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Bilimsel Etige Uygunluk

“Kadinlarda step-aerobik egzersizlerinin yasam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh
saghginin siirekliligine etkisi’” isimli “Yiiksek Lisans” tezim tarafimca intihal tespit
programi ile incelenmistir. Buna gore tezimde bilimsel etik ihlali ve intihal olarak

nitelendirilebilecek herhangi bir durum olmadigini taahhiit ederim.

Bu ¢aligmadaki tiim bilgilerin, akademik ve etik kurallara uygun bir bicimde elde
edildigini; ayn1 zamanda bu kural ve davranislarin gerektirdigi gibi, bu calismanin
6zinde olmayan tim materyal ve sonuglari tam olarak aktardigimi ve referans
gosterdigimi beyan ederim. 04/07/2023

Savas OZATMAN



OZET

Yiksek Lisans

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

Savas OZATMAN
Erzincan Binali Yildirim Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitim ve Spor Anabilim Dali

Danigsman: Dog¢. Dr. Mehmet YAZICI

2023, 45 sayfa 2. Damigman: Dr. Ogr. Uyesi Coskun YILMAZ

Amag: Calismamizin amaci iniversite 6grencisi kadinlarda step-aerobik egzersizlerinin
yasam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh saghiginin stirekliligine etkisinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Arastirmanin 6rneklemi olarak Giimiishane tiniversitesi 6grencileri
olusturmaktadir. Calisma programinda katilimcilar 6 hafta boyunca, haftada 3 gin,
giinde 60 dakikalik step-aerobik egzersizine katilmistir. Calismamizda kisisel bilgi
formu, Yasam kalitesi 6l¢egi, Sporcu ruh saghg siirekliligi-kisa formu ve son olarak ise
Hayat sevgisi 6lgegi kullanilmistir. Verilerin analizleri SPSS 22 paket programinda
yapilmistir. Gruplarin analizinde Eslenmis (Bagimli) gruplar i¢in t-test (Paired.
Samples T-test), iki farkli grup icin T testi (bagimsiz gruplarda), iki degisken arasindaki
iligkinin varlig: ile yonii ve siddetini belirlemek i¢in Pearson korelasyon ve regreasyon
analizleri kullanilmistir.

Bulgular: Calismamiza katilan kadin katilimcilarin 6 haftalik step aerobik
antrenmanlarinin egzersiz grubunun yasam kalitesinde fiziksel ve zihinsel puan
degerlerine etkisi olurken, Kontrol grubunda sadece zihinsel puana negatif etkisi
goriilmiistlir. Sporcu ruh saghg stirekliligi alt boyutlarinin egzersiz grubunda pozitif
olarak etkilerken, kontrol grubunda ise tim alt boyutlarda negatif sekilde etkiledigi
bulunmustur. Hayat sevgi alt boyutlarin1 da ise egzersiz grubunda tiim alt boyutlarda
artislarin, kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda diistisler oldugu tespit edilmistir.
Yasam kalitesinin hayat sevgisi diizeyindeki degisimin %33,8 gibi 6nemli bir kismini
acikladig1 goriilmektedir. Yasam kalitesinin sporcu ruh saghgi siirekliligindeki
degisimin %?28,5 gibi onemli bir kismini acikladigir goriilmektedir. Hayat sevgisinin
sporcu ruh saghg siirekliligindeki degisimin % 40.7 gibi 6nemli bir kismini agikladig:
gorulmektedir.

Sonug: Alt1 haftalik step-aerobik egzersizlerinin kadm 6grencilerde yasam kalitesi, ruh
saghiginin siirekliligi ve hayat sevgilerini artirdig: tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Hayat Sevgisi, Ruh Saghgmin Siirekliligi, Step-Aerobik, Yagsam
Kalitesi.
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KADINLARDA STEP-AEROBIK EGZERSIZLERININ YASAM KALITESI,
HAYAT SEVGISi VE RUH SAGLIGININ SUREKLILIGINE ETKISi

Savas OZATMAN

Erzincan Binali Yildirim University
Graduate School of Health Sciences

Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Mehmet YAZICI
2. Supervisor: Doctoral faculty member Coskun YILMAZ

Objective: The aim of our study is to examine the effect of step-aerobic exercises on
the quality of life, love of life, and the continuity of mental health in university student
women.

Material and Method: The research sample consists of female university students who
continue actively in the 2022-2023 academic year at Giimiishane University. In the
study program, participants participated in 60 minutes of step-aerobic exercise daily, 3
days a week, for 6 weeks. Our study used the personal information form consisting of 8
questions, the Quality of Life scale, the Athlete mental health continuity-short form, and
the Love of Life scale. Analysis of the data was done in SPSS 22 package program.

Results: While the 6-week step aerobic training of the female participants participating
in our study had an effect on the physical and mental score values of the exercise group
on the quality of life sub-dimensions, the effect was only on the mental score in the
control group. Athlete mental health continuity sub-dimensions were found to affect
positively in the exercise group, while negatively affecting all sub-dimensions in the
control group. In the love of life sub-dimensions, it was calculated that there were
increases in all sub-dimensions in the exercise group and decreases in all sub-
dimensions in the control group. It is seen that quality of life explains 33.8% of the
change in the level of love of life. It is seen that quality of life explains a significant part
of the change in athlete mental health continuity as 28.5%. It is seen that love of life
explains a significant part of the change in athlete mental health continuity as 40.7%.

Conclusion: It has been calculated that six-week step-aerobic exercises increase the
quality of life, continuity of mental health, and love of life in female students. As a
suggestion to our study, step-aerobic sessions can be opened periodically for female
students.

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

Glinlimiiz diinyasinda insanligin yasam kalitesine etkiyen ¢ok fazla degisken mevcuttur.
Bu degiskenler toplumlar arasinda da farklilik gostermektedir. Ekonomik durum, egitim
diizeyi, sosyal iligkiler, cevre kosullari, erisim imkanlari, kiiltiirel ve sosyal etkinlikler,
cinsiyet vb. gibi degiskenler bunlardan bazilaridir. Yapilan g¢aligmalarda cinsiyet
faktoriiniin yasam kalitesinde etkisi oldugu goriilmiistiir (Boylu ve Pagacioglu, 2016).
Yasamin her alaninda etkili rol oynayan kadnlarin yasam kalitesini etkileyen
degiskenler (Toplumsal cinsiyet esitligi, kadia yonelik siddet, istihdam, toplumsal
normlar, spora veya egzersize katilim engelleri) erkeklere gore daha da fazladir (Tamer
ve Oztirk 2018; Kilig ve Nur 2023). Yasam kalitesini gelistiren egzersiz kavrami
kadmnlarda genel saglik diizeylerini artirmaya yardimci olurken, ruh saghgmi, fiziksel
uygunluk dizeylerini, kalp sagligini, viicut kompozisyonunu, 6zgiven duzeylerini
gelistirdigi bilinmektedir (Arslan 2010; Agaoglu, 2015; Kurt ve ark. 2015; Ozenoglu ve
ark. 2016; Yilmaz ve Aggon 2023).

Step Aerobik egzersizleri de ritmik adimlar ve viicut hareketleriyle yapilan bir aerobik
egzersiz bicimidir (Gomez 2009). Bu egzersizler, kardiyovaskiiler saghgi gelistirmek,
kaslar1 giiclendirmek, kalori yakmak ve genel fitness seviyesini iyilestirmek icin etkili
bir secenektir (Oztiirk 2014). Daha c¢ok kadmlar tarafindan tercih edilen bir egzersiz
olan step aerobik genel olarak fiziksel, biyolojik ve psikolojik saghigin iyilestirilmesi

hedef alinir.

Kadinlarda step-aerobik egzersizlerinin fiziksel uygunluk, yasam kalitesi, beden algisi,
psikolojik  ozellikler, denge, esneklik, vicut kompozisyonu, bacak Kkuvveti,
hormonal,motorik Ozelliklere olumlu katkilar1 oldugu bilinmektedir (Arslan 2010;
Oztiirk 2014). Ayrica bu konular haricinde bilinen bazi potansiyel etkileri de vardr.
Birincisi fiziksel sagliktir (Oktay 2015). Step-aerobik egzersizler, kardiyovaskiler
dayaniklilig1 artirabilir, kaslar1 gii¢lendirebilir ve esnekligi gelistirebilir. Diizenli olarak

yapildiginda, viicut kompozisyonunda iyilesme, kilo kontrolii ve genel bir saglik ve



kondisyon seviyesinde artig saglayabilir (Cigek 2010). Bu fiziksel iyilesme, kadinlarin
yasam kalitesini artirabilir ve gilinliik aktivitelerini daha rahat bir sekilde
gerceklestirmelerine yardimei olabilir.

Ikinci olarak ise mental saglktwr. Egzersiz, endorfin adi verilen dogal mutluluk
hormonlarinin salinimmi tetikleyebilir. Step-aerobik egzersizlerin diizenli olarak
yapilmasi, stresi azaltig1 bilinmektedir (Akyol ve imamoglu 2018). Egzersiz yapmak,
stres hormonu kortizol seviyelerini diisiirebilir ve rahatlama saglayabilir. Ayrica
depresyon ve anksiyete semptomlarini hafifletebilir ve genel ruh hali iizerinde olumlu
bir etkiye sahip olabilir (Bingdl 2017). Egzersiz ayn1 zamanda uyku kalitesini artirir
(Ardig 2014). Stresin azalmasi, daha olumlu bir yasam goriisiine katkida bulunabilir ve
hayat sevgisini artirabilir ve kendini iyi hissetirir (Akyol ve Imamoglu 2018). Step-
aerobik egzersizleri diizenli olarak yapmak, enerji seviyelerini artirir, zihinsel olarak
canli ve genel olarak iyi hissetmeyi saglar (Liman ve Guzel 2008). Egzersiz yapmak,

viicutta endorfinlerin yani sira diger "1yi hissettiren" kimyasallarin salimimini da tetikler.

Bu da yasam sevgisini artirabilir ve pozitif bir ruh hali yaratabilir (Kivrak 2019).

Sosyal baglantilar bir diger potansiyel olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kizilelmas 2021).
Step-aerobik egzersiz siniflari, kadmlar i¢in sosyal bir etkinlik ve topluluk baglantisi
saglayabilir. Birlikte egzersiz yapmak, insanlar arasinda baglar1 giigclendirebilir, yeni
arkadasliklarin kurulmasma yardimci olabilir ve motivasyonu artirabilir. Sinif i¢indeki
destek ve dayanisma duygusu, yasam sevgisini ve ruh saghgmin siirekliligini

destekleyebilir (Emir 2022).

Dolaysiyla 6zgiiven ve 6z-saygmin da gelismesine katki saglamaktadir (Terlemez
2019). Step-aerobik egzersizleri diizenli olarak yapmak, kadmnlarin bedenleriyle daha
olumlu bir iligki kurmalarma yardimeci olacaktir. Kendi bedenlerini giiclendirme ve
gelistirme siireci, dzgiiveni artirabilir ve 6z-saygiy1 giiclendirebilir (Merdinoglu ve ark
2017). Bu da genel yasam kalitesini ve ruh sagligmi 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 diistinulmektedir.



Literaturde step aerobik egzersizleri iizerinde yapilan ¢alismalarda yasam kalitesi, kal
saghgi, viicut kompozisyonu, fiziksel uygunluk diizeyleri, fizyolojik ve psikolojik
Ozelliklere, kuvvet, denge vb. gibi konular tizerinde ¢alismalar yapildigi gériilmiistiir
(Arslan 2010; Tortop ve ark 2010; Kurt ve ark 2010; Oztiirk 2014; Agaoglu 2015; Kurt
ve ark 2015; Ozenoglu ve ark 2016; On ve ark 2020; Yilmaz ve Aggon 2023). Fakat
step aerobik egzersizlerinin hayat sevgisi, ruh sagliginin siirekliligi iizerine ¢aligmalara
rastlanilmamistir. Eldeki tiim bu bilgiler 1s1¢inda; Kadinlarda step-aerobik
egzersizlerinin yasam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh sagligmnm siirekliligine etkisinin

incelenmesi amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Kadin ve Spor

Kadin ve spor konusu son yillarda giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Sporun
insan saghg tizerindeki faydalar1 agik bir sekilde ortaya konulmustur ve kadmlarm da

bu faydalardan yararlanmasi gerektigi kabul edilmektedir (Yiksel 2014).

Ancak ne yazik ki, kadmlarin spor yapmalar1 konusunda bazi engellerle
karsilasabilmektedirler. Bu engellerden bazilar1 kiiltiirel, sosyal veya ekonomik
nedenlere dayanabilir (Yilmaz ve Mehmet 2016). Ayrica, kadinlar i¢in spor yapmak i¢in
ayrilan zaman ve kaynaklara erismek de zor olabilir. Kadmlarin spor yapmalarini

engelleyen bazi faktorler sunlardir (Koca ve ark 2019);

e Kiiltiirel ve sosyal engeller: Bazi toplumlarda kadinlarmm spor yapmasi hos
karsilanmaz veya kadmlarm toplumsal cinsiyet rolleri nedeniyle spor yapmalaria
izin verilmez (Diker ve ark 2022).

e Ekonomik engeller: Spor yapmak icin gerekli olan ekipmanlar ve tyelik Ucretleri
gibi maliyetler, kadmlarin spor yapmalarmi engelleyebilir (Gursel ve ark 2019).

e Fiziksel Engeller: Kadmlar bazen fiziksel engellerle karsilasabilirler. Ornegin,
kadinlarin spor i¢in uygun giysileri yoktur veya spor yapan kadinlarin
yiizlesebilecegi taciz veya siddet gibi fiziksel tehlikeler vardir (Yiksel 2014; Diker
ve ark 2022).

e Zaman Engelleri: Kadnlar genellikle ev isleri, ¢ocuk bakimi ve is yerindeki
sorumluluklar1 nedeniyle smirli zamanlar1 oldugundan, spor yapmalar1 i¢in zaman
ayirmak zor olabilir (Guler 2022).

e Erisim engelleri: Spor salonlarina ve spor sahalarma erisim kadinlar i¢in zor olabilir,
ozellikle kadnlarm yasadig1 bolgelerde spor tesisleri yetersiz olabilir (Emir 2022).

e Yetersiz bilgi: Kadmlar, spor yapmanin faydalar1 konusunda yeterince bilgi sahibi
olmayabilirler. Ayrica, saghkli bir yasam tarzinin parcasi olarak spor yapmanin
onemine iligkin bilgilendirme eksikligi de kadinlarin spor yapmalarini1 engelleyebilir

(Ondogan ve ark 2019).



Bu ve benzeri faktorler, kadinlarin spor yapmalarini engelleyebilir (Diker ve ark 2022). Bu
engellerin iistesinden gelmek i¢in, kadinlarin spor yapabilecekleri alanlarm yaratilmasi,
toplumda spor yapmanin oneminin vurgulanmasi ve kadinlarin spor ekipmanlarina ve
spor salonlarina erisiminin kolaylastirilmasi gibi onlemler alinmalidir (Gller 2022;
Emir 2022). Ancak, kadinlarin spor yapmalarini tesvik etmek i¢in birgok destek mevcuttur.
Kadinlar i¢in uygun spor tesisleri, kadin antrendrler, diizenli egzersiz programlari, spor

ekipmanlar1 ve finansal destek saglayan programlar gibi bir¢ok secenek mevcuttur (Emir
2022).

Kadmlarin spor yapmalarmin oniindeki engelleri asmak i¢in, spor faaliyetlerinin
kadimnlar i¢in daha erisilebilir hale getirilmesi ve toplumda spor yapmanin dneminin
vurgulanmasi gerekmektedir (Koca ve ark 2019; Diker ve ark 2022). Ayrica, kadilarin
spora katilimini artrmak i¢in spor ekipmanlarmin ve tesislerinin kadmnlar i¢cin uygun
hale getirilmesi ve kadimnlar i¢in spor organizasyonlarmin diizenlenmesi gibi c¢esitli

¢ozlimler de mevcuttur (Gller 2022).

Kadmlarin spor yapmalari, sadece fiziksel saglik acisindan degil, ayn1 zamanda sosyal,
zihinsel ve duygusal saglik a¢isindan da faydalidir (Abakay ve Kuru 2013). Spor
yapmanin kadmlarin 6zglivenlerini artirdigi, stresi azalttigi ve kendilerine daha iyi
bakmalarini sagladigi bilinmektedir. Bu nedenle, kadnlarin spor yapmalar1 ve spora
katilmalar1 i¢in gerekli ortamlarin saglanmasi, kadmlarin saglikli ve mutlu bir hayat

siirmelerine yardimei olacaktir (Akyol ve imamoglu 2018).
2.1.1. Kadmnlarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Kadinlar ve erkekler arasinda fiziksel ve fizyolojik olarak farkliliklar vardir. Bu
farkliliklar, kadinlarin egzersiz programlarina yaklagimini, antrenmanlar1 planlama
seklini ve spor performansmi etkileyebilir. Kadnlarin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

hakkinda bilmeniz gereken bazi temel noktalar (Kog ve Yiksel 2003);

e Viicut Kompozisyonu: Kadmnlar ve erkekler arasinda viicut kompozisyonu farklidir.
Kadmlar, daha yiiksek viicut yag1 yiizdesine sahip olma egilimindedir, bu nedenle
erkeklere gore daha az kas kiitlesine sahip olabilirler. Bu, kadinlarin gii¢ ve kuvvet

kazanmalarini ve kas yapmalarmi daha zor hale getirir (Kog ve Yuksel 2003).



e Hormonlar: Kadmlarin hormon dengesi, antrenman programlarina yanit verme
sekillerini etkileyebilir. Ostrojen hormonu, kadinlarin kaslarinmn daha az hasar
gormesine ve daha hizli iyilesmesine yardimci olabilir, ancak ayni zamanda
kemiklerin daha fazla mineral depolamasina neden olarak, kadinlarin kemik sagligi
icin daha fazla risk olusturabilir (Yalg¢in 2023).

e Kardiyo Kapasitesi: Kadinlar, erkeklere gore genellikle daha kiigiik kalple daha
yiikksek kalp atis hizlarma sahip olma egilimindedir. Ancak, kadinlarin kardiyo
kapasiteleri, egzersiz diizeylerine bagh olarak erkeklerle benzer hale gelebilir (Aslan
ve Cinar 2012; Murathan 2017).

e Kas Gicii ve Kuvveti: Kadilar, erkeklerin sahip oldugu kadar kas giicii ve
kuvvetine sahip olmayabilirler. Ancak, uygun antrenman programlariyla kas
gli¢lerini ve kuvvetlerini artirabilirler (Aslan ve Cinar 2012).

e Esneklik: Kadmnlarin ¢ogu erkeklere gore daha esnek olma egilimindedir. Bu,
kadmlarin ¢esitli sporlarda avantaj saglayabilecegi anlamima gelebilir (Aslan ve
Cinar 2012).

e Solunum Sistemi: Kadinlarin solunum sistemleri, erkeklerden daha kiigiik
kapasitelerdedir. Bu, kadinlarin aerobik kapasitelerinin erkeklerden daha diistik
olabilecegi anlamina gelir (Saltan 2019).

e Yaralanma Riski: Kadnlar ve erkekler arasinda yaralanma riski farklidir. Kadinlar
Ozellikle diz yaralanmalar1 gibi bazi tiirlerde yiiksek risk altindadirlar. Bu
yaralanmalar, kadmlarm viicut yapilarindan kaynaklanir ve diisiik kalga kas giicii
gibi faktorlerden kaynaklanabilir (Tiirksoylu ve Islegen 2013).

e Enerji Ihtiyaci: Kadmlarin enerji ihtiyaclari, erkeklerden farklidir. Kadinlarin viicut
agirhigi, kas kiitlesi ve metabolizmalar1 daha az oldugundan, enerji ihtiyaclar1 da

genellikle daha distiktiir (Arslan ve ark 2016; Kog ve Yiksel 2003).

Kadmlarm bu fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri, kadnlar i¢in 6zel olarak tasarlanmig spor
programlar: ve ekipmanlar1 gerektirebilir (Kog ve Yiksel 2003). Ancak, kadmlarin spor
yapmas1 ve aktif bir yasam tarzi1 benimsemesi i¢in fiziksel ve fizyolojik farkliliklar
anlamak 6nemlidir. Ayrica kadinlarin dogum, menstriiasyon ve menopoz gibi diger 6zel
saglik kosullar1 da spor yaparken dikkate almmasi gereken faktorlerdir (Akkus 2014;

Vardar ve ark 2020). Kadnlar i¢in uygun egzersiz programlari, antrenman teknikleri ve



spor beslenmesi, kadmnlarin spor performanslarini artrmak ve sagliklarini korumak i¢in

onemlidir (Kog ve Yuksel 2003).
2.1.2. Kadinlarin Psikolojik Ozellikleri

Kadmlarin psikolojik 6zellikleri, erkeklerden farklidir ve kadmlarin spor yapmalarini
etkileyebilir. Kadnlarin psikolojik 6zellikleri hakkinda bazi temel bilgiler (Kolayis ve
ark 2015);

e Empati: Kadinlar, erkeklere gore daha yiiksek bir empati seviyesine sahip olabilirler.
Bu, kadmlarin takim c¢alismasi ve is birligi yapma becerilerinde ustinluk
saglayabilir (Kogak ve Balgikanli 2021).

e Stres ve Kaygi: Kadnlar genellikle daha yiiksek bir stres ve kaygi seviyesine sahip
olabilirler. Bu, spor yaparken performanslarini olumsuz etkileyebilir. Ancak, stres
ve kaygi yonetimi becerileriyle bu durumun iistesinden gelebilirler. Stres Toleransi,
Kadinlar, stresli durumlarda genellikle daha iyi bir performans sergilerler (Akyol ve
Imamoglu 2018).

e Motivasyon: Kadmlar, spor yapmak icin farkli motivasyon kaynaklarina sahip
olabilirler. Baz1 kadinlar saglik ve formda kalma nedeniyle spor yaparken, digerleri
rekabet etmek ve kazanmak icin spor yaparlar (On ve ark 2020).

e Duygusal Duyarlilik: Kadmnlar genellikle daha duygusal olarak algilanirlar ve
duygularmi daha agikca ifade ederler. Bu, kadinlarm spor yaparken performanslari
iizerinde duygusal faktorlerin daha biiylik bir etkiye sahip olabilecegi anlamina
gelebilir (Merdinoglu ve ark 2017).

e lletisim: Kadinlar, iletisim becerilerinde genellikle daha yiiksek bir diizeye
sahiptirler. Bu, takim sporlar1 veya bir antrendrle calisirken daha iyi bir isbirligi
yapabilecekleri anlamma gelebilir. Kadinlarin iletisimdeki giiclii yonleri sozel
beceriler ve sozel olmayan ipuglarmni yorumlama yetenegi olarak siralanabilir
(Merdinoglu ve ark 2017; Gezer ve Cakmakg1 2011).

e Beden Algisi: Kadinlarin beden algisi, spor yapma istegini etkileyebilir. Medyadaki
kadin bedenlerinin idealize edilmesi ve standartlarm yiiksek olmasi nedeniyle, bazi

kadinlar spor yapmaktan kaginabilirler (Merdinoglu ve ark 2017).



e Ozgiiven: Kadmlarin dzgiiveni, spor yapmalarini etkileyebilir. Baz1 kadinlar, spor
yapmaya baslamadan oOnce kendilerine olan gilivenlerini arttrmak ig¢in
cesaretlendirilmeye ihtiyac duyarlar (Kolayis ve ark 2015; Kaya 2022).

e Depresyon: Kadmlar, erkeklere gore iki kat daha fazla depresyona yatkindir.
Hormonal degisiklikler, aile sorumluluklari, is ve aile hayati arasindaki denge
sorunlar1 gibi faktorler, kadmlarin depresyon riskini artirabilir (Kolayis ve ark 2015;
Saltan 2018).

e Anksiyete: Kadinlar, erkeklere gore daha yiiksek anksiyete seviyelerine sahip
olabilirler. Hormonal degisiklikler, gegmisteki travmalar ve stresli yasam olaylari,
kadmlarin anksiyete bozuklugu gelistirme riskini artirabilir (Kolayis ve ark 2015).

e Hayat sevgisi: Kadinlar genellikle sosyal baglantilarina daha fazla 6nem verirler ve
bu baglantilar hayatlarinda daha fazla anlam ifade eder. Ayrica, kadinlar duygusal
olarak daha yogun hissederler ve bu nedenle hayatin tadini ¢ikarmak i¢in kiigiik
seylerden daha fazla keyif alabilirler. Kadinlar toplumsal cinsiyet rolleri, biyolojik
ve psikolojik dzellikleri gibi faktorler nedeniyle hayat sevgisi konusunda farkliliklar
gosterebilirler (Karabulut ve Altun 2018; Yildirim ve Ozaslan 2022).

e Ruh sagligi: Ruh saghgi, bireyin duygusal, psikolojik ve sosyal refahini ifade eder.
Saglikli bir ruh sagligi, kisinin duygusal, zihinsel ve sosyal a¢idan dengeli bir hayat
yasamasina yardimci olur. Bireyin yagam kalitesini artirir, is ve okul performansini
artirr, saglikli iliskiler kurmasina ve siirdiirmesine yardimei olur. Sagliksiz bir ruh
saglhgl, ise depresyon, kaygi, yeme bozukluklari, bagimlilik gibi psikolojik

sorunlara neden olabilir (Gezer ve Cakmakc1 2011; Tingaz 2022).

Kadinlarin psikolojik 6zellikleri, kadinlarin spor yapmalarina yardimei olabilecek veya
spor yapmalarin1 engelleyebilecek faktorler olabilir. Spor yapmak, kadmnlarin saglikl
bir yasam siirdiirmeleri i¢in dnemlidir ve kadinlarin kendilerine olan 6zgiivenlerini

arttirmalaria yardimci olabilir (Koksal ve ark 2006).
2.2. Step Aerobik

Step aerobik, 1980'lerin ortalarinda Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya ¢ikti. Bu
egzersiz programi, aerobik hareketlerinin bir¢ok tiiriiniin basamaklarin iizerinde

gerceklestirilmesine dayanmaktadir. Bu hareketlerin bir¢ogu, aerobik dersleri sirasinda



zaten kullaniliyordu, ancak basamaklarin eklenmesi, egzersizleri daha yogun ve etkili

hale getirdi (Kovatikova 2017).

Step aerobik ilk olarak Gin Miller tarafindan yaratildi. Miller, bir kosu kazasi
sonrasinda rehabilitasyon amaciyla egzersiz yaparken, basamaklar1 kullanarak aerobik
hareketleri yapmaya basladi. Bu hareketlerin faydalarini fark eden Miller, 1989 yilinda
"Step Aerobik" programimi yaratt1 ve bu program sayesinde step aerobik, popiiler bir
egzersiz turd haline geldi (Zuzda ve Latosiewicz 2010).

Step aerobik, o donemde oldukga popiiler olan fitness trendleri arasina hizla girdi ve
kisa stirede bircok spor salonunda uygulanmaya basladi. Bugiin hala diinya genelinde
bircok spor salonunda ve fitness programinda yer alan popliler bir egzersiz tiriidiir

(Kennedy ve Newton 1997).

Step aerobik, bircok farkhi seviyede ve miizik tarzinda uygulanabilir. ilk baslarda,
egzersizler basit ve ritmik adimlarla sinirliydi, ancak zamanla daha karmasik hareketler
eklenerek egzersizler daha da zorlastirilldi. Ayrica, miizik tarzlari1 da cesitlendi ve
giinimiizde bir¢ok farkli miizik tiirii kullanilarak step aerobik egzersizleri yapiliyor

(Bocekcei 2019).

Step aerobik, yliksek yogunluklu bir kardiyovaskiiler egzersiz programidir. Bir basamak
platformu (step) lizerinde c¢esitli hareketler yaparak kalp atis hizini artirir, dayaniklilig

artirir ve viicut yag oranini azaltmaya yardimci olur (Kim ve ark 2018).

Step aerobik, miizik esliginde grup dersleri seklinde veya evde bireysel olarak
yapilabilir. Bir step platformu ve uygun ayakkabilar gereklidir. Hareketler arasinda
adim atma, yanlara kayma, diz kaldirma, squat ve lunge gibi hareketler yer alabilir

(Bocekci 2019).

Step aerobik, ayn1 zamanda koordinasyonu, dengeyi ve kas kuvvetini de gelistirir.
Egzersiz swrasinda, kalp hizi artar ve solunum hiz1i artar, boylece kardiyovaskiiler
sistemin daha iyi ¢aligmasma yardimci olur. Bu egzersiz programi, her yas grubuna ve
fitness seviyesine uygun olarak Ozellestirilebilir. Ancak, bazi durumlarda uygun

olmayabilir, 6zellikle de kalp sorunlar1 veya kas-iskelet sistemi problemleri gibi saglik



sorunlar1 varsa, bu nedenle dncelikle bir doktorla goriismek 6nemlidir (Liman ve Glzel

2008).

Sonug olarak, step aerobik yiiksek yogunluklu bir kardiyovaskiiler egzersiz programidir
ve bir¢ok saglik yararina sahiptir. Bunlardan biri de yasam kalitesidir. Diizenli olarak
yapildiginda, bir¢cok saglik yarar1 saglar. Yasam kalitesine etkisi ise, diizenli olarak
yapildiginda olumlu olabilir (Cicek 2014). Step aerobigi, kalp saghgmni artirir, kan
dolasimini diizenler, dayaniklilig1 artirir, viicut agirligini kontrol etmeye yardimci olur
ve enerji seviyelerini artirir. Bunlar, yasam kalitesinin artmasina yardimci olan
faktorlerdir (Kaya 2022). Ayrica, step aerobik sirasinda salgilanan endorfinler, stresi
azaltmaya ve ruh halini iyilestirmeye yardimci olabilir. Diizenli olarak yapilan step
aerobigi, Ozgliveni artirir, sosyal baglantilar1 artirir ve genel mutlulugu artirabilir

(Kolayis ve ark 2015).

Bir digeri ise hayat sevgisidir. Step aerobik yapmak, gelistirdigi tim olumlu etkileri
sonucu hayat sevgisini artirabilir. Diizenli olarak step aerobik yapan insanlar, fiziksel
aktivitenin sagladig1 bir dizi saglik yarari ile birlikte, kendilerini daha iyi hissederler ve

yasama daha olumlu bakarlar (Karabulut ve Altun 2018).

Step aerobik, endorfin salmimini artirarak stresi azaltmaya yardimci olabilir.
Endorfinler, viicudun dogal agr1 kesici hormonlaridir ve egzersiz sirasinda salgilanirlar.
Bu hormonlar, mutluluk, keyif ve rahatlama hissi verirler (Oktay 2015; Olgek 2019).
Diizenli step aerobik yapmak, kisinin kendine olan 6zgiivenini artirabilir (On ve ark
2020). Egzersiz yapmak, viicut seklini ve saghgimn iyilestirmeye yardimer olur, bu da
insanlarm kendilerine olan inanglarini artirabilir. Ayrica, step aerobik siniflarinda diger

insanlarla birlikte egzersiz yapmak, sosyal baglantilar1 artirabilir ve hayat sevgisini

artirabilir (Acree ve ark 2006).

Bununla birlikte, step aerobik, bir egzersiz programi olarak tek basina hayat sevgisini
artirmaya yeterli degildir. Saghikli bir yasam tarzi benimsemek, saglikli beslenmek,
yeterli uyku almak ve stres yonetimi gibi diger faktorler de hayat sevgisini artirmaya
yardimci olabilir (Yalginkaya ve ark., 2022). Sonug olarak, step aerobik yapmak,

insanlarin  kendilerini daha 1iyi hissetmelerine, kendilerine olan 0zgulvenlerini
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artirmalarina, stresi azaltmalarina ve sosyal baglantilar1 artirmalarina yardimer olarak

hayat sevgisini artirabilir (Kolayis ve ark 2015; Akyol ve imamoglu 2018).

Bir digeri ise sporcularin ruh sagliklarinin siirekliligine faydalaridir. Step aerobik
egzersizleri, sporcu ruh saghiginin siirekliligine olumlu etkileri olabilir. Diizenli olarak
yapildiginda, step aerobik egzersizleri, depresyon, kaygi ve stres gibi ruh saghgi

sorunlarinin dnlenmesine veya azaltilmasina yardimci olabilir (Kiling ve ark 2014).

Step aerobik egzersizleri, endorfinlerin salgilanmasini saglar. Bu hormonlar, viicudun
dogal mutluluk ve rahatlama hissini artiran hormonlaridir. Bu hormonlarin salinima,
kisinin kendini daha iyi hissetmesine ve ruh sagliginin iyilesmesine yardimci olabilir

(Oktay 2015; Olgek 2019).

Ayrica, step aerobik egzersizleri, sosyal baglantilarin artmasma yardimci olabilir. Grup
dersleri, egzersiz sirasinda diger insanlarla etkilesim kurma firsat1 sunar. Bu, insanlarin
kendilerini daha 1yi hissetmelerine ve sosyal baglantilarinin giiclenmesine yardimci

olabilir (Sevil, 2015; Emamvirdi ve ark 2016).

Bununla birlikte, step aerobik egzersizleri tek basma bir tedavi yontemi olarak yeterli
degildir. Ruh saglig1 sorunlar1 olan kisilerin profesyonel yardim almasi gerekebilir.
Ayrica, saglikli bir yasam tarzi benimsemek, saglikli beslenmek, yeterli uyku almak ve
stres yonetimi gibi diger faktorler de ruh saghiginin siirekliligine yardimci olabilir
(Emamvirdi ve ark 2016). Sonu¢ olarak, step aerobik egzersizleri, sporcu ruh sagliginin
strekliligine olumlu etkileri olabilir. Bu egzersizler, endorfinlerin salinmasini
saglayarak, sosyal baglantilarin artmasma yardimci olarak, depresyon, kaygi ve stres

gibi ruh saglig1 sorunlarmin 6nlenmesine veya azaltilmasina yardimei olabilir.
2.3. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, bir bireyin veya grubun genel refahini ve memnuniyetini ifade eder.
Fiziksel saglik, zihinsel saglik, sosyal iliskiler, kisisel tatmin ve ekonomik durum dahil
olmak ftizere yasamin cesitli yonlerini kapsar (Top ve ark 2003; Boylu ve Pagacioglu
2016; Kao ve ark 2019).
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Yasam kalitesi kavrami 6zneldir ve kisisel degerlerine ve yasam kosullarina bagl olarak
kisiden kisiye degisebilir. Yasam kalitesini etkileyebilecek faktorler arasinda gida,
barinma ve saglik hizmetleri gibi temel ihtiyaclara erisim, sosyal destek, istihdam
olanaklari, egitim, ¢evresel kosullar ve kisisel degerler ve inanglar sayilabilir (Arslan
2010; Sevil 2015).

Yasam kalitesini iyilestirmek, genellikle bir kisinin refahini etkileyen gesitli faktorleri
hesaba katan kapsamli bir yaklasim gerektirir (Kiling ve ark 2014). Bu saglk
hizmetlerine, egitime ve istihdam firsatlarina erisim saglamayi, destekleyici ve
kapsayict topluluklar olusturmayi, saglikli davranislar: tesvik etmeyi ve sosyal adaleti

ve esitligi tegvik eden politikalar1 savunmayi igerebilir (Soylu ve Kutiik 2021).
2.4. Sporcu Ruh Saghg Siirekliligi

Sporcu ruh saglig: stirekliligi, bir sporcu icin zihinsel ve duygusal olarak saglikli bir
yonetimin siirdiiriilebilmesini ifade eder. Bu durum, sporcunun sonuglar1 ve basarili

sonuclar icin 6nemlidir (Keyes ve ark 2008).

Sporcularin zihinsel ve duygusal sagliklarim1 korumalari, basarili performanslari igin
kritik bir faktordir (Ilker 2019). Bu nedenle, sporcularm ruh saghgini siirekli korumak
icin ¢esitli stratejiler kullanmalar1 gerekmektedir. Bunlar arasinda stres yonetimi, uyku
diizeni, saglikli beslenme, diizenli egzersiz yapma, sosyal destek agma sahip olma ve

psikolojik danismanlik hizmetleri gibi amaglara yer verilebilir (Foster ve Chow 2019).

Sporcularda ruh sagligi sorunlari, yaralanmalar, diistisler, performans kaygilari, baski,
asir1 antrenman gibi etkenlerden kaynaklanabilir. Bu nedenle, sporcularin ve
antrendrlerin, sporcunun ruh sagligina daha fazla dikkat edilmesi, zorluk tanimalar1 ve
gerekli dnlemleri alarak midahale edilmesi gerekmektedir (Keyes ve ark 2008; Foster
ve Chow 2019).

Sporcu ruh saghg: siirekliligi, sadece sporcunun basarist i¢cin degil, ayni zamanda
sporun genel olarak saghikli bir sekilde devam etmesi i¢in onemlidir (ilker 2019).
Sporun, sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklarmi korumalar1 i¢in yapilandirmas: ve

bakigslar1 gerekmektedir.
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2.5. Hayat Sevgisi

Hayat sevgisi, hayata olan tutkulu ve pozitif bakis agisidir. Bu tutum, hayatta kalma
zorluklarina ragmen umutlu ve mutlu olmayi, giizel anlar1 degerlendirmeyi ve hayatta

kalmay1 mutlu etmeyi igerir (Abdel-Khalek 2007).

Hayat sevgisi, bir¢cok faktdrden etkilenebilir. Bunlar arasinda kisisel deneyimler, yasam
kosullari, agiklamalar, saglik durumu ve kisisel degerler yer alabilir. Bununla birlikte,
hayat sevgisi herkes i¢in miimkiin olan bir sonuca varir ve herkes basariya daha olumlu

bir bakis agis1 gelistirebilir (Teke ve Karakus 2022).

Hayat sevgisi, kisinin kendisine, onlarin ve hayata deger vermesi ile baglantilidir.
Kendine deger veren bir kisi, kendinden olumlu yorumlama gelistirmek i¢in caba
harcarken, evlenenlere deger veren bir kisi, yasamima karst duyarli olur ve onlar1
desteklemek i¢in caba harcar. Hayata deger veren bir kisi ise, hayatin getirdigi faydalari
takdir eder, hayatin giizelliklerinin farkindalig1 olur ve olumsuz olarak bile pozitif bir

tutum sergiler (Yildirim ve Ozaslan 2022).

Hayat sevgisi, strese baslama, saglikli bir yasam tarzi benimseme, sosyal baglantilari
kurma ve hayatin keyifli yonlerinden faydalanma gibi bir¢ok faydaya sahiptir. Hayat
sevgisini artirmak i¢in, kendinize, onlara ve hayata deger vermeye devam etmek,
hayatta kalmaktan keyif alabilecek faaliyetler yapmak, kendine pozitif bir dil kullanarak

ve olumlu diistinerek faydali olabilir.
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3. MATERYAL METOT

Calisma nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel modeli ile tasarlanmigtir (Karasar
2017). Calisma Helsinki Deklerasyonu Kriterlerine uygun olarak yapilmis ve arastirma
oncesi Erzincan Binali Yildirim Universitesi Insan Arastirmalari Saglik ve Spor
Bilimleri etik kurulunda 28/02/23 tarihli 02 sayili oturumunda alinan 02/06 protokol ile
E-88012460-050.01.04-245042 Kkarar nolu sayili izini alinmustur.

3.1. Evren-Orneklem

Arastrma grubu belirlenirken "Kolaylikla Bulunabileni Ornekleme" ydnteminden
yararlanildi. Arastirmanin 6rneklemi olarak Giimiishane Universitesinde 2022-2023
egitim Ogretim doneminde aktif olarak devam eden, herhangi bir branstan sporcu
gecmisi olan kadm {niversite Og8rencileri olusturmaktadir. Arastirma grubunu elde
etmek icin gii¢ analiz programi G*Power (stiriim 3.1.9.3, Almanya) kullanildi. Teorik
guc analizi “ANOVA: Tekrarlanan Ol¢timler arasindaki etkilesim” testi (alfa degeri =
0.05 ve test guci (1-beta degeri) = 0.80, kismi eta kare (n 2p ) = 0.30 ve dlciimler
arasinda tekrarlanan korelasyon =) kullanilarak yapildi. 0.70). Sonug olarak arastirmaya
en az 20 kadin 6grencinin katilmasi gerektigi bildirilmistir (Gezer ve Cakmakci,
2011). Olas1 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.

Tablo 3.1. Tanimlayic bilgiler

Kontrol grubu

Egzersiz grubu (n:25) (n:25) Toplam
Yas (y1l) 19,51+2,3 20,16+1,45 50
Boy uzunlugu (cm) 162,3645,43 162,32+6,66 50
Viicut agirhg (kg) 59,96+10,52 569,36 50
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Calismamiza egzersiz grubu (EG) icin ortalamalar1 yas, 19.51+2.3 yil, boy uzunlugu
162,3615.43 cm ve viicut agirhigi 59.96+10.52 kg olan kadin 6grenciler, kontrol grubu
(KG) ortalamalar1 ise yas, 20,16+1,45 yil, boy uzunlugu 162,32+6,66 cm ve viicut
agirliklari ise 56+9,36 kg olan kadin 6grenciler katilmigtir.

Tablo 3.2. Tanimlayici bilgiler

Egzersiz grubu (n:25) Kontrol grubu Toplam
(n:25)
Duzenli beslenme Evet 10 6 16
durumu Hayir 15 19 34
Evet 2 10 12
Sigara kullanim
Hayir 23 15 38
Evet 2 0 2
Alkol kullanim
Hayir 23 25 48
Evet 2 1 3
Hastahk
Hayir 23 24 47

Calismamizda diizenli besleniyor musunuz? Sorusuna cevabi olarak, diizenli ve saglikli
beslendigini EG’nda 10 katilimci, KG’nda ise 6 katilimci belirtirken, diizensiz ve
sagliksiz beslendigini ise EG’de 15 kadin katilimci, KG’de ise 19 kadin katilimci
belirtmistir. Sigara kullanan EG’de 2, KG’de ise 10 kadin 6grenci oldugunu bildirmistir.
Alkol kullanan ise EG’de 2 kadin iken, kontrol grubunda ise katilimcilarin alkol
kullanmadig1 bildirilmistir. Kronik hastaligi olan EG’de 2, KG’de ise 1 kadin

Ogrencinin oldugu bildirilmistir.
3.2. Step Aerobik Egzersiz Program

Calisma programinda katilimcilar 6 hafta boyunca, haftada 3 giin, glinde 60 dakikalik
step-aerobik egzersizine katilmistir. Hazirlanan egzersiz programi step aerobik

konusunda uzman (¢ dgretim {iyesinin goriisleri almarak 4 evre olarak planlanmistir.

Isinma evresi; 15 dakikalik diisiik ritimli (125-128 BPM miizik hizinda 8 dk) ve
yiksek ritimli (30-135 BPM miizik hizinda 7 dk) iki evreden olusan 1sinma evresinde

katilimcilar 3’er kol, bacak ve kol-bacak kombine hareketleri, 10 tekrar uyguladilar.
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Dogabilecek gerginligin 6nlenmesi ve viicudun rahatlamasi igin hareket sonlarinda mars

hareketi yaptilar.

Streching evresi; 10 dakikalik dinamik esnemenin yapildigi Streching (isinma)
evresinde; tim vicut bolgelerinin esnetilmesi igin hem ayakta hem de yer hareketleri

yapildi

Ana evre (step aerobik); katilimcilar step-aerobik egzersiz hareketlerini 125-130 BPM
miizik hizinda 30 dakikalik bir siire igerisinde uygulatilacaktir. Step- aerobik egzersizi
icin belirlenen koreografi 3 dakika siirmektedir. Tiim katilimecilarin koreografiyi
ogrenmeleri igin her seansta 5 dk. boyunca 16-24 ritimlik boliimler halinde asamali
olarak yaptirilacaktir. 3 dakikalik aktif koreografi, 3 dakika rahatlama ve germe
hareketleriyle viicudun toparlanmasi saglanip, 6grenilen koreografiyi 25 dk boyunca
tekrar etmeleri saglanacaktir. Koreografinin tamami 1 ay sonra tamamlanmis ve ayni
prensip 3 dakikalik koreografi, 3 dakikalik rahatlama ve germe hareketleri yapilarak
kareografi tamamlanmasi planlanmistir. Koreografide Basic Step, Step Mambo, Double
Grapevine, Mambo Behind Mambo, 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)

Onlenebilmesi amaci ile statik agma germe hareketleri 5 dk igerisinde yaptirilacaktir.
3.3. Veri Toplam Araglar

Calismaya katilan kadinlardan oncelikle arasgtrmanin genel amaci, dlcek formlarmnin
nasil doldurulacagi hakkinda bilgi verildi. Genel hayatindaki davraniglarini yansitarak
sorular1 diiriistge ve bireysel olarak cevaplamalar1 istendi. Ayrica anketten elde edilecek
tiim verilerin gizli tutulacag1 ve sadece arastirma amaciyla kullanilacag: bildirildi. Her
iki gruptaki katilimcilara dlgek uygulamalar1 antrenman 6ncesi 5dk siire ile yiiz yilize
sekilde uygulandi. Siire¢ sonunda her iki gruba da 5dk Siire ile son 6lgek uygulamalar1

uygulandi.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu: Calismamizda 8 sorudan olusan ve yas, boy uzunlugu,
viicut agirhigi, spor yapma, gelir diizeyi, yeterli beslenme durumlari, alkol veya sigara

kullanimi vb. gibi sorular1 sorulmustur.
3.3.2. Yasam Kalitesi Olgegi (YKO):

Yasam Kkalitesini 6lgmek amaciyla Kisa Form-36 (Short Form-36), Ware ve ark.
(2022)tarafindan gelistirilmistir. SF-36’nin 8 alt baslhigindan 12 farkli madde alinarak
SF-12 Yasam Kalitesi Olgegi olusturulmustur. Tiirkge gegerlilik ve giivenirlik ¢alismasi
Soylu ve ark. (2022) tarafindan yapilmustir. Olgekte bireyin fonksiyonel durumu, iyilik
hali ve genel saglik algis1 sorulmaktadir. Fiziksel ve duygusal durumu sorgulayan
sorular evet ya da hayir olarak yanitlanmakta olup, diger sorular 3 ve 6 arasinda degisen
Likert tipinde segenekleri igermektedir. Mental bilesen dzet (MBO) puani mental saglik,
duygusal rol, sosyal islevsellik ve enerji alt kategorilerinden, fiziksel bilesen dzet (FBO)
puant ise, fiziksel rol, fiziksel islevsellik, genel saglik ve beden agris1 alt
kategorilerinden elde edilmektedir. Puanlama 0-100 arasinda degismektedir. Daha
yiikksek puan daha iyi saglhigm gostergesidir. SF-12 Kisa Saghk Olgegine ait ait
Cronbach’s alpha katsayis1 fiziksel alt boyutta a:0.73, zihinsel alt boyutta ise 0:0.72
olarak hesaplanmistir (Soylu ve ark., 2022). Calismamizda ise fiziksel alt boyutta

a:,886, zihinsel alt boyutta ise a:,767 olarak hesaplanmuistir.
3.3.3. Sporcu ruh saghg: siirekliligi-kisa formu (SRSS-KF)

SRSS-KF, Keyes ve ark.(2008) Ruh Saghg: Siirekliligi-Kisa Formu’nun, Foster ve
Chow (2019) tarafindan spor ortamina uyarlanmasiyla gelistirilmis ve Tignaz (2022)
Turkceye cevrilmistir. SRSS-KF, Sporda Oznel Iyi Olus (1-3), Sporda Sosyal Iyi Olus
(4-8) ve Sporda Psikolojik 1yi Olus (9-14) olmak (izere 14 madde ve (g alt boyuttan
olugsmaktadir. Spor ge¢cmisi olan kadin katilimeilarin ruh saglhigmin siirekliligini 6l¢mek
icin kullanilacak &lgegin alt boyutlarina ait Cronbach’s alpha katsayilari, Sporda Oznel
Iyi Olus alt boyutu i¢in 0.89, Sporda Sosyal Iyi Olus alt boyutu i¢in 0.88 ve Sporda
Psikolojik Iyi Olus alt boyutu igin ise .90 olarak hesaplanmustir. 6°I1 Likert tipindeki
Olcekten (O=Hichir zaman, 5=Her gin), tersten kodlanana madde bulunmamakta ve

alinacak toplam puan 0-70 arasinda degismektedir. Bununla birlikte SRSS-KF’nin ii¢ alt
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boyutunun yasam kalitesi, sosyal islev, duygusal rol iglevi, ruh sagligi ve zindelik ile

pozitif yonde iliskili oldugu bulgulanmistir (Foster ve Chow 2019).
3.3.4. Hayat Sevgisi Olcegi

(Yildirnm ve Ozaslan 2022) tarafindan gelistirilen 6lgek kisinin hayata karsi genel
olumlu tutumunu veya hayattan zevk almasmi dlger. Olgek hayata karsi olumlu tutum (8
madde), yasam sevgisinin mutlu sonuclar1 (4 madde) ve yasamin anlamlilig1 (4 madde)
olmak {iizere li¢ faktdrden olugmaktadir. Yanitlar, 5'li Likert tipi bir dlgekte (1=hayir ve
5=cok fazla) 1'den 5'e kadar degisir. Her bir faktor igin 6rnek maddeler hayata karsi
olumlu tutum i¢in “Hayat zevkle doludur”, yasam sevgisinin mutlu sonuglari i¢in
“Hayat sevgisi giizelligini katar” ve “Umdugumu basarmak i¢in uzun bir hayatim olsun
isterim” seklindedir. Yiksek puanlar yagamin anlamliligina, yasamin mutluluguna ve
anlamliligma iligkin olumlu tutuma isaret etmektedir. Cronbach’s alpha katsayilari,
hayata karsi olumlu tutum alt boyutu i¢cin .84, yasam sevgisinin mutlu sonuglar1 alt

boyutu i¢in .81 olarak hesaplanmistir (Y1ldirim ve Ozaslan 2022).
3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 21.0 istatistik paket programi
kullanildi. Degiskenler normallik, varyanslarmm homojenligi 6n sartlarmmi kontrolii
yapildiktan sonra Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirildi. Tablo 3.3 ve 3.4’de
goriildiigii tizere katilimcilarin egzersiz oncesi (E6) ve egzersiz sonrasi (ES) yasam
kalitesi Olgegi, hayat sevgisi Olgegi ve sporcu ruh saglhigi siirekliligi-kisa formunda
aldiklar1 puanlarin normallikten sapmalarin anlamli diizeylerde oldugu gézlemlendi.
Normal dagilim egrilerine bakildiginda normallikten sapmalarin £2 araligimda oldugu
goriilmiistiir. Literatiirde bu degerlerin Biiyiikoztiirk (2007) £1, George ve Mellery
(2010) £2 araliginda yer almasmin normallikten asir1 sapmalar olmamasi seklinde
yorumlanmistir. Bu bilgiler dogrultusunda, arastirmaci tarafindan verilerin normal

dagilim gosterdigini kabul edilmis ve normal dagilim testleri uygulanmustir.

Degigkenler ortalama + standart sapma ve frekans degerleri kullanilarak ifade edildi.

Gruplarin analizinde Eslenmis (Bagimli) gruplar igin t-test (Paired. Samples T-test), iKi
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farkli grup icin T testi (bagimsiz gruplarda), iki degisken arasindaki iligkinin varhigi ile

yonii ve siddetini belirlemek i¢in Pearson korelasyon analizleri kullanilmuistir.

Tablo 3.3. Olgeklerin egzersiz oncesi normal dagilim, gecerlilik ve giivenirlik analizleri

) Madde
(n:50) Kolmogorov-Smirnov o p. Carpikhk Basiklik
sayis1
Yasam Kalitesi Fiziksel puan 4 ,886 ,200 -,019 -,916
olcegi (a:,803) Mental puan 8 , 7167 ,200 ,000 ,234
o Hayata kars1 olumlu tutum 8 ,898 ,200 ,087 ,103
Hayat Sevgisi __
. Yasam sevgisinin olumlu
Olgegi 4 ,916 ,089 -,133 -,284
sonucu
(0.:,929)
Yasamin anlamlilig 4 679 ,058 173 -,283
Sporcu ruh saghg  Oznel iyi olus 3 , 702,192 -552 ,250
siirekliligi-kisa Sosyal iyi olus 5 , 751 057 -,664 317
formu
Psikolojik iyi olus 6 ,854 006 -1,060 1,168
(0::,918)

Tablo 3.4. Olgeklerin egzersiz sonrast normal dagilim, gecerlilik ve giivenirlik

analizleri
) Madde
(n:50) Kolmogorov-Smirnov o p. Carpikhk Basikhik
sayisi
Yasam Kalitesi Fiziksel 4 , 748,021 -,349 ,-943
olcegi (a:,915) Zihinsel 8 , 7139 ,037 -,205 -1,477
o Hayata kars1 olumlu tutum 8 ,836  ,001 -,899 -,180
Hayat Sevgisi
. Yasam sevgisinin olumlu
Olgegi 4 ,665 1,000 -,459 -1,041
sonucu
(0:,704)
Yasamin anlamlilig1 4 ,511 ,000 -,698 -,890
Sporcu ruh saghg Oznel iyi olus 3 , 761,003 -,959 1,543
siirekliligi-kisa Sosyal iyi olug 5 777 ,058 -, 766 1,009
formu
Psikolojik iyi olus 6 ,895 157 -,436 -,298
(a:,744)

Ayrica ikili gruplarin karsilastirilmasinda, etki diizeyleri Cohen'in etki biiyiikligii
Cohen formuline (M2 - M1)/SD pooled) gore belirlenmistir. Bu formiile gore, d degeri
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0.2'den kiictik ise etki biiylikliigii zayif, 0.5 arasinda ise orta, 0.8'den biiyilik ise giiclii
olarak tanimlanmistir (Kilig, 2014). Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisinin
yorumunu 0.00 iligki yok, 0.01 - 0.29 diisiik diizeyde iliski, 0.30 - 0.70 orta dlizeyde
iliski, 0.71 - 0.99 yiiksek diizeyde iligski 1.00 miikemmel iliski seklinde yorumlanmistir
(KOoKIlu ve ark 2016).

Arastirmanm genel giivenirliligi Cronbach’s Alpha katsayist ile degerlendirilmistir.
Cronbach’s Alpha Katsayisi; 0.00 < a < 0.40 ise Olcek giivenilir degildir, 0.40 < a <
0.60 ise oOlcek diisiik giivenilirliktedir, 0.60 < a < 0.80 ise dl¢ek olduk¢a giivenilirdir,
0.80 < a < 1.00 ise dlgek yiiksek derecede giivenilir bir 6lgek olarak degerlendirilmistir
(Celik 2015).
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4. BULGULAR
4.1. Yasam Kalitesi

Tablo 4.1. Gruplarin egzersiz Oncesi ve sonrast yasam Kkalite diizeylerinin

karsilagtirilmast

X SS Degisim% es. T p

Fiziksel EO 47,40 9,70
Egzersiz %9,26 ,059 -2,094  ,047*
puan ES 51,79 4,13

grubu . .
Zihinsel EO 36,63 11,60

(n:25) %38,65 1,6 -5,536 ,000**
puan ES 50,79 471

Fiziksel EO 35,15 7,49
Kontrol %-0,11 0,006 ,026 ,979
puan ES 3511 6,74

grubu o .
Zihinsel EO 37,79 7,71

(n:25) %-20,95 -0,98 3,443 ,002**
puan ES 29,87 8,50

Yasam Kkalitesi

e.s: Effect size, *p<0,05, **p<0,01

Calismamiza katilan katilimcilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlari oncesi ve
sonrasi yasam kalitesinin karsilastirilmasinda egzersiz grubunda fiziksel puan ve

zihinsel puan degerlerinde anlamli diizeyde artislarin oldugu goriilmiistiir (p>0,05).

Antrenman grubuna uygulanan step aerobik egzersizlerinin fiziksel puana orta dizeyde

(e.s:,059), zihinsel puana ise glcli dizeyde (e.s:1,60) etkisi hesaplanmustir.

Kontrol grubunda ise sadece zihinsel puan diizeylerinde anlamli diizeyde diisiis (e.s:-
,0,98) olmustur. Egzersiz grubunda fiziksel puan % 9,26, zihinsel puan ise %38,65
oraninda artarken, Kontrol grubunda ise fiziksel puan %0,11, zihinsel puan ise %20,95

oraninda diisilis gostermistir.
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4.2. Sporcu Ruh Saghginin Siirekliligi

Tablo 4.2. Gruplarin egzersiz oncesi ve sonrasi sporcu ruh saghgt sirekliliklerinin

karsilastirilmasi
X  SS Degisim % es T p
; EO 12,56 3,22
Oznel iyi olus % 29,62 1.44 -7,566 ,000**
ES 16,28 1,70
Egzersiz o EO 21,48 5,26
Sosyal iyi olus % 26,82 1.43 -6,114 ,000**
grubu ES 27,24 222
EO 26,00 6,26
Psikolojik iyi olug % 21,38 1,19 -4,882 ,000**
ES 3156 2,10
. EO 1452 276
Oznel iyi olus % 8,26 -0,45 4536 ,000**
ES 13,32 256
Kontrol EO 22,88 4,15
Sosyal iyi olug % 4,2 -0,25 2,716 ,012*
grubu ES 21,92 3,63
EO 24,80 3,57
Psikolojik iyi olug % 2,26 -0,17 3,934 ,001*

ES 2424 3,15

e.s: Effect size, *p<0,05, **p<0,001,

Calismamiza katilan katilimcilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlari oncesi ve
sonrasi sporcu ruh saghgi siirekliligi alt boyutlarmnin karsilastirilmasinda egzersiz

grubunda tiim alt boyutlarda anlamli diizeyde artislarin oldugu goriilmiistiir (p>0,05).

Antrenman grubuna uygulanan step aerobik egzersizlerinin 6znel iyi olus (e.s:1,44),
sosyal 1yi olus (e.s:1,43) ve psikolojik iyi olus alt boyutlarma (e.s:1,19) giiclii diizeyde

etkisi hesaplanmustir.

Kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda anlamli diizeyde diisiisler oldugu
hesaplanmistir (p<0,05). kontrol grubuna uygulanan step aerobik egzersizlerinin 6znel
iyi olus (e.5:-,45), sosyal iyi olus alt boyutlarina (e.s:-,25) orta diizeyde ve psikolojik iyi
olus alt boyutuna ise (e.s:,17) diisiik veya kii¢iik diizeyde etkisi hesaplanmistir.
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4.3. Hayat sevgisi

Tablo 4.3. Gruplarin egzersiz Oncesi ve sonrast hayat sevgisi diizeylerinin

karsilastirilmasi

X S.S Degisim% e.s T p

Hayata kars1 EO 2324 7,76

% 43,03 1,73 -5,442 ,000*%*
olumlu tutum ES 3324 259

Egzersiz )
Yasam sevgisinin EO 11,24 4,65
grubu % 42,7 1,39 -5,023 ,000**
olumlu sonucu ES 16,04 154
(n:25) )
Yasamin EO 14,04 3,34
% 18,80 0,98 -3,448 ,002*
anlamlilig1 ES 16,68 1,82
Hayata kars1 EO 26,96 3,87
%-16,61 -0,71 2,791 ,010*
olumlu tutum ES 22,48 8,05
Kontrol

Yasam sevgisinin  EO 13,64 2,86
grubu % -33,72 -0,65 4,475 ,000**
olumlu sonucu ES 9,04 4,14
(n:25)

Yasamin EO 14,00 2,18
anlamlilig1 ES 10,20 5,24

% -27,14 -0,95 3,092 ,005*

e.s: Effect size, *p<0,05, **p<0,001

Calismamiza katilan katilimcilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlari Oncesi ve
sonrasi hayat sevgi alt boyutlarinin karsilastirilmasinda egzersiz grubunda tiim alt
boyutlarda anlamli diizeyde artiglarin oldugu goriilmiistiir (p>0,05). Antrenman grubuna
uygulanan step aerobik egzersizlerinin hayata karsi olumlu tutumlari (e.s:1,73), yasam
sevgisinin olumlu sonucu (e.s:1,39) ve yasamin anlamlilig1 alt boyutlarina (e.s:,98)

guclu dizeyde etkisi hesaplanmuistir.

Kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda anlamli diizeyde diisiisler oldugu
hesaplanmigstir (p<0,05). Kontrol grubuna uygulanan step aerobik egzersizlerinin hayata
kars1 olumlu tutumlar1 (e.s:-,71), yasam sevgisinin olumlu sonucu alt boyutlarmna (e.s:-
,65) orta diizeyde ve yasamin anlamliligi alt boyutuna ise (e.s:,95) giiclii diizeyde etkisi

hesaplanmuigtir.
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Tablo 4.4. Yasam kalitesi, hayat sevgisi ve Sporcu ruh sagligi siirekliligi alt boyutlar
iliskisi (n=100)

ZP HKOT YSOS YA Ol S P
FP. 3947 2667 216" 358" 059 142 3207
zp 520" 5197 3857 336" 348" 4227
HKOT 824 6587 2777 3827 3307
YSOS 7787 3667 4317 383"
YA 3997 3957 3977
Ol 7127 6077
Si 746™

*0<0,05, **p<0,01, FP: Fiziksel puan, ZP: Zihinsel puan, HKPT: ﬂa){qm karst olumly tutum,
YSOS: Yasam sevgisinin olumlu sonucu, YA: Yasamin anlamhligi, OI: Oznel iyi olus, SI: Sosyal
iyi olus, PI: Psikolojik iyi olus

Calismamizda fiziksel puan ile zihinsel puan hayata karsi olumlu tutum, yasam
sevgisinin olumlu sonucu, yasamin anlamlili§1 ve psikolojik 1yi olus arasinda pozitif
orta diizeyde iligki tespit edilmistir. Zihinsel puan ile puan hayata karsi olumlu tutum,
yasam sevgisinin olumlu sonucu, yasamin anlamliligi, 6znel 1yi olus, sosyal iyi olus ve
psikolojik iyi olus arasinda pozitif orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Hayata
kars1t olumlu tutum alt boyutunda ise hayat sevgisinin diger alt boyutlar1 ve 6znel 1yi
olus, sosyal iyi olus ve psikolojik 1yi olus arasinda pozitif orta diizeyde iliski oldugu

tespit edilmistir.

Yasam sevgisinin olumlu sonucu alt boyutunda ise hayat sevgisinin diger alt boyutlar1
ve yasamin anlamliligi, 6znel iyi olus, sosyal iyi olus ve psikolojik iyi olus arasinda
pozitif orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Yasamin anlamlilig1 alt boyutunda
ise hayat sevgisinin diger alt boyutlar1 ve 6znel iyi olus, sosyal iyi olus ve psikolojik iyi
olus arasinda pozitif orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Sporcu ruh sagligmin
sirekliligi alt boyutlar1 kendi aralarinda pozitif yiiksek diizeyde iliskili olduklar1 tespit

edilmistir.
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Tablo 4.5. Yasam kalitesi, hayat sevgisi ve Sporcu ruh sagligi siirekliligi iligkisi

EO. ES. EO. ES. .
EO Ruh  ES.Ruh
Yasam  Yasam  Hayat Hayat

o o o ~ saghg Sagligi
Kalitesi  Kalitesi sevgisi  Sevgisi

*

Yasam r. EO 1 ,402 ,081 215 -,066 ,192
Kalitesi r. ES 1 -,221 712" -,078 7207
ST EO 1 -,202 345" -,100
Hayat Sevgisi .
ES 1 -,111 543
b Susl r. EO 1 373"
Ruh Saglig:
sie r. ES 1
*p<0,05,**p<0,001

Calismaya katilan katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin egzersiz dncesi (EO) hayat
sevgisi ve ruh saghginin siireklilik diizeylerine etkisi tespit edilmemistir. Fakat egzersiz
sonrasi (ES) yasam kalitesi ile hayat sevgisi (r:,712) ve ruh saghigmnin siirekliligi (r:,720)
arasinda pozitif yiiksek diizeyde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Hayat sevgisi
diizeylerinde ise EO’de (r: 0.345) ve ES’da (r:0.543) ruh saghg: siireklilikleri arasinda
pozitif orta diizeyde bir iligki tespit edilmistir.

Tablo 4. 6. Yasam kalitesinin hayat sevgisine yonelik regresyon analizi

Model Durbin
Model B S.H B R? F P
(p) Watson
(Constant) 4,108 2,335 1,759 ,085
Hayat 581 ,338 24,459 ,000** 2,279
o ,519 ,105 4,946 ,000
sevgisi

S.H: Standart hata, **p<0,001

Yapilan regresyon analizine gore F degerine karsilik gelen anlamlilik seviyesi
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 istatistiksel olarak

anlamli bir etkisinin varlhigir oriilmektedir (t: 4,946, p<.05). Bu sonuca gére yasam
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kalitesinin hayat sevgisi diizeyindeki degisimin %33,8 gibi 6nemli bir kismin1 agikladigi

gorulmektedir.

Tablo 4. 7. Yasam kalitesine gore ruh saglig: siirekliligine yonelik regresyon analizi

Standart Model Durbin
Model B B R2 F p T

Hata (p) Watson
(Constant) ,157 2,715 -,058 ,954
Sporcu 0.28 0.000*

0.534 19,149 1,890

ruh saghgr 0.885 0.202 5 * 4.376 ,000
stirekliligi

S.H: Standart hata, **p<0,001

Yapilan regresyon analizine gore F degerine karsilik gelen anlamlilik seviyesi
incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F: 19.149,
p<.05). Bagimsiz degiskene (Yasam Kkalitesi) ait beta katsayisi, t degeri ve anlamlilik
seviyesi incelendiginde de, yasam Kkalitesinin ruh saghgi siirekliligi dizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin varlig1 6riillmektedir (t:4.376 p<.05). Bu sonuca
gOre yasam kalitesinin sporcu ruh saglig1 siirekliligindeki degisimin %28,-.5 gibi 6nemli

bir kismini agikladig1 goriilmektedir.

Tablo 4. 8. Hayat sevgisine gore ruh saghginin siirekliligine yonelik regresyon analizi

Standart Model Durbin
Model B B R2 F p T

Hata (p) Watson
(Constant) -5,007 2,767 -1,810 ,077 1,666
Sporcu ruh

0.638 0.407 32,984 0.000**

saghgi 1,183 206 5,743 ,000
stirekliligi

S.H: Standart hata, **p<0,001

Yapilan regresyon analizine gore F degerine karsilik gelen anlamlilik seviyesi
incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F: 32.984,

p<.05). Bagimsiz degiskene (Hayat sevgisi) ait beta katsayisi, t degeri ve anlamlilik
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seviyesi incelendiginde de, hayat sevgisinin sporcu ruh saghgi siirekliligi diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin varligi 6riilmektedir (t:5,743, p<.05). Bu sonuca
gore hayat sevgisinin sporcu ruh saghg siirekliligindeki degisimin % 40.7 gibi dnemli

bir kismini agikladigi goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Calismamizin amaci lniversite 6grencisi kadinlarda step-aerobik egzersizlerinin yagam

kalitesi, hayat sevgisi ve ruh saglhiginin siirekliligine etkisinin incelenmesidir.

Yasam kalitesi, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligi, sosyal iliski durumlari, yer aldiklar:

cevreyle diyaloglar1 ve toplumda kendilerini ifade edebilmeleri seklinde tanimlanabilir.

Calismamiza katilan katilimeilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlari Oncesi ve
sonrast yasam Kkalitesinin karsilastirilmasinda egzersiz grubunda fiziksel puan ve
zihinsel puan degerlerinde anlamli diizeyde artislarin oldugu goriilmiistiir (p>0.05).
Antrenman grubuna uygulanan step aerobik egzersizlerinin fiziksel puana orta diizeyde
(e.s:,059), zihinsel puana ise gucli dizeyde (e.s:1.60) etkisi oldugu tespit edilmistir.
Kontrol grubunda ise sadece zihinsel puan diizeylerinde anlaml diizeyde diisiis (e.s:-
,0.98) olmustur. Bu diisiislin sebebi olarak, antrenman Oncesi ve sonrasi uygulanan
Olcek  verilerinin smav Oncesi donemlerde uygulanmasindan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Sinav kaygist ve stresin egzersiz grubunda uygulanan egzersiz
protokolii ile ve sosyal cevre faktoriinden kaynakli olarak azaldigi fakat kontrol

grubunda ise arttig1 bununda yasam kalitesinde diisiise sebep oldugu diistiniilmektedir.

On ve ark. (2022) yaptig1 calismada 8 haftalik step aerobik egzersizinin yasam kalitesi
On test - son test verileri sonucunda agri, sosyal islevsellik, emosyonel rol gili¢ligi

degerlerini arttirdig1 tespit edilmistir.

Mori ve ark. ( yash bireyler ilizerinde yaptiklar1 step aerobik egzersizlerinin

katilimcilarin yasam kalitelerini artirdigini bildirmistir.

Akyol ve Imamoglu. (2018) yaptiklar1 ¢alismada step aerobik egzersizinin sedanter
kadmnlarda stres diizeyini, yasam kalitesini ve mensturasyon gérme diizenini etkiledigi

gorilmiistiir.

Yalcinkaya ve ark. (2022) yaptiklar1 ¢aligmada Sedanter kadinlarda Akdeniz diyeti ile
birlikte uygulanan aerobik egzersizin viicut kompozisyonu, bedeni begenme ve cinsel

yasam kalitesi lizerine iyilesme oldugu goriilmiistiir.
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Kiling ve ark. (2014) 65 yas flizeri yash bireylerde, 12 hafta boyunca haftada 3
giin/giinde 40 dakikalik seanslar swissball ve elastik bantin yasam kalitesi testinin alt
boyutlarinda yer alan genel saglik, sosyal fonksiyon, mental saglik ve fiziksel fonksiyon

toplam skorunda egzersiz grubunda istatistiksel agidan anlamli fark tespit etmislerdir.

Nnodim ve ark. (2006), 10 haftalik birlesik denge ve step aerobik egzersiz programinin

sonrasi denge ve yasam kalitesinde gelisme bulmustur.

Acre ve ark.( yash kisilerde fiziksel aktivitenin yasam kalitesini arttirdigini bildirmistir
(55). Inceboz ve ark. (2010), calismada 268 klimakterik donemdeki ortalama yas aralii
50.7+6.6; dagilim 40-60 olan kadinlara Menopoz Semptomlarmi Degerlendirme Olgegi
(MSD) yapilmis ve ¢aligma sonucunda, klimakterik donemdeki kadinlarda, menopozal
semptomlarin kuvvetini, egitim seviyelerinin diisiikliigli, menopoza iliskin bilgilerin

smirli olmasi ve kilolu olunmasi yasam kalitesini negatif etkiledigini gérmiislerdir.

Dunsky ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢alismada 8 haftalik step aerobik ve denge topu
egitiminin yash bireylerde dengeyi ve saglik algisi ile beraber yasam kalitesini de

tyilestirdiginin bildirmistir.

Ozdemir ve Uysal (2018) yaslar1 55-71 yil olan, menopoz sonras1 ddnemdeki 44 kadin,
pilates egzersizi grubu ve ev egzersizi grubu olmak tlizere iki gruba ayirmiglardir. Pilates
egzersizi grubuna 8 hafta 3 gun pilates egzersizleri uygulatmislar, ev egzersizi grubunu
da 8 haftalik ev egzersiz programi uygulatmislardir. Her iki gruba yasam kaliteleri,
Menopoza Ozgii Yasam Kalitesi Olgegi (MOYKO) ve depresyon diizeyleri Back
Depresyon 0l¢egi yaptirmislardir. Calismanin sonucunda, menopoz sonrasi doneminde
ki kadinlara yaptirilan pilates egzersizlerinin yasam kalitelerinde olumlu etki sagladig:

ve psikolojik durumlarini iyilestirdigini tespit etmislerdir.

Olgek (2019) yaptig1 calismada aerobik egzersizlerin genel amacli yasam kalitesinde

artisa neden oldugu ve literatiir ile paralellik gostermektedir.

Yapilan literatiir taramasinda uygulanan cesitli tiirlerden sportif aktivitelerin bir ¢ok
hastalik sahibi ve engelli kisilerin yasam Kkalitelerini artirdigir gorilmistiir (Von
Mackensen 2007; Groff ve ark. 2009; Coté-Leclerc ve ark. 2017; Diaz ve ark. 2019).
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6 haftalik step aerobik egzersizinin egzersiz Oncesi ve sonrast farki sonucuna gore
yasam kalitesinin sporcu ruh sagligi siirekliligindeki degisimin %28.5 gibi 6énemli bir
kismini agikladig1 goriilmektedir. Kadinlarda yasam kalitesi ile ruh sagliginin siirekliligi
lizerine yapilmis ¢aligmaya ulasilmamistir. Bu nedenle eldeki bulgular literatire yeni

bilgiler ekleyecektir.

6 haftalik step aerobik egzersizinin egzersiz Oncesi ve sonrast farki sonucuna gore
yasam kalitesinin hayat sevgisi diizeyindeki degisimin %33.8 gibi 6nemli bir kismini
acikladigr goriilmektedir. Calisma sonucumuza goére uygulanan step aerobik
egzersizlerinin yagam kalitesindeki artis ile hayata dair sevginin artacagi gorilmiistiir.
Kadinlarda yasam kalitesi ile hayat sevgisi iizerine yapilmig ¢aligmaya ulasilmamustir.

Bu nedenle eldeki bulgular literatuire yeni bilgiler ekleyecektir.

Calismamiza katilan katilimcilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlari oncesi ve
sonrasi Sporcu ruh saghgi siirekliligi alt boyutlarmmn Kkarsilastirilmasinda egzersiz
grubunda tiim alt boyutlarda anlamli diizeyde artislarin oldugu gorilmistiir (p>0.05).
Antrenman grubuna uygulanan step aerobik egzersizlerinin 6znel iyi olus (e.s:1.44),
sosyal iyi olus (e.s:1.43) ve psikolojik iyi olus alt boyutlarna (e.s:1.19) guclu diizeyde
etkisi hesaplanmistir. Kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda anlamli diizeyde diisiisler
oldugu hesaplanmistir (p<0.05). kontrol grubuna uygulanan step aerobik egzersizlerinin
Oznel iyi olus (e.s:-.45), sosyal iyi olus alt boyutlarmna (e.s:-25) orta diizeyde ve
psikolojik iyi olus alt boyutuna ise (e.s:17) diisik veya kiiglik diizeyde -etkisi
hesaplanmistir. Kadinlarda sporcu ruh saghigmin siirekliligi olgegi ile step aerobik
egzersizleri Uzerine yapilmis g¢alismaya ulasilmamistir. Bu nedenle eldeki bulgular

literattire yeni bilgiler saglayacaktir.

Liddle ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢alismada ergenler iizerinde yapilan g¢alismalarda
ergenlerin ruh saghgmi gelistirmek ve destek saglamak i¢in spor organizasyonlarina

katilmalarin tesvik edilmesi gerektigini bildirmistir.

Strohle (2019) yaptig1 ¢alismasinda sporun spor psikologlart aracigiyla ruh sagligmin

korunmasi ve ruhsal bozukluklarin tedavisinde kullanilmasi1 gerektigini bildirmistir.

30



6 haftalik step aerobik egzersizinin egzersiz dncesi ve sonrasi farki sonucuna gore hayat
sevgisinin sporcu ruh saghig: siirekliligindeki degisimin % 40.7 gibi 6nemli bir kismini
acikladig1 goriilmektedir. Kadinlarda hayat sevgisi ile ruh saghignin siirekliligi izerine
yapilmis ¢alismaya ulasilmamistir. Bu nedenle eldeki bulgular literatiire yeni bilgiler

saglayacaktir.

6 haftalik step aerobik egzersizinin egzersiz Oncesi ve sonrast farki sonucuna gore
yasam kalitesinin sporcu ruh sagligi siirekliligindeki degisimin %28,5 gibi 6nemli bir
kismini agikladigi goriilmektedir. Kadinlarda ruh saghiginimn siirekliligi ile yasam kalitesi
lizerine yapilmis ¢aligmaya ulasilmamistir. Bu nedenle eldeki bulgular literatire yeni

bilgiler saglayacaktir.

Rekreasyonel amag icin yapilan her tiirlii sportif aktivitenin yasam kalitesi, ruh saghgi,
hayat sevgisi, yasam doyumu vb. bir ¢ok psikolojik faydalari oldugu bilinmektedir
(Brawn ve ark. 2015). Rekreasyonel olarak yapilan step aerobik egzersizlerin yasam
kalitesi, hayat sevgisi ve ruh saghiginin siirekliligine faydasi oldugu c¢alismamizda

gorilmiistiir.

Calismamiza katilan katilimcilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlar1 6ncesi ve
sonrasi hayat sevgi alt boyutlarinin karsilastirilmasinda egzersiz grubunda tiim alt
boyutlarda anlamli diizeyde artislarin oldugu goriilmiistiir (p>0.05). Antrenman grubuna
uygulanan step aerobik egzersizlerinin hayata karsi olumlu tutumlar1 (e.s:1.73), yasam
sevgisinin olumlu sonucu (e.s:1.39) ve yasamin anlamliligi alt boyutlarina (e.s:98)
giiclii diizeyde etkisi hesaplanmistir. Kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda anlamli
diizeyde diistisler oldugu hesaplanmistir (p<0.05). Kontrol grubuna uygulanan step
aerobik egzersizlerinin hayata kars1 olumlu tutumlar1 (e.s:-71), yasam sevgisinin olumlu
sonucu alt boyutlarina (e.s:-65) orta diizeyde ve yasamin anlamliligi alt boyutuna ise
(e.5:95) giiglii diizeyde etkisi hesaplanmistir. Kadinlarda hayat sevgisi 6lgegi ile step
aerobik egzersizleri lizerine yapilmis ¢alismaya pek rastlanmamistir. Bu nedenle eldeki

bulgular literatiire yeni bilgiler saglayacaktir

6 haftalik step aerobik egzersizinin egzersiz dncesi ve sonrasi farki sonucuna gore hayat
sevgisinin sporcu ruh saghg siirekliligindeki degisimin % 40.7 gibi 6nemli bir kismini

acikladig1 goriilmektedir. Kadinlarda hayat sevgisi ile ruh saghiginmn siirekliligi tizerine
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yapilmig ¢alismaya ulasilmamistir. Bu nedenle eldeki bulgular literatiire yeni bilgiler

ekleyecektir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamiza katilan kadin katilimeilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlarinin
egzersiz grubunda fiziksel puan ve zihinsel puan degerlerine etkisi olurken, Kontrol
grubunda ise sadece zihinsel puani (e.s:-,0.98) etkilerken, fiziksel puani ise etkilemedigi
gorilmistiir. Yasam kalitesinin sporcu ruh saghg: siirekliligindeki degisimin %28.5
hayat sevgisi diizeyindeki degisimin %33.8 gibi onemli bir kismini agikladig: tespit

edilmistir.

Caligmamiza katilan katilimcilarin 6 haftalik step aerobik antrenmanlarinin sporcu ruh
saglhig1 stirekliligi alt boyutlarmin egzersiz grubunda pozitif olarak etkilerken, kontrol
grubunda ise tiim alt boyutlarda negatif sekilde etkiledigi hesaplanmustir.

Calismamiza katilan katilimcilarda 6 haftalik step aerobik antrenmanlar1 hayat sevgi alt
boyutlarmi etkiledigi goriilmiistiir. Egzersiz grubunda tiim alt boyutlarda artislarmn,
Kontrol grubunda ise tiim alt boyutlarda distisler oldugu hesaplanmistir. Hayat
sevgisinin sporcu ruh saghg: siirekliligindeki degisimin % 40.7 gibi 6nemli bir kismini

acikladigi tespit edilmistir.
Calismamiza Oneri olarak;

1. Kadn 6grenciler Uzerinde uygulanan step aerobik egzersizlerinin yasam kalitesi,
sporcu ruh saghgmim siirekliligi ve hayat sevgisi diizeylerini iyilestirdigi
calismamizda tespit edilmisti. Bu sebepten dolayr kadin Universite

ogrencilerine donemsel olarak step aerobik seanslar1 uygulanabilir.
2. Yetiskin kadinlar tizerinde step aerobik egzersizlerine verdikleri psikolojik

yanitlar (Yasam kalitesi, hayat sevgisi, ruh saglhignin siirekliligi vb.) arastirila

bilinir.
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Ek- 2. SF-12 Yasam Kalitesi Envanteri

Degerli katilimer Erzincan Binali Yildirrm Universitesi / Saglik Bilimleri Enstitiisii
/Beden Egitim ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans programi kapsaminda Step-
Aerobik egzersizlerinin yasam kalitesi, hayat sevgisi ve ruh saghginin siirekliligine etkisi
baslikli bilimsel ¢alisma i¢in kullanilacaktir. Goniilli olarak katildiginiz bu ¢aligmada
vereceginiz cevaplarin, samimi duygularmnizi yansitiyor olmasi, arastirmanin
giivenirliligi acisindan 6nemlidir. Anketimize yapacaginiz katkilardan dolay1 tesekkiir
eder, yasantinizda basarilar dilerim.

Ogr. Gor. Savas OZATMAN

3.Gelir durumunuz? Gelir giderden az () Gelir gidere esit ( ) Gelir giderden fazla

4.Yeterli ve dengeli besleniyor musunuz? Evet ( ), Hayir ()

5.Sigara kullantyor musunuz? Evet ( ), Hayir ( )
6. Alkol kullantyor musunuz? Evet ( ), Hayir ()
7. Herhangi bir hastaliginiz var nu? Evet ( ), Hayir ( ) Varsayaziniz ......................

Yasam Kalitesi Olcegi (SF-12)
1. Genel olarak sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?
'Milkemmel | Cokiyi |Iyi |Fena degil | IK6tii
Asagidaki maddeler normal olarak gilin icerisinde yapiyor olabileceginiz bazi
faaliyetlerdir. Su siralarda sagliginiz sizi bu faaliyetler bakimindan kisitliyor mu? Kisitliyorsa
ne kadar?
2. Orta zorlukta faaliyetler, 6rnegin masa kaldirmak, siipiirmek, yiiriiylis gibi hafif spor yapmak
_|Evet, oldukea kisitliyor | Evet, biraz kisithiyor. | Hayir, hi¢ kisitlamiyor
3. Birkag kat merdiven ¢ikmak
_|Evet, oldukga kisithiyor | |Evet, biraz kisithiyor. | Hayir, hi¢ kisitlamiyor
Gectigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde iginizde veya diger giinliik faaliyetlerinizde
bedensel sagliginiz nedeniyle asagidaki sorunlarin herhangi biriyle karsilagtiniz mi?
4. Yapmak istediginizden daha azin1 yapabilmek (bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev
gibi...)
o Evet | Hayrr
5. Yapabildiginiz is tiirtinde ya da diger faaliyetlerde kisitlanmak
o Evet 1 Hayrr
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Gegtigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde isinizde veya diger giinliik faaliyetlerinizde
duygusal problemleriniz nedeniyle (iiziintiilii ya da kaygili olmak gibi) asagidaki sorunlarin
herhangi biriyle karsilastiniz mi1?

6. Yapmak istediginizden daha azini1 yapabilmek (bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev
gibi...)

o Evet "1 Hayir
7. Is ya da diger ugraslar1 her zaman gibi dikkatlice yapamamak

"1 Evet | Hayir
8. Son bir ay (4 hafta) icerisinde, agr1 normal isinize (ev disinda ve ev isi) ne kadar engel
oldu?

| Hig olmad1 | Biraz '| Orta derecede | | Epey [ ' Cok fazla
Asagidaki sorular gectigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde kendinizi nasil hissettiginizle
ve islerin sizin i¢in nasil gittigi ile ilgilidir. Liitfen, her soru i¢in nasil hissettiginize en yakin
olan cevab1 verin. Gegtigimiz 4 hafta igindeki siirenin ne kadart:
9. Sakin ve huzurlu hissettiniz?

| Her zaman | Cogu zaman | Epeyce' | Arada siradal Cok ender | Hichir zaman
10. Cok enerjiniz oldu?

| Her zaman | Cogu zaman ' | Epeyce | | Arada sirada | | Cok ender | Hichir zaman
11. Mutsuz ve kederli oldunuz?

I Her zaman | Cogu zaman | Epeyce | | Arada sirada | Cok ender | Higbir zaman
12. Gegtigimiz bir ay (4 hafta) igerisinde, bu siirenin ne kadarinda bedensel sagliginiz ya da
duygusal problemleriniz, sosyal faaliyetlerinize (arkadas, akraba ziyareti gibi) engel oldu

I Her zaman | Cogu zaman | Bazen | | Cok ender | ' Higbir zaman
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Ek- 3. Sporcu Ruh Sagh@ Siirekliligi- Kisa Formu

Sporcu Ruh Saghg Siirekliligi- Kisa Formu

— o
Elg |& | & =| B|s
Sl | £ | EBlg|2
I T é E %
1 | Mutlu hissettim.
2 | Buspora kars ilgili oldugumu hissettim.
3 | Memnun hissettim.
4 | Takimima veya i¢inde bulundugum spor camiasina
katkida bulunacak bir seyler yaptigimi hissettim
5 | Takimima veya i¢inde bulundugum spor camiasina ait
oldugumu hissettim
6 | Takimimin veya icinde bulundugum spor camiasinin
tiim katilimeilar i¢in iyi bir ortam oldugunu hissettim
7 | Spor ortamumdaki kisilerin esasinda iyi olduklarini
hissettim.
8 | Yaptigim sporun mantikli sekilde organize edildigini
hissettim.
9 | Sporcu kisiligimin bir¢ok yoniinii sevdigimi hissettim.
10 | Yaptigim sporun giindelik sorumluluklarim yerine
getirmede basarili oldugumu hissettim.
11 | Spor ortamumdaki diger insanlarla samimi ve giivene
dayali bir iligkim oldugunu hissettim.
12 | Spor deneyimlerimin beni gelismeye ve daha iyi bir
insan olmaya tesvik ettigini hissettim.
13 | Fikir ve goriislerimi diisiinmede ya da spor
ortamimdaki diger insanlara ifade etmede kendime
giivendigimi hissettim
14 | Yaptigim sporda bir yon ve amacim oldugunu

hissettim.
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Ek- 4. Hayat Sevgisi Olcegi

HAYAT SEVGIiSi OLCEGI

<
Rl &
= | @ | O | Q| X
o

1 | Hayat zevklerle dolu.

2 | Bana hayati sevdiren ¢ok sey var.

3 | Yasam sevgisi onun giizelligine katkida bulunur.

4 | Hayat sevilmeyi hak ediyor.

5 | Yasam sevgisi beni mutlu ediyor.

6 | Hayat bana giizel ve harika géruniyor.

7 | Hayata giizel tarafindan bakiyorum.

8 | Yasam sevgisi bana umut veriyor.

9 | Umdugumu elde etmek i¢in uzun bir hayatim olsun

isterim.

10 | Yasam sevgisi bana tatmin getiriyor.

11 | Hayat, korumamiz gereken bir hazinedir.

12 | Hayat giizel anlaml1.

13 | Hayat, degerini takdir etmemiz gereken bir nimettir.

14 | Bu hayattaki varligimin biiyiik bir anlami oldugunun

farkindayim.
15 | Her zaman harika bir hayati sevme hissine sahibim.
16 | Hayat hakkinda iyimser olmayi seviyorum.
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