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8 HAFTALIK STEP VE AEROBIK
DANSIN UNIVERSITELI
BAYANLARIN FiZiKSEL
UYGUNLUGUNA ETKISININ
KARSILASTIRILMASI

KIN, A.* « KOSAR, N.*  TUNCEL, F.**

Bu calismada, 8 haftalik step ve aerobik dans uygulamasinin
fiziksel uygunluk Uzerine etkisi karsilastirilmistir. Yaslan 19-28
yas arasl degisen 48 sedanter bayan Universite 6grencisi géonul-

- 10 olarak bu c¢alismaya katimis ve rastgele yontemiyle step
(n=16), aerobik dans (n=16) ve kontrol (n=16) grubuna ayriimis-
tir. Step ve aerobik dans gruplart maksimum kalp attm rezervle-
rinin %60-70'inde, haftada 3 gun, giinde 45 dakika olmak Uzere
8 haftalik programa katilmislardir. Bu sUre igerisinde kontrol gru-
bu higbir dizenli aktiviteye katiimamistir. Deneklerin 8 haftalik
program Oncesinde ve sonrasinda fiziksel uygunlugun ogeleri
olan esnekliik, kassal dayanikhlik ve kardiovaskuler dayaniklilik-
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lar deg@erlendirilmistir. Esneklik i¢in otur-erig testi, kassal dayaniklilik igin bir dakika-
Itk mekik testi kullaniimis ve kardiovaskuler dayanikhlik icinse maksimal oksijen tu-
ketimleri kosu bandinda Bruce protokoluyla belirlenmistir. Verilerin degerlendirilme-
sinde tek-yonlU varyans analizi ve tukey testi kullaniimistir. Degerlendirme sonucun-
da kassal dayaniklihk (F=10.88, p<.05) ve maksimum oksijen tiketiminde (F=13.23,
p<.05) kontrol grubuyla hem step ve hem de aerobik dans grubu arasinda anlaml
fark bulunurken, esneklikte (F=6.32, p<.05) sadece kontrol grubuyla step grubu ara-
sinda anlamh fark bulunmustur. Sonug olarak bu iki etkinligin fiziksel uygunlugu ge-
listirimesinde birbirinden farkli olmadigi, ancak stepin aerobik dansa oranla daha et-
kili oldugu bulunmustur

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Step, Aerobik Dans

COMPARISON OF THE EFFECTS OF 8 WEEKS OF STEP
AEROBICS AND AEROBIC DANCING ON PHYSICAL FITNESS
OF FEMALE UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the effects of 8 weeks of step aero-
bics and aerobic dancing on physical fitness of female university students. 48 se-
dentary female university students between the ages of 19-28 voluntarily participa-
ted in this study and were randomly assigned to step aerobics (n=16), aerobics dan-
cing (n=16) and control group (n=16). Both step aerobics and aerobics dancing gro-
ups participated in sessions of 45 minutes per day, 3 days per week for 8 weeks with
80-70 % their heart rate reserve. During this period subjects’flexibility, muscular en-
durance and cardiovascular endurance were determined. For flexibilitiy the sit and
reach test and for muscular endrurance sit-up for one minute was used. For cardi-
ovascular endurance maximal oxygen consumption was determined by Bruce pro-
tocol. One-way ANOVA and Tukey test were used for statistical analysis. After the
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analysis significant difference was found in muscular endurance (F=10.88, p<.05)
and maximal oxygen uptake (F=13.23, p<.05) between the control group and both
step aerobics and aerobic dancing group while in flexibilty significant difference was
found between the control group and the step aerobics group (F=6.32, p<.05). As a
conclusion it was found that these two programs were not different from each other
in developing physical fitness however step aerobics was more effective than aero-
bics dancing.

Key Words: Physical fitness, step aerobics, aerobic dancing.

GIRIS

Gelisen teknoloji ile birlikte bireyler daha sedanter bir yasam tarzina dogru yo-
nelmektedir. Sedanter yasam tarzi ise koroner kalp hastalig), hipertansiyon ve hiper-
lipidemi gibi hareketsizlikten olusan rahatsizliklara neden olmaktadir. Duzenli yapi-
lan egzersizin bu gibi rahatS|zI|klar|n gelismesini ve ilerlemesini bireylerin fiziksel uy-
guniugunu gelistirerek engelledigi bilinmektedir. Fiziksel uygunluk bireyin guniik ve
rekreasyonel hareketleri yorulmadan yapabilmesidir (10). Fiziksel uygunluk kardi-
ovaskuler dayanikliik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut komposizyonu ve es-
neklik 6gelerinden olugmaktadir (8,10).

Duzentli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi icin belirli standartlara sa-
hip olmasi gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koieji (ACSM) fiziksel uygunlu-
gun gelistirilebilmesi igin egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip ol-
masi gerektigini belirtmis ve bunun icin su 6nerilerde bulunmustur: Egzersizin sikli-
g! haftada 3-5 gln, siddeti ya maksimal kalp atiminin %60-90'1 arasinda ya da kalp
atim rezervinin %60-70'i arasinda, suresi 20-60 dak. arasinda olmali, tipi ise blylk
kas gruplarini kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve surekli uygulanabilen ak-
tivitelerden olugsmalidir (1). Bu nitelik ve niceliklere sahip egzersizler 8 ile 10 hafta
arasi uygulandigi zaman bireyin fiziksel ve fizyolojik 6zeiliklerinde gelisimlere neden
alacak ve dolayisiyla fiziksel uygunlugun gelismesini saglayacaktir.

Dazenli egzersizin yararlarindan yola gikarak, hareketsizligin neden oldugu ra-
hatsizliklari azaltmak, bireylere egzersiz aliskanligi kazandirmak ve onlarin ilgisini
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cekebilmek icin bircok degisik fiziksel uygunluk programi gelistiriimistir. Bunlardan
step ve aerobik dans en ¢ok popiiler olan programlardir.

Aerobik dans, degisik dans hareketlerinin sigrama ve sekme gibi diger ritmik ha-
reketlerle birleserek muzik esliginde, surekli bir sekilde uygulanmasidir (6). Tipik bir
aerobik dans seansi 7-10 dak.'litk germe ve kalistenik egzersizleri iceren 1sinma, 20-
30 dak.’lik hedef kalp atimi siddetindeki aerobik dans, 10 dak.’lik bacak ve karin kas-
larina yoénelik yer hareketleri ve 5 dak.’lik germe ve kalistenik egzersizlerinden olu-
san soguma bdlimlerinden olusmaktadir (5, 6, 7, 9, 10, 20). Yaptilan bir ¢cok calisma-
da aerobik dansin, ACSM’in dnerdigi siddet, stre ve siklikta 8-12 hafta sureyle uy-
gulandigi zaman, fiziksel uygunlugu gelistirmede etkili bir yontem oldugu belirtiimis-
tir (5, 6,7,9, 10, 13, 20).

Aerobik danstan daha sonra ortaya ¢ikan ve popularitesi ginden gine artan bir
baska fiziksel uygunluk programi olan step ise aerobik dans hareketlerinin step tah-
tasi kullanilarak uygulanmasidir. Step tahtasi tGzerine ¢ikarak ve inerek alinan degi-
sik ritmik adimlarla sicramalarin birlesmesiyle uygulanan step, yine aerobik dans gi-
bi mlzik esliginde uygulanmaktadir (17). Aerobik dansa gére daha yeni bir fiziksel
uyguniuk programi olmasi nedeniyle step ile ilgili cok fazla ¢alisma bulunmamakta-
dir. Yapilan az sayidaki ¢alismalar ise bu programin da yine aerobik dans gibi, 6ne-
rilen siddet, stre ve siklikta uygulandigi zaman fiziksel uyguniugu gelistirmede etki-
li bir ydntem oldugunu gdstermektedir (11, 17, 18). Tipik bir step seans: aerobik dans
seansina benzer bélumlerden olusmaktadir.

Oldukga popdler olan bu iki programin etkisini karsilastiran ¢alismalarin olmama-
sI bu ¢alismay yonlendirmistir. Bu dogrultuda, bu calisma step ve aerobik dansin
aniversiteli bayanlarin fiziksel uyguniuguna etkisini karsilastirmak amaci ile yapiimis-
tir.

YONTEM

Denekler

Bu ¢alismaya Orta Dogu Teknik Universitesi’nde okuyan ve yaslari 19-28 arasin-
da degisen 48 gonulll bayan katilmistir. Denekler rastgele yontemiyle step (n=16),
aerobik dans (n=16) ve kontrol grubuna (n=16) ayrilmistir. Deneklerin fiziksel 6zel-

likleri Tablo 1'de verilmistir.
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Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Step Aerobik Dans Kontrol
Degiskenler (n=16) (n=16) (n=16)
Yas (yil) 21.88+2.16 20.23+0.16 21.88+1.82
Boy (cm) 164.25+5.27 © 164.54+5.08 162.69+4.47
Kilo (kg) 56.50+£5.13 55.54+512 56.62+5.21

Veri Toplama Araclari

Deneklerin fiziksel uygunluk diizeyleri esneklik, kassal dayaniklihk ve kardiovas-
kuler dayanikhliklari ile belirlenmistir

Esneklik igin 32 cm. yUksekligindeki otur-eris sehpasi kullaniimistir. Kardiovasku-
ler dayanikliligin belirlenmesi igin ise Quinton Model Q65 kosu bandi kullaniimistir.

islem Yolu

Denekler 8 haftalik step ve aerobik dans programi éncesinde ve sonrasinda test
edilmislerdir.

Deneklerin 6ncelikle otur-eris testi ile esneklikleri belirlenmistir. Bunun i¢in de-
nekler ayaklar otur-eris sehpasina degecek ve bacaklar diuz olacak sekilde yere
oturmus ve kollarini vicudu diz tutarak 6ne dogru uzatmiglardir. Daha sonra dizle-
ri hi¢ bikmeden éne dodru uzanarak parmak uglariyla otur-eris sehpasinin Gzerin-
deki tahtayi uzanabildikleri yere kadar kaydirmislardir. Deneklerin uzandiklari en son
noktada tahtay! kaydirdiklar mesafe élgllmastir. iki denemeden sanra yapilan en
iyi mesafe esneklik mesafesi olarak kabul edilmistir.

Denekler daha sonra kassal dayanikhlikiarinin belirlenmesi icin bir dakikalik me-
kik testine katiimislardir. Heyward'in (10) belirttigi sekilde bir dakikada yaptiklart me-
kik sayllmis ve bu deger de deneklerin kassal dayaniklihk dederi olarak kabul edil-
mistir.

Mekik testinin ardindan denekler bes dakika dinlendikien sonra indirek yontem-
le maksimal oksijen tuketimlerinin (maks. VOo) belirlenmesi igin kosu bandinda Bru-
ce protokoll uygulanmistir (2). Deneklerin maks VO, degerleri Roger’in (14) Bruce
protokoll i¢in verdigdi formulle hesaplanmistir.
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Hem step ve hem de aerobik dans grubu 8ntestlerden sonra gunde 45 dk., haf-
tada 3 gin olmak Uzere 8 hafta boyunca seanslara katilmislardir. Her seans 5-7
dk.’lk germe ve kalistenik egzersizleri iceren isinma, 20 dk.'lik step ya da aerobik
dans egzersizlerinden olusan ytklenme, 10 dk.’lik bacak ve karin kaslarina yonelik
yer hareketleri ile 5 dk.l\k germe egzersizlerini iceren soguma boélimlerinden olus-
mustur. Seanslar ACSM'in (1) énerdigdi bireysel hedef kalp atimi siniriari icerisinde
yani kalp atim rezervierinin %60-70'i arasinda yapilimistir. Deneklerin kalp atim re-
zervieri yas ve dinlenme kalp atimiarina gére Karvonen formdlu ile belirlenmistir (4).
Seanslar igin muzik egitici tarafindan deneklerin %60-70Q'lik kalp atim rezervlerini
kullanmalarina yénelik ritimleri icerecek sekilde segilmistir. Bu dogrultuda deneklerin
kalp atim kontrolleri dokunma ydntemi kullanitarak isinmadan, aerobik ve step eg-
zersizlerinden ve sogumadan sonra belirlenmistir. 8 hafta boyunca step grubu igin
elde edilen kalp atim sayisi ortalamasi 157+1.41 atim/dk., aerobik dans grubu i¢in
ise 158+1.35 atim/dk olarak bulunmustur.

Kontrol grubundaki denekler 8 hafta boyunca dlzenlt bir egzersiz programina ka-
tilmamuslardir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde ortalama ve standart sapma igin tamimiayici istatistik kullanil-
mugtir. OlgUmler arasindaki degisimier arasinda fark olup olmadigin arastirmak igin-
se gruplarin fark dagilimlari ortalamalari alinmis ve bu ortalamalar tek-yonlt varyans
analizi ile analiz edilmigtir. Ortaya gikan farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirle-
mek icin Tukey yontemi kulianilmistir. Anlamlilik ddzeyi p<.05 olarak alinmis ve ana-
lizler Windows igin SPSS programinda yapimistir.

BULGULAR

8 haftalik step ve aerobik programina katilan ve kontrol grubunda yer alan denek-
lerin esneklik, kassal dayaniklilik ve maksimum oksijen tuketimi ontest-sontest orta-
lama, satandart sapma ve tek yénll varyans analizi sonuglart Tablo 2'de verilmistir.
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Tablo 2: Step, Aerobik ve Kontrol Gruplarinin Esneklik, Kassal Dayanikhiik ve Maksimum Oksijen Tlketimi Dlzeylerine ait

Ontest-Sontest Ortalama, Standard Sapma ve Tek Yonli Degerleri Varyans Analizi Sonuglari

Kontrol

Aerobik Dans

Step

Ontest

Orani

Ontest Sontest

Sontest

Sontest

Ontest

Degiskenler

25941743 6.32%

26.31+7.60
24.25+5.91

31.43+8.25

26.69+5.93

30.15+8.65
22.62+8.23

25.69+7.94

23.25+7.83

Esneklik (cm)

10.88"

23.44+6.12

27.31+4.63
34.41+1.89

22.13+6.89
30.93+2.95

Kassal Day. (s/dk)

13.23"

31.09+£3.67

32.89+1.99 31.66+4 .80

30.41+2.72

Maks. VO, mi(kg™!.dk"1

* p<.05
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Tablo 2'de géruldaga gibi, step gru-
bunun esneklik 6ntest ortalamasi
23.25+£7.83 cm, sontest ortalamasi
25.69+7.94 cm’dir. Kassal dayanikllik
ortalamasi 6éntest i¢in 22.13+6.89 s/dk.,
sontest icin ise 27.31+4.63 s/dk’'dir. Step
grubunun maks. VO, Gntest ortalamasi
30.9322.95 mi.kg-1.dk-1, sontest ortala-
masl ise 34.41+1.89 ml.kg-1.dk-1"dir.

Aerobik dans grubunun esneklik 6n-
sontest ortalamalar! ise 30.15+8.65 cm
ile 31.43+8.25 cm’dir. Kassal dayaniklihk
ontest ortalamasy 22.62+8.23 s/dk., son-
test ortalamasi ise 26.69+5.93 s/dk.'dr.
Bu grubun maks. VO5 ortalamasi 6ntest
icin 30.41+£2.72 ml.kg'1.dk‘1, sontest
icin ise 32.89+1.99 mi.kg™1.dk 1"dir.

Kontrol grubunun esneklik éntest or-
talamasi 26.31+7.60 cm., sontest ortala-
masi ise 25.94+7.43 cm.'dir. Grubun
kassal dayaniklilik 6ntest sontest ortala-
malar sirasiyla 24.25+£5.91 s/dk. ile
23.44+6.12 s/dk.’dir. Kontrol grubunun
maks. VO, Ontest  ortalamasi
32.89+1.99 mi.kg 1.dk"1, sontest ortala-
mas! ise 31.09+3.67 ml.kg™1.dk"1'dir.

Yapilan tek yonlt varyans analizi so-
nucuna goére 3 grup arasinda esneklik
(F=6.23, p<.05), kassal dayaniklilik
(F=10.88, p<.05) ve mak. VOop
(F=13.23, p<.05) fark dagilimlari ortala-
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masinda istatistiksel yénden anlamli fark bulunmustur. Tukey post hoc analiz sonu-
cu ise kassal dayaniklilik ve maks. VO5 degiskenlerinde kontrol grubu ile step ve ae-
robik dans gruplari arasinda istatistiksel agidan anlamii farklilik oldugunu gostermis-
tir. Esnekiikte ise kontrol grubu ile step grubu arasinda istatistiksel yénden anlamii
fark bulunmustur. ’

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik step ve aerobik dans programinin Universiteli
bayanlarin fiziksel uygunluguna etkisini karsiastirmaktir. Bu dogrultuda 8 haftahk
step ve aerobik dans programiarinin etkisini karsilagtirmak amaciyla denekler, fizik-
sel uyguniugun 6geleri olan esneklik, kassal dayaniklilik ve kardiovaskoler dayanik-
lihk yéhﬂnden karsilastiriimiglardir. -

Yapilan tek yonil varyans analizi sonuglari 8 haftaltk program sonunda, step ve
aerobik dans gruplarinda kassal dayaniklilik ve maks. VOo degerlerinde, esneklikte
ise sadece step gurbunda anlamli bir artig géralmustur.

Step ve aerobik dansin kassal dayaniklilik Uzerine yaptidi etki ile ilgili literatirde
¢alisma bulunmamaktadir. Ancak uygulanan her iki etkinlik de ACSM’in (1) ve Hey-
ward’in (10) kassal dayanikliigin gelismesi icin énerdikleri sire, sikiik ve siddet sinir-
lan igerisinde oludugundan, ¢alisma sonucu elde edilen anlamh artis beklenilen bir
sonugtur. 8 haftalik program sonunda kassal dayaniklilikta step grubunda %23, ae-
robik dans grubunda ise %18’lik bir artig goraimusgtur. Her iki etkinligin igeriginde yer
alan bacak ve karin kaslariny galistiran kalistenik tirdeki yer hareketleri, kassal da-
yanikliligin gelismesine yardimei olmusgtur.

Esneklikte de yine step ve aerobik dansla ilgili ¢alisma bulunmamaktadir. Ancak
Heyward'a (10) gore statik ve dinamik germe egzersizlerini igeren, haftada 3 gun,
en az 4 hafta uygulanan 10-30 dk.'hk bir egzersiz programi esnekligin gelismesini
saglamaktadir. Fox ve arkadaglari (8) ise germe egzersizlerini de iceren 15-60 dk.
boyunca surekli ve haftada 2 ile 5 giin uygulanan duzenli etkinlik programlarinm 5
hafta icerisinde esnekligi gelistirecegini belirtmektedir. Bu calismada her iki grupta
da gelisme gordimesine ragmen, sadece step grubundaki gelisme anlamii bulun-
mustur. Calisma sonunda step grubunda %10, aerobik dans grubunda ise %4’lik bir
artis géralmastar.
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Maksimal oksijen tiketimi ac¢isindan hem step (%11) ve hem de aerobik dans
grubunda (%8) anlamli artis gbzlenmistir. Bu sonug bircok ¢alismayla benzerlik gos-
termektedir. Velasquez ve Wilmore (19) 12 haftalik step programi sonucunda %12,
Kravitz ve arkadaslari (11) ise 8 haftalik step programi sonucunda maks VO, deger-
lerinde %8’lik bir artis bulmuslardir. Aerobik dans gcalismalarinda ise Milburn ve Butts
(13) 7 haftalik program sonunda %10.2'lik, Garber ve ark. (9), Blessing ve ark. (3)
ve Parker ve ark. (15) ise 8 haftalik program sonunda sirastyla %10, %14.7 ve
%11'lik artis bulmuslardir. Clearly ve ark. (5) ile Williford ve ark. (20) 10 hafta sonun-
da %10.7 ile 14.7’lik bir artis bulurken, McCord ve ark. (12) 12 haftalik program so-
nunda maks. VO, degerlerinde %7’lik bir artis bulmustur. Bu ¢alismalarin tima de
yine programiarini simdiki ¢alismada oldugu gibi ACSM’in dnerdigi sure, sikiik ve
siddete gére uygulamislardir.

Bu ¢alismanin sonucunda her iki etkinlik programinin da fiziksel uygunlugu gelis-
tirdigi ve iki programin etkisi arasinda istatistiksel agidan anlamh fark olmadigi belir-
lenmistir. Ancak ylzdesel artislara bakildiginda, stepin tim degiskenlerde aerobik
dansa oranla dabha fazla bir artisa neden oldugu gézlemlenmistir. Bu baglamda, fi-
ziksel uygunlugun diger 6gelerini de degerlendiren ve daha uzun sureli olan bir ¢a-
lisma yapiimasi iki etkinligin etkisini karsilastirlmasinda yararl olacaktir.
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