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OZET

Amac: Tiim dinyada giderek yayginlasan bir sorun olan obezitenin
énlenmesi ve tedavisi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu ¢alisma ile fazla
kilolu ve obez adolesanlarda, diizenli yapilan egzersizin viicut bile-
simine etkisinin ortaya gikarilmasi amaglanmigtir.

Gerec ve Yontemler: Arastirmaya, Sivas Kongre Lisesinde Ggrenim
goren yaslan 15-17 yil; yaga gore beden kitle indeksleri (BKi) > 85.
yiizdelik olan 29 kiz 6grenci dahil edilmistir. Hazirlanan anket formu
ile dgrencilerin demografik 6zellikleri, aktivite diizeyleri ve beslen-
me aliskanliklart hakkinda bilgi toplanmistir. Calismanin baslangicin-
da égrencilerin viicut agirhgi, boy uzunlugu, yag ve yagsiz doku kit-
leleri ile viicut yag ylzdeleri lgilmiis; spor egitmeni gozetiminde
10 hafta stireyle haftada 2 kez, 60'sar dakikalik egzersiz (10 dakika
kosu ve 50 dakika aerobik dans) yaptinlmistir. Calismanin sonun-
da olgimler tekrarlanmigtir. Veriler SPSS programiyla bilgisayarda
degerlendirilmistir. Egzersiz programi dncesi ve sonrasi dlgtimlerin
karsilastinlmasinda Wilcoxon testi kullanilmistir.

Bulgular: Arastirmaya katilan &grencilerin yas ortalamasi 16.1 +
0.72 yil olup, cogunun (%89.7) ailesi orta gelir dizeyindedir. Higbiri
spor yapmamaktadir. Giinde ortalama 8.3 = 0.12 saat uyumakta ve
0.84 + 0.12 saat yuriimektedirler. %55.2'si glinde i¢ 6giin beslen-
mekte, %72.4'G dizenli kahvalti etmekte, %41.4'0 ara églnlerde
meyve titketmektedir. Baglangig ve 10 hafta sonraki dlctimlerin kar-
silastinlmasi sonucunda dgrencilerin vicut agirliklarinin 67.3 kg'dan
66.3 kg'a, BKi'lerinin 26.7 kg/m?’den 26.2 kg/m?'ye, yag kiitleleri-
nin 23.7 kg'dan 21.5 kg'a ve vicut yag oranlarinin da %34.1'den
%32.1"e dusttigli, yagsiz doku kitlelerinin ise 44.0 kg'dan 44.8 kg'a
ciktigi ve bu degisikliklerin 6nemli oldugu saptanmigtir (p< 0.01).

Sonug: Haftada 2 kez 1'er saat yapilacak diizenli egzersiz, adole-
sanlarda BKi'nin ve viicut yag kiitlesinin azalmasinda, ayni zamanda
yagsiz kiitlenin artmasinda etkili olabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, sismanlik, ergen, viicut bilesimi
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SUMMARY

Objective: For its getting more prevalent on
all over the world, prevention and treatment
of obesity are getting to be more important
than ever. The aim of this study was to eva-
luate the effects of regular exercise for ten
weeks on the body composition of overwe-
ight and obese adolescent girls.

Material and Methods: This study was
performed on 29 overweight/obese (whose
BMI for age were> 85" percentile)15-17
years old high-school girls in Sivas-Turkey.
Data about the demographic characteristics,
physical activity status and nutritional habits
of the girls were collected through a questi-
onnaire form. The weight, height, BMI, fat
mass (FM), fat-free mass (FFM) and fat per-
centage values of the girls were measured at
the beginning of the study. The girls were gi-
ven physical exercise program (10 minutes
jogging and 50 minutes aerobic dance/ses-
sion, 2 sessions/week, for 10 weeks period)
under the supervision of a sports teacher.
The measurements of the girls were repe-
ated after 10 weeks. Data were evaluated
by SPSS programme. Pre and posttraining
programme measurements were compared
by Wilcoxon statistical test.

Results: Mean age of the students was
16.1 = 0.72 years, and most of them
(89.7%) were from mid-class families.
None of them was a sportswomen. They
were sleeping 8.3 = 0.12 hours and wal-
king 0.84 = 0.12 hours daily. While 55.2%
were eating thrice daily, 72.4% were regu-
larly breakfasting and 41.4% were consu-
ming fruits as snacks. At the end of the
10th week significant decreases in weight
(67.3 to 66.3 kg), in BMI (26.7 to 26.2 kg/
m?), in FM (23.7 to 21.5 kg), in fat per-
centage (34.1 to 32.1%), and increase in
FFM (44.0 to 44.8 kg) were observed as
compared to the initial measurements
{p< 0.01).

Conclusion: So, it is concluded that re-
gular exercise (1 hour per session/2 times
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a week) can be said to be effective in the
reduction of BMI and body FM. It also
increases FFM during adolescence.

Key Words: Exercise, obesity, adoles-
cent, body composition

GIRi§

Viicut yag dokusunun agini artigi olarak ta-
nimlanan obezite, tiim dinyada giderek
yayginlasan bir saglik sorunudur. Dinya
genelinde 250 milyon obez, bunun 2-3
kati kadar da fazla kilolu birey oldugu
bildiriimektedir (1,2). Son 20-30 yilda
Amerika Birlesik Devletleri (ABD), italya,
Almanya, ingiltere ve hatta Finlandiya,
irlanda, Yunanistan, Danimarka ve Porte-
kiz gibi bircok gelismis tilkede gocukluk
gag obezitesinin de giderek arttigi, %18-
30'lara ulagtigl ortaya konmustur (3,4).
Gintmiizde gelismekte olan (lkelerde
de obezitenin artmaya basladig bildiril-
mektedir (5). Diinya SagJik Orgiiti (DSO)
tarafindan gelismekte olan 94 Ulkede ya-
pilmig calismalarin derlendigi rapora gore
ortalama %3.3 olan prevalans Latin Ame-
rika, Kuzey Afrika ve Orta Dogu Utlkelerin-
de yiksek iken, Afrika ve Asya'da ise za-
yif cocuklar obezlerden 2.5-3.5 kat daha
fazladir (6). Yapilan hesaplamalara gore,
10 yillik stirede fazla kilolu ve obez gocuk
prevalansi gelismis Glkelerde 2-5 kat, ge-
lismekte olan tlkelerde ise 4 kat artmigtir
(7). Ulkemizde yapilan galigmalarda 12-
17 yas araligindaki cocuklarda gismanlk
oraninin %2-13, zayiflik oraninin ise %710-
37 oldugu gosterilmistir (8-10).

Cocukluk ¢agi sismanhiginin olumsuz et-
kileri oldukga fazladir. Bu etkiler arasinda
hipertansiyon, anormal glukoz toleransi,
X sendromu (metabolik sendrom), sereb-
rovaskiiler hastaliklar (SVH), bu dénem
uzun siirerse kendine giiven duygusunun
azalmasi, viicut imaji bozuklugu, doyum-
suzluk, mutsuzluk gibi sosyopsikolojik so-
runlar sayilabilir. Ayrica, bu dénemdeki



sismanlik, eriskinlik cag sismanhiginin da
habercisi olmaktadir (11).

Oberzitenin dnlenmesi ve tedavisi icin he-
niiz gelisimini tamamlamamis cocuklara
gok dusuk kalorili diyetler verilmesi pek
uygun degildir. Buna kargin, ozellikle ya-
sam seklinin degistirilerek normal agirhgin
strekli korunmasinda diizenli fiziksel akti-
vite aliskanhg kazandirilmasi daha yararli
olabilir. Haftada 3 kez yuriyts, yuzme,
kosu, bisiklete binme, “jogging” ve ae-
robik gibi aktivitelerin 30 dakika sareyle
yapilmas: 300 kkl enerji harcatmakta ve
agirhk kaybi saglanabilmektedir (12). Gi-
nimiizde saglikli yasam icin haftanin en
az 5 gini eriskinlerin 30 dakika, gocuk-
larin ise 1 saatlik orta-yogunlukta egzersiz
yapmas! onerilmektedir (13).

Yapilan cesitli arastirmalarda, cocuklarin
ve adolesanlann fiziksel aktivite diizeyle-
ri ile beden kitle indeksleri (BKI) ve viicut
bilesimleri arasinda 6énemli etkilesimler
oldugu gosterilmistir (14-23). Husey ve
Ekelund'un calismasinda ise erkek co-
cuklarda yogun aktivitenin olumlu etkileri
saptanmig, ama kizlarda bir korelasyon
bulunamamistir (24,25). Bu calismalarda
gocuklarin yaptigi aktiviteler degisik yon-
temlerle sorusturulmus veya olgiilmiis,
ancak ozel bir egzersiz programi uygu-
lattinlmamistir. Cocuk ve adolesanlarda
dizenli egzersiz programlarinin uygulan-
mas (egzersiz tird, stiresi ve sikhg farkh
olmakla birlikte) ile viicut yag dokusunun
azaltilabilecegini ortaya koyan miidahale
aragtirmalari da yapilmistir (26-44). Bu
aragtirmalarin bazilarinda egzersizle diyet
uygulamalar birlikte Gnerilmistir, ki bun-
lardan biri de Sivas'ta yapilan calismadir
(35,37,45). Ancak bu galismada da fiziksel
aktivitenin artirlmasi 6nerilmis, ama uygu-
lama yaptinlmamigtir. Ulkemizde yapilmis
uygulamali benzer mudahale calismasina
rastlaniimamustir.

Konuyla ilgili olarak kargilasilan sorun;
dizenli egzersizin strdirilebilmesi ve
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yasam sekli olarak benimsenebilmesidir.
Ulkemizde erkek gocuklar sokakta daha
cok vakit gegirebilmekte, futbol vb. akti-
viteler igin daha kolay olanaklar bulabil-
mektedir. Ama kiz gocuklarinin -6zellikle
de bedensel 6zellikleri gok gelismemisse,
okul takimlarinda yer almamuglarsa- spor
yapma olanaklari oldukca sinirlidir.

Bu arastirma, adolesan yastaki fazla kilolu
sisman kizlarin sevebilecekleri, kolay ya-
pabilecekleri, fazla arag-gereg vb. gerek-
tirmeyen, yaz-kig stirdiirebilecekleri tirde
dizenli egzersiz uygulamalarinin viicut
bilesimine etkilerini ortaya ¢ikarmak ama-
ayla planlanip yapilmustir.

GEREC VE YONTEMLER

Sivas il merkezindeki Kongre Lisesinde
okuyan ve fazla kilolu/sisman oldugu be-
lirlenen (yasa ve cinsiyete gore BKi = 85.
yiizdelik) kiz 6grencilerle gortgtilmiis ve
bilgilendirilmis onam alinan 29 ogrenci
galismaya alinmistir. Aragtirmanin baginda
kizlarin agirlik, boy, BKi, yag kiitlesi, yagsiz
doku kiitlesi, yag ylizdesi, toplam viicut
suyu Olgtimleri yapilmig ve hazirlanan an-
ket formu ile aile 6zellikleri, aktivite du-
zeyleri, beslenme aligkanliklan hakkinda
bilgi toplanmigtir. Spor egitmeni adolesan-
lara 10 hafta stireyle haftada 2 kez 60'ar
dakikalik (10 dakika kosu, 50 dakika aero-
bik dans) aerobik egzersiz programi uygu-
latmigtir. Kosu 1sinma icin, aerobik dans ise
kizlarin yaglarina uygun olarak yapmaktan
hoglandiklari, her zaman 6zel donanim
olmadan yapabilecekleri bir aktivite tirl
oldugu icin segilmistir. Sikligin belirlenme-
sinde 6grencilerin sartlar dikkate alinmig,
haftada ancak 2 kez uygulama yapilabi-
lecegi anlasilinca siire 60 dakika olarak
belirlenmistir. Antrenman programi sali
ve cuma giinleri saat 11.99-12.90 arasinda
yuratdlmastar. On haftanin sonunda vi-
cut olctimleri tekrarlanmistir. Katihmcilara
herhangi bir diyet 6nerisi yapilmamigtir.

1833azen) di], Wi ﬁ
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istatistiksel Analiz

Olgtimlerde “Tanita Body Composition
Analyzer (TBF300)” ile Biyoelektriksel
impedans Analiz (BIA) yontemi kulla-
nilmigtir. Olgtimler, kahvaltdan 2 saat
sonra olacak sekilde (saat 10.%9), Gizerle-
rindeki hafif giysileriyle, ayakkabisiz ve
ayaklan giplak olarak yapilmigtir.

Elde edilen veriler SPSS 9.0 paket prog-
raminda degerlendirilmistir. Antrenman
programi 6ncesi ve sonrasi dlgiim de-
gerlerinin istatistiksel olarak karsilas-
tinlmasinda, verilerin normal dagilim
gostermedigi saptandigindan, Wilcoxon
testi kullanilmistir. istatistiksel olarak
anlamhilik simin p< 0.01 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan kizlarin yas orta-
lamalart 16.1 = 0.72 olup, gogunun
(%89.7) ailesi orta gelir diizeyindedir.
Fiziksel aktiviteleri incelendiginde her
giin ortalama 8.3 = 0.12 saat uyudukla-
r, 0.84 = 0.12 saat yuradikleri ve 2.16
+ 1.5 saat ders galigtiklari saptanmistir.
Herhangi bir sporla ugrasan yoktur.

Tablo I’'de kizlarin beslenme aliskan-
liklan goriilmektedir. %55.2'si ¢ 6giin
beslenmekte, %72.4'l diizenli kahvalti
etmekte, %41'i ara 8gtinlerde meyve ti-
ketmektedir. Cikolata ve seker atistiran-
lar ise %38'dir. Cay, kahveye gore daha

cok tercih edilmektedir. Ogrencilerin
yaridan fazlasi megrubati seyrek tiiket-
mektedir.

Arastirma grubunun antrenman progra-
mi baslangicindaki ve 10 haftalik uygula-
ma sonrasindaki viicut bilesimi 6lctimle-
ri ise Tablo 1I'de gorilmektedir. Kizlarin
ortalama agirlik, BKi, yag dokusu kiitlesi,
yag yiizdesi degerlerinde 6nemli dere-
cede diislis, yagsiz doku kiitlelerinde ise
artis oldugu ortaya cikmustir (p< 0.07).

Tablo 1. Aragtirma grubunun beslenme aliskanhklart

Beslenme aliskanhklan

Ofiin saysi
2 11 379
3 16 552
45 2 6.9
Diizenli kahvalti
Evet 2 724
Hayir 8 27.6
Ara Ogiinde yenilenler
Gikolata-sekerleme 1" 379
Meyve 12 414
Hamur igleri-tathlar 2 6.9
Diger 4 13.8
Mesrubat tiiketimi/giin
1 bardak 1 3.4
2 bardak 2 6.9
3 bardak 1 34
Haftada 2-3 bardak 8 276
Seyrek 15 51.8
Hic 2 6.9
Kahve titketimi/giin
1 fincan 6 20.7
3 fincan veya daha fazla 1 34
Hig 22 75.9
Cay tiiketimi/glin
1-2 bardak 10 345
3 bardak 4 138
4 bardak 7 241
5 bardak veya daha fazla 6 20.7
Hig 2 6.9
Seker tiketim miktary/gin
1-2 kesme seker 18 62.1
3-4 kesme geker 5 172
Sekersiz 6 20.7

Tablo 3. Arastirma grubunun antrenman programi 6ncesindeki ve 10 haftalik uygulama sonrasindaki vicut

olgim degerleri (n= 29)

67.3+8.4
26.-7:52.9
23.7+6.4
44.0+3.3
34,1+5.1

66.3 8.4 0. 007
26.2+2.9 0. 005
255 5.9 0. 000
44.8+3.6 0. 008
32.1+4.9 0. 000

BKi: Beden kitle indeksi.
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TARTISMA

Obezite sikhg diinyanin biitiin bolgelerin-
de; hem gelismis tlkelerde hem de daha
az gelismis yoksul Glkelerde hizla artmak-
ta olup, yetersiz beslenme ve enfeksiyon
hastaliklari gibi bilinen sorunlarin da 6nii-
ne gecmektedir (46). Obezite genellikle
yillar icinde gelismektedir, fakat bir kez
olusunca da tedavisi zordur. Bir toplumda
obezitenin onlenmesi ve tedavisi ile ilgili
en onemli yaklagim, eriskin cagi obezite-
sinin éncist olan gocukluk-adolesan cag
obezitesinin dnlenmesi olmalidir (47,48).

ABD'de yapilan aragtirmalar, cocuklarin %20
-27'sinin sisman oldugunu ve ergenlik do-
neminde sisman olan cocuklarin %80’inin
sisman erigkinler olarak yasamlarini stirdiir-
digint gostermektedir. Erigkin sismanlar-
dan kilo vermeyi basaranlarin ise ancak %5'i
kilosunu koruyabilmektedir (49).

Gunimiizde cocuklarda fiziksel aktivite-
nin ¢ok az olmasi, ozellikle televizyon ve
bilgisayar 6nlnde gecirilen stirenin uzun
olmasi ve bu arada devamli atistirma, sis-
manligin en 6nemli nedenleri arasinda
gosterilmektedir. Dlizenli egzersiz harca-
nan enerji miktarini arttirmanin yaninda,
yagdan zengin besinlere olan istegi de
azaltarak diyet tedavisinin bagarisini arttir-
makta, ayrica gocuklarin benlik saygilarini
da giiclendirmektedir (50). Yapilan birgok
arastirmada da, ¢ocuk ve adolesanlarda
diyet ve egzersizin viicut agirlhginin azaltil-
masinda 6nemli rol oynadigi gosterilmistir
(26-45). Tek basina egzersiz uygulamala-
nnin incelendigi aragtirmalara érnek ola-
rak Watts ve ark., 19 obez adolesanda
8 haftalik dizenli egzersizin (déngusel-
fonksiyonel  galisma-“circuit  training”)
abdominal ve toplam vicut yagini azalt-
tigini, kas giictnt ve fitnesi artirdigini gos-
termiglerdir (26). Gutin ve ark., siyah irka
mensup 7-11 yas aralifindaki 25 sisman
kiz cocugunu dahil ettikleri calismada, 10
hafta stireyle aerobik egzersizin (haftada 5
giin, her seans aktif 28 dakika) viicut yag
dokusunda %1.4 oraninda azalma sagla-
digini gostermiglerdir (27). Jago, haftada
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5 gin 1 saat slireyle yapilan plates calis-
masinin BKi'de énemli azalma sagladigini
saptamistir (28). Benson ve ark. ise yiik-
sek yogunlukta dayaniklihk egzersizlerinin
(biiyiik kas gruplarini caligiran 11 egzer-
siz, 8 set) 8 hafta boyunca haftada 2 kez
uygulanmasiyla yag dokusunun, bel cev-
resinin ve BKi'nin énemli élciide azaldi-
gini gostermislerdir (29). Wong ve ark. ise
13-14 yaslanindaki sisman erkek gocukla-
rini dahil ettikleri arastirmada; haftada 2
kez 40‘ar dakikalik beden-egitimi dersi-
ne devam eden 12 cocugu kontrol gru-
bu olarak almig, ayni yaglardaki diger 12
cocuga ise buna ek olarak haftada 2 kez,
degisimli olarak 45-60 dakikalik aerobik
ve bisiklet seklinde dayaniklilik egzersiz
programi uygulatarak, 12 hafta sonunda
yagsiz doku, BKi, kan basinci ve trigliserid
degerlerinde olumlu degisiklikler oldu-
gunu saptamuglardir (30). Wajda ve ark.
okul derslerine ek olarak haftada 3 kez, 1
saat donustimlu olarak ytizme, folk dans
ve futbol seklinde yapilan aerobik fiziksel
aktivitelerin 10 yagindaki erkek g¢ocuk-
larda viicut yagimi azalttigini, kardiyolojik
fonksiyonlar gelistirdigini saptamglardir
(31). Yine lldiko ve ark. okul derslerine ek
olarak haftada 3 kez 1'er saat temel ola-
rak aerobik dinamik aktivitenin 35 hafta
sonunda viicut yagini azalttigini, fiziksel
performansi gelistirdigini, ancak egzersiz
programi uygulanmayan sonraki 4 ayda
viicut agirhginin ve deri alti yag dokusu-
nun arttigini gostermislerdir (32). Barbeau
ve ark. da okul sonrasi uygulanan 35 da-
kika aerobik, 20 dakika germe, 25 dakika
beceri gelistirmeden olusan toplam 80 da-
kikalik aktivite programinin 10 ay sonun-
da BKi'nin ve viicut yaginin azalmasinda
énemli etkisinin oldugunu gostermislerdir
(33). Yine McGuigan ve ark. da, ortalama
yaglan 9.7 yil olan fazla kilolu-obez 48
cocuk tzerinde yaptiklar arastirmada, 8
hafta streyle haftada 3 gtin 1 saatlik da-
yaniklilik egzersizlerinin yag dokusunda
azalmayi, yagsiz dokuda artigi sagladig-
ni, BKi'de ise 6nemli bir degisiklik yarat-
madigini saptamiglardir (34). Séz edilen
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aragtirmalarda siireler 4-40 hafta arasinda
degismekte, genel olarak haftada 2-3 kez,
cogunlukla aerobik egzersizlerin yer aldig
uygulamalar yapilmaktadir. Bu galismada
da haftada 2 kez 1 saatlik aerobik egzersiz
programinin 10 haftada viicut agirhginin,
yag kitlesinin ve BKi'nin azalmasinda et-
kili oldugu saptanmigtir (Tablo I1). Bitiin
bu aragtirmalarin sonucunda goriliyor ki,
diyet kisitlamasi olmadan diizenli olarak
egzersiz yapilmasi, farkli strelerde de olsa
viicut bilegimini olumlu ydnde degistir-
mektedir, bu da obezitenin 6nlenmesinde
cok énemlidir.

Abdel-Hamid TK ve ark., Maffiulettie
ve ark. ile Christiansen ve ark ise diyet
ve egzersize dayall programlarnin  bir-
likte uygulanmasinin daha kisa stirede
olumlu sonuglar verdigini gostermislerdir
(38,39,45).

Burada dikkat edilmesi gereken nokta,
gocugun normal biiyime ve gelismesinin
engellenmeden surdarilebilmesidir. Bu-
nun igin beslenme ahskanliklarinin olum-
lu yonde degistiriimesi gerekmektedir.
Ayrica, egzersiz programlaninin davranig
bicimi olarak benimsenmesi de énem ta-
simaktadir. Diyet ve egzersize dayal ya-
sam sekli degisikligi 6nerilerinin etkilerinin
incelendigi calismalarda 3 ay, 6 ay, 1 yil,
hatta 2 yil siireyle gocuklarin viicut agirlik-
larinda, viicut bilesimlerinde, kan yag de-
gerlerinde olumlu sonuglarin devam ettigi
gosterilmistir (35-37,40,42,43).

Bizim caligmamizda egzersiz stresi 10
haftayla sinirli kaldigindan, bu gocuklarin
ileriki donemde vicut agirhiklanini koru-
yabilecekleri konusunda yorum yapmak
zordur, ancak egzersizle kilo verebilmek
cocuklar motive etmis olabilir, boylece
beslenmenin diizenlenmesi ve hareketsiz
yasam sliresinin azaltilmasi gibi davranig
degisikliklerini daha kolay gergeklestirebi-
lecekleri diistintilebilir.

Biitiin bunlar da gostermektedir ki, obe-
zitenin kalcr tedavisi igin gocugun bes-
lenme aliskanliklarinin degismesi, fiziksel
aktivitenin artirilmasi, sedanter aktivitele-
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rin azaltiimasi gerekmektedir, bu da uzun
bir zaman alabilir, bu nedenle de ¢ocugun
ozellikle aile, arkadas ve okul gevresinin
katkilar da biyiik Gnem tagimaktadir. Go-
lan ve ark.lar, 6-11 yas araligindaki 60
sisman gocukta yaptiklari galismada, anne
babasi egitilen cocuklarin daha fazla kilo
verdiklerini saptamiglardir (50).

SONUC

Aragtirma verilerimize gore, 10 dakika
kosu, 50 dakika aerobik dans olmak tizere
toplam 60 dakika siireyle yapilacak egzer-
sizin haftada 2 kez tekrarlanmasinin viicut
agirhginin azalmasina, yagsiz doku kitle-
sinin artmasina onemli etki yapacag or-
taya ¢ikmustir. Boylelikle kiiresel epidemi
olarak nitelendirilen obezitenin, 6zellikle
blytime ve gelismesini tamamlamamig
cocuk ve adalesanfarda 6nlenmesi ve te-
davisi miimkiin olabilecektir.

Batch ve Baur, toplumda sismanligin én-
lenebilmesi igin yonetimlerin hem mikro
gevrenin (ev, komsu, okul yasantisi, bog
zamanlan degerlendirme sekli vb.) hem
de makro gevrenin (yiyecek, pazarlama,
tagima sistemleri, sehir planlamasi vb.)
diizenlenmesi gibi bir dizi strateji gelistiril-
mesi gerektigini belirtmiglerdir (51). Arag-
tirmamizin yapildigs lise gibi tiim 6rgiin
egitim kurumlarinda var olan beden egiti-
mi derslerinin diizgiin yiratilmesi bile bu
konuda olumlu etki yapabilir.
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