
UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA TFG Marcos Zuera Tomey 

1 
 



UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA TFG Marcos Zuera Tomey 

2 
 

INDICE 

INDICE ........................................................................................................... 2 

RESUMEN ....................................................................................................... 3 

ABSTRACT ..................................................................................................... 3 

LISTADO DE ABREVIATURAS ........................................................................ 4 

1. INTRODUCCIÓN ...................................................................................... 4 

2. OBJETIVOS .............................................................................................. 7 

2.1. Objetivos Principales ............................................................................ 7 

2.2. Objetivos Secundarios .......................................................................... 8 

3. METODOLOGÍA ....................................................................................... 9 

3.1. Diseño................................................................................................ 9 

3.2. Participantes ....................................................................................... 9 

3.3. Instrumentos de investigación y variables .............................................. 10 

3.4. Análisis de datos ................................................................................ 12 

3.5. Procedimiento ................................................................................... 13 

4. RESULTADOS Y DISCUSION .................................................................. 15 

4.1. Resultados del análisis documental ....................................................... 15 

4.2. Resultados estudio cuantitativo ............................................................ 24 

5. CONCLUSIONES .................................................................................... 40 

6. LIMITACIONES DEL TRABAJO .............................................................. 41 

BIBLIOGRAFÍA ............................................................................................. 42 

7. ANEXOS ................................................................................................ 45 

 

 



UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA TFG Marcos Zuera Tomey 

3 
 

RESUMEN 

El presente Trabajo de Fin de Grado trata sobre la suplementación de creatina en los 

deportes de combate. Se abordaron dos estudios complementarios, uno de carácter teórico 

consistente en un análisis documental de artículos de investigación específicos; y un 

segundo estudio centrado en conocer las creencias y percepciones que tenían los 

deportistas de disciplinas de combate sobre la implicación de la creatina en el rendimiento 

deportivo. La conclusión más destacada del análisis documental fue que todos los 

individuos que consumieron creatina experimentaron mejoras en fuerza, potencia y 

capacidad de recuperación, y que el momento del día para optimizar la ingesta de dicho 

suplemento variaba en función de los objetivos del deportista. Los resultados más 

significativos del estudio cuantitativo mostraron que el 65% de los encuestados 

reportaron mejoría en su rendimiento. Más concretamente, todos los individuos 

percibieron mejoras en la fuerza. Por último, el 70% de los encuestados recomendaron el 

consumo de creatina para mejorar el rendimiento en deportes de combate. 

 

ABSTRACT 

This Final Degree Project deals with creatine supplementation in combat sports. Two 

complementary studies were undertaken, one of a theoretical nature consisting of a 

documentary analysis of specific research articles; and a second study focused on the 

beliefs and perceptions held by athletes in combat disciplines about the involvement of 

creatine in sports performance. The most salient finding of the literature review was that 

all individuals who consumed creatine experienced improvements in strength, power and 

recovery capacity, and that the time of day to optimise creatine intake varied according to 
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the athlete's goals. The most significant results of the quantitative study showed that 65% 

of respondents reported improved performance. More specifically, all individuals 

perceived improvements in strength. Finally, 70% of respondents recommended the use 

of creatine to improve performance in combat sports. 

 

LISTADO DE ABREVIATURAS 

1. INTRODUCCIÓN 
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2. OBJETIVOS  

2.1. Objetivos Principales 

 

 



UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA TFG Marcos Zuera Tomey 

8 
 

2.2. Objetivos Secundarios 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA TFG Marcos Zuera Tomey 

9 
 

3. METODOLOGÍA 

3.1. Diseño 

3.2. Participantes 
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3.3. Instrumentos de investigación y variables 

Para el primero de los objetivos se utilizó la revisión documental como técnica que 

permitió la extracción y análisis de la información escrita sobre un tema a estudio, para 

conocer las variables y características que lo definen  (Martínez-Corona et al., 2023). De 

este modo, se 

 

Para el segundo objetivo se elaboró un cuestionario basado en el de Carrillo-María & Gilli 

(2011) debido a su proximidad en la temática. Se elaboró una primera batería de preguntas 

que posteriormente fueron revisadas por dos expertos en Actividad Física, profesores de 

la Universidad de Zaragoza. Se les pidió opinión vía correo electrónico sobre la claridad 

de la redacción de las preguntas, también su pertinencia en relación con el objetivo, y si 

consideraban que había que añadir, reducir o modificar cualquier aspecto; con sus 
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comentarios se perfiló la redacción hasta dejarlo en el cuestionario definitivo. 

 

Tabla 1 

Preguntas del cuestionario  

Nº  Pregunta 

1 Género 

2 Deporte de combate que practicas 

3 Nivel de práctica 

4 ¿Has utilizado con anterioridad o estas utilizando suplemento de creatina? 

5 En caso afirmativo; ¿de qué forma tomas dicho suplemento? 

6 ¿Realizaste fase de carga cuando empezaste a tomarla? 

7 ¿Por cuánto tiempo has estado utilizando creatina? 

8 ¿Cómo describirías tu conocimiento acerca de la suplementación con creatina? 

9 ¿Dónde obtuviste la información sobre la creatina? 
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10 ¿Cuáles consideras que son los principales beneficios de la suplementación con 

creatina? 

11 ¿Has notado mejoría tras comenzar a consumir creatina? 

12 En caso afirmativo, ¿en qué aspectos dirías que has mejorado? 

13 ¿Has experimentado algún efecto secundario a raíz de tomar creatina? 

14 En caso afirmativo; ¿qué clase de efectos secundarios dirías que has 

experimentado? 

15 ¿Recomendarías el consumo de creatina a deportistas que practiquen deportes de 

combate como tú? 

16 Una vez finalizado el cuestionario, ¿quieres añadir algún comentario al respecto? 

 

3.4. Análisis de datos 
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En este caso, se procedió a representar los resultados que se obtuvieron a partir de 

porcentajes que se reflejaban en gráficas de barras y de sectores, según el caso. Estas 

gráficas pretendían ayudar a configurar una lectura y un tratamiento de los datos de una 

forma más visual. De esta manera se mostraban con claridad estos datos de carácter 

cuantitativo – descriptivo para posteriormente compararlos con la información que se 

obtenía en el análisis documental. 

Por ello, este trabajo se compone de dos partes totalmente vinculadas, cuyo conjunto 

pretende ofrecer una estructura sólida y fiable.  

3.5. Procedimiento 
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En este 

caso, se utilizaban las palabras clave: ¨creatine¨, ¨performance¨, ¨sports combat¨ 

“actitudes”, “creencias” y percepciones”, seleccionándose finalmente el estudio de 

Carrillo-María, & Gilli (2011), por su coincidencia de objetivos y tipología de personas a 

quienes iba dirigido el cuestionario. A partir de aquí como se ha mencionado, se llevaron 

a cabo las primeras pruebas que revisaron expertos universitarios y se creó el instrumento 

definitivo que se implementó y analizó según se ha indicado en apartados anteriores. 
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4. RESULTADOS Y DISCUSION 

A continuación, se presenta el apartado donde se reflejan los resultados y la discusión del 

trabajo. Este apartado se divide en dos subapartados. Por un lado, se establecen los 

resultados relativos al análisis documental y por otro lado se establecen los resultados 

relativos al estudio cuantitativo.  

4.1. Resultados del análisis documental 
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(Antonio & Ciccone, 2013)
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4.2. Resultados estudio cuantitativo 
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5. CONCLUSIONES 
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6. LIMITACIONES DEL TRABAJO 
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