 

• Tirón en la ingle 

• Distensión del tendón de la corva 

2.5.3 Síntomas de una lesión crónica 

• Dolor durante la actividad deportiva, tras la ejecución o incluso en descanso 

• Inflamación e inestabilidad o fallos en las extremidades 

• Entumecimiento en una determinada zona del cuerpo 

• Dolor al realizar una actividad 

• Dolor sordo en reposo 

• Hinchazón en el área afectada 
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Estas lesiones suelen estar vinculadas a factores como una técnica incorrecta, intentar 

avanzar demasiado rápido o realizar movimientos en exceso al practicar un deporte. Son 

frecuentes en actividades como las carreras de larga distancia, el ciclismo y la natación. 

Para tartar las lesiones crónicas, se sugiere utilizar el método RICE que consiste en 4 

pasoso; reposo, hielo, compresión y elevación. Esto en situaciones o lesiones leves, pero en 

situaciones más graves, tartar las lesiones sería diferente como la necesidad de una 

intervención quirúrgica. Generalmente se recomienda realizar un plan de rehabilitación antes 

de regresar a practicar algún deporte o entrenar. 

2.6 Causas de las lesiones 

Existen diversos factores que pueden ocasionar lesiones, los cuales pueden ser 

perjudiciales o dañinos, alterando el equilibrio o la homeostasis celular. Por esta razón, es 

posible clasificar las causas de las lesiones en: 

2.6.1 Causas externas 

Causas físicas: contusiones, radiaciones, corriente, calor, frio. 

Causas químicas: Sustancias corrosivas sobre la piel como el veneno. 

Causas biológicas: Agentes infecciosos como virus, bacterias o parásitos. 

2.6.2 Causas internas 

Carencia nutricional.  

Trastornos inmunológicos. 

Enfermedades hereditarias. 

Malformaciones congénitas. 

Perturbaciones metabólicas: diabetes. 

2.7 Diferencia entre lesiones crónicas y agudas 

(Tan Chyn Hong 2020), nos dice que; la diferencia entre lesiones deportivas crónicas y 

agudas se encuentra en los signos y síntomas que presentan. Las lesiones agudas surgen de 

manera repentina y suelen ir acompañadas de un dolor intenso, como ocurre con una fractura 

ósea, un desgarro muscular o moretones. Por otro lado, las lesiones crónicas son 

consecuencia del uso repetido y prolongado de una parte del cuerpo, lo que puede llevar a 

afecciones como fracturas por estrés o inflamación en el talón. 

Según manifiesta (Victor Hernán 2021), Una lesión aguda se refiere a un daño reciente, 

aunque algunos artículos indican que se trata de una lesión ocurrida en las últimas 48 horas, 
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lo cual no es completamente exacto. En realidad, una lesión aguda puede persistir hasta 2 o 

3 meses, aunque generalmente se clasifica en aguda y subaguda. Un ejemplo de lesión aguda 

sería un esguince de tobillo provocado por un golpe mientras se juega al fútbol. 

Por otro lado, una lesión crónica tiende a ser recurrente, ya que es un problema persistente 

que dura más de varias semanas o incluso meses, generalmente más de 6 meses. Un ejemplo 

de lesión crónica sería una tendinopatía del supraespinoso en jugadores de tenis de 40 años. 

2.8 Hábitos alimenticios  

La Organización Mundial de la Salud (OMS) menciona que los hábitos alimenticios como 

un conjunto de prácticas que determinan la selección, preparativo y consumo de alimentos 

tanto en individuos como en grupos. 

Según (Albero, Sanz, y Playán 2017), los hábitos de alimentación son los procesos 

mediante los cuales una persona selecciona sus alimentos, basándose en la disponibilidad y 

el aprendizaje adquirido de su entorno de vida diaria, dejándose influenciar por elementos 

socioculturales, psicológicos, geográficos y socioeconómicos. 

2.9 Los hábitos alimenticios y sus efectos en la salud  

(Barrios, 2017), nos menciona en su investigación que, los malos hábitos alimenticios 

influyen en diferentes tipos de enfermedades, tales como sobrepeso u obesidad y la diabetes, 

y como consecuencia proviene las enfermedades crónicas no transmisibles como el cáncer, 

las enfermedades cardiovasculares entre otras enfermedades de igual forma se relacionan 

con las lesiones deportivas.  

Los hábitos alimenticios, como la repetición de las comidas, el horario de cada comida, 

la omisión de alguna de las tres comidas principales del día ya sea el desayuno, almuerzo, 

merienda, y el consumo de comida poco nutritiva fuera del hogar, son elementos que pueden 

influir en la suma de peso corporal, especialmente en los jóvenes y señoritas de la comunidad 

universitaria. Estos factores tienen mucha responsabilidad en cuanto a las enfermedades de 

sobrepeso, es esencial mencionar que una buena alimentación con dieta equilibrada es 

fundamental para el desarrollo físico y mental, de los estudiantes universitarios en la 

actualidad, de igual forma en las escuelas los padres de familia juegan un rol importante en 

sus hijos en cuanto a la alimentación recibida en sus hogares. 

Según manifiesta  (Liliana Pernía 2023), menciona en su investigación que; lo que eligen 

consumir en cuanto a alimentos suele ser influir por la región en el que vive la persona, ya 

que está fija por los productos que dispone en el área geográfica. Teniendo esto en cuenta 

podemos decir que, la forma en que se preparan los alimentos tiene que ver principalmente 

a las tradiciones y costumbres familiares de cada hogar. Estos hábitos pueden tener efectos 

tanto positivos como negativos en la salud, por lo que es importante reflexionar y asegurarse 

de que los alimentos que se consumen y la manera en que se preparan sean compatibles con 

hábitos alimenticios saludables. 
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2.10 Buenos hábitos alimenticios. 

Una dieta equilibrada es aquella que cubre las necesidades nutricionales y energéticas de 

cada persona para mantener una salud óptima. Por esta razón, para lograr una alimentación 

saludable, la dieta debe adaptarse a las necesidades específicas de cada individuo. Además 

de elegir una variedad de alimentos y consumirlos en las cantidades adecuadas, los hábitos 

alimentarios saludables incluyen establecer horarios regulares para las comidas, respetar 

esos tiempos, incorporar diferentes grupos nutricionales, mantenerse bien hidratado a lo 

largo del día y optar por métodos de cocción saludables, evitando las frituras, de igual forma 

podemos mencionar los siguientes consejos para tener un excelente habito alimenticio. 

• Incluir en la dieta tales como, frutas, verduras, cereales, leguminosas, lácteos, 

carnes, huevo, y pescado 

• Comer más fibra 

• Aumentar el consumo de calcio y vitamina D 

• Reducir el consumo de sodio 

• Limitar los azúcares añadidos 

• Reemplazar las grasas saturadas 

• Comer una variedad de colores 

• Reducir el consumo de sal 

• Comer al menos cinco porciones de vegetales y dos porciones de fruta todos los días 

2.11 Malos hábitos alimenticios. 

Cambiar los malos hábitos alimenticios que se han mantenido por algún tiempo puede ser 

difícil, pero es importante realizar aquel cambio, porque es necesario para evitar tener 

complicaciones en su salud física y mental, este mal habito de da por exceso de alimentos 

procesados o comida chatarra, una manera eficaz de realizar un cambio es empezando de 

manera gradual, como por ejemplo alimentándose en los horarios definidos sin saltarse las 

comidas del día. Una vez que este cambio se haya consolidado, se puede introducir otro, con 

el fin de asegurar la adherencia y evitar recaídas", recomienda la nutricionista y académica 

de la Universidad San Sebastián, Daniela Marabolí. Los malos hábitos alimenticios son 

aquellos que pueden afectar negativamente la salud. Entre ellos se encuentran:  

• Comer en exceso 

• Saltarse comidas 
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• Comer fuera de casa con frecuencia 

• Comer sin pensar 

• Consumir alimentos procesados 

• Consumir bebidas azucaradas 

• Consumir alcohol y/o cafeína en exceso 

• No mantener una dieta equilibrada 

• No consumir suficiente agua 

Consumir en exceso alimentos ricos en grasas saturadas puede provocar la acumulación 

de colesterol en las arterias, lo que aumenta significativamente el riesgo de desarrollar 

enfermedades cardiovasculares, ya que pueden contribuyen al desarrollo de sobrepeso, 

obesidad, diabetes, hipertensión, dislipidemias, cáncer y otras enfermedades.  

Es importante recalcar que la obesidad proviene de una mala alimentación y existen otros 

factores que intervienen como nos menciona, (Lorenzo-Bertheau,E 2015), “La obesidad se 

ha asociado a tipo de alimentación, educación recibida, presión social de los medios de 

comunicación sobre el ideal del cuerpo, estilos familiares y modo de ocio” (p.22), es por esto 

que tener en cuenta estos factores son de vital importancia para saber en qué situación nos 

encontramos en cuanto a los hábitos alimenticios y así evitar contraer estas enfermedades. 

2.12 Consejos para mejorar los hábitos alimenticios 

Adoptar hábitos alimenticios saludables desde la infancia facilita que la persona los 

mantenga a lo largo de su vida. Sin embargo, en adolescentes, adultos y personas mayores, 

cambiar estos hábitos puede resultar más difícil. Se puede decir que la infancia es el 

momento ideal para establecer buenos hábitos alimenticios, y los padres juegan un papel 

clave en el desarrollo de estos hábitos, los cuales pueden tener un impacto positivo o negativo 

en la salud del individuo. 

Teniendo esto en cuenta a continuación algunos consejos para mejorar los hábitos 

alimenticios.  

Consumir alimentos frescos: Evita el consumo de alimentos procesados, sin aditivos 

químicos o conservantes, sabores artificiales y colorantes. 

Evitar consumir azúcar en exceso: Evitar bebidas azucaradas, como gaseosas y jugos 

envasados que tienen azúcar y postres. 

Incluir el consumo de frutas y verduras en la dieta diaria: Se debe consumir por lo 

menos 2 a 3 frutas y 2 raciones de verduras al día, de esta manera se garantiza cubrir el 
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requerimiento diario de vitaminas, minerales y fibra que necesita el cuerpo humano para su 

buen funcionamiento. 

Disminuir el consumo de sal: Es necesario restringir el consumo de alimentos 

procesados y preservados con sodio, así como también aderezos, prefiere usar hierbas 

aromáticas como orégano, albahaca, cilantro para dar sabor a las comidas. 

Realizar las tres comidas principales, desayuno, almuerzo y merienda: Estableciendo 

horarios que se puedan cumplir de manera constante, tratando de respetar los horarios para 

cada comida. 

Consumir grasas provechosas para la salud: Como; el aguacate, los frutos secos, 

almendras y avellanas, aceite de oliva entre otros 

Evitar las comidas chatarras: Por su alto contenido de calorías y grasas, la comida 

chatarra sube el riesgo a largo plazo de sufrir enfermedades cardiovasculares y metabólicas. 

Una buena hidratación: Se debe tomar por lo menos dos litros de agua al día, de igual 

forma no se debe consumir bebidas energéticas. (Paz-Viteri S et al. 2018), en su 

investigación nos menciona la importancia de una buena hidratación mediante el ejercicio 

físico, ya que ayuda a evitar lesiones, mejora el funcionamiento orgánico y retrasa la fatiga 

al realizar ejercicios o alguna actividad física tanto en niños como en adolescentes.  

Adoptar hábitos alimenticios saludables junto con una actividad física regular 

constituye una excelente combinación para mantener un estilo de vida saludable.  

2.13 Hábitos alimenticios en estudiantes universitarios 

Los estudiantes universitarios son un grupo con un elevado riesgo de malos hábitos 

alimenticios, por esto según (Maza-Ávila et al. 2022), nos menciona que; Este grupo de 

personas suele experimentar mayores niveles de estrés, alteraciones en los patrones de sueño 

y una disminución significativa de la actividad física debido a los ajustes relacionados con 

el ingreso a la universidad. Estos cambios a menudo resultan en la adopción de hábitos poco 

saludables, como una mala alimentación, el sedentarismo, el consumo de alcohol y el hábito 

de fumar. 

(Maza-Ávila et al. 2022), en su investigación afirma que; La dieta de los estudiantes 

universitarios suele ser limitada y carece de calidad nutricional, ya que con frecuencia no 

cubre los requisitos diarios necesarios para llevar a cabo sus actividades. A pesar de que la 

alimentación no suele recibir mucha atención entre los diversos cambios que enfrentan los 

jóvenes universitarios, puede generar problemas a corto, medio y largo plazo. 

Es por esto que es esencial que los estudiantes universitarios conozcan la importancia de 

adoptar hábitos alimenticios saludables, sobre todo en una etapa llena de cambios y retos. 

Una nutrición adecuada no solo favorece la salud física, sino también el bienestar mental y   
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el rendimiento académico.  

Teniendo esto en cuenta se puede decir que los estudiantes al realizar actividad física se 

mantienen saludables, de igual forma evitan posibles lesiones, pero siempre y cuando tenga 

un buen nivel de hábitos alimenticios, es por esto que algunos autores mencionan que la 

actividad física es de vital importancia. Según manifiesta  (Tapia Cintya Belén Moreno et al. 

2024), La formación física juega un rol crucial en el crecimiento integral de los alumnos, 

promoviendo su salud física, mental y emocional. La implementación de estrategias se torna 

indispensable para adaptarse a los entornos educativos contemporáneos y optimizar el 

proceso de enseñanza y aprendizaje. 

La mayoría de los estudiantes puedan afrontar problemas como el estrés, la falta de tiempo 

y optar por opciones rápidas en cuanto a comida, es de vital importancia que busquen 

opciones que favorezcan una buena alimentación y sobre todo mantenerse en un nivel bueno 

de hábitos alimenticios, se puede recomendar lo siguiente, planificar los horarios de comida 

y elegir alimentos sanos, sembrar en los estudiantes la educación sobre hábitos alimenticios 

en las universidades mediante charlas, talleres, indicando sus beneficios y contar con el 

apoyo de expertos en nutrición ya que puede ser clave para mejorar el estilo de vida de los 

alumnos y evitar dificultades de salud a corto o largo plazo. 

2.14 Relación entre lesiones deportivas y hábitos alimenticios. 

La relación entre las lesiones deportivas y los hábitos alimenticios es primordial para el 

desempeño y la recuperación de los estudiantes ya sea que practiquen algún deporte o no. 

Una dieta balanceada no solo ayuda a prevenir lesiones, sino que también beneficia una 

recuperación más efectiva en el menor tiempo posible. A continuación, se menciona algunos 

de estos beneficios,  

Prevención de lesiones: Una dieta balanceada, que contenga nutrientes esenciales como 

proteínas, carbohidratos, grasas saludables, vitaminas y minerales, potencia los músculos, 

huesos y ligamentos, reduciendo la probabilidad de padecer lesiones. Por ejemplo, el calcio 

y la vitamina D son fundamentales para preservar la salud de los huesos, mientras que los 

antioxidantes tienen un rol crucial en la disminución de la inflamación y el estrés oxidativo, 

estos elementos que pueden incrementar la probabilidad de pasar por lesiones. 

Recuperación más rápida: después de una lesión, viene una correcta aplicación de 

nutrientes como proteínas para que los tejidos pueden sobreponerse rápidamente, y ácidos 

grasos omega-3 que contienen propiedades antiinflamatorias esto para acelerar la 

recuperación del individuo.  

Control del peso corporal: Es esencial mantener un peso corporal adecuado para evitar 

lesiones al realizar ejercicios o en entrenamientos, principalmente en las articulaciones y 

ligamentos de la parte inferior. El sobrepeso aumenta la presión sobre las rodillas, caderas y 

columna vertebral, lo que puede producir lesiones a corto o largo plazo y des igual forma en 

algún determinado momento a esto se suma las diferentes enfermedades por sobrepeso. 
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CAPÍTULO III 

3.  METODOLOGIA.  

El presente trabajo investigativo proviene de un proyecto institucional denominado 

“Hacia la Excelencia Atlética: Un Sistema Pionero de Vigilancia de Lesiones Deportivas en 

la Carrera de la Pedagogía de la Actividad Física y el Deporte” (programa de semillero 

estudiantil donde los estudiantes aprenden a hacer investigación) de la Universidad Nacional 

de Chimborazo, el objetivo es promover el control y la reducción de las lesiones sufridas por 

los estudiantes.  

3.1 Enfoque de la investigación  

La presente investigación se llevó a cabo desde un enfoque cuantitativo, lo que permitió 

medir, analizar y generalizar los datos a través de métodos estadísticos y numéricos, 

garantizando resultados objetivos y concretos sobre la correlación entre las lesiones 

deportivas y los hábitos alimenticios. El estudio abarcó el análisis de un fenómeno social 

multidimensional, ya que consideró diversos aspectos relacionados tanto con la salud física 

como con el bienestar psicológico de un grupo social específico en este caso los estudiantes 

universitarios de la carrera de Pedagogía de la actividad física y deporte. 

3.2 Tipos de investigación  

3.2.1 De campo  

La investigación se llevó a cabo con los estudiantes de la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo. El investigador 

recopiló los datos directamente de los estudiantes, lo que implica un contacto cercano con 

los sujetos de estudio. Para ello, se utilizó un cuestionario aplicado a través de un banco de 

preguntas. De esta manera, se obtuvo información de primera mano sobre el impacto de los 

hábitos alimenticios en las lesiones deportivas, lo que facilitó el análisis del fenómeno en su 

contexto cotidiano. 

3.2.2 Descriptiva  

La presente investigación se clasifica como de tipo descriptiva, ya que tiene como 

objetivo detallar un hecho social presente en la vida de los estudiantes. Busca comprender y 

describir cómo los hábitos alimenticios influyen en la aparición de lesiones deportivas entre 

los estudiantes universitarios de la carrera.  

3.2.3 Diagnostica 

La investigación es de tipo diagnostica, ya que se utilizó para conocer a fondo sobre las 

lesiones deportivas y los hábitos alimenticios, identificando sus causas y determinando 

posibles soluciones, y así permitió al investigador ampliar su comprensión teórica y empírica 

sobre los hábitos alimenticios y las lesiones deportivas en los estudiantes universitarios. 
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3.3 Por el tiempo  

3.3.1 Transversal  

Esta investigación es de tipo transversal, ya que los datos fueron recolectados en un único 

momento dentro de un periodo específico. Esto permitió aplicar los instrumentos de 

medición una sola vez a lo largo del proceso investigativo. El enfoque se centró en las 

lesiones deportivas y los hábitos alimenticios de los estudiantes universitarios de la carrera 

de Pedagogía de la Actividad Física y el Deporte. 

3.4 Diseño de la investigación  

    Esta investigación adoptó un diseño no experimental, ya que no implicó la manipulación 

ni el control de variables por parte del investigador. En lugar de intervenir, se observó y 

analizó el fenómeno en su contexto natural. El enfoque se centró en medir y correlacionar 

las lesiones deportivas con los hábitos alimenticios, basándose en los datos obtenidos a 

través de un cuestionario aplicado a los estudiantes universitarios. 

3.5 Métodos de investigación 

Se utilizó los siguientes métodos de investigación: 

3.5.1 Método Deductivo. 

El método deductivo se utilizó para desarrollar esta investigación, de igual forma fue 

provechoso ya que a través de la encuesta nos permitió obtener información de manera 

estructurada, comenzando desde lo general hasta llegar a lo específico. En otras palabras, 

facilitó la redacción del planteamiento del problema, la validación de la hipótesis de trabajo 

y la elaboración de las conclusiones y recomendaciones. 

3.5.2 Método Inductivo. 

Se aplicó el método inductivo, ya que éste permite partir de un conocimiento especifico 

a uno general o amplio, se recopilo datos específicos y a partir de ellos, se extrajeron 

conclusiones generales. Por lo tanto, fue útil para analizar la primera variable de lesiones 

deportivas y la variable de hábitos alimenticios, permitió redactar los objetivos e hipótesis 

del trabajo, así como para la selección, desarrollo y aplicación de las encuestas en los 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la actividad física y deporte. 

3.5.3 Método Analítico. 

El método analítico, fue importante en el análisis del tema, redacción del planteamiento 

del problema preguntas de investigación objetivos, justificación, marco teórico, en donde 

cada uno de estos apartados tuvieron su estructura individual, en el que descomponemos 

cada uno de estos puntos en partes más pequeñas para entenderlo de mejor manera. 
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3.6 Técnicas e instrumentos para la recolección de datos  

Las técnicas e instrumentos que se utilizó en la presente investigación fueron:  

3.6.1 Técnica: Encuesta. 

3.6.2 Instrumento:  

Para evaluar la variable de lesiones deportivas, se utilizó una versión adaptada del 

cuestionario “Injury Surveillance System,” validado por cinco docentes expertos en práctica 

deportiva y estadística de la carrera de PAFYD. Los datos fueron recolectados mediante un 

cuestionario en línea diseñado específicamente para este estudio, utilizando Microsoft 

Forms. Los estudiantes completaron el cuestionario a través de sus correos electrónicos 

institucionales, lo que garantizó la seguridad y el almacenamiento de las respuestas en el 

programa Microsoft Office Excel. A cada estudiante se le proporcionó un enlace para 

asegurar una respuesta individualizada. 

Para medir la variable de los hábitos alimenticios, se utilizó un instrumento denominado 

“Encuesta sobre hábitos alimentarios”, desarrollada por Durán y Cols. El cuestionario fue 

validado mediante juicio de expertos, utilizando el método Delphi, con la participación de 

25 especialistas. El objetivo de la encuesta es evaluar los hábitos alimentarios de los 

participantes. De igual manera, a cada estudiante se le proporcionó un enlace al cuestionario 

para la recolección individual de datos. Los baremos o las escalas de puntuación establecidas 

para este instrumento son: 

Tabla 1 

Tabla de baremos 

 

Fuente: Elaboración propia 

3.7 Población 

El presente trabajo de investigación tomo como población a 306 estudiantes legamente 

matriculados en la Carrera de la Pedagogía de la Actividad Física y el Deporte de la 

Categoría 
Rango de 

puntuación 
Categoría Niveles Porcentual 

No Consume 1=punto (9-15) Nunca Muy malo 20% o menos 

Menos De 1 Vez 

Al Dia-Semana 
2=puntos (16-21) Rara vez Malo 21% - 40% 

1 Porción al Dia- 

Semana 
3= puntos (22-29) A veces Regular 41% - 60% 

2 Porciones Al 

Dia-Semana 
4=puntos (30-37) Frecuentemente Bueno 61% - 80% 

3 Porciones al 

Dia- Semana 
5=puntos (38-45) Siempre Muy bueno 81% - 100% 
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Universidad Nacional de Chimborazo, quienes fueron invitados a participar, durante el 

período de estudio. Se invitó a todos los estudiantes a participar, obteniendo una respuesta 

inicial de 171 estudiantes. Sin embargo, tras un proceso de depuración de datos, se excluyó 

a 58 estudiantes debido a que proporcionaron información incorrecta o incompleta, 

quedando finalmente una población efectiva de 113 estudiantes. 

 

Tabla 2 

Población de estudio 

Población de Estudio  

 Mujeres Hombres Total 

Porcentajes de 

alumnos 
25.7% 74.3% 100 % 

Total, de alumnos 29 84 113 

Fuente: Elaboración propia 

 

 

3.8 Muestra  

Para el presente estudio, se utilizó un muestreo intencional no probabilístico por 

conveniencia. Esta metodología permitió seleccionar de manera deliberada y consciente a 

los participantes que cumplían con los criterios necesarios para alcanzar los objetivos 

específicos de la investigación. Esta estrategia se fundamentó en la facilidad de acceso y la 

disposición de los estudiantes para colaborar activamente en el proceso investigativo. 

A continuación, se detallan las características de la muestra de estudio, según el número 

de estudiantes que participaron en la investigación. 

Tabla 3 

Muestra de estudio 

Muestra de Estudio  

 Mujeres Hombres Total 

Porcentajes de 

alumnos 
23,4% 76.6% 100 % 

Total, de alumnos 7 23 30 

Fuente: Elaboración propia  

3.9 Procedimiento estadístico  

Esta investigación se deriva del proyecto institucional denominado Hacia la Excelencia 

Atlética: Un Sistema Pionero de Vigilancia de Lesiones Deportivas en la Carrera de la 

Pedagogía de la Actividad Física y el Deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo, 

el objetivo es promover la prevención, el control y la reducción de las lesiones sufridas por 

los estudiantes.  
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Los datos fueron recolectados mediante un cuestionario en línea diseñado 

específicamente para este estudio, utilizando Microsoft Forms. Los estudiantes completaron 

el cuestionario a través de sus correos electrónicos institucionales, lo que garantizó la 

seguridad y el almacenamiento de las respuestas mediante el programa Microsoft Office 

Excel. A cada estudiante se le proporcionó un enlace para asegurar una respuesta 

individualizada. 

El proceso de tabulación de la información siguió varios pasos, comenzando con la 

elaboración de cuadros estadísticos y gráficos utilizando el paquete estadístico SPSS versión 

26.0. El análisis de datos se llevó a cabo mediante técnicas de análisis estadístico, aplicando 

estudios descriptivos y prueba de correlación.  

Una vez recopilados los datos, serán clasificados y tabulados utilizando el programa 

estadístico SPSS versión 26.0 (IBM, USA). Se realizo un análisis de frecuencias, obteniendo 

resultados en términos de medidas centrales, con el objetivo de reducir el margen de error y 

mejorar la calidad de la investigación. Tras el análisis de los datos en SPSS, se excluyeron 

aquellos valores erróneos cuyas respuestas no cumplieron con los parámetros establecidos 

en el estudio. 

Para finalizar se interpretó los resultados obtenidos, de las encuestas aplicadas de las dos 

variables, lesiones deportivas y hábitos alimenticios, mediante un análisis e interpretación 

de las tabulaciones y gráficas, destacando los hallazgos más importantes y su correlación 

entre las variables. 
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CAPÍTULO IV 

4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Mediante un análisis detallado de los resultados obtenidos, empleando técnicas 

estadísticas descriptivo inferencial y la respectiva prueba de normalidad y la comprobación 

hipótesis de estudio.  

Tabla 4  

Grupo de estudio hombres y mujeres lesionados y no lesionados 

Fuente: Elaboración propia 

 

En la tabla número 4 se puede observar que, un total de 113 participantes, 23 hombres 

están lesionados (20,3 %), mientras que 61 hombres no presentan lesiones (54,0 %). Por su 

parte, 7 mujeres están lesionadas (6,2 %) y 22 no están lesionadas (19,5 %). En términos 

porcentuales, el 76,7 % de los lesionados corresponde a hombres, Esto sugiere que, en este 

caso una proporción considerable de los hombres, en el estudio han sufrido lesiones. 

mientras que solo el 23,3 % son mujeres. Esto refleja que los hombres tienen una mayor 

incidencia de lesiones en comparación con las mujeres. 

 

los hombres parecen tener una mayor tasa de lesiones en comparación con las 

mujeres, y también constituyen una parte considerablemente mayor del grupo de estudio 

tanto en los lesionados como en los no lesionados. Esto puede estar relacionado con factores 

como la participación en actividades físicas o deportes que conllevan mayor riesgo de 

lesiones. 

 
Figura 1 Lesiones deportivas más frecuentes en hombres 
Fuente: Elaboración propia 

Grupo de estudio lesionados y no lesionados 

 Lesionado  Frecuencia Porcentaje 

Hombre  23 20,3% 

Mujer  7 6.2% 

No lesionado  Frecuencia  Porcentaje  

Hombre 61 54.0 % 

Mujer  22 19,5% 

Total 113 100,0% 
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Figura 2 Lesiones deportivas más frecuentes en mujeres 

Fuente: Elaboración propia 

 

• La lesión de rodilla es la más común en los hombres, con una frecuencia de 14 casos, 

representando el 60,9 % del total de lesiones. 

• El esguince de tobillo ocupa el segundo lugar, con 5 casos (21,7 %). 

• La distensión del muslo tiene una frecuencia de 3 casos (13,0 %). 

• Finalmente, la fractura de muñeca es la menos frecuente, con 1 caso (4,4 %).  

• La fractura de muñeca es la lesión más común en las mujeres, con una frecuencia de 3 casos, 

representando el 42,9 % del total. 

• El esguince de tobillo es la segunda lesión más frecuente, con 2 casos (28,6 %). 

• Tanto la lesión de rodilla como la distensión de muslo tienen una frecuencia de 1 

caso cada una (14,3 % respectivamente). 

 

En las figuras número 1 y 2 se puede observar que, los datos evidencian diferencias 

significativas en la frecuencia y el tipo de lesiones deportivas entre hombres y mujeres. 

Mientras que los hombres muestran una mayor predisposición a sufrir lesiones en las 

extremidades inferiores, como rodillas y tobillos, las mujeres presentan una mayor 

incidencia de lesiones en las extremidades superiores, destacando especialmente las fracturas 

de muñecas.  

 

Tabla 5 

Nivel total de hábitos alimentarios en hombres 

Fuente: Elaboración propia 

Nivel total de hábitos alimentarios en Hombres  

Categoría 
Buenos hábitos 

alimenticios 

Malos hábitos 

alimenticios 
Niveles 

Rango de 

puntuación 

Nunca 0 0 Muy malo  

Rara vez 0 4 Malo 16 

A veces 0 12 Regular 22 

Frecuentemente 5 0 Bueno 31 

Siempre 2 0 Muy bueno 39 
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Tabla 6 

Nivel total de hábitos alimenticios en mujeres 

Fuente: Elaboración propia 

  

 

En la tabla número 5 y 6 se puede observar que, la mayoría de los hombres (64 %) 

presenta malos hábitos alimenticios, ubicándose principalmente en niveles "Malo" y 

"Regular". En contraste, solo el 24 % presenta buenos hábitos alimenticios, destacándose en 

niveles "Bueno" y "Muy bueno 

La mayoría de las mujeres (71,4 %) presenta malos hábitos alimenticios, concentrándose 

en el nivel "Malo". En contraste, solo un 28,6 % alcanza buenos hábitos alimenticios, 

clasificándose en el nivel "Muy bueno". Esto indica que, aunque existe una minoría con 

hábitos alimenticios adecuados, predomina una tendencia hacia hábitos deficientes en la 

población femenina evaluada. 

 

La mayoría de los hombres presenta malos hábitos alimenticios, ubicándose 

principalmente en los niveles "Malo" y "Regular". En contraste, solo una minoría alcanza 

buenos hábitos alimenticios, destacándose en los niveles "Bueno" y "Muy bueno". 

De manera similar, la mayoría de las mujeres presenta malos hábitos alimenticios, 

concentrándose en el nivel "Malo". Sin embargo, una minoría logra buenos hábitos, 

clasificándose en el nivel "Muy bueno". Esto refleja una prevalencia general de hábitos 

alimenticios deficientes en ambos géneros. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nivel total de hábitos alimenticios en Mujeres 

Categoría 
Buenos hábitos 

alimenticios 

Malos hábitos 

alimenticios 
Niveles 

Rango de 

puntuación 

Nunca 0 0 Muy malo  

Rara vez 0 5 Malo 18 

A veces 0 0 Regular  

Frecuentemente 0 0 Bueno  

Siempre 2 0 Muy bueno 42 
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Tabla 7 

Resumen grupo de estudio lesionados y malos hábitos alimenticios 

 

Resumen grupo de estudio lesionados y malos hábitos alimenticios 

 Con lesión Malos hábitos alimenticios  

Hombres 23 16 

Mujer 7 5 

Total 30 21 

Fuente: Elaboración propia  

 

En la tabla número 7 se puede observar que, de un total de 30 participantes, 21 (16 

hombres y 5 mujeres) se clasificaron con malos hábitos alimenticios, lo que representa 

aproximadamente el 70 % del total. Por otro lado, 9 participantes (7 hombres y 2 mujeres) 

demostraron tener buenos hábitos alimenticios, equivalentes al 30 % del total. 

El 76,19 % de los hombres se encuentra clasificado con malos hábitos alimenticios 

mientras que solo el 23,81 % de las mujeres presenta esta condición. Estos datos reflejan que 

los hombres tienen una mayor incidencia de malos hábitos alimenticios en comparación con 

las mujeres dentro de la población analizada. 

 

Tras analizar las encuestas, se observa que los hombres presentan una mayor incidencia 

de lesiones en comparación con las mujeres. Asimismo, los resultados relacionados con los 

hábitos alimenticios indican que los hombres tienen un nivel más alto de mala alimentación 

en comparación con las mujeres dentro de la población estudiada. 

 

 

Prueba de Normalidad 

Tabla 8 

Prueba de normalidad 

Fuente: Elaboración propia 

 

En la tabla número 8 se puede observar que, se realizó la prueba de normalidad con la 

finalidad de saber qué tipo de estadística, donde se determinó el instrumento que va acorde 

Pruebas de normalidad 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Estadístico Gl Sig. Estadístico gl Sig. 

Hábitos 

Alimentarios 
,263 30 ,000 ,788 30 ,00 

Lesionados ,473 30 ,000 ,526 30 ,00 

a. Corrección de significación de Lilliefors 
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a mi investigación y los datos obtenidos de la investigación, es conveniente aplicar de 

Shapiro Wilk, ya que mi muestra es de  < 30, observando que la tabla 8 podemos ver que, 

en el caso de la variable lesiones deportivas su significancia es de ,00 de igual forma con los 

hábitos alimenticios, dictaminando que  debemos hacer una estadística no paramétrica, tanto 

la una variable como la otra variable es < 0,05  por lo tanto se  realiza una correlación de 

Spearman, y poder comprobar si  los hábitos alimenticios inciden en las lesiones deportivas. 

 

Hipótesis 

H0: Los datos tienen una distribución normal.  

H1: Los datos no tienen una distribución normal.  

a) Nivel de Significancia  

Confianza: 95%  

Significancia: 5%  

b) Criterio de decisión  

Si p<0,05 rechazamos H0 y aceptamos la H1 

Si p>0,05 aceptamos la H0 y rechazamos la H1 

 

Prueba Rho de Spearman 

Tabla 9 

Prueba de correlación de Spearman 

Prueba de Correlación de Spearman 

 Hombres Mujeres 

Rho de Spearman 

 

Hábitos Alimentarios 

 

Coeficiente de 

correlación 
1,000 0,56** 

Sig. (bilateral) . 0,00 

N 30 30 

Lesionados 

 

Coeficiente de 

correlación 
0,56** 1,00 

Sig. (bilateral) 0,00 . 

N 30 30 

**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

Fuente: Elaboración propia  

Nota. Diferencias significativas en un nivel de P≤0,05  

 

La prueba estadística aplicada determino la existencia y diferencias significativas en un 

nivel de P≤0,05, siendo esta diferencia a nivel descriptivo, positiva y permitiéndonos 

rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis alterna de la investigación. 

H0: Los hábitos alimenticios no influyó en las lesiones deportivas de los estudiantes 

universitarios 

H1: Los hábitos alimenticios influyó en las lesiones deportivas de los estudiantes 

universitarios 
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a) Nivel de significancia: 5%=0,05 

b) Estimación de p valor= 0,001 

 

Discusión: 

En la investigación realizada por; (Irala C 2020), Titulado “HÁBITOS 

ALIMENTICIOS EN ESTUDIANTES DE LA UNIVERSIDAD SAN FRANCISCO 

XAVIER DE CHUQUISACA” realiza un análisis tomando una muestra de 344 estudiantes 

de las distintas facultades. Se utilizó el método hipotético deductivo cualitativo, tomando en 

cuenta la variable hábitos alimenticios, la herramienta que se utilizó para el vaciado de datos 

fue Excel. Entre los resultados, se determinó que un 38.37% de estudiantes tienen malos 

hábitos alimenticios, un 25,58% tienen buenos alimenticios y un 36,05% tienen hábitos 

alimenticios regulares.  Un porcentaje de estudiantes consideran que el sabor es el factor más 

importante a la hora de escoger alimentos con un 40,7%.  El principal motivo por el cual 

evitan un alimento, es porque no les gusta y tan solo 12,50% no evitan ningún alimento.  

En resumen, los hábitos alimentarios inapropiados encontrados en esta investigación 

están vinculados a factores como la omisión del desayuno y la elección de alimentos 

accesibles económicamente. Esta fase es crucial para el establecimiento de hábitos 

alimenticios saludables durante la etapa universitaria. 

En comparación a la propuesta de mi investigación aplicado a los estudiantes de la 

carrera de pedagogía de la Actividad Física y Deporte, aplicando con una encuesta conocida 

como “encuesta sobre hábitos alimentarios” se obtuvo el valor de p = 0.001 lo cual es muy 

significativo y es < 0.05, se rechaza la hipótesis nula (H₀) y se acepta la hipótesis alterna 

(H₁). Esto indica que los datos alimenticios tuvieron un impacto significativo en las lesiones 

deportivas del grupo de estudio, influyendo de manera considerable en el nivel de hábitos 

alimenticios por los participantes, con un 95% de confiabilidad. 

Al realizar la prueba no paramétrica de correlación de Spearman. Los resultados 

muestran que existe correlación positiva moderada (R=0,563) con un nivel de significancia 

de 0,01 bilateral (p=0,001). Esto indica que un nivel bajo de hábitos alimenticios una mayor 

probabilidad de sufrir lesiones. 

Encontramos diferencias entre las dos investigaciones como; Los resultados de la 

primera investigación, muestran una distribución porcentual de los hábitos alimenticios de 

los estudiantes, con un enfoque en factores como el sabor de los alimentos y las razones para 

evitar ciertos alimentos. De igual forma los resultados estadísticos de mi investigación 

indican que los hábitos alimenticios tienen un impacto significativo en las lesiones 

deportivas, con una correlación moderada entre hábitos alimenticios bajos y mayor 

probabilidad de sufrir lesiones. 

De igual forma encontramos la siguiente diferencia que la primera investigación, se 

enfoca principalmente en la descripción de los hábitos alimenticios y su relación con 

factores como el desayuno y el acceso económico a alimentos, de la misma manera mi 

investigación, se enfoca en cómo los hábitos alimenticios influyen en aspectos más 

específicos como la salud física y el rendimiento deportivo, con un análisis estadístico más 

detallado. 
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CAPÍTULO V. 

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1 Conclusiones  

Con base en lo anterior se concluye que la investigación sobre las lesiones deportivas y 

los hábitos alimenticios de los estudiantes universitarios de la Universidad Nacional de 

Chimborazo de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, revela una notable 

correlación entre una nutrición deficiente y un mayor riesgo de lesiones. Los hallazgos 

indican que la mayoría de los participantes presentan hábitos alimenticios insatisfactorios, 

lo que no solo afecta su rendimiento deportivo, sino que también incrementa la 

susceptibilidad a diversas lesiones. 

 

Se analizo la importancia de adoptar hábitos alimenticios saludables como parte integral 

de la preparación y recuperación deportiva. Es crucial implementar programas educativos 

que fomenten una mejor nutrición y prevención de lesiones, promoviendo así el bienestar 

integral de los estudiantes. Al abordar estos dos aspectos de manera conjunta, se puede 

contribuir a una mejora significativa en la salud y rendimiento deportivo de los jóvenes 

universitarios, asegurando que su trayectoria educativa y atlética sea más segura y exitosa.  

Se diagnostico que la mayoría de los participantes presentan hábitos alimenticios 

inadecuados, lo que afecta no solo su rendimiento deportivo, sino que también aumenta la 

probabilidad de sufrir lesiones. 

 

De igual forma la investigación muestra una correlación significativa entre una nutrición 

deficiente y un mayor riesgo de lesiones deportivas entre los estudiantes universitarios de la 

Universidad Nacional de Chimborazo. Al abordar conjuntamente la nutrición y la 

prevención de lesiones, se puede lograr una mejora significativa en la salud y el rendimiento 

deportivo de los estudiantes universitarios, asegurando una trayectoria educativa y atlética 

más segura y exitosa. 
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5.2 Recomendaciones 

Implementar programas de prevención de lesiones deportivas en la universidad con 

sesiones de fortalecimiento muscular, estiramientos y calentamientos adecuados. Promover 

la correcta ejecución de técnicas, el uso de equipo adecuado y descansos para reducir riesgos. 

Monitorear las lesiones, permitiendo a los estudiantes reportarlas y recibir atención de 

especialistas en medicina deportiva, fisioterapia o rehabilitación.  

 

Se recomienda que los estudiantes universitarios, especialmente aquellos que participan 

en actividades deportivas, reciban educación sobre la importancia de mantener hábitos 

alimenticios saludables y cómo estos pueden influir directamente en la prevención de 

lesiones. Los jóvenes que practican deportes regularmente deben ser conscientes de que una 

alimentación adecuada, que incluya una correcta ingesta de macronutrientes (proteínas, 

carbohidratos y grasas saludables) y micronutrientes (vitaminas y minerales), puede ayudar 

a mejorar su rendimiento deportivo y acelerar la recuperación de lesiones. 

 

Es fundamental investigar la relación entre la nutrición y las lesiones más comunes en 

estudiantes universitarios, como esguinces, distensiones musculares o fracturas por estrés, y 

cómo los hábitos alimenticios pueden influir en la prevención de estas afecciones. 

Se sugiere también la colaboración entre departamentos de nutrición, deportes y salud en 

la universidad para diseñar planes de intervención que promuevan la implementación de 

hábitos alimenticios saludables, adecuados a las necesidades de los estudiantes atletas. De 

igual manera, la investigación sobre el impacto de la falta de nutrición en el aumento de 

lesiones o la duración de la recuperación sería un tema relevante para futuras investigaciones. 
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ANEXOS 

EVIDENCIAS FOTOGRÁFICAS 

 

 
Descripción: Formulario realizado en Microsoft Forms sobre “Vigilancia de Lesiones 

deportivas” para los estudiantes de la carrera PAFYD. 

 

 
Descripción: Formulario realizado en Microsoft Forms sobre “Encuesta sobre hábitos 

alimentarios" (EEP), para los estudiantes de la carrera PAFYD. 
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Descripción: Estudiantes de la carrera PAFYD, realizando el formulario sobre Lesiones 

deportivas y hábitos alimenticios.  
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Descripción: Listado de estudiantes legalmente matriculados en el período 2024 de la 

carrera PAFYD. 
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Descripción: Listado de estudiantes legalmente matriculados en el período 2024 de la 

carrera PAFYD. 
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Descripción: Listado de estudiantes legalmente matriculados en el período 2024 de la 

carrera PAFYD. 
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Descripción: Listado de estudiantes legalmente matriculados en el período 2024 de la 

carrera PAFYD. 
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Descripción: Evidencias del cuestionario de validación por especialistas. 
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Descripción: Declaración de Consentimiento informado del proyecto de Investigación: Las 

lesiones deportivas y hábitos alimenticios en los estudiantes universitarios. 


