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Step Programimn Fiziksel Uvgunluga Eckisi

EFFECTS OF STEP ABRORICS PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS OF MALE
AND FEMALE UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT
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GlRkg

Fizksad uyrguniuk harekatsizigin neden olduju hastaliklann artmasyla bilikta glni-
rriizcle Bilylk dnam kazanmistin. Bilindigi gibi fziksel uygunluk bireyin glniik ve rekne-
asyonel aktivitelar agn derecede yorulmadan yapabilme kapasitesi olarak tanimian-
makta (Heyward, 1291) ve kardiovaskilor dayanikbik, kassal dayanikhibk, kassal kuvvat,
esnekik ve vilcul kemposizyonu gibl Sfelerden olugmaktadh, Ddzenli yapilan egzersiz
bireyin fiziksad wygunlegunu galistirerek, harekatsizigin neden olduju koroner kalp has-
tahi, hipertansiyon ve obezite gibi hastalklann gelismesini ve ilerlamasini engeallamek-
tadir (Heyward, 19491; McGiynn, 1992, Stokes, Moore ve Shultz, 19462).

Dizenli yapilan egzarsizin fizikes! uygunluga yaphi clumlu eiki birgok aragtrmacinm
ifgisini cakmigtir. Birgok galisma, dizend ofarak yapilan ve ACSM 'in [1998) Gnerdifi sakil-
e balifi nitelik ve nicelikere sahip clan egearsiz programlannin, fiziksal wygunlul Babs-
rinde olumlu gelismelers nedean oldufunu géstermigtir [Bobo ve Yarbrough, 1999 Gaas-
sar va Rich, 1984; Garber, McKinney ve Carleton, 1932; Kin, Kogar va Tuncel, 1996, Ko-
sar, Kin va Asci, 1998; Kravitz, Cisar ve Seftarlund, 19333 Whitehurs! ve Maenendaez, 1991},

Fiziksel uyguniukta olumiu gelismelere neden olan liziksel akiivite programlanndan
biri de step danstir. Step dansin fiziksel uwyguniuja olan elkisi bircok calsmada incelen-
mig ancak bu galgmalar daha cok bayanlar Gzerindae yapbmigir (Kin, Kogar ve Tuncal,
1996, Kosar, Kin v Agci, 1998; Kravitz, Cisar va Setteriund, 1993; Schraff-Olscn Willi-
ford, Blessing ve Greathouse, 1992, Stanforth, Stanforth ve Velasquez 1983; Velazquez
ve Wilmors, 1991), Erkekier (zerinde veya step dansa kathmin etkilerindeki cinsiyet
farkblifim ortaya keyan galigmalara ragtianmarmugt,

Bu galigma, step dans programens katilimin kg ve erkek Sgrancilerin fiziksel uygun-
luguna efkizinin ve sfep dans programma kabilemin etkilerinde cinsivet farkhih3imn befir-
lenrmasi amacwyla yapilmighe
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YONTEM

Denekler: Caligmaya Orta Dogu Teknik Universitesinde okuyan ve Beden Egitimi ve
Spor Bélimiinden segmeli olarak ders alan 64 kiz ve 64 erkek dgrenci gonilii olarak
katlmigtir. Denekler rastgele yontemle deney (ny,:34; Nger:34) ve kontrol (nk,,:30; ng,.
kek-30) gruplanna aynimistir. Calismaya katilmadan énce deneklere galismanin igerigi
agiklanmis ve deneklerden bilgilendirme izin formu alinmisti. Deney ve kontrol grubun-
daki deneklerden galisma suresince higbir diizenli fiziksel aktiviteye katimamalan isten-
migtir. Deneklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Deney Ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Deney (n=68) Kontrol (n=60)
Kz Erkek Kz Erkek
(n=34) (n=34) (n=30) (n=30)
Yas (yil) 21.6+1.5 22.9+2.2 21.8+1.5 22.2+1.6
Boy (cm) 162.1+5.4 176.927 .4 162.0+6.0 176.7+4.8

Vicut Agirhgn (kg) 56.6+5.8 74.1+£9.4 55.719.4 73.0+7.4

islem Yolu

On haftalik step dans programi dncesi ve sonrasinda deneklerin fiziksel uygunluk
68elerinden vicut komposizyonu, esneklik, kassal dayaniklihk, sirt ve bacak kuvveti ve
kardiovaskiiler dayaniklihiklan belirlenmistir.

Vicut komposizyonunun belirlenmesi amaciyla deneklerin subskapula, triseps, sup-
railiak1 ve uyluk deri kivrimi kalinliklan standart 6lgtim tekniklerine gore alinmigtir (Harri-
son ve ark., 1988). Deri kivrimi dlgtimleri iki kez yaptimis ve iki 8lgimiin ortalamasi vi-
cut komposizyonu hesaplamalarinda kullaniimigtir. Dort bélgeden alinan deri kivriimi ka-
inliklarinin toplamr viicut komposizyonu géstergesi olarak kullanilmistir.

Deneklerin esneklikleri otur-erig testi ile Heyward ‘in (1991) belirttigi standart yonte-
me gore belirlenmistir. lki diglim yapilmis ve en iyi deger esneklik mesafesi olarak kabul
edilmistir.

Kassal dayanikliigin belirlenmesinde ise bir dakikalik mekik testi kullaniimistir. Bu
testte deneklerin bir dakikada yaptiklan mekik sayisi deneklerin kassal dayaniklihk de-
geri olarak kabul edilmistir (Heyward, 1991; McGlynn, 1992).

Kassal kuvvetin belirenmesinde sirt ve bacak dinamometresi kullaniimistir (Takei
Scientific Instruments, Japonya). Deneklerin izometrik sirt ve bacak kuvveti standart
tekniklere gore belirlenmistir (Heyward, 1991). Olgiim iki kez yapilmig ve en yiiksek de-
ger sirt ve bacak kuvveti olarak kaydedilimigtir. Elde edilen kuvvet degerleri deneklerin
vicut agirh@ina bollinerek deneklerin rélatif kuvvetleri belirlenmistir.

Deneklerin kardiovaskdiler dayanikliliklarinin belirlenmesinde ise mekik kogusu kulla-
nilmistir. Mekik kosusu 20m’lik bir parkurda Eurofit Test Bataryasi (Committee for the
development of sport, 1988) ydnergesine uygun olarak yapilmistir. Mekik kosusu sira-
sinda denekler 8 km/s baslangi¢ hizinda ve dakikada 0.5 km/s artacak sekilde surekli
olarak kogmuslardir. Deneklerden her sinyalde 20 m’lik parkuru tamamlamalar istenmig-
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tir. Sinyal sirasinda 20 m’yi belirleyen gizgilere iki kez Ust Uste ulagamayan denek igin o
test sonlandinimigtir. Mekik kosusu testinde Pro Tmr Es 1000 Sport Test Timer (Tumer
Elektronik, Ankara) kullamimistir. Deneklerin tamamladidi toplam tur sayisi kardiovasku-
ler dayanikhliklaninin gostergesi olarak alinmistir.

On-testlerin tamamlanmasindan sonra deney grubu kalp atim rezervlerinin % 60-
80’inde gliinde 50 dk., haftada Gi¢ giin olmak Gizere 10 haftalik step dans programina ka-
tiimislardir. Deneklere ait kalp atim rezerv degerleri yas ve dinlenik kalp atim degerlerine
gore Karvonen Formii ile belirlenmistir (Bompa, 1999). Denekler kalp atim hizlarmi ka-
rotid arterden dokunma yontemiyle isinma, yiklenme ve soguma evresinden sonra be-
linemislerdir. Her step seansi 10 dk’lik 1sinma bolimi, 25 dk'lik yiklenme bolimi, 10
dk’lik bacak, sirt ve karin kaslarina yonelik yer hareketleri ve 5 dk'lik germe egzersizle-
rini igeren soguma boélumlerinden olugmustur.

On hafta boyunca step seansina katilan kiz ve erkek deneklerin kalp atim ortalama-
lan sirasiyla 158.5+13.00 ve 155.5+6.7 atim/dk olarak belirlenmis ve her iki ortalama
arasinda istatistiksel ydnden anlaml bir fark belirlenmemistir {t=1.125; p>.05)

Kontrol grubundaki denekler sadece 6n ve son-testlere katilmis ve 10 haftalik sure
igerisinde hi¢bir dizenli fiziksel aktiviteye katiimamislardr.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tanimlayici istatistigin yanisira 10 haftalik step dans programi so-
nunda deney ve kontrol gruplari ve cinsiyetler arasinda fark olup olmadigmni belirlemede
ise 6n testler son testlerin kovaryanti olarak alinarak 2x2 (Grup x Cinsiyet) ANCOVA tes-
ti uygulanmistir. Analizde Windows igin SPSS 8.0 paket programi kullaniimis ve anlam-
hlik duzeyi 0.05 olarak alinmistr.

BULGULAR

On haftalik step programina katilan ve kontrol grubunda yer alan kiz ve erkek 6gren-
cilerin fiziksel uygunluk 8geleri 6n-son test ortalama, standart sapma ve 2x2 (Grup x
Cinsiyet) ANCOVA degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Yapilan ANCOVA test sonuglanna goére 10 haftalik step dans programi sonrasinda
esneklik (F(y 104=21.44, p<.001) ve kassal dayaniklikta (F(1'124))=4.81, p<.05) deney ve
kontrol gruplan arasinda istatistiksel yénden anlamh fark bulunmustur. Vicut komposiz-
yonu (F(y 124=4.54, p<.05), kassal dayaniklilik (F(j 124=44.51, p<.001), sirt kuvveti
(F(1,124y=4.11, p<.05) ve bacak kuvvetinde (Fy 104=4.19, p<.05) ise cinsiyette anlamli bir
fark bulunmustur. GrupxCinsiyet etkilesimi ise fiziksel uygunlugun hi¢bir 6gesinde an-
laml bulunmamistir (p>.05).

TARTISMA

Bu galismada step dans programina katilimin kiz ve erkek 6grencilerin fiziksel uygun-
luguna etkisinin ve step dans programina katihmin etkilerindeki cinsiyet farkliliginin be-
lirtenmesi amaglanmistir.

Yapilan kovaryans analizi sonuglarn step dans programi sonucunda fiziksel uyguniuk
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Step Programinin Fiziksel Uygunluga Etkisi

parametrelerinden sadece esneklik ve kassal dayanikliikta deney ve kontrol gruplari
arasinda istatistiksel yonden antamh bir fark oldugunu gdstermistir. Bu sonug literatGr-
deki birgok galigma ile benzerlik gostermektedir. Kin ve ark. (1996) 8 haftalik step ve ae-
robik dans programi sonucunda, Kosar ve ark. (1998) ise 10 haftalik fiziksel uygunluk
programi sonucunda esneklik ve kassal dayanikliikta deney grubunda anlami bir artig
oldugunu belirlerken, Velazques ve Wilmore (1991) 12 haftalik step dans programi so-
nucunda esneklikte anlamli gelisme oldugunu belirlemiglerdir. Step dans seanslarn sira-
sinda isinma ve soguma evreleri sirasinda yapilan germe ve esnetme egzersizleri es-
neklik gelisimini saglamigtir.

Bu ¢alismada 10 haftahk step dans programi sonucunda viicut agirhgi ve viicut kom-
posizyonunda deney ve kontrol gruplan arasinda anlamli bir degisiklik belirlenmemistir.
Bu sonuca benzer gekilde Blessing ve ark. (1987), Garber ve ark. (1992) ile Velazquez
ve Wilmore (1991) da yaptiklan ¢alismalarda 8-12 haftalik fiziksel uygunluk programlan
sonrasinda vucut agirligi ve vidcut komposizyonunda anlamh bir disls belirlememigler-
dir. Ancak Kravitz ve ark (1993) ile McCord ve ark (1989) 8 ile 12 haftalk step ve aero-
bik dans programlarn sonucu bu galismanin aksine vicut agriigl ve viicut komposizyo-
nunda anlamh dustsler belirlemislerdir. Bu ¢alisma sirasinda deneklerin diyetlerinin
kontrol edilmemis olmasi farkli sonug elde edilmesinin nedeni olabilir.

Sirt ve bacak kuvvetinde de yine 10 haftalik step dans programi sonrasi anlamii bir
degisiklik elde edilmemistir. Benzer sekilde Velazquez ve Wilmore (1991) 12 haftalk step
dans sonrasi ve Kosar ve ark. (1998) ise 10 haftalik step ve aerobik dans sonrasi kassal
kuvvette anlaml bir gelisme belirlememigtir. Bunlann aksine Kraemer ve ark. (2001) 12
haftalik step dans programi sonrasi kassal kuvvette anlaml geligme belirlemigtir ancak
bu ¢aligmada step dans programina ek olarak kol ve bacaklar igin gok tekrarl diren¢g eg-
zersizleri de eklenmistir. Bu galismada step dans program! sirasinda kas kuvvetini gelig-
tirmeye ydnelik dzel egzersizier yapilmamasi kassal kuvvette anlaml bir degisiklik bu-
lunmamasinin nedeni olabilir.

Kardiovaskiler dayaniklilk ele alindiginda ise yine 10 haftalik step dans programi
sonrasinda anlamh bir fark belirlenememistir. Literatirdeki birgok ¢aligmada 8-12 hafta-
lik fiziksel etkinlik programlari sonrasinda kardiovaskuiler dayanikliikta anlamii gelisme-
ler belirlenmistir (Blessing ve ark., 1987; Kin ve ark., 1996; Kosar ve ark., 1998; Kravitz
ve ark., 1993; McCord ve ark., 1989; Velazquez ve Wilmore, 1991). Ancak literatlirdeki
bu galismalarda kardiovaskdler dayanikhlik kosu bandinda oksijen tiketiminin degerlen-
dirilmesi ile belirlenmigtir. Bu galigmada ise kardiovaskuler dayanikhlik mekik kosusu ile
deneklerin tamamladidi tur sayisi olarak belirlenmistir. Literattrden farkli kardiovaskiler
dayaniklilk belirleme y6ntemi kullaniimas! kardiovaskller dayaniklilikta gelisme elde
edilmemesinin nedeni olabilir.

On haftalik step dans programi sonucunda viicut komposizyonu, kassal dayanikhilik,
sirt ve bacak kuvvetinde kiz ve erkek ddrenciler arasinda istatistiksel yénden anlamil
farklilklar belirlenmistir. Bu sonug literatirle benzerlik gostermektedir. Bayanlarin erkek-
lere oranla daha yliksek yag oranina sahip oldugu ve bircok fiziksel uygunluk ve perfor-
mans parametresinde erkeklere oranla daha distk degerlere sahip olduklarn birgok
arastirmaci tarafindan belirtiimistir (Fox ve ark., 1993; Shephard, 2000; Wells, 1991).
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Bu galismanin bir bagka bulgusu da grup x cinsiyet etkilesiminin anlamh olmamasi-
dir. Bagka bir deyisle 10 haftalik step dans programi sonucu fiziksel uygunlukta meyda-
na gelen degisimde cinsiyet farkhihgi yoktur. Literatiirde fiziksel uygunluk programiarina
katihm ve cinsiyet farkhligi lzerine bir calismaya rastlanmamistir.  Ancak Shephard
(2000) ve Wells (1991) kadinlar ve erkeklerin belirli bir egzersiz programina benzer sekil-
de cevap verdiklerini ve kadinlarin baglangi¢ dizeylerinin erkeklere gore daha dusglk ol-
masina ragmen, egzersiz programlarina erkeklerle benzer sekilde uyum gosterdiklerini
belirtmiglerdir.

Sonug olarak step dans programina katiimin kiz ve erkek Universite 6grencilerinin fi-
ziksel uyguniugunun bazi parametrelerini olumlu yénde etkiledigi ancak bu slirede olu-
san olumlu etkinin cinsiyet agisindan bir farklilk géstermedigi belirlenmistir. Kuvvet ant-
renmanlann da igeren daha uzun streli galismalar konuya daha fazla agiklik getirilme-
sinde yararl olacaktir.
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