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La cultura deportiva en Chile no ha tenido grandes cambios en los últimos años. 
El nivel de conocimiento, desde el punto de vista de la condición física y la salud, 
ha ido en aumento, pero aquello no ha dado pie para que la práctica deportiva, o 
la práctica de ejercicio físico regular, sea parte de los hábitos dentro de nuestra 
población. Así lo demuestra un estudio realizado por Bossay Salinas (2020) en 
donde concluye que la población tiene muy presente, dentro de sus intereses, la 
práctica deportiva y actividad física, pero que cuando llega la hora de realmente 
realizarlo preferimos hacer otra cosa, o ver como son otros los que lo practican, 
de hecho, sólo la mitad de los chilenos que se muestran interesados practica 
efectivamente de forma regular algún tipo de actividad, ejercicio físico o deporte.

Deporte Amateur



 “Otro elemento relevante, es la 

poca formalidad o asociatividad 

vinculada con el deporte”, ya que 

en Chile aún se toman en cuen-

ta estas prácticas como parte de 

una serie de cuidados “paliativos” 

que cada persona debe tener y no 

como un pilar fundamental para 

el desarrollo fisiológico, físico, 

mental, emocional y social. Por 

otra parte, dentro de la población 

están muy mal entendidos los 

conceptos de deporte, actividad 

física, ejercicio físico, entrenam-

iento, etc., puesto que creen que 

significan los mismo, incluso 

existen autoridades ligadas al 

deporte que utilizan de manera 

errada estos conceptos, lo cual ar-

rastra hacia un mayor nivel de de-

sconocimiento, pero promueve la 

necesidad urgente de hacer notar 

sus diferencias.

La Real Academia Española 

(R.A.E) 2020, en su primera acep-

ción, describe al deporte como 

“actividad física, ejercida como 

juego o competición, 

cuya práctica 

s u p o n e 

entrenamiento y sujeción a nor-

mas”, por otra parte la Organ-

ización Mundial de la Salud (OMS, 

2020), define la actividad física 

como “cualquier movimiento cor-

poral producido por los músculos 

esqueléticos que exijan un gas-

to de energía”, lo cual indica que 

cualquier actividad que realice-

mos puede ser considerada como 

tal, por ejemplo: hacer la cama, 

ir a comprar al centro comercial, 

bañarse, subir o bajar las escal-

eras, etc. Cuando nos referimos 

a ejercicio físico, también recur-

rimos al concepto de actividad 

física, pero esta vez “planificada, 

estructurada y repetitiva” (Peiró y 

cols 2011) y que busca como obje-

tivo general mejorar la condición 

física y/o los parámetros de 

salud de la persona que 

lo practica, un 

ejemplo de 

aquello podría ser salir a trotar 

por la costanera todos los días 

1 hora. Finalmente, cuando se 

trata de entrenamiento, tam-

bién acuñamos el concepto de 

actividad física, pero de for-

ma aún más especializada, con 

un carácter competitivo que 

requiere de la planificación or-

denada de actividades que me-

joren el rendimiento técnico 

– táctico dentro de un deporte, 

así como también mejorar ca-

pacidades físicas como fuerza, 

resistencia, velocidad, flexibili-

dad, y otras como coordinación 

y equilibrio (Camacho y cols. 

2019), conceptos que no están lo 

suficientemente internalizados 

dentro del deporte amateur o 

“aficionado”.



Si consideramos esto último, 

podremos darnos cuenta que 

dentro del deporte amateur ex-

isten muchos vacíos, sobre todo 

en lo que respecta al entrenam-

iento, puesto que en general no 

existe una preparación física pre-

via para desarrollarse deportiva-

mente, por ejemplo una persona 

que juega fútbol, generalmente, 

lo hace 1 o 2 veces a la semana 

por medio de la “coordinación 

entre amigos” de un partido, pero 

no se preocupa de conocer si su 

condición física es apta para pod-

er practicar aquel deporte. Lo 

mismo ocurre en deportes como 

el running, en donde podemos 

encontrar personas que sólo se 

preparan saliendo a correr a dis-

tintas velocidades y distancias, 

pero sin trabajar a nivel muscular 

para mejorar su rendimiento en 

la pista. Todo lo anteriormente 

dicho es un arma de doble filo, 

no solamente porque la persona 

se puede provocar lesiones, sino 

también porque al no tener una 

buena condición física pueden 

ocurrir problemas de salud sig-

nificativos, como hipoglicemias, 

infartos, alzas de presión arterial, 

entre otros.

Indicaciones para 
introducirse al deporte 
con seguridad y 
eficiencia

- Realizar exámenes médi-

cos que confirmen que estamos 

en perfecta salud para practicar 

deporte. Entre estos exámenes 

podemos encontrar: pruebas de 

esfuerzo, electrocardiogramas, 

perfil bioquímico y otros ex-

ámenes de sangre para descar-

tar cualquier patología cardio-

metabólica, entre ellos: Prueba 

de Tolerancia a la Glucosa Oral, 

Perfil Lipídico Completo, Prue-

bas Hepáticas. También un per-

fil antropométrico que permita 

conocer, además del peso, el por-

centaje de grasa, la cantidad de 

masa muscular, la tasa metabóli-

ca basal, de los individuos (Clínica 

Meds 2020)

“Si en los exámenes aparece 
alguna alteración, no es 
recomendable comenzar 
la práctica deportiva, sin 



antes rehabilitar físicamente 
el organismo, pues ya es 
sabido que existe una mayor 
prevalencia de infartos 
agudos al miocardio, y otras 
alteraciones, producto de 
patologías cardiometabólicas 
no tratadas. En este caso, se 
recomienda contactar a un 
profesional especialista en 
rehabilitación metabólica 
que diseñe un plan de 
acondicionamiento físico 
específico para tratar dichas 
alteraciones”

- Por otro lado, si en los exámenes no 

aparece ninguna alteración, de todas 

maneras es importante comenzar con 

un plan de acondicionamiento físico 

que de forma progresiva mejore la 

aptitud física del practicante (ACSM, 

2020).

- Realizar test de evaluación física 

cada cierto tiempo, para que de esta 

forma se mantenga un registro de los 

progresos del practicante.

Mantener una alimentación 
balanceada según el nivel de 
actividad de cada practicante 
y sus necesidades (Vitale, 
Getzin, 2019). Esto incluye a 
aquellos que poseen patologías 
cardiometabólicas y que desean 
prepararse para la práctica 
deportiva.

Una vez que se cumple con todos 

los puntos anteriores, es muy impor-

tante desarrollar un listado, junto 

con su entrenador, de cuáles son las 

capacidades físicas más importantes 

que se deben desarrollar como base 

para la práctica deportiva, sobre todo 

a nivel técnico, ya que es práctica-

mente imposible desarrollar tácticas 

deportivas adecuadas sino se posee 

una buena técnica en primer lugar.
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