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Arastirmanin amaci, antrenman kanolariyla (turing) yapilan kanoya 6zgii denge
antrenmanlarinin baglangi¢ sporcularmin dinamik denge gelisimlerine olan etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya, 30 iiniversite 6grencisi katilmistir. Rastgele yontemle
deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup olusturulmustur. Ol¢iim ydntemi olarak
‘techno body denge cihazi’ kullanilmistir. Deney grubuna, antrenman kanolariyla,
haftada {i¢ giin, giinde 30 dakika ve toplamda 6 hafta boyunca, su ylizeyinde denge
antrenmanlar1 uygulanmistir. Kontrol grubuna 6 haftalik siire boyunca hicbir sey
yaptirilmamustir. On test igin bagimsiz drneklem t-testi, dn-test ve son-test sonuglari
arasindaki farka bakmak icin de iki yonlii anova analizi kullanilmistir. Aragtirma
bulgularma goére deney grubu ve kontrol grubunun on-test ¢ift, sag ve sol ayak
dinamik denge degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi, On-test ve son-test
puanlarn arasinda ise anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Sonug¢ olarak, kano
antrenman tekneleriyle yapilan, kano sporuna 6zgii denge antrenmanlarmin kano
sporuna yeni baslayan iiniversite Ogrencilerinin dinamik dengelerini gelistirdigi
gorilmiistiir.
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The aim of the study is to examine the effects of kayak-specific balance training
performed on training boats on the dynamic balance of kayakers who are just
beginning kayaking. 30 university students participated in the research. Two groups
were formed as random and experimental and control groups. As the measurement
method, 'techno body balance device' was used. Balance training was applied to the
experimental group by kayak boat (turing) for 30 minutes a day for three days a week
and for a total of 6 weeks. Nothing was done to the control group for 6 weeks.
Independent sample t-test was used for the pretest, and bidirectional anova analysis
was used for the pretest and posttest results. According to the research findings, it
was found that there was no significant difference between the experimental group
and the control group's pretest double, right and left foot dynamic balance values. A
significant difference was found between the pretest and posttest scores. As a result,
it has been observed that kayak-specific balance training improves the dynamic
balance of university students who have just started kayaking.
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Giris

Dengenin korunmasi giinliik aktivitelerden, daha karmagsik olan spor hareketlerine kadar bir¢ok

eylem sirasinda gereklidir. Postiiral kontrol, duyusal girdiyi, merkezi islemeyi ve noromiiskiiler yanitlari

birlestiren karmasik bir islevdir (Arpad ve ark., 2013). Denge, viicut pozisyonunu herhangi bir destek

tabaninda korumak ve stabilize etme yetenegi olarak tanimlanir (Berg ve ark., 1989). Dinamik denge ise

gravite merkezinin hareketli oldugu durumlarda durustaki degisiklikleri ifade eder (Gallahue & Ozmun,
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2002). Kano tekneleri de su yilizeyinde siirekli salinim gosterdigi i¢in agirlik merkezi de siirekli
degismektedir. Dolayisiyla dinamik denge dzelliginin gelisimi kano bransi acisindan énemlidir. Ozellikle
antrenmanlarda bransa 6zgii spesifik denge antrenmanlari ihmal edilmektedir. Literatlirdeki bazi aragtirmalar
iist diizey sporcularin defalarca yapilan antrenmanlardan sonra iyi bir denge 6zelligine sahip olduklarini
gostermektedir (Balter, ark., 2004). Denge 6zelligi, kanoyu 6grenme asamasinda sporcular tarafindan
gelistirilmesi gereken ana motor koordinasyon tiirlerinden biridir (Zelenin, 2013). Bundan dolay1 kanoya

0zgili denge antrenmanlarini ihmal etmemek kano sporcularinin gelisimi agisindan 6nem kazanmaktadir.

Kano sporu genel olarak kano (Canoe) ve kayak (Kayak) olmak iizere iki alt disipline ayrilmaktadir.
Bu disiplinler, kullanilan tekne sekli ve ebatlari, kullanilan kiirek sekli ve kiirek ¢ekerken sporcunun tekne
icindeki durumu ile birbirinden ayrilmaktadir (Turkaf, 2020). Fakat bu arastirmada ‘kayak’ tekneleri

kullanilmasina ragmen kavram kargasasina neden olmamasi i¢in ‘kano’ kelimesi kullanilmstir.

Kano, postural kontrol ve {ist ekstremite fonksiyonu arasinda iyi bir koordinasyon ve iyi bir oturma
dengesi gerektiren kiirek sporudur (Bjerkefors ve ark., 2007). Kano sporunda stabil olmayan yiizeyde kiirek
¢cekmek dinamik dengenin korunmasi acisindan fiziksel aktivitenin 6zel bir bilesenidir (Gospodarski &
Treneva, 2012). Postural stabilitenin iyi olmasi, kano gibi kiirek sporlarinda olduk¢a énemli olmaktadirlar
(Stambolieva ve ark., 2012). Bu yiizden kano sporu i¢in denge ve stabilite antrenmanlar1 gerekmektedir.
Kano tekneleri olduk¢a dar ve ince oldugu i¢in bu tekneler su iizerinde diizensiz bir sekilde siirekli salinim
gostermektedir. Diiz pozisyonu korumak ve salinimlarin dengelenmesi agisindan iyi bir denge hissi kano
sporculart i¢in gereklidir (Grigorenko ve ark., 2004). Kano teknesinde otururken denge sabit degildir, ayrica
kollar ve kano kiiregi havada oldugundan siirekli bir salinim olmaktadir. Denge hissinin iyi olmasi salinimi

azaltmaktadir (Bjerkefors ve ark., 2006).

Yaris kanolarinin ¢ok dengesiz olmasindan dolayr temel dengeyi ayarlamak birka¢ hafta
stirebilmekte ve bu siire boyunca kanoya yeni baglayan sporcular defalarca devrilebilmektedir. Bundan dolay1
yeni baglayan sporcularin antrenman programina kano tekneleri iistiinde, kano bransina o6zgii denge

antrenmanlar1 eklemenin 6nemi vurgulanmigtir (Szanto, 2004).

Kano sporunda siiratli olmak gerekmektedir. Kano sporculan kiirek ¢ekerken belirli bir salinim
gosterirler. Eger kano teknesi tiim eksenler etrafinda sabitlenseydi, kanocular hidrodinamik siirtiinmenin
azalmasindan dolay1 her kiirekte daha verimli olurlardi. Fakat boyle bir sey imkénsiz oldugu icin denge
antrenmanlar1 yapilarak, kanocularin ¢ok iyi dengeye sahip olmalar1 hatta gelistirmeleri performans
acisindan 6nemlidir. Denge 6zelligi gelismis bir kanocunun kullandig1 tekne, hizin1 koruyabilir ya da hizim
daha da artirabilir. Ozellikle kano teknesinin salinim géstermesinin, sapmasinin ve egiminin ortalama tekne
hiz1 iizerindeki etkileri literatiirde g6z ardi edilmistir (Michael ve ark., 2009). Ayrica kano sporcularinin
postural stabiliteleri ile ilgili arastirmalar sinirhi sayidadir. Muhtemelen, bu durum kano sporunun viicudun
iist kisminin daha ¢ok kullanildigi bir spor olmasi ve kanocularin tekne icerisinde oturmasi gibi faktorlerden
kaynakli olabilir. Bununla birlikte, su yiizeyinin dengesiz olmasi, insan tekne sistemine etki eden kuvvetlerin
karmagik etkilesimi, 6zellikle teknenin devrilme ihtimali ile kars1 karsiya kalinmasi gibi zorluklar buna neden

olmus olabilir.
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Bu bilgiler dogrultusunda dengenin korunmasinda 6nemli bir rol oynadigi diisiiniilen (Douris ve ark.,
2011), kanoya 6zgii denge antrenmanlarinin, baslangi¢ sporculari i¢in yapilan antrenman programlarina
eklenerek dinamik denge gelisiminin arttirilmasi saglanabilir. Bu amagla, antrenman kanolariyla (turing)
yapilan kanoya 0zgli denge antrenmanlarmin kano sporuna yeni baslayan sporcularin dinamik denge

gelisimlerine olan etkisi incelenmistir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Modeli

Arastirmada hem kontrol grubu hem de deney grubu vardir. Her iki gruba da on test ve son test
uygulanmistir. Bu aragtirmada yansiz 6rnekleme metodu kullanilmistir. Arastirmaya katilan sporcular
Helsinki kriterleri’'ne gore bilgilendirilmis ve onam formu verilerek goniillii bir sekilde katilmalart

saglanmistir.
Arastirma Grubu

Arastirmaya, yas ortalamasi 20,3 (Ss=.0,72) olan, kano sporuna yeni baslayan 30 tiniversite 6grencisi

katilmistir. Deney ve kontrol grubu rastgele yontemle segilerek iki grup olusturulmustur.
Veri Toplama Araclan

Dinamik Denge Ol¢iim Yéntemi: Techno body denge cihazi; gozler agik bir sekilde ¢ift ayakla ve
tek ayakla (sag-sol) dinamik dengeyi 6l¢en elektronik bir denge 6lgiim cihazidir. Bu cihazda, katilimcilar
sabit olmayan denge platformu iistiinde dururken bilgisayar ekranindaki daireye gore hareket ederek dinamik
olarak dengesini saglamaya caligir. Olgiim yapilmadan dnce cihaz kurulur, bilgisayar ile baglantis saglanir
ve her bir katilimecinin adi 6l¢iim formuna yazilir. Cihazda kolay, orta ve zor 6l¢iim bagliklar1 vardir (Akin,
2013). Arastirmamizda, kolay ol¢lim basligi kullanilmigtir. Katilimcilar, testin icerigi anlatildiktan sonra
teker teker programa dahil edilmis, bilgisayar ekrani sporcunun rahatlikla gorebilecegi sekilde tam karsisina
yerlestirilmistir. Katilimer her test dncesi dengesini sagladiktan sonra uygulayiciya hazir oldugunu bildikten
sonra dl¢lim baslamistir. Test ¢ift ayakla kollar agik 6l¢lim yapildiginda otuz saniye, sag ve sol tek ayakla
yapilan 6l¢iimlerde ise on saniye olarak uygulanmis, katilimcilar dengelerini kaybedip diistiigiinde ya da
stiresi bitmeden platformdan indiginde test tekrarlanmistir. Test iki kez uygulanmis ve en iyi sonug

kaydedilmistir.

Sekil 1. Dinamik Denge Olgiim Yéntemi
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Verilerin Analizi

Normallik dagilimlari igin shapiro wilk testi uygulanmistir (p>0,05). Dagilimin normal oldugu igin
on test analizinde bagimsiz 6rneklem t-tesi kullamilmistir. On test ve son test sonuclar1 arasindaki farka
bakmak icin de iki yonlii anova testi kullanilmigtir. Caligmada, anlamlilik diizeyi olarak istatistiksel

islemlerde 0,05 kullanilmustir.
Antrenman Program

Deney grubuna, antrenman kanolartyla, haftada ii¢ giin, giinde yaklasik 30 dakika ve toplamda 6
hafta boyunca kano bransina 6zgii ve su ylizeyinde denge antrenmanlar1 uygulanmistir. Kontrol grubuna ise

bu siire boyunca higbir sey yaptirilmamastir.

1.Hafta Kiirek olmadan tekne tlizerinde stabil durma ¢aligmalari (30”)
2.Hafta El ile kiirek ¢cekme antrenmanlar1 (30”)

3.Hafta Kiireklerle denge antrenmanlari (30°)

4.Hafta Kiiregi suya birakma ve sudan alma ¢aligmalar1 (30”)
5.Hafta Bir nesneyi (top) sudan alma ¢aligmalar1 (30°)

6.Hafta Kiirekle ¢esitli denge antrenmanlari (30)

Sekil 2. Kano (Kayak) Teknesi Denge Antrenmanlari

Bulgular
Dinamik Denge Bulgulari: Arastirmaya katilan sporcularm dinamik denge 6n test bagimsiz
orneklem t testi sonuglart Tablo 1’de, gruplarin dinamik denge On test- son test sonuglar1 Tablo 2’de

verilmistir,

Tablo 1. Gruplarin Dinamik Denge Cift, Sag ve Sol Ayak On Test Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglar

Testler Gruplar n X S Sd t p
I
SEAYK o 151575 s % 20 839
SIAYK  onrol 15 iss ador B 218 &1
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Tabloya 1’e gore, bagimsiz 6meklem t-testiyle yapilan karsilagtirmalar sonucunda deney grubu ve
kontrol grubunun 6n test ¢ift ayak, sag ayak ve sol ayak dinamik denge degerleri arasinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p>,05).

Tablo 2. Gruplarm Dinamik Denge On Test Son Test Sonugclarina iligkin Iki Yonlii Anova Sonugclar

Deney Grubu Kontrol Grubu
n - X X Gelisim n X X Gelisim
(On test) (Son test) (%) (Son test) (Son test) (%)

Cift 15 168,78 142.12 %15.8 15 161,55 169.30 - .042
Ayak

Sag 15 155,20 118.60 %24.6 15 157,57 159.25 - .041
Ayak

Sol 15 180,05 118,65 %34.2 15 183,83 169.85 % 7.1 0.33
Ayak

Tablo 2 incelendiginde deney grubu ile kontrol grubunun ¢ift, sag ve sol ayak dinamik denge 6n-test
ve son-test sonuclar1 arasinda manidar farklilik bulunmustur (p<,05). Sonuglara gore, kano antrenman
tekneleriyle yapilan, kano sporuna 6zgii denge antrenmanlarmin kano sporuna yeni baglayan iiniversite

ogrencilerinin dinamik dengelerini gelistirdigi goriilmiistiir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu c¢alismada, antrenman kanolaryla (turing) yapilan kanoya 6zgii denge antrenmanlarinin, kanoya
yeni baslayan sporcularin dinamik denge gelisimlerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmada, kano tekneleri {lizerinde uygulanan denge antrenmanlarimin dinamik dengeyi gelistirdigi
sonucuna varilmistir. Arastirmada deney grubu ile kontrol grubu 6n test ve son test dinamik denge degerleri
arasinda anlamh farklar ¢ikmistir. Kano denge antrenmanlarinin, baglangi¢ kanocularimin dinamik denge

gelisimlerini 6nemli 6lgiide gelistirdigi gorilmiistiir.

Bu aragtirmada elde edilen sonuglar, daha 6nce yapilan caligmalarla paralellik arz etmektedir. Arol
& Eroglu (2018) kanoya yeni baglayan kadin sporculara uyguladiklar1 8 haftalik denge antrenmanlarimin,
kadin sporcularin statik ve dinamik denge 6zelliklerini gelistirdigini bulmuslardir. Ayrica kano sporcular1 ve
kanocu olmayanlarin dengelerini karsilagtiran farkli bir aragtirma sonunda kano sporcularinin yaptiklari 6zel
antrenmanlar nedeniyle kanocu olmayan gruba gore daha iyi performans sergiledikleri bildirilmistir

(Stambolieva ve ark., 2012).

Kano sporuna yeni baglayan ¢ocuklar iizerinde 6zel denge antrenmanlarimin etkisini inceleyen bir
arastirmaya, herhangi bir vestibiiler rahatsizlig1 olmayan 40 erkek sporcu katilmis ve haftada {i¢ glin olmak
iizere sekiz hafta boyunca uygulanan 6zel denge antrenmanlar1 uygulanmistir. Arastirma sonunda 6zel denge
antrenmanlarinin kanoya yeni baglayan sporcularin denge 6zelligini 6nemli 6l¢iide artirdigi bulunmustur
(Farkhodovich, 2020). Bizim arastirmamiz da bu aragtirmalari destekler niteliktedir. 2010 Sangay kayak
sampiyonasinda finale kalan ti¢ kanocunun yarisma anindaki denge teknigi analizinde kanocularin, omuz
eklemlerinin hareketinin ¢ok agik oldugu ve bu durumun denge kaybina neden oldugu bulunmus ve
antrendrlerin sporcularin iyi bir denge sistemi olusturmasina yardimci olmak i¢in bazi 6zel antrenmanlar
yapmalar1 6nerilmistir (Xu & Pan, 2011). Ayrica, Zelelin (2013), viicut dengesinin yetersiz olmasinin kiirek

teknigini de biiyiik 6lciide engelledigini belirtmistir. Bundan dolay1 kanoya 6zgii karada antrenman yapmay1
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saglayan denge cihazi tasarlamistir. Bu cihaz, teknikte ustalagmayi tesvik eder ve kaslar aras1 koordinasyonu
saglar. Ornegin, kano sporcusu dengeyi saglarken sirt, kol, gévde ve bacak kaslarinin yiiksek aktivitesine
ihtiya¢ duyar. Kano teknesinde iizerinde olma hissi uyandiran, su, tekne ve kiirek faktoriiniin bir arada oldugu
bu cihazin kiirek sporlarinda dengeyi gelistirdigi bulunmustur. Dolayisiyla similatér de olsa bransa 6zgii

denge antrenmanlarinin kullanimim 6nermektedir.

Gospodarski & Treneva (2012), gen¢ kanocular iizerinde yaptiklar1 arastirmalarinda, vestibiiler
stabilitenin gelisimi, su gibi stabil olmayan ylizey iizerinde yapilan egzersizlerin antrenman metodolojisine
dahil edilmesini gerektigini tavsiye etmislerdir. Denge gelistirmeyi amaglayan 6zel denge egzersizlerinin
uygulanmasi, denge yetenegini énemli 6l¢iide artirir ve kano {izerinde dengeyi dogrudan etkiler (Zelenin,
2013). Wobble board (Hoffman & Payne, 1995), bosu topu (Yaggie & Campbell, 2006), trambolin (Eager
ve ark., 2012), denge topu (Demir & Akin, 2017) gibi, denge gelisimi i¢in alternatif yontemler vardir. Fakat

denge gelisiminin bransa 6zgii olmasi 6nem kazanmustir.

Sonug olarak, bu arastirma bransa 6zgii olmasi agisindan 6nemlidir. Bu arastirmanin kanocular
iizerinde olmas1 ve kanoya 6zgii denge antrenmanlarinin dinamik dengeyi gelistirdigi géz oniine alininca,

kano antrendrlerinin su yiizeyinde, kanoya 6zgii denge antrenmanlar1 yaptirmasi tavsiye edilebilir.

Oneriler

e Kano sporunda denge gelisimi icin yapilan egzersiz programlarina, bransa 6zgili denge egzersizleri
eklenerek, baslangi¢ sporcularimin denge 6zelligi gelistirilebilir.

e Antrendrler, bu caligmanin sonuglarina dayanarak denge gelisimi icin 6zel denge egzersizlerini
antrenman programlarinda kullanabilirler.

e Bransa 6zgii denge antrenmanlarinin sadece spora yeni baslayanlarda degil aymi zamanda elit
kanocular iizerinde de uygulanmasi onerilebilir.

e Farkli yas gruplar {izerinde arastirilmalar yapilabilir.

e Arastirmada kullanilan denge Ol¢lim yontemi karada dinamik dengeyi Olgen bir yontemdir.
Dolayisiyla su yiizeyinde teknenin salinimini dlgen cihazlar gelistirip tekne salinimini dlgiilebilir.

e Arastirma 6 hafta ile sinirlidir.

e Arastirmada bir deney bir kontrol grubu kullanilmistir. Geleneksel denge antrenmanlarinin
uygulandig1 farkl bir deney grubu kullanilmasi, uygulanan antrenman ydnteminin geleneksel denge
antrenmanlarma gore olan gelisimi arasindaki farki gosterebilir.

e Aragtirma spora yeni baglayan iliniversite dgrencileri ile sinirhidir. Ayrica cinsiyet farkliligina

bakilmamustir.
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