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Resumen: La presente investigacion aborda la
incidencia de un sistema de ejercicios en el
mejoramiento de la palada en canoistas de la
Federacion de Canotaje del Ecuador, el objetivo es
demostrar la efectividad del sistema de ejercicios
para el mejoramiento de la técnica de la palada en
los deportistas de la categoria junior y senior. La
investigacion es de modalidad experimental, con
un disefio preexperimental de enfoque
cuantitativo, con un solo grupo (N=12) de
poblacion. El sistema de ejercicio tiene una
estructura de tres etapas que consisten en:
planificacién, implementacion, control vy
evaluacion de los ejercicios; la cual, se sustenta en
los métodos de la medicion con la aplicacion del
test de ejecucion estatica, técnica de la palada y la
prueba de velocidad de 50 metros en la canoa. Los
resultados se corroboraron con la aplicacion de las
pruebas de hipdtesis de los rangos con signos de
Wilcoxon y la prueba T student las que por los
niveles de significacion demostraron las diferencias
favorables entre las dos mediciones (preprueba y
posprueba).

Palabras claves: Sistema, ejercicios, técnica,
canoa.

Abstract: The present investigation addresses the
incidence of an exercise system in improving the
stroke in canoeists of the Canoe Federation of
Ecuador, the objective is to demonstrate the
effectiveness of the exercise system for the
improvement of the stroke technique in athletes of
the junior and senior category. The research is
experimental in nature, with a pre-experimental
design with a quantitative approach, with a single
group (N=12) of the population.
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The exercise system has a three-stage structure

del trabajo publicado en RIAF, haciendo reconocimiento a su consisting of: planning, implementation, control

publicacion en esta revista. Se autoriza a los autores a difundir and evaluation of the exercises; which is based on
electrénicamente sus trabajos una vez que sean aceptados para measurement methods with the application of the
publicacion. . . -

static execution test, stroke technique and the 50-
@(D@@ meter speed test in the canoe. The results were

corroborated with the application of the Wilcoxon
signed rank hypothesis tests and the student T test,
which, due to the levels of significance,
demonstrated the favorable differences between
the two measurements (pretest and posttest).

Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons Atribucion-
NoComercial-SinDerivar 4.0 Internacional.

Keywords: System, exercises, technique, canoe.

Introduccion

En la actualidad el deporte del canotaje es una practica deficiente, alcanzar los estandares de
calidad solo es posible en base de la préctica con técnicas reforzadas en la actividad deportiva, sin
embargo, este proceso no cumple con las expectativas porque se evidencia la inexistencia de sistemas
de ejercicios técnicos complementarios en las acciones que beneficien a los deportistas de la
Federacion Ecuatoriana de Canotaje, los recurrentes eventos no otorgan la posibilidad de seguir
avanzando en el pleno desarrollo de la ejecucion en dicho deporte.

Un estudio sistematico sobre las investigaciones realizadas en diferentes contextos dirigidas a los
diferentes contextos de la preparacion del canoista, permitié conocer la existencia de diferentes
estrategias, métodos, ejercicios, experiencias de planificacion y acciones que conducen a elevar el

nivel competitivo de estos deportistas en diferente categoria de rendimiento. En este sentido se
destacan los trabajos de: (Solano, 2019; Cabreray Arrate, 2019; Guisado, et al., 2022 & Peralta, 2022).

Un estudio diagndstico realizado por los autores de la presente investigacion permitié valorar un
grupo de insuficiencias que aquejan la buena preparacion de os deportistas de canotaje de la
federacion Ecuatoriana de Canotaje y que se centran en: la inexistencia de un programa que
particularice con los ejercicios basicos y complementarios para la ensefianza de los fundamentos
técnicos del canotaje, falta de dominio de ejercicios, métodos y procedimientos organizativos para la
ensefianza de la técnica y especialmente con el manejo de la pala, falta de indicadores y sistematicidad
en la aplicacion de test pedagdgicos para evaluar la técnica de ejecucion de los fundamentos,
insuficiente utilizacion de ejercicios complementarios durante la sesién de entrenamiento para el
perfeccionamiento de la técnica.

Estas deficiencias han atentado contra la excelente preparacion de los deportistas de canotaje
lo que ha podido evidenciar un grupo de resultados que se centran en: la existencia de errores
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fundamentales y secundarios en la realizacion de la técnica de la palada en los canonistas, falta de
coordinacion y fluidez en la ejecucion de la técnica de la palada en los canonistas, resultados
competitivos por debajo de los pronosticos establecidos, tiempos por debajo de las marcas declaradas
en el avance del macrociclo de preparacion, sobre todo en el periodo competitivo. Las
manifestaciones constatadas permiten considerar como objetivo de la presente investigacion
determinar el efecto que provoca la aplicacion de un sistema de ejercicios complementarios en la
ejecucion de la técnica de la palada en los canonistas de la categoria junior y senior de la Federacion

Ecuatoriana de Canotaje.

Materiales y métodos

Se realiza el estudio con la poblacidon de la Federacion Ecuatoriana de Canotaje de la provincia
del Guayas, canton Guayaquil, con la cantidad total de N=12 deportistas, distribuidos en la categoria
junior de sexo masculino 4 y de sexo femenino 1; categoria senior de sexo masculino 5y de sexo
femenino 2. Para concebir la muestra y a partir de considerar lo pequefia de la poblacion, se tom¢ el
100 % de la misma para el estudio.

Como métodos empiricos para la obtencidn de datos cuantitativos antes y después de aplicada la
propuesta se utilizaron la observacion, la encuesta, la revision documental y la medicion. El tipo de
estudio es explicativo al valorar las causas que inciden en los resultados de la ejecucion de la palada
en los sujetos estudiados con la aplicacidn de un experimento en su modalidad de pre- experimento
con un solo grupo.

Resultados

La préactica del canotaje es un deporte que ha permitido a grandes practicantes mejorar en sus
técnicas y ser ejemplos a nivel internacional, por lo tanto, con la disposicion de un sistema para su
ejecucion la Federacion Ecuatoriana de Canotaje de la provincia del Guayas dispondra de una base
que oriente la practica en el deporte, este elemento es esencial donde se proyectaran las bases u
orientaciones para el futuro deportista. Es importante que en los deportistas se consideren el analisis
de los principales aportes que refuercen las practicas deportivas en el entrenamiento de técnicas en
la resistencia, balance del tren superior o inferior, la composicion corporal, la experiencia o de
factores internos (Orta & Torres, 2020).

El canotaje es el deporte que se ejecuta en aguas tranquilas y desarrolla las habilidades de los
deportistas a través de rutinas previamente organizadas de resistencia, fuerza, equilibrio o movilidad
(Barquero & Salazar, 2020). La aplicacion de ejercicios se exhibe en diferentes estaciones con
ejecuciones de técnicas, es una actividad que se genera de forma individual, porque se establecen en
largos o cortos tiempos. Ademas, de ser un proceso que desarrolla las capacidades fisicas en la
continua participacion con pocas o largas distancias. El canotaje ademas de mejorar las habilidades y
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las destrezas induce a que los sujetos sean personas formadas y modelos para la sociedad. Incluso,
potencia la parte fisica, cognitiva, social y emocional de los atletas en este deporte, porque durante
toda su vida seran sometidos a varios entrenamientos que logren el desarrollo motriz o fisico, en el
desenvolvimiento de si mismo.

La aplicacion de la técnica correcta facilita que se ahorre la energia en la ejecucion de la actividad
deportiva, es un aporte que se aplica durante las etapas de su realizacion. Cuando es defectuosa o de
aplicacion incorrecta, los resultados seran limitados, producto de un desajuste técnico en la practica
(Zuna & Gutiérrez, 2018). Por lo tanto, segun (Alvarado, 2023) se exige a los profesionales considerar
lo siguiente: se necesita la repeticion de la accion durante los periodos largos de forma consistente,
profundidad de la pala de manera correcta, agarrar bien la pala para evitar errores, durante la fase de
recobro deben los movimientos estaré relajados y controlados, aplicar movimientos fluidos en las
remadas con el cuerpo, se requiere de una capacitacion coordinada en aptitudes, analisis y metas a
alcanzar, donde se garantice la consecucion de las etapas y la retroinformacion de caracter positivo,
es indispensable que se establezca de manera acertada la técnica para el presente y futuro efecto, ante
la prevencion de las lesiones y el ahorro de energia, alternar las estrategias tradicionales para que la
jugada sea evaluada con las nuevas aplicadas en cada etapa, diagnosticar el progreso evaluando el
proceso, en las funciones preactivas donde se observa y asignan los niveles; e interactivas donde se
conocen la evolucion, se orienta y guia al deportista; y, por ultimo, las postactivas que valoran y
mejoran la condicion del deportista de forma especifica, aplicar siempre la observacion directa en la
ejecucion de los procesos porque cada individuo tiene su manera de ejecutar una técnica.

La palada como fundamento técnico tiene dos fases: acuatica y aérea. Se describe la fase acuatica
cuando se empieza en el agua y termina cuando la pala se sumerge de manera total, se aplica una
posicion cdmoda con el tronco erguido y de forma ligera flexionar sin estar en contacto con el agua,
ademas, este movimiento se limita por las condiciones externas (Gil, Pons & Hernandez, 2018).

Con este método se entiende todo lo analizado en el proceso de descomposicion de las partes
cualitativas que se dividen con el objetivo de relacionar al final todo. En la sistematizacion se basa
este método en la explicacion de los componentes que integran el estudio, ante un previo andlisis de
los hechos para considerar la solucién de los problemas en la practica deportiva (Lépez & Ramos,
2021). Por lo tanto, conocer las caracteristicas principales que se aplicaran en el entrenamiento de los
deportistas en la técnica de la palada de la canoa es importante que se analice la condicion fisica, los
problemas que surgen en la practica pueden soventarse con la utilizacion de los diferentes tipos de
métodos intervalados cortos, medios y largo.

Los ejercicios contribuyen en el balance del cuerpo humano, en el equilibrio fisico, mental y social
de los grupos gue se forman. Ademas, la nivelacién de las condiciones individuales como libertad,
salud, familiar y ambiental, por presentar un proceso que acceda a la formacidn sana de habitos en la
vida de las personas (Matsuda, et al., 2021, p. 161). En este caso, los ejercicios que se consideran para
desarrollar el entrenamiento en la palada del canotaje son de brazos, tronco, cadera, abdomen y
piernas, con su respectivo procesamiento para el alcance de resultados.
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Resultados del test de la palada de la canoa en 50 metros

El uso del método matematico permitié la recoleccion de informacion con el ingreso de los datos.
Ademas, se obtienen los valores en la palada en 50 metros con el prop6sito de verificar las dificultades
que los deportistas de la categoria senior y junior presentan al ejecutar la palada en el agua. Se sugiere
la intervencion como alternativa de solucién en el problema.

Tabla 1

Estadisticos descriptivos del test de la palada de la canoa en 50 metros.

N Porcentaje Tiempo N Porcentaje
recorrido

Excelente 0 0% 00:00-10.00s O 0%

Muy bueno 0 0% 10.01-11.00s O 0%
Bueno 1 8% 11.01-1200s 3 25%
Regular 8 67% 12.01-13.00 s 3 25%

Malo 3 25% Masde13s 6 50%

Total 12 100% Total 12 100%

Los resultados obtenidos en los test aplicados en los canoistas en la ejecucion de la técnica en la
palada mostraron dificultades, porque se observaron mas errores en el trayecto del recorrido de los
50 metros en el agua, con un porcentaje entre regular y malo de 92%, mientras que la ejecucion de la
técnica en tierra con un 50% regular; en el tiempo promedio del recorrido en el agua fue més de 13
segundos que representa una valoracion de malo en la técnica; es decir, la ejecucion y evaluacion de
la técnica es deficiente.

En conclusidn, los resultados determinan que existen problemas en la ejecucion de la técnica de
la palada en el canotaje en los deportistas de la Federacion Ecuatoriana de Canotaje, canton
Guayaquil, provincia del Guayas. Por esta razon, se aborda la problematica a través de la orientacion
con la aplicacion de los sistemas de ejercicios tecnicos complementarios en la practica para la
ensefianza de la técnica de la palada en el canotaje.

El sistema de ejercicios complementarios para la ensefianza de la palada esta estructurado como
aparece a continuacion:
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Primer grupo de ejercicios centrados en el desarrollo de la técnica de la palada.

Objetivo: Asegurar la calidad de proyeccion de la técnica de la palada en la mejora de las

capacidades coordinativas.

Numero Descripcion del ejercicio

10

20

30

4°

50

60

70

Repeticiones de la palada en la postura

recta en la canoa en tierra o0 en agua.
Repeticiones para el alcance de la palada.
Repeticiones de extension de la cadera.

Repeticiones de las piernas en 90°

semiflexionadas.

Repeticiones de la palada con rango de
movimientos de empuje utilizando los
musculos isquiotibiales, 4 series de 30

segundos de trabajo y 60 de recuperacion.

Repeticiones del brazo y antebrazo con

rangos de movimientos extendidos.
Repeticiones de tramos de 50 metros

Tramos de 50 metros

Aspectos procedimentales

Método analitico y de repeticion.

El método considerado es la repeticion, es
estdndar y variables dependiendo la
actividad.

Método analitico y de repeticion.

Método analitico y de repeticion.

Método global.

Actividades y ejercicios para el entrenamiento de la coordinacion en la palada.
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Tabla 3

Quinto grupo de ejercicios fisicos centrados en el desarrollo de la coordinacion para la palada.

Obijetivo: Mejorar los movimientos coordinativos en la ejecucion de la técnica de la palada en el

proceso formativo.

Numero Descripcion del ejercicio  Aspectos procedimentales

1° Movimiento vaivén dentro  Movimientos de familiarizacion con los pies, rodillas y
de la canoa en el agua. caderas. Método global.

2° Torpedo: recorrido en 50 La actividad consiste en mantener la trayectoria del
metros. cuerpo recto el mayor tiempo posible. Método global y

de repeticion.

El ejercicio permite que exista el equilibrio y

3° Embarque y desembarque: .
quey a coordinacion al momento de embarcar o desembarcar en
la canoa sin mojarse. Método analitico y de repeticion.
_ Permite esta accién que los desequilibrios sean
4° El malabarista.

provocados por los compafieros, con la intencion de
mantener el cuerpo en las posturas correctas. Método
analitico y de repeticion.

La implementacion de los ejercicios declarados se realizo en los microciclos de los tres mesociclos
que duro la intervencion, en los que se aborda la interconexién de los componentes técnico y fisico
para el perfeccionamiento de la palada. En el Mesociclo Basico desarrollador, el que esta integrado
por 4 microciclos (dos ordinarios (O), uno de choque (CH) y uno recuperatorio (R), se concibio de
la siguiente manera:
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Tabla 4

Mesociclo Basico Etapa General del Periodo Preparatorio.

MESOCICLO BASICO ETAPA GENERAL PERIODO PREPARATORIO

Contenidos de la

preparacion

Ordinario

Ordinario

Choque

Recuperatorio

Preparacion
técnica

40 % del volumen

42% del volumen

44% del volumen

46% del volumen

Fuerza resistencia

20 % del volumen

18% del volumen

16% del volumen

12% del volumen

Fuerza méaxima

15 % del volumen

13% del volumen

11% del volumen

9% del volumen

Resistencia

10 % del volumen

7% del volumen

9% del volumen

5% del volumen

Psicoldgica

5 % del volumen

5% del volumen

0% del volumen

6% del volumen

Preparacion

Téactica

10 % del volumen

15% del volumen

20% del volumen

22% del volumen

Tabla b

Mesociclo basico estabilizador etapa especial periodo preparatorio.

MESOCICLO BASICO ESTABILIZADOR, ETAPA ESPECIAL, PERIODO PREPARATORIO

Contenidos de la

preparacion

Ordinario

Choque

Choque

Recuperatorio

Preparacion

técnica

35 % del volumen

37% del volumen

38% del volumen

40% del volumen

Fuerza resistencia

12% del volumen

10% del volumen

10% del volumen

9% del volumen

Fuerza méaxima

12% del volumen

13% del volumen

12% del volumen

10% del volumen

Resistencia

10% del volumen

9% del volumen

8% del volumen

6% del volumen

Psicologica

2% del volumen

0% del volumen

0% del volumen

1% del volumen

Preparacion

Téctica

29% del volumen

31% del volumen

32% del volumen

34% del volumen
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Tabla 6

Mesociclo preparatorio de control, etapa especial, periodo preparatorio.

MESOCICLO PREPARATORIO DE CONTROL, ETAPA ESPECIAL, PERIODO PREPARATORIO

Contenidos de la

preparacion

Ordinario

Modelaje

Control

Recuperatorio

Preparacion

técnica

20 % del volumen

18 % del volumen

15 % del volumen

14 % del volumen

Fuerza resistencia

11% del volumen

10 % del volumen

9 % del volumen

8 % del volumen

Fuerza méaxima

9% del volumen

7 % del volumen

5 % del volumen

4 9% del volumen

Resistencia

10% del volumen

8 % del volumen

5 % del volumen

4 9% del volumen

Psicoldgica

13% del volumen

17 % del volumen

21 % del volumen

22 % del volumen

Preparacion

Téactica

37% del volumen

40% del volumen

45% del volumen

48 % del volumen

El cronograma de aplicacion de actividades de preparacion se realiza desde el mes de mayo hasta
julio con un total de 3 meses distribuido en 12 microciclos con los deportistas de la categoria junior
y senior de la Federacion de Ecuatoriana de Canotaje. La tabla de preparacion general del macrociclo
se distribuye en 3 mesociclos (1 basico desarrollador, 1 basico estabilizador y 1 preparatorio de

control).

Resultados del post test en la ejecucidn estatica de la palada en tierra

Se consideran la aplicacién del post test a los deportistas de la categoria senior y junior en la
obtencidn de resultados positivos en la técnica de la palada.

Tabla 7

Estadisticos descriptivos del post test de ejecucion estatica de la palada en tierra.

N Porcentaje
Excelente 7 58%
Muy bueno 5 42%
Bueno 0 0%
Regular 0 0%
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Malo 0 0%
Total 12 100%

Resultados del post test de la palada de la canoa en 50 metros

Se determinan los datos del post test en la palada en 50 metros en el agua con el propdsito de
verificar los resultados favorables del estudio en los deportistas de la categoria senior y junior.

Tabla 8
Descripcion de juicios de valor
Numero de errores Calificacion Recorrido Calificacion
0 Excelente 00:00-10:00 s Excelente
1 Muy Bueno 10:01-11:00 s Muy bueno
2 Bueno 11:01-12:00 s Bueno
3-4 Regular 12:01-13:00 s Regular
Mas de 5 Malo Mas de 13s Malo
Tabla 9
Estadisticos descriptivos del post test de la palada de la canoa en 50 metros.
N Porcentaje Tiempo N Porcentaje
recorrido
Excelente 4 33% 00:00-10.00s 3 25%
Muy bueno 6 50% 10.01-11.00s 9 75%
Bueno 2 17% 11.01-1200s O 0%
Regular 0 0% 12.01-1300s O 0%
Malo 0 0% Masde13s O 0%

Total 12 100% Total 12 100%
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De este modo, los resultados obtenidos en el post test en los canoistas, en la ejecucion de la
técnica en la palada mostraron resultados factibles, porque se observaron menos errores en el
trayecto del recorrido de los 50 metros en el agua, con un porcentaje entre excelente y muy bueno
de 83%, mientras que la ejecucion de la técnica en tierra con un 100% entre excelente y muy bueno;
en el tiempo promedio del recorrido en el agua fue de 100% entre excelente y muy bueno los
segundos obtenidos en la técnica de la palada; es decir, la ejecucidn y evaluacion de la técnica fue
excelente.

Los resultados obtenidos determinan que la ejecucién de los ejercicios fisicos complementarios
en el mejoramiento de la técnica de la palada de los deportistas de la Federacion Ecuatoriana de
Canotaje, canton Guayaquil, provincia del Guayas, fueron excelentes con el experimento que se
gestiond en dicha institucion. Para corroborar la efectividad de la propuesta se realiz6 un
experimento en su modalidad de pre- experimento pedagdgico a un solo grupo durante los tres
ultimos mesociclos del Periodo preparatorio a un solo grupo, mediante la aplicacion de los test
técnicos de la palada en tierra 'y en agua y la comprobacion de los tiempos en el test de 50 metros
durante la preprueba durante el Gltimo mesociclo de la etapa general (mesociclo basico desarrollador
y la posprueba durante el tltimo mesociclo de la etapa especial (mesociclo basico estabilizador).

Los resultados de la prueba de hipétesis de los rangos con signos de Wilcoxon muestran que la
comparacion de medias de la cantidad de errores durante la prueba de ejecucion de la palada estética
en el pretest y el postet dan como resultado que p =0.02 < o= 0.05, por lo que se rechaza la hipétesis
nula (Ho) y se acepta la Hipdtesis alterna (Hi), demostrando que hay diferencias entre los resultados
del test de ejecucion de la palada estatica en la preprueba y posprueba demostrando la efectividad del
sistema de ejercicios.

La aplicacion del test de palada de la canoa en 50 metros a la muestra utilizada durante la preprueba
y posprueba corrobord la efectividad de los ejercicios , a través de la prueba de los rangos con signos
de Wilcoxon con la correspondiente comparacion de medias de la cantidad de errores durante el Test
de la palada en 50 metros en el pretest y el postet dan como resultado que p =0.02 < o= 0.05, por lo
que se rechaza la hipétesis nula (Ho) y se acepta la Hipdtesis alterna (Hi), demostrando que hay
diferencias entre los resultados antes y después de aplicado el sistema de ejercicios.

Como resultados de la prueba de hip6tesis T de student para muestras relacionadas en la variable
test de palada en 50 metros se rechaza la Hipotesis nula (Ho) y se acepta la Hipoétesis alterna Hi P-
0.00 < a=0.05, demostrando que existe una diferencia Altamente significativa en la variable Tiempo
en la palada en 50 metros durante la prepruebay posprueba, por lo que se demuestra la efectividad
del sistema de ejercicios para el entrenamiento de la palada en los sujetos investigados.
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Discusion

La propuesta de ejercicios para el entrenamiento de la palada en los canoistas motivo de estudio
concuerda con la propuesta realizada en el Kayak por Gil, Pons & Hernandez (2018) sobre todo al
referir al trabajo de ejercicios para las fases aérea y acuatica de los fundamentos técnicos de la
disciplina y sobre todo de la palada. Esta investigacion también recoge un grupo de deficiencias en
la ejecucion del patrén del movimiento sobre todo en la adopcion dl cuerpo y sus estructuras durante
la remada. Sin embargo, algo positivo de la presente investigacion con respecto a la de los
mencionados autores radica en las datas de test aplicados en agua antes y después de aplicados los
ejercicios.

Una de las limitaciones del presente estudio constituye la no constatacion de investigaciones
previas que aborden estudios en esta modalidad nautica, lo que permitié tomar refrentes en otros
deportes tales como el remo y el kayak. Uno de los referentes importantes para el estudio en la
modalidad de remo fue el de Herrera, Govea, & Martinez, (2020) y de Alvarado, (2023) en los que
se proponen programas Y ejercicios especiales y auxiliares que incidieron de forma positiva en la
técnicay sus fases de la remada en deportistas escolares.

Conclusiones:

e El diagnostico realizado a los deportistas sobre el estado del entrenamiento de los fundamentos
técnicos del canotaje y en especial de la palada, permitio identificar la existencia de un grupo de
errores y deficiencias técnico metodoldgicas en el proceso de entrenamiento de los canoistas
de la categoria Junior y Senior de la Federacion ecuatoriana de canotaje, lo que corroboré la
existencia del problema cientifico declarado.

e Se valoro la efectividad del sistema de ejercicios complementarios con la aplicacion de las
pruebas de normalidad de Shapiro-Wilk y la prueba no paramétrica de los rangos con signos de
Wilcoxon y prueba T de student para datos paramétricos durante la aplicacion del pre-
experimento pedagdgico a un solo grupo con los siguientes resultados: la prueba de los rangos
con signos de Wilcoxon obtuvo como resultados para el test de la palada estatica y la ejecucion
de la palada en 50 metros que en ambos casos p =0.02 < a= 0.05, por lo que se rechaza la
hipétesis nula (Ho) y se acepta la Hipdtesis alterna (Hi) y en el caso del test de tiempo en 50
metros la prueba paramétrica T de student arrojo que P- 0.00 < a=0.05, demostrando que existe
una diferencia Altamente significativa en la variable Tiempo en la palada en 50 metros durante
la prepruebay posprueba. Estos resultados confirman la hipdtesis de investigacion y dan por
resuelto el problema cientifico declarado en la presente investigacion.
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