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RESUMEN

La estadistica con frecuencia es una herramienta poco entendida y poco utilizada por los profesionales dedicados al
entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento. La apropiada comprension de las herramientas estadisticas ayudara a
comprender mejor los datos obtenidos y a realizar una mejor evaluacion de estos datos, maximizando asi los beneficios que
pueden obtenerse de un programa de entrenamiento.
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INTRODUCCION

Los profesionales dedicados al entrenamiento de la fuerza y al acondicionamiento utilizan herramientas para mejorar el
rendimiento de los atletas con los que trabajan. Por ejemplo con frecuencia se prescriben ejercicios en los que se utilizan
barras, mancuernas, maquinas y balones medicinales para asi mejorar el rendimiento muscular. Los profesionales
dedicados al entrenamiento de la fuerza y al acondicionamiento regularmente evalian a sus atletas para valorar la
efectividad del programa de entrenamiento que estan llevando a cabo y para valorar el progreso de los atletas con este
programa de entrenamiento. La evaluacion genera informacién en forma numeérica a lo cual nos referimos como datos. A
medida que se incrementa la cantidad de datos generados, es posible que pueda perderse algo de su significado. Por lo
tanto, se han desarrollado herramientas para comprender de mejor manera los datos crudos, de forma que se puedan
tomar mejores decisiones acerca del entrenamiento. Estas herramientas para interpretar y resumir los datos son las
estadisticas (4). El propdsito de este articulo es demostrar las técnicas estadisticas basicas que los profesionales dedicados
al entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento pueden utilizar para mejorar su capacidad profesional.

ESTADISTICA DESCRIPTIVA

La estadistica descriptiva es la mas simple de las técnicas estadisticas que los profesionales dedicados al entrenamiento de
la fuerza y el acondicionamiento pueden utilizar. Estas técnicas son ttiles para tomar una gran cantidad de datos, dificiles
de interpretar, y simplemente resumir la informacién de manera que su interpretacién sea mas sencilla y por lo tanto
poder tomar decisiones a partir de estos datos. La estadistica descriptiva discutida en el presente articulo incluye medidas



de tendencia central asi como también distribuciones y valores estéandar.
Tendencia Central

Una de las formas mas comunes de la estadistica descriptiva es conocida como medidas de tendencia central. Como el
término lo indica, estos son estadisticos que describen como tienden a centrarse los datos; esto es, las medidas de
tendencia central proveen un valor que representa a todos los valores. La medida méas comun de tendencia central es
conocida como la media (2). La media es el promedio aritmético de todos los nimeros y se calcula sumando todos los
valores y luego dividiendo este valor por el nimero de valores. Esta medida es el “punto de equilibrio” de una distribucién
de valores. Aunque es muy comunmente utilizada, la media puede no ser apropiada en todas las situaciones (5). Por
ejemplo, unos pocos valores “no representativos” en un grupo de valores puede afectar adversamente la interpretacion del
promedio. Estos valores no representativos son conocidos como valores atipicos, y en conjunto con los demas valores daréan
una distribucion sesgada ya que los valores atipicos afectaran la media. Los valores extremos “atraeran” a la media hacia
sus valores. Una medida alternativa de tendencia central es la mediana, o simplemente el valor medio de todos los valores.
Cincuenta por ciento de los valores estan por encima de la mediana, y 50% de los valores estan por debajo de la mediana.
La mediana es la medida de tendencia central mas apropiada para distribuciones sesgadas debido a que no se ve afectada
por los valores extremos caracteristicos de las distribuciones sesgadas y que afectan a la media. Considere la siguiente
muestra de valores de salto vertical medidos en centimetros: 45, 46, 48, 50, 51, 51, 55, 75, 76. Los ultimos dos valores
serian considerados valores no representativos ya que son significativamente diferentes del resto de los valores. Ahora
compare los valores de la media y la mediana de esta muestra. La suma de todos los valores, 497, dividida por el nimero
de valores, 9, resulta en un valor medio de 55.2. La mediana se obtiene ordenando los valores de menor a mayor y luego se
ubica el valor del medio. En este ejemplo, la mediana tiene un valor de 51. Ambas son medidas de tendencia central, pero
como puede observarse, la media es afectada en mayor medida por los valores atipicos que la mediana. También deberia
sefialarse que en este ejemplo, se utilizé un nimero impar de valores lo cual nos deja con un solo dato que se encuentra en
la mitad de la distribucién. Las muestras con un nimero par de valores resultan en un dilema, ya que en realidad hay dos
valores que se encuentran en la mitad de la distribucion. La solucion a esto es simplemente promediar los dos datos que se
encuentran a la mitad de la distribucién (3). Esto con frecuencia resulta en un valor de mediana que no es realmente uno
de los valores de la muestra. Otros autores han recomendado que el valor de la mediana en una muestra con un nimero
par de datos sea el mayor de los dos valores que se encuentran en la mitad de la distribucion (5).

La restante medida de tendencia central es la moda, o la puntuacién que tiene mayor frecuencia (3). La moda se utilizar
con datos categodricos; esto es, los datos que se clasifican en grupos. Por ejemplo, uno podria evaluar el indice de masa
corporal de un grupo de personas y en base a este valor, los individuos seran divididos en grupos: grupo con “peso bajo”,
grupo con “peso normal”, grupo con “sobrepeso” y “obsesos”. La moda seria la categoria con el valor que presenta la
mayor frecuencia.

Variabilidad

Si bien las medidas de tendencia central son ttiles para interpretar datos, solo se trata de un numero que representa un
conjunto de datos. La variabilidad hace referencia a las diferencias entre los valores, o como los valores se encuentran
distribuidos (4). La adicién de una medida de variabilidad a una medida de tendencia central nos proporciona mayor
informacion acerca de como estan dispersos los datos alrededor de la medida de tendencia central. Suponga que usted
entrena a dos grupos que desean mejorar su aptitud fisica y que tienen el mismo valor promedio de aptitud fisica. El
conocimiento de la variabilidad de la aptitud fisica también serd una informacién importante debido a que puede alterar la
forma en que se dictan los entrenamientos de cada grupo. De hecho, puede resultar complicado entrenar a un grupo de
sujetos con una gran variabilidad en su aptitud fisica ya que dentro del mismo grupo puede haber sujetos con un nivel bajo
de aptitud fisica y sujetos con un nivel muy alto de aptitud fisica. La medida méas simple de la variabilidad de una muestra
es el rango. El rango es la diferencia entre el mayor valor y el menor valor. La utilidad del rango es limitada por el hecho
de que es afectado solo por dos valores (el mayor y el menor) y no dice nada acerca de los valores que se encuentran entre
los dos extremos (1). Nuevamente, un tnico valor atipico puede afectar drasticamente el rango y derivar en una
interpretacion errénea. La medida de variabilidad més cominmente utilizada es la desviacion estdndar. La desviacion
estandar es un nimero que indica la distancia promedio, o estandar, entre cada valor individual y la media. En términos
relativos, una desviacion estandar pequeila significa que todos los valores tienden a agruparse cerca de la media en
comparacion con una desviacion estdndar grande.

Por lo tanto, para describir un conjunto de datos uno deberia utilizar tanto una medida de tendencia central como una
medida de la variabilidad. En la mayoria de los casos lo mas apropiado para los profesionales dedicados al entrenamiento
de la fuerza y la resistencia es utilizar la media y la desviacién estandar en forma conjunta (1). De esta manera, ambos
valores son utilizados para representar muchos datos. La media y la desviacion estandar proveen una “instantanea” de un
gran grupo de datos, cuyo tamafno podria limitar la interpretacion sin la asistencia de una herramienta estadistica. Por
ejemplo, considere los datos de la fuerza en 1RM en el ejercicio de press de banca obtenidos en un equipo de 30 atletas. La



examinaciéon de los datos crudos puede tornarse dificultosa sin algo de organizacidn y/o utilizar las herramientas
estadisticas de la media y la desviacidn estandar. Si la media de los 30 atletas fue de 150 libras y la desviacidn estandar fue
de 10 libras, entonces el resultado podria haberse expresado como 150 * 10 libras. De manera que dos nimeros son
suficientes para resumir el valor promedio de los datos y como los datos estdn dispersos alrededor de la media.
Comparemos los datos de este ejemplo con los de otro equipo que tiene una media para la fuerza en 1RM en el gjercicio de
press de banca de 150 libras y una desviacion estandar de 20 libras (150 + 200 libras). Esta comparacion le permite al
profesional dedicado al entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento observar que, si bien los promedios son iguales,
el primer equipo tiene una menor desviacién estandar, por lo que es probable que el segundo equipo tenga atletas con
mayores valores de fuerza en 1RM en el ejercicio de press de banca asi como también atletas con menores valores de
fuerza en 1RM en el ejercicio de press de banca que el primer equipo. De esta manera puede observarse, que los datos del
segundo equipo tienen una mayor dispersion o variabilidad alrededor de la media.

La Distribucion Normal

Cuando se recolecta una gran cantidad de datos sobre una sola variable y se crea una grafica de distribucion de las
frecuencias, esta distribucion tiende a tomar una forma caracteristica. Esta distribucion es conocida como distribuciéon
normal o curva normal. Esta distribucion normal tiene su mejor representacion a través de la gréfica de distribucién de
frecuencias en donde la curva adquiere la forma de una campana (Figura 1). De hecho, esta distribucién con frecuencia es
denominada curva en forma de campana. La observacion de la figura muestra que si se mide una variable, tal como la talla,
la mayoria de los individuos estaran agrupados cerca de la media, con igual numero de individuos que son
extremadamente bajos y extremadamente altos.

Frecuencia

Valores

Figura 1. La distribucion normal.

Esta curva simétrica es el resultado de esta relacion. La simetria se encuentra alrededor del punto mas alto de la curva. En
una distribucion normal, el punto mas alto de la curvas corresponde a la media, la mediana y a la moda (1).

Ademads, la curva normal tiene caracteristicas especificas relacionadas con las desviaciones estandar. Por definicién, una
desviacion estandar es aproximadamente, + 34.1% de los valores por encima y debajo de la media (5). En otras palabras,
aproximadamente el 68% de los valores estaran dentro del rango que va entre mas y menos una desviacion estandar de la
media. Suponga que un entrenador personal midié el porcentaje de grasa corporal en un gran grupo de clientes varones y
con ello obtuvo una distribucion normal con una media del 22% y una desviacion estandar del 4%. Esto indicaria que el
68% de los individuos evaluados tendria un porcentaje de grasa en el rango del 18% (22% - 4%) al 26% (22% + 4%). Esta
relacion entre la desviacion estandar y el porcentaje en ocasiones se denomina como la regla del 68%. Ademas, existen las
reglas del 95% y del 99.7% para 2 y 3 desviaciones estandar, respectivamente (5). Por ejemplo, el 95% de los sujetos
mencionados previamente tendria un porcentaje de grasa que iria entre el 14% (22% - 8%) y el 30% (22% + 8%), y el
99.7% de los clientes tendria un porcentaje de grasa que iria entre el 10% (22% - 12%) y el 34% (22% + 12%).



Puntuacion Z

Los datos crudos pueden obtenerse utilizando diversas mediciones. A veces es dificil realizar comparaciones utilizando
datos crudos. Por ejemplo, la comparacion del rendimiento en el salto vertical medido en centimetros y del rendimiento en
la prensa de piernas medido en libras, puede ser problematica debido a las diferencias en las unidades utilizadas para cada
evaluacion. Considere el siguiente ejemplo. Un individuo realiza un salto vertical de 55 cm y tiene una fuerza en 1RM en el
gjercicio de prensa de piernas de 350 libras. Seria dificil realizar comparaciones ttiles de los valores y determinar como
fue el rendimiento de un individuo en relacién a otros sujetos evaluados. Un método 1util que permite la comparaciéon
precisa de los valores, convierte los datos crudos en un valor estdndar conocido como puntuacién Z. Los valores estandar
se relacionan con las desviaciones estandar debido a que el valor estandar indica cuantas unidades de desviacion estandar
se encuentra un valor del valor medio (5). Mediante este método, cualquier dato obtenido mediante cualquier medicion es
convertido a una media de cero y a una desviacion estandar. Los datos crudos pueden ser convertidos a puntuaciones z
utilizando la siguiente ecuacion:

Z = (X-M)/DE

Donde X es el dato de interés, M es la media de la muestra y DE es la desviacién estandar de la muestra. Las
comparaciones precisas requieren de la media y la desviacion estandar, pero un atleta podria querer saber en que test tuvo
el mejor rendimiento. Teniendo la siguiente informacién: MV] = 51 ¢cm, SDV] = 2, MLP = 3400 libras, y SDLP = 10. La
realizacidon de simples célculos revela puntuaciones z de +2 y +1 para el salto vertical y para la prensa de piernas,
respectivamente. La mayor puntuacion z en el salto vertical indica un mejor rendimiento, en relacién con los otros
individuos evaluados, que en la prensa de piernas. Ademas, recuerde que una Unica desviacion estandar por encima de la
media incluye aproximadamente el 34% de las puntuaciones. Las puntuaciones z que son positivas indican valores crudos
por encima de la media (50% hasta la media mas 34% hasta la primera desviacion estandar, lo que hace un 84%). Por lo
tanto, una puntuacion z de +1 indica que el valor crudo del rendimiento medido en el test fue mejor que el 84% de los
sujetos evaluados. Ademads, una puntuacion z de +2 corresponde a un valor crudo del rendimiento medido que fue mejor a
aproximadamente el 97% de todos los valores (50% hasta la media més 34% de la primera desviacion estandar mas 13% de
la segunda desviacion estandar). Los valores crudos por debajo de la media produciran puntuaciones z negativas.

CONCLUSIONES

Los profesionales dedicados al entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento dependen de los datos numéricos para
valorar el progreso de sus clientes o atletas y para valorar si los programas de entrenamiento cubren las necesidades de
los atletas. La estadistica descriptiva deberia ser una herramienta de uso regular entre los profesionales del entrenamiento
para mejorar su practica profesional. En el presente articulo se minimiz6 la utilizacién de ecuaciones y célculos
matematicos. En la actualidad las computadoras, a través del uso de planillas de calculo, facilitan el registro de datos y son
capaces de llevar a cabo muchos calculos estadisticos. Con un esfuerzo minimo, los profesionales dedicados al
entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento pueden utilizar estas herramientas estadisticas para mejorar la
evaluacion de los datos obtenidos regularmente, y asi maximizar los beneficios que el cliente o atleta puede obtener de los
programas de entrenamiento.
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