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KADINLARDA STEP-AEROBIK EGZERSIZLERININ YAŞAM 
KALITESI, HAYAT SEVGISI VE RUH SAĞLIĞININ 

SÜREKLILIĞINE ETKISI

ÖZ

Bu çalışmanın amacı kadınlarda step-aerobik egzersizlerinin yaşam kalitesi, 
hayat sevgisi ve ruh sağlığının sürekliliğine etkisinin incelenmesidir. Çalışmanın 
örneklem grubunu Gümüşhane Üniversitesinde eğitim gören 50 kadın (Egzer-
siz n:25, Kontrol n:25) oluşturmuştur. Çalışma programında katılımcılar 8 hafta 
boyunca, haftada 3 gün, günde 60 dakikalık step-aerobik egzersizine katılmıştır. 
Çalışmamızda kişisel bilgi formu, Yaşam kalitesi ölçeği, Sporcu ruh sağlığı sürek-
liliği-kısa formu ve son olarak ise Hayat sevgisi ölçeği kullanılmıştır. Çalışmamıza 
katılan kadın katılımcıların 8 haftalık step aerobik antrenmanlarının egzersiz gru-
bunun yaşam kalitesinde fiziksel ve zihinsel puan değerlerine etkisi olurken, Kont-
rol grubunda sadece zihinsel puana negatif yönde etkisi görülmüştür. Sporcu ruh 
sağlığı sürekliliği alt boyutlarının egzersiz grubunda iyileştirirken, kontrol gru-
bunda ise negatif şekilde etkilediği tespit edilmiştir. Hayat sevgi alt boyutlarını da 
ise egzersiz grubunda tüm alt boyutlarda artışların, kontrol grubunda ise tüm alt 
boyutlarda düşüşler olduğu tespit edilmiştir. Yaşam kalitesinin hayat sevgisi düze-
yindeki değişimin %33,8 gibi önemli bir kısmını açıkladığı görülmektedir. Yaşam 
kalitesinin sporcu ruh sağlığı sürekliliğindeki değişimin %28,5 gibi önemli bir kıs-
mını açıkladığı görülmektedir. Hayat sevgisinin sporcu ruh sağlığı sürekliliğindeki 
değişimin %40,7 gibi önemli bir kısmını açıkladığı görülmektedir. Sonuç olarak 8 
haftalık step-aerobik egzersizlerinin kadın öğrencilerde yaşam kalitesi, ruh sağlığı-
nın sürekliliği ve hayat sevgilerini artırdığı tespit edilmiştir.

Anahtar Kelimeler: Hayat Sevgisi, Ruh Sağlığının Sürekliliği, Step-Aerobik, 
Yaşam Kalitesi.



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.



GIRIŞ

Günümüz dünyasında insanlığın yaşam kalitesine etkiyen çok fazla değişken 
mevcuttur. Bu değişkenler toplumlar arasında da farklılık göstermektedir. Ekono-
mik durum, eğitim düzeyi, sosyal ilişkiler, çevre koşulları, erişim imkânları, kül-
türel ve sosyal etkinlikler, cinsiyet vb. gibi değişkenler bunlardan bazılarıdır. Yapı-
lan çalışmalarda cinsiyet faktörünün yaşam kalitesinde etkisi olduğu görülmüştür 
(Boylu ve Paçacıoğlu, 2016). Yaşamın her alanında etkili rol oynayan kadınların 
yaşam kalitesini etkileyen değişkenler (Toplumsal cinsiyet eşitliği, kadına yönelik 
şiddet, istihdam, toplumsal normlar, spora veya egzersize katılım engelleri) erkek-
lere göre daha da fazladır (Tamer ve Öztürk, 2018; Kılıç ve Nur, 2023). Yaşam ka-
litesini geliştiren egzersiz kavramı kadınlarda genel sağlık düzeylerini artırmaya 
yardımcı olurken, ruh sağlığını, fiziksel uygunluk düzeylerini, kalp sağlığını, vücut 
kompozisyonunu, özgüven düzeylerini geliştirdiği bilinmektedir (Arslan, 2010; 
Ağaoğlu, 2015; Eliöz ve ark., 2016; Özenoğlu ve ark., 2016; Yılmaz ve Ağgön, 2023; 
Küçük, 2020). 
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Step Aerobik egzersizleri de ritmik adımlar ve vücut hareketleriyle yapılan bir 
aerobik egzersiz biçimidir (Gomez, 2009). Bu egzersizler, kardiyovasküler sağlığı 
geliştirmek, kasları güçlendirmek, kalori yakmak ve genel fitness seviyesini iyileş-
tirmek için etkili bir seçenektir (Öztürk 2014). Daha çok kadınlar tarafından tercih 
edilen bir egzersiz olan step aerobik genel olarak fiziksel, biyolojik ve psikolojik 
saglığın iyileştirilmesi hedef alınır. Kadınlarda step-aerobik egzersizlerinin fiziksel 
uygunluk, yaşam kalitesi, beden algısı, psikolojik özellikler, denge, esneklik, vü-
cut kompozisyonu, bacak kuvveti, hormonal,motorik özelliklere olumlu katkıları 
olduğu bilinmektedir (Arslan, 2010). Ayrıca bu konular haricinde bilinen bazı po-
tansiyel etkileri de vardır. Birincisi fiziksel sağlıktır (Oktay, 2015). Step-aerobik eg-
zersizler, kardiyovasküler dayanıklılığı artırabilir, kasları güçlendirebilir ve esnek-
liği geliştirebilir. Düzenli olarak yapıldığında, vücut kompozisyonunda iyileşme, 
kilo kontrolü ve genel bir sağlık ve kondisyon seviyesinde artış sağlayabilir (Çiçek, 
2010). Bu fiziksel iyileşme, kadınların yaşam kalitesini artırabilir ve günlük aktivi-
telerini daha rahat bir şekilde gerçekleştirmelerine yardımcı olabilir. İkinci olarak 
ise mental sağlıktır. Egzersiz, endorfin adı verilen doğal mutluluk hormonlarının 
salınımını tetikleyebilir. Step-aerobik egzersizlerin düzenli olarak yapılması, stresi 
azaltığı bilinmektedir (Akyol ve İmamoğlu, 2018). Egzersiz yapmak, stres hormo-
nu kortizol seviyelerini düşürebilir ve rahatlama sağlayabilir. Ayrıca depresyon ve 
anksiyete semptomlarını hafifletebilir ve genel ruh hali üzerinde olumlu bir etkiye 
sahip olabilir (Bingöl, 2017; Küçük ve Durmuşoğlu, 2022). Egzersiz aynı zamanda 
uyku kalitesini artırır (Ardıç 2014). Stresin azalması, daha olumlu bir yaşam gö-
rüşüne katkıda bulunabilir ve hayat sevgisini artırabilir ve kendini iyi hissetirir. 
Step-aerobik egzersizleri düzenli olarak yapmak, enerji seviyelerini artırır, zihinsel 
olarak canlı ve genel olarak iyi hissetmeyi sağlar (Liman ve Güzel, 2008). Egzersiz 
yapmak, vücutta endorfinlerin yanı sıra diğer “iyi hissettiren” kimyasalların salını-
mını da tetikler. Bu da yaşam sevgisini artırabilir ve pozitif bir ruh hali yaratabilir 
(Kıvrak, 2019). Sosyal bağlantılar bir diğer potansiyel olarak karşımıza çıkmakta-
dır (Kızılelmas, 2021). Step-aerobik egzersiz sınıfları, kadınlar için sosyal bir etkin-
lik ve topluluk bağlantısı sağlayabilir. Birlikte egzersiz yapmak, insanlar arasında 
bağları güçlendirebilir, yeni arkadaşlıkların kurulmasına yardımcı olabilir ve mo-
tivasyonu artırabilir. Sınıf içindeki destek ve dayanışma duygusu, yaşam sevgisini 
ve ruh sağlığının sürekliliğini destekleyebilir (Emir, 2022). Dolayısıyla özgüven ve 
öz-saygının da gelişmesine katkı sağlamaktadır (Terlemez, 2019). Step-aerobik eg-
zersizleri düzenli olarak yapmak, kadınların bedenleriyle daha olumlu bir ilişki 
kurmalarına yardımcı olacaktır. Kendi bedenlerini güçlendirme ve geliştirme sü-
reci, özgüveni artırabilir ve öz-saygıyı güçlendirebilir (Merdinoğlu ve ark., 2017). 
Bu da genel yaşam kalitesini ve ruh sağlığını olumlu yönde etkileyebilir. Tabii ki, 
bireyler arasındaki deneyimler ve etkiler kişiden kişiye farklılık gösterebilir. Ancak 
genel olarak step-aerobik egzersizlerin yaşam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sağlığı 
üzerinde olumlu etkileri olduğu düşünülmektedir. 
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Literatürde step aerobik egzersizleri üzerinde yapılan çalışmalarda yaşam kali-
tesi, psikolojik sağlık, vücut kompozisyonu, fiziksel uygunluk düzeyleri, fizyolojik 
ve psikolojik özellikler, kuvvet, denge vb. gibi konular üzerinde çalışmalar yapıldığı 
görülmüştür (Arslan, 2010; Tortop ve ark., 2010; Kurt ve ark., 2010; Öztürk, 2014; 
Ağaoğlu, 2015; Özenoğlu ve ark., 2016; Ön ve ark., 2020; Yılmaz ve Ağgön, 2023). 
Fakat step aerobik egzersizlerinin hayat sevgisi, ruh sağlığının sürekliliği konuları 
üzerine çalışmalara rastlanılmamıştır. Literatürdeki bu eksikliği doldurmak ve step 
aerobik egzersizlerinin hayat sevgisi ve ruh sağlığının sürekliliğine etkisini hakkın-
da bilgiler elde edebilmek için çalışmamız kadınlarda step-aerobik egzersizlerinin 
yaşam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sağlığının sürekliliğine etkisinin incelenmesini 
amaçlamaktadır.

YÖNTEM

Çalışma nicel araştırma yöntemlerinden yarı deneysel modeli ile tasarlanmıştır 
(Karasar, 2017). Çalışma Helsinki Deklerasyonu Kriterlerine uygun olarak yapıl-
mış Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi İnsan Araştırmaları Sağlık ve Spor Bilim-
leri Etik Kurulu’ndan 28/02/23 tarihli ve 02/06 protokol ile E-88012460-050.01.04-
245042  karar sayısı ile etik kurul izni alınmıştır. Bu çalışma 2023 temmuz ayında 
Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi Sağlık Bilimleri enstitüsü Beden Eğitimi 
ve Spor Anabilim dalında başarı ile savunulan Yüksek Lisans tezi esas alınarak 
hazırlanmıştır.

Araştırma Grubu 

Araştırma grubu belirlenirken “Kolaylıkla Bulunabileni Örnekleme” yönte-
minden yararlanıldı. Araştırmanın örneklemi olarak Gümüşhane Üniversitesinde 
2022-2023 eğitim öğretim döneminde aktif olarak devam eden, herhangi bir bran-
ştan sporcu geçmişi olan kadın üniversite öğrencileri oluşturmaktadır. Araştırma 
grubunu elde etmek için güç analiz programı G*Power (sürüm 3.1.9.3, Almanya) 
kullanıldı. Teorik güç analizi “ANOVA: Tekrarlanan ölçümler arasındaki etkileşim” 
testi (alfa değeri = 0.05 ve test gücü (1-beta değeri) = 0.80, kısmi eta kare (η 2p ) = 
0.30 ve ölçümler arasında tekrarlanan korelasyon =) kullanılarak yapıldı. 0.70). So-
nuç olarak araştırmaya en az 20 kadın öğrencinin katılması gerektiği bildirilmiştir 
(Gezer ve Çakmakcı, 2011). Olası problemleri ortadan kaldırmak için her grup 25 
katılımcıdan oluşturuldu. Katılımcılar, basit rastgele dağıtma yöntemiyle Egzersiz 
Grubu (EG) ve Kontrol Grubu (KG) olarak 2’ye ayrıldı.
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Tablo 1. Tanımlayıcı bilgiler

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

Yaş (yıl) 19,51±2,3 20,16±1,45 50

Boy Uzunluğu (cm) 162,36±5,43 162,32±6,66 50

Vücut Ağırlığı (kg) 59,96±10,52 56±9,36 50

Düzenli Beslenme 
Durumu

Evet 10 6 16

Hayır 15 19 34

Sigara Kullanımı
Evet 2 10 12

Hayır 23 15 38

Alkol Kullanımı
Evet 2 0 2

Hayır 23 25 48

Hastalık
Evet 2 1 3

Hayır 23 24 47

Çalışmamıza egzersiz grubu (EG) için ortalamaları yaş, 19.51±2.3 yıl, boy 
uzunluğu 162,36±5.43 cm ve vücut ağırlığı 59.96±10.52 kg olan kadın öğrenciler, 
kontrol grubu (KG) ortalamaları ise yaş, 20,16±1,45 yıl, boy uzunluğu 162,32±6,66 
cm ve vücut ağırlıkları ise 56±9,36 kg olan kadın öğrenciler katılmıştır. Araştır-
ma için Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi İnsan Araştırmaları Sağlık ve Spor 
Bilimleri Etik Kurulu’ndan 28/02/23 tarihli ve 02/06 protokol ile E-88012460-
050.01.04-245042  karar sayısı ile etik kurul izni alınmıştır.

Veri Toplama Araçları

Step Aerobik Egzersiz Programı 

Çalışma programında katılımcılar 8 hafta boyunca, haftada 3 gün, günde 60 
dakikalık step-aerobik egzersizine katılmıştır. Hazırlanan egzersiz programı step 
aerobik konusunda uzman üç öğretim üyesinin görüşleri alınarak 4 evre olarak 
planlanmıştır. 

Isınma Evresi; 15 dakikalık düşük ritimli (125-128 BPM müzik hızında 8 dk) 
ve yüksek ritimli (30-135 BPM müzik hızında 7 dk)  iki evreden oluşan ısınma 
evresinde katılımcılar 3’er kol, bacak ve kol-bacak kombine hareketleri, 10 tekrar 
uyguladılar. Doğabilecek gerginliğin önlenmesi ve vücudun rahatlaması için hare-
ket sonlarında marş hareketi yaptılar. 

Streching Evresi; 10 dakikalık dinamik esnemenin yapıldığı Streching (ısın-
ma) evresinde; tüm vücut bölgelerinin esnetilmesi için hem ayakta hem de yer 
hareketleri yapıldı.
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Ana Evre (step aerobik); katılımcılar step-aerobik egzersiz hareketlerini 
125-130 BPM müzik hızında 30 dakikalık bir süre içerisinde uygulatılacaktır. 
Step- aerobik egzersizi için belirlenen koreografi 3 dakika sürmektedir. Tüm ka-
tılımcıların koreografiyi öğrenmeleri için her seansta 5 dk. boyunca 16-24 ritim-
lik bölümler halinde aşamalı olarak yaptırılacaktır. 3 dakikalık aktif koreografi, 
3 dakika rahatlama ve germe hareketleriyle vücudun toparlanması sağlanıp, 
öğrenilen koreografiyi 25 dk boyunca tekrar etmeleri sağlanacaktır. Koreografinin 
tamamı 1 ay sonra tamamlanmış ve aynı prensip 3 dakikalık koreografi, 3 dakikalık 
rahatlama ve germe hareketleri yapılarak kareografi tamamlanması planlanmıştır. 
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 sırasıyla yapılarak koreografi oluşturulmuştur.

Soğuma Evresi; egzersiz sonrası solunum ve nabız normal hale gelmesi için 
nefes egzersizleri ile beraber oluşabilecek kas kasılması ve gerginliklerin (sakatlık 
risklerinin) önlenebilmesi amacı ile statik açma germe hareketleri 5 dk içerisinde 
yaptırılacaktır.

Veri Toplam Araçları

Çalışmaya katılan kadınlardan öncelikle araştırmanın genel amacı, ölçek 
formlarının nasıl doldurulacağı hakkında bilgi verildi.  Genel hayatındaki 
davranışlarını yansıtarak soruları dürüstçe ve bireysel olarak cevaplamaları 
istendi.  Ayrıca anketten elde edilecek tüm verilerin gizli tutulacağı ve sadece 
araştırma amacıyla kullanılacağı bildirildi.  Her iki gruptaki katılımcılara ölçek 
uygulamaları antrenman öncesi 5dk süre ile yüz yüze şekilde uygulandı. Süreç 
sonunda her iki gruba da 5dk Süre ile son ölçek uygulamaları uygulandı.

Kişisel Bilgi Formu: Çalışmamızda 8 sorudan oluşan ve yaş, boy uzunluğu, 
vücut ağırlığı, spor yapma, gelir düzeyi, yeterli beslenme durumları, alkol veya 
sigara kullanımı vb. gibi soruları sorulmuştur.

Yaşam Kalitesi Ölçeği (YKÖ) 

Yaşam kalitesini ölçmek amacıyla Kısa Form-36 (Short Form-36), Ware ve ark., 
(1995) tarafından geliştirilmiştir. SF-36’nın 8 alt başlığından 12 farklı madde alı-
narak SF-12 Yaşam Kalitesi Ölçeği oluşturulmuştur. Türkçe geçerlilik ve güvenirlik 
çalışması Soylu ve ark., (2022) tarafından yapılmıştır. Ölçekte bireyin fonksiyonel 
durumu, iyilik hali ve genel sağlık algısı sorulmaktadır. Fiziksel ve duygusal duru-
mu sorgulayan sorular evet ya da hayır olarak yanıtlanmakta olup, diğer sorular 3 
ve 6 arasında değişen Likert tipinde seçenekleri içermektedir. Mental bileşen özet 
(MBÖ) puanı mental sağlık, duygusal rol, sosyal işlevsellik ve enerji alt kategorile-
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rinden, fiziksel bileşen özet (FBÖ) puanı ise, fiziksel rol, fiziksel işlevsellik, genel 
sağlık ve beden ağrısı alt kategorilerinden elde edilmektedir. Puanlama 0-100 ara-
sında değişmektedir. Daha yüksek puan daha iyi sağlığın göstergesidir. SF-12 Kısa 
Sağlık Ölçeğine ait ait Cronbach’s alpha katsayısı fiziksel alt boyutta α:0.73, zihinsel 
alt boyutta ise α:0.72 olarak hesaplanmıştır (Soylu ve ark., 2022). Çalışmamızda 
ise fiziksel alt boyutta α:,886, zihinsel alt boyutta ise α:,767 olarak hesaplanmıştır. 

Sporcu Ruh Sağlığı Sürekliliği-Kısa Formu (SRSS-KF)

SRSS-KF, Keyes ve ark. (2008), Ruh Sağlığı Sürekliliği-Kısa Formu’nun, Foster 
ve Chow (2019) tarafından spor ortamına uyarlanmasıyla geliştirilmiş ve Tignaz 
(2022) Türkçeye çevrilmiştir. SRSS-KF, Sporda Öznel İyi Oluş (1-3), Sporda Sosyal 
İyi Oluş (4-8) ve Sporda Psikolojik İyi Oluş (9-14) olmak üzere 14 madde ve üç 
alt boyuttan oluşmaktadır. Spor geçmişi olan kadın katılımcıların ruh sağlığının 
sürekliliğini ölçmek için kullanılacak ölçeğin alt boyutlarına ait Cronbach’s alpha 
katsayıları, Sporda Öznel İyi Oluş alt boyutu için 0.89, Sporda Sosyal İyi Oluş alt 
boyutu için 0.88 ve Sporda Psikolojik İyi Oluş alt boyutu için ise .90 olarak he-
saplanmıştır. 6’lı Likert tipindeki ölçekten (0=Hiçbir zaman, 5=Her gün), tersten 
kodlanana madde bulunmamakta ve alınacak toplam puan 0-70 arasında değiş-
mektedir. Bununla birlikte SRSS-KF’nin üç alt boyutunun yaşam kalitesi, sosyal 
işlev, duygusal rol işlevi, ruh sağlığı ve zindelik ile pozitif yönde ilişkili olduğu 
bulgulanmıştır (Foster ve Chow 2019).

Hayat Sevgisi Ölçeği

Yıldırım ve Özaslan (2022) tarafından geliştirilen ölçek kişinin hayata karşı ge-
nel olumlu tutumunu veya hayattan zevk almasını ölçer. Ölçek hayata karşı olumlu 
tutum (8 madde), yaşam sevgisinin mutlu sonuçları (4 madde) ve yaşamın anlam-
lılığı (4 madde) olmak üzere üç faktörden oluşmaktadır. Yanıtlar, 5’li Likert tipi bir 
ölçekte (1=hayır ve 5=çok fazla) 1’den 5’e kadar değişir. Her bir faktör için örnek 
maddeler hayata karşı olumlu tutum için “Hayat zevkle doludur”, yaşam sevgisinin 
mutlu sonuçları için “Hayat sevgisi güzelliğini katar” ve “Umduğumu başarmak 
için uzun bir hayatım olsun isterim” şeklindedir. Yüksek puanlar yaşamın anlamlı-
lığına, yaşamın mutluluğuna ve anlamlılığına ilişkin olumlu tutuma işaret etmek-
tedir. Cronbach’s alpha katsayıları, hayata karşı olumlu tutum alt boyutu için .84, 
yaşam sevgisinin mutlu sonuçları alt boyutu için .81 olarak hesaplanmıştır (Yıldı-
rım ve Özaslan, 2022).

Verilerin Analizi

Araştırmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 21.0 istatistik paket prog-
ramı kullanıldı. Değişkenler normallik, varyansların homojenliği ön şartlarının 
kontrolü yapıldıktan sonra Kolmogorov-Smirnov testi ile değerlendirildi. Katı-
lımcıların egzersiz öncesi (Eö) ve egzersiz sonrası (Es) yaşam kalitesi ölçeği, hayat 
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sevgisi ölçeği ve sporcu ruh sağlığı sürekliliği-kısa formunda aldıkları puanların 
normallikten sapmaların anlamlı düzeylerde olduğu gözlemlendi. Normal dağılım 
eğrilerine bakıldığında normallikten sapmaların ±2 aralığında olduğu görülmüş-
tür. Literatürde bu değerlerin George ve Mellery (2010) ±2 aralığında yer alma-
sının normallikten aşırı sapmalar olmaması şeklinde yorumlanmıştır. Bu bilgiler 
doğrultusunda, araştırmacı tarafından verilerin normal dağılım gösterdiğini kabul 
edilmiş ve normal dağılım testleri uygulanmıştır. Değişkenler ortalama ± standart 
sapma değerleri kullanılarak ifade edildi. Grupların analizinde Eşlenmiş (Bağım-
lı) gruplar için Repeated Measures ANOVA, iki farklı grup için T testi (bağımsız 
gruplarda), iki değişken arasındaki ilişkinin varlığı ile yönü ve şiddetini belirlemek 
için Regrasyon analizleri kullanılmıştır. 

BULGULAR

Bu bölümde araştırmaya katılan öğrencilerden toplanan verilerin analizi sonu-
cunda elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmuştur.

Tablo 3. Grupların egzersiz öncesi ve sonrası yaşam kalitesi, sporcu ruh sağlığı 
sürekliliği ve hayat sevgi düzeylerinin karşılaştırılması

EG: Egzersiz Grubu, KG: Kontrol Grubu, HKOT: Hayata karşı olumlu tutum, YSOS: Yaşam sev-
gisinin olumlu sonucu, YA: Yaşamın anlamlılığı.
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Çalışmamıza katılan katılımcıların 8 haftalık step aerobik antrenmanları öncesi 
ve sonrası yaşam kalitesinin karşılaştırılmasında egzersiz grubunda fiziksel puan 
ve zihinsel puan değerlerinde anlamlı düzeyde artışların olduğu tespit edilmiştir 
(p>0,05). Kontrol grubunda ise zihinsel puan düzeylerinde anlamlı düzeyde düşüş 
olmuştur. Sporcu ruh sağlığı sürekliliği alt boyutlarının karşılaştırılmasında egzer-
siz grubunda tüm alt boyutlarda anlamlı düzeyde artışların olduğu görülmüştür 
(p>0,05). Kontrol grubunda ise tüm alt boyutlarda anlamlı düzeyde düşüşler oldu-
ğu hesaplanmıştır (p<0,05). Hayat sevginde ise egzersiz grubunda tüm alt boyut-
larda anlamlı düzeyde artışların olduğu görülmüştür (p>0,05).Kontrol grubunda 
ise tüm alt boyutlarda anlamlı düzeyde düşüşler olduğu hesaplanmıştır (p<0,05). 

Çalışmamızda gruplar arası antrenman öncesi ve sonrası değerlerine baktığı-
mızda antrenman grubunun kontrol grubuna göre step aerobik egzersizlerinde 
yaşam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sağlığının sürekliliğinde anlamlı derecede etki-
lendiği tespit edilmiştir (p<0,001).

Tablo 4. Yaşam kalitesinin hayat sevgisine yönelik regresyon analizi

Model B S.H β R2 F p T Model 
(p)

Durbin 
Watson

(Constant) 4,108 2,335
,581 ,338 24,459 <,001

1,759 ,085
2,279

Hayat Sevgisi ,519 ,105 4,946 <,001

Yapılan regresyon analizine göre F değerine karşılık gelen anlamlılık seviye-
si incelendiğinde modelin istatistiksel olarak anlamlı olduğu tespit edilmiştir (F: 
24.459, p<.05). Bağımsız değişkene (Yaşam kalitesi) ait beta katsayısı, t değeri ve 
anlamlılık seviyesi incelendiğinde de, yaşam kalitesinin hayat sevgisi düzeyinde is-
tatistiksel olarak anlamlı bir etkisinin varlığı örülmektedir (t: 4,946, p<.05). Bu so-
nuca göre yaşam kalitesinin hayat sevgisi düzeyindeki değişimin %33,8 gibi önemli 
bir kısmını açıkladığı görülmektedir.

Tablo 5. Yaşam kalitesine göre ruh sağlığı sürekliliğine yönelik regresyon analizi

Model B S.H β R2 F p T Model 
(p)

Durbin 
Watson

(Constant) ,157 2,715
0.534 0.285 19,149 <0.001

-,058 ,954
1,890Sporcu Ruh 

Sağlığı Sürekliliği 0.885 0.202 4.376 <,001

Yapılan regresyon analizine göre F değerine karşılık gelen anlamlılık seviye-
si incelendiğinde modelin istatistiksel olarak anlamlı olduğu tespit edilmiştir (F: 
19.149, p<.05). Bağımsız değişkene (Yaşam kalitesi) ait beta katsayısı, t değeri 
ve anlamlılık seviyesi incelendiğinde de, yaşam kalitesinin ruh sağlığı sürekliliği 
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düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı bir etkisinin varlığı örülmektedir (t:4.376 
p<.05). Bu sonuca göre yaşam kalitesinin sporcu ruh sağlığı sürekliliğindeki deği-
şimin %28,5 gibi önemli bir kısmını açıkladığı görülmektedir. 

Tablo6. Hayat sevgisine göre ruh sağlığının sürekliliğine yönelik regresyon 
analizi

Model B S.H. β R2 F p T Model 
(p)

Durbin 
Watson

(Constant) -5,007 2,767
0.638 0.407 32,984 <0.001

-1,810 ,077
1,666Sporcu Ruh 

Sağlığı Sürekliliği 1,183 ,206 5,743 <0,001

Yapılan regresyon analizine göre F değerine karşılık gelen anlamlılık seviye-
si incelendiğinde modelin istatistiksel olarak anlamlı olduğu tespit edilmiştir (F: 
32.984, p<.05). Bağımsız değişkene (Hayat sevgisi) ait beta katsayısı, t değeri ve 
anlamlılık seviyesi incelendiğinde de, hayat sevgisinin sporcu ruh sağlığı süreklili-
ği düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı bir etkisinin varlığı örülmektedir (t:5,743, 
p<.05). Bu sonuca göre hayat sevgisinin sporcu ruh sağlığı sürekliliğindeki değişi-
min %40,7 gibi önemli bir kısmını açıkladığı görülmektedir.

TARTIŞMA

Çalışmamıza katılan kadın öğrencilerin 8 haftalık step aerobik antrenmanları 
öncesi ve sonrası yaşam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sağlığının sürekliliğinin kar-
şılaştırılmasında egzersiz grubunda tüm alt boyutlarda anlamlı düzeyde artışların 
olduğu görülürken, kontrol grubunda ise tüm alt boyutlarda düşüşler olduğu tespit 
edilmiştir. Ayrıca her iki grubun antrenman öncesi ve sonrası fark değerlerinde 
step aerobik uygulamasına katılan grubunun kontrol grubuna göre uygulanan 
egzersizlerinde yaşam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sağlığının sürekliliğinin tüm alt 
boyutlarında anlamlı derecede etkilendiği tespit edilmiştir.

Ön ve ark. (2022) yaptığı çalışmada 8 haftalık step aerobik egzersizinin yaşam 
kalitesi ön-son test verileri sonucunda ağrı, sosyal işlevsellik, emosyonel rol güçlü-
ğü değerlerini arttırdığı tespit edilmiştir. Mori ve ark. (2006) yaşlı bireyler üzerinde 
yaptıkları step aerobik egzersizlerinin katılımcıların yaşam kalitelerini artırdığını 
bildirmiştir. Akyol ve İmamoğlu. (2018) yaptıkları çalışmada step aerobik egzersi-
zinin sedanter kadınlarda stres düzeyini, yaşam kalitesini ve mensturasyon görme 
düzenini etkilediği görülmüştür. Yalçınkaya ve ark. (2022) yaptıkları çalışmada Se-
danter kadınlarda Akdeniz diyeti ile birlikte uygulanan aerobik egzersizin vücut 
kompozisyonu, bedeni beğenme ve cinsel yaşam kalitesi üzerine iyileşme olduğu 
görülmüştür. Kılınç ve ark. (2014) 65 yaş üzeri yaşlı bireylerde, 12 hafta boyunca 
haftada 3 gün/günde 40 dakikalık seanslar swissball ve elastik bantın yaşam kalitesi 
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testinin alt boyutlarında yer alan genel sağlık, sosyal fonksiyon, mental sağlık ve 
fiziksel fonksiyon toplam skorunda egzersiz grubunda istatistiksel açıdan anlamlı 
fark tespit etmişlerdir. Nnodim ve ark. (2006), 10 haftalık birleşik denge ve step ae-
robik egzersiz programının sonrası denge ve yaşam kalitesinde gelişme bulmuştur. 
Acree ve ark. (2006) yaşlı kişilerde fiziksel aktivitenin yaşam kalitesini arttırdığını 
bildirmiştir. İnceboz ve ark. (2010), klimakterik dönemdeki kadınlarda, meno-
pozal semptomların kuvvetini, eğitim seviyelerinin düşüklüğü, menopoza ilişkin 
bilgilerin sınırlı olması ve kilolu olunması yaşam kalitesini negatif etkilediğini gör-
müşlerdir. Dunsky ve ark. (2017) yaptıkları çalışmada 8 haftalık step aerobik ve 
denge topu eğitiminin yaşlı bireylerde dengeyi ve sağlık algısı ile beraber yaşam 
kalitesini de iyileştirdiğinin bildirmiştir. Özdemir ve Uysal (2018) yaşları 55-71 yıl 
olan, menopoz sonrası dönemdeki 44 kadını, pilates egzersizi grubu ve ev egzersizi 
grubu olmak üzere iki gruba ayırmışlardır. Pilates egzersizi grubuna 8 hafta 3 gün 
pilates egzersizleri uygulatmışlar, ev egzersizi grubunu da 8 haftalık ev egzersiz 
programı uygulatmışlardır. Çalışmanın sonucunda, menopoz sonrası döneminde 
ki kadınlara yaptırılan pilates egzersizlerinin yaşam kalitelerinde olumlu etki 
sağladığı ve psikolojik durumlarını iyileştirdiğini tespit etmişlerdir. Ölçek (2019) 
yaptığı çalışmada aerobik egzersizlerin genel amaçlı yaşam kalitesinde artışa ne-
den olduğu ve literatür ile paralellik göstermektedir. Yapılan literatür taramasında 
uygulanan çeşitli türlerden sportif aktivitelerin bir çok hastalık sahibi ve engelli 
kişilerin yaşam kalitelerini artırdığı görülmüştür (Von Mackensen 2007; Groff ve 
ark. 2009; Côté-Leclerc ve ark. 2017; Diaz ve ark. 2019). 

Liddle ve ark. (2017) yaptıkları çalışmada ergenler üzerinde yapılan çalışmalar-
da ergenlerin ruh sağlığını geliştirmek ve destek sağlamak için spor organizasyon-
larına katılmalarının teşvik edilmesi gerektiğini bildirmiştir. Ströhle (2019) yaptığı 
çalışmasında sporun spor psikologları aracığıyla ruh sağlığının korunması ve ruh-
sal bozuklukların tedavisinde kullanılması gerektiğini bildirmiştir.

Çalışmamızda yaşam kalitesinin hayat sevgisi düzeyindeki değişimin %33,8 
gibi önemli bir kısmını, sporcu ruh sağlığı sürekliliğindeki değişimin %28,5 bir 
kısmını açıkladığı tespit edilmiştir. Kadınlarda yaşam kalitesi ile hayat sevgisi ve 
sporcu ruh sağlığı sürekliliği üzerine yapılmış çalışmaya ulaşılmamıştır. Bu neden-
le eldeki bulgular literatüre yeni bilgiler ekleyecektir.

Çalışmamızda hayat sevgisinin ise sporcu ruh sağlığı sürekliliğindeki değişi-
min % 40.7 gibi önemli bir kısmını açıkladığı görülmektedir. Kadınlarda hayat 
sevgisi ile ruh sağlığının sürekliliği üzerine yapılmış çalışmaya ulaşılmamıştır. Bu 
nedenle eldeki bulgular literatüre yeni bilgiler sağlayacaktır.

Çalışmamız sonucunda uygulanan step aerobik egzersizlerinin yaşam 
kalitesindeki artışın hayat sevgisini de artacağı tespit edilmiştir. Yapılan literatür 
taraması sonucu step aerobik egzersizleri yapan kadınlarda yaşam kalitesi ve hayat 



222 Kadınlarda Step-Aerobik Egzersizlerinin Yaşam Kalitesi..

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 2024, Cilt 15, Sayı 2, Sayfa 211-225

sevgisi üzerine yapılmış çalışmaya ulaşılmamıştır. Bu nedenle eldeki bulgular lite-
ratüre yeni bilgiler ekleyecektir. Rekreasyonel amaç için yapılan her türlü sportif 
aktivitenin yaşam kalitesi, ruh sağlığı, hayat sevgisi, yaşam doyumu vb. gibi bir-
çok psikolojik faydaları olduğu bilinmektedir (Brawn ve ark. 2015). Yaşam kalitesi 
ile insanın daha sağlıklı ve rahat bir şekilde hayatına devam etmesi anlamlarına 
da gelmektedir. Dolayısıyla yaşanılan hayata karşı daha pozitif bir bakış açısının 
oluşmasına sebep verecektir. Tüm bunların sonucu olarak hayata karşı olumlu bir 
bakış açısında sahip olunması beklenilmektedir. Olumlu bir bakış açısının ise ruh 
sağlığına pozitif yönde etki edeceği düşünülmektedir. Sonuç olarak; rekreasyonel 
olarak yapılan step aerobik egzersizlerin yaşam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sağ-
lığının sürekliliğine faydası olduğu çalışmamızda görülmüştür. Çalışmamızın sı-
nırlılıkları olarak sadece Gümüşhane Üniversitesi, Kelkit Aydın Doğan MYO’da 
eğitim hayatına devam eden ve herhangi bir branştan sporcu geçmişi olan kadın 
öğrenciler katılmıştır. Herhangi bir kronik hastalığı olan ve spor geçmişi olmayan 
katılımcılar çalışma dışı kalmıştır.

SONUÇ VE ÖNERILER

Çalışmamıza katılan kadın katılımcıların 8 haftalık step aerobik antrenman-
larının egzersiz grubunda fiziksel puan ve zihinsel puan değerlerine etkisi olur-
ken, Kontrol grubunda ise sadece zihinsel puan artış gösterirken, fiziksel puanı 
ise etkilemediği görülmüştür. Yaşam kalitesinin sporcu ruh sağlığı sürekliliğindeki 
değişimin %28.5 hayat sevgisi düzeyindeki değişimin %33.8 gibi önemli bir kıs-
mını açıkladığı tespit edilmiştir. Sporcu ruh sağlığı sürekliliği alt boyutlarının eg-
zersiz grubunda pozitif olarak etkilerken, kontrol grubunda ise tüm alt boyutlarda 
negatif şekilde etkilediği hesaplanmıştır. Hayat sevgi alt boyutlarını etkilediği gö-
rülmüştür. Egzersiz grubunda tüm alt boyutlarda artışların, Kontrol grubunda ise 
tüm alt boyutlarda düşüşler olduğu hesaplanmıştır. Hayat sevgisinin sporcu ruh 
sağlığı sürekliliğindeki değişimin % 40.7 gibi önemli bir kısmını açıkladığı tespit 
edilmiştir.

Çalışma, üniversite kadın öğrencilerinin katılımıyla sınırlandırılmıştır. Çalışma 
deseni olarak, nicel araştırma yöntemi ve üç farklı ölçek kullanılmıştır. Çalışma 
deseni nitel bir araştırma ile desteklenebilir, yaşam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh 
sağlığının sürekliliğine etkisinin etkileyen faktörler derinlemesine incelenerek 
daha detaylı ele alınabilir. Ayrıca kadın öğrenciler üzerinde uygulanan step aerobik 
egzersizlerinin yaşam kalitesi, sporcu ruh sağlığının sürekliliği ve hayat sevgisi dü-
zeylerini iyileştirdiği çalışmamızda tespit edilmiştir. Bu sebepten dolayı kadın Üni-
versite öğrencilerine dönemsel olarak step aerobik seansları uygulanabilir. Yetişkin 
kadınlar üzerinde step aerobik egzersizlerine verdikleri psikolojik yanıtlar (Yaşam 
kalitesi, hayat sevgisi, ruh sağlığının sürekliliği vb.) araştırılması önerilmektedir.
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