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EUROFIT TEST BATARYASI ILE 1416 YAS GRUBU
HENTBOLCULARIN BAZI FiZiKSEL VE FiZYOLOJiK
PARAMETRELERININ DEGERLENDIRILMESI

Hirmiz KOC *
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OZET

Bu ¢aliymanmin amaci, yirmi hafta diizenli olarak devam eden hentbol antrenmanlarimin 14-16
yas grubu erkek henbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerindeki etkisini tespit
etmektir. Calismaya; Kiitahya Endiistri Meslek Lisesinde o6grenci olan ve degisik kuliiplerde
hentbol oynayan 20 hentbolcii ve ayni okulda 6grenci olan fakat hi¢ bir fiziksel aktivite iginde
ver almayan 20 égrenci kontrol grubu olmak iizere toplam 40 denek katilmistir. Hentbolcular
haftada diizenli olarak dokuz saat antrenman yapmugslardir.

Deneklerin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri bilimsel gegerliligi kabul edilmis, alan ve
laboratuar testleri ile dlgiilmiistiiv. Her iki gruptaki deneklerden elde edilen verilerin istatistiksel
analizi  student-t-testi kullanilarak yapilmistir.

Calismaya katilan hentbolciilarin on test ve son test olgiim sonuglarina gore yas artisina ve
egzersize bagh olarak; boy, viicut agirligi, el kavrama kuvveti, mekik ve aerobik gii¢
degerlerinde anlamli artis (P < 0,01), deri kivrimlari, viicut yag yiizdesi, denge, disklere
dokunma ve 10 x 5 m mekik kosusu degerlerinde anlamli azalmalar (P < 0.01) gézlenmis,
esneklik ve durarak uzun atlama degerleri ise anlamsiz bulunmugstur.

Kontrol grubu deneklerin on test ve son test élgiim sonuglarina gére boy, viicut agwrhgi, deri
kivrimi - kalinliklari, viicut yag yiizdesi, esneklik, durarak uzun atlama, el kavrama kuvvetli ve
mekik degerlerinde anlamli artislar (P < 0.01), denge, disklere dokunma ve 10 x 5 m. mekik
kosusu degerlerinde anlamli azalmalar (P < 0.01) goriilmiis, aerobik gii¢ degerleri ise anlamsiz
bulunmustur.

ASSESSMENT OF SOME PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF 14-16 AGE
GROUP HANDBALL PLAYERS WITH EUROFIT

TEST BATARIES

ABSTRACT

The purpose of this study to assess the effects of40 hours P.E. lessons during 20 week on some
physical and physiological parameters of 14-16 aged group male students. With this aim 40 high
school students (20 control group and 20 experiment group) were selected randomly as subject.
Control group students didn't participate any physical activity.

The physical and physiological parameters of subject were measured with standardized
laboratory and field test that were taken from Eurofil Test Bataries. Statistical analysis of results
were done by student t-test.

As a result of study, while there was a significant increase in height, bodyweight, grip strength,
sit up, aerobic power results (P < 0.01) and significant decrease body fat %, balance, to touch
discs and 10 x 5 m shuttle run tests result of experiment group (p < 0.01), flexibility and
horizontal jump scores didn't change significantly.

Although there was a significant incriment in height, body weight, bodyfat %, horizontal jump,
left hand grip, sit up (P < 0.01) flexibality and right hand grip scores of control group,
significant decrease in balance, to touch discs and 10x5 m shuttle run tests results (P < 0.01).
also there were not any changes in 20 x 20 m shuttle run (aerobic power) test results.
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GIRIS

Hentbol oyununun temelinde bulunan; belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile
karsilama yetenegi (11, 23, 32) olan kuvvet, tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin
oldugu kadar kars1 koyabilme giicii (27) olan dayamiklilik, kasin yorulmadan tekrar tekrar
kasilabilme kapasitesi (15) olan kas dayamikliligi, ayn: haraketi basarili ve hizli bir sekilde
yapabilme veya kisa bir mesafeyi mimkiin oldugunca kisa bir siirede tamamlayabilme
yetenegi (9) diye tanimlanan siirat, bir eklem etrafindaki hareket serbestligi (27, 30) olan
esneklik, statik veya dinamik hareket sirasinda viicudun istenen pozisyonunu saglayabilme
yetenegi (24) olan denge, beceri, sicrama ve savunma gibi motorik 6zellikler ¢ocukluk ve
genglik ¢aginda olusturulur. Daha sonraki ¢aligsmalarla gelistirilir (26). Hentbol oyun siiresi,
cabukluk ve dogru oynama gerekliligi goz Oniine alindiginda, temel motorik &zelliklerin,
kuvvet, dayaniklilik, hiz-siirat, hareketlilik, beceri ve koordinasyon &zelliklerinin tlimiiniin
olmast gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Ancak tiim takim sporlarinda oldugu gibi, topa sahip
olmak ig¢in yapilan miicadelede bazi motorik &zelliklerin (¢abuk kuvvet, siirat, kuvvettle
devamlilik ve koordinatif yetenekler) 6n planda olmasi1 gerekmektedir (7).

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir hentbol takimi, ancak motorik temel
ozellikleri ve maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen miktar:
(20) olarak tanimlanan aerobik giicii, sistematik bir bicimde gelistirdigi taktirde basar: elde
edebilir.

Insan gelisiminde en hizli biiyiimenin birincisi ¢ocukluk déneminde, ikincisi ise er-
genlik donemindedir. Ergenlik doneminin baslangi¢c yillarinda biiylime hormonu ¢ok
salgilandig1 icin boy uzamasi ve agirlik artis1 ¢ok fazla olmaktadir. Erkeklerde boy uzamasi
12-16 yaslar1 arasinda yillik ortalama 7-8 cm dir. Bu donemdeki agirlik artmasinin nedeni
ise viicuttaki yaglanmadir (25, 12). Fiziksel ve motor gelisim, sporcular acisindan biiyiik
onem tasimaktadir. Fiziksel gelisim; bireyin fiziki yapisi, sinir ve kas sisteminin
islevlerindeki degisim ve dengelenme siireci ile ilgilidir. Motor gelisim ise; kisinin
organlarinin isleyisini denetim altina almada gdosterdigi becerikliligin artmasidir. Motor
gelisim biitiin yagsam boyunca devam eden bir siirectir (9). Fiziksel ve motor gelisim insan
yasaminda hi¢ bir sekilde egzersiz yapmasa da tamamen dogal bir gelsime siireci iginde
olur. Ornegin; kuvvet dedigimiz motorik 6zellikte hi¢ bir antrenman ve calsimanin etkisi
olmadan insanin gelismesine paralel olarak 25-30 yasina kadar gelisir (16). Giinliik yasant1
ve sportif etkinliklerdeki verimliligi ve basariy1r etkileyen fiziksel uygunluk hem saglikla
iliskili, hem de beceri ile iligkili &geleri icerir. Bunlar kalp dolasim sistemi dayanikliligi,
kuvvet, dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik, denge, koordinasyon, gii¢, siirat ve viicut kom-
pozisyonu olarak belirlenebilir (9). Biitiin bu 0geler antrenman programlariyla gelis-
tirilebilir. Son zamanlarda fiziksel uygunluk tespit ¢alismalari, daha ¢ok ergenlik 6ncesi ve
ergenlik donemine yonelmistir. Bu yagtaki genclerin fiziksel uygunluklarinin belirlenmesi,
genel bir iilke normu olusturulmasi bakimindan dnemlidir.

Cocuklarda ve genclerde mevcut olan yetenegin tanimlanmas: ve degerlendirilmesi igin,
arastirmalarda yararlanilabilecek, okullarda ve kuliiplerde kullanilabilecek yontemlerin
gelistirilmesi i¢in "Avrupa Konseyi Spor Gelisim Komitesi" nin himayesinde yapilan
arastirmalar sonucu; 6-7'den 16-18 yaslar1 arasinda okul c¢agindaki genclerin fiziksel
uygunluk, fizyolojik fonksiyon ve motor performansin belirlenmesine yonelik olan "Eurofit
Test Bataryas1" gelistirilmistir (29). Avrupa'da Eurofit Test Bataryasi'nin uygulanmasina
paralel olarak Tirkiye'de Eurofit ile ilgili arastirmalar yapilmistir. Tirkiye'deki ilk
calismalar Akgiin, Ergen ve Arkadaslar1 tarafindan yapilmistir. Daha sonralari Demire! ve
ark. 1990, Oguz 1991, Uzuncan 1991, Calis 1992, Er 1995, Tamer ve ark. 1996 ve Kog¢
1996 Eurofit testleri ile ¢aligmalar yapmislardir (16).
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Bu ¢alismada, yirmi hafta siiresince diizenli olarak uygulanan hentbol antrenmanlarinin,
14-16 yas grubu erkek hentbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerindeki
etkisinin belirlenmesi amaglanmaktadir.

MATERYAL VE METOD

Bu ¢alisma igin, 1995-1996 6gretim yilinin giiz doneminde Kiitahya Endiistri Meslek
Lisesi'nde okuyan ve Cagladan, Eviiya Celebi, Azot ve Koy Hizmetleri gibi spor
kuliiplerinde hentbol oynayan x = 15,3 + 0,78 y1l yas, x = 171,3 £ 8,3 cm boy ve x = 59,7 +
8,07 kg. viicut agirligina sahip 20 erkek hentbolcu ve hig bir fiziksel aktiviteye katilmayan
x = 15,2 + 0,69 y1l yas, x = 165,4 + 5,8 cm boy ve x = 59,3 + 52 kg viicut agirligina sahip
20 6grencide kontrol grubu olarak, tesadiifi yontemle segildi.

Hentbolcular ortaokul ve lisede okul takimlarinda ve son iki yilda da diizenli olarak
kuliiplerde hentbol oynamaktadirlar. Hentbolcular haftada yaklasik olarak 9 saat olmak
tizere okul takiminda ve kuliipte 20 haftada toplam 180 saat antrenman yapmislardir.
Kontrol grubunu olusturan 6grenciler ise 20 hafta boyunca hi¢ bir fiziksel aktivite i¢inde
yer almamislardir.

Denekler bu ¢alismaya goniillii olarak kakilmislardir. Olgiimler ve testler esnasinda
denekler maksimal kapasitelerini kullanmislardir. Testlerden 6nce deneklerin, ¢alismaya
saglik yoniinden engel olacak durumlarinin olmadig1 tespit edilmistir. Motorik Olgiim ve
tsetler yapilmadan once gerekli 1sinma calismas1 yapilmistir. Olgiimler bilimsel gecerliligi
kabul edilmis alan ve laboratuar testleri ile Kiitahya Endiistri Meslek Lisesi spor salonunda
yapilmistir.

Deneklerin yasi niifus clizdanlarindaki dogum yili esas alinarak yil itibariyle kaydedil-
mistir. Boylari, istirahat halinde iken, ayaklari ¢iplak olarak Holtain Limited Marka boy
Olger aleti ile dl¢iilmiistiir (Hassasiyet 0,01 cm). Agirliklar ise, sortlu olmak suretiyle
Angel marka elektronik baskiil ile 6l¢tilmiistiir (Hassasiyet 0,01 kg).

Deneklerin viicut yag yiizdelerinin tespiti i¢in, viicudun sag tarafindan Holtain Ltd.
Crymych marka skinfold caliper ile biceps, triceps, subscapular, suprailiac ve quadriceps
femoris bolgelerinden dl¢iimler alinmis ve Green formiilii (31) kullanilmisgtir:

Viicut Yag Yiizdesi = 3,64 + Toplam Deri Kivrimi1 (mm) x 0,097

Toplam Deri Kivrimi = Triceps + Biceps + Subscapular + Suprailiac + Quadriceps
femoris.

Deneklerin, sag ve sol el pencge kuvvetleri Takei marke el dinamometresi ile 6l¢iil-
miistiir (30,29). Bacaklarin anaerobik giicliniin tespiti i¢in iki defa tekrarlanan durarak uzun
atlama testi uygulanmistir (29). Govde kuvvetinin (karin kas dayanikliliginin) belirlenmesi
icin zamana kars1 yapilan mekik testi yapilmistir (29). 10 x 5 metre kosu testi siirat
ozelliginin Olgiilmesi i¢in uygulanmistir (29). Hareket hizint 6l¢mek igin iki defa
tekrarlanan disklere vurus testi (en kisa zaman diliminde A ve B disklerine 25 vurus)
yapilmistir (29). Esnekligin 6l¢iimil i¢in otur ve uzan testi kullanilmistir. Test iki defa
tekrarlanip en iyi sonug kaydedilmistir (29). Genel denge 61l¢limii i¢cin flamingo denge testi
uygulanmistir (29).
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Kalp ve solunum dayanikliliginin (aerobik gii¢) belirlenmesi i¢in, adimla baslayip hizli
kosu ile sona eren 20 x 20 mekik kosusu testi yapilmistir (29). Elde edilen skor
degerlendirme cetveli yardimi ile deneklerin Max V02 degerleri ml/kg/dk cinsinden
hesaplanmistir.

Istatistiksel analizler: Hentbolcularm ve kontrol grubundaki deneklerin 6n test ile son
teste ait bagimli1 degiskenleri arasindaki iligkinin tesbiti i¢in, elde edilen degerlerin aritmetik
ortalamalar1 ( x) ve standart sapmalar1 (S) hesaplanmistir. Deneklerde aritmetik ortalamalar
aras1 farkliliklar -t- testi ile kontrol edilmistir. Sonuglarin 0,05 ve 0,01 Onem seviyesinde
anlamli olup olmadig: arastirilmistur.

BULGULAR

Bu ¢alismaya katilan hentbolcularin ve kontrol grubundaki deneklerin 6n test ve son test
Ol¢iim sonuglarinda tablolardaki degerler bulunmustur.

Tablo 1: Deneklerin On ve Son Teste Ait Antropometrik Olgiim Sonuglari

Tablo 1: Deneklerin On ve Son Teste Ait Antropometrik Olgiim Sonuglari

Hontbeloular) Yay Boy Wieut ] Deri Kivrimlan ] MucurYag
(=20} [R4D] (1)) Adirhid {kg) Bicaps | Triceps | Subscapula [ Swpeailiac | Quadoteps Yuzdesi
RN DR R | (mm) mm) {mm} {mm)._ | Femaris (mm) }
on L% 153 1743 59,7 3,14 7.05 - 7.5 891 B 7,33
| Test Sy 0,78 8,27 8,07 0567 1,73 1,78 3,64 0,85
San X 153 173.6 61,7 3,58 5.69 1.37 369 7.18
__ Tesl S, 0,78 B854 ‘ 7.81 067 1,82 1.72 359 085
XXy . 23 20 018 | 038 0,16 0,22 5,14
S - 1,12 1,34 .12 0.42 0.18 023 . Dboge
S.H . - 0.25 0,30 0.027 2,094 0,037 nns2 _.op22 |
tdegeri - 9.2** 66" 5.9 3.83 4,32 a3 8,2
Konltel, Grubu (N=20} _ . —
Oon . 152 ) 1853 | 693 | 370 7.31 157 6.08
Test S 0,69 5,83 522 134 2,37 2,14 .77
Son % 152 | 15758 60,95 3,85 740 171 8.43 1241 14T
Test 8 0,69 552 4,99 1,35 ol 225 392 4,74 135
X=Xy : - 22 1,7 0,15 u1/ 0,14 G35 908 0.09
S - 1,16 1,03 0,13 0,12 0,13 o1 . 0,8 0,13
SH. - .26 6,23 0,028 0,029 0,030 0,048 0,038 0,028
t dedjerii - 8.5 7.4 | 538 5,86 466 7,29+ 2,10 3,2

*P<0,05 "P<0,01
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Tablo 2: Deneklerin On ve Son Teste Ait Motorik Olgiim Sonuglar:

Tablo 2: Deneklerin On ve Son Teste Ait Motorik Ozelliklerin Olgiim Sonuglari

Hentholakry Denge Disklere Lsngkiik B_Uzan Penge Kuvwen (kg) Mu:kik R Tuxh M
=20 (dhiadet) | Dokunma (s | em)__ | atlamagm) | SagE1_|  Sol Bl |30 sindet | Mokik Kugusi i)
Gn X 5.7 13.26 2.35 2.01 3048 30.04 3062
Tes| S 2,99 167 6§77 | 018 6.05 4.95 14
Son .Y 318 1161 96 204 - 34,88 3280 | 2445 .
Tesl .5 2,52 1,57 Pt o017 6,45 _ABT o looam o ade
X% 1.9 1480 0.2% 0.03 1.38 2.61 9 1. A8
S5 2,27 1.5 1,43 0,10 2.32 2.00 VAT {0,548
S.H. 0.51 G.35 Q0232 _ 6,02 052 G 033y w22
t deder .73 471 078 1.5 841 §.10% 5.75% T -
Kontrol, Gruby (N=20} _ el
Gn X1 465 | 198 8.65 1,79 32,35 30,17 227 7 . 30,67
Test S | 2% 2.12 6.79 022 581 5.20 134
Son X: 28 11,58 2.3 1.89 3387 | 3199 | 243
Test 5, 113 1,47 619 | 016 531 50 | ) o lay
XX -1.55 L 0.65 [ 01 1,52 182 | 11s R B
5 . 185 i 174 1 I 613 2,73 86 N * oz
SH 0,37 0.33 0,27 : 0,603 061 026 | D27 +___ o4
1 degen 4.18+ 3.56% zarr | 3am 2.49° 7 4.25% 55
*P<0.05 "P<0.01

Tablo 3: Deneklerin On ve Son Teste Ait Aerobik Gii¢ (ml/kg/dk) Ol¢iim Sonuglari
(Mekik Kosusu)

Hentbolcular (n = 20) (Kontrol Grubu (n = 20}

On 1 x 3697 3472
Test S, 5,12 3,90
Son X2 4 36 34,80
Test S, 537 37
X - X 439 : 0,08

) 2,19 0,38

SH 049 0,13

t degeri 8.95+* 0,61

*P<0,05 **P<0,001
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Tablo 1'de goriildiigii gibi hentbolcular ve kontrol grubunda boy uzunlugu ve viicut
agirlig1 degerlerinin 6n test ile son teste ait aritmetik ortalamalar1 farklarinda anlaml
artiglar bulunmustur (P < 0.01). Hentbolcularin; biceps, triceps, subscapula, suprailiac ve
quadricepsfemoris deri kivrimlarinda 6n test ile son test 6l¢iim degerlerinin aritmetik
ortalamalari farkinda anlamli azalmalar goriiliirken (P<0,01), kontrol grubunda artma
(P <0,01) gorilmiistiir (Quadriceps femoristeki artis (P < 0,05) diizeyinde). Viicut
yag ylizde degerleri hentbolcularda azalma, kontrol grubunda ise artma gostermistir
(P<0.01).

Tablo 2'de goriildiigii gibi hentbolcularda ve kontrol grubundaki deneklerde; denge,
disklere dokunma ve 10 x 5 m. mekik kosusu degerlerinde 6n test ile son test arasinda
azalmalarin oldugu gorilmistir (P < 0,01). Hentbolcularder sag-sol pence kuvveti ve
mekik testi degerlerinde artis (P < 0,01) gozlenirken, esneklik ve durarak uzun atlama
degerlerinde anlamli artis gorilmemistir. Kontrol grubunda esneklik ve sag el pence
kuvvetindeki artis diizeyinde, durarak uzun atlama ve sol el penge kuvvetindeki artis ise
P < 0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.

Tablo 3 incelendiginde aerobik gii¢ (20 x 20 mekik kosusu) On test ile son test 6l¢limleri
sonucunda artis oldugu tespit edilmistir. Bu artigslar hentbolcularda anlamlt (P < 0,01),
kontrol grubunda ise anlamsiz bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Sekiz aylik egitim ve 6gretim doneminde yirmi hafta diizenli olarak devam eden hentbol
antrenmanlarinin  14-16 yas grubu erkek hentbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri lizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yapilan bu arastirmada ele alinan
fiziksel ve fizyolojik parametrelerde istatistiksel olarak anlamli gelismelerin oldugu
bulunmustur.

Bu ¢aligmanin sonuglar1 gdstermistir ki boy ve agirlik egzersize degil, yasa bagl olarak
artmaktadir. Boy degerleri Senel (28) tarafindan bildirlen degerlerden diisiik, Calis (6) ve
Cicioglu (5)nun buldugu degerlerle paralellik gostermektedir. Insan gelisiminde en hizh
biiylime ¢ocukluk ve ergenlik donemidir (25). 12-16 yaslar1 arasinda yillik ortalama 7-8 cm
dir (9). Bu calismaya katilan deneklerin (14-16 yas grubu) boy uzunlugundaki artisin
normal oldugu sdylenebilir. Viicut agirhigindaki artis Chattersee ve Arkadasi (4) tarafindan
belirtilen artis degerleriyle benzerlik arzetmektedir. Ergenlik d6nemi siiresince erkeklerde
agirlik artis1 en fazla 16 yas civarinda goriilmektedir. Bu donemde agirligin artmasinin
sebeplerinden bir tanesi de viicuttaki yaglanmadir (25). Kontrol grubundaki denekler
egzersiz yapmadiklar: i¢in deri kivrimi kalinliklari ve viicut yag yiizde degerlerinde artis
gbzlenirken, hentbolcularda egzersize bagli olarak azalmalar goriilmiistiir. Calismalardaki
elde edilen degerler,Housh ve Arkadaslari (13) ve Cingilioglu (7) tarafindan bildirilen
degerlerden diisiik, Adeniran ve Arkadaslarinin (1) buldugu degerlerden ise yiiksektir
Hakkinen ile Arkadaslar1 (10) ve Calig'in (6) belirttigi degerlerle paralellik arzetmek-
tedir.

Denge degerleri her iki grupta da anlamli olarak azalmistir. Bulunan bu degerler Er'in
(8) daha kii¢iik yas grubunda (12-14) buldugu degerlerle karsilastirilirca, yas ilerledikce
denge 6zelliginin arttig1 sOylenebilir. Disklere dokunmadaki anlamli azalma Calis'in (6)
buldugu degerlerle benzerlik gostermektedir. Esneklik ve durarak uzun atlama degerlerinde
egzersize bagl bir fark gdzlenememistir. Budegerler Chattersee ve Arkadasi (4) tarafindan
bildirilen degerlerden daha diigiiktiir. Oguz'un (21) yaptigir calismadaki degerle de paralellik
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arzetmektedir. Penge kuvveti yasa ve egzersize bagli olarak artmaktadir. Bu teste ait
degerler Zorba ve arkadaslarinin (33) yaptigi calismadaki degerlerle benzerlik gosterirken,
Cingiloglu'nun (7) buldugu degerlerden diisiiktiir. Mekik testi sonucundaki elde edilen
degerler yapilan ¢alismalarin degerleriyle mukayese edildiginde biyiik farkliliklarin
olmadig1 goézlenmistir. Caligma sonucunda 10 x 5 mekik kosusunun son testteki degerleri
on testteki degerlerine gore daha az zaman almaktadir. Bu zamanin saniye olarak
kisalmasinin sebebi olarak deneklerin son testte daha rahat ve teste daha hakim olmalari
sOyleneblir. Bu teste ait degerler Boreham'in (3) belirttigi sonuglarla benzerlik goster-
mektedir.

Calisma sonucunda egzersize bagli olarak aerobik giiclin arttig1 tespit edilmistir. Bu
degerlerin Nikoli¢ ve ili¢c (19), Pekkarinen ve Arkadaslar1 (22), Massicotte (18), Mohoney
(17) ve Ilmairen ve Valimaki (14) tarafindan bildirilen degerlerden diisiik oldugu
gbzlenmistir.

Sonug olarak; boy, agirlik, penge kuvveti, denge ve disklere dokunma degerleri yasa
bagli olarak artmakta, deri kivrimlar:t kalinliklar1 ve viicut yag yilizde degerleri egzersize
bagl olarak azalmaktadir. Esneklik degeri, bireyin eklem ve kas yapisina bagli oldugu i¢in
kontrol grubundaki deneklerde daha fazla bulunmustur. Egzersize bagli olarak mekik
degerleri artarken, 10 x 5 mekik kosusu degerleri olumlu ydnde azalmistir. Bu degerler
gosteriyor ki, kisa siire devam eden egzersizlerde kontrol grubundaki deneklerin
parametreleri ile hentbolcularin parametreleri benzerlik gostermektedir.
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