Dokuz Eylul Universitesi Spor Bilimleri Dergisi

Cilt/Volume: 1, Sayi/No: 1, Yil/Year: 2023, ss. / pp.: 45-55
URL: https://dergipark.org.tr/tr/pub/dokuzeylulspor

Hentbolda kaleci
Celal GENCOGLUY ' Hikmet GUMUS!

1Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi

Derleme Makalesi/Review Article DOI: 10.5281/zenodo.8028455
Gonderi Tarihi/Received: Kabul Tarih/Accepted: Online Yayin Tarihi/Published:
03.05.2023 12.05.2023 15.06.2023
Ozet

Hentbolda kaleciler, rakibin gol girisimini engelledikleri i¢in ma¢ sonucuna biyik etkisi olan bir pozisyon
oldugundan takimlarinda kritik bir rol oynamaktadir. Bu mini derleme, kalecilerde performansi éncelleme, biligsel
islev, fiziksel gereksinimler, yaralanma ve Kkurtaris yilizdesi basarisi etkenlerine odaklanarak incelemeyi
amaglamaktadir. Fiziksel gereksinim caligma sonuglari, kalecilerde gug, ceviklik, esneklik ve dayanikliligin
kombinasyonu bu pozisyon igin 6nemli kondisyonel parametreler oldugunu ortaya koymaktadir. Patlayici
hareketler, yon degistirme ve sigramalar, performansi optimize etmek ve yaralanma riskini en aza indirmek igin
gereken bilesenlerdir. Ayrica, hentbolun dinamik ve temasa dayali dogasi kaleciler igcin meydana gelen
yaralanmalarda 6nemli bir endise kaynagidir ve hentbol kalecilerinde sutlar1 bloke ederken tekrarlayan
hiperekstansiyon travmasinin neden oldugu belirli bir yaralanma tiirii gézlenmektedir. Onemli bir biligsel beceri
olan dncelleme kalecilerin topun yoriingesini ve yoniinii tahmin etmelerini saglayarak kurtariglar yapmak i¢in
kendilerini en uygun sekilde konumlandirmalarina olanak tanir. Ek olarak, karar verme, reaksiyon siiresi ve
uzamsal farkindalik gibi biligsel islevler, bir kalecinin genel performansinda hayati rol oynar. Dahasi, kurtaris
basarisi bir kalecinin performansinin temel bir yonii olup, teknik, refleksler, el-g6z koordinasyonu ve pozisyon
alma, kalecinin basarili kurtariglar yapmasina katkida bulunur. Bu mini derleme, hentbol kalecisi performans
faktorleri hakkindaki mevcut arastirmalari sentezleyerek dncelleme, bilissel islev, fiziksel gereksinimler,
yaralanmay1 Onleme ve kurtaris basarisimin énemini vurgulamaktadir. Kalecilerde performans bilesenlerini
kapsaml bir sekilde inceleyen bu ¢alisma, hentbolda antrenérler, sporcular ve arastirmacilar igin degerli bilgiler
saglamaktadir. Bu faktorler arasindaki etkilesimi anlamak, antrenman protokollerinin, yaralanma Onleme
stratejilerinin ve performans gelistirme programlarmin diizenlenmesini kolaylastirabilir ve sonug olarak hentbol
kaleciliginin genel kalitesini ve etkinligini artirabilir.

Anahtar Kelimeler: Kaleci, antizipasyon, fiziksel gereksinim, yaralanma, biligsel

Handball goalkeeper
Abstract

Handball goalkeepers play a critical role in their teams, as their ability to prevent the opposition from scoring
greatly impacts the outcome of matches. This mini review paper aims to examine the performance factors that
influence handball goalkeepers, with a specific focus on anticipation, cognitive function, physical demands, injury,
and save success. The findings of physical demands studies reveals that handball goalkeepers are significant,
requiring a combination of strength, agility, flexibility, and endurance. The explosive movements, rapid changes
in direction, and constant jumps necessitate specific physical conditioning to optimize performance and minimize
the risk of injury. Further, occurrence of injuries among handball goalkeepers is a considerable concern, given
the dynamic and contact nature of the sport and a specific type of injury observed in handball goalkeepers, caused
by repetitive hyperextension trauma when blocking shots. Anticipation, a key cognitive skill, enables goalkeepers
to predict the trajectory and direction of the ball, allowing them to position themselves optimally for making saves.
Additionally, cognitive functions such as decision-making, reaction time, and spatial awareness play vital roles in
a goalkeeper's overall performance. Additionally, save success is a fundamental aspect of a goalkeeper's
performance and is influenced by various factors. Technique, reflexes, hand-eye coordination, and positioning all
contribute to a goalkeeper's ability to make successful saves. This mini review synthesizes existing research on
handball goalkeeper performance factors, emphasizing the importance of anticipation, cognitive function,
physical demands, injury prevention, and save success. By comprehensively examining these factors, this paper
provides valuable insights for coaches, athletes, and researchers involved in handball. Understanding the
interplay between these factors can facilitate the design of evidence-based training protocols, injury prevention
strategies, and performance enhancement interventions, ultimately improving the overall quality and effectiveness
of handball goalkeeping.

Keywords: Goalkeeper, anticipation, physical demands,injury, cognitive
*Sorumlu Yazar/Corresponded Author: Celal GENCOGLU, E-posta/e-mail: celal.gencoglu@deu.edu.tr

45 ®DEUSBD


https://orcid.org/0000-0001-5568-1331
https://orcid.org/0000-0001-7671-4868

Atif/ Cited in: Gengoglu, C., & Giimiis, H. (2023). Hentbolda kaleci. Dokuz Eyliil Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 1(1), 45-55

GIRIS

Hentbolda kaleciler takimin performansina verdigi katki ile ma¢ sonucuna olan etkisi
nedeniyle en 6nemli oyuncu olarak gorilmektedir (Dumitru, 2010). Hentbol kurallari, kalecileri
takim oyununun ig¢inde ayr1 ve bireysel bir oyuncu olarak konumlandirmaktadir. Hentbolda
kalecinin aksiyonlar1 ¢cok spesifik oldugundan, temel egitim siirecinde ve antrenman sirasinda
bireysellesmeye ve calisma cesitliligine dikkat etmek onemlidir. Ozellikle yeni baslayan ve
geng kalecilerle calisirken yiiksek kaliteli antrenman yaklagiminda, yas kategorileri arasindaki
biyolojik ve psikolojik farkliliklara ve her kalecinin kendine 6zgii antropolojik 6zelliklerine
saygl gostermemiz gerekir. Bu c¢aligmada hentbolda kaleci performansiyla iligkili oldugu
bilinen anahtar kelimeler veri tabaninda aranarak hentbol kalecisi 6zelinde yapilan bilimsel
arastirmalar ve bulgular1 derlemek amaglanmistir. Sistematik olmayan bir mini derleme olmasi
hedeflenen bu c¢alismada, Pubmed, Web of Science ve GoogleScholar veri tabanlari
kullanilarak “Handball goalkeeper” anahtar kelimesi ile birlikte ikincil anahtar kelime olarak
“physical demands; injury, anticipation; perception; cognitive” ¢alismalarin baslik, 6zet ve
anahtar kelimeler boliimlerinde aranmistir. Bu dogrultuda fiziksel gereksinimler, kurtariglar ve
etkililik, savunma ve kaleci is birligi, kurtaris stratejileri ve yaralanmalar basliklar1 altinda

hentbolda kalecilere yonelik son yillarda yapilmis bilimsel iiretim mercek altina alinmistir.
Fiziksel gereksinimler

Kalecilerin kendilerine ait olan 6 m alaninda I6komotor aktiviteleri oyuncular i¢in
uygulanan kurallar tarafindan kisitlanmamistir. Bu nedenle kalecinin oyunda kendine 6zgii
hareket teknikleri kosma, yiiriime (yana kayma adimi varyasyonlari), sigramalar; tek bacak ve
cift bacak sigramalar ve atlama/yuvarlanma gibi ¢ogu dongiisel olmayan agik zincir vardir

(Struzik, 2020).

Diinya sampiyonasinda erkek hentbol kalecilerinin performans analizini arastiran Hansen
ve arkadaslar1 (2015), bir macta kalecilerin kat ettigi ortalama toplam mesafeyi 1634+999 m.
olarak Olgmiis ve mag icinde bu mesafenin ¢ogunu yiiriiyerek gecirdiklerini tespit etmistir
(Hansen, 2015). Kaleci, hareket edebilecegi sinirl alanin boyutlari ve diger saha oyuncularina
gore motor aktivite i¢in énemli 6l¢iide daha az zaman ayirmasi nedeniyle, daha az mesafe kat
eder ancak maksimum hizda yapilan (kisith alanda ve kisitli zaman kosullarinda) basit

hareketlerin patlayicit uygulamasina daha fazla odaklanir.
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Kalecilerin miisabaka sirasindaki gereksinimlerine bakildiginda saha oyuncularina gore
daha kisitli bulguya rastlanmaktadir. Luteberget ve arkadaslar1 (2017), Kalecilerin oyunda

kalma siiresini ortalama 42.2 + 16.6 dak olarak bulmustur.

Kaleciler genellikle diger pozisyonlardaki oyunculara gore farkli antropometrik
ozelliklere ve kuvvet/gii¢ profillerine sahiptir. Saha oyuncularindan daha uzun ve daha uzun
kol agikligina sahip olmalar1 beklenmektedir. Buna paralel olarak Justin ve arkadaslar1 (2013),
profesyonel erkek kalecilerin boy uzunlugu ve alt/iist ekstremite uzunluklarini diger
pozisyonlara gore anlamli olarak daha yiliksek bulmustur. Kaleciler, kaleyi etkili sekilde
korumak ve kurtaris yapmak i¢in geviklik, patlayici giic ve hizli refleksler gibi belirli fiziksel
niteliklere ihtiya¢ duyar.

Son dénemdeki tanimlayici ¢alisma bulgularina goére 2. lig seviyesinde erkek kalecilerde
boy uzunlugu 188.7 + 5.5 cm ve viicut agirhigi1 94.3 + 6.8 kg (Mickhalsik ve ark., 2015); boy
uzunlugu 189.8 = 2.2 cm, viicut agirlig1 87.4 + 8.7 kg ve viicut yag ylzdesi % 10.0 + 0.8 olarak
(Povoasetal., 2014) tespit edilmistir. Kadin plaj hentbolcularinda yapilan bir arastirmaya gore
kaleciler en yiiksek viicut agirhigina ve beden kiitle indeksi (BKI) sahip olmakla birlikte oyun
kuruculardan daha diisiik kas kiitlesine sahip olarak gdzlemlenmistir (Pueo, 2020). Benzer
olarak kalecilerin hentbolda en yiiksek yag yiizdesine sahip pozisyon oldugu ancak esneklik

acisindan en iyi degerlere ulastiklar: belirlenmistir (Lijewski, 2019).

I¢ yiik degerleri incelendiginde kalecilerin mag sirasinda maksimal nabiz degerlerinin
ortalama %78.4 + 5.9 atim/dak (Manchado, 2013) ve % 70 + 11.0 atim/dak (Povoas, 2014) ile
maglarda fizyolojik gereksinimleri oldugu goriilmiistiir. Saha oyunculariyla (kanat, pivot ve
oyun kurucular) karsilastirildiginda kalecilerin mag¢ sirasinda daha diisiik ortalama nabiz
degerleri gosterdigi anlagilmaktadir (Garcia-S&nchez, 2023). Ancak hentbolda pozisyon
farklarina gore i¢ yiik yanitlar1 en diisiik ¢ikan kaleci ve pivot pozisyonlarindaki oyuncularin
dis yiik yanitlarinin daha yiiksek olabilecegi dolayisiyla i¢ ve dis yiik degerlerine ait daha fazla

veri toplanarak daha acik bir tartigma yapmanin miimkiin oldugu diistiniilmektedir.
Kurtarislar ve etkililik

Hentbolda kaleci hem savunma hem de hicum olmak uzere gok yonli role sahiptir.
Savunmada son oyuncuyken, hiicumu baslatan ilk oyuncu olarak hizli hiicuma ¢ikista etkin
olmasi nedeniyle bir kaleci hentbol magi sirasinda belirleyici faktorlerden biridir. Son yillarda,

{ist diizey takimlarmn her zaman iist diizey kalecileri olmustur. lyi bir kaleci, iyi bir takim1 daha
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da iyi hale getirebilir ve ortalama bir takimi1 daha iyi ve rekabet¢i olmaya zorlayabilir

(Hatzimanouil, 2011).

Ozellikle ¢ok sayida magin oynandig1 turnuvalarda kalecilerin takimlarmnin sampiyona
siralamasina 6nemli dlgiide etkisi oldugu bilinmektedir. Bir analiz arastirmasinda, Ispanyol
erkek hentbol liginin son alti sezonunun verilerini kullanarak kalecinin verimliliginin takim
performansi tizerindeki etkisi arastirilmustir (Pascual, Lago & Caséis, 2010). Buna gore
kalecinin verimliligi ne kadar yiiksekse, takimin siralamasi o kadar yiiksek olmaktadir.
Ozellikle, iyi takimlar daha yiiksek kaleci etkinligi gdstermistir ve kalecinin bir magtaki

etkinligi ne kadar ytiksek olursa takiminin mag1 kazandig1 goriilmiistiir.

Kurtaris yiizdesi hentbolda kaleci performansini degerlendirmek i¢in kullanilan en yaygin
yontemlerden biridir. Turnuva boyunca kalecilerin ortalama kurtaris yiizdesi %30 olarak
belirlenirken en az dis atislarda basar1 gostermislerdir. Buna karsin, hizli hiicum ve dalarak
atislarda savunma miidahalesi olmadig1 bire bir pozisyonlarda en yiiksek basar1 yiizdesine sahip
olduklar1 dikkat cekmistir (Hansen, 2015). Ispanya birinci hentbol liginde yapilan bir
aragtirmada kalecilerin kurtaris oranindaki %l1'lik bir iyilesmenin takimlarin lig bitirme

siralamasinda 0,57'lik bir artisla sonuglanacagini bulmustur (Pascual, Lago & Casais, 2010).

Son yillarda hentbolda Diinya Sampiyonasi, Avrupa Sampiyonas: ve Olimpiyat Oyunlari
gibi blylk organizasyonlarda kaleci performanslari ve takim basarilari birbiriyle yakindan
iliskili bulunmustur. Erkekler Diinya Sampiyonasi'nda (2019), en iyi performans gosteren
kaleci, %38,07 kurtaris yiizdesi ve %85,7 verimlilik derecesi ile Fransa'dan Vincent Gerard
olmustur. Ayn1 y1l diizenlenen Kadinlar Diinya Sampiyonasi'nda %38,49 kurtaris yiizdesi ve
%86,5 verimlilik derecesi ile Hollandali Tess Wester en basarili kaleci olmustur. 2020 Erkekler
Avrupa Sampiyonasi'nda %39,25 kurtaris yiizdesi ve %84,2 verimlilik derecesi ile
Almanya'dan Andreas Wolff Kadinlar Avrupa Sampiyonasi'nda ise (2020) %42,47 kurtarig
yuzdesi ve %91,3 verimlilik derecesi ile Norvec'ten Linn Jorum Sulland turnuvadaki en iyi

kaleciler olmustur.
Savunma ve Kaleci is birligi

Kaleci saha oyuncularinin hareketlerinden énemli 6lgiide farkli olan spesifik teknik ve
taktik hareketler uygulamaktadir (6rnegin; 6 m alami iginde kurtaris yapmak icin alt
ekstremiteleri kullanabilmesi). Ancak, kalecinin bireysel davraniglari bireysel branglardaki
sporcularin aksine grup ve takim ig birligi yapmak lizere birlestirilmelidir. Kaleciler etkin bir

savunma yapabilmek i¢in takim arkadaslariyla islevsel is birligine ihtiya¢ duyar. Atis sirasinda
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topun ugus siiresi (atis hiz1 ya da yakin pozisyondan yapilmasi sonucu) kalecinin gorsel bilgiyi
islemesini kisitlayabilir dolayisiyla topun hizi kalecinin hamlesi ve kurtarigla dogrudan
iliskilidir (Debanne & Laffaye, 2011). Bir defans oyuncusu ile temas halinde yapilan atig
sirasinda, defans oyuncusunun eylemleri sonucunda kalenin belirli boliimlerine atis yapilmasi
engellenir ve kalecinin savunmasi gereken alan kiigiiltiiliir. Bunu desteleyen bir arastirma
sonucuna gore Zapardiel ve arkadaslar1 (2019), bir savunma miidahalesi olmasina kiyasla
savunmaci ile temas olmadan yapilan atislarin daha ytiksek etkililigini gostermistir, Ek olarak,
artan savunma eylemleri sirasinda topun ucus hizinda azalma oldugunu gosteren arastirma

sonuglar1 bulunmaktadir (Rivilla-Garcia ve ark., 2016).

Krawczyk ve arkadaslart (2020a), savunmayla kalecinin is birligini arastirdigi
caligmasinda uzak atislara kars1 savunmada kalecilerin ve defans oyuncularinin roliinii Polonya
Erkekler Hentbol Siiper Ligi maglarimin video kayitlarinin analiz edilmesiyle incelemistir.
Calisma sonuglari, kalecilerin topu kanat pozisyonundan yapilan atiglara gore uzak atis
yapildiginda kurtaris olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bunda kalecinin
onlinde bir savunma oyuncusunun bulunmasinin kalecinin topu kurtarma becerisi iizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Arastirmaya gore savunma oyuncusu varken
kalecinin daha az kurtarma girisiminde bulunuyor bunun yerine pozisyonlarinda kalip defans
oyuncusunun sutu bloke etmesini beklediklerini gostermistir. Calisma defans oyuncularinin
uzak mesafeden oyun kurucu atiglarinda sutlari bloke etmede kalecilere gore daha etkili
oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Buna gore savunma kaleci is birliginin uzak mesafe oyun kurucu
atislarinda ¢cok dnemli bir rol oynadigi ve savunmaci varliginin kalecilerin hareketlerini 6nemli
Olcude etkileyebilecegi one siiriildiigii lizere hentbolda atiglara karsi savunma stratejilerini

gelistirmek isteyen antrendrler ve oyuncular i¢in faydali olabilir.

Benzer analiz yontemini kullanarak Krawczyk ve arkadaslar1 (2020b), kanat ve pivot
pozisyonlar1 gibi yakin atiglar sirasinda savunma katilimini ve kalecilerin kurtarislarina olan
etkilerini aragtirmistir. Caligma sonuglari, defans oyuncularinin pivot pozisyonundan atilan
sutlarda savunmaya kanat pozisyonundakilere gére daha 6nemli katki verdigini gostermistir.
Savunmacilar pivot pozisyonundan sutlar1 bloke etmede kanat pozisyonundan daha basariliydi.
Bir defans oyuncusu varken kalecinin topu kendisi kurtarmaya calismak yerine pozisyonda
kalmasi ve savunmacinin atig1 bloklamasi yoniinde davranisi daha olas1 bulunmustur. Ancak,
savunma oyuncusu olmadiginda, dzellikle sut kanat pozisyonundan yapildiginda, kalecinin
topu kurtarmaya calisma olasiligt daha yiiksekti. Bu senaryoda, sutun kurtarilip

kurtarilmayacagina karar vermede kalecinin eylemlerinin dnemini gdstermektedir. Sonug
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olarak, defans oyuncularinin hentbolda pivot pozisyonundan sutlara kars1 savunmada kritik bir
rol oynadigini, kalecinin eylemlerinin ise kanat pozisyonundan sutlara kars1 savunmada daha
onemli oldugunu ortaya koymustur. Literatiirde buna benzer olarak, kaleye daha yakin birinci
hat oyuncularinin (kanatlar ve pivot pozisyonu) defans oyuncusu ile temas halinde, temassiz

atistan daha fazla atis yaptig1 gosterilmistir (Zapardiel ve ark., 2019).
Kurtaris stratejileri
Antizipasyon (6ncelleme)

Kaleci Kkurtaris yapmak tizere hamlesini atistan Once yapmaya baglar; atis yapan
oyuncunun elinden top ¢ikmadan O6nce hareket etmektedir. Kaleci tarafindan secilen hamle
yonii ve kurtaris teknigi sahadaki durumun analizi (blok, firlatan elin pozisyonu, atis pozisyonu
ve savunan oyuncular) sonunda olusmaktadir. Aslinda kaleciler ¢ogu kez belirli bir hiicum
oyuncusunun aligkanliklarin1 izlemis ve c¢alismis olduklar1 i¢in Onceden bilerek tepki

vermektedirler (Struzik, 2020).

Kalecilerin kurtaris yapma basarilar1 biiyiik Olclide reaksiyon hizlarina ve hiicum
oyuncularinin hamlelerini tahmin etmelerine baghdir. Ayrica, sutun atildigi pozisyondan ya da
atis formundan kaynakli degisken olan topun yoriingesi ve kalecinin topu goriip algilamast,

kurtaris potansiyelini etkilemektedir (Hatzimanouil ve ark., 2022).

Huesmann ve arkadaslar1 (2022), ¢alismasinda elit hentbol kalecilerinin atislar1 algilama
ve yaptiklar1 eylem analiz edilmis ve algi-eylem eslesmesi ve dncellemeleri arasinda anlamli
bir iligki oldugunu gostermistir. Buna gore daha yiiksek diizeyde algi-hareket eslesmesine sahip
kaleciler, daha yiiksek dncelleme becerisi gostermistir. Ek olarak ¢alisma bulgulari, algi-eylem
birlestirme ve tahmin etme yeteneklerinin derecesinin farkli sut tiirleri arasinda degistigini

gostermis ve en yiiksek seviyelerin kanat pozisyonundan yapilan sutlarda gozlemlemistir.

Buna gore algi-eylem eslesmesinin kalecilerde kritik bir etken oldugu ve gelistirilmesinin
hentbol kalecilerinde daha iyi 6ncelleme giicline yol acabilecegini 6ne stirmektedir. Hentbolda
kaleciler rakibin sutlarina karsi kalelerini etkili bir sekilde savunmak {izere antizipasyon

stratejilerini kullanmaktadir ve en yaygin olanlari sunlardir:

Rakibi Analiz Etmek: Kaleciler, bir sonraki hamlelerini tahmin etmek igin rakiplerinin
oyun stilini ve aliskanliklarini analiz eder. Rakip oyuncularin pozisyonlarini ve hareketlerini
inceler, sut paternlerini gozlemler ve topu durdurmak i¢in daha iyi konumda olmak i¢in
oncelleme yaparlar. Dahasi, kaleciler, sonraki atislarda hiicum oyuncularinin beden dilini

okumaya c¢aligirlar. Atig yapilacagi yeri tahmin etmek icin rakip oyuncunun ya da atig kolun
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konumu veya bakisin yonii gibi gorsel ipuglari ararlar. Oncelleme stratejisine katki veren bir
diger prensip ise kalecilerin atis ve rakiplerle ilgili bilgileri hafizada etkili bicimde depolama
ve geri ¢agirmakla ilgilidir. Atigla ilgili tiim bilgileri (topun, hiicum oyuncusunun ve defans
oyuncularinin konumlar1 gibi) akillarinda tutabilmeleri ve bu bilgileri ¢abuk alinmasi gereken

kararlar igin kullanabilmeleri gerekmektedir.

Pozisyon alma: Bir kalecinin kaledeki konumu, kurtarig yapabilmek igin On sarttir.
Kaleciler hiicum oyuncusunun, topun (atis kolunun) konumuna ve atisin yoriingesine gore
pozisyon almalidir. Pozisyon almak i¢in ise bacak calismasi kritik dneme sahiptir; kalecilerin
kalede hizli ve verimli bir sekilde hareket etmesi kurtaris sirasinda hamlenin yapildig yerin
dogrulugu ve dolayisiyla basart yiizdesini etkileyecegi i¢in. Ek olarak, kaleciler dogru
pozisyonda olduklarindan emin olmak ve rakip takimin oyun ve atig tercihlerini anlamak igin

savunmadaki takim arkadaslariyla iletisim kurmaktadir.

Dikkat ve Konsantrasyon: Kaleciler, hiicum oyuncularinin hareketlerine ve atiglara (topa)
odaklanmak i¢in mag¢ boyunca yiiksek diizeyde dikkat ve konsantrasyon saglamalidir. Dikkat
dagitic1 unsurlar1 géz ardi edebilmeleri ve tamamen oyuna dahil olabilmeleri gorsel algilarini
etkileyen bir bilissel islevdir. Bagarili bir kalecinin zihinsel olarak giiclii olmas1 ve baski altinda
odaklanip sakin kalabilmesi gerekir. Oyun boyunca konsantrasyonlarini Koruyabilmeli ve

yiiksek basingli durumlarda bile sakin ve odaklanmis durumda kalmalidirlar.

Kurtarigin baslama ani, atislar sirasinda takim hentbol kalecilerinin hareketlerini ayirt
edebilen kritik bir faktordiir. Kurtarigin baglamasi, kalecinin kurtaris yapmak icin topa dogru
hareket etmeye basladig1 an1 ifade eder. Hamle teknigi ve zamanlamasi kurtarig baslangi¢ ani
icin 6ncelleme ile kaleci performansini etkileyen faktdrlerdendir. Topun gidis yoniine ve hizina

bagli olarak kalecinin topa dogru hizli veya yavas hareket etmesi gerekebilir.
Yaralanmalar

Hentbol oldukga sert temasa dayali bir spor bransi olmasina ragmen kalecilerin farkl
oyun dinamiklerine maruz kalmalar1 yaralanma gesitlerini kismen saha oyuncularindan
ayirmaktadir. Yine de kaleciler i¢in dahi yaygin goriilen yaralanma tiirleri ve mekanizmalar1
oyun seviyesi, bireysel teknikler ve fiziksel kapasite gibi diger faktorlere bagli olarak

degisebilmektedir.

Hentbol kalecileri sik topa temas nedeniyle parmak ve el yaralanmalarina egilimlidir.
Yaygin yaralanmalar arasinda parmak burkulmalari, ¢ikiklar, kiriklar ve tendon yaralanmalari

bulunur. Bunun yaninda hentbol kalecilerinde gézlemlenen, sutlar1 bloke ederken siklikla
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bileklerinde ve dirseklerinde tekrarlayan hiperekstansiyon travmasina maruz kalirlar. Hentbol
kalecisi dirsegi fenomeni olarak da adlandirilan bu yaralanmanin asir1 kullanima bagli olusan
spesifik bir yaralanma tiiriidiir. Epidemiyolojik bir arastirmaya gore, Avrupa hentbol takimi
kalecilerinin yaklagik %75'inin kariyerleri boyunca, 6zellikle bu tiir yaralanmalar nedeniyle
dirsek sorunlar1 yasadiklarini ortaya koymustur. Bu dirsek yaralanmasi, aralikli dirsek agrisi
belirtilerinin donemsel tekrarlamasi nedeniyle kronik olarak tanimlanmistir. Kapsiil riiptiirt,
fleksor-pronator orijin riptlrd, medial kollateral bag uzamasi ve ara sira bag riiptiirii veya
kikirdak ayrilmasi gibi gesitli anatomik lezyonlar tanilar1 goriilmistiir (Tyrdal & Bahr, 1996).
Dirsekte tekrarlayan hiperekstansiyon travmasit hentbol kalecilerinde patolojik degisikliklere
neden oldugu goriilmiis olup (Popovic & Lemaire, 2002) dirsek yaralanmalarinin neredeyse
%95’inin hiperekstansiyon travmasindan kaynaklandigi gozlenmistir (Seil ve ark., 1998). Ek
olarak kadin kalecilerde karsi cins meslektaglarina paralel olarak sik goriilen dirsek
problemlerinin yaninda bel agris1 problemleri goriildiigii tespit edilmistir (Tyrdal, 1992;
Modnaco ve ark., 2019). Son olarak, kaleciler sutlardan veya rakiplerle carpigmalardan
kaynaklanan kafa ve yiiz yaralanmalari riskiyle karsi karsiyadir. Her ne kadar son Kural
degisiklikleriyle kalecilerin yiiziine gelen toplar1 azaltmaya yonelik ceza uygulamasi getirilse
de 6zellikle yakin atiglar sirasinda savunma miidahalesi nedeniyle bu travma kafa travmalar ve

zaman zaman laserasyonlara neden olabilir.
SONUC

Bu mini derleme ile hentbol kalecilerinde fiziksel gereksinimler ve kurtaris performansi
ile dncelleme, kurtaris stratejileri ve yaralanma gibi 6nemli performans bilesenleri son yillarda
bu alanda tiretilen bilimsel literatiir taranarak incelenmistir. Rakibi analiz etme, atis1 algilama
ve oncelleme becerisi hentbol kalecileri igin hamle baslama an1 ve dolayisiyla kurtaris etkinligi
icin hayati bir role sahip oldugu anlasilmaktadir. Antrendrler, video analizi, algisal antrenman
ve karar verme egzersizleri gibi ¢alismalarla dncelleme yeteneklerini gelistirmelidir (video
analizi ve geri bildirim oturumlar1 vb). Bu sayede atis sirasinda dogru pozisyon alma ve hamle
yaparak performanslari arttirabilirler. Ek olarak, atiglarla ilgili sut pozisyonu ve top yoriingesi
ile ilgili biligsel antrenman uygulamalari karar verme, reaksiyon siiresi ve mekansal farkindaligi
gelistirebilir. ikincil olarak, hentbol kalecilerinin fiziksel gereksinimleri hakkinda elde edilen
bulgular dogrultusunda etkili antrenman programlari tasarlanmasinda ve yaralanmay1 dnlemede
cok onemli bir rol oynayabilir. Patlayici hareketleri basaril sekilde uygulayabilmek iizere
kalecilerde kuvvet, ceviklik ve esneklik gelisimi hedefleyen pozisyona 6zgu kondisyon

optimize edilmelidir. Bu mini inceleme, hentbol kaleci performansinda beklenti, bilissel islev,
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fiziksel talepler, yaralanmay1 onleme ve kurtarma bagarisinin dnemini vurgulamaktadir. Bu
faktorleri anlamayarak hentbol antrendrleri, sporcular ve arastirmacilar antrenman stratejilerini
optimize edebilir, yaralanma risklerini azaltabilir ve genel performansi artiracak pratik
¢ikarimlar kazanabilir. Son olarak, hentbol kalecisi ve performans faktorlerinin anlagilmasi i¢in
daha fazla antrenman girisimi arastirma verisi ve ¢ok sayida mag¢ ve turnuvada kaleci

performans analizi ¢alismasina ihtiyag vardir.
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