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ÖZET
Bu çalışma, step dans programına katılımın kız ve erkek öğrencilerin fiziksel uygun

luğuna etkisinin ve step dans programına katılımın etkilerinde cinsiyet farkliliğinin belir
lenmesi amacıyla yapılmıştır. Çalışmaya yaşlan 18-27 yıl arasında değişen 64 kız ve 64
erkek üniversite öğrencisi gönüllü olarak katılmış ve rastgele yöntemle deney (nkız=34,

nerl<e~4) ve kontrol (nklZ=30, nerl<er30) gruplanna aynımıştır. Deney grubu denekleri
kalp atım rezervlerinin % 60-80'inde günde 50 dk, haftada üç gün olmak üzere 10 hafta
lık step dans programına katılmışlardır. On haftalık program öncesi ve sonrasında denek
lerin vücut komposizyonu, esneklik, kassal dayamklıllk, kassal kuvvet ve kardiovasküler
dayamkllltklan değerlendirilmiştir. Verilerin analizinde ön-testler son-test/erin kovaryantı

olacak şekilde 2x2 (Grup x Cinsiyet) ANCOVA testi kullamlmıştır. Yapılan ANCOVA testi
sonucunda 10 haftalık step dans programı sonrasında esneklik (F(I, 124)=21.44; p<O.OO1)
ve kassal dayantklllıkta (F(I, 124)=4.81; p<0.05) deney ve kontrol gruplan arasında istatis
tiksel yönden anlamlt bir fark bulunmuştur. Bunun yanında vücut komposizyonu
(F(I, 124)=4.54, p<.05), kassal dayamklllık (F(1, 124)=44.51, p<.001), sırt kuvveti
(F(I,124)=4.11, p<.OS) ve bacak kuvvetinde (F(l,124)=4.19, p<.OS) ise cinsiyetin etkisi an
lamlıdır. GrupxCinsiyet etkileşimi ise değerlendirilen parametrelerin hiçbirisinde anlamlı

değildir. Sonuç olarak, 10 haftaltk step dans programına katılımın kız ve erkek üniversite
öğrencilerin fiziksel uygunluğunun bazı parametrelerini olumlu yönde etkilediği; ancak bu
sürede oluşan olumlu etkinin cinsiyet açısından bir farkןIIık göstermediği belirlenmiştir.
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Step ProRramının Fiziksel UYRunlu~a Etkisi

EFFECTS OF STEP AEROBICS PROGRAM ON PHYSICAL FTTHESS OF MALE
!ND FEMALE UNNERSTTY S1WEN1S

ABSmACT
The purpose of this study was to determine the eftects of a step aerobics program on physical fitness of ma 

le and female university students and also to determine gender differences in the effects of a step aerobies prog 
ram. 5ixfy-four female and 64 male university students aged 18-27yrs volunteered to participate in this study and
were randomly assigned to experimental (nlemale=34, nmale=34) and control (nlemale=30, nmale=30) groups. The ex 
perimental group particpated in step dance sessions of 50 min per day, three days per week for 10 weeks at 60
80 % of their heart rate reserve. Before and after the 10 weeks period, subjeets' body composmon, flexibility, mus 
cularendurance, muscular strengtiı and cardiovascular endurance were determined. 2x2 (Group x Gender) ANCa 
VA test was used for statistical analysis. There were signifıcant differences in flexibility (F11.124)=21.44; p<O.001) and
muscular endurance (1=1/,124)=4.81; p<0.05) between the experimental and control groups. In addition, significant
gender main effect was obtained in body composmon (Fıı,124)=4.54, p<.05), muscular endurance (F11.124)=44.51,
p<.OOl), back (F11,124)=4.11, p<.05) and ieg strengtiı (1=1/,/24)=4.19, p<.05) between genders. No significant groupx 
gender interaction was obtained for any parameters. As a concıUsion, 10 weeks of step aerobics program was fo 
und to be an effective physical fitness program in improving some physical fitness parameters of female and ma 
le university students, however these improvements were not different for geneler.
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GIRIş

Fiziksel uygunluk hareketsizliğin neden olduğu hastalıkların artmasıyla birlikte günü
müzde büyük önem kazanmıştır. Bilindiği gibi fiziksel uygunluk bireyin günlük ve rekre
asyonel aktiviteleri aşırı derecede yorulmadan yapabilme kapasitesi olarak tanımlan

makta (Heyward, 1991) ve kardiovasküler dayanıklılık, kassal dayanıklılık, kassal kuwet,
esneklik ve vücut komposizyonu gibi öğelerden oluşmaktadır. Düzenli yapılan egzersiz
bireyin fiziksel uygunluğunu geliştirerek, hareketsizliğin neden olduğu koroner kalp has
talığı, hipertansiyon ve obezite gibi hastalıkların gelişmesini ve ilerlemesini engelIemek
tedir (Heyward, 1991; McGlynn, 1992; Stokes, Moore ve Shultz, 1992).

Düzenli yapılan egzersizin fiziksel uygunluğa yaptığı olumlu etki birçok araştırmacının

ilgisini çekmiştir. Birçok çalışma, düzenli olarak yapılan ve ACSM 'in (1996) önerdiği şekil

de belirli nitelik ve niceliklere sahip olan egzersiz programlannın, fıziksel uygunluk öğele

rinde olumlu gelişmelere neden olduğunu göstermiştir (Bobo ve Yarbrough, 1999; Gaes
ser ve Rich, 1984; Garber, McKinney ve Car1etön, 1992; Kin, Koşar ve Tuncel, 1996; Ko
şar, Kin ve AşÇI, 1998; Kravitz, Cisar ve Setterlund, 1993; Whitehurst ve Menendez, 1991).

Fiziksel uygunlukta olumlu gelişmelere neden olan fiziksel aktivite programlarından

biri de step danstır. Step dansın fiziksel uygunluğa olan etkisi birçok çalışmada incelen
miş ancak bu çalışmalar daha çok bayanlar üzerinde yapılmıştır (Kin, Koşar ve Tuncel,
1996; Koşar, Kin ve AşÇI, 1998; Kravitz, Cisar ve Setterlund, 1993; Schraff-Olson Willi
ford, Blessing ve Greathouse, 1992; Stanfoı1:h, Stanforth ve Velasquez 1993; Velazquez
ve Wilmore, 1991). Erkekler üzerinde veya step dansa katılımın etkilerindeki cinsiyet
farklılığını ortaya koyan çalışmalara rastlanmamıştır.

Bu çalışma, step dans programına katılımın kız ve erkek öğrencilerin fiziksel uygun
luğuna etkisinin ve step dans programına katılımın etkilerinde cinsiyet farklılığının belir
lenmesi amacıyla yapılmıştır.
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