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 Özet

Bu çalışma, 8 haftalık step aerobik egzersiz programının kadınlarda vücut kompozisyonu ve metabolik 

parametreler üzerindeki etkilerini incelemek amacıyla yapılmıştır. Araştırmaya 48'i uygulama, 48'i kontrol 

grubunda olmak üzere toplam 96 kadın katılmıştır. Çalışmada vücut çevre ölçümleri (göğüs, bel, kalça), vücut 

kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hızı (BMR), vücut yağ yüzdesi (Fat%), yağ kütlesi (FatMass), yağsız 

vücut kütlesi (FFM) ve toplam vücut suyu (TBW) parametreleri değerlendirilmiştir. Elde edilen bulgular, deney 

grubunda tüm parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı değişimler olduğunu göstermiştir (p<.001). Uygulama 

grubunda bel çevresi-1.33±0.69 cm, kalça çevresi-1.75±0.86 cm azalırken, kontrol grubunda bu değişimler 

minimal düzeyde kalmıştır (-0.10±0.0 cm ve-0.20±0.0 cm). Vücut kompozisyonu parametrelerinden yağ yüzdesi 

uygulama grubunda-1.31±0.61 birim, yağ kütlesi-1.16±0.89 kg azalma gösterirken, yağsız vücut kütlesinde-

1.71±0.78 kg'lık bir düşüş gözlenmiştir. Metabolik parametrelerden BMR, uygulama grubunda 76.72±53.47 kcal 

artış göstermiştir. Sonuçlar, 8 haftalık step aerobik egzersizlerinin kadınlarda vücut çevre ölçümlerinde azalma, 

yağ kütlesinde düşüş ve bazal metabolizma hızında artış sağladığını ortaya koymaktadır. Ancak yağsız vücut 

kütlesindeki azalma, bu egzersiz formunun tek başına kas kütlesini korumada yetersiz kalabileceğini 

düşündürmektedir. Bu bulgular ışığında, step aerobik egzersizlerinin kilo kontrolü ve yağ kaybı için etkili bir 

yöntem olduğu, ancak kas kütlesinin korunması için direnç egzersizleriyle desteklenmesi gerektiği sonucuna 

varılmıştır. Çalışma, 8 haftalık step aerobik egzersizlerinin yetişkin kadınlardaki fizyolojik parametreler 

üzerindeki etkilerini kapsamlı bir şekilde ortaya koyması açısından kilo kaybı antrenmanı olarak kullanabilmesi 

için önerilebilir. 

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, spor, step aerobik, yağ yakımı 

The Effect of Step-Aerobic Exercises on Weight Loss in Women  

Abstract 

This study examined the effects on an 8-week step aerobics exercise program on body composition and 

metabolic parameters in women. The research involved a total of 96 female participants, with 48 in the 

application group and 48 in the control group. The measured parameters included body circumferences (chest, 

waist, hip), body mass index (BMI), basal metabolic rate (BMR), body fat percentage (Fat%), fat mass 

(FatMass), fat-free mass (FFM), and total body water (TBW). The findings revealed statistically significant 

changes in all parameters within the application group (p<.001). The application group demonstrated notable 

reductions in waist circumference (-1.33±0.69 cm) and hip circumference (-1.75±0.86 cm), while changes in the 

control group were minimal (-0.10±0.0 cm and -0.20±0.0 cm, respectively). Regarding body composition, the 

application group showed decreases in body fat percentage (-1.31±0.61%) and fat mass (-1.16±0.89 kg), along 

with a reduction in fat-free mass (-1.71±0.78 kg). Metabolic analysis revealed a significant increase in BMR 

(76.72±53.47 kcal) in the application group. The results indicate that an 8-week step aerobics program 

effectively reduces body circumferences and fat mass while increasing basal metabolic rate in women. However, 

the observed decrease in fat-free mass suggests that this exercise modality alone may be insufficient for 

preserving muscle mass. These findings suggest that step aerobics serves as an effective method for weight 

control and fat reduction, though it should be complemented with resistance training to maintain muscle mass. 

The study can be recommended for use as a weight loss training in terms of comprehensively revealing the 

effects of 8-week step aerobic exercises on physiological parameters in adult women. 
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GİRİŞ 

Obezite ve fazla kilo, modern toplumlarda giderek artan bir halk sağlığı sorunu haline 

gelmiştir. Özellikle kadınlarda, hormonal değişimler, metabolizma hızındaki düşüş ve 

sedanter yaşam tarzı, kilo alımını kolaylaştırmaktadır (Swift, 2014). Bu nedenle, kilo kontrolü 

için etkili egzersiz stratejilerinin belirlenmesi önem taşımaktadır. Step-aerobik egzersizleri, 

yüksek enerji harcaması ve kardiyovasküler faydaları nedeniyle kilo kaybında sıklıkla 

önerilen bir antrenman yöntemidir (Lee, 2012). Step-aerobik egzersizlerinin kilo kaybı 

üzerindeki etkileri, son yıllarda birçok çalışmada araştırılmıştır. Örneğin, (Park vd., 2003), 12 

haftalık step-aerobik programının obez kadınlarda vücut yağ yüzdesini (%3,5) ve bel 

çevresini (2,8 cm) anlamlı derecede azalttığını bulmuşlardır. Benzer şekilde, (Alkahtani vd., 

2020), step-aerobik egzersizlerinin yağsız vücut kütlesini korurken, yağ kütlesinde önemli 

azalma sağladığını belirtmişlerdir. Ancak, bazı çalışmalar step-aerobik egzersizlerinin tek 

başına uzun vadeli kilo kontrolü için yetersiz kalabileceğini öne sürmektedir. Örneğin, İsmail 

ve arkadaşları (2012), step-aerobik egzersizlerinin diyetle desteklenmediği durumlarda yağ 

kaybının sınırlı kaldığını vurgulamıştır. Bu nedenle, step-aerobik egzersizlerinin etkinliğini 

artırmak için farklı antrenman protokollerinin (örneğin, direnç egzersizleriyle kombine 

edilmesi) denenmesi önerilmektedir (Strasser & Schobersberger,  2016). 

Son dönem çalışmalar, step aerobik egzersizlerinin kadınlarda vücut yağ yüzdesinde önemli 

azalmalar sağladığını göstermektedir. Sevinç ve Tetik (2018) yaptıkları randomize kontrollü 

çalışmada, 12 haftalık step aerobik programının obez kadınlarda vücut yağ yüzdesinin 

azalttığını belirlemişlerdir. Ancak bazı araştırmacılar, step aerobik egzersizlerinin yağsız 

vücut kütlesi üzerindeki etkilerinin sınırlı olduğunu vurgulamaktadır.  

Step aerobik egzersizlerinin metabolik parametreler üzerindeki etkileri de birçok çalışmada 

incelenmiştir. Weinstock ve arkadaşları (1998) step aerobik egzersizlerinin insülin 

duyarlılığını iyileştirdiğini ve açlık kan şekeri düzeylerini düşürdüğünü ortaya koymuştur. Bu 

bulgular, step aerobik egzersizlerinin sadece kilo kaybı değil, aynı zamanda metabolik sağlık 

açısından da önemli faydalar sağladığını göstermektedir. Egzersiz yoğunluğunun step 

aerobiğin etkinliği üzerindeki rolü de birçok çalışmada vurgulanmıştır. Garcia ve arkadaşları 

(2020) yaptıkları çalışmada, yüksek yoğunluklu interval step aerobik egzersizlerinin 

geleneksel step aerobiğe göre daha fazla yağ kaybı sağladığını belirlemişlerdir.  

Günümüzde, kadınlarda kilo kontrolü için en etkili egzersiz yöntemlerinin belirlenmesine 

yönelik araştırmalar devam etmektedir. Step-aerobik egzersizleri, yüksek enerji harcaması 

sağlamasına rağmen, yağsız vücut kütlesini koruyup korumadığı ve uzun vadeli etkileri 

konusunda tartışmalar bulunmaktadır (Thompson, 2021).  

Bu çalışma, step-aerobik egzersizlerinin 8 haftalık bir süreçte kadınların vücut kompozisyonu 

ve metabolik sağlığı üzerindeki etkilerini netleştirmeyi hedeflemektedir. Bu çalışma, step-

aerobik egzersizlerinin kadınlarda kilo kaybı ve fizyolojik parametreler üzerindeki etkilerini 

sistematik olarak incelemeyi amaçlamaktadır. Mevcut literatürde, step-aerobik egzersizlerinin 

kısa süreli (8 hafta gibi) etkilerini detaylı bir şekilde inceleyen sınırlı sayıda çalışma 

bulunmaktadır. Ayrıca bu çalışma, egzersiz programının bazal metabolizma hızı (BMR) ve 

vücut su oranı gibi daha az çalışılan parametreler üzerindeki etkilerini de değerlendirecektir. 
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YÖNTEM 

Araştırma Modeli 

Araştırma betimsel tarama modeli ile tasarlanmış ve nicel bir yaklaşımla gerçekleştirilmiştir. 

Araştırma Grubu 

Araştırmanın evrenini kadınlar örneklemini ise Çanakkale Belediyesi Şehit Kıvanç Kaşıkçı 

Sağlıklı Yaşam Merkezine kayıtlı kadınlar oluşturmaktadır. Araştırmaya merkeze kayıtlı 96 

(kontrol=48, uygulama=48) kadın katılmıştır. Araştırma Helsinki Bildirgesine uygun 

hazırlanmıştır. Katılımcılardan gönüllü bilgilendirilmiş onam formu alınmıştır.  

8 Haftalık Step-aerobik Egzersizlerinin Oluşturulması 

Araştırmada uygulama grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gün (pazartesi, çarşamba ve cuma) 

60±5 dakika süren step-aerobik egzersizleri uygulanmıştır. Egzersiz programı, Çanakkale 

Belediyesi Şehit Kıvanç Kaşıkçı Sağlıklı Yaşam Merkezinde görevli antrenörler eşliğinde 

gerçekleştirilmiştir. Egzersizler, step-aerobik tabanlı olup, orta düzeyde kardiyovasküler ve 

kas dayanıklılığına yönelik hareketlerden oluşmuştur. Katılımcılar, egzersizler boyunca 

sürekli olarak antrenörler tarafından gözlemlenmiş ve gerektiğinde bireysel düzeltmeler 

yapılmıştır. 

Egzersiz programı, step-aerobik tabanlı hareketlerden oluşmuştur ve temel olarak 

kardiyovasküler dayanıklılık ile kas kuvvetini artırmayı hedeflemiştir (Bunyaratavej, 2015).  

Programda yer alan hareketler şunlardır: basic step, V tipi step, diz çekme (knee lift), topuk 

çekme (heel lift), bacak kaldırma (leg lift), straddle up-down ve turn step. Ayrıca, egzersiz 

öncesinde ve sonrasında esneklik, denge ve kas kuvvetine yönelik ısınma ve soğuma 

hareketleri yapılmıştır.  

Veri Toplama Araçları 

Araştırmada katılımcılardan antropometrik ölçümler (boy uzunluğu, vücut ağırlığı, beden 

kütle indeksi=BKI), tanita ölçümleri (basal metabolic rate=BMR, kilocalori=kcal, yağ 

yüzdesi=fat%, yağ kütlesi=fat mass, fat-free mass=FFM, total body water=TBW) ve çevre 

ölçümleri (göğüs, bel, kalça) alındı. 

Antropometrik Özelliklerin Ölçümü: Katılımcıların antropometrik ölçümleri için boy 

uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümünde Dikomsan marka Bw 200 model baskül kullanıldı. 

Ölçümler sabah aç karnına alındı. Beden kütle indeksi aşağıdaki formül ile hesaplandı 

(Benazeera, 2014): BKI=Vücut ağırlığı/ Boy uzunluğu
2
  

Çevre Ölçümü: Katılımcıların çevre ölçümleri farmena marka danametre model mezura ile 

ölçüldü. Katılımcılardan göğüs, bel ve kalça bölgesinden ölçüm alındı. Ölçümler, göğüs 

ölçümü için göğüs başının 2,5 cm üzerinden kolların yanlara doğru açılması sonrasında, bel 

ölçümü alt kaburga kemiği ile kalça kemiği arasındaki orta nokta (genellikle göbek deliğinin 

hemen üzerinde) referans alınarak, kalça ölçümü ise maksimal pelvis çıkıntısı üzerinden 

alındı (Callaway vd., 1988). 

Tanita Ölçümleri: Katılımcıların ölçümleri Tanita marka TBF-300 model cihaz ile yapıldı. 

Katılımcılardan ölçümler sabah antrenman öncesi ve çıplak ayak ile alındı. Basal metabolic 
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rate=BMR, kilocalori=kcal, yağ yüzdesi=Fat%, yağ kütlesi=Fat mass, fat-free mass=FFM, 

total body water=TBW değerleri kaydedildi (İlbak & Bayer, 2021). 

Verilerin Analizi 

Araştırmada elde edilen veriler için SPSS paket programı uygulanmıştır. Çalışmada incelenen 

değişkenlerin tanımlayıcı istatistikleri için normallik testi yapılmıştır. Kolmogorov Smirnov 

sonuçları dikkate alınmıştır. Katılımcıların 8 haftalık egzersizlerin öncesi ve sonrasında 

gözlemlenen ölçüm sonuçları normal dağılmadığı için Mann-Whitney U testi uygulanmıştır. 

BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcıların ön test son test ölçüm sonuçları  

Değişkenler 

Deney (n:48) Kontrol (n:48) 

Ön test 

(Ort.±Ss.) 

Son test 

(Ort.±Ss.) 

Ön test 

(Ort.±Ss.) 

Son test 

(Ort.±Ss.) 

Göğüs (cm) 91.8±7.15 90.3±7.27 94.6±7.13 94.6±7.03 

Bel (cm) 80.8±9.74 79.4±9.64 83.6±8.02 83.5±7.88 

Kalça (cm) 102.1±7.74 100.3±7.70 107.3±7.88 107.1±7.66 

BMI 24.6±3.70 24.0±3.58 26.6±3.23 26.5±3.25 

BMR KCal 1368.1±126.52 1444.8±125.04 1397.3±97.85 1396.4±97.78 

Fat% 31.1±6.22 29.8±6.19 36.0±3.84 36.0±3.83 

FatMass 20.5±6.54 19.3±6.32 25.5±5.86 25.4±5.89 

FFM 44.2±5.27 42.5±5.08 44.5±3.41 44.5±3.43 

TBW 32.4±3.86 31.2±3.95 32.5±2.79 32.4±2.74 

Katılımcıların 8 haftalık step-aerobik egzersizleri öncesi ve sonrasında gözlemlenen ölçüm 

sonuçları Tablo 1’de gösterilmiştir. Tablo 1 incelendiğinde, katılımcıların uygulama grubu 

(n:48) ve kontrol gurubu (n:48) olarak ikiye ayrıldığı ve ön ölçüm sonuçlarının birbirlerine 

yakın değerler teşkil ettiği ancak son ölçüm değerlerinde farklılıklar olduğu görülmektedir. 

Bu farkın anlamlılığına dair yapılan karşılaştırma analizi (Mann-Whitney U) Tablo 2’de 

gösterilmiştir. 

Tablo 2. Katılımcıların sontest- öntest ölçüm fark analizi 

Değişkenler 

Deney (n:48) Kontrol (n:48) 

u p Son test -Ön test farkı 

(Ort.±Ss.) 

Son test -Ön test farkı 

(Ort.±Ss.) 

Göğüs (cm) -1.54±1.03 -0.16±0.0 247.0 0.001 

Bel (cm) -1.33±0.69 -0.10±0.0 134.0 0.001 

Kalça (cm) -1.75±0.86 -0.20±0.0 170.0 0.001 

BMI -0.55±1.59 -0.05±0.0 165.0 0.001 

BMR KCal 76.72±53.47 -0.91±0.0 141.0 0.001 

Fat% -1.31±0.61 -0.04±0.0 111.0 0.001 

FatMass -1.16±0.89 -0.03±0.0 173.0 0.001 

FFM -1.71±0.78 -0.02±0.0 50.0 0.001 

TBW -1.16±0.84 -0.04±0.0 118.0 0.001 

Tablo 2’ye bakıldığında katılımcıların step-aerobik egzersizleri öncesi ve sonrası gözlemlenen 

değişkenleri arasında farklılıklar olduğu anlaşılmaktadır. Gözlemlenen tüm değişkenler 

açısından uygulama grubu kontrol grubuna göre istatistiksel anlamda daha farklı değişim 

göstermiştir (p<.05). Bu sonuçlar 8 haftalık egzersizlerin fiziksel ve fizyolojik parametreler 

üzerine olumlu etki yaptığı söylenebilir. 
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TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışma, 8 haftalık step-aerobik egzersiz programının kadınlarda fizyolojik özellikler 

üzerindeki etkilerini değerlendirmiştir. Uygulama grubunda göğüs, bel, kalça ölçülerinde, 

vücut kitle indeksi (BMI), vücut yağ yüzdesi (Fat %), yağ kütlesi (Fat Mass), yağsız vücut 

kütlesi (FFM) ve toplam vücut suyu (TBW) değerlerinde anlamlı azalmalar gözlenirken, bazal 

metabolik hızda (BMR) anlamlı bir artış tespit edilmiştir. Kontrol grubunda ise bu 

parametrelerde anlamlı bir değişiklik olmamıştır.  

Çalışma, uygulama grubunda göğüs, bel ve kalça ölçülerinde anlamlı azalmalar olduğunu 

göstermektedir (p=.001). Kontrol grubunda ise bu ölçümlerde minimal değişiklikler 

gözlenmiş ve istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır. Bu bulgular, aerobik 

egzersizlerin antropometrik ölçümleri iyileştirdiğini gösteren uluslararası literatürle 

uyumludur. Benzer şekilde, Kostrzewa-Nowak ve arkadaşları (2015), genç kadınlarda 12 

haftalık aerobik egzersizlerin antropometrik ölçümlerde iyileşmeler sağladığını rapor etmiştir. 

Mevcut çalışmada, 8 haftalık bir süre içinde bu etkilerin gözlenmesi, step-aerobik 

egzersizlerin kısa sürede etkili olduğunu göstermektedir. Kontrol grubundaki minimal 

değişiklikler, egzersizin bu etkilerin temel belirleyicisi olduğunu doğrular. Blumenthal ve 

arkadaşları (2015), sedanter bireylerde aerobik egzersizlerin bel çevresi üzerinde anlamlı bir 

etkisi olduğunu, kontrol gruplarında ise değişiklik gözlenmediğini belirtmiştir. Step-aerobik 

egzersizlerin ritmik yapısı ve yüksek enerji harcaması, bölgesel yağ kaybını destekleyen 

metabolik uyarılardan kaynaklanıyor olabilir (Donnelly vd., 2017). Ayrıca, uygulama 

grubundaki azalmaların istatistiksel olarak anlamlı olması, step-aerobik egzersizlerin vücut 

kompozisyonunu iyileştirmede etkili bir yöntem olduğunu destekler. 

Uygulama grubunda BMI’de bir azalma gözlenirken, kontrol grubunda neredeyse hiç 

değişiklik olmamıştır. Bu, step-aerobik egzersizlerin BMI’yi azaltmada etkili olduğunu 

gösterir. Literatürde, aerobik egzersizlerin BMI üzerindeki olumlu etkileri iyi belgelenmiştir. 

Swift ve arkadaşları (2018), düzenli aerobik egzersizlerin BMI ve vücut ağırlığını azalttığını, 

özellikle orta yoğunlukta egzersizlerin bu etkileri artırdığını bildirmiştir. Benzer şekilde, 

Kostrzewa-Nowak ve arkadaşları (2015), 12 haftalık aerobik egzersiz programının genç 

kadınlarda BMI’de anlamlı bir azalma sağladığını rapor etmiştir. Mevcut çalışmada, 8 haftalık 

bir programın BMI’de anlamlı bir azalma sağlaması, step-aerobik egzersizlerin kısa süreli 

müdahalelerde bile etkili olduğunu göstermektedir. Ancak, BMI’deki azalmanın egzersiz 

süresi ve yoğunluğuna bağlı olarak değişebileceği literatürde belirtilmektedir. Willis ve 

arkadaşları (2016), 16 haftalık aerobik ve direnç egzersiz programlarının BMI’de daha 

belirgin azalmalar sağladığını bildirmiştir. Mevcut çalışmanın 8 haftalık süresi, BMI’de 

anlamlı bir etki yaratmak için yeterli olsa da, daha uzun süreli programların bu etkiyi 

artırabileceği düşünülmektedir. Ayrıca, deney grubundaki BMI azalmasının standart sapması 

bireysel farklılıkların veya diyet gibi kontrol edilmeyen faktörlerin etkili olabileceğini 

göstermektedir. 

Uygulama grubunda vücut yağ yüzdesi ve yağ kütlesi anlamlı bir şekilde azalırken, kontrol 

grubunda bu parametrelerde minimal değişiklikler gözlenmiştir. Bu bulgular, step-aerobik 

egzersizlerin yağ yakımını teşvik ettiğini ve vücut kompozisyonunu iyileştirdiğini 

göstermektedir. Jia ve arkadaşları (2022), aerobik egzersizlerin kadınlarda vücut yağ 
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yüzdesinde anlamlı azalmalar sağladığını ve bu etkinin egzersiz yoğunluğu ile ilişkili 

olduğunu bildirmiştir. Step-aerobik egzersizlerin yağ yakımındaki etkinliği, yüksek enerji 

harcaması ve aerobik enerji yollarının aktivasyonu ile açıklanabilir. Donnelly ve arkadaşları 

(2017), aerobik egzersizlerin enerji dengesini düzenleyerek yağ kaybını desteklediğini 

belirtmiştir. Kurşun ve arkadaşları (2016) sedanter kadınlara uygulanan step-aerobik 

egzersizlerinin kadınlarda vücut yağ yüzdesinde azalma olduğunu bildirmiştir. Mevcut 

çalışmada, deney grubundaki yağ yüzdesi ve yağ kütlesindeki azalmaların istatistiksel olarak 

anlamlı olması, step-aerobik egzersizlerin metabolik etkilerinin kısa sürede ortaya çıktığını 

gösterir. Ayrıca, düşük standart sapma değerleri bu etkilerin grup genelinde tutarlı olduğunu 

düşündürmektedir. 

Uygulama grubunda BMR’de bir artış gözlenirken kontrol grubunda minimal bir azalma 

tespit edilmiştir. Bu, step-aerobik egzersizlerin metabolik aktiviteyi artırdığını ve enerji 

harcamasını desteklediğini gösterir. Literatürde, aerobik egzersizlerin BMR üzerindeki 

olumlu etkileri iyi bilinmektedir. Washburn ve arkadaşları (2014), aerobik egzersizlerin 

metabolik hızı artırdığını ve bu etkinin egzersiz sonrası toparlanma döneminde devam ettiğini 

bildirmiştir. Benzer şekilde Washburn ve arkadaşları (2014), aerobik egzersizlerin 

mitokondriyal fonksiyonları iyileştirerek BMR’yi artırdığını belirtmiştir. Mevcut çalışmada 

BMR’deki artışın yüksek standart sapması bireysel metabolik farklılıkların veya ölçüm 

varyasyonlarının etkili olabileceğini gösterir. 

Uygulama grubunda FFM ve TBW değerlerinde anlamlı azalmalar gözlenirken, kontrol 

grubunda bu parametrelerde minimal değişiklikler olmuştur. FFM’deki azalma, yağ 

kütlesindeki kayıpla birlikte toplam vücut ağırlığındaki azalmayı yansıtabilir. Ancak, 

literatürde aerobik egzersizlerin genellikle FFM’yi koruduğu veya artırdığı bildirilmektedir. 

Jia ve arkadaşları (2022), aerobik egzersizlerin yağsız kütleyi korurken yağ kütlesini 

azalttığını rapor etmiştir. Mevcut çalışmada FFM’deki azalma, diyet faktörleri veya egzersiz 

yoğunluğunun etkisiyle açıklanabilir, çünkü diyet bu çalışmada kontrol edilmemiştir. 

TBW’deki azalma, egzersiz sırasında sıvı kaybı veya vücut kompozisyonundaki 

değişikliklerle ilişkili olabilir. Findlay ve arkadaşları (2020), menstrual döngünün kadınlarda 

TBW ölçümlerini etkileyebileceğini belirtmiştir. Bu nedenle, deney grubundaki TBW 

azalması, katılımcıların menstrual döngü fazlarından etkilenmiş olabilir. Ayrıca, düşük 

standart sapma değerleri bu değişikliklerin grup genelinde tutarlı olduğunu gösterir. 

Kadınların fizyolojik özellikleri, erkeklere kıyasla farklılık gösterebilir ve bu egzersiz 

yanıtlarını etkileyebilir. Literatürde, kadınların daha yüksek vücut yağ yüzdesine sahip olduğu 

ve aerobik egzersizlere farklı metabolik yanıtlar verebileceği belirtilmektedir (Swift, 2018).  

Bu çalışmanın bazı sınırlamaları bulunmaktadır. İlk olarak, diyet faktörleri kontrol 

edilmemiştir, bu da vücut kompozisyonu ve BMR üzerindeki etkileri etkileyebilir. İkincisi, 

menstrual döngünün fizyolojik ölçümler üzerindeki etkisi dikkate alınmamıştır. Findlay ve 

arkadaşları (2020), menstrual döngünün kadınlarda fizyolojik parametreleri etkileyebileceğini 

vurgulamıştır. Gelecekteki çalışmalar, diyet ve menstrual döngü gibi faktörleri kontrol ederek 

daha kapsamlı sonuçlar elde edebilir. Ayrıca, daha uzun süreli egzersiz programlarının 

etkilerinin incelenmesi, step-aerobik egzersizlerin uzun vadeli faydalarını daha iyi anlamayı 

sağlayabilir. 
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Bu çalışma, 8 haftalık step-aerobik egzersiz programının kadınlarda göğüs, bel, kalça 

ölçülerinde, BMI, vücut yağ yüzdesi, yağ kütlesi, FFM ve TBW’de anlamlı azalmalar 

sağladığını, BMR’de ise anlamlı bir artış yarattığını göstermektedir. Ancak, FFM ve 

TBW’deki azalmalar, diyet ve menstrual döngü gibi faktörlerin dikkate alınması gerektiğini 

göstermektedir. Gelecekteki araştırmalar, bu faktörleri kontrol ederek step-aerobik 

egzersizlerin uzun vadeli etkilerini daha ayrıntılı inceleyebilir. 
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