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ELIT DUZEYDEKI KAYAK VE ATLETIiZM SPORCULARININ
FiZIKSEL, FIZYOLOJIK VE MOTORIK OZELLIKLERININ
KARSILASTIRILMASI”

Metin BAYRAM?, Cemil Tugrulhan SAM?, Miizafer ZEPAK *, Heidar SAJEDI*

0z

Bu ¢alismada, fiziksel 6zellikleri bakimindan benzerlik gosteren erkek atlet ve erkek kayak sporcularinin
bazi motorik dzelliklerinin karsilastirilmasi amaglanmistir. Caligmaya 10 yil siireyle diizenli olarak antrenman
yapan (9 atlet 7 kayake1) 16 erkek milli takim sporcusu goniillii olarak katildi. Sporcularin boy uzunlugu,
dayaniklilik ve ¢cabukluk dlgtimleri, penge ve sirt kuvveti dlgimleri, viicut yag oranlari, yagsiz kiitle, yagsiz kuru
kiitle, viicut sivisi 6lgiimleri, esneklik ve reaksiyon 6lgiimleri, gibi parametreler dlgiildii. Gruplar arasi farkin
belirlenmesinde Independent sample t- testi uygulandi Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi, Analizler igin
spss 20 istatistik paket programi kullanilmistir. Yapilan 6lgtimlere gore; gruplar arasinda yas ve boy bakimidan
fark olmadigy, kilo ortalamalar1 bakimindan kayak sporu yapanlarin, atletizm sporcularindan kilo ortalamalarinin
yiiksek oldugu goriilmektedir. Sporcularin penge ve sirt dlgiim sonuglarina bakildiginda her iki spor bransindaki
sporcularin sag ve sol pence kuvvet Ozellikleri arasinda anlamli iligskinin olmadigi, buna karsin kayak
sporcularinin sirt kuvveti parametresinde daha iyi oldugu goriilmektedir. Her iki sporcu gurubu motorik
ozellikler bakimindan karsilastirildiginda esneklik, reaksiyon, gii¢c ve cabukluk 6zellikleri bakimindan aralarinda
fark bulunamamustir. Sporcularm dayaniklilik ozellikleri karsilastirildiginda ise atletizm sporculart lehine
anlamli iliski tespit edilmistir. Tlgili sporcularm viicut kompozisyon parametrelerine bakildiginda; Viicut yag ve
stvi oranlarina gore gruplar arasinda fark bulunmazken, yagsiz kiitle ve yagsiz kuru kiitle oranlarinda atletizm
sporculari lehine anlamli iligki bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Kayak, Atletizm, Dayaniklilik, Fiziksel Ozellik,

COMPARISON OF THE PHYSICAL, PHYSIOLOGICAL AND
MOTORCIALCHARACTERISTICS OF ELITE SKI AND ATHLETICS
ATHLETES

ABSTRACT
In this study, it is aimed to compare some motoric features of male athlete and male ski athletes who
are similar in terms of physical characteristics. 16 male national team athletes (9 athletes, 7 skiers) who regularly

trained for 10 years participated in the study voluntarily. Parameters such as height, endurance and quickness
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measurements of athletes, paw and back strength measurements, body fat ratios, lean mass, lean dry mass, body
fluid measurements, flexibility and reaction measurements were measured. Independent sample t-test was applied
to determine the difference between groups. Significance level was determined as p<0.05, Spss 20 statistical
package program was used for analyzes.According to the measurements made; It is seen that there is no difference
between the groups in terms of age and height, and the average weight of skiing and athletics athletes is higher in
terms of weight average. Considering the results of the paw and back measurements of the athletes, it is seen that
there is no significant relationship between the right and left claw strength characteristics of the athletes in both
sports branches, whereas ski athletes are better in the back strength parameter.When both groups of athletes were
compared in terms of their motoric properties, no difference was found between them in terms of flexibility,
reaction, strength and quickness. When the endurance characteristics of the athletes were compared, a significant
relationship was found in favor of the athletics athletes. When looking at the body composition parameters of the
relevant athletes; While there was no difference between the groups in terms of body fat and fluid ratios, a
significant relationship was found in favor of athletics athletes in terms of lean mass and lean dry mass.

Keywords: Skiing, Athletics, Endurance, Physical Property,
GIRIS
Diinyada atletizmin ve kayagin giderek popiilerlik kazandigi bu donemde bu iki
spor daliyla ilgili calismalar fiziksel ve fizyolojik olarak performansa etkilerinin ortaya
cikartilmast nedeniyle yapilan bu calisma iilkemizdeki sporcularin performanslarmin
gelistirilmesi ve uluslararasi alanda basar1 kazanmalar1 agisinda 6nem arz etmektedir.

Yapilan bilimsel ¢alismalarda farkli spor dallarindaki sporcularm viicut yapilar1 ve
Ozelliklerinde biiyiik farkliliklarin oldugunu ortaya koymaktadir. Uygun viicut tipinin sportif
performansta 6nemli bir rol oynadig: ise bilinen bir ger¢ektir (Akyol,ve ark.2016). yapilan
baska bir¢ok calismada, elit sporcularin miisabaka sirasindaki performanslarmin, motorik
ozellikleri ve antropometrik dlgiimleri gibi 6zellikleri ile iliskisinin aranmasi yoluna gidilmistir
(Zorba, 1995; Senel, 1998). Viicut yagi, saglik kriteri olma yaninda, fiziksel performansta
optimal verime ulagmak i¢in 6nemli bir belirleyicidir (Behdari 2016). Diizenli egzersizin viicut
kompozisyonunda degisikliklere neden oldugu ve viicut yag miktarinda azalma, kan trigliserid
ve kolesterol degerlerinde diisiise neden oldugu saptanmustir (Geng 2019). Bilim ve teknoloji
alaninda son yillarda meydana gelen hizli gelismeler spor bilimlerini de en lst diizeyde
etkileyerek bu biliminde gelismesine katki sunmustur. Son dénemlerde sporcularin elde ettigi
iist diizey basarilarin temelinde ise gelisen bilimlerin birbirlerine katki sunarak sporculari daha
verimli ve basarili olmalarini saglamistir. Bu bilim alanlari ise tip alaninda, antrenman bilimi
alaninda, fizyolojik ve psikolojik alanlarinda, yetenek secimi alaninda ve malzeme bilimi
alanindaki gelismelerden olugsmaktadir. Uzun siiren hazirhk donemlerinin  bilimsel

periyotlarinin planlanmasi, miisabaka doneminin en verimli sekilde gegirilmesi ve hedeflenen
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basarinin elde edilmesini saglamak ve miisabaka sonrasi en hizli sekilde toparlanarak ve bir
sonraki hedefe odaklanmak bu alanlardaki gelismelerin kullanilmasiin ortak bir sonucudur
(Bayram ve ark.2016). Bilimsel ve teknolojik agidan elde edilmis yeni bilgilerin hazirlik,
yarisma ve yarisma sonrasi donemlerde kullanilmasi sporcularm en {ist diizeyde
performanslarina ulagmalarina yardimci olmaktadir (Bayram,ve ark.2011). Arastirmamiza
konu olan Atlet ve Kayak branslarindaki sporcularin birgok ortak 6zellikleri bulunmaktadir.
Dayaniklilik, ¢abukluk, kuvvet gibi temel motorik 6zellikler sporcularin basarisinda en 6nemli
ozelliktir (Bayram ve ark.2016) Bedensel yapimin 6zelligi uygulanan spor dalina uygun
olmadikca performansin tam olarak ortaya konmasi da miimkiin degildir (A¢ikada ve ark,
1990). Antrenman bilimindeki gelismeler ile birlikte artan antrenman kalitesinin performansa
da yansidig1 diisiiniilmektedir. Temel motorik 6zelliklerin gelisimi teknik ve taktik olgularmin
uygulanmasmi  kolaylastirdigr  bilinmektedir(Kaynar ve ark. 2018). Sporcularin
performanslarindaki degisimleri anlayabilmek i¢in, hem genetik hem de ¢evresel faktorler ayri
ayr1 ele alinmali, genetik ile ¢evresel faktorler arasindaki iligki detayli incelenmesi gerektigi

asikardir (Bahat ve ark 2019).

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu arastrmanm amaci milli takim diizeyinde kayak ve atletizm sporu yapan erkek
sporcularin fiziksel 6zeliklerinin karsilastirmali olarak incelenmesidir. Arastirmada betimsel
tarama yontemi kullanilmistir. (betimsel tarama; hipotezleri test etmek icin veri toplayarak
yuriitiiliir.) Calismanin evrenini 2017-2018 sezonunda Agri’da kayak ve atletizm sporu yapan
elit diizeydeki sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise, Agri, illinde kayak ve
atletizm sporu yapan farkli 6zelliklere sahip 7 kayakg1 ve 9 atlet olmak {izere toplam 16 elit
erkek sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem gurubu Agri ilinde antrenman yapan
milli takim diizeyinde olan erkek sporculardan segilmistir.

Veri Toplama Araclan

Verilerin analizinde tanimlayici istatistik olarak arastirmaya katilan iki gurubun fiziksel
Ozelliklerini belirlemek icin Independent sample t- testi kullanilmistir. Sonuglarin
degerlendirilmesinde anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlendi. Analizler i¢in SPSS 20

istatistik paket programi kullanildi.
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Uygulama

Yapilan Ol¢iimler sporculara testlerden once teorik olarak anlatilmig ve uygulamali
olarak gosterilmistir. Biitiin sporcular malzemelerin kullanilmasi hakkinda bilgilendirildikten
sonra Olglimler yapilmistir. Her sporcu igin verilerin kaydedilecegi kisisel veri formu
hazirlanmis ve veriler forma kaydedilmistir.

Erkek sporcularin dayaniklilik ve cabukluk testlerini 6lgmek i¢in el kronometresi,
tabanca ve atletizm pisti kullanildi esneklik testi igin holtain marka esneklik sehpasi kullanildi,
penge kuvveti testi handgrip 6lgme aleti, sirt kuvveti testi i¢in takkei grip-d ve sport expert
marka bacak-sirt dinamometresi kullanildi, anaerobik gii¢ 6l¢iimii bisiklet ergometresinde
yapildi. Reaksiyon zamam 6l¢limii i¢in elin 15182 karsi reaksiyon zamanmin 6lgiilmesi igin
new test reaksiyon aleti kullanildi, viicut kompozisyonu testi i¢in bodystat 1500, analiz sistemi
ile belirlendi. boy ve agirlik 6l¢timiinde dijital tarti-boy 6lger kullanilda.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tanimlayici istatistik olarak arastirmaya katilan iki gurubun fiziksel
Ozelliklerini belirlemek icin Independent sample t- testi kullanmilmistir. Sonuglarin
degerlendirilmesinde anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlendi. Analizler i¢in SPSS 20

istatistik paket programi kullanildi.

BULGULAR
Calismaya katilan sporcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimi Tablo 1 de
incelenmistir.

Tablo 1. Atletizm ve Kayak Sporu Yapan Erkek Katilimcilarin Yas, Boy Ve Kilo Ortalamalari

Erkek/Brans N X Ss T P
Atletizm Erkek 9 17,778 ,44096

Yas ,269 , 789
Kayak Erkek 7 17,143 ,48795
Atletizm Erkek 9 172,2222 7,32765

Boyunuz -1,392  ,189
Kayak Erkek 7 177,7143 8,19988
Atletizm Erkek 9 57,4444 6,26720

Kilo -2,308  ,041*
Kayak Erkek 7 65,8571 7,90419

Aragtirmaya katilan bireylerin yas, boy ve kilo ortalamalar1 incelendiginde, p<,05 gore
farkhilik ¢ikmamustir, ancak (p:,041<,050) gore Kayak yapan erkek sporcularmn kilo

ortalamalarinin atletizm yapan erkek sporculardan yiiksek oldugu gézlenmektedir.
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Tablo 2. Atletizm ve Kayak Sporu Yapan Erkek Katilimcilarn Penge ve St Kuvveti
Karsilastirmalari

Erkek/Brans N X Ss T P
. Atletizm Erkek 9 40,4778  6,11101
Pe{u;e Kuvveti 1613 105
Sag (kg) Kayak Erkek 7 47,9714  11,04864
. Atletizm Erkek 9 38,1000  7,70552
Pence  Kuvveti -1,480 167
Sol (kg) Kayak Erkek 7 44,8000  9,86306
Atletizm Erkek 9 111,3333  5,07445
Sirt Kuvveti (kg) 2,714  017*
Kayak Erkek 7 117,4286  3,90969

Aragtirmaya katilan bireylerin sag ve sol penge Kuvveti ortalamalar1 ile sirt kuvveti
ortalamalar1 arasindaki iliski incelendiginde p<,05 gore anlaml farklihk olmadigi,
(p:,017<,050)goére bakildiginda kayak sporu yapan erkek bireylerin sirt kuvveti, sag ve sol
pence kuvveti ortalamalarinin atletizm sporu yapan erkek bireylerden yiiksek oldugu
gozlenmektedir.

Tablo 3. Atletizm ve Kayak Sporu Yapan Erkek Katilimcilarin Esneklik ve Reaksiyon
Olgiimleri

Erkek/Brans N X Ss T P
) Atletizm Erkek 9 30,4444 4,63980
Esneklik (cm) 2,098 ,055
Kayak Erkek 7 26,0000 3,82971
: 5 Atletizm Erkek 9 16,2222 3,70060
Rea_ks1y0n Sag 1.280 221
(salise) Kayak Erkek 7 14,1429  2,79455
i Atletizm Erkek 9 16,5556 4,47524
Rea_k3|y0n Sol 757 462
(salise) Kayak Erkek 7 15,1429  2,96808
i Atletizm Erkek 9 15,8889 2,26078
Rea_k3|y0n Ses 913 377
(salise) Kayak Erkek 7 15,0000  1,63299

Aragtirmaya katilan bireylerin yapmakta olduklar1 spor brans ile fiziksel 6zelliklerinden
erkek kayak ve atletizm sporcularinin (1s18a kars1), sag ve sol el reaksiyon ses (sese karsi) ve
esneklik ortalamalar1 arasinda iliski p<,05 gore anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Anlamli
farklilik olmamasina ragmen kayak sporu yapan erkek bireylerin reaksiyon sag el, reaksiyon
sol el ve reaksiyon ses ortalamalarinin (reaksiyonda siiresi en az olan daha basarilidir) atletizm
sporu yapan erkek bireylerden yiiksek oldugu, atletizm sporu yapan erkek bireylerin

esnekliklerinin kayak sporu yapan erkek bireylerden yiiksek oldugu gozlenmektedir.
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Karsilastirilmasi

Tablo 4. Atletizm ve Kayak Sporu Yapan Erkek Katilimcilarin Dayaniklilik, Wingate Testi ve

Cabukluk Parametrelerinin Karsilagtirmalari

Erkek/Brans N X Ss T P
Atletizm Erkek 9 254,3333  9,70824
Dayaniklilik 1500 9211 000
mt Kayak Erkek 7 290,7143  5,99206
Wingate Atletizm Erkek 9 787,9190  90,03142
anaerobik giic -,899 ,388
testi (30sn) Kayak Erkek 7 837,2386  121,53188
Atletizm Erkek 9 6,4667 ,34471
501r_1t Cabukluk _350 735
testi (sn) Kayak Erkek 7 6,5700 71977

Aragtirmaya katilan erkek bireylerin 1500mt dayaniklilik, wingate gii¢ testi (30sn) ve

50 mt cabukluk testi (sn) arasindaki iliski p<,05 gore incelendiginde wingate giic testi (30sn)

ve 50mt cabukluk testi (sn)

ortalamalar arasinda anlamli farklilk olmadigi, ancak

(p:,000<,050) gore bakildiginda 1500mt dayaniklilik testi ve SOmt(sn) cabukluk testi sonuglari

atletler lehine anlamli oldugu bulunmustur. Erkek Kayak sporcularin ise wingate giic testi

(30)sn ortalamalar atletizm sporu yapan bireylerden yiiksek, oldugu sonucu gézlenmektedir

Tablo 5. Atletizm ve Kayak Sporu Yapan Erkek Katilimcilarin Viicut Kompozisyonu

Karsilastirmalari
Erkek/Brans N X Ss T P
\(])ﬁcut yag oramt Atletizm Erkek 9 15,0389 2,49847 ol oo
(%) Kayak Erkek 7 14,9714  3,62800
Atletizm Erkek 9 8,6889 1,90292
Viicut Yagi (kg) 949 365
Kayak Erkek 7 9,8429 2,74643
Atletizm Erkek 9 48,7556 5,28089
Yagsiz Kiitle (kg) 2,232 ,048*
Kayak Erkek 7 56,0143 7,23681
5 5 Atletizm Erkek 9 13,8889 3,29562
Yagsiz Kuru Kiitle 2240 044+
(kg) Kayak Erkek 7 17,8000  3,59119
Atletizm Erkek 9 61,0556 4,38780
Viicut S1v1 % 1,350 ,199
Kayak Erkek 7 58,2571 3,88581
- ; Atletizm Erkek 9 34,8567 2,34641
Viicut Sivi Miktari 1992 077
(It) Kayak Erkek 7 38,2143  3,95113
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Arastirmaya katilan bireylerin  viicut kiitle indeksi ortalamalar1 p<,05 gore
incelendiginde anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir ancak (p:,048<,050),g6re bakildiginda
yagsiz kiitle yagsiz kuru kiitle ortalamalar1 arasinda anlamlilik diizeyinde farklilik oldugu
bulunmustur, anlamli fark olmamasina ragmen erkek kayake1 sporcularin viicut yag, viicut sivi
miktari atletizm sporu yapan erkeklerden yiiksek, atletizm sporu yapan erkek sporcularin ise
viicut yag orani ,viicut sivi ortalamalarmin kayak sporu yapan erkeklerden yiiksek oldugu

gozlemlenmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Ulkemizde gelisen futbolun ve her giin kurulan futbol Kuliiplerinden dolay1 Futbol
kalitesi diistiigli ve insanlarin Futbola bakislarinin degistigi goriilmektedir. Profesyonel ve
amatOr sporcular arasindaki is ahlaki, sporcu psikolojisi gibi faktorlerde biiyiik farkliliklar
oldugu gozlenmektedir. Psikolojik olarak daha ¢ok yardim almaya miisait olarak profesyonel
sporcularin mesleki ahlaka daha ¢ok sahip oldugu da goriilmektedir.

Futbolculardan elde edilen bulgular dogrultusunda profesyonel olarak spor yapan
futbolcular, amatdr olarak spor yapan futbolculardan hedef belirlemede yetenek olarak daha
iistiin oldugu goézlemlemistir.

Sporcularm psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgeginin hedef belirleme ve mental
hazirlik, zorluklarla bas edebilme yetenegi, konsantrasyon, 6grenmeye agik olabilme, giiven ve
basar1 motivasyonu alt boyutlarinda ve toplam puanda profesyonel lisansli sporcular lehine
anlamli farklilik oldugu gozlenmistir. Bunun sebebi ise profesyonel sporcularin futbolu meslek
olarak goérmeleri, amator sporcularin ise biiyiik birgogunun ek gelir veya eglenmek amach
futbol oynadig diistiniilmektedir.

Katilimcilarin yas araliklar1 ile psikolojik becerileri arasindaki iliski zorluklarla bas
edebilme yetenegi boyutunda incelendiginde 18-22 yas araligindaki Futbolcular ile 33 yas {istii
iizerindeki futbolcularin oranmi daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bunun sebepleri arasinda
18-22 yas araligindaki sporcularin zorluklarla basa ¢ikabilme o6zelligini One ¢ikararak
kendilerini daha iyi konumda olmalar1 diisiiniilmektedir.33 yas ve tistii sporcular ise artik
Futbolda son donemlerini yasadig1 i¢in zorluklarla bas edebilme yetenegi boyutunda daha iyi
olduklar1 goriilmiistiir.

Baski altinda iyi performans gosterebilme boyutunda ise en diisilk oran 23-28 yas

araligindaki Futbolcular *da goriildiigii anlagilmistir. Bunun baslica sebebi ise o yas araligindaki
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sporcularm gelecekteki futbol kariyerlerini diisiinerek baski altma girdikleri ve buda
performansini olumsuz etkiledigi diistiniilmektedir.

Basoglu (2007), yapmis oldugu bir ¢alismada yas ile 6zgiiven arasinda anlamli bir fark
olmadigini bildirmislerdir. Bensiz (2016), ¢caligmasinda, aragtirma grubunun yas degiskenine
gore liderlik davraniglarindan herhangi bir alt boyutta istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini bildirmislerdir. Yaslar1 arttik¢a algiladiklar1 antrendr davraniglarinin herhangi bir
alt boyutunda negatif ya da pozitif yonde bir iliskiye rastlanamamaistir.

Aksu (2016), yapmis oldugu arastirmaya gore futbol hakemlerinin yas ile 6zgliven
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu belirtmistir. Kog (2004),
arastirmasinin sonucunda; “profesyonel futbolcularin yaslarinin arttik¢a durumluk kaygi
diizeylerini etkileyen faktorlerden daha diisiik diizeyde etkilendikleri ve duygularia daha fazla
hakim olduklar1” tespit etmislerdir.

Yiicel (2003), tackwondocular {izerinde yapmis oldugu arastirmada; Sporcularin
biyolojik yaslari, antrenman yaslari, cinsiyeti, ailesinin egitim diizeyi, miisabakalara katilim
diizeyleri ve yetistikleri ¢evre ile durumluk kaygi ve siirekli kaygi arasinda istatistiksel olarak
anlami bir farklilik bulunmamustir.

Kog¢ (2004), arastirmasmin sonucunda; profesyonel futbolcularin yaslarinin arttikga
durumluk kaygi diizeylerini etkileyen faktorlerden daha diisiik diizeyde etkilendikleri ve
duygularma daha fazla hakim olduklari tespit etmislerdir.

Genel olarak profesyonel ve amatdr futbolcularin psikolojik becerileri incelendiginde
Profesyonel Futbolcularin hemen hemen her kategoride Amator Futbolculardan tistiin olduklar1
goriilmektedir. Bunun en baslica sebebi ise profesyonel sporcularin kazandigi para ve bu parayi
kaybetmek korkusu oldugu diisiiniilmektedir. Bir diger sebep ise profesyonel sporcularin
yasadig1 canli hayat oldugu da diislinebilir. Bu sebepler goz oniine alindiginda Profesyonel
sporcularin daha iyi sartlarda yagsamak, daha ¢ok para kazanma isteklerinden dolay1 kendilerini
isine daha ¢ok verdikleri, daha ¢ok ¢alistiklar1 goriilmektedir.

Amator sporcularin Futbolu daha ¢ok keyif ve zaman gegirme olarak gordiikleri igin
meslek olarak ele almadiklar1 ve bu sebepten dolayr sorumluluk, baskiyla bas edebilme gibi
faktorlerden kagindiklari i¢in futbol alaninda ¢ok basarili olduklar1 sdylenememektedir. Amator
sporcularda yas araligi kiigiik olarak futbolcularin kendilerini gelistirerek Profesyonel futbolcu
olarak hayatlarma devam etmek istediklerinden dolay1 az ’da olsa kendi aralarinda anlaml1 bir

fark oldugu goriilmektedir.
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Spor egitiminde bilingli yaklasimlar sergilendiginde ve refah diizeyini artirict maddi

onlemler alindiginda, sporcularin performans ve isteklilik ile basari diizeylerinde olumlu

gelismeler olacag: diisiiniilebileceginden, futbol kuliiplerinin hedeflerini ve basar1 kistasini

yiikselterek, Futbolculara psikolojik destek saglayarak sporculari yetistirmeleri dnerilebilir.

Sporcularm Fiziksel 6zelliklerine bakildiginda erkek atlet ve kayak sporcularinin bazi

motorik Ozelliklerinin farkli oldugu goriildi. Yapilan calismadaki motorik 6zelliklerin

benzerlik gostermemesi, ¢aligmamiza katilan atlet ve kayakgilarin antrenman programlarinin

icerik olarak benzer ancak yiiklenme siddeti ve antrenman igerigi olarak farkli oldugunu

gostermektedir. Buna bagh olarak atletlerin daha yogun bir antrenman programina sahip

olduklar1 sdylenilebilir.
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