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RESUMEN

Introduccion: El judo es un arte marcial japonés, su practica influye en el
desarrollo fisico, mental y emocional. Su practica requiere la activacion de
todos los grupos musculares, produciendo un aumento de la fuerza muscular,
flexibilidad y mejorando a su vez, partes desde el punto de vista psicoldgicos
y neuroldgicos. El estudio realizado quiere demostrar si las personas que han
sido deportistas de alto rendimiento siguen practicando ejercicio fisico diario
y si tienen una mayor calidad de vida frente a las personas que no tuvieron
presente esta practica de deporte a tan alta intensidad durante unos afnos de

su vida.

Objetivo: Analizar y comparar la calidad de vida de deportistas de judo de

alto rendimiento retirados frente a personas que viven en la comunidad.

Metodologia: Se trata de un estudio descriptivo observacional transversal.
El estudio va a presentar una muestra total de 60 participantes (30 personas
en cada grupo) con una edad comprendida entre los 30 y los 55 afios. Un
grupo de deportistas judokas de alto rendimiento que hayan participado en
al menos una copa de Europa de judo a nivel absoluto y que actualmente ya
hayan finalizado su etapa de deporte a alto nivel. El otro grupo de 30
personas estara formado por personas de la comunidad. La busqueda de
articulos se ha realizado en las principales fuentes de informacidn cientifica:

Pub-med, Scielo, Cuiden y Google Académico.

Conclusiones: La calidad de vida general es igual entre judokas de alto
rendimiento y las personas de la comunidad. Hay aspectos como el suefio,
ABVD, acceso a servicios sanitarios que son mejor valoradas por las personas
de la comunidad mientras que la capacidad de trabajo, percepcién propia, las
relaciones personales, la vida sexual, el apoyo de tus amigos, las condiciones

de la vivienda y el transporte son mejor valoradas por los deportistas.

Palabras clave: Calidad de vida, judo, adultos, deportistas.



ABSTRACT

Introduction: Judo is a Japanese martial art, its practice influences physical,
mental and emotional development. Its practice requires the activation of all
muscle groups, producing an increase in muscle strength, flexibility and
improving psychological and neurological aspects. The study carried out aims
to show whether people who have been high-performance athletes continue
to practice daily physical exercise and whether they have a better quality of
life than people who did not practice sport at such a high intensity for a few

years of their lives.

Objective: To analyse and compare the quality of life of retired high-
performance judo athletes with that of people living in the community.

Methodology: This is a descriptive cross-sectional observational study. The
study will present a total sample of 60 participants (30 people in each group)
aged between 30 and 55 years. One group of high-performance judokas who
have participated in at least one European Judo Cup at absolute level and
who have already finished their high-level sporting career. The other group
of 30 people will be made up of people from the community. The search for
articles has been carried out in the main sources of scientific information:

Pub-med, Scielo, Cuiden and Google Scholar.

Conclusions: The overall quality of life is equal between high performance
judokas and people from the community. There are aspects such as sleep,
ABVD, access to health services that are better valued by people from the
community while the ability to work, self-perception, personal relationships,
sex life, support from friends, housing conditions and transport are better

valued by athletes.

Keywords: Quality of life, judo, adults, athletes.



1. INTRODUCCION

El judo es un arte marcial japonés, creado por Jigoro Kano en 1882 en su

escuela, dojo Kodokan. Posteriormente, y tras la muerte del maestro Kano,
fue enriquecido y consolidado hasta como lo conocemos actualmente por el
maestro Kyuzo Mifune. Puede interpretarse como “camino de la flexibilidad”.
Su practica influye en el desarrollo fisico, mental y emocional (1,2). Es un
deporte muy popular en todo el mundo, sobre todo en el continente asiatico,

de donde este proviene (Japoén).

En Espafia también es considerado como uno de los deportes mas
practicados. El nUmero de personas que se encontraban en 2021 con una
licencia federativa, documento que permite al deportista participar en
competiciones y actividades deportivas oficiales nacionales, expedido por la
Real Federacién Espafola de Judo (RFEJYDA) y de renovacion anual, era de
61.089 personas, con un claro descenso tras la pandemia del COVID-19, ya

que en 2019 contaba con 108.145 licencias nacionales (3,4).

Su practica requiere la activacion de todos los grupos musculares,
produciendo un aumento de la fuerza muscular, flexibilidad y mejorando a su

vez partes desde el punto de vista psicoldgicos y neuroldgicos (5,6).

Ademas, puede ser practicado por cualquier grupo de edad, siendo sobre todo
beneficioso en adolescentes y nifios, logrando un desarrollo equilibrado en la
formacion muscular y désea, fortaleciendo los huesos, aumentando la masa
muscular y la elasticidad de musculos y tendones. Combina la fuerza, la
tactica empleada en el combate y la técnica produciendo un desarrollo

completo de la persona que lo practica. (7,8)

La calidad de vida se define como “percepcion que tiene un individuo de su
posicidn en la vida en el contexto de la cultura y los sistemas de valores en
los que vive y en relacidn con sus metas, expectativas, estandares vy
preocupaciones.” y la actividad fisica es definida segun la OMS como
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con
el consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo

movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a
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determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo” (9,10).

Un deportista de alto rendimiento es aquel que haya sido acreditados como
tal, por resolucion del presidente del Consejo Superior de Deportes, se
entiende que su objetivo principal consiste en alcanzar el maximo
rendimiento atlético en competiciones del mas alto nivel, generalmente a

nivel nacional, mundial u olimpico (11,12).

Para evaluar percepcidén subjetiva de la calidad de vida se desarrolld una
escala internacional denominada WHOQOL, que presenta 26 preguntas
divididas en 4 apartados: fisico, psicoldgico, relaciones sociales y entorno
(Anexo 1). Y para evaluar la actividad fisica se utilizé una escala creada por
la OMS denominada GPAQ, compuesta de 16 preguntas (Anexo 2) (9,13)

Anteriormente, otros autores realizaron estudios de investigacién buscando
la asociacién entre la actividad fisica (AF) y la calidad de vida relacionado con
la salud (CVRS) de forma autodeclarada (14)

Se han realizado estudios que relacionan ambos parametros (CVRS y AF) en
personas no deportistas, sin realizar la comparacién con personas que si lo
han sido. Son pacientes con una edad comprendida entre 60 y 83 afios. Los
hombres estaban mas en forma que las mujeres. Y, ademas, estos tenian
una mayor calidad de vida respecto al funcionamiento fisico, salud general,
vitalidad, salud mental (14).

Otro estudio muestra la comparacién en las caracteristicas de la personalidad
y psicoldgicas entre atletas y no atletas. Concluye que existen caracteristicas
psicoldgicas diferentes de los atletas brasilefios de alto nivel cuando se
comparan con el grupo de no atletas, presentando los atletas aumento en la
irritabilidad, agresividad, fatigabilidad, franqueza y emotividad. Y mayor en

los no atletas la autosatisfaccion, orientacion social y esfuerzo laboral (15).

Existe un estudio similar al que he realizado, en el que evaluan la fuerza
isométrica de la mano, la calidad de vida y el nivel de actividad fisica en

judokas senior, todavia en activo, participantes de un campeonato
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panamericano Master. Se comprobd que la actividad fisica estd muy presente
en el grupo estudiado, aumentando asi su calidad de vida, sin haber

diferencias significativas entre los grupos de edad (16).

Otro estudio filtrado evalla la diferencia del pico de fuerza isométrica de
presién de mano (PHIS) entre judokas y no judokas. Aparentemente, deberia
ser mayor en los judokas, pero realmente la diferencia no fue muy
significativa. En cambio, si que hubo gran diferencia en el mantenimiento de
dicha contraccién durante 10 segundos, donde el indice de fatiga fue menor

en los judokas (17).

2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo general

1. Analizar y comparar la calidad de vida de deportistas de judo de alto
rendimiento retirados frente a personas que viven en la comunidad,
diferenciando tambien entre hombres y mujeres de los diferentes

grupos.

2.2. Objetivos especificos
1. Analizar la satisfaccidon general con los aspectos cotidianos de la vida

como el suefio, capacidad de trabajo, relaciones personales, vida
sexual, etc.

2. Averiguar si existe una mayor relacion entre los que han sido
deportistas de alto rendimiento y su actividad fisica diaria en la
actualidad tanto en el sexo femenino como masculino.

3. Comparar el tiempo que pasa de forma sedentaria diariamente cada

grupo entre si.



3. METODOLOGIA

A continuacion, se expone la metodologia utilizada en este trabajo de

investigacion.

3.1. Busqueda bibliografica
La busqueda de articulos se ha realizado en las principales fuentes de

informacidn cientifica: Pub-med, Scielo, Cuiden y Google Académico. Se ha
llevado a cabo una busqueda bibliografica en inglés y castellano para obtener
mayor informacién y mas actualizada. Utilizando las palabras clave: calidad

de vida, judo, adultos y deportistas.

3.1. Diseiio del estudio

Se ha realizado el estudio para ver si existe diferencia sobre la calidad de
vida entre las personas que fueron deportistas de alto rendimiento frente a
personas que viven en la comunidad, que no han realizado dicho ejercicio

fisico. Se trata de un estudio descriptivo observacional transversal.

3.2. Ambito

Parte del estudio se ha realizado en algunas de las instalaciones de la
RFEJYDA, ya que el modo de reclutar a los participantes del estudio fue a
través de una concentracion nacional de judo el dia 16 de marzo en el Centro
de Alto Rendimiento de Madrid, ya que la mayoria de ellos se encontraron ahi
porque ahora ejercen de entrenadores de otros deportistas, para llevarlos al
alto nivel. Antes de la entrega de documentos a rellenar, se habld con ellos
de forma telematica, para que me confirmasen su asistencia a dicho evento
y la participacion en mi proyecto. El dia 21 de abril se les entregd los
documentos para la recaudacién de datos y que firmasen el consentimiento
para poder tratar con sus respuestas, durante el campeonato de Espafa

Escolar disputado también en la capital. (Anexo 3).



3.3. Sujetos: estudio y tamaino muestral

El estudio presenta una muestra total de 60 participantes (30 personas en
cada grupo) con una edad comprendida entre los 30 y los 55 afios. El grupo
de los deportistas de elite retiradas estd compuesto por personas que hayan
participado en al menos una copa de Europa de judo a nivel absoluto en su
etapa deportiva y que actualmente ya hayan finalizado su etapa de deporte

a alto nivel.

El otro grupo por estudiar estd conformado por 30 participantes de la misma
edad que el grupo de deportistas profesionales de alto nivel, pero sin tener

esta caracteristica mencionada anteriormente.

Para la obtencidén de la muestra de personas de la comunidad se realizé en el
ambito de la poblacién general. Con ellos se contacté mediante las redes
sociales (WhatsApp, Instagram, Email...) y una vez contactados, se les hizo
entrega de los documentos, también pseudonimizados para que los

rellenasen y los entregasen de nuevo, y asi, poder realizar el estudio.

3.4. Comité de ética

Este estudio ha sido aprobado por el Comité Etico de la Investigacién Clinica
de la Comunidad Auténoma de Aragon (C.I. PI23/147) y por la Unidad de
proteccion de datos de la Universidad de Zaragoza (ID: 100235) (Anexo 4,5).
Todos los participantes en el estudio tuvieron que firmar un consentimiento
informado como requisito indispensable para participar en el estudio,
entregandoles junto con el consentimiento, una hoja informativa del proyecto

y los datos del investigador principal. (Anexo 6).

3.5. Variables y métodos de evaluacion
Las variables estudiadas han sido sacadas de las escalas utilizadas en la

anamnesis de los pacientes, en las que quedan expuestos los ambitos: fisico,
psicoldgico, relaciones sociales y entorno (Escala WHOQOL), y la actividad

fisica y sedentarismo (Escala GPAQ).



3.6. Analisis estadistico
Para saber cudl de los dos grupos presenta una mayor calidad de vida se ha
hecho un andlisis descriptivo, siendo este apoyado de una hoja de cdlculo de

Excel y siguiendo los siguientes pasos:

Para organizar los datos recogidos se ha dispuesto los cédigos que
representan a cada participante en una columna, de tal manera que se tenga
una columna para el grupo de judokas de alto rendimiento y otra para el
grupo de personas de la comunidad, y dentro de cada grupo dos columnas
mas, una para el sexo masculino y otra para el femenino. Cada columna tiene

un encabezado que describe el contenido de la misma.

Ademas, cada una de las preguntas del cuestionario estd en una columna a
continuacion de los cédigos, indicando la respuesta de cada uno de los
participantes (del 1 al 5, siendo 1 nada y 5 totalmente/extremadamente) y
el segundo cuestionario esta dividido de la misma manera, cada una de las
preguntas estd en una columna y debajo de esta, las respuestas (teniendo la
respuesta NO un valor de 0 y la respuesta Si, valor de 1). El tiempo de
ejercicio fisico que realiza cada participante estd marcado en minutos, al igual

que el tiempo que pasan sentados diariamente.

Una vez presentadas todas las respuestas de los participantes en la tabla
correspondiente, he continuado con un analisis estadistico de los datos

ayudandome de unas formulas:

El promedio o la media es la suma de todos los valores de los datos dividido
por el niumero total de valores. Medida de tendencia central que proporciona
informacidn sobre el valor tipico de los datos. Puede ser afectado por valores

atipicos o extremos, influyendo en su interpretaciéon (18).

La desviacion estandar es una medida de la dispersidon de los datos en
torno a la media. Es una medida de la variabilidad en los datos. Una
desviacion estandar alta indica que los datos estan muy dispersos, mientras
gue si es baja indica que los datos estan muy agrupados alrededor de la
media (19).



La mediana es el valor central de un conjunto de datos ordenados de menor
a mayor, medida de tendencia central que no se ve afectada por los valores
extremos en los datos. Util para describir si los datos tienen o no una

distribucién normal (20).

El maximo es el valor mas alto que se observé en el conjunto de datos (21).
El minimo es el valor mas pequefio entre las muestras registradas (18).
Todas estas férmulas han sido aplicadas a cada uno de los grupos de
deportistas de alto rendimiento y personas de la comunidad, tanto para el

sexo masculino como para el femenino.

4. RESULTADOS

Para visualizar los datos, se han creado graficos de barras y tablas

descriptivas. Viéndose de forma mas clara y simplificada las diferencias entre
los grupos.

Grafico 1. Promedio de calidad de vida.
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Fuente: Elaboracion propia

Tras estudiar el promedio de todos los grupos seleccionados, se observa que
la calidad de vida en el grupo total, tanto deportistas como no deportistas, es
igual segun las encuestas recibidas. La desviacién estandar es ligeramente
menor en el grupo de las personas de la comunidad, estando los datos mas
centralizados, que en el de los que fueron deportistas de alto rendimiento
(0,60/0,74).



Si el estudio se realiza segun sexos, se ha observado que los hombres que
viven en la comunidad tienen una mayor calidad de vida frente a los judokas
de alto rendimiento, teniendo los deportistas mas dispersos los datos
(0/0,78). En cambio, en las mujeres es al revés, las mujeres deportistas
alegan tener una mayor calidad de vida frente a las que no lo han sido,

teniendo estas primeras los datos mas centralizados (0,75/0,78).

Grafico 2. Promedio sedentarismo (minutos)

450
400
350
300
250
200
150
100

50

TOTALES HOMBRES MUJERES
= JUDOKAS PERSONAS DE LA COMUNIDAD

Fuente: Elaboracidn propia
Tras estudiar el promedio de los tres grupos seleccionados, se observa que
el tiempo que permanecen sentados en el grupo total, es mucho mayor en
las personas que viven en la comunidad que los que han sido judokas de alto

rendimiento, siendo esta diferencia de 150 minutos diarios entre grupos.

En el estudio realizado diferenciando las respuestas entre hombres y mujeres,
se ha observado que los hombres que viven en la comunidad pasan un mayor
tiempo sentados diariamente que los deportistas, con mas de 100 minutos
de diferencia. Siguiendo los anteriores patrones, en las mujeres pasa igual,
las mujeres deportistas alegan pasar menos tiempo sentadas en su dia a dia
que las que no son deportistas, siendo esta diferencia mayor, con casi 200

minutos de diferencia.
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Tabla 1. Promedio y desviacion estandar satisfaccidon general vida paciente.

TD (p) | TC(p) | HD (p) | HC(p) | MD (p) | MC (p)
(X; s) (X; s) (X, s) (X; s) (X, s) (X, s)
~ 3,4 3,5 3,41 3,58 3,38 3,5
Sueno
(1,22) (0,9) (1,22) (0,51) (1,32) (1,04)
3,86 3,93 4,05 4,08 3,61
AVD 3,77 (1)
(0,956) (0,86) (0,82) (0,51) (1,12)
Capacidad de 4,43 4,1 4,47 4,25 4,38 4,05
trabajo (0,76) (0,95) (0,62) (0,62) (0,96) (1,1)
Percepcion 4,23 3,63 4,29 3,75 4,15 3,61
propia (0,71) (0,80) (0,58) (0,45) (0,89) (0,97)
Relaciones 4,03 3,93 3,83 4,07
4 (0,79) 4 (0,68)
personales (0,7) (0,63) (0,57) (0,64)
3,8 3,7 3,7 3,66 3,92 3,83
Vida sexual
(0,74) (0,95) (0,68) (0,88) (0,86) (1,04)
4,2 3,83 4,23 4,15 3,77
Apoyo amigos 4 (0,73)
(0,74) (0,74) (0,75) (0,8) (0,80)
Condiciones 4,4 4,2 4,47 4,08 4,3 4,27
vivienda (0,71) (0,71) (0,71) (0,66) (0,75) (0,75)
Servicios 3,73 3,86 3,94 3,75 3,46 3,94
sanitarios (0,18) (1,074) (0,74) (0,75) (0,87) (1,25)
Transporte 4,2 4,41 3,75 3,92 4,16
4 (1,01)
personal (0,7) (0,61) (0,75) (0,75) (1,15)

Fuente: Elaboracién propia

Abreviaturas: AVD (actividades de la vida diaria), HC (hombres comunidad), HD

(hombres deportistas), MC (mujeres comunidad), MD (mujeres deportistas), p

(puntos), s (desviacion estandar), TD (total de personas deportistas), TC (total

personas comunidad), X (promedio o media).

A través de esta tabla, con el promedio de los datos expuestos por los

pacientes, se va a comparar cuanto de satisfechos estdn en su vida en

relacién a las siguientes variables (se ha medido con respuestas del 1 al 5,

en la que 1 es nada y 5 totalmente satisfecho).
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Referente a la calidad del sueno, las personas que viven en la comunidad
estan ligeramente mas satisfechas que los judokas de alto rendimiento,
estando los hombres y mujeres de la comunidad mas satisfechos que los
deportistas. Ocurre lo mismo con la habilidad para realizar sus actividades de
la vida diaria (AVD), el grupo de personas global de la comunidad, hombres

y mujeres, presentan mayor satisfaccién que los judokas.

En la satisfaccion por su capacidad de trabajo, en los 3 grupos, los/as judokas
estdn mas satisfechos que las personas de la comunidad, siendo la
comparativa en los hombres mayor. Es valorada tambien de forma mas
positiva en los tres grupos comparados las relaciones personales, la vida
sexual, las relaciones interpersonales, con el apoyo de sus amigos con 0,4
putos de diferencia en el grupo general, y lo mismo con la satisfaccién en las

condiciones de vivienda.

La satisfaccién personal de cada uno mismo es la variable peor puntuada en
general por los participantes del estudio, es mayor en todos los grupos de
deportistas descritos a comparacién del grupo de las personas que viven en

la comunidad, ya sea el total como en la diferenciacion por sexos.

Referente a los servicios sanitarios, en general, estdn mas satisfechos las
personas que viven en la comunidad, en cambio en la comparativa realizada
dentro del grupo de mujeres, son las deportistas las que estan mas

satisfechas con los servicios sanitarios que tienen a su alcance.

Con el transporte personal o el utilizado normalmente. En el grupo total y en
el género masculino, estdn mas contentos los que son deportistas frente a
los que no lo son, pero no ocurre lo mismo con el grupo de las mujeres, que

son las mujeres que viven en la comunidad las que estdn mas satisfechas.
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Grafico 3. Actividad fisica en el tiempo libre

Fuente: Elaboracion propia
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A través de este grafico sobre si los pacientes realizan o no realizan AF en su
tiempo libre, se ha descubierto que en todos los grupos hay una mayoria de
personas que si que realizan deporte. En el caso de las mujeres deportistas
esta mayoria es casi absoluta ya que todas de ellas excepto una realiza AF

en su tiempo libre.

Segun la OMS, los adultos entre 18 y 64 afos, grupo al que pertenecen los
pacientes de mi estudio, deberian realizar entre 150 y 300 minutos de
actividades fisicas moderadas o entre 75 y 150 minutos de actividad fisica

intensa a la semana para aportar beneficios en la salud (10).

El grupo de deportistas total realiza una media de casi 3 dias de ejercicio
semanal (2,93 dias) y unos 65 minutos cada vez que lo realizan. Frente a los
1,56 dias de ejercicio semanal que realizan las personas de la comunidad, en

los que cada dia hacen una media de 36,5 minutos de ejercicio fisico.

En el grupo de hombres, los deportistas realizan una media de 2,94 dias a la
semana ejercicio fisico, en el que en cada sesidn invierten cerca de una hora
(58,5 minutos). En cambio, los hombres de la comunidad no realizan tanto
ejercicio fisico semanal, tan solo 1,5 dias y emplean 47,5 minutos de su ocio

para realizarlo.
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Por otra parte, en el grupo de las mujeres, las deportistas realizan igual que
los hombres, cerca de 3 dias semanales de ejercicio fisico (2,92 dias) y esos
dias gastan 73,46 minutos de su tiempo en realizar AF. Ahora bien, en el
grupo de las mujeres no deportistas hacen la mitad de los dias ejercicio frente
a las deportistas (1,33 dias) y emplean tambien menos de la mitad en cada

sesion, que no llega a la media hora (29,16 minutos).

4.1. Limitaciones y fortalezas.

Una de las limitaciones del trabajo ha sido que como las variables han sido
recogidas a través de los cuestionarios de forma presencial y no telematica
(por proteccion de datos) se limitd el alcance del estudio.

Otra limitacién seria que no hay gran cantidad de deportistas de judo que
hayan participado en un campeonato de Europa Senior dentro de ese rango
de edad. Ademas, hay una escasa existencia de estudios que realizan esta
comparacion.

Una de las fortalezas de este estudio es que ha pasado por el comité de
evaluacion (CEICA), es un estudio observacional con una muestra poblacional
importante ya que se trata de un tema poco estudiado y han podido realizar
los cuestionarios para evaluar su calidad de vida. Es por esto, por lo que el
estudio promete ser muy interesante, queriendo demostrar si siguen

practicando ejercicio fisico diario y si tienen una mayor calidad de vida.

5. DISCUSION

Existe un estudio similar al que se ha realizado en este trabajo, que evalla

la fuerza isométrica de la mano, la calidad de vida y el nivel de actividad fisica
en judokas senior que todavia esta en activo, participantes de un campeonato
panamericano Master. En general mostraron haber practicado 29 afios de
judo, entrenando tres veces a la semana con una duracion de dos horas cada
sesion. Realizaban 661 minutos de actividades moderadas y vigorosas a la
semana (94,4 min/dia). Se comprobd que la actividad fisica estd muy
presente en el grupo estudiado, aumentando asi su calidad de vida, sin haber

diferencias significativas entre los grupos de edad (16).

Tras la comparacion realizada con el estudio realizado, se ha visto que hay

cierta similitud, el grupo de deportistas de mi estudio tambien realiza ejercicio
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fisico tres dias a la semana, pero con menor duracién, solo 195 minutos de

ejercicio fisico semanal, en general hombres y mujeres. Si enfrentas solo a

los hombres, grupo que aparece en el estudio anterior mencionado, los

participantes del estudio realizado practican casi 4 veces menos de tiempo

de AF que ellos (175 minutos frente a 661 minutos semanales).

6. CONCLUSIONES

1.

3.

En general la calidad de vida es similar en ambos grupos comparados
(deportistas y no deportistas), pero si que hay diferencias si lo
estudiamos seguln el sexo de cada paciente, teniendo los hombres de
la comunidad mas calidad de vida que los deportistas, pero lo contrario
ocurre con las mujeres, que son las deportistas las que tienen mayor

calidad de vida que las de la comunidad.

En el aspecto psicoldgico de esta escala WOHQOL, los participantes de
la comunidad presentan una mayor satisfaccion en varios aspectos
(suefio, habilidad para realizar las AVD, acceso a servicios sanitarios),
mientras que los deportistas estdn satisfechos en alguno mas
(capacidad de trabajo, satisfaccidon propia, relaciones personales, vida
sexual, apoyo de sus amigos, condiciones de vivienda y el transporte

que utilizan).
Ademas, este ultimo grupo pasa menos horas sentado diariamente y

practica mayor cantidad de ejercicio fisico frente al grupo encuestado

de personas de la comunidad.
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ANEXOS

Anexo 1. Escala WHOQOL.

VERSION ESPARCLA DEL WHOGOL-BREF

Insnacciones Este cussHONAro SINve pAR CONCCET SU DRINKA 30=ra de su calldad de vida, su sabud, ¥ orss Sress de

2 Viaa.

Por favor comieshs & odas s pregunias. 31 no estd seguro(a) sobre gué respuests dard @ una pregunia, =sooja la
qu= = pANETcE MAS apropiada. A veces iy posde Ser ou primens respussh,
Tenga presenis su modo de Wi, axpechaiivas, placenss y presoupaciones. Le pedimos gue piense =n su vida
durani= las dos Otimas ssmanas. Forejempls, pensando =n Bs dos 0Smas sEmanas, e pusde pregurian

:DotEne de Hada
otnos &1 apoyo 1
U= nEoesiT

Lin |picsc
2

hfoderado
k!

Exstante

Tokaimenbs
4 5

Haga un ciroulo &6 el Fdmens gue mejor defina Cusnbo Apoyo Gbiuvo de obos. &n |as dos Aitras semanas. Lished
hard un circuis =n &l rdmens 4 5 obhuve Eastants apoyo de obros, como: sigue:

; Ctiene da
oz &1 apoys 1
J= nepEsEaT

Nada

Lin pszo
P

hoderaio
k]

Eastanbe
4

Tobaimenie
5

Haria un circuls =m &l 1 5| R0 obbvs = apoyo gue necesiaba de offos en ks dos Oiimas semanss. Por favor lea cada
pregunia, valon sus ssndmisnbos, y haga un circuio en o=l nomern de l3 sscala de cada pregunta gus sea s el
respuests,

Graolac por oo ayuda

Kuy mai Poco Lo norma Exsiante bien Wiy bien
1 ; Cadmio puntuaria su 1 2 3 4 5
caldad de vida?
Muy mai Pooo Lo norma Easiante bien Wiy bien
2 : Cudn satisfechoda et L 2 3 4 5
CON SU saiud?

Las siguienies preguerbes hacen referemcly & cudnio Fa eypermenbdo detns rechos en las dos OEmas semanes
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4 : Cusnto necesia de
Cualquier ramienio 1 2 3 4 5
médos para fundonar en
su vida dara?
5 = Cudinto disiruis de la vida? 1 2 3 4 5
] : En gut medida skenke que 1 F] 3 4 5
sU V3 tiene seniido?
Hada Lin poco Lo P Ecrsimmie Extremadamenbe
T :Cudl es su capacidad de
conceniracian? 1 2 3 4 5
B ; Cudnia segurided skente
en suU wids diara? 1 P 3 4 5
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Las siguiemi=s preguntss hacen referencih & ouln ioésimente ushed sxpeniments o Tue capaz de hacer deras oosas
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Anexo 2. Escala GPAQ.

Agtividad Mcloa

A conbreescidn woy a preguniane por & bempo gue pasa realzando dferenbes Gpos de acividad fisica. Le ruego que
Infembe conbesiar & s preguniss aunque no sE Considens una persons sctha.

Piense primero e e fempo gus pasa =n & rabajo, gue s= ek o un empes remunsado o no, = estudar, de
manisner =u casa, de cosechar, de pescar, de oarar ode bescar tabajo [nserhe obros sjempios 5l =5 necesaric). En
esixg pregunias, las "sctividsdes fisicas intensas™ se reflieren & aquilas gue Impilcan un esfuerzn fisim Importanis y
QU= CAUSAN uUna gran acsierachkon de s respirackn o ded rimo candiaco. For olrs parbe, s "actividades fisicas de
Inferesided modeads™ son agquéliss que Implcan un esfusrzn fisloo rodersdo ¥ Causan una lgemn acssnacin o= &
resniraciin o del o cardiaco

Pregunia F g puscha Codgo

En sl trabajiz

: Exipe su Tabajc una acividad fiskca nfensa gue
mplca ura acsieraciin mportands de a1
1 respiracidn o del ritmo candizco, comao [esaniar P
pesns, cavar o rabajos de oorsrucciin] duranbs Mo X 2l no, saitar & P £
al mencs. 10 mnuins consacuihos?

Z | En una s=mana tipica, ;ousnios dizss eakzs P2
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En a5 siguienies preguntas, dejaremos de [ado s actividades fisicas en el rabajo, de s que ya hemos abdo.
Ahora me pusiana saber como = despiara de un siio a olmo. Por ejemplo, cdmo va al mabajo, de comprxs, a
mercado, & hugar de culo

sCamina ushed o s wsed uns bicicets a a1
T miernos 10 minuics consenuivos o s F7
despiaramiemins Mo Z Sl mao, =aitar a P10

En una s=mana tipica, ; osnios diss camirs o va
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o yENd0 &6 DiCCEs pars desplararseT Hrs s
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¢ En U tempo lone, practica usked
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Iore?
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12 | deporiesiiness Inersos, Ccudmo tempo suele | | | Fi1Z
dedicar & esan actvidadies™ Hrs mins
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EECCHIN PRINCIPAL: Asthvidad ficloa [am &1 tempo b))

PREGUNTA RESPUEETA comno
: Eni su tempo Ibre praciica usted alpuna
actvidsd de infersidsd modemada que Implca una 81
12 | lpera aceleraciin o= 3 nespirscin o del rimo F13
cardiaco, como camirar deprisa, ir en bicloeia Mo Z 3l o, saitara P 16

rexdar, jugar al volsibol] duranés al meros 10
mNUiDS. ConsEnEvos T
=n una ==mana tipica, ; cudnios dias reakzs
14 | ushed actividades fisicas de inbensidad mocersds Homero de dias: ] Fid
=i 5U tempo Bre?
En uno de esos dias &n los que practica

1E | actividydes fisicas de imiensidad rodersia [ | Fis
; Dudnio tempo seslis dedicar a =sas aclividsdes™ Hirs. mins
Com cegentario

La sigubsmbe pregunta = refiens 3l Sempo Qs SUsE pasar sentdo o reoosiado an & trabajo, =n cxsa, &0 los
desplaramienios O CON SUs amigos. Se incluye & Bempo passdo [anbs una mesa de trabajo, seniado con oS amipos,
viajamdo en auicbils o en inen, jugando a as carfas o viendo |3 isevision], peroono se incluye el tempo pasado
durrmilEndo
18 | iCudndo Bempo suse pasar sentado o eoosdn B ] P&
& un dia Hpico? Hrs mins

Anexo 3. Cronograma.

El procedimiento que se ha llevado a cabo en la realizacién de este estudio
ha sido con el siguiente cronograma:

Desde el 23 de enero al 17 de febrero busqueda bibliografica y obtencién de
la informacién mas relevante a través de las bases de datos y otros
articulos para ver lo que ya hay descrito sobre el tema y en que me puedo
apoyar a la hora de realizar el trabajo. Una vez entregado al Comité de
Etica (CEICA), seran impresos los cuestionarios WHOQOL y el Cuestionario
Global de Actividad Fisica (GPAQ) para su posterior entrega a todos los
participantes de ambos grupos, y su futuro analisis. El 20 de abril se
realizara la entrega de cuestionarios y escalas a los participantes durante
una concentracion de los equipos nacionales de judo para que sean
realizados y devueltos ese mismo dia, para el posterior analisis de los
datos. Del 20 al 25 de abril, se realizara el analisis de los datos y el estudio
comparativo entre ambos grupos. Del 25 de abril al 1 de mayo quedara el
trabajo de maquetacién del conjunto del trabajo para entregarlo en el
deposito el dia 4 de mayo.

El proyecto esta previsto realizarlo en la biblioteca de la Facultad de
Ciencias de la Salud de Zaragoza como sede principal, ademas del CAR de
Madrid. (O pabellén de Gallur, Madrid).
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Anexo 4. Dictamen favorable CEICA.

Informe Dictamen FavPrE_II}IE

== GOBIERNO Trabajos académicos
== DE ARAGOM C.L PLEY147

[ 19 de abril d= 2023

Dfia. Maria Gonzaler Hinjos, Secretaria del CEIC Aragdn (CEICA)

CERTIFICA

1%, Que & CEIC Aragon (CEICA) en su reunion del dis 19/04/2023, Acta N° 08/2023 ha evaluado ks propuesta de
Trabajo:

Titulo: Calidad de vida en deportistas de alto rendimiento una vez acabada su etapa deportiva frentz a
personas que viven en la comunidad sin haber practicado dicho deporte.

Alumna: Elena Catalan Salas
Tutor: Jorge Sublas Perie

Version protocolo: Version 3.0 (16/04/2023)
Version decuments de informacion y consentimiente: Version 3.0 (16/04/ 2023)

Jo, Considera que
- El proyecto se plantza siguiendo los requisitos de la Ley 14/2007, de 3 de julio, de Investigacién Biomédica y los
principios eticos aplicables.
- El Tutor/Director garantiza la confidencialidad de la informadidn, la obtencion del consentimientn informado v el

adecuado tratamiento de los datos, en cumplimiento de la legislacion vigente y la correcta utilizacion de los recursos
materiales necesarios para su realizacion.

39, Por lo que este CEIC emite DICTAMEN FAVORABLE a la realizacion del proyecto.

Lo que firmo en Zaragoza
GOMNZALEZ FArmado digtaimants

par GONZALET HIMIOS

HINJOS MARIA - 5:123:1;5;.::455
DNI 038574568 [32amg.ar

Maria Gonzalez Hinjos
Secretaria del CEIC Aragon (CEICA)

Anexo 5. Aprobacion Unidad de Proteccién de datos de la Universidad de

Zaragoza.

® UZ Responsable UZ Encargada UZ Corresponsable

DATOS DEL REGISTRO DEL TRATAMIENTO DE DATOS

A cumplimentar por la Unidad de Proteccidn de Datos.

Codigo de tratamiento: Fecha de presentacion: Fecha de autorizacion:
2023-138 16/04/2023 23:24:20 21/04/2023 00:00:00

ID de la autodeclaracién: Fecha de ultimo estado: Ultimo estado:

100235 21/04/2023 15:09:03

Observaciones asociadas al ultimo estado:
Puedes descargar el acuerdo de aprobacidn del tratamiento accediendo a tu autodeclaracion en CUSTOS al apartado "documentacién relacionada®.

1. SOLICITANTE: Datos de Contacto

NIP: Nombre y apellidos: DNI-Pasaporte:
795405 Cataldn Salas, Elena (NIF) 180629045
Correo electrénico principal: Correo electrénico secundario: Teléfonos:
T95405@unizar.es catalansalaselena@gmail. com 658206782
Centro/Departamento: Servicio/Unidad: Extension telefonica:

Fac. de Ciencias de la Salud

2. NOMBRE DEL TRATAMIENTO DE DATOS o Titulo del estudio/proyecto de investigacion

Calidad de vida en deportistas de alto rendimiento de judo una vez acabada su etapa deportiva frente a personas
de la comunidad que no hayan ejercido ese deporte a tan alto nivel

1869 caracteres restantes (max. 2048).
El tratamiento es un:*
@ Trc TFM Proyecto de investigacion Tesis Otro



Anexo 6. Documento de Informacion al paciente y Consentimiento

informado a firmar por parte de los pacientes.

DOCUMENTD DE IMFORMACHIN PARA EL PARTICIPANTE

Titulo de la investigaolon: Caldad de vidy en deportistas de afio rerdimienio una wez acsbada su elaps deportiva
frenie 3 personas que viven a6 B comunidsd sin haber practicado dich sfencicio. (Version 3000

Invectigador Primolpal: Slena Cataian Salas  Thoo §5520STE2 mall: cataiansalaseleraomalloom

Canbro: FACULTAD DE CIEMCIAS DE LA SALUD DE LA UNIVEREIDAD DE ZARMGOEA

1. introducolsin:

Moz dirfigimos a usied para soliciiar sy participacidn &n un proyedio de invesigacidn gue esiamos realzandc en B
Real Faderacion Espafiola ge Judo y Depories Ascciydos (REEJYOA]L ¥ la Universidad de Zaragors. Su participackin
ez absolfamenie voluntara, =n ningon caso debe sentirse obligado & participar, penc &5 Imporianie para obfemer &
conodmisnio que recesimics, Esfe proyedio Fa sido aprobado por el Comibé de EHca. Anies de fomar una decisiin
£5 NECesano que:

- Iz esie documento enteno

- etherda by imformackin que contiens & documenio

- haga iodas las pregumias gue considens necesaras

= tome una decision medExda

~firme & comsentimienic mfomadao, 5l Snaimente deses parficipar.

B decide paricipar o= b= aniregard una copls de =si hofa y del documenbs de oonsen@misnby firmedo. Por favor,
CONSATVsiD PO 51 b0 Mecesitars &n um futuno.

2. Por quéd ca le plde partiolpery

Ea b= solicia su colaboracikin porque &5 una pesona de ente 30 y 55 afios de edad, que ha skdo deporista de ako
rendimienio o persona de la comunidad gQue no ha pracicydc deporte BN Ese nhiel, Fombne o mujer.

En fotal =n el estsdo participardn 50 paricpani=s, de edades comprendidas &n & mismo rango (30-55 afios),
equitativos &n s y CON pESOS Similares snie ambos Qrupsos.

3. 4Cudl 8% &l objato de scte schadlo?

Comparar b calldad de wida o deportistas de afo nendimibsnio de Judo retirsdcs fremis a perzonas gue no ko Fan sido.
Zueriendo esplicar, gue b pracica de deporte, &nmachos cascs, mejora s caldad de vida oe ks personas. En esies
a0, SE quisre conrasiar ity calldsd como deportists de afin rendmisntc una vezr dejado e deporte de At
competicion, 5 mejor gue el de xS personas gue no fan prackicado as| esie deporie, O por & confrario &5 mas bajs
que yuelios gus o han =siado & =oe nhsd deporivo.

&, 4Gud tengo que haoar ¢l deoldo particlpar?

Relenar de forma woloniara dos cueshonarics gue e levaran un maximo de 20 minuics para so realzacidn. Los
daices de esios cusshHonarios posisrorments s recoperdan pam el andilsls de su informacion. Los daios de s
pacienies estardn psewdonimizedos, por o gue Onicamente [a nvestigadonrs principal (seuddnimo ¥ dalos orginales)
¥ &l tuior del proyedio (solo s=uddnimo] fendrd acceso A elios y esios serdn desiniidos una vez preseniado y
defercddo o progeco en el mes de mapo ded 2023

Estos mo fendrim que desplazarse 3 pingon shio, sl mo que serd a Investigedors @ gue gueds con elos pas
realracion de ks cuesbonarios.

E. 4 @ud facgpos o modsctise cupons?

La realizaciin de oz cuesdonancs supone Como molesia e tempo nvertido en relenar ios cuestonanos, ya gue &
resio de s hedios No |& Supone NiRgdn nesgd o mokesha a participants.

B. ¢ Oivbendind algdn bansficlo por mi participacddn?

Al ratarzse de un eshudio de vesSgackin orientado a generar conccimiento wsied no cbbendrd ningan berefico por
s paricipacian sl bien confrbuird al avance centifico ¥ al bereficlo sodal.

Usied mo redbid ninguna ompensacion scondmica por su paricipackin. M e supondran al participante gasins
propices del estudio.



T. fCfrno 8 van a fratar mis datos personales?
Imformacion badslcs sobre probeceion de datos.

el tratamisnio: Elena Catalan Salas
Finalidad: Sus daioe s2ran raados exdusivamenis gl da | a los hace
o= persOnaes para & trebap rivestigacion que

WM:EMDmmmmmmm@ummwmmWampz
Daatinatarios: Mo s& cederan dahos 3 ternenss saho obl

Dearechios: Podra ejerer sUS denachos e acoesa, restlcacion, ﬁlnumrmueaammuwmm;-
Dposicion 3 su iratamieno, de condormidad con 10 dispueso en 3 LO 8 de Proleccion Datos Personaies y
garsntla e los derechos digtaies y & Reglamento General de Protecoion de Datos [RGPD 2016/679) ante &l
mmmmmmulm.ummmmamumm
gpd@egiud aragon es. En caso ge no pertenacer al SALUD, s2 debe Ingulr 2 mall ge contactn con & DPD de 3

SOL0 PARA ESTUDNDS REALIFADODS EN EL SALUDC Podra consukar Informaden adclonal y detalada en &
de Actvidades O Traamiento del Gobemo de Aragon, en &  siguene  enlace

Regisio
i iapilCac0N 6. Ara0an. ESMOMT_opd_pubéetalls action Pisig=T31

Asl misma, en cumpimiento de los dispuesto en & REPD, 52 Informa que, sl 35! o dessa, podra acudr a la Agencla
de Proteccion de Datos (hipsfaww.a32pd ec) para presentar una reclamacion cuando conslders gue no 52 hayan
ahzndido debloaments sus genschos.

El tratamianto 0e 5UE 006 PersOnales 56 Medlzam Wilzandd tecnicas Dara Mantener U anonimato mediante & uso

ge codigoe aleatonios, con &l fin g8 gue su ldentikdad parsonal queds compistamente ooulta durante & procaso e

v .

A parir de los resufiados o trabalo de Investigacon, s podran elabomEr coMUNcacionss CentMcas pam ser
0 revisias dentifcas, 5& haman con datos nunca &=

P ot 1 Pt (e P e ey g

Ademas, &l wsted nos da su consentmienin, los datre seudonimizados derfvados de esle estudio 58 podran Wilzar en

un fulro en proyectos o (3 linea de Investigacion Calidad oe wida en deporistas e alio rendmiento, cuyo
es Elena Catalan Salas slemore que hayan obtenido & dictamen favorable de un Comité de Ebica de b

|namnlymmmmupemmmummmmm.

9. ¢ Guién Ainancia ol eshudio?

Este proyecto no sera fnanciado con fondos procedentes de ninguna Instiuckon ni empresa,

10. £ 58 me Informara de los resultados del sstudio?

Usiad tiena derecho a conocer los resultados del presente estudio, tanto los msultados como los dertvados
8¢ 5US datos especoos. TamoKN Tene derecho 3 N0 conDcer BIEhos FesLItados &l 02533 POF 86te MOTVD N

&l documento de consemtimianto IFoMMan le preguUNtEremos QUe opdin prefiens. En £3so de que deses ConaceT s
resuitadcs, =i Investigador 2 hars llegar 1os resukasoe.

1. {Pusdo camblar de opinlin?
SU parkipacion es totaiments voluntana, pueds secolr no partcipar o retrarss del estulo en cuSiquier momento sin

tener que dar. Basta con que le manifieste su imancion al Investigador principal del estudio. En £aso de que deckda
retirarse def estudlo puede Salchar [a destruccion de los datos, MUBEES U oira Informacion recoghda sobre usted.

12 ) Oué pasa &l me surgs slguna duds durants mil paricipadon?

En I3 primera pagna de este documento estd recoghdo o nomive y e teifono de contacto el Investigador
regponEabie del esiudio. Pusde difgise 3 & en C3s0 o8 qUE & SUTja cuSiquiar duta sobne 5u pantipacon.

MUChas Qracias por su 3iEncion, 5 fnaiments desea panicpar e mgamos gue fime &l documento de consentimierto
que 52 AJUMa ¥ |8 reflEfamos NUESn Agracecmisin por cornirnbulr 3 generar conocimiento dentiico.
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADD

Thwlo del PROYECTO: Calldad de vida en deporistas de afio rendimisnto una ver acabada sU Stapa deporiva
frente 3 personas que viven en 13 comunidad sin haber practizado dicho sjemicio.

WD), oo e oeeeereeeereseeereseeeesemmeessomeesssemsereseeeee | IO ¥ SPEICOE ) particinants)

Ha Izl [a Mioja de Ieormacion que 52 me Ma
Ha pocdiod hater preguntss sobee &f sstudlo y he redibiso sunfcents INformacion S00rs & misme.
Ha haliade con: Elana Catalan Salas (nomiie del Investigador)
Cmprendo que mi parizpackn es voluniana
Que puedo retirame ded estudia;

1) cuando

2} 5l tenar que dar expilcaciones

3} 5IN QUE S50 FEPEnCUta SN MEs culta0s Medicosimi IeEcon con & Investigaor (segun donde 52 realics)

Prasio lorements mi coNsentimients para [aricipar en este estudo y doy mi consentimients para & 300es0 Y
utilizacion de mis datos conforme 5& estipula en 13 hoja oe INformacion que 52 me ha enfragada

Diese0 ser Informaca 500re 106 resulados del estudo: 5| o (mamue o que roceda)

Arepho que los d3is seudonimizados derfvados de este estudo s uficen e un fLEUM 2n poyecios d2 |3 Inea de
Investigacien “Caildad fe vida e deportistas. de alin rendmianto®, cuyo responsabie o6 Elena Catalan Salas, Semp
fua hayan obtenida & dictamen favorEtie de un Comité da Efics de 13 Investiqason y Nayan solcisan loe pemisos

opOMUNDE: S1 MO M@Engue K que procedal.
Soio 8l procats: Doy Mi COMMMTICas para que mis datos ciNcos 583N MeviEatos por personal ajena al centro, pam

los fines da estudio, ¥ 50y consclenie de que e512 CONSENTMIEID &5 revocalie.
Hea recibido una copla imada de este Consentimiento Infomado.

Finra del partispants:

Fagha

He explicado |a naturaleza y &l propesito del estudio al paciente mendonago

Firma del Investigador: .
Elena Catalan 53 ‘?ﬁb‘

]
Fechar 17.04 2023
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