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KADINLARDA STEP-AEROBIK EGZERSIZLERININ YASAM
KALITESI, HAYAT SEVGISI VE RUH SAGLIGININ
SUREKLILIGINE ETKISI

0z

Bu ¢alismanin amaci kadinlarda step-aerobik egzersizlerinin yasam kalitesi,
hayat sevgisi ve ruh saghginin siirekliligine etkisinin incelenmesidir. Caliymanin
orneklem grubunu Giimiishane Universitesinde egitim goren 50 kadin (Egzer-
siz n:25, Kontrol n:25) olusturmustur. Caliyma programinda katilimcilar 8 hafta
boyunca, haftada 3 giin, giinde 60 dakikalik step-aerobik egzersizine katilmistir.
Calismamizda kisisel bilgi formu, Yasam kalitesi 6l¢egi, Sporcu ruh saglig: siirek-
liligi-kisa formu ve son olarak ise Hayat sevgisi 6l¢egi kullanilmistir. Caliymamiza
katilan kadin katilimcilarin 8 haftalik step aerobik antrenmanlarinin egzersiz gru-
bunun yasam kalitesinde fiziksel ve zihinsel puan degerlerine etkisi olurken, Kont-
rol grubunda sadece zihinsel puana negatif yonde etkisi goriilmiistiir. Sporcu ruh
saghig siirekliligi alt boyutlarinin egzersiz grubunda iyilestirirken, kontrol gru-
bunda ise negatif sekilde etkiledigi tespit edilmistir. Hayat sevgi alt boyutlarini da
ise egzersiz grubunda tiim alt boyutlarda artislarin, kontrol grubunda ise tiim alt
boyutlarda diisiisler oldugu tespit edilmistir. Yasam kalitesinin hayat sevgisi diize-
yindeki degisimin %33,8 gibi 6nemli bir kismini agikladigr goriilmektedir. Yagam
kalitesinin sporcu ruh saglig: siirekliligindeki degisimin %28,5 gibi 6nemli bir kis-
mini agikladigy goriilmektedir. Hayat sevgisinin sporcu ruh saglig: stirekliligindeki
degisimin %40,7 gibi 6nemli bir kismini agikladig: goriilmektedir. Sonug olarak 8
haftalik step-aerobik egzersizlerinin kadin 6grencilerde yasam kalitesi, ruh saghgi-
nin siirekliligi ve hayat sevgilerini artirdig: tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Hayat Sevgisi, Ruh Saghiginin Siirekliligi, Step-Aerobik,
Yagam Kalitesi.

2k %

THE EFFECT OF STEP-AEROBIC EXERCISE ON QUALITY OF LIFE,
LOVE OF LIFE AND CONTINUITY OF MENTAL
HEALTH IN WOMEN

ABSTRACT

The aim of our study was to investigate the effect of step aerobic exercise on
quality of life, love of life and continuity of mental health in female university stu-
dents. The sample of the study consisted of students of Gumushane University. In
the study programme, the participants participated in step aerobic exercise for 60
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minutes a day, 3 days a week for 8 weeks. In our study, personal information form,
quality of life scale, athlete mental health continuum short form and finally love
of life scale were used. Data analysis was performed using SPSS 22 package. Pai-
red Samples T-test for paired groups (dependent groups), T-test for two different
groups (independent groups), Pearson correlation and regression analyses were
used to determine the existence, direction and strength of the relationship between
two variables. The 8-week step aerobic training of the female participants in our
study affected the physical and mental QoL scores of the exercise group, while only
a negative effect on the mental score was observed in the control group. While the
sub-dimensions of continuity of mental health were positively affected in the exer-
cise group, negative effects were found in all sub-dimensions in the control group.
In the sub-dimensions of love of life, it was found that there was an increase in all
sub-dimensions in the exercise group and a decrease in all sub-dimensions in the
control group. It can be seen that quality of life explains 33.8% of the change in the
level of love of life. It is seen that the quality of life explains 28.5% of the change in
the athlete’s mental health continuity. It is seen that love of life explains a signifi-
cant part of the change in athlete mental health continuity as 40.7%. A result, Eight
weeks of step aerobic exercise was found to increase quality of life, mental health
continuity, and love of life in female students.

Keywords: Love of Life, Continuity of Mental Health, Step-Aerobics, Quality
of Life.

o e
GIRIS

Gliniimiiz diinyasinda insanligin yasam kalitesine etkiyen ¢ok fazla degisken
mevcuttur. Bu degiskenler toplumlar arasinda da farklilik gostermektedir. Ekono-
mik durum, egitim diizeyi, sosyal iliskiler, ¢evre kosullari, erisim imkanlari, kiil-
titrel ve sosyal etkinlikler, cinsiyet vb. gibi degiskenler bunlardan bazilaridir. Yapi-
lan ¢aligmalarda cinsiyet faktoriiniin yagam kalitesinde etkisi oldugu goriilmistiir
(Boylu ve Pacacioglu, 2016). Yasamin her alaninda etkili rol oynayan kadinlarin
yagam kalitesini etkileyen degiskenler (Toplumsal cinsiyet esitligi, kadina yonelik
siddet, istihdam, toplumsal normlar, spora veya egzersize katilim engelleri) erkek-
lere gore daha da fazladir (Tamer ve Oztiirk, 2018; Kilig ve Nur, 2023). Yasam ka-
litesini gelistiren egzersiz kavrami kadinlarda genel saglik diizeylerini artirmaya
yardimcr olurken, ruh sagliginy, fiziksel uygunluk diizeylerini, kalp sagligin, viicut
kompozisyonunu, 6zgiiven diizeylerini gelistirdigi bilinmektedir (Arslan, 2010;
Agaoglu, 2015; Elioz ve ark., 2016; Ozenoglu ve ark., 2016; Yilmaz ve Aggon, 2023;
Kiigtk, 2020).
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Step Aerobik egzersizleri de ritmik adimlar ve viicut hareketleriyle yapilan bir
aerobik egzersiz bicimidir (Gomez, 2009). Bu egzersizler, kardiyovaskiiler saglig
gelistirmek, kaslar1 giiglendirmek, kalori yakmak ve genel fitness seviyesini iyiles-
tirmek icin etkili bir secenektir (Oztiirk 2014). Daha ¢ok kadinlar tarafindan tercih
edilen bir egzersiz olan step aerobik genel olarak fiziksel, biyolojik ve psikolojik
saglhigin iyilestirilmesi hedef alinir. Kadinlarda step-aerobik egzersizlerinin fiziksel
uygunluk, yasam kalitesi, beden algisi, psikolojik 6zellikler, denge, esneklik, vii-
cut kompozisyonu, bacak kuvveti, hormonal,motorik 6zelliklere olumlu katkilar
oldugu bilinmektedir (Arslan, 2010). Ayrica bu konular haricinde bilinen baz1 po-
tansiyel etkileri de vardur. Birincisi fiziksel sagliktir (Oktay, 2015). Step-aerobik eg-
zersizler, kardiyovaskiiler dayaniklilig: artirabilir, kaslar: giiclendirebilir ve esnek-
ligi gelistirebilir. Diizenli olarak yapildiginda, viicut kompozisyonunda iyilesme,
kilo kontrolii ve genel bir saglik ve kondisyon seviyesinde artis saglayabilir (Cigek,
2010). Bu fiziksel iyilesme, kadinlarin yasam kalitesini artirabilir ve giinliik aktivi-
telerini daha rahat bir sekilde gerceklestirmelerine yardimcr olabilir. Tkinci olarak
ise mental sagliktir. Egzersiz, endorfin ad1 verilen dogal mutluluk hormonlarinin
salinimini tetikleyebilir. Step-aerobik egzersizlerin diizenli olarak yapilmasi, stresi
azaltig1 bilinmektedir (Akyol ve Imamoglu, 2018). Egzersiz yapmak, stres hormo-
nu kortizol seviyelerini diistirebilir ve rahatlama saglayabilir. Ayrica depresyon ve
anksiyete semptomlarini hafifletebilir ve genel ruh hali tizerinde olumlu bir etkiye
sahip olabilir (Bingol, 2017; Ki¢lik ve Durmusoglu, 2022). Egzersiz ayn1 zamanda
uyku kalitesini artirir (Ardig 2014). Stresin azalmasi, daha olumlu bir yasam go-
rigiine katkida bulunabilir ve hayat sevgisini artirabilir ve kendini iyi hissetirir.
Step-aerobik egzersizleri diizenli olarak yapmak, enerji seviyelerini artirir, zihinsel
olarak canli ve genel olarak iyi hissetmeyi saglar (Liman ve Giizel, 2008). Egzersiz
yapmak, viicutta endorfinlerin yani sira diger “iyi hissettiren” kimyasallarin salini-
muni da tetikler. Bu da yasam sevgisini artirabilir ve pozitif bir ruh hali yaratabilir
(Kivrak, 2019). Sosyal baglantilar bir diger potansiyel olarak karsimiza ¢ikmakta-
dir (Kizilelmas, 2021). Step-aerobik egzersiz siniflari, kadinlar i¢in sosyal bir etkin-
lik ve topluluk baglantis1 saglayabilir. Birlikte egzersiz yapmak, insanlar arasinda
baglar1 giiglendirebilir, yeni arkadagliklarin kurulmasina yardimci olabilir ve mo-
tivasyonu artirabilir. Sinif i¢indeki destek ve dayanigma duygusu, yasam sevgisini
ve ruh saghginin stirekliligini destekleyebilir (Emir, 2022). Dolayisiyla 6zgiiven ve
0z-sayginin da gelismesine katki saglamaktadir (Terlemez, 2019). Step-aerobik eg-
zersizleri diizenli olarak yapmak, kadinlarin bedenleriyle daha olumlu bir iligki
kurmalarma yardimec olacaktir. Kendi bedenlerini giiclendirme ve gelistirme sii-
reci, 6zgiiveni artirabilir ve 6z-saygiy1 giiglendirebilir (Merdinoglu ve ark., 2017).
Bu da genel yasam kalitesini ve ruh sagligini olumlu yonde etkileyebilir. Tabii ki,
bireyler arasindaki deneyimler ve etkiler kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Ancak
genel olarak step-aerobik egzersizlerin yasam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sagligi
tizerinde olumlu etkileri oldugu diistintilmektedir.
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Literatiirde step aerobik egzersizleri izerinde yapilan ¢aligmalarda yagam kali-
tesi, psikolojik saglik, viicut kompozisyonu, fiziksel uygunluk diizeyleri, fizyolojik
ve psikolojik 6zellikler, kuvvet, denge vb. gibi konular iizerinde galigmalar yapildig:
goriilmiistiir (Arslan, 2010; Tortop ve ark., 2010; Kurt ve ark., 2010; Oztiirk, 2014;
Agaoglu, 2015; Ozenoglu ve ark., 2016; On ve ark., 2020; Yilmaz ve Aggdn, 2023).
Fakat step aerobik egzersizlerinin hayat sevgisi, ruh saghiginin siirekliligi konulari
tizerine ¢aligmalara rastlanilmamustir. Literatiirdeki bu eksikligi doldurmak ve step
aerobik egzersizlerinin hayat sevgisi ve ruh saghginin siirekliligine etkisini hakkin-
da bilgiler elde edebilmek i¢in ¢alismamiz kadinlarda step-aerobik egzersizlerinin
yagsam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh saghiginin siirekliligine etkisinin incelenmesini
amaglamaktadir.

YONTEM

Calisma nicel aragtirma yontemlerinden yar1 deneysel modeli ile tasarlanmustir
(Karasar, 2017). Calisma Helsinki Deklerasyonu Kriterlerine uygun olarak yapil-
mis Erzincan Binali Yildirim Universitesi Insan Aragtirmalari Saglik ve Spor Bilim-
leri Etik Kurulu'ndan 28/02/23 tarihli ve 02/06 protokol ile E-88012460-050.01.04-
245042 karar sayist ile etik kurul izni alinmistir. Bu ¢aligma 2023 temmuz aymda
Erzincan Binali Yildirim Universitesi Saglik Bilimleri enstitiisit Beden Egitimi
ve Spor Anabilim dalinda basar ile savunulan Yiiksek Lisans tezi esas alinarak
hazirlanmigtir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu belirlenirken “Kolaylikla Bulunabileni Ornekleme” yonte-
minden yararlanildi. Aragtirmanin érneklemi olarak Giimiishane Universitesinde
2022-2023 egitim 6gretim doneminde aktif olarak devam eden, herhangi bir bran-
stan sporcu ge¢misi olan kadin iiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Aragtirma
grubunu elde etmek i¢in gii¢ analiz programi G*Power (siiriim 3.1.9.3, Almanya)
kullanildi. Teorik gii¢ analizi “ANOVA: Tekrarlanan 6l¢iimler arasindaki etkilesim”
testi (alfa degeri = 0.05 ve test giicii (1-beta degeri) = 0.80, kismi eta kare (n2p ) =
0.30 ve élgtimler arasinda tekrarlanan korelasyon =) kullanilarak yapild1. 0.70). So-
nug olarak arastirmaya en az 20 kadin 6grencinin katilmasi gerektigi bildirilmistir
(Gezer ve Cakmakci, 2011). Olas: problemleri ortadan kaldirmak i¢in her grup 25
katilimcidan olusturuldu. Katilimcilar, basit rastgele dagitma yontemiyle Egzersiz
Grubu (EG) ve Kontrol Grubu (KG) olarak 2’ye ayrildi.
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Tablo 1. Tanimlayic1 bilgiler

Egzersiz Grubu (n:25)  Kontrol Grubu (n:25) Toplam

Yas (yil) 19,5142,3 20,16+1,45 50
Boy Uzunlugu (cm) 162,36+5,43 162,32+6,66 50
Viicut Agirhig: (kg) 59,96+10,52 56+9,36 50
Diizenli Beslenme Evet 10 6 16
Durumu Hayir 15 19 34

Evet 2 10 12
Sigara Kullanimi

Hayir 23 15 38

Evet 2 0 2
Alkol Kullanimi

Hayir 23 25 48

Evet 2 1 3
Hastalik

Hayir 23 24 47

Calismamiza egzersiz grubu (EG) i¢in ortalamalar1 yas, 19.51+2.3 yil, boy
uzunlugu 162,36+5.43 cm ve viicut agirligr 59.96+10.52 kg olan kadin 6grenciler,
kontrol grubu (KG) ortalamalari ise yas, 20,16+1,45 yil, boy uzunlugu 162,32+6,66
cm ve viicut agirliklar: ise 56+9,36 kg olan kadin 6grenciler katilmistir. Arastir-
ma igin Erzincan Binali Yildirim Universitesi Insan Arastirmalar1 Saglik ve Spor
Bilimleri Etik Kurulundan 28/02/23 tarihli ve 02/06 protokol ile E-88012460-
050.01.04-245042 karar sayust ile etik kurul izni almmuigstir.

Veri Toplama Araclari
Step Aerobik Egzersiz Programi

Calisma programinda katilimcilar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 60
dakikalik step-aerobik egzersizine katilmistir. Hazirlanan egzersiz programi step
aerobik konusunda uzman {i¢ 6gretim {iyesinin gorisleri alinarak 4 evre olarak
planlanmistir.

Isinma Evresi; 15 dakikalik diisiik ritimli (125-128 BPM miizik hizinda 8 dk)
ve yiiksek ritimli (30-135 BPM miizik hizinda 7 dk) iki evreden olusan 1sinma
evresinde katilimcilar 3er kol, bacak ve kol-bacak kombine hareketleri, 10 tekrar
uyguladilar. Dogabilecek gerginligin 6nlenmesi ve viicudun rahatlamasi i¢in hare-
ket sonlarinda mars hareketi yaptilar.

Streching Evresi; 10 dakikalik dinamik esnemenin yapildig1 Streching (1sin-
ma) evresinde; tiim viicut bolgelerinin esnetilmesi i¢in hem ayakta hem de yer
hareketleri yapildu.
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Ana Evre (step aerobik); katilimcilar step-aerobik egzersiz hareketlerini
125-130 BPM miizik hizinda 30 dakikalik bir siire icerisinde uygulatilacaktir.
Step- aerobik egzersizi i¢in belirlenen koreografi 3 dakika stirmektedir. Tiim ka-
tilimcilarin koreografiyi 6grenmeleri i¢in her seansta 5 dk. boyunca 16-24 ritim-
lik boliimler halinde asamali olarak yaptirilacaktir. 3 dakikalik aktif koreografi,
3 dakika rahatlama ve germe hareketleriyle viicudun toparlanmasi saglanip,
Ogrenilen koreografiyi 25 dk boyunca tekrar etmeleri saglanacaktir. Koreografinin
tamamu 1 ay sonra tamamlanmis ve ayni prensip 3 dakikalik koreografi, 3 dakikalik
rahatlama ve germe hareketleri yapilarak kareografi tamamlanmasi planlanmustir.
Koreografide Basic Step, Step Mambo, Double Grapevine, Mambo Behind Mam-
bo, Turn Mambo, Step Behind Toe Touch, Step Kick, Turn Bihand Mambo, Step
Chacha, Knee Lift, Side Cross Side Double Jump, Step Side to Side Jump Leg Culn
(Left and Right), Basic Step, Back Turn Mambo, Step Flay Raight, Step Fly Left
teknik hareketler sirasiyla yapilarak koreografi olusturulmustur.

Soguma Evresi; egzersiz sonrasi solunum ve nabiz normal hale gelmesi i¢in
nefes egzersizleri ile beraber olusabilecek kas kasilmasi ve gerginliklerin (sakatlik
risklerinin) 6nlenebilmesi amact ile statik agma germe hareketleri 5 dk icerisinde
yaptirilacaktir.

Veri Toplam Araclari

Calismaya katilan kadinlardan oncelikle arastirmanin genel amaci, Olgek
formlarimin nasil doldurulacagi hakkinda bilgi verildi. Genel hayatindaki
davraniglarini yansitarak sorulari diiriistce ve bireysel olarak cevaplamalari
istendi. Ayrica anketten elde edilecek tiim verilerin gizli tutulacag: ve sadece
aragtirma amaciyla kullanilacag: bildirildi. Her iki gruptaki katilimcilara olgek
uygulamalar1 antrenman oncesi 5dk siire ile yiiz yiize sekilde uygulandi. Siireg
sonunda her iki gruba da 5dk Siire ile son 6lgek uygulamalar1 uygulandi.

Kisisel Bilgi Formu: Calismamizda 8 sorudan olugan ve yas, boy uzunlugu,
viicut agirligl, spor yapma, gelir diizeyi, yeterli beslenme durumlari, alkol veya
sigara kullanimi vb. gibi sorular1 sorulmustur.

Yasam Kalitesi Olcegi (YKO)

Yasam kalitesini 6l¢gmek amaciyla Kisa Form-36 (Short Form-36), Ware ve ark.,
(1995) tarafindan gelistirilmistir. SF-36’n1n 8 alt bashigindan 12 farkli madde ali-
narak SF-12 Yasam Kalitesi Olgegi olusturulmustur. Tiirkge gecerlilik ve giivenirlik
caligmasi Soylu ve ark., (2022) tarafindan yapilmustir. Olgekte bireyin fonksiyonel
durumu, iyilik hali ve genel saglik algisi sorulmaktadur. Fiziksel ve duygusal duru-
mu sorgulayan sorular evet ya da hayir olarak yanitlanmakta olup, diger sorular 3
ve 6 arasinda degisen Likert tipinde secenekleri icermektedir. Mental bilesen 6zet
(MBO) puani mental saglk, duygusal rol, sosyal islevsellik ve enerji alt kategorile-

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2024, Cilt 15, Sayi 2, Sayfa 211-225



Savas OZATMAN, Mehmet YAZICI, Coskun YILMAZ

rinden, fiziksel bilesen 6zet (FBO) puant ise, fiziksel rol, fiziksel islevsellik, genel
saglik ve beden agrisi alt kategorilerinden elde edilmektedir. Puanlama 0-100 ara-
sinda degismektedir. Daha yiiksek puan daha iyi sagligin gostergesidir. SF-12 Kisa
Saglik Olgegine ait ait Cronbach’s alpha katsayst fiziksel alt boyutta a:0.73, zihinsel
alt boyutta ise a:0.72 olarak hesaplanmistir (Soylu ve ark., 2022). Calismamizda
ise fiziksel alt boyutta a:,886, zihinsel alt boyutta ise a:,767 olarak hesaplanmistir.

Sporcu Ruh Sagligi Strekliligi-Kisa Formu (SRSS-KF)

SRSS-KE, Keyes ve ark. (2008), Ruh Saglig: Siirekliligi-Kisa Formunun, Foster
ve Chow (2019) tarafindan spor ortamina uyarlanmasiyla gelistirilmis ve Tignaz
(2022) Tiirkgeye gevrilmistir. SRSS-KF, Sporda Oznel fyi Olus (1-3), Sporda Sosyal
Iyi Olus (4-8) ve Sporda Psikolojik Iyi Olus (9-14) olmak {izere 14 madde ve iig
alt boyuttan olusmaktadir. Spor ge¢misi olan kadin katilimcilarin ruh saghiginin
stirekliligini 6l¢mek i¢in kullanilacak dl¢egin alt boyutlarina ait Cronbach’s alpha
katsayilar1, Sporda Oznel lyi Olug alt boyutu i¢in 0.89, Sporda Sosyal Iyi Olus alt
boyutu igin 0.88 ve Sporda Psikolojik Iyi Olus alt boyutu igin ise .90 olarak he-
saplanmustir. 6’1 Likert tipindeki 6l¢ekten (0=Higbir zaman, 5=Her giin), tersten
kodlanana madde bulunmamakta ve alinacak toplam puan 0-70 arasinda degis-
mektedir. Bununla birlikte SRSS-KF’nin ii¢ alt boyutunun yasam kalitesi, sosyal
islev, duygusal rol islevi, ruh saglig: ve zindelik ile pozitif yonde iliskili oldugu
bulgulanmustir (Foster ve Chow 2019).

Hayat Sevgisi Olcegi

Yildirim ve Ozaslan (2022) tarafindan gelistirilen 6lek kisinin hayata karg: ge-
nel olumlu tutumunu veya hayattan zevk almasini dlger. Olgek hayata karsi olumlu
tutum (8 madde), yasam sevgisinin mutlu sonuglar1 (4 madde) ve yasamin anlam-
lilig1 (4 madde) olmak tizere li¢ faktérden olusmaktadir. Yanutlar, 5°1i Likert tipi bir
olgekte (1=hayir ve 5=cok fazla) 1'den 5 kadar degisir. Her bir faktor i¢in 6rnek
maddeler hayata kars1 olumlu tutum igin “Hayat zevkle doludur’, yasam sevgisinin
mutlu sonuglar: i¢in “Hayat sevgisi giizelligini katar” ve “Umdugumu basarmak
i¢in uzun bir hayatim olsun isterim” seklindedir. Yiiksek puanlar yasamin anlamli-
ligina, yasamin mutluluguna ve anlamliligina iliskin olumlu tutuma isaret etmek-
tedir. Cronbach’s alpha katsayilari, hayata karsi olumlu tutum alt boyutu igin .84,
yagam sevgisinin mutlu sonuglar: alt boyutu i¢in .81 olarak hesaplanmigtir (Yildi-
rim ve Ozaslan, 2022).

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 21.0 istatistik paket prog-
ram1 kullanildi. Degiskenler normallik, varyanslarin homojenligi 6n sartlarinin
kontrolii yapildiktan sonra Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirildi. Kati-
limcilarin egzersiz 6ncesi (EO) ve egzersiz sonrasi (Es) yasam kalitesi 6l¢egi, hayat
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sevgisi olgegi ve sporcu ruh saghg stirekliligi-kisa formunda aldiklar1 puanlarin
normallikten sapmalarin anlaml diizeylerde oldugu gozlemlendi. Normal dagilim
egrilerine bakildiginda normallikten sapmalarin +2 araliginda oldugu goérilmis-
tiir. Literatiirde bu degerlerin George ve Mellery (2010) +2 araliginda yer alma-
sinin normallikten agir1 sapmalar olmamasi seklinde yorumlanmigtir. Bu bilgiler
dogrultusunda, aragtirmaci tarafindan verilerin normal dagilim gosterdigini kabul
edilmis ve normal dagilim testleri uygulanmustir. Degiskenler ortalama + standart
sapma degerleri kullanilarak ifade edildi. Gruplarin analizinde Eslenmis (Bagim-
l1) gruplar i¢in Repeated Measures ANOVA, iki farkli grup i¢in T testi (bagimsiz
gruplarda), iki degisken arasindaki iliskinin varlig1 ile yonii ve siddetini belirlemek
icin Regrasyon analizleri kullanilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde aragtirmaya katilan 6grencilerden toplanan verilerin analizi sonu-
cunda elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 3. Gruplarin egzersiz dncesi ve sonrasi yasam kalitesi, sporcu ruh sagligi
stirekliligi ve hayat sevgi diizeylerinin karsilastirilmasi

Ort. 58 Grup I¢i Gruplar Arast
Egzersiz Grubu  On Test 4740 870 0047
- (n:25) Son Test 51,79 4,13 '
k] Fiziksel Puan
2 Kontrol Grubu ~ On Test a5,15 749 0.001
g (n:25) SonTest 3511 674 =
E Egzersiz Grubu ~ On Test 36,63 1160 0.979 <0.001
E" ihinsel Puan (n:25) Son Test 50,79 4,71 i
Kontrol Grubu ~ On Test 37,79 771 0.002
(n:25) Son Test 19,87 8,50 i
Egzersiz Grubu ~ On Test 12,56 322
- L (n:25) SonTest 1628 170 <0.001
g Oznel Tyi Olug
& Kontrol Grubu ~ On Test 14,52 2,76 <0001
= (n:25) Son Test 13,32 2,56 ’
T o
= 3 . n:25 n Tes §
8 :‘;"' Sosyal Iyi Olug Kontrol Grubu ~ On Test 22,88 4,15 0001 <0.001
:‘; @ (n:25) Son Test 21,92 363 ’
Egrersiz Grubu  On Test 26,00 6,26 0012
. P (n:25) Son Test 3156 2,10 '
Psikolojik Iyi Olus
Kontrol Grubu ~ On Test 24,80 3.57 0001
(n:25) Son Test 24,24 3,15 i
Egzersiz Grubu Omn Test 23,24 7,76 <0001
(n:25) Son Test 33,24 2,59 ?
= HKOT Kontrol Grubu ~ On Test 26,9 387 <0.001
k (n:25) Son Test 2248 8,05 i
g Egrersiz Grubu  On Test 11,24 4,65 0.002
g — (n:25) Son Test 16,04 1,54 i 0001
T Kontrol Grubu ~ On Test 13,64 2,86 0.010 !
(n:25) Son Test 9.04 4,14 i
Egzersiz Grubu  On Test 14,04 3 <0.001
(n:25) Son Test 16,68 1,82 ’
YA Kontrol Grubu ~ On Test 14,00 2,18 0.005
(n:25) Son Test 10,20 524 :

EG: Egzersiz Grubu, KG: Kontrol Grubu, HKOT: Hayata kars1 olumlu tutum, YSOS: Yagam sev-
gisinin olumlu sonucu, YA: Yasamim anlamlilig.
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Calismamiza katilan katilimcilarin 8 haftalik step aerobik antrenmanlar1 dncesi
ve sonrasi yasam kalitesinin karsilastirilmasinda egzersiz grubunda fiziksel puan
ve zihinsel puan degerlerinde anlamli diizeyde artislarin oldugu tespit edilmistir
(p>0,05). Kontrol grubunda ise zihinsel puan diizeylerinde anlaml diizeyde diistis
olmugtur. Sporcu ruh saglig: siirekliligi alt boyutlarinin karsilagtirilmasinda egzer-
siz grubunda tiim alt boyutlarda anlaml diizeyde artislarin oldugu gorilmiistiir
(p>0,05). Kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda anlamli diizeyde diistisler oldu-
gu hesaplanmustir (p<0,05). Hayat sevginde ise egzersiz grubunda tiim alt boyut-
larda anlamli diizeyde artislarin oldugu gortilmistir (p>0,05).Kontrol grubunda
ise tim alt boyutlarda anlamli diizeyde dusiisler oldugu hesaplanmistir (p<0,05).

Caligmamizda gruplar arasi antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerine baktigi-
mizda antrenman grubunun kontrol grubuna gore step aerobik egzersizlerinde
yagam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh saghiginin siirekliliginde anlaml derecede etki-
lendigi tespit edilmistir (p<0,001).

Tablo 4. Yasam kalitesinin hayat sevgisine yonelik regresyon analizi

Model B S.H B R? F p T Model  Durbin

(p) Watson
(Constant) 4,108 2,335 1,759,085
;581,338 24,459  <,001 2,279
Hayat Sevgisi ~ ,519 ,105 4,946  <,001

Yapilan regresyon analizine gore F degerine karsilik gelen anlamlilik seviye-
si incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F:
24.459, p<.05). Bagimsiz degiskene (Yasam kalitesi) ait beta katsayisi, t degeri ve
anlamlilik seviyesi incelendiginde de, yasam kalitesinin hayat sevgisi diizeyinde is-
tatistiksel olarak anlamli bir etkisinin varligi 6riilmektedir (t: 4,946, p<.05). Bu so-
nuca gore yasam kalitesinin hayat sevgisi diizeyindeki degisimin %33,8 gibi 6nemli
bir kismini agikladig gorilmektedir.

Tablo 5. Yasam kalitesine gore ruh sagligi siirekliligine yonelik regresyon analizi

Model B S.H B R? F p T Model Durbin

(p) Watson
(Constant) ,157 2,715 -,058 954
0.534 0.285 19,149 <0.001 1,890
SporcuRuh g gas 0202 4376 <001
Saglig: Surekliligi

Yapilan regresyon analizine gore F degerine karsilik gelen anlamlilik seviye-
si incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F:
19.149, p<.05). Bagimsiz degiskene (Yasam kalitesi) ait beta katsayisi, t degeri
ve anlamlilik seviyesi incelendiginde de, yasam kalitesinin ruh saglhig1 siirekliligi
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diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin varligi orillmektedir (t:4.376
p<.05). Bu sonuca gore yasam kalitesinin sporcu ruh saglig: stirekliligindeki degi-
simin %28,5 gibi 6nemli bir kismini agikladig1 gortilmektedir.

Tablo6. Hayat sevgisine gore ruh saghigimin siirekliligine yonelik regresyon
analizi

Model B S.H. B R2 F p T Model Durbin

(p) Watson
(Constant) -5,007 2,767 -1,810 ,077
0.638 0.407 32,984 <0.001 1,666
SporcuRuh g3 906 5,743 <0,001
Saglig Surekliligi

Yapilan regresyon analizine gore F degerine karsilik gelen anlamlilik seviye-
si incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F:
32.984, p<.05). Bagimsiz degiskene (Hayat sevgisi) ait beta katsayisi, t degeri ve
anlamlilik seviyesi incelendiginde de, hayat sevgisinin sporcu ruh saghig siireklili-
¢gi diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin varlig1 6riilmektedir (t:5,743,
p<.05). Bu sonuca gore hayat sevgisinin sporcu ruh saglig siirekliligindeki degisi-
min %40,7 gibi énemli bir kismin1 agikladig: goriilmektedir.

TARTISMA

Caligmamiza katilan kadin 6grencilerin 8 haftalik step aerobik antrenmanlar:
oncesi ve sonrasi yasam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sagliginin sitirekliliginin kar-
silastirilmasinda egzersiz grubunda tiim alt boyutlarda anlaml diizeyde artiglarin
oldugu goriiliirken, kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda diisiisler oldugu tespit
edilmistir. Ayrica her iki grubun antrenman oncesi ve sonrasi fark degerlerinde
step aerobik uygulamasina katilan grubunun kontrol grubuna gore uygulanan
egzersizlerinde yasam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sagliginin siirekliliginin tiim alt
boyutlarinda anlamli derecede etkilendigi tespit edilmistir.

On ve ark. (2022) yaptig1 calismada 8 haftalik step aerobik egzersizinin yagam
kalitesi 6n-son test verileri sonucunda agri, sosyal islevsellik, emosyonel rol gii¢lii-
gl degerlerini arttirdig1 tespit edilmistir. Mori ve ark. (2006) yasli bireyler iizerinde
yaptiklar: step aerobik egzersizlerinin katilimcilarin yasam kalitelerini artirdigin
bildirmistir. Akyol ve Imamoglu. (2018) yaptiklari ¢alismada step aerobik egzersi-
zinin sedanter kadinlarda stres diizeyini, yasam kalitesini ve mensturasyon gérme
diizenini etkiledigi goriilmiistiir. Yalcinkaya ve ark. (2022) yaptiklar: caligmada Se-
danter kadinlarda Akdeniz diyeti ile birlikte uygulanan aerobik egzersizin viicut
kompozisyonu, bedeni begenme ve cinsel yasam kalitesi iizerine iyilesme oldugu
gortlmistiir. Kiling ve ark. (2014) 65 yas {izeri yash bireylerde, 12 hafta boyunca
haftada 3 giin/giinde 40 dakikalik seanslar swissball ve elastik bantin yasam kalitesi
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testinin alt boyutlarinda yer alan genel saglik, sosyal fonksiyon, mental saglik ve
fiziksel fonksiyon toplam skorunda egzersiz grubunda istatistiksel acidan anlaml
fark tespit etmislerdir. Nnodim ve ark. (2006), 10 haftalik birlesik denge ve step ae-
robik egzersiz programinin sonrasi denge ve yasam kalitesinde gelisme bulmustur.
Acree ve ark. (2006) yash kisilerde fiziksel aktivitenin yasam kalitesini arttirdigini
bildirmistir. Inceboz ve ark. (2010), klimakterik dénemdeki kadinlarda, meno-
pozal semptomlarin kuvvetini, egitim seviyelerinin diistikliigii, menopoza iliskin
bilgilerin sinirli olmasi ve kilolu olunmasi yasam kalitesini negatif etkiledigini gor-
miislerdir. Dunsky ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢alismada 8 haftalik step aerobik ve
denge topu egitiminin yagli bireylerde dengeyi ve saglik algisi ile beraber yasam
kalitesini de iyilestirdiginin bildirmistir. Ozdemir ve Uysal (2018) yaglar1 55-71 yil
olan, menopoz sonras1 donemdeki 44 kadiny, pilates egzersizi grubu ve ev egzersizi
grubu olmak tizere iki gruba ayirmislardir. Pilates egzersizi grubuna 8 hafta 3 giin
pilates egzersizleri uygulatmuislar, ev egzersizi grubunu da 8 haftalik ev egzersiz
programi uygulatmislardir. Caligmanin sonucunda, menopoz sonrasi doneminde
ki kadinlara yaptirilan pilates egzersizlerinin yasam kalitelerinde olumlu etki
sagladig1 ve psikolojik durumlarini iyilestirdigini tespit etmislerdir. Olgek (2019)
yaptig1 calismada aerobik egzersizlerin genel amacli yagam kalitesinde artisa ne-
den oldugu ve literatiir ile paralellik gostermektedir. Yapilan literatiir taramasinda
uygulanan ¢esitli tiirlerden sportif aktivitelerin bir ¢ok hastalik sahibi ve engelli
kisilerin yasam kalitelerini artirdig1 goriilmustiir (Von Mackensen 2007; Groff ve
ark. 2009; Coté-Leclerc ve ark. 2017; Diaz ve ark. 2019).

Liddle ve ark. (2017) yaptiklar1 calismada ergenler {izerinde yapilan ¢aligmalar-
da ergenlerin ruh sagligini gelistirmek ve destek saglamak i¢in spor organizasyon-
larina katilmalarinin tegvik edilmesi gerektigini bildirmistir. Strohle (2019) yaptig
¢alismasinda sporun spor psikologlari aracigiyla ruh sagliginin korunmas: ve ruh-
sal bozukluklarin tedavisinde kullanilmasi gerektigini bildirmistir.

Calismamizda yasam kalitesinin hayat sevgisi diizeyindeki degisimin %33,8
gibi 6nemli bir kismini, sporcu ruh saghg: stirekliligindeki degisimin %28,5 bir
kismini agikladig tespit edilmistir. Kadinlarda yasam kalitesi ile hayat sevgisi ve
sporcu ruh saghg stirekliligi izerine yapilmig ¢caligmaya ulagilmamistir. Bu neden-
le eldeki bulgular literatiire yeni bilgiler ekleyecektir.

Caligmamizda hayat sevgisinin ise sporcu ruh saglig1 siirekliligindeki degisi-
min % 40.7 gibi onemli bir kismini acgikladigr gortilmektedir. Kadinlarda hayat
sevgisi ile ruh saghiginin siirekliligi tizerine yapilmis caligmaya ulasilmamigtir. Bu
nedenle eldeki bulgular literatiire yeni bilgiler saglayacaktir.

Calismamiz sonucunda uygulanan step aerobik egzersizlerinin yasam
kalitesindeki artigin hayat sevgisini de artacag: tespit edilmistir. Yapilan literatiir
taramasi sonucu step aerobik egzersizleri yapan kadinlarda yagam kalitesi ve hayat
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sevgisi tizerine yapilmis caligmaya ulagilmamigtir. Bu nedenle eldeki bulgular lite-
ratiire yeni bilgiler ekleyecektir. Rekreasyonel amag i¢in yapilan her tiirlii sportif
aktivitenin yagam kalitesi, ruh sagligi, hayat sevgisi, yasam doyumu vb. gibi bir-
¢ok psikolojik faydalar1 oldugu bilinmektedir (Brawn ve ark. 2015). Yasam kalitesi
ile insanin daha saglikli ve rahat bir sekilde hayatina devam etmesi anlamlarina
da gelmektedir. Dolayisiyla yasanilan hayata karsi daha pozitif bir bakis acisinin
olusmasina sebep verecektir. Tim bunlarin sonucu olarak hayata kars: olumlu bir
bakis agisinda sahip olunmasi beklenilmektedir. Olumlu bir bakis agisinin ise ruh
saghigina pozitif yonde etki edecegi ditsiiniilmektedir. Sonug olarak; rekreasyonel
olarak yapilan step aerobik egzersizlerin yagam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sag-
liginin stirekliligine faydasi oldugu ¢alismamizda gortilmiistiir. Calismamizin si-
nirhiliklar1 olarak sadece Giimiishane Universitesi, Kelkit Aydin Dogan MYO'da
egitim hayatina devam eden ve herhangi bir brangtan sporcu ge¢misi olan kadin
ogrenciler katilmistir. Herhangi bir kronik hastalig1 olan ve spor ge¢misi olmayan
katilimcilar calisma digi kalmigtar.

SONUC VE ONERILER

Calismamiza katilan kadin katilimecilarin 8 haftalik step aerobik antrenman-
larmnin egzersiz grubunda fiziksel puan ve zihinsel puan degerlerine etkisi olur-
ken, Kontrol grubunda ise sadece zihinsel puan artig gosterirken, fiziksel puani
ise etkilemedigi goriilmistiir. Yasam kalitesinin sporcu ruh saglig: siirekliligindeki
degisimin %28.5 hayat sevgisi diizeyindeki degisimin %33.8 gibi 6nemli bir kis-
mint agikladigr tespit edilmistir. Sporcu ruh saghg: stirekliligi alt boyutlarinin eg-
zersiz grubunda pozitif olarak etkilerken, kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda
negatif sekilde etkiledigi hesaplanmistir. Hayat sevgi alt boyutlarin etkiledigi go-
rilmistiir. Egzersiz grubunda tiim alt boyutlarda artislarin, Kontrol grubunda ise
tiim alt boyutlarda diisiisler oldugu hesaplanmistir. Hayat sevgisinin sporcu ruh
saghig siirekliligindeki degisimin % 40.7 gibi 6nemli bir kismini acgikladig: tespit
edilmistir.

Calisma, tiniversite kadin 6grencilerinin katilimiyla sinirlandirilmigtir. Calisma
deseni olarak, nicel aragtirma yontemi ve ii¢ farkli 6l¢cek kullanilmistir. Caligma
deseni nitel bir aragtirma ile desteklenebilir, yagam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh
saghginin stirekliligine etkisinin etkileyen faktorler derinlemesine incelenerek
daha detayli ele alinabilir. Ayrica kadin 6grenciler tizerinde uygulanan step aerobik
egzersizlerinin yagsam kalitesi, sporcu ruh saghginin stirekliligi ve hayat sevgisi dii-
zeylerini iyilestirdigi calismamizda tespit edilmistir. Bu sebepten dolay1 kadin Uni-
versite 6grencilerine donemsel olarak step aerobik seanslar1 uygulanabilir. Yetiskin
kadinlar tizerinde step aerobik egzersizlerine verdikleri psikolojik yanitlar (Yagsam
kalitesi, hayat sevgisi, ruh sagliginin siirekliligi vb.) aragtirilmasi onerilmektedir.
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Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlar arasinda, ¢alisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar catigmasi bulunmamaktadir.
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Galismanin Tasarlanmasi (Design of Study): SO (%40), MY (%30), CY (%30)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition): SO (%60), CY (%40)

Veri Analizi (Data Analysis): CY (% 60), MY (%40)

Makalenin Yazimi (Writing Up): SO (%40), MY (%30), CY (%30)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision): CY (%100)
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