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Resumen 

Sea lo que fuere el caso, las heridas pueden suceder por accidente cuando se hace deporte o 

se ejercita de manera habitual. Si bien los acontecimientos ocurren, hay métodos que se 

pueden emplear para evitar o disminuir la probabilidad de resultar lesionado mientras realiza 

sus actividades preferidas y deportes. El IPD organiza de manera anual juegos deportivos de 

docentes y administrativos y como es de costumbre la UNJFSC informó su participación, si 

bien se tiene personas amantes del deporte como en este caso el baloncesto se ha visto que 

al ser personas adultas y sin continuidad en el deporte tienen problemas al jugar puesto que 

algunos tienen lesiones como el esguince que si bien cuando es leve permite jugar es 

fastidioso y no permite que los jugadores den su 100%. Objetivo: Establecer la relación de 

la activación corporal y la prevención de lesiones en el equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad Faustino, Huacho, 2024. Material y método: Realizado 

en el equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad Faustino. La 

población y muestra está conformada por 24 deportistas, siendo 12 varones y 12 damas. El 

instrumento para medir la activación corporal y la prevención de lesiones es la encuesta. 

Resultados y conclusiones: La activación corporal se relaciona con la prevención de 

lesiones en el equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

Palabras claves: activación, corporal, prevención, lesiones. 
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Abstract 

Whatever the case, injuries can happen accidentally when playing sports or exercising 

regularly. While events do occur, there are methods that can be employed to avoid or 

decrease the likelihood of being injured while performing your favorite activities and sports. 

The IPD annually organizes sports games for teachers and administrators and, as usual, the 

UNJFSC reported their participation, although there are people who love sports, such as in 

this case basketball, it has been seen that since they are adults and without continuity in the 

The sport has problems when playing since some have injuries such as a sprain that, although 

when it is mild it allows you to play, it is annoying and does not allow the players to give 

their 100%. Objective: Establish the relationship between body activation and injury 

prevention in the basketball team of teachers and administrators of the Faustino University, 

Huacho, 2024. Material and method: Carried out in the basketball team of teachers and 

administrators of the Faustino University. The population and sample is made up of 24 

athletes, 12 men and 12 women. The instrument to measure body activation and injury 

prevention is the survey. Results and conclusions: Body activation is related to the 

prevention of injuries in the basketball team of teachers and administrators of the Faustino 

University, Huacho, 2024. 

Keywords: activation, body, prevention, injuries. 
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INTRODUCCIÓN 

Uno de los motivos más importantes por causa de daños en las canchas de básquet es el no 

calentamiento previo. La palabra correcta para este tipo de actividad es activación y su 

objetivo principal es adiestrar a los deportistas para las acciones específicas que tiene que 

hacer un jugador durante un partido o entrenamiento. Bajo esta acepción, la intención de la 

activación es evitar daños y aumentar la capacidad sobre el terreno de juego. En la 

actualidad, la protección contra lesiones en el deporte es muy importante, sobre todo para 

aquellos individuos que, por hacer deportes, sufren una distención en las articulaciones o 

músculos, ya que esto representaría un cambio no deseado, además de una alteración en el 

entrenamiento que su preparador físico y su entrenador particular realizan. En esta línea, la 

figura del reensayado físico se hace más presente en las instituciones dedicadas al deporte. 

Hoy en día, se han aumentado los requerimientos del deporte hacia los que practican algún 

deporte, de modo que, estos últimos pueden aceptar más riesgos y, por lo tanto, desarrollar 

más frecuentemente lesiones.  

Capítulo I: introducción, está la justificación de la investigación, los alcances del estudio 

y el objetivo general y específicos. 

Capítulo II: Marco teórico están las teorías y conceptos de la activación corporal y la 

prevención de lesiones, que sustentan la investigación, variables, características, teorías 

para realizar la investigación de manera científica.  

Capítulo III: Metodología, se encuentra el tipo, diseño, nivel y enfoque de la 

investigación, la población y muestra utilizada en la investigación, además de las 

técnicas e instrumentos empleados en la adquisición de datos de la activación corporal 

y la prevención de lesiones. 
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Capítulo IV:  resultados, se presenta las tablas, las figuras con la interpretación y toma 

de decisiones. 

Capítulo V: discusión, donde se discute los resultados obtenidos con otros autores. 

Capítulo VI: conclusiones y recomendaciones, se da a conocer todas las conclusiones a 

las que se llegó y se realiza algunas recomendaciones acerca de la activación corporal y 

la prevención de lesiones. 
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CAPÍTULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

1.1 Descripción de la realidad problemática 

En el momento de lidiar con nuestra rutina de ejercitación, es muy importante que nos 

fijemos en la progresión y en el calentamiento como parte fundamental de la misma. Si 

haces ejercicio con frecuencia, estarás consciente de la importancia del calentamiento 

previo a la actividad física, sin embargo, si estás empezando a ejercitar más en serio, 

debes saber que es fundamental que calientes bien para aumentar la capacidad y para 

evitar daños y lesiones. 

En la edad adulta, le ayuda a asistir y controlar las enfermedades no transmisibles, como 

son las patologías cardiovasculares, el cáncer y la diabetes; reduce los signos de la 

depresión y de la ansiedad, y apoya la salud del cerebro y el bienestar general. En 

menores y adolescentes, favorece la salud de los huesos, incentiva la buena salud de los 

músculos y aumenta la capacidad mental y del desarrollo. El trece por ciento de los 

mayores de edad y el ochenta por ciento de los menores de diecisiete años no se 

encuentran dentro de los límites recomendados de ejercitación física. El objetivo global 

de reducción del sedentarismo en los adultos y los menores de edad se encuentra en un 

10 por ciento para el próximo quinquenio y en un 15 por ciento para el siguiente decenio 

con respecto a los niveles de 2010. 

Uno de los motivos más importantes por causa de daños en las canchas de básquet es el 

no calentamiento previo. La palabra correcta para este tipo de actividad es activación y 

su objetivo principal es adiestrar a los deportistas para las acciones específicas que tiene 

que hacer un jugador durante un partido o entrenamiento. Bajo esta acepción, la intención 

de la activación es evitar daños y aumentar la capacidad sobre el terreno de juego. 
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Sea lo que fuere el caso, las lesiones pueden suceder por accidente cuando se hace 

deporte o se ejercita de manera habitual. Si bien los acontecimientos ocurren, hay 

métodos que se pueden emplear para evitar o disminuir la probabilidad de resultar 

lesionado mientras realiza sus actividades preferidas y deportes. 

En la actualidad, la protección contra lesiones en el deporte es muy importante, sobre 

todo para aquellos individuos que, por hacer deportes, sufren una distención en las 

articulaciones o músculos, ya que esto representaría un cambio no deseado, además de 

una alteración en el entrenamiento que su preparador físico y su entrenador particular 

realizan. En esta línea, la figura del reensayado físico se hace más presente en las 

instituciones dedicadas al deporte. Hoy en día, se han aumentado los requerimientos del 

deporte hacia los que practican algún deporte, de modo que, estos últimos pueden aceptar 

más riesgos y, por lo tanto, desarrollar más frecuentemente lesiones. 

El IPD organiza de manera anual juegos deportivos de docentes y administrativos y como 

es de costumbre la UNJFSC informó su participación, si bien se tiene personas amantes 

del deporte como en este caso el baloncesto se ha visto que al ser personas adultas y sin 

continuidad en el deporte tienen problemas al jugar puesto que algunos tienen lesiones 

como el esguince que si bien cuando es leve permite jugar es fastidioso y no permite que 

los jugadores den su 100% por ello se tiene a varios jugadores lesiones por lo que muchas 

veces no se logra completar el equipo, se plantea la investigación para que se tome en 

cuenta las conclusiones y recomendaciones que subsanen el problema detectado en el 

equipo. 
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1.2 Formulación del problema 

1.2.1 Problema general 

¿Cómo se relaciona la activación corporal y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

 

1.2.2 Problemas específicos 

¿Cómo se relaciona la activación mental y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

¿Cómo se relaciona la activación física y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

¿Cómo se relaciona la activación social y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

 

1.3 Objetivos de la investigación 

1.3.1 Objetivo general 

Establecer la relación de la activación corporal y la prevención de lesiones en 

el equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 
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1.3.2 Objetivos específicos 

Establecer la relación de la activación mental y la prevención de lesiones en 

el equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

Establecer la relación de la activación física y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

Establecer la relación de la activación social y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024.  

 

1.4. Justificación de la investigación 

Se justifica porque en el presente es una problemática que se viene viendo que ciertos 

profesores de educación física no utilizan la acción corporal al iniciar un curso y esto 

incrementa las posibilidades de daños. El motivo de la no utilización de la corporalidad 

activa podrá ser a causa de la desconocimiento de muchos docentes, o quizás debido a 

que los mismos docentes no le dan la mayor importancia merecida a la corporalidad 

activa, o debido a la aplicación de una buena activación que hace que tanto el instructor 

como los deportistas puedan trabajar con mayor tranquilidad, y así poder realizar 

ejercicios que sean de menor a mayor grado de esfuerzo. 

 

1.5 Delimitaciones del estudio 

 En cuanto a los alcances son los siguientes:  

 Alcance espacial: Huacho.  
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 Alcance temporal: Año 2024.  

 Alcance temático: Activación corporal y prevención de lesiones.  

Alcance institucional: Equipo de baloncesto de docentes y administrativos de la 

Universidad Faustino.  

 

1.6 Viabilidad del estudio 

La investigación se ejecutó debido el entrenador y autoridades del equipo de baloncesto 

de docentes y administrativos de la Universidad Faustino. 

Técnica 

La investigación tiene todos los requisitos que  solicita la Universidad. 

Ambiental 

Investigación academica, por el cual no perjudica el medio ambiente. 

Financiera 

El costo que ocasionó el desarrollo de la tesis estuvo financiado por la 

investigadora. 

Social 

Se formó un equipo para la investigación que participó de manera eficiente. 
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CAPÍTULO II: MARCO TEÓRICO 

2. 1.  Antecedentes de la investigación 

2.1.1. Investigaciones internacionales 

Serrano (2022) en su tesis titulada “Importancia de la actividad física en la 

prevención de enfermedades crónica no transmisibles en los residentes de la 

calle 6 de enero”, su objetivo es determinar la manera en la que la actividad 

física cotidiana puede ayudar a evitar la aparición de enfermedades crónicas 

no transmisibles, concluye que: Se corroboró la fiabilidad de la hipótesis ya 

que se evidenció que la actividad física no se practica lo bastante en la 

localidad de la Rue 6 de Janeiro del asentamiento penitenciario de San Juan 

Bautista de Chitré, por parte de los habitantes. Como consecuencia, se deduce 

que todos están en peligro de desarrollar enfermedades crónicas no 

transmisibles debido a la carencia de actividad física en la localidad (p. 101). 

Guevara (2021) en su tesis titulada “Reducción del riesgo de lesiones a través 

de los ejercicios excéntricos-propioceptivos y de CORE en el equipo de futbol 

juvenil del CIPPC La Margarita”, su objetivo es minimizar el peligro de 

daños en la extremidad inferior de los deportistas del equipo de fútbol de la 

categoría 14-16 años, concluye que: Luego de que se concluyera el 

procedimiento de estudio estadístico y tratamiento de información, se obtuvo 

la siguiente conclusión respecto a la presente investigación, que responde a 

las hipótesis planteadas y que además contiene un entendimiento de los 

resultados generales y específicos, que vienen de este análisis. El test de 

excurtión en equilibrio es una herramita de medición importante para 

examinar y precisar, entre otras cosas, el peligro de heridas que tienen 
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personas que tienen características semejantes a las del presente estudio (p. 

59). 

Crisóstomo y Mardones (2021) en su tesis titulada “Estudio de la actividad 

física de estudiantes de 8 año basico y 3 año medio del colegio salesiano”, 

su objetivo es entender y examinar el efecto sobre los estudiantes del 

encerramiento en la actividad física, realizada dentro de las clases no-

presenciales por los alumnos de 8° básico y 3° medio del colegio “Colegio 

Salesianos”, concluye que: A lo largo de estos meses, todos han debido 

adecuarse y hallar la manera de estar sanos psicológicamente y físicamente, 

es por esto, que además de los datos recueillis se utilizarán fundamentos que 

apoyen la importancia y el valor de la actividad física, teniendo en cuenta sus 

provechos y las consecuencias que, en su falta, podemos ver. Todo esto con 

el fin de progresar en una mejor vida y hacer un mejor esfuerzo para enfrentar 

de una manera más positiva la nueva circunstancia que se vive a nivel 

planetario (p. 10). 

Lema (2020) en su tesis titulada “Influencia de los ejercicios dinámicos de 

natación en la salud mental”, su objetivo es averiguar los provechos de la 

actividad física periódica de calentamiento en la salud mental, concluye que: 

Por lo que se pudo determinar, a través de la investigación de KATHARSIS, 

N25, la importancia de la planificación en la elaboración de programa de 

ejercitación, de acuerdo a las habilidades de cada persona y de acuerdo a la 

grupo muscular que es necesario trabajar, con el fin de estimular la condición 

física y mental de forma correcta y de conseguir una mejoría en la calidad de 

vida, para una buena salud física y mental (p. 31). 
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2.1.2. Investigaciones nacionales 

Valdés (2022) en su tesis titulada “Principales zonas de lesión y su relación 

con el tiempo de calentamiento en Atletas de Crossfit Altair, Lima 2019”, su 

objetivo es averiguar la vínculo entre las zonas principales de heridas y la 

duración del calentamiento de deportistas de CrossFit Altair, en Lima durante 

2019, concluye que: No existe correlación entre las zonas mayores de dolor 

de los deportistas de CrossFit Altair analizados y la costumbre que tienen de 

calentar antes de hacer deportes. No existe vínculo entre las zonas mayores 

de dolor y la categoría de los deportistas de CrossFit Altair. No existe vínculo 

entre las zonas mayores de dolor y la edad de los deportistas de CrossFit Altair 

(p. 62). 

Quispe y Rodríguez (2022) en su tesis titulada “La actividad física deportiva 

y su influencia en los estilos de vida saludable en estudiantes del tercer 

grado”, su obejtivo es describir la influencia de los métodos de vida saludable 

sobre la actividad física en los alumnos del 3er grado de la IESA-28, concluye 

que: Un estilo de vida saludable tiene un impacto positivo en la actividad 

física de los estudiantes de tercer año de la institución de educación 

secundaria A-28 Birf de Azángaro en Perú, lo cual se confirma con el 

resultado de un coeficiente r de Pearson de 0,84, lo que corresponde a un 

fuerte efecto positivo. correlación durante la temporada 2021 y los resultados 

de la prueba de hipótesis mediante el procedimiento T de Student, donde el 

Tc obtenido es 8.4756 > Tt 2.042 (p. 73). 

Garay (2021) en su tesis titulada “Accidentes durante la práctica de 

actividades físicas”, su objetivo es que se descubra cómo los accidentes 

durante la actividad física pueden provocar un empeoramiento de las 
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condiciones de salud, concluye que: Se sabe que los daños a causa de las 

actividades físicas son frecuentes durante la ejecución de la misma, esto 

produce un deterioro de la salud, debido a que la causa es no acatar las 

sugerencias previo a iniciar la actividad, es decir, únicamente se toman en 

consideración las técnicas y estrategias de seguir en el juego y no acatar las 

normas que estipula la institución o el orientador que tiene el evento (p. 43). 

Alberca (2019) en su tesis titulada “El calentamiento previo al desarrollo de 

los ejercicios en educación física”, su objetivo es entender la importancia del 

previo calentamiento en la elaboración de los ejercicios, concluye que: El 

calentamiento físico es una colección de prácticas diversas y específicas que 

tienen como propósito preparar al alumno o deportista en lo fisionómico y 

psicógeno con el fin de preparar su mejor desempeño. No realizar un 

calentamiento previo a la actividad física, puede ocasionar daños en los 

deportistas o en los estudiantes, ya que los músculos, articulaciones y 

tendones no están lista para realizar una actividad física de alta demanda (p. 

33). 

Solsol (2018) en su tesis titulada “La activación corporal como medio para 

la prevención de lesiones en la práctica del voleibol en los alumnos del 1er 

grado”, su objetivo es describir la manera en la que la acción corporal tiene 

una influencia sobre la protección contra las lesiones en el desempeño del 

voleibol en los estudiantes del primer grado, concluye que: La acción corporal 

con un programa y un desarrollo corporal adecuado, es la manera más correcta 

de evitar daños en el desempeño del voleibol. En base a los resultados attained 

del estudio, las heridas más frecuentes en los estudiantes de la escuela Milagro 
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de Fátima de Huánuco son las heridas en los dedos y manos en la actividad 

de voleibol (p. 54). 

 2.2.  Bases teóricas 

2.2.1 Activación corporal 

Gonzales (2018) indica que se comprende como calentamiento la totalidad de 

los ejercicios encadenados y de grado, que involucran la totalidad de 

músculos y articulaciones y cuyo objetivo es preparar el cuerpo para la 

actividad física y para que pueda dar respuesta de manera correcta sin dejar 

lesiones. El propósito de la temperatura elevada es hacer que el cuerpo se 

desplome hasta un nivel óptimo en forma de progresión, de modo que, desde 

el principio, podamos hacer un uso máximo de nuestras capacidades. 

También se define calentamiento como una colección de actividades que 

preceden a la aplicación de una carga más grande con el fin de poner en 

marcha los sistemas funcionales del cuerpo y, así, lograr una mayor utilidad. 

El calentamiento es una secuencia de acciones físicas de baja intensidad que 

adiestran al cuerpo con respecto a una actividad más ardiente (Gonzales, 

2018). 

La Organización Mundial de la Salud define la actividad física como la 

totalidad de los movimientos corporales generados por los músculos 

esqueléticos que requieren de energía. En la realidad, se trata de cualquier 

movimiento, inclusive el que se hace en los periodos de tiempo libres, con el 

fin de moverse a un lugar específico y, desde ese lugar, realizar trabajos o 

llevar a cabo las tareas del hogar. La actividad física, en tanto a la intensidad 

y la duración, aumenta el bienestar. Dentro de los comportamientos físicos 
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más esparcidos está mencionar: andar, montar en bicicleta, pedalear, hacer 

deportes y participar en juegos y actividades de recreación. Todas las 

personas son capaces de hacerlas y además deleitarse en función de su 

habilidad. 

Machuca (2022) indica que las acciones de expresión corporal te asistirán a 

vencer tus miedos, para comunicarse de manera más eficaz, para transmitir 

sus conceptos y sus sentimientos, además de conocer la manera en que se 

sienten las personas. Además, es importante darle un poco de movimiento al 

cuerpo que ha estado sin moverse por un tiempo y comenzar a comprender la 

importancia de la actividad corporal como una forma de instruirse en la 

protección de su salud. 

Consideraciones al realizar la activación corporal: 

Ministerio de Educación (2021) indica ciertas consideraciones para evitar 

lesiones futuras al realizar ejercicio las cuales son: 

 Siempre debes considerar la seguridad como una prioridad. Los 

lugares en donde ejercitas tus actividades físicas deben estar libres de 

algún elemento que te pueda causar algún daño, al igual que los 

materiales a utilizar no deben afectar tu bienestar. 

 Elige un lugar y una hora específica del día para dedicarte a la 

actividad. Recuerda que cualquier tipo de actividad física se realiza 

previo a comer o como mínimo dos horas después de hacerla. 

 Recomendado que inicien las actividades en compañía de un 

individuo de edad avanzada. Siendo así, puedes hacerlas en conjunto 

o de forma habitual, dependiendo de cómo avance. 



29 
 

 Es aconsejable que las realices tres veces por semana en caso de que 

desees preservar tu condición física. 

 Si estás enfermo, no ejercites la actividad física hasta estar en buena 

condición. 

 Siempre debes empezar con un calentamiento corporal o activación 

antes de terminar la rutina o práctica de deportes. 

 Ten a la mano un recipiente de agua para que seas hidratado a lo largo 

de la activación. 

Beneficios de la activación corporal: 

Pisqueras (2020) define los siguientes beneficios: 

 Disminuye el peligro de padecer diferentes tipos de enfermedad 

cardiovascular y presión alta. 

 Disminuye el peligro de desarrollar diabetes y ciertas formas de 

cáncer. 

 Incrementar la salud de los huesos y la capacidad, que evita 

dificultades como la pérdida de peso o la osteoporosis. 

 Incrementa las características como la estabilidad, la armonía o la 

movilidad. 

 Determina la capacidad muscular, incrementa la fuerza y perfecciona 

la condición física fundamental. 

 Ayuda a sostener el equilibrio en calorías y un peso sano. 

 Incrementa la salud mental, disminuyen los riesgos de tener depresión 

y asisten en la administración del estrés. 
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 Facilitar el ingreso a la etapa de la noche, en la que la calidad del sueño 

es además fuente de enfermedad. 

Ejercicios de activación corporal: 

Longoria (2022) detalla ciertos ejercicios que ayudan a la activación corporal 

de los deportistas las cuales son: 

 Movimientos de cabeza hacia arriba y abajo, de derecha a izquierda y 

también circulares con delicadeza para calentar los músculos del 

pescuezo. 

 Ejercer fuerza con los brazos en forma de cruz y luego moverlos hacia 

arriba y abajo y realizar movimientos circulares tanto hacia atrás como 

hacia delante. 

 Giros en torno a las muñecas que se realizan en un círculo de derecha 

o de izquierda. 

 Subir los omóplatos y desplazarlos hacia el frente y el posterior. 

 Balanceos de cadera, utilizando las manos para asegurar los puños en 

la cintura, realizamos grandes giros en las dos direcciones. 

 Con las extremidades de atrás ligeramente aberturas y con las manos 

sobre el pescuezo pivoteamos el cuerpo sin movilizar los talones o 

caderas. 

 Giros del cuerpo hacia un lado con el fin de topar con el piso utilizando 

la punta de los dedos además de la extensión del brazo contrario sobre 

la cabeza. 

 Traslación de los tobillos, que puede realizarse apoyándose en el piso 

o en el aire. 
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 Con los pies y las rodillas pegados y sosteniendo las manos sobre estas 

para realizar acciones de giro en ambas direcciones. 

 Bajar con nuestro propio cuerpo y luego subir con energía. 

Activación corporal para el baloncesto: 

Euroligo (2019) indica que para un buen calentamiento antes de jugar 

baloncesto se tiene los siguientes: 

 Skipping: Se levantan las caderas por encima de la cintura. 

 Contraskipping: Se levantan los talones a la vez que los glúteos casi 

se tocan. 

 Giros de tobillos y cadera durante una corrida: Se hace un movimiento 

de 180 grados para cambiar de posición los tobillos y las caderas. 

 Luego de la primera etapa, se inicia el proceso de calentamiento 

estático, con el fin de utilizar las articulaciones: 

 Estos juegos se responsabilizan de encender el sistema cardiovascular 

y la suma de ellos debe ser de aproximadamente diez minutos. 

 Cuello: Se hace una mezcla de transformaciones en la región del 

cuello, de modo que adelante y atrás corresponden a un lado y el otro. 

 Brazos: Cada uno de los Brazos se rota en dirección circular hacia 

delante y hacia atrás, luego se toma individualmente y se apoya sobre 

el otro Brazos y se estira en su totalidad, luego las muñecas se mueven 

en forma circular por ambos lados, y finalmente los dedos que realizan 

acciones diversas por la apertura y cierre de la mano en cuestión. 

 Cintura y caderas: Se ejecutan movimientos en forma de círculo con 

cada sección en ambos sentidos. 
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 Piernas: Se unen las rodillas y se ponen las manos sobre ellas, luego 

de lo cual se ejecutan movimientos circulares. Después, se juntan las 

piernas y con una de ellas se planta la punta del pie en el piso, luego 

vienen los movimientos circulares, de igual forma se ejercita la otra. 

 Carreras con el balón: Por ejemplo, mientras hacen un trote de baja 

intensidad, los deportistas dan vueltas alrededor de un balón por la 

pista. realizando alteraciones en la velocidad, dirección o bien 

ingresando a la canasta. 

 Pases: El procedimiento se ejecutaría en clases, un instructor frente a 

otro que puede circular o brincar con el balón una vez en el piso. Hay 

además diferentes versiones en las cuales se forman algunos grupos y 

se ponen en forma de intercalación uno de los grupos y el siguiente de 

ellos, los grupos en cuestión utilizan dos balones y tienen que estar 

atentos a recibir uno de ellos por parte del equipo en cuestión. Esta 

actividad incentiva la concentración. 

 Tiros: En la escena de calentamiento, los deportistas se posicionarían 

para lanzar desde una determinada posición, por ejemplo, los tiros 

libres o los que se realizan en carrera. 

 Jugadas en ensayo: Es una situación de partido específica que se 

deseara perfeccionar o ensayar. Todos los jugadores se posicionarían 

en una posición con el objetivo de representar una situación posterior 

al partido, de esta forma ejercitan las acciones que han practicado a lo 

largo de su adiestramiento, de esta forma además de ejercitar el 

cuerpo, también se ejercitan la mente. 
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Cualidades físicas de jugadores de baloncesto: 

Jones (2019) indica que las cualidades básicamente son las que se detallan: 

 Fuerza: la aptitud del cuerpo para generar una energía o frenar una 

resistencia. Esta característica es una característica fundamental para 

evitar lesiones y, además, constituye uno de los componentes más 

importantes para que el jugador sea más ardiente o enérgico. 

 Potencia: la mezcla de velocidad y fuerza. Es la habilidad del cuerpo 

de generar una fuerza de gran magnitud en un lapso de tiempo muy 

corto. 

 Resistencia muscular: la aptitud del cuerpo para hacer un esfuerzo de 

una determinada magnitud o para jugar en un nivel específico. 

 Rango de movimiento: la habilidad del cuerpo de moverse a través de 

su rango de movimiento completo con el fin de mejorar una 

característica particular. 

Generalmente, nos referimos a esta articulación en específico (p. Ej., las 

muñecas, los codos). Para ilustrar, es probable que a un jugador le tome un 

tiempo poner el codo sobre el balón en el momento de lanzar si la amplitud 

de su hombro está limitada. Este término asimismo comprende la flexibilidad 

de los jugadores que no son capaces de conseguir la movilidad total que es 

necesario para sobresalir en una habilidad. 

 Coordinación: la habilidad del cuerpo de funcionar de manera eficaz 

y utilizar todos los músculos para conseguir el máximo desempeño y 

ejecutar acciones y habilidades para jugar. Un ejemplo de la 
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característica en cuestión es el tiro: las extremidades de atrás brindan 

la fuerza y deben estar en armonía con el resto del cuerpo. 

Dimensiones: 

García (2023) indica que las dimensiones son: 

1. Mental: No es necesario poseer un intelecto superior para tener un 

intelecto sano. Si su capacidad de entendimiento es clara, su 

razonamiento es objetivo y toma decisiones con madurez, es probable 

que tenga una buena salud mental. Otro parámetro para medir la buena 

salud mental es la habilidad de adquirir conocimientos a partir de los 

éxitos y las equivocaciones. 

2. Físico: La palabra actividad física se refiere a la acción, el 

comportamiento, el cuerpo y la costumbre de los humanos. Se trata de 

un parámetro de tres componentes: biológicos, personales y 

socioculturales. Se comprende desde una perspectiva biológica (la 

más habitual) en forma de cualquier desplazamiento del cuerpo 

realizado con los músculos esqueléticos que genera un gasto de 

energía.  

3. Social: La salud social no se relaciona directamente con la cantidad 

de relaciones que uno posee, sino con la calidad de estas. Siendo capaz 

de crear y conservar relaciones con personas que sean interesantes, es 

probable que tenga una buena salud mental. Es fundamental entender 

que la salud no es totalmente buena: la salud es una tonalidad que se 

extiende desde la salud hasta la enfermedad. La salud de un individuo 

en cualquiera de las dos categorías no es estática: es posible que surja 

o se desvanezca. Cada parámetro tiene una influencia sobre los otros. 
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2.2.2 Prevención de lesiones 

Hinostroza (2022) define que una complicación en la actividad deportiva es 

la cualquier otra complicación que se produce durante el desempeño de 

deportes, ejercitación o labor. La gran mayoría de las heridas en el deporte se 

deben a daños en los músculos, los huesos, los tendones o las articulaciones. 

Málaga (2020) define que los daños suelen suceder en la gran mayoría de las 

ocasiones durante la práctica de deportes o la actividad física. Ciertas ocurren 

por accidente. Sin embargo, otras pueden ser el producto de malos hábitos, 

una utilización errónea del material o métodos de adiestramiento inadaptados. 

En otros casos, no estar en buena condición física afecta las posibilidades de 

poder evitar daños. Generalmente las consecuencias de no ejercitar o estirar 

antes de jugar o hacer deportes es complicada de poder evitar daños. 

Riss (2021) define que la protección contra daños físicos es una secuencia de 

acciones y medidas que se llevan a cabo con el fin de evitar lesiones y daños 

en diversas situaciones. Su uso puede ser en diferentes áreas, como la casa, el 

trabajo, el deporte y la vida común en general. 

Importancia de la prevención de lesiones: 

Moreno (2023) indica que hay que tomar en consideración que evitar daños 

no es una cosa fácil, debido a que en el transcurso de una competencia es 

posible que surjan miles de circunstancias que los expertos no puedan 

controlar debido a que son cambiantes y, si no se conocen, es complicado 

evitar los daños en los músculos que se producirán durante la competencia. 

Además, hablar de protección contra lesiones también implica que los 

deportistas se familiaricen con el deporte que practican. De esta forma, 
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lograrán determinar en qué lugar se encuentran los riesgos, qué estructuras se 

deterioran más o cuáles son más predispuestos a ser dañados. En 

consecuencia, la labor de cómo evitar las heridas en los deportes tiene que ser 

particular, así como la preparación para ejercitarse debe estar siempre 

dedicada a la actividad. Además, es significativo que los especialistas y los 

deportistas de gran éxito comprendan que, para evitar daños en la esfera 

deportiva, el cuerpo debe ser una totalidad y no únicamente una colección de 

articulaciones, músculos, ligamentos y tendones. De esta manera, la labor 

proyectiva que se realice deberá partir de una totalidad. 

Consejos para la prevención de lesiones: 

Sánchez (2021) da consejos para prevenir las lesiones deportivas y se detallan 

a continuación: 

 Antes de iniciar un programa de ejercitación, es aconsejable pasar un 

diagnóstico médico. 

 El programa de adiestramiento empieza desde un grado apto para las 

habilidades y la condición corporal de cada uno y se incrementa 

paulatinamente en magnitud y extensión. 

 Hay que evitar el sobre entrenamiento. Para ello, es ideal ponerse en 

contacto con un instructor de educación física para que le aconseje las 

maneras de moverse en su actividad física. 

 Antes de iniciar la terapia, es necesario realizar un calentamiento 

previo y correspondiente a la actividad que se realizará. También, para 

que la sesión termine de manera ideal, es necesario realizar una vuelta 

a la tranquilidad. 
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 Es importante estirar previo a y posterior a cada sesión de ejercitación. 

Es necesario que prestemos particular atención a las zonas musculares 

en donde tengamos malestar o hayamos sido víctimas de algún 

trauma. En los estiramientos evitamos las contracciones y 

movimientos firmes. 

 En el momento en que sintamos alguna clase de malestar, es mejor 

detener la actividad pues continuar en la misma posición podría 

ocasionarnos una mayor lesión. 

 Es necesario tomar unas adecuadas medidas para tener una correcta 

hidratación y alimentación, además, es importante quedarse dormido 

lo adecuado entre cada sesión. 

 Es importante conseguir una buena estabilidad muscular, esto es, 

evitar disipaciones en los grupos musculares, ya que estas son la causa 

de muchos daños. 

 Después de ello, elija el deporte recreacional más viable para usted, 

ya que utilizar un material erróneo puede ser causa de daños. 

Lesiones comunes de deportistas: 

Sanchez (2021) detalla las lesiones comunes que son: 

 Esguinces de tobillo: Entre los métodos de mayor utilidad para los 

deportistas está la utilización de los mismos principios de 

funcionamiento de un mecanismo de propulsión y un mecanismo de 

frenado, un trauma directo, una alteración en el terreno, o el uso 

adecuado de la zapatilla, además de realizar ciertos ejercicios que 

mejoran la estabilidad en el cuello de la planta, como es el caso del 

entrenamiento de la fuerza y de la percepción. 
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 Tendinopatía: En los casos de tendinopatía se puede observar una 

alteración del tendón en el transcurso de un uso excesivo o de una 

sobrecarga. Calentamiento adecuado, habilidad correcta y evitar la 

sobre actividad es posible que la evite. 

 Lesiones en la rodilla: La rodilla está entre las estructuras que están 

bajo mayor riesgo de padecer una lesión en forma de esguince o de 

distención en los músculos del mismo, esto es, la acción de giros, 

deceleraciones y cambios de dirección; ciertas maneras de evitar que 

esto ocurra son la ejercitación de fuerza en el complejo de rodilla. 

 Lesiones en los musculares: La capa con mayor porcentaje de daños 

en los deportistas es el tejido muscular por heridas directas como 

esguinces en los músculos y heridas indirectas como los cortes en los 

músculos, para evitar estos daños es aconsejable la realización de 

actividades de calentamiento y flexibilidad previo a la actividad 

deportiva. 

 Fracturas por estrés: Estas lesiones son menores... Para prevenir 

fracturas por estrés, se recomienda el uso apropiado de carga 

biomecánica y análisis de postura de movimiento. 

 Lesiones en el hombro: La articulación del hombro se considera entre 

las articulaciones más inconstantes del cuerpo, dentro de los daños 

más frecuentes se tiene luxación de hombro, heridas en el manguito 

rotador. Una parte de las maniobras de protección contra lesiones se 

centra en la labor de desarrollar y mejorar la estabilidad y fuerza del 

grupo muscular del hombro. 
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Dimensiones: 

 Abalo (2019) indica que las dimensiones son: 

1. Aptitud para el deporte: Un atleta debe cumplir ciertas condiciones 

para tener las habilidades para practicar el deporte: El atleta debe tener 

la aptitud física requerida para el deporte que practica. El nivel de 

formación requerido debe adaptarse a la edad del practicante. Los 

deportistas deben mantener su columna y articulaciones en óptimas 

condiciones para soportar la profesión deportiva sin riesgos. Un 

examen físico es suficiente para iniciar la práctica de ejercicio. 

2. Entrenamiento: Cuando un atleta está bien preparado, se reduce el 

riesgo de sufrir lesiones. Ten en cuenta que, debido a su menor tamaño 

y menor peso, su rendimiento es menor. El consumo energético 

asociado a su desempeño compite con el consumo energético 

requerido para su crecimiento. La falta de experiencia motora 

(coordinación) del niño da como resultado un mayor gasto de energía. 

Las etapas de crecimiento de los huesos y cartílagos sólo dejan 

espacio para una capacidad de esfuerzo limitada. Tenga en cuenta el 

componente de entretenimiento. 

3. Alimentación: Una correcta alimentación e hidratación son 

necesarias para aguantar cualquier práctica deportiva. Con un buen 

calentamiento, vuelta a la calma y vuelta a la calma, el riesgo de 

lesiones se reduce significativamente, pero los niveles de rendimiento 

aumentan y la motivación aumenta. 
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2.3. Definiciones conceptuales 

Activación corporal: 

Gonzales (2018) indica que se comprende como calentamiento la totalidad de los 

ejercicios encadenados y de grado, que involucran la totalidad de músculos y 

articulaciones y cuyo objetivo es preparar el cuerpo para la actividad física y para que 

pueda dar respuesta de manera correcta sin dejar lesiones. El propósito de la temperatura 

elevada es hacer que el cuerpo se desplome hasta un nivel óptimo en forma de 

progresión, de modo que, desde el principio, podamos hacer un uso máximo de nuestras 

capacidades. 

Alimentación:  

Una correcta alimentación e hidratación son necesarias para aguantar cualquier práctica 

deportiva. Con un buen calentamiento, vuelta a la calma y vuelta a la calma, el riesgo de 

lesiones se reduce significativamente, pero los niveles de rendimiento aumentan y la 

motivación aumenta. 

Aptitud para el deporte:  

Un atleta debe cumplir ciertas condiciones para tener las habilidades para practicar el 

deporte: El atleta debe tener la aptitud física requerida para el deporte que practica.  

Entrenamiento:  

Cuando un atleta está bien preparado, se reduce el riesgo de sufrir lesiones. Ten en 

cuenta que, debido a su menor tamaño y menor peso, su rendimiento es menor.  
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Físico:  

La palabra actividad física se refiere a la acción, el comportamiento, el cuerpo y la 

costumbre de los humanos. Se trata de un parámetro de tres componentes: biológicos, 

personales y socioculturales. 

Mental:  

No es necesario poseer un intelecto superior para tener un intelecto sano. Si su capacidad 

de entendimiento es clara, su razonamiento es objetivo y toma decisiones con madurez, 

es probable que tenga una buena salud mental.  

Prevención de lesiones: 

Hinostroza (2022) define que una complicación en la actividad deportiva es la cualquier 

otra complicación que se produce durante el desempeño de deportes, ejercitación o labor. 

La gran mayoría de las heridas en el deporte se deben a daños en los músculos, los 

huesos, los tendones o las articulaciones. 

Social:  

La salud social no se relaciona directamente con la cantidad de relaciones que uno posee, 

sino con la calidad de estas. Siendo capaz de crear y conservar relaciones con personas 

que sean interesantes, es probable que tenga una buena salud mental.  
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2.4. Formulación de la hipótesis 

2.4.1. Hipótesis general 

La activación corporal se relaciona con la prevención de lesiones en el equipo 

de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad Faustino, 

Huacho, 2024. 

2.4.2. Hipótesis específicas 

 

La activación mental se relaciona con la prevención de lesiones en el equipo 

de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad Faustino, 

Huacho, 2024. 

La activación física se relaciona con la prevención de lesiones en el equipo 

de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad Faustino, 

Huacho, 2024. 

La activación social se relaciona con la prevención de lesiones en el equipo 

de baloncesto de docentes y administrativos de la Universidad Faustino, 

Huacho, 2024. 
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CAPÍTULO III: METODOLOGÍA 

3.1 Diseño metodológico 

 3.1.1. Tipo de investigación 

   El tipo de investigación es aplicada. 

 3.1.2. Nivel de investigación 

  El nivel de investigación es correlacional. 

 3.1.3. Diseño 

  El diseño de investigación es no experimental. 

 3.1.4. Enfoque 

  El enfoque de investigación es cuantitativo. 

3.2. Población y muestra 

 3.2.1 Población 

24 deportistas forman la población teniendo detalladamente 12 varones y 12 

mujeres entre docentes y administrativos. 

 3.2.2 Muestra 

La muestra la conforma el total de la población puesto que por ser una 

población pequeña se trabaja con todo. 
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3.3. Operacionalización de variable 

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITEMS ESCALA 

V1: Activación 

corporal 

Mental 

Pensar claramente 

Razonar 

Toma de decisión 

responsable 

Aprende del éxito 

Aprende del error 

1, 2, 3, 4, 

5 
Likert 

Físico 

Frecuencia del 

ejercicio 

Intensidad del 

ejercicio 

Gasto de energía 

6, 7, 8 Likert 

Social 

Desarrolla amistades 

Mantiene amistades 

Capacidad de 

adaptarse a cambios 

9, 10, 11 

 

Likert 

 

 

 

 

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITE,MS ESCALA 

V2: Prevención 

de lesiones 

Aptitud para el 

deporte 

Disciplina 

Constitución corporal 

necesario 

Articulaciones en 

condiciones 

12, 13, 14 Likert 

Entrenamiento 

Consumo de energía 

Nivel de 

entrenamiento 

Intensidad de 

entrenamiento 

Capacidad de 

esfuerzo 

15, 16, 17, 

18 
Likert 
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Alimentación 

Consumo de frutas 

Consumo de verduras 

Consumo de 

proteínas 

Consumo de 

suplementos 

19, 20, 21, 

22 
Likert 

 

3.4.  Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

 3.4.1. Técnicas a emplear 

La técnica utilizada para recolectar los datos es la encuesta. 

 3.4.2. Descripción de los instrumentos 

El instrumento para la recolección de datos en ambas variables es el 

cuestionario que tiene 11 preguntas para cada uno. 

3.5. Técnicas para el procesamiento de la información 

Instrumentos 

Encuesta 

Guía de observación 

Cuaderno de campo 
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CAPÍTULO IV: RESULTADOS 

4.1. Análisis de resultados 

 

Tabla 1 

Usted piensa claramente durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 3 13% 

A veces 8 33% 

Siempre 13 54% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 1Usted piensa claramente durante el calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

13% nunca piensa claramente durante el calentamiento deportivo, el 33% a veces piensa 

claramente durante el calentamiento deportivo y el 54% siempre piensa claramente durante 

el calentamiento deportivo. 
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Tabla 2 

Usted razona claramente durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 2 8% 

A veces 8 33% 

Siempre 14 58% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 2Usted razona claramente durante el calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

8% nunca razona claramente durante el calentamiento deportivo, el 33% a veces razona 

claramente durante el calentamiento deportivo y el 58% siempre razona claramente durante 

el calentamiento deportivo.  
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Tabla 3 

Usted toma decisiones responsables durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 3 13% 

A veces 9 38% 

Siempre 12 50% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 3Usted toma decisiones responsables durante el calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

13% nunca toma decisiones responsables durante el calentamiento deportivo, el 38% a veces 

toma decisiones responsables durante el calentamiento deportivo y el 50% siempre toma 

decisiones responsables durante el calentamiento deportivo.  
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Tabla 4 

Usted aprende del éxito durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 4 17% 

A veces 7 29% 

Siempre 13 54% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 4Usted aprende del éxito durante el calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

17% nunca aprende del éxito durante el calentamiento deportivo, el 29% a veces aprende del 

éxito durante el calentamiento deportivo y el 54% siempre aprende del éxito durante el 

calentamiento deportivo.  
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Tabla 5 

Usted aprende del fracaso durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 3 13% 

A veces 8 33% 

Siempre 13 54% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 5Usted aprende del fracaso durante el calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

13% nunca aprende del fracaso durante el calentamiento deportivo, el 33% a veces aprende 

del fracaso durante el calentamiento deportivo y el 54% siempre aprende del fracaso durante 

el calentamiento deportivo.  
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Tabla 6 

Usted tiene buena frecuencia de los ejercicios realizados en el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 2 8% 

A veces 7 29% 

Siempre 15 63% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 6Usted tiene buena frecuencia de los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

8% nunca tiene buena frecuencia de los ejercicios realizados en el calentamiento deportivo, 

el 29% a veces tiene buena frecuencia de los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo y el 63% siempre tiene buena frecuencia de los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo.  
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Tabla 7 

Usted tiene buena intensidad de los ejercicios realizados en el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 1 4% 

A veces 7 29% 

Siempre 16 67% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 7Usted tiene buena intensidad de los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

4% nunca tiene buena intensidad de los ejercicios realizados en el calentamiento deportivo, 

el 29% a veces tiene buena intensidad de los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo y el 67% siempre tiene buena intensidad de los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo. 
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Tabla 8 

Usted tiene buen gasto de energía durante los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 5 21% 

A veces 8 33% 

Siempre 11 46% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 8Usted tiene buen gasto de energía durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

21% nunca tiene buen gasto de energía durante los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo, el 33% a veces tiene buen gasto de energía durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo y el 46% siempre tiene buen gasto de energía durante los ejercicios 

realizados en el calentamiento deportivo.  
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Tabla 9 

Usted desarrolla amistades durante los ejercicios realizados en el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 4 17% 

A veces 6 25% 

Siempre 14 58% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 9Usted desarrolla amistades durante los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

17% nunca desarrolla amistades durante los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo, el 25% a veces desarrolla amistades durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo y el 58% siempre desarrolla amistades durante los ejercicios 

realizados en el calentamiento deportivo.  

17%

25%

58%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

Nunca A veces Siempre

¿Usted desarrolla amistades durante los ejercicios 
realizados en el calentamiento deportivo?



55 
 

Tabla 10 

Usted mantiene amistades durante los ejercicios realizados en el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 1 4% 

A veces 8 33% 

Siempre 15 63% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 10Usted mantiene amistades durante los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

4% nunca mantiene amistades durante los ejercicios realizados en el calentamiento 

deportivo, el 33% a veces mantiene amistades durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo y el 63% siempre mantiene amistades durante los ejercicios 

realizados en el calentamiento deportivo.  
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Tabla 11 

Usted tiene la capacidad de adaptarse durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 2 8% 

A veces 8 33% 

Siempre 14 58% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 11Usted tiene la capacidad de adaptarse durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

8% nunca tiene la capacidad de adaptarse durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo, el 33% a veces tiene la capacidad de adaptarse durante los 

ejercicios realizados en el calentamiento deportivo y el 58% siempre tiene la capacidad de 

adaptarse durante los ejercicios realizados en el calentamiento deportivo. 
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Tabla 12 

Usted tiene la disciplina adecuada para realizar el calentamiento previniendo las lesiones 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 4 17% 

A veces 7 29% 

Siempre 13 54% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 12Usted tiene la disciplina adecuada para realizar el calentamiento previniendo las 

lesiones 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

17% nunca tiene la disciplina adecuada para realizar el calentamiento previniendo las 

lesiones, el 29% a veces tiene la disciplina adecuada para realizar el calentamiento 

previniendo las lesiones y el 54% siempre tiene la disciplina adecuada para realizar el 

calentamiento previniendo las lesiones. 
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Tabla 13 

Usted tiene la constitución corporal necesaria para realizar el calentamiento previniendo 

las lesiones 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 1 4% 

A veces 8 33% 

Siempre 15 63% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 13Usted tiene la constitución corporal necesaria para realizar el calentamiento 

previniendo las lesiones 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

4% nunca tiene la constitución corporal necesaria para realizar el calentamiento previniendo 

las lesiones, el 33% a veces tiene la constitución corporal necesaria para realizar el 

calentamiento previniendo las lesiones y el 63% siempre tiene la constitución corporal 

necesaria para realizar el calentamiento previniendo las lesiones.  
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Tabla 14 

Usted tiene las articulaciones en condiciones para realizar el calentamiento previniendo 

las lesiones 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 1 4% 

A veces 7 29% 

Siempre 16 67% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 14Usted tiene las articulaciones en condiciones para realizar el calentamiento 

previniendo las lesiones 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

4% nunca tiene las articulaciones en condiciones para realizar el calentamiento previniendo 

las lesiones, el 29% a veces tiene las articulaciones en condiciones para realizar el 

calentamiento previniendo las lesiones y el 67% siempre tiene las articulaciones en 

condiciones para realizar el calentamiento previniendo las lesiones.  
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Tabla 15 

Usted cree que consume bastante su energía durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 4 17% 

A veces 8 33% 

Siempre 12 50% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 15Usted cree que consume bastante su energía durante el calentamiento deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

17% nunca cree que consume bastante su energía durante el calentamiento deportivo, el 33% 

a veces cree que consume bastante su energía durante el calentamiento deportivo y el 50% 

siempre cree que consume bastante su energía durante el calentamiento deportivo. 
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Tabla 16 

Usted cree que tiene alto nivel de entrenamiento durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 5 21% 

A veces 8 33% 

Siempre 11 46% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 16Usted cree que tiene alto nivel de entrenamiento durante el calentamiento 

deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

21% nunca cree que tiene alto nivel de entrenamiento durante el calentamiento deportivo, el 

33% a veces cree que tiene alto nivel de entrenamiento durante el calentamiento deportivo y 

el 46% siempre cree que tiene alto nivel de entrenamiento durante el calentamiento 

deportivo. 
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Tabla 17 

Usted cree que tiene buena intensidad de entrenamiento durante el calentamiento 

deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 3 13% 

A veces 8 33% 

Siempre 13 54% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 17Usted cree que tiene buena intensidad de entrenamiento durante el calentamiento 

deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

13% nunca cree que tiene buena intensidad de entrenamiento durante el calentamiento 

deportivo, el 33% a veces cree que tiene buena intensidad de entrenamiento durante el 

calentamiento deportivo y el 54% siempre cree que tiene buena intensidad de entrenamiento 

durante el calentamiento deportivo. 
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Tabla 18 

Usted cree que desarrolla su capacidad de esfuerzo durante el calentamiento deportivo 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 2 8% 

A veces 7 29% 

Siempre 15 63% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 18Usted cree que desarrolla su capacidad de esfuerzo durante el calentamiento 

deportivo 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

8% nunca cree que desarrolla su capacidad de esfuerzo durante el calentamiento deportivo, 

el 29% a veces cree que desarrolla su capacidad de esfuerzo durante el calentamiento 

deportivo y el 63% siempre cree que desarrolla su capacidad de esfuerzo durante el 

calentamiento deportivo. 
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Tabla 19 

Consume frutas constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención de 

lesiones 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 3 13% 

A veces 7 29% 

Siempre 14 58% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 19Consume frutas constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

13% nunca consume frutas constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones 29% a veces consume frutas constantemente y conoce sus aportes 

beneficiarios en la prevención de lesiones y el 58% siempre consume frutas constantemente 

y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención de lesiones. 

  

13%

29%

58%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

Nunca A veces Siempre

¿Consume frutas constantemente y conoce sus aportes 
beneficiarios en la prevención de lesiones?



65 
 

Tabla 20 

Consume verduras constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención de 

lesiones 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 1 4% 

A veces 7 29% 

Siempre 16 67% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 20Consume verduras constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

4% nunca consume verduras constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones, el 29% a veces consume verduras constantemente y conoce sus 

aportes beneficiarios en la prevención de lesiones y el 67% siempre consume verduras 

constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención de lesiones. 
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Tabla 21 

Consume proteínas constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención de 

lesiones 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 2 8% 

A veces 8 33% 

Siempre 14 58% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 21Consume proteínas constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

8% nunca consume proteínas constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones, el 33% a veces consume proteínas constantemente y conoce sus 

aportes beneficiarios en la prevención de lesiones y el 58% siempre consume proteínas 

constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención de lesiones.  
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Tabla 22 

Consume suplementos constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención 

de lesiones 

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE 

Nunca 2 8% 

A veces 9 38% 

Siempre 13 54% 

TOTAL 24 100% 

 

 

Figura 22Consume suplementos constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones 

 

INTERPRETACIÓN: Se aplicó la encuesta a los 24 deportistas quienes admitieron que; el 

8% nunca consume suplementos constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la 

prevención de lesiones, el 38% a veces consume suplementos constantemente y conoce sus 

aportes beneficiarios en la prevención de lesiones y el 54% siempre consume suplementos 

constantemente y conoce sus aportes beneficiarios en la prevención de lesiones. 
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CAPÍTULO V: DISCUSIÓN, CONCLUSIONES Y 

RECOMENDACIONES 

5. 1. DISCUSIÓN 

 

De los resultados que se han obtenido se afirma que la activación corporal se 

relaciona con la prevención de lesiones en el equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad Faustino, Huacho, 2024. 

Estos resultados obtenidos se relacionan con Solsol (2018) en su tesis titulada “La 

activación corporal como medio para la prevención de lesiones en la práctica del 

voleibol en los alumnos del 1er grado”, su objetivo es describir la manera en la que 

la acción corporal tiene una influencia sobre la protección contra las lesiones en el 

desempeño del voleibol en los estudiantes del primer grado, concluye que: La acción 

corporal con un programa y un desarrollo corporal adecuado, es la manera más 

correcta de evitar daños en el desempeño del voleibol. En base a los resultados 

attained del estudio, las heridas más frecuentes en los estudiantes de la escuela 

Milagro de Fátima de Huánuco son las heridas en los dedos y manos en la actividad 

de voleibol (p. 54). 
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5. 2. CONCLUSIONES  

 

Primera: Se concluye que la activación corporal se relaciona con la prevención de 

lesiones en el equipo de baloncesto ya que al ser un deporte de mucha 

exigencia física un buen calentamiento previenes las lesiones. 

Segunda: Se concluye que la activación corporal se relaciona con la aptitud que tienen 

los deportistas para practicar el baloncesto ya que mediante ello se tiene una 

disciplina adecuada, un calentamiento previo para tener las articulaciones en 

buenas condiciones. 

Tercera: Se concluye que la activación corporal se relaciona con el entrenamiento de 

los deportistas puesto que al momento de jugar el baloncesto se tiene un alto 

nivel de consumo de energías y una intensidad única por lo que el 

calentamiento resulta ser importante para evitar lesiones. 

Cuarta: Se concluye que la alimentación se relaciona con la prevención de lesiones 

puesto que el consumo de verduras, frutas, proteínas y suplementos ayuda a 

tener buena condición física y mejor rendimiento para poder realizar un 

adecuado calentamiento y evitar lesiones comunes.  
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5. 3. RECOMENDACIONES 

 

Primera: Se recomienda a los deportistas tener una disciplina detallada para que tengan 

horarios de entrenamiento y así puedan calentar con anticipación ya que si no 

tienen previo calentamiento propio de la edad pueden tener lesiones 

perjudiciales y permanentes. 

Segunda: Se recomienda al entrenador realizar ejercicios de calentamiento adecuados 

para su edad y el deporte que es baloncesto de tal manera que estos puedan 

evitar lesiones dentro del juego. 

Tercera: Se recomienda tener una buena alimentación ya que esto ayuda a tener buena 

condición física, buen rendimiento y además buena resistencia física que se 

necesita para rendir un buen partido y sin lesiones que eviten que juegue en 

el siguiente partido. 

Cuarta: Se recomienda a la UNJFSC apoyar constantemente al equipo brindándoles 

buenos equipamientos, buenos entrenadores y motivarlos para que puedan 

lograr el objetivo que es ganar en los juegos realizados por el IPD. 

 

 

 

 

 

 



71 
 

CAPÍTULO V: FUENTES DE INFORMACIÓN 
 

6. 1. Fuentes Bibliográficas  

Alberca, F. (2019). El calentamiento previo al desarrollo de los ejercicios en educación 

física. Pregrado. Universidad Nacional de Tumbes, Tumbes, Perú. 

Crisostomo, B., & Mardones, L. (2021). estudio de la actividad física de estudiantes de 8 

año basico y 3 año medio del colegio salesiano. Pregrado. Universidad de 

Concepción, Concepción, Argentina. 

Garay, A. (2021). Accidentes durante la práctica de actividades físicas. Pregrado. 

Universidad Nacional de Tumbes, Tumbes, Perú. 

Guevara, E. (2021). Reducción del riesgo de lesiones a través de los ejercicios excéntricos-

propioceptivos y de CORE en el equipo de futbol juvenil del CIPPC La Margarita. 

Pregrado. Benemerita Universidad Autonoma de Puebla, Puebla, Mexico. 

Lema, J. (2020). Influencia de los ejercicios dinámicos de natación en la salud mental. 

Pregrado. Universidad Nacional de Chimborazo, Riobamba, Ecuador. 

Quispe, Y., & Rodriguez, D. (2022). la actividad física deportiva y su influencia en los estilos 

de vida saludable en estudiantes del tercer grado. Pregrado. Insittuto de educación 

Superior Pedagógico Público Azangaro, Azángaro, Puno, Perú. 

Serrano, R. (2022). importancia de la actividad física en la prevención de enfermedades 

crónica no transmisibles en los residentes de la calle 6 de enero. Pregrado. 

Universidad Especializada de las Américas, Panamá. 



72 
 

Solsol, R. (2018). la activación corporal como medio para la prevención de lesiones en la 

práctica del voleibol en los alumnos del 1er grado. Pregrado. Universidad Nacional 

Hermilio Valdizan, Huánuco, Perú. 

Valdés, M. (2022). Principales zonas de lesión y su relación con el tiempo de calentamiento 

en Atletas de Crossfit Altair, Lima 2019. Pregrado. Universidad Norbert Wiener, 

Lima, Perú. 

6.2. Fuentes Electrónicas 

Abalo, R. (2019). Medidas para la prevención de lesiones deportivas. Obtenido de 

https://www.efdeportes.com/efd175/la-prevencion-de-lesiones-deportivas.htm 

Euroligo. (28 de 08 de 2019). Calentamiento para jugar a Baloncesto. Obtenido de 

https://www.fuikaomar.es/blog-baloncesto/post/calentamiento-para-jugar-a-

baloncesto.html 

Garay, A. (2021). Accidentes durante la práctica de actividades físicas. Pregrado. 

Universidad Nacional de Tumbes, Tumbes, Perú. 

Garcia, P. (02 de 05 de 2023). Las cinco dimensiones de la salud. Obtenido de 

https://proactivept.com/es/blog/the-five-dimensions-of-health/ 

Gonzales, A. (04 de 09 de 2018). LA ACTIVACIÓN CORPORAL (EL CALENTAMIENTO). 

Obtenido de https://edufisico365.blogspot.com/2018/09/la-activacion-corporal-el-

calentamiento.html 

Hinostroza, B. (2022). Prevención de lesiones deportivas. Obtenido de 

https://www.bannerhealth.com/es/services/sports-medicine/sports-injuries/injury-

prevention 



73 
 

Jones, J. (2019). Preparación física de los jugadores para jugar al básquetbol . Obtenido de 

https://wabc.fiba.com/es/manual/level-2/l2-player/3-physical-preparation/3-1-

strength-and-conditioning/3-1-1-preparing-players-physically-to-play-basketball/ 

Lonforia, E. (28 de 02 de 2022). Los 10 mejores ejercicios de activación para calentar antes 

de entrenar. Obtenido de 

https://www.telva.com/fitness/entrenamientos/2022/02/28/6219291302136e1db28b

4572.html 

Machuca, F. (15 de 04 de 2022). 20 actividades de expresión corporal para vencer tus 

temores y expresarte mejor. Obtenido de https://www.crehana.com/blog/estilo-

vida/actividades-de-expresion-corporal/ 

Málaga, G. (08 de 06 de 2020). El deporte puede prevenir lesiones en el niño. Obtenido de 

https://camde.es/10-pautas-prevenir-lesiones-deportivas/ 

Minedu, M. d. (2021). Activando mi cuerpo para la actividad física. Obtenido de 

https://resources.aprendoencasa.pe/perueduca/secundaria/activarte/semana-

2/pdf/s2-activarte-dia-1.pdf 

Moreno, J. (2023). La prevención de lesiones en el deporte. Obtenido de 

https://medac.es/blogs/masteres-online/prevencion-de-lesiones 

Pisqueras, A. (06 de 04 de 2020). 8 ejercicios de activación: cómo calentar antes del 

entrenamiento. Obtenido de 

https://as.com/deporteyvida/2020/04/06/portada/1586165001_503535.html 

QRiss, J. (2021). Prevención de lesiones: Consejos y estrategias para mantener un estilo de 

vida activo y saludable. Obtenido de https://www.ecr.edu.co/prevencion-de-lesiones 



74 
 

Sanchez, G. (2021). Consejos generales para la prevención de lesiones deportivas. Obtenido 

de https://www.sanitas.es/biblioteca-de-salud/Lesiones/prevencion-

recuperacion/consejos-prevencion-lesiones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



75 
 

 

ANEXOS 

 

 



76 
 

Anexo 

Matriz de consistencia 
TÍTULO: ACTIVACIÓN CORPORAL Y PREVENCION DE LESIONES EN EL EQUIPO DE BALONCESTO DE DOCENTES Y 

ADMINISTRATIVOS DE LA UNIVERSIDAD FAUSTINO, HUACHO, 2024. 

 

 

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLE DIMENSIONES METODOLOGIA 

PROBLEMA GENERAL: 

¿Cómo se relaciona la activación 

corporal y la prevención de lesiones en 

el equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

 

PROBLEMAS ESPECIFICOS: 

¿Cómo se relaciona la activación 

mental y la prevención de lesiones en 

el equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

 

¿Cómo se relaciona la activación física 

y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

 

¿Cómo se relaciona la activación 

social y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024? 

OBJETIVO GENERAL: 

Establecer la relación de la activación 

corporal y la prevención de lesiones en 

el equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

 

OBJETIVOS ESPECIFICOS: 

Establecer la relación de la activación 

mental y la prevención de lesiones en 

el equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

 

Establecer la relación de la activación 

física y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

 

Establecer la relación de la activación 

social y la prevención de lesiones en el 

equipo de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

HIPOTESIS GENERAL: 

La activación corporal se relaciona con 

la prevención de lesiones en el equipo 

de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

 

HIPOTESIS ESPECIFICOS: 

La activación mental se relaciona con 

la prevención de lesiones en el equipo 

de baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

 

La activación física se relaciona con la 

prevención de lesiones en el equipo de 

baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

 

La activación social se relaciona con la 

prevención de lesiones en el equipo de 

baloncesto de docentes y 

administrativos de la Universidad 

Faustino, Huacho, 2024. 

 

 

 

 

 

 

VARIABLE X 

 

Activación 

corporal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
VARIABLE Y 

Prevención de 

lesiones 

 

 

X1= Mental 

 

 

 

X2= Físico 

 

 

 

 

X3= Social 

 

 

 

 

Y1= Aptitud para el 

deporte 

 

 

 

 

Y2= Entrenamiento 

 

 

 

 

Y3= Alimentación 
 

NIVEL DE 

INVESTIGACION: 

correlacional 

DISEÑO DE LA 

INVESTIGACION 

No experimental 

TIPO DE 

INVESTIGACION 

Aplicada 

ENFOQUE DE LA 

INVESTIGACION: 

Cuantitativo 

 

POBLACION: 

24 deportistas 

MUESTRA: 

24 deportistas 

 

ESTADISTICO DE 

PRUEBA: 

Spss 

TECNICA: 

Encuesta 

 

INSTRUMENTOS: 

Cuestionario 

11 preguntas para 

medir la variable X 

11 Preguntas para 

medir la variable Y 
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ENCUESTA 

 

AL EQUIPO DE BALONCESTO DE DOCENTES Y ADMINISTRATIVOS DE LA 

UNIVERSIDAD FAUSTINO, HUACHO, 2024. 

INSTRUCCIÓN 

Para el efecto solicito su pleno apoyo respondiendo a las siguientes preguntas. 

1=Nunca; 2=A veces; 3=Siempre 

 

ACTIVACIÓN CORPORAL 

I. Mental 

Calificación 

1 2 3 

1.  ¿Usted piensa claramente durante el calentamiento deportivo?    

2.  ¿Usted razona claramente durante el calentamiento deportivo?    

3.  

¿Usted toma decisiones responsables durante el calentamiento 

deportivo? 

   

4.  ¿Usted aprende del éxito durante el calentamiento deportivo?    

5.  ¿Usted aprende del fracaso durante el calentamiento deportivo?    

II. Físico 

Calificación 

1 2 3 

6.  
¿Usted tiene buena frecuencia de los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo? 

   

7.  

¿Usted tiene buena intensidad de los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo? 
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8.  

¿Usted tiene buen gasto de energía durante los ejercicios 

realizados en el calentamiento deportivo? 

   

III. Social 

Calificación 

1 2 3 

9.  
¿Usted desarrolla amistades durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo? 

   

10.  

¿Usted mantiene amistades durante los ejercicios realizados en el 

calentamiento deportivo? 

   

11.  

¿Usted tiene la capacidad de adaptarse durante los ejercicios 

realizados en el calentamiento deportivo? 

   

PREVENCIÓN DE LESIONES 

IV. Aptitud para el deporte 

Calificación 

1 2 3 

12.  
¿Usted tiene la disciplina adecuada para realizar el calentamiento 

previniendo las lesiones? 

   

13.  

¿Usted tiene la constitución corporal necesaria para realizar el 

calentamiento previniendo las lesiones? 

   

14.  

¿Usted tiene las articulaciones en condiciones para realizar el 

calentamiento previniendo las lesiones? 

   

V. Entrenamiento 

Calificación 

1 2 3 

15.  ¿Usted cree que consume bastante su energía durante el 

calentamiento deportivo? 

   

16.  ¿Usted cree que tiene alto nivel de entrenamiento durante el 

calentamiento deportivo? 

   

17.  ¿Usted cree que tiene buena intensidad de entrenamiento durante 

el calentamiento deportivo? 
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18.  ¿Usted cree que desarrolla su capacidad de esfuerzo durante el 

calentamiento deportivo? 

   

VI. Alimentación 

Calificación 

1 2 3 

19.  ¿Consume frutas constantemente y conoce sus aportes 

beneficiarios en la prevención de lesiones? 

   

20.  ¿Consume verduras constantemente y conoce sus aportes 

beneficiarios en la prevención de lesiones? 

   

21.  ¿Consume proteínas constantemente y conoce sus aportes 

beneficiarios en la prevención de lesiones? 

   

22.  ¿Consume suplementos constantemente y conoce sus aportes 

beneficiarios en la prevención de lesiones? 

   

 


