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1. PROJENIN AMACI VE ONEMI

Bu projenin amaci, itfaiye erlerinin fiziksel uygunluk ve goreve yonelik fiziksel
hazirbulunusluk duzeylerinin belirlenmesi ve 12 haftalik egzersiz programina katilimin,

personelin fiziksel uygunluk ve fiziksel hazirbulunusluk dizeylerine etkisinin incelenmesidir.

Gecgmisten bugtine cesitli isimler altinda anilan itfaiye teskilatinin 6nemi, ginimuizde
teknolojinin sundugu yenilikler, yangin turleri ve yanici madde gesitliliginin gogalmasiyla
birlikte giderek artmaktadir. Dinyada ve Ulkemizde ¢ikan yanginlar degerlendirildiginde,
itfaiyeye ve yangin onlemlerine harcanan maliyetle, yangin ¢ikma sayisi ve yol actigi
zararlarin ters orantili oldugu goérulmektedir. Bu durum, itfaiye ve yangina karsi tedbirlere
yapilan yatirimin, can ve mal kaybinin azaltilmasina katki sagladigi anlamina gelmektedir.
Bagka bir deyigle, itfaiye teskilati; arag, techizat ve personel bakimindan desteklendiginde,
olasl bir yangini en kisa surede ve en az zararla séndlrerek hem buyUk bir facianin énine

gecebilir, hem de Ulke ekonomisine katki saglayabilir (Turker, 2009).

itfaiye teskilatlarinin yangina ydnelik midahalelerindeki oncelikli amag, insan
hayatinin kurtariimasi ya da insanlarin zarar gérmesinin Onlenmesidir. Yapilacak olan
mudahaleler insan hayatini dogrudan ilgilendirdigi icin, itfaiyecilerin hem mesleki bilgi, hem
de fiziksel uygunluk duizeylerinin yiksek olmasi istenmektedir. Yuksek fiziksel performansa
sahip itfaiyecilerin, gorevlerini hizli ve efektif olarak gergeklestirdigi ve hem can kayiplarinin
hem de maddi hasarlarin azalmasina neden oldugu bilinmektedir (Tunali, 1996; Yavuz ve
Bozatay, 2015; Deng vd., 2001).

itfaiye meslegi, tehlikeli ve agir efor gerektiren, bitis zamani kesin olmayan galisma
suresine sahip, bazen submaksimal yiiklenmelere ihtiyag duyulan bir meslektir. itfaiye erleri,
alevlerin icerisine girerek sondurme galismasini gergeklestirme, oldukga agir ekipmanlarin
tasinmasi, arama ve kurtarma, kazazedelerin tasinmasi ve/veya suruklenmesi gibi zorlu
gorevleri yerine getirmekte ve bu gorevlerin Ustesinden gelebilmek icin yiksek duzeyde

fiziksel uygunluga ihtiya¢ duymaktadirlar (Arslanoglu, 2010).

Yangin, dogal afetler, her tlrli insan kaynakli acil durum, trafik kazalari gibi zor

durumlarda gorev yapan ve insanoglunun bulundugu her ortamda, zamani ve giddeti belirli



olmayan sekilde inhtiyag duyulabilecek olan itfaiye personelinin “goéreve her an hazir olmak”
kavrami igerisinde de@erlendirildiginde, goreve yonelik fiziksel hazirbulunuslugunun suarekli
ve kesintisiz olmasi sarttir. itfaiye personelinin fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak daima
dayanikli ve kuvvetli olmasi, icra edilecek olan her turli goérevin basarisinda etkin rol
oynayacaktir. Itfaiye personeli, tim dinyada “zorlu gérevler’ kategorisinde gdrev yapan
meslek gruplari arasinda yer almaktadir. itfaiye personelinin bilinen temel gérevinin yangin
sondirme faaliyeti olmasina karsin, yonetmeliklerle ¢ergevesi belirlenmis olan goérevlerinin
arasinda, her turlu teknik kurtarma da dahil olmak Gzere arama ve kurtarma, dogal afetlerde,
su baskinlarinda, nukleer, biyolojik ve kimyasal (NBC) tehditlerde, orman yanginlarinda ve
gorev sinirlari digsinda dahi olsa, neredeyse sinirsiz olan tim acil durumlarda olaylara
muidahale etmek bulunmaktadir. Bu goérevlerin oldukga zorlu ve tehlikeli oldugu da bir

gercektir.

ABD’de her yil yaklasik 80 bin itfaiye personeli gorev esnasinda iken yaralanmakta
ve 100 civarinda itfaiyeci de hayatini kaybetmektedir. itfaiye personeli pek ¢ok digsal stres
ve tehditle kargi kargiya kalarak gorevlerini yerine getirmekte ancak bundan daha onemlisi,
fiziksel uygunluk dizeylerinin yeterli olmamasi nedeniyle gorev esnasinda hayatta kalmalari
zorlasabilmektedir. Gorev esnasindaki dlumlerin %45’inin ani kalp rahatsizliklari oldugu ve
itfaiye personelinin yuksek aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmadigi bildirilmistir
(Smith, 2011).

itfaiyecilik meslegi icerisinde yer alan zorlu gérevlerin iyi bir sekilde yerine
getirilebilmesi icin teknik bilgi ve becerinin yani sira, fiziksel olarak hazirlikli olunmasi ve
goreve iliskin fiziksel hazirbulunuslugun da Ust duzeyde olmasi elzemdir. Yukarida sayilan
zorlu durumlara ilave olarak, gorevin ne zaman ortaya c¢ikacaginin, seklinin ve cgalisma
suresinin 6nceden Kkestirilemiyor olmasi, fiziksel uygunluk ve fiziksel hazirbulunusluk

kavramlarinin 6nemini “itfaiye erleri icin” daha da arttirmaktadir.

Ustlendigi gorevi geregi, tehlikeli durumlarda halkin can ve mal glvenliginin
emanetgisi olan itfaiye personelinin, tzerine dusen gorevleri kendi fiziksel uygunluk ya da
hazirbulunusluk dizeyindeki eksiklik nedeniyle yerine getiremiyor olmasi ve bundan dolayi
da halkin can ya da mal kaybina sebep olmasi kabul edilebilir degildir (Calcagno, 2012).
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Hangi kosullar altinda gergeklestirilece@i kesin olmayan tehlikeli gérevlere karsi her
an hazir olmak itfaiye erlerinin mesleki sorumluluklari olmakla birlikte, yonetici ve idarecilerin
de itfaiye personelinin fiziksel durumlarini kontrol etmeleri, onlarin hazir bulunmalarini

saglamalari ve bunu kontrol etmeleri gereklidir.

Yukarida verilen bilgiler 1siginda, bu projenin amacina uygun olarak, Corum
Belediyesi itfaiye Midurligi’'nde gérev yapmakta olan itfaiye erlerinin fiziksel uygunluk
durumlarini ve fiziksel hazirbulunusluk dizeylerini tespit etmek Uzere, itfaiye personeline 6n
testler uygulanmis ve personelin fiziksel performans dizeyine uygun olarak tasarlanan
egzersiz programlari gerceklestirilerek, personelin fiziksel uygunluk ve hazirbulunusluk

dizeylerinin iyilestiriimesi hedeflenmigtir.

YAPILANDIRILMIS EGZERSiIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKIiSi




2. GENEL BILGILER

Bu boélimde, metin igerisinde yer alan tanimlara ve kavramlara yer verilmis ve

okuyucularin terimlerle ilgili bilgi sahibi olmalari amaglanmistir.

2.1 Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk (FU), vicudun islevlerini etkin ve verimli bir sekilde yerine
getirebilmesini ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir. FU, bireyin verimli bir sekilde
calismasini, serbest zaman aktivitelerinden zevk almasini, saglikli olmasini, hareket azligina
badli hastaliklardan uzak olmasini ve bu hastaliklara karsi direncli olmasini ifade etmektedir
(Corbin vd., 2019).

Amerikan Saglik ve Insan Hizmetleri Birimi tarafindan yapilan FU tanimi “guinliik
isleri zinde ve canli bir sekilde devam ettirebilme, serbest zamanlari hogga gegirebilecek ve
ongorilemeyen acil durumlara kargi koyabilecek enerjiye sahip olma” seklindedir (Physical

Activity Guidelines Advisory Committee, 2008).

Tablo 1: Fiziksel uygunluk bilesenleri.

Saglikla lligkili Performansia iliskili
Vicut Kompozisyonu Koordinasyon
Aerobik Dayanikhlik Ceviklik

Kassal dayanikhlik Denge
Kas kuvveti Sirat
Esneklik Gug

FU; belirli gorevleri yerine getirmek, acil durumlar icin hazir bulunmak ve ani tepki
gOsterebilmek icin gerekli enerji ve fiziksel yetenede sahip olup uzun sure zorlu sartlar
altinda gorevin performans kaybi yasamaksizin yapilabilme yetenegi olarak da
tanimlanmakta ve iki bolimde incelenmektedir. Bunlar, saglikla iligkili FU ve performans ile

iligkili FU’tur. Saglkla iligkili FU bilesenleri; vicut kompozisyonu, aerobik dayaniklilik, kassal



dayaniklilk, kas kuvveti ve esneklik olarak kabul edilirken, performansila iligkili FU
bilesenleri; koordinasyon, c¢eviklik, denge, sirat ve gug¢ bilesenlerini icermektedir (Tablo 1)
(Kamuk ve Tamer, 2019).

2.2 Saglikla iligkili Fiziksel Uygunluk Bilegenleri

Asagidaki bolimde, fiziksel uygunlugu olusturan bilesenlerden biri olan “Saglikla
lligkili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri” agiklanmistir. Bunlar; viicut kompozisyonu, aerobik

dayaniklilik, kas kuvveti ve dayanikhligi ile esnekliktir.

2.2.1 Vicut Kompozisyonu

Vucut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hicreleri ve reziduel kitlelerin bir
araya gelmesi ile olusmakta ve cesitli faktorlerden etkilenmektedir. Bunlar; yas, cinsiyet, kas
orani, fiziksel aktivite, saglik durumu ve beslenme aligkanliklari seklinde ifade edilebilir
(Kamuk ve Tamer, 2019). Vucut kompozisyonu kavrami genel olarak, vucutta bulunan yag
dokunun oraninin belirtildigi ve obezite durumu ile ilgili bilgi iceren bir terim olarak

kullaniimaktadir.

2.2.2 Aerobik Dayaniklilik

Aerobik dayaniklihk farkh isimlerle de adlandirilabilmektedir. Bunlar; dayaniklik,
aerobik uygunluk, aerobik kapasite, fiziksel is kapasitesi, aerobik gug, kardiyovaskuler
uygunluk, maksimal oksijen alimi, maksimal oksijen tuketimi ve VO2max’tir. Tanimlamak
gerekirse; farkl siddetteki bir egzersizi uzun sireli devam ettirebilme ve yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir (Kamuk ve Tamer, 2019). Aerobik dayaniklilik, bireyin soludugu
havadan alabildigi ve dokulara dogru tasiyabildigi en fazla oksijen miktaridir. Aerobik
dayanikhlik ya L/dk (birim zamandaki kullanilan oksijen miktari) ya da ml/kg/dk (birim
zamanda, birim vicut agirhdr basina kullanilan oksijen miktari) olarak ifade edilebilir
(Arslanoglu, 2010).

2.2.3 Kas Kuvveti ve Dayanikliligi

Kas kuvveti, kas veya kas gruplarinin istemli olarak dirence kargi uyguladigi

maksimal kuvvet ya da direngle kargi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ve bu direng



kargisinda direng uygulayarak dayanabilme yetenegidir (Jensen ve Hirst, 1980). Kas
dayaniklihgi ise, belirli dizeydeki bir yiklenmeye karsi kas kasilmalarinin tekrar edilebilmesi

yetenegidir (Gunay vd., 2014).

2.2.4 Esneklik

Esneklik, hareketlilik olarak da adlandirilir ve bir eklem ekrafindaki hareket
serbestligini ifade etmektedir (Tamer, 2000). Esneklik 6zelligi iyi olan bir bireyin, sakatlanma
riski gorece dusuktur ve kas-eklem saglgini korumanin yaninda, hareketlerin dogru

yapilabilmesi esneklik 6zelliginden etkilenmektedir (Aslan vd., 2017).

2.3 Performansila iligkili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Bu boélumde, fiziksel uygunlugu olusturan ana bilesenlerden biri olan ‘Performansla
lligkili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri agiklanmistir. Bunlar; koordinasyon, ceviklik, denge,

surat ve gug olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2.3.1 Koordinasyon

Kuvvet, surat, dayanikhlik ve esneklik gibi temel motorik 6zelliklerle yakin iligkisi
bulunan bilesik bir motorik 6zelliktir. Bu 06zellik sadece yeni teknik ve taktiklerin
ogrenilmesinde ve mukemmellegtirimesinde degil ayni zamanda, iklim degisikliklerinde
zemin veya ara¢ gereglerin degistiriimesinin s6z konusu oldugu alisiimamig durumlarda
teknik-taktik uygulamalarda da belirleyici bir Sneme sahiptir (Murath ve Sevim, 1977). Beceri
olarak da adlandirilan koordinasyon, amaca yonelik bir harekette iskelet kaslari ile merkezi
sinir sisteminin uyum igerisinde galisarak hareketleri 6grenme yonlendirme, ritm ve degisik

durumlara uyum saglama yeteneklerinin tamamidir (Baechle ve Earle, 2000).

2.3.2 Ceviklik

Belli bir uyariciya cevap olarak vucut pozisyonunun yonunu hizli, akici ve dogru bir
bicimde degistirebilme yetenegidir. Ceviklik, blylk oOlgclide kas kuvveti, reaksiyon zamani,
surat, denge ve spesifik kas koordinasyonuna baglidir. Ceviklik dlizeyi ylksek olan bireylerin
dusuk olanlara oranla sakatlanma olasiliklari da daha azdir (Jensen ve Hirst, 1980; Miller,
2006).
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Denge; bireyin, agirlik merkezini destek tabani igerisinde tutarak dik pozisyonda

2.3.3 Denge

durabilme yetenegidir (Reiman ve Manske, 2008). i¢ kulaktaki denge merkezi, kaslar ve
eklemlerdeki kinestetik duyular ile gorsel algilama, dengenin saglanmasina katkida
bulunmaktadirlar (Miller, 2006).

2.3.4 Sirat

Surat, uyarana en kisa zamanda reaksiyon gdsterip bulunulan noktadan baska bir
noktaya en ¢gabuk sekilde gidebilme, en kisa zamanda bir hareketi yapma becerisidir (Murath
vd., 2005).

2.3.5 Gii¢

Glgc, birim zamanda uretilen ya da aktarilan enerji miktari, bir bagka deyigle, calisma
hizidir ve kuvvet ile hizin bir bilesimdir. Kas glcu ise, bir hareket gorevinin yerine

getirilebilmesi igin kasin ¢alisma ya da enerji aktarma hizidir (Kruk vd., 2018).

2.4 Fiziksel Hazirbulunusluk

Fiziksel hazirbulunusluk (FH), herhangi bir anda verilecek olan gorevi
gerceklestirebilecek performansa sahip olma, goérevin gerektirdigi isleri saglikl bir sekilde ve

sakatlanmadan yerine getirebilme yetenegidir (IOM, 1998; Roy vd., 2010).

2.5 itfaiyecilerde Fiziksel Hazirbulunusluk

FU daha cok saglikla ilgilidir ve yapilmasi gereken igler igin temel olusturmasi
anlaminda degerlidir. Herhangi bir gorevin basarii bir gekilde gergeklestirilip
gerceklestiriiemeyecedi salt FU degerlendirmesine gore saptanamaz. Bu 6zel durumlar igin,
0 duruma uygunlugun ayrica degerlendiriimesi gerekmektedir. FU, genel uygunlugun bir
parcasidir; duygusal sosyal ve zihinsel boyutlari kapsamaz ancak hastaliktan uzak olmaktan
ya da saglik kontrollerinden olumlu sonug¢ elde etmekten daha fazlasini ifade eder. Bu

nedenle, FH ile FU terimlerini birbirinden ayirmak gerekmektedir.
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itfaiyecilerde FH, itfaiyecilik mesleginin zorunlu kildigi ve yapiimasi gereken
gorevlere ait fiilleri verimli bir sekilde yerine getirebilme kapasitesidir. Ustlendigi gorevi
geredi, tehlikeli durumlarda halkin can ve mal guvenliginin emanetgisi olan itfaiye
personelinin, Ustlendigi gorevleri kendi FU ya da FH duzeyindeki eksiklik nedeniyle yerine
getiremiyor olmasi ve bundan dolay! da halkin can ya da mal kaybina sebep olmasi kabul

edilebilir olmayacaktir.

Hangi kosullar altinda gergeklestirilecegi kesin olmayan tehlikeli gorevlere kargi her
an hazir olmak, itfaiye erlerinin mesleki sorumluluklari olmakla birlikte, yonetici ve idarecilerin
de personelin fiziksel durumlarini kontrol etmeleri, onlarin hazir bulunusluk duzeylerinin
takibini ve kontrolinu gercgeklestirmeleri, personelin her an goreve hazir durumda

oldugundan emin olmalari gereklidir.

2.6 itfaiyecilerde Fiziksel Hazirbulunuslugun Onemi

Dunyadaki en |iyi itfaiye teskilatlari, ilgili Glkenin silahli kuvvetleri binyesinde
bulunmaktadir. ABD, Avustralya, Kanada, Fransa, ingiltere gibi Ulkeler basta olmak tizere,
ordularin itfaiye personeli, en az ordu personeli kadar yuksek fiziksel uygunluk ve fiziksel
hazirbulunusluk dizeyine sahip olacak sekilde secilmekte, gérev sureleri boyunca fiziksel
egitimlerine devam etmekte ve uygunluk testleri duzenli olarak yapilmaktadir. Ancak
personelin fiziksel hazirbulunugluk dizeylerinin; artan teknoloji kullanimi, ylksek kalori alimi,
sigara kullanimi, yasin ilerlemesi ve dusuk fiziksel uygunluk gibi etmenlerden olumsuz olarak
etkilendigi belirtiimektedir. Bu faktorlerin arasinda en 6nemli olani ise dusuk fiziksel uygunluk
dizeyidir (Wyss, 2010).

Hangi kosullar altinda ve ne kadar sureyle ihtiya¢g duyulacagi belli olmayan itfaiye
personelinin, surekli olarak goreve hazir olmasi elzemdir. Bilinen zorlu gorevlere ek olarak,
gorevin tipinin ve techizatin getirmis oldugu fazladan strese karsi koyabilmek de fiziksel

hazirbulunuslugun ¢ok iyi dizeyde olmasini zorunlu kilmaktadir.

Yanginlarin buyuk bir kismi geceleri ve daha c¢ok insanlarin genel olarak uykuda
oldugu saatlerde gikmaktadir. insan viicudu bu saatlerde uyumaya programli oldugundan,
gece c¢lkan yanginlara mudahale etmek, itfaiye eri igin fazladan fizyolojik stres anlamina

gelmekte ve bu goérevlerde, gun igerisinde ortaya ¢ikmasi muhtemel yanginlara mudahale
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icin gereken enerjiden ¢ok daha fazlasi harcanmaktadir. Fizyolojik stres kaynaklarinin
digerleri ise; ¢calisan kaslarin urettigi ekstra sicaklik nedeniyle artan metabolik 1si1, gegirgen
olmayan ve kalin koruyucu giysi ve ayakkabilar nedeniyle artan metabolik ¢alisma hizi ile

yangin alanindaki atesten yayilan 1s1 nedeniyle artan vucut sicakhgidir (Smith vd., 2001).

Diger yandan galisma ortaminin; sicak, nemli, karanlik, dar ve oksijeni yetersiz
olmasi gibi faktorler de metabolik ve fizyolojik stresi artirmaktadir. Tim bu olumsuz kosullara
kargi koyabilmek Uzere personelin tagsimasi gereken ekstra techizat da (balta, balyoz,
kesme/ayirma aparati, aydinlatma ekipmanlari vb.) eklendiginde, itfaiye personeli igin

organizmaya yuklenen stres maksimum dizeye ulasmaktadir.

Yangina su ile mudahale edilmesi, ortaya ¢ikan su buhari nedeniyle ortam isisinin
artmasina ve solunumun gu¢lesmesine, buna bagli olarak da ¢alisma kosullarinin daha agir
hale gelmesine neden olmaktadir. Artan su buhari, gorisin azalmasina ve arama/kurtarma

calismalarinin zorlagsmasina da yol agabilmektedir.

Tam bu stres faktorleri goz 6nunde bulunduruldugunda, bir itfaiye erinin, her gun bu
streslerle karsl karsiya kalmasi gerekmiyor olsa dahi, gerektiginde can ve mal kaybinin
onlenebilmesi amaciyla, olay yerine varis anindan gorevin tamamlanmasina kadar gegecek
olan surede aktif ve yuksek performansa sahip olarak c¢alismasi gerekebilecektir. Bu
nedenlerden dolayi, itfaiye erlerinin fiziksel hazirbulunusluk dizeylerinin yliksek olmasi ve

bu dlzeyi surekli olarak korumalari 6nem tasimaktadir.

2.7 Fiziksel Hazirbulunuslugun Degerlendirilmesi

Goreve iligkin FU dizeyinin degerlendiriimesinde relatif ya da mutlak dereceler
kullaniimaktadir. Genel olarak kullanilan degerlendirme skalalari ise relatiftir. Clinki cinsiyet

ve yas gruplari gibi alt bolumlere ayrilarak degerlendirmeler yapilmaktadir.

Ancak, bu uygulama ABD’de kullaniimamaktadir ¢inkl gorev performansinin kriter
oldugu durumlarda relatif degerlendirme skalalarinin kullanilmasi Amerikan Medeni
Kanunu’nun 106’nci maddesi ile gelismektedir. Amerikan Medeni Kanunu’nun ilgili maddesi,
isveren tarafindan personel segim/yukseltme/degerlendirme kriteri olarak irk, cinsiyet, din,
renk ya da milliyete gore farkli puanlama tablolarinin uygulanamayacagina hukmetmektedir
(ABD Medeni Kanunu, 1991).
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Hoffman and Associates (2009) tarafindan hazirlanmis olan bir rapora gore, goreve
iligkin FU testlerinde mutlak deger kriterinin kullaniimasi en adil olan uygulamadir. Ayni
gorevi yapan personelin performans standartlarinin, cinsiyet ve yas da dahil olmak Uzere
herhangi bir kritere gore degisiklik gostermemesi gerektigi savunulmaktadir. Ancak bu
standartlarin gorevi gergeklestirebilme becerisini yansitmasi gerekmektedir. Goreve iligkin
FU olcutlerinin belirlenip, gecerlilik ¢alismasinin yapilmasi kosuluyla mutlak degerler ile

degerlendirme yapilabilir.

Yapilan c¢alismalarda kesme noktalarinin kullanildidi test degerlendirme
sistemlerinin goreve iliskin performans duzeyi ile ilgili yeterlilik durumunu belirleyebildigi; yas
ya da cinsiyete bagl tablolarin kullaniimasi halinde bunun gergeklesmedigi gosterilmistir.
Asgari standartlarin ne olmasi gerektigi konusunda raporun varmis oldugu sonug, bazi
birimlerin, “ne kadar fazla, o kadar iyi” prensibiyle yiuksek standartlari zorunlu kildigi ve bu

durumun mevcut yasal duzenlemelere aykiri oldugudur.

Bir test derecesinin “standart test derecesi” olarak kabul edilebilmesindeki temel
dayanak; bu derecenin, isin yapilabilme dizeyini belirleyebilme yetenegidir. Boylelikle
standart, isi yapabilecek ya da yapamayacak olan bireyleri dogru bir sekilde ayirabilmeyi en
ust seviyeye ¢ikartir. Gegmiste, test dereceleri ile is performansi dl¢Utleri arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu belirtiimistir ancak bu durum, test ile is arasindaki iligkiyi belirtmekte,

standart ile ilgili herhangi bir iligkisi bulunmamaktadir.

ABD mahkemelerinin bu konu ile ilgili olarak verdikleri bir ¢ok karar vardir ve bu
kararlarda, isin gerceklestirilebilmesi igin asgari uygunluk seviyesinin kesme noktasi olarak
kullanilmasi gerektigi Dbildiriimektedir. Yapilan testlerin igle ilgili olmasinin 6tesinde,
kullanilacak olan standartlarin, o isi gerceklestirmek icin gerekli olan en alt performans

diuzeyini belirtmesi gerekmektedir.

Zorlu gorevlerde genel olarak iki ¢esit FU test metodu kullaniimaktadir. Birincisi,
sinav, mekik, kosu, otur-erig vb. testlerden olusan genel uygunluk testleri; digeri ise
tirmanma, ¢cekme, suriinme, vurma, tasima, kosma vb. bilesenlerin bulundugu simalatif
gorev testleridir. Her iki tip testin de avantajlar vardir. Simulasyon tipi testler gorevde
karsilagilacak olan durumlara daha benzer olduklarindan, goéreve iligskin bir test olmalari ile

ilgili herhangi bir siphe yoktur.
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Ancak, genel uygunluk testlerinin avantaji ise, sakatlanma riskinin az olmasi ve
uygulama kolayhgi ile ilgilidir. Burada unutulmamasi gereken nokta, yapilan testlerde
personelin ne kadar hizli kostugu ya da ne kadar ¢ok sinav/mekik ¢ektigi degil, eger iliskisi
dogru olarak kurulabilmis ise, bu testlerin sonuglari degerlendirilerek, personelin esas
gorevlerini en etkin ve guvenli sekilde yapabilme becerilerine iligkin g¢ikarimlarin

yapilabilmesidir.

Tablo 2: Bazi itfaiye teskilatlarinda kullanilan performans testleri (Arslanoglu, 2010).

Mesleki Performans Testi Ekipmanlarin bina merdivenlerinden yukari tasinmasi; su basiimis
hortumlarin taginmasi; kapi, duvar, tavan ve ¢ati yilkma, merdiven
dayama, yangin kancasiyla ¢alisma, kazazede kurtarma, ekipman
ve/veya kazazede tasima, aragtan kazazede c¢ikartma, ekipmanlarin
uzak mesafelere tasinmasi.

Kanada Silahli Kuvvetleri Tek kolla hortum tasima, 3,5 metrelik merdiven dayama, 30 m hortum

itfaiye Testi surikleme, 10 basamak merdiven tirmanma (x3), yiiksek hacimli hortum
cekme, zorla iceri girme, kazazede surikleme, 10 basamak merdiven
citkma (x2), 3,5 metrelik merdiveni indirme, kazazede kaldirma ve
tasima, ayirma/kesme aparatinin tasinmasi.

Metropolitan Yangin ve Acil Merdivene tirmanma, merdiven rampasini ¢ikartma, tlnel iginde
Durum Hizmetleri Kurulu surinme, hortum baglama, merdiven dayamalindirme ve uzatma,
Fiziksel Uygunluk ve hortum makarasini sdrikleme, hortum sdrikleme ve tutma, denge
[tfaiyecilik Gorevi Testi tahtas! Ustiinde yurime.

Houston itfaiyesi Denge aletinde ylrime, merdiven uzatmak, merdiven tirmanma,

ekipman tasima, kazazede kurtarma ve 2400 m kosu.

Bati Avustralya itfaiyesi Mekik kosusu (9-6 seviyesinde), hortum ¢ekme, kazazede surukleme,
kaldirma ve tasima, arama kurtarma, merdiven yukseltme, kirarak igeri
girme.

Somerset itfaiyesi Mekik kosusu, hortum ile kosu, merdivene tirmanma, yarali tasima,

merdiven yikseltme ve arama-kurtarma.

O halde, her iki grup testlerin bir kombinasyonu yapilarak, genel testleri basarili
olarak tamamlayamayan personele goreve iligkin teste katilmasi istenerek, yaptirimlarin
uygulanmasindan o6nce, FU durumunun gercekten gorevi yapamayacak durumda

oldugundan emin olunmalidir (Hoffman and Associates, 2009).

Standartlarin belirlenmesinde, sagdlikla ilgili FU agisindan bakildiginda yas ve
cinsiyete gore siniflandirmanin yapilabilecegi; ancak, fiziksel hazirbulunuglugun
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degerlendirimesinde mutlak degerlerin (cinsiyet ve yasa gbére degismeksizin)
kullaniimasinin gergekgi olacagi belirtimektedir (US AMRMC, 1999).

2.8 litfaiye Personeli Performans Testleri

itfaiye teskilatlarinda, personelin goéreve hazir olma diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla cesitli performans testleri yapiimaktadir. Bu testlerden bazilari Tablo 2'de

verilmigtir.

YAPILANDIRILMIS EGZERSIiZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKISI
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3. GALISMANIN YONTEMI

Bu bolumde, proje kapsaminda gergeklestirilen galismaya istirak eden katilimcilar
ile ilgili bilgiler, galisma izinleri, kullanilan dlgumler, test protokolleri ve elde edilen verilerin

ne sekilde analiz edildigi bilgileri yer almaktadir.

3.1 Galismanin Yapilabilmesi igin Gerekli izinler

Calismanin yapilabilmesi igin gerekli olan izin, Corum Belediyesi ile Hitit Universitesi
arasinda imzalanmis olan protokol ile saglanmistir. Calismaya istirak edecek olan itfaiye
personeli, ¢alisma konusu hakkinda bilgilendiriimis ve gonullt olarak ¢aligmaya katilimi
kabul edenlerden, bilgilendirilmis génalli olur formunu imzalamalari istenmistir. Gonullu olur

formunu imzalayanlar ¢alismaya dahil edilmigtir.

3.2 Katilimcilarin Belirlenmesi

Corum Belediyesi itfaiye Mudirliigiinde gérevli 62 personelden ¢alismaya katilima
gonlllt olur veren 52 personel, deney (Ngeney=26) ve kontrol grubu (Nkontoi=26) olarak

rastgele yontemle ikiye ayrilmistir.

3.3 Test Protokolleri

Asagidaki bolumde, katihmcilara uygulanmig olan olgum yontemleri detayl olarak

acgiklanmigtir.

3.3.1 Boy Uzunlugu

Katihmcilarin boy 06lgimi katilimcilarin  ayaklari ¢iplak, inspirasyonda nefes
tutulmus, sirt duvara yaslanmis, bas Frankfort pozisyonunda olacak sekilde denegin tepe
noktasindan okunarak yapilmistir. Boy uzunlugunun sabah daha uzun, aksam ise daha kisa
olarak Olculdugu ve gun igerisinde yaklasik %1’lik bir kayip meydana geldigi bilindiginden
(Kamuk ve Tamer, 2019) olciimler saat 08:00-10:00 arasinda yapilmistir. Olgtimler, Seca

marka stadiometre kullanilarak yapilmis ve sonuclar 1/10 cm hassasiyetinde kaydedilmigtir.
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3.3.2 Viicut Agirligi

Katilimcilarin vicut agirlhigi élctimleri, 1/10 kg 6lcim hassasiyetine sahip elektronik
baskil ile yapilmigtir. Katilimcilar tartilmadan 6nce, varsa giydikleri agir giysileri ¢cikartmig
ve tarti esnasinda hareketsiz kalmiglardir. Ayrica katilimcilardan, tarti iglemi 6ncesinde
tuvalete gitmeleri istenmistir. Olgiimler saat 08:00-10:00 arasinda yapilimistir. Elde edilen
veriler 1/10 kg hassasiyetinde kaydedilmistir.

3.3.3 Beden Kiitle indeksi

Beden kiitle indeksi (BKIi) hesaplamasi, antropometrik dlglimler sonucunda elde
edilen vacut agirhginin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine bolinmesi ile gergeklestirilmistir
(Eknoyan, 2008).

3.3.4 Bel ve Kalca Cevresi

Bel cevresi, en alt kosta ile spina iliaca anterior superior arasindaki en kuguk bel
gevresi, gbbek Uzerinden yere paralel olarak mezura ile dlgulmuastir (Resim 1). Kalca
cevresi, antropometrik mezura ile, iliak kemigi altinda ve kalga Uzerinde yer alan en genis
kisimda mezura konumlandirilarak élgiim yapilmistir (Resim 2). Olglim sonuglari, 1/10 cm
hassasiyetinde olacak sekilde kaydedilmistir (ISAK, 2001).

Resim 1: Bel cevresi 6lcimu.

YAPILANDIRILMIS EGZERSIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKISi
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Resim 2: Kalca ¢evresi dlcimda.

3.3.5 On Kol Cevresi

Olguim yapilirken 6n kolun yere paralel olmasina dikkat edilmis, katilimcilarin 6n kol
gevresi Olcumu standart antropometrik 6lgum mezurasi kullanilarak, tercih edilen 6n kolun
en genis oldugu hizadan 6n kol ¢evresini bosluk birakmadan saracak sekilde dlgulmustur
(ISAK, 2001). Olgiimler 1/10 cm hassasiyetinde kaydedilmistir.

Resim 3: On kol ¢cevresi 6l¢ciimil.

YAPILANDIRILMIS EGZERSIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKISi
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3.3.6 Bel/Kalga Orani

Katilimcilarin bel/kalga orani, gerceklestiriimis olan bel g¢evresi ve kalgca cevresi

Olcum sonuglari kullanilarak Bel gevresi(cm) / Kalga ¢evresi(cm) seklinde hesaplanmigtir.

3.3.7 Sinav

Ust vicut kassal dayanikliiginin 6lglilmesi amaciyla, siiresiz ginav testi
kullaniimistir. Basit bir hareket olmasina karsin, sinavin dogru formda yapilabilmesi zordur.
Sinav hareketi igin; gdévdenin 6n ylzl yere bakar pozisyonda, eller omuz genisliginde agik
ve yere konmus, kollar gergin ve yerle 90 derece agl yapacak sekilde, topuklar birbirine
yakin, bas, omurga ve kalga ayni hat Uzerinde, omuzlardan ayak bileklerine kadar duz bir
hat olusturulmus, vicudun agirligi yalnizca eller ve ayaklar Uzerinde tasinacak sekilde

baglama vaziyeti alinmasi istenmistir.

Bir sinav tekrarinin tamamlanabilmesi igin, kollar dirseklerden bukulerek goégus
yerden hafifge yuksekte olacak sekle gelinceye kadar govdenin yere yaklastiriimasi istenmis
ve katilimci kollarini diz hale getirip govdeyi baslangigtaki pozisyonuna déondurdugunde ise
hareket tamamlanmis sayilmigtir. Hareket esnasinda akiciligin bozulmasina, yere agirlik
aktaracak sekilde temas etmeye, ayaklarin ya da ellerin baglangi¢ pozisyonundan hareket
ettirilmesine ve vicudun duz hattinin bozulmasina izin verilmemistir (Kamuk ve Tamer,
2019).

Resim 4: Sinav.

YAPILANDIRILMIS EGZERSIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKISi
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Bu testin amaci, abdominal kaslar ile kalga fleksoérlerinin dayaniklihdini élgmektir.

3.3.8 Mekik

Baslangig vaziyeti; katilimci yere oturmus ve dizler 90 derece bukulu, ayak tabanlari yerde,
kollar goguste capraz tutusta ve eller agik olarak avug icleri omuz baslarina temas eder
sekilde, govde dik ve dirsekler govdeye yakin pozisyondur. Bu pozisyonda iken, bir yardimci,
denegdin ayaklarini sikica yere sabitlemek Uzere elleri ile denegin ayak bileklerini, yere dik

olarak baski yaparak kavramistir.

Baglama komutu ile birlikte katilimci harekete baslamis ve kollarin pozisyonunu
bozmadan, omuz kenarlari yere dedinceye kadar sirtistl yatmis ve takiben Ust vicut yere
en az 90 derecelik ag¢l olugsturuncaya kadar, vucudunu baslangi¢ pozisyonuna getirmigtir.
Katilimci bu hareketi serbest tempo ile hareketi kesintisiz olarak devam ettirebildigi stre
boyunca tekrar etmistir. Hareket esnasinda dirseklerin ve ellerin pozisyonun bozulmasina
izin veriimemis, hatali yapilan mekik tekrarlari degerlendirmeye alinmamigtir. Hareket
esnasinda bekleme vaziyeti, baslama vaziyetidir. Yatistan sonra kalkarken belin yerden
yukseltiimesine, yardimcinin alt bacagin arkasindan ¢cekmesine ya da denegin yerde yatar
vaziyette beklemesine izin verilmemistir. Bacaklar surekli olarak dizlerden 90 derece bukulu

vaziyettedir (Kamuk ve Tamer, 2019).

Resim 5: Mekik.
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3.3.9 Pence Kuvveti ve Rolatif Pence Kuvveti

Katilimcilarin sag ve sol el pence kuvveti 6lgiimleri, 0-100 kg arahginda olgim
yapabilen Takei Physical Fitness Test (Kiki Kogyo, Japan) el dinamometresi kullanilarak
yapilmigtir. Olgiimler, katihmcilar ayakta durur vaziyette iken yapilmistir. Dinamometrenin
kabzasi katilimcilarin el bayuklugune gore ayarlandiktan sonra, kol ile govde yaklasik 45
derecelik agl yapacak sekilde abdiksiyonda iken, dinamometreyi mimkin oldugunca

sikmalari istenmistir.

Hem sag hem de sol el i¢in, her deneme arasinda tam dinlenme verildikten sonra,
toplam ikiser deneme yapmalarina izin verilmis ve iyi olan degerler 1/10 kg hassasiyetinde,
sag ve sol el icin ayr ayri kaydedilmigtir (Tamer, 2000). Roélatif pence kuvvetinin

hesaplanabilmesi i¢in asagidaki formal kullaniimistir.

Rolatif pence kuvveti = Pencge kuvveti (kg) / Viicut agirligi (kg)

Resim 6: Penge kuvveti 6lgimu.
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Bu testte Ust ekstremite gucunun olgulmesi amaglanmistir. Birey diz Ustu oturur

3.3.10 Saglik Topu Firlatma

pozisyonda iken, belden itibaren kalcasi, sirti ve basi dik pozisyonda olacak sekilde, saglik
topunu iki elle yanlardan tutarak bas Uzerinden firlatma hareketi ile mimkin oldugunca
uzaga firlatmistir. Topu firlattiktan sonra katilimcinin ellerinin yere temas etmesi halinde atis

gecersiz sayllmis ve atisi tekrarlamasi istenmigtir.

Resim 7: Saglik topu firlatma.

Denegin dizleri ile, topun dustugu yer arasindaki mesafe 1/10 m hassasiyetinde
dlgulmustur. Olglimler igin kullaniimis olan saglik topu 5 kg agirigindadir. Katilimeilarin

performansi iki kez 6lculerek, iyi olan derece kaydedilmistir (Ayan ve Mulazimoglu, 2009).

3.3.11 Esneklik

Esneklik testi, standart test sehpasi kullanilarak gergeklestiriimistir. Test sehpasinin
uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiksekligi 32 cm’dir. Ust tabla ise, ayaklarin dayandigi
yuzeyden 15 cm daha disaridadir (Kamuk ve Tamer, 2019). Boylelikle, el parmak uglari ayak
parmak uglarina kadar geldiginde, kisinin esneklik dederi 15 cm olmaktadir. Katilimcilara,
teste bagslamadan once 5-10 dakikalik germe ve isinma egzersizleri yaparak hazirlanmasi
ve testten once deneme yapmalari igin firsat veriimistir. Olgiim igin, katilimcinin
ayakkabilarini ¢ikartarak, olgim sehpasinin kendisine yakin ylzine ayak tabanlari gelecek
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ve topuklar yere temas edecek sekilde yere oturmasi istenmistir. Katilimci, 6lgim sehpasinin
Uzerinde bulunan 6lgme aparatini el parmak ugclari ile mimkin oldugunca ileri dogru itmis
ve en uzak noktada en az 3 s. beklemigtir. Denegin 6lgme aparatini hizlica iterek
kaydirmasina ya da bacaklarini dizden bukmesine izin veriimemistir. Her iki el parmak
ucunun ayni hizada olmasina dikkat edilmisg, parmak uglari arasinda fark olmasi durumunda
gerideki parmak ucunun erigtigi nokta performans degeri olarak kaydedilmistir. Olcuimler iki

kez tekrar edilmis ve iyi olan performans degerlendirmeye alinmistir.

Resim 8: Esneklik dlgimu.

3.3.12 Aerobik Dayaniklilik

Katilimcilarin aerobik dayaniklilik duzeyleri 20 m mekik kosusu testi ile dlguimustar.
Katilimcilar 20 m uzunlugundaki bir parkurda, baglangi¢ noktasindan ileriye dogru kosmus
ve 20 m sinirini belirleyen ¢izgiye ulastiklarinda geri dénerek tekrar baslangi¢c noktasina
gelmiglerdir. Test, katiimcilara kosu tempolarinin ne olmasi gerektigini bildiren sesli uyarinin

kesintisiz bir gekilde takip edilebildigi surece devam etmistir.

Kosu temposu baglangigta 8,5 km/sa ve her bir dakikada 0,5 km/sa artis yapilacak
sekildedir. Temponun ne olmasi gerektigine iligskin sesli ikaz, bilgisayara bagli bir ses sistemi

kullanilarak ve arastirmaci tarafindan yazilmis olan bilgisayar programi tarafindan sureler
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hesaplanarak gergeklestiriimigtir. Her turun tamamlanmasi igin verilen sure, yuksek siddette
anons edilmis ve katilimcilarin iki sinyal arasindaki strede, 20 m kogusunu tamamladiklarini

gOstermek Uzere, en az bir ayaklarini sinir gizgisinin otesine basmalari istenmigtir.

Sinyal sesinden 6nce 20 m mesafeyi tamamlayamamis olan katilimci hata yapmis
olarak degerlendiriimis ve ki kez Ust Uste hata yapan katimcinin performansi
sonlandirilarak test derecesi kaydedilmistir. Katilimcinin sinyal sesinden 6nce kosuyu
tamamlamasi halinde, takip eden sinyal sesi gelinceye kadar kosuya baglamasina izin
verilmemigtir. Elde edilen veriler, katilimcilarin aerobik dayaniklik duzeylerinin tespit
edilebilmesi amaciyla VO2max degerlerine ¢evrilmistir. Bunun icin Leger ve digerleri (1988)

tarafindan 6nerilmis olan formul kullaniimigtir.
VO2max (mlkgtdk?t) = 24,4 + 6,0 x Hiz

Formilde yer alan Hiz, katihimcinin kosuyu sonlandirdigi andaki kosu hizinin km/sa
cinsinden degeridir. Katilimcilarin gergeklestirdikleri mekik kosusu sayisina gore, ulastiklari

hiz tablosu asagida verilmigtir.

Tablo 3: 20 m mekik kosusu tur sayilarina goére, ulasilan hiz tablosu.

Seviye Baslangi¢ Tur Sayisi Bitis Tur Sayisi Hiz
1 1 7 8,5
2 8 14 9,0
3 15 22 9,5
4 23 30 10,0
5 31 38 10,5
6 39 47 11,0
7 48 56 11,5
8 57 66 12,0
9 67 76 12,5
10 77 86 13,0
11 87 97 13,5

3.3.13 30 m Sprint

Katihmcilarin surat performanslarinin dlgilebilmesi amaciyla 30 m mesafeli kosu
testi uygulanmigtir. Bu testte katihmci 30 m mesafeli parkurun baslangi¢ gizgisinde hazir
halde beklemis ve “Basla!” komutuyla birlikte kosuya baslayarak, 30 m mesafeyi en kisa
surede kat etmeye calismistir. Bitis gizgisine ulasildidi an ile bagslama zamani arasindaki

sure olculerek 1/100 s. hassasiyetinde kaydedilmistir. Tum katilimcilar 30 m kosu testini tek
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basina gerceklestirmistir. isteyen katilimcilara, testi tekrar deneme firsati taninmig ve tam
dinlenme suresi verildikten sonra, iyi olan performans derecesi, katilimcinin 30 m sprint

kosusu performans derecesi olarak kaydedilmigtir.

3.4 Fiziksel Hazirbulunusgluk Testi

Fiziksel hazirbulunusluk testi, Kanada Milli Savunma Bakanligi (1998) tarafindan
yayinlanmis olan itfaiyeci Degerlendirme Programi El Kitabr’'nda gdsterilen, yanginla ilgili
goOrevleri yansitan ve beton zemin Uzerinde gergeklestirilen 10 gorevden olugmaktadir.
Dinlenme, istasyonlara gore dedisecek sekilde, her istasyon arasinda 15 m ya da 30 m

yuruyus yapilarak gergeklestirilmistir.

istasyonlar arasinda yiirimenin amaci, gercek bir yangin ortaminda, gérevier
arasinda yurlUyerek hareket etmeyi simile etmek ve itfaiye erlerinin solunumlarinin dizene
girmesine yardimci olarak sogumalarini saglamaktir. FH testindeki gorevler sirasiyla; tek el
ile hortum tasima, 3,5 m merdiven kaldirma, su basiimis hortum ¢ekme, merdivene
tirmanma-1, yuksek hacimli hortum c¢ekme, gu¢ kullanarak giris, kazazede surtukleme,
merdivene tirmanma-2; 3,5 m merdiven indirme ve tasima, kesme/ayirma aparati tasima

seklindedir.

3.4.1 Tek El ile Hortum Tasima

Bu goérevde, 16,5 kg agirliginda, rulo olarak sarilmig halde olan 65 mn7’lik tek parca
hortum, tek el ile, baslangic noktasindan 15 m mesafeye yerlestiriimis olan koninin
etrafindan donulerek, baslangi¢ gizgisine basiimasini takiben hortum baslangi¢ gizgisinin

ilerisine birakilmistir.

Bu gorev, itfaiye kamyonundan hortumun alinarak yangin vanasina ya da yangin
yerine goturdlmesini betimlemektedir. Sonraki géreve baslayabilmek icin katilimci serbest
tempo ile 15 m yarayus yapmigtir. Katiimci baglama gizgisinin gerisinde ve hortum elinde
olarak hazir halde beklerken, baslama komutu veriimis ve bu komutla birlikte sure
baglamigtir. TUm performans esnasinda, hem katiimcinin hem de test yoOneticisinin

gorebilecegi sekilde konumlandiriimis olan blyuk LED panel gosterge kullaniimistir.



Resim 9: Tek el ile hortum tagima.

3.4.2 3,5 m Merdiven Kaldirma

Onceki istasyonu tamamlayan ve 15 metrelik serbest tempo ylrlyisi
gerceklestirerek ikinci istasyona ulasan itfaiye erinden, yanginda kullanilan techizatlardan
biri olan merdiveni yerden alarak 15 m tasimasi ve duvara dik olarak yaslamasi istenmistir.
Katilimcilara parkur boyunca eslik edilmis ve hangi istasyona gecgecekleri ve bu istasyonda
ne vyapacaklari, katilimcilarin istasyonlar arasindaki yudrtyusleri esnasinda vel/veya
sorduklari her seferinde sdylenmisgtir.

Merdivenin, Uzerine tirmanmaya hazir ve yere saglam basar vaziyette oldugu
goruldukten sonra diger istasyona gecise izin verilmistir. Bu goOrev, merdivenin itfaiye
aracindan alinarak yangin yerine goéturtulmesini ve tirmanmak tzere hazir hale getirilmesini
betimlemektedir. Bu gorevi takiben katihmci serbest tempo ile 15 m yudrtyls yaparak, su
basiimis hortum gekme” istasyonuna gegmistir.
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Resim 10: 3,5 m merdiven kaldirma.

3.4.3 Su Basilmis Hortum Cekme

Bu gorev icin, itfaiye eri su basiimis olan 30 m uzunlugundaki hortumu, baglanti
ucundan tutarak 30 m mesafedeki gizgiyi en az bir ayagdiyla gegecek sekilde gekerek tagsimis
ve bitis ¢izgisini gegtiginde hortumu yere birakmistir.

Bu testin gergeklestirilebilmesi icin, itfaiye araglarindan bir tanesi, garaj icerisinde
uygun pozisyona getirilmis ve hortum, sarili bulundugu ¢ikriktan bosaltilarak itfaiye aracinin
yan tarafinda, yere uzunlamasina birakilmistir. itfaiye eri bu hortumun ucundan istedigi
sekilde tutarak parkur boyunca ¢ekerek uzatmistir.

Bu gorev, bir yangin durumunda, itfaiye erinin yangin vanasindan ya da itfaiye
aracindan yangin noktasina dolu hortumu c¢ekerek tasimasini betimlemektedir. Siradaki

istasyona gegmeden dnce katilimci serbest tempo ile 15 m yol kat etmisgtir.



Resim 11: Su basiimis hortum ¢gekme.

3.4.4 Merdivene Tirmanma-1

Bu gorevde, itfaiye erinden duvara yaslanmis halde duran merdivende on basamak
cikma ve on basamak inme hareketini, 3 kez tekrarlayarak toplam 30 basamaga ¢ikis ve inis
yapmasi istenmistir. inme hareketinin baslamasindan énce, itfaiye eri onuncu basamaga her
iki ayagiyla basmis ve goérev esnasinda itfaiye eri temposunu kendisi belirlemistir.
Performans esnasinda itfaiye erinin eger isterse, dinlenmesine izin verilmis ancak guvenlik
geredi, dinlenmenin ayaklar yere basar halde iken gergeklestiriimesi istenmigtir. Bu gorev,

ug kat merdivenin gikilip inilmesini betimlemektedir.

itfaiye erlerinin 3 kath merdivene c¢ikmalarini test edebilecek bir kapali alan
olmamasi durumunda bu goérevin ne sekilde gergeklestirilebilecegine dair yapilan bilimsel

caligsmalarda, 10 basamak merdivene 3 kez ¢ikip inmenin, 3 kat merdiven ¢ikip inmeye
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benzer bir enerji harcamasina neden oldugu ortaya konulmustur. Bir sonraki istasyona gecis

icin itfaiye eri serbest tempo ile 30 m ytrimustar.

Resim 12: Merdivene tirmanma-1.

3.4.5 Yuksek Hacimli Hortum Cekme

Bu gdrev icin, itfaiye erinden halatin ucuna bagh hortumu gekmesi istenmistir. itfaiye
erinin hortumu tek ya da iki elle cekmesine izin verilmistir. ipin ucu baglangig gizgisine kadar

uzayacak sekilde uzatilmistir. Baslangig ¢gizgisi ile hortum arasindaki mesafe 15 metredir.

Hortum baslama gizgisini tamamen gectikten sonra, katilimci diger istasyona
gecmek Uzere 15 m yurimustar. Gorev, beton zemin Uzerinde gergeklestirilmistir. Bu goérev,
yanmakta olan bir binanin g¢atisina yangin hortumunun kas kuvveti ile ¢ekilmesini temsil
etmektedir. Guvenlik tedbirleri geregi bu test c¢atiya hortum c¢ekme seklinde

uygulanmamaktadir.
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Bu gorevin gercgeklestiriimesinin ardindan, itfaiye eri siradaki istasyona ge¢cmek
Uzere serbest tempo ile ylrlyls yaparak 15 m yol kat etmis ve guc¢ kullanarak giris

istasyonuna geg¢misgtir.

Resim 13: Yuksek hacimli hortum ¢cekme.

3.4.6 Gii¢ Kullanarak Giris

Bu goérev icin, itfaiye erinin 76 cm yuksekligindeki bir masanin tzerine yerlestirilmis
olan 102,5 kg'lhk bir tekerledi, 4,5 kg'lik bir ¢eki¢ ile vurus yaparak 30 cm ilerletmesi

istenmistir.

Cekicin istenilen sekilde tutulabilmesine ve istenen mesafenin kat edilmesi igin sayi
ve sure siniri olmaksizin vurus yapilmasina izin verilmigtir. Lastik 30 cm’lik mesafeyi
belirleyen ¢izgiyi tamamen gectiginde goérevin tamamlandiyi denede yuksek sesle

sOylenmistir. Bu gorev, binanin igine girilebilmesi amaciyla bir kapinin ya da duvarin kirilmasi

YAPILANDIRILMIS EGZERSIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKISi
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fiilini yansitmaktadir. Lastigin yerden yuksekligi bir ¢ekicin normal olarak savrulma
yuksekligini ve kapi kolunun/kilidinin bulundugu yuksekligi temsil etmektedir.

Yapilan bilimsel arastirmalarda, bu lastigin 30 cm hareket ettiriimesi ile bir odaya
erisim saglamak igin kapinin/duvarin kirilmasi i¢in gereken gug¢ miktari arasinda korelasyon

oldugu bulunmustur. Sonraki istasyona gegmeden dnce katilimci 15 m yarayls yapmistir.

Resim 14: Gug kullanarak giris.

3.4.7 Kazazede Sirikleme

Bu gorev igin, itfaiye erinin 68 kg agirigindaki bir mankeni, 30 m mesafe
surikleyerek hareket ettirmesi istenmektedir. Mankenin elbiselerinden tutularak
suruklenmesine izin verilmemis insanlarin taginmasi esnasinda yapilacak sekilde, mankenin

koltuk altlarindan tutularak ¢ekilmesi istenmistir.

Bu istasyonda; baslangi¢ c¢izgisinde bulunan manken, 15 m mesafede
konumlandirilmig olan koninin arkasindan donulerek tekrar baslangi¢ cizgisine getirilmistir.
Manken bitis ¢izgisini tamamen gegctiginde istasyon tamamlanmistir.
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Bu gorev, yanmakta olan bir binadan kazazedenin tahliyesini ya da goérev esnasinda
yaralanan bir meslektasinin olay yerinden uzaklastirilarak guvenli bir yere tasinmasini
simile etmektedir.

Sonraki istasyonda yer alan merdivene tirmanma-2 gorevine gegis igin itfaiye eri

serbest tempo ile 15 m yaramastr.

-
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Resim 15: Kazazede siirikleme.

3.4.8 Merdivene Tirmanma-2

itfaiye eri, 10 basamak merdiveni 2 kez ¢ikmis ve inmistir. Bu gérev Merdivene
Tirmanma-1 gérevine benzemektedir ancak bu istasyonda itfaiye eri t¢ kez yerine iki kez
tirmanis yapmistir. Goérevin gergeklestirimesi esnasinda itfaiye erinin durmasina ve
dinlenmesine izin verilmigtir. Ancak guvenlik tedbiri agisindan, dinlenmenin merdiven
Uzerinde iken degil, ikinci turun baglamasindan dnce zemine basarken yapilmasi tavsiye

edilmigtir.
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Cikista denegin her iki ayagi da onuncu basamaga basmisg, iniste her iki ayagin yere
basmasi istenmistir. Bu istasyondaki performansin tamamlanmasinin ardindan itfaiye eri
serbest tempo ile 30 m yurlyus yapildiktan sonra 3,5 m merdiven indirme ve tasima
iIstasyonuna gecmistir. Bu gorev, itfaiye erinin olaya mudahale esnasinda katlar arasinda
hareket etmesini betimlemektedir.

L —— —— ey
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Resim 16: Merdivene tirmanma-2.

3.4.9 3,5 m Merdiven indirme ve Tagima

Dokuzuncu istasyon olan bu istasyonda, itfaiye erinden, daha 6nce yerden alarak
getirdigi ve duvara yaslamis oldugu 3,5 m’lik merdiveni istedigi herhangi bir teknikle
bulundugu yerden almasi ve daha 6nce almis oldugu yere birakmasi istenmistir. Merdiven
tasima mesafesi 15 metredi. Bu mesafe tamamlandiginda, itfaiye eri merdiveni yere

birakarak son istasyona ilerlemistir.
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Bu gorev, yangin esnasinda bir merdivenin bir yerden baska bir yere taginmasini ya
da gorevin tamamlanmasinin ardindan merdivenin toplanarak itfaiye aracina geri

getirilmesini betimlemektedir.

Son istasyondaki performansin gergeklestirimesinden 6nce dinlenme zamani
olmasi amaciyla, 15 m yurlyls yapilarak, kesme/ayirma aparati tasima” istasyonuna
gecilmigtir.

Resim 17: 3,5 m merdiven indirme ve tasima.

3.4.10 Kesme/Ayirma Aparati Tasima

Son istasyon olan bu gorevde itfaiye erinin, arag igerisinde sikisan kazazedelerin
kurtarilmasi, yikilan binalarda ingaat demirlerinin kesilmesi, gucli metallerin kesilmesi gibi
gorevlerde kullanilan kesme/ayirma aparatini, yerde konumlandiriimis oldugu noktadan
alarak 15 m mesafede bulunan gizgiye kadar tagimasi ve bitis gizgisine giderek aparati yere

birakmasi istenmistir.
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Bu gorev, olay yerine itfaiye erinin kesme/ayirma aparati tasimasi fiilinin
uyarlanmasidir. Bitis noktasina yerlestiriimis olan fotosel, performansin tamamlanmasinin
ardindan sureyi durdurmus ve ekranda toplam gecgen slre gdsterilmistir. Daha sonra,
ekranda gorulen sure, katilimcinin fiziksel hazirbulunusluk testi performans derecesi olarak
kaydedilmistir. Bu istasyonun tamamlanmasindan sonra, katilimcinin oksijen tipu ve bashgi

cikartilmis ve kalp atim sayisi Olgllerek kaydedilmistir.

YURUM BELEDIYES!
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Resim 18: Kesme/ayirma aparati tasima.

3.4.11 Yiiklenme Siddetinin Belirlenmesi

Katiimcinin fiziksel hazirbulunusluk testinin tamamlamasinin hemen ardindan,
katilimcinin kalp atim sayisi hem manuel olarak, hem de Pulse Oximetre (Smart MF-40)
kullanilarak gergeklestirilmistir.  Fiziksel hazirbulunusluk testi ylklenme siddetinin

hesaplanmasinda asagida verilmis olan formul kullaniimigtir.

a
Performans sonrast nabiz ~ak

Y.. 1 1 el
liklenme siddeti 220 — Denek yast
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Verilerin elde edilmesi amaciyla gergeklestirilen 6lgimler on test ve son test seklinde

3.5 Verilerin Toplanmasi

yapilmigtir. Tim testler, teste katilacak olan itfaiye personeli iyi sekilde 1sinmis ve dinlenik
vaziyette iken ya da onceki uygulamadan sonra yeterli dinlenme suresi verildikten sonra
yapilmistir. On teste katilim saglayan ancak hastalik, gérev, yillik izin, sakatlanma vb.
nedenlerle son teste katilim saglayamayanlar ¢alismadan c¢ikariimigtir. Buna gére 6n ve son
testlerin tamamina katilmis olan 21 deney ve 20 kontrol grubunun verileri degerlendirilmistir.
Antropometrik 6lgimler Corum Belediyesi Itfaiye Midurligli  egzersiz salonunda,
performans testleri Corum Belediyesi Itfaiye Mudirliigi tesisleri ile Hitit Universitesi spor
salonunda, fiziksel hazirbulunusluk testi ise itfaiye Midirligi tesislerinde 6zel olarak

hazirlanmis olan parkurda yapilimigtir.

3.6 istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi igin SPSS 22.0 paket programi kullaniimigtir.
Verilere ait tanimlayici istatistikler ortalama ve standart sapma olarak verilmis metin
icerisinde Ort+SD seklinde gosterilmigstir. Ayrica verilerin grafikler kullanilarak gosterimi de
yapilmigtir. Verilerin normal dagihima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ve Q-Q Plot testi ile
sinanmig ve normal dagihma uygun oldugu (p>0,05) goéruldiginden, &6n-son test
kargilastirmalari icin eslestiriimis orneklem t testi, bagimsiz gruplarin karsilastiriimasi igin ise
bagimsiz orneklem t testi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki korelasyonun duzeyi ve
yonunun incelenmesi igin Pearson korelasyon katsayisi kullaniimigtir. Tum istatistiksel

analizlerde anlamhlik dizeyi p<0,05 olarak belirlenmisgtir.

3.7 Uygulanan Galisma Programi

Katihmcilara uygulanmis olan ¢aligsma programi Tablo 4’te verilmigstir. Haftalik olarak
ayni antrenman programi Pazartesi, Carsamba ve Cuma gunleri olmak lGzere toplam 3 kez
tekrar ediimis ve katilimcilar, bu U¢ antrenmandan iki tanesine katilmiglardir. itfaiye
personelinin tabi oldugu mesai dizeni 24 saat calisma ve 48 saat dinlenme seklinde
oldugundan, deney grubundaki katiimcilar ¢ antrenman gununden bir tanesinde mesai

yapmak zorundadirlar.
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Tablo 4: Deney grubuna uygulanmig olan egzersiz programi

Hafta Egzersiz Tlru Siddet  Sire* Hafta Egzersiz Tiri Siddet  Sire*
1 Isinma 40% 15 7 Isinma 40% 15
Stretching %90-100 15 Stretching %90-100 15
Hareketlilik %60-75 30 Kuvvet calismalari %60-70 45
Dayanikllik calismalari  %45-60 45 Esneklik galismalari %85-100 30
Soguma 40% 15 Soduma 40% 15
2 Isinma 40% 15 8 Isinma 40% 15
Stretching %90-100 15 Stretching %90-100 15
Hareketlilik %60-75 30 Dairesel antrenman %70-75 75
Dayanikhlik galismalari  %45-60 30 Soguma 40% 15
Esneklik ¢calismalari %85-100 15 9 Isinma 40% 15
Soguma 40% 15 Stretching %90-100 15
3 Isinma 40% 15 Sirat galigmalari %80-90 45
Stretching %90-100 15 Esneklik galismalari %85-100 30
Dayanikhlik galismalari  %45-60 45 Soguma 40% 15
Kuvvet calismalari %45-60 15 10 Isinma 40% 15
Esneklik ¢calismalari %85-100 15 Stretching %90-100 15
Soguma 40% 15 Dairesel antrenman %70-75 75
4 Isinma 40% 15 Soguma 40% 15
Stretching %90-100 15 11  Isinma 40% 15
Dayaniklilik galismalari  %50-65 30 Stretching %90-100 15
Kuvvet galismalari %50-60 30 Sirat calismalar %80-90 30
Esneklik ¢calismalari %85-100 15 Hareketlilik galismalari %60-75 45
Soguma 40% 15 Soguma 40% 15
5 Isinma 40% 15 12 Isinma 40% 15
Stretching %90-100 15 Stretching %90-100 15
Dayanikhlik galigmalari ~ %50-65 45 Dayanikhlik galigmalari ~ %60-70 45
Kuvvet galigsmalari %50-60 30 Kuvvet galigmalari %65-75 30
Sodguma 40% 15 Soduma 40% 15
6 Isinma 40% 15
Stretching %90-100 15 * Sureler dakika cinsinden verilmistir.
Dayanikllik calismalari  %60-70 45
Kuvvet galigsmalari %55-65 15
Hareketlilik galismalari %60-75 15
Soduma 40% 15
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Bu boélimde, dlgumler sonucunda elde edilmis olan veriler 6zetlenerek sunulmustur.

Tablo 5'te, katilimcilarin 6n testlerden elde ettikleri performanslara ait ortalama ve standart

sapma degerleri verilmektedir. Tablo 5’te gorllecedi lUzere, ¢alismaya 41 itfaiye personeli

istirak etmistir. Deney grubunda 21, kontrol grubunda ise 20 itfaiye eri yer almaktadir. Deney

grubunda yer alan katihmcilarin yas ortalamasi 37,43+4,68 yildir. Kontrol grubunda yer alan

katilimcilarin yas ortalamasi ise deney grubundan daha yuksek ve 43,90+7,30 vyil

diizeyindedir. Deney grubundaki katilimcilarin beden kiitle indeksi (BKi) degerleri
(27,13+3,03 kg/m?), kontrol grubunun BKi degerlerinden (29,53+4,46 kg/m?2) daha diistiktiir.

Ancak her iki grup ortalamasi da, Dinya Saglik Orgltl tarafindan saglikli diizey icin

onerilmig olan Ust sinirin (25,00 kg/m?) tzerindedir.

Tablo 5: On testlerden elde edilen verilere iliskin tanimlayici istatistikler.

Deney (n=21)

Kontrol (n=20)

Ortalama SD Ortalama SD
Yas (yil) 37,43 4,68 43,90 7,30
Boy (cm) 175,55 7,59 172,23 6,01
Agirlik (kg) (On test) 83,38 8,71 87,60 14,19
BKIi (kg/m2) (On test) 27,13 3,03 29,53 4,46
Bel Cevresi (cm) (On test) 97,26 6,80 102,58 9,94
Kalca Cevresi (cm) (On test) 102,63 4,77 104,23 7,24
Bel/Kalga Orani (On test) 0,95 0,05 0,98 0,05
On Kol Cevresi (cm) (On test) 28,67 1,43 29,09 1,75
30 m Sprint (s.) (On test) 5,20 0,28 5,83 0,68
VOzmax (ml/kg/dk) (On test) 30,83 5,34 24,91 3,40
Sinav (tekrar) (On test) 15,71 9,82 14,26 9,53
Mekik (tekrar) (On test) 32,71 10,01 23,79 10,85
Pence Kuvveti (kg) (On test) 94,23 14,72 88,06 12,54
Rolatif Kuvvet (On test) 0,566 0,074 0,513 0,103
Top Firlatma (m) (On test) 4,66 0,700 4,64 0,510
Esneklik (cm) (On test) 20,48 5,82 19,53 6,40
Gorev Performans (s.) (On test) 343,01 47,20 383,76 56,02
Gérev Performansi Nabiz (atim/dk) (On test) 173,70 16,34 168,32 12,72
Gorev Performansi Yiiklenme Siddeti (%) (On test) 94,90 8,60 95,42 6,75
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Tablo 6: Son testlerden elde edilen verilere iligkin tanimlayici istatistikler.

Deney (n=21) Kontrol (n=20)

Ortalama SD Ortalama SD
Yas (yil) 37,43 4,68 43,90 7,30
Boy (cm) 175,55 7,59 172,23 6,01
Agirlik (kg) (Son test) 83,24 7,94 88,73 13,87
BKi (kg/m2) (Son test) 27,08 2,84 29,91 4,34
Bel Cevresi (cm) (Son test) 93,33 5,84 102,35 10,87
Kalca Cevresi (cm) (Son test) 102,22 4,50 106,58 7,71
Bel/Kalga Orani (Son test) 0,91 0,04 0,96 0,06
On Kol Cevresi (cm) (Son test) 28,54 1,39 29,29 1,77
30 m Sprint (s.) (Son test) 5,17 0,24
VOzmax (ml/kg/dk) (Son test) 38,81 4,75
Sinav (tekrar) (Son test) 24,61 10,21 15,10 7,45
Mekik (tekrar) (Son test) 40,39 10,19 22,60 8,22
Pence Kuvveti (kg) (Son test) 101,27 15,26 89,25 16,25
Rolatif Kuvvet (Son test) 0,609 0,079 0,514 0,118
Top Firlatma (m) (Son test) 5,02 0,710 4,51 0,52
Esneklik (cm) (Son test) 28,81 5,46 18,38 7,70
Gorev Performans (s.) (Son test) 273,69 39,12 341,75 78,19
Gorev Performansi Nabiz (atim/dk) (Son test) 175,25 7,83 164,60 19,30
Gdrev Performansi Yuklenme Siddeti (%) (Son test) 96,06 5,10 93,54 11,30

Tablo 6'da, son testlerden elde edilmis olan veriler verilmektedir. Buna gore,
katilimcilarin son test degerlerinde degisikliklerin meydana geldigi gorulmektedir. Meydana
gelen degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi ilerleyen bolimde detayl olarak
incelenecektir. Kontrol grubunun son test verilerinde 30 m sprint ve VO2max dedgerlerinin yer
almadigi gorulmektedir. Bunun nedeni, son testlerin yapilmasi i¢in planlanmis olan zaman
diliminde meydana gelen hava muhalefeti nedeniyle testlerin gergeklestirilememis olmasidir.
Bu testler disindaki testlere ait ortalama ve standart sapma de@erleri Tablo 6’da yer

almaktadir.

Son testlerden elde edilen verilere gore, deney grubunun vicut agirigi 83,24+7,94
kg, kontrol grubunun ise 88,73+13,87 kg'dir. Deney grubunun vicut agirhginin daha dusuk
ve dagilim araliginin da daha dar oldugu anlasilmaktadir. Deney grubunun goérev
performansi degeri 273,69+39,12 s. duzeyinde iken, kontrol grubunun performansi
341,75+78,19 s. olarak bulunmustur.
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Antropometrik Ozelliklerin, 12 haftalik egzersiz programina katilimdan etkilenip
etkilenmediginin belirlenmesi amaciyla, veriler eslestiriimis orneklem t testi kullanilarak

analiz edilmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7: Deney grubunun 6n ve son test antropometrik 6zelliklerinin kargilagtiriimasi.

Degiskenler n Ortalama SD t df p
Agirlik (kg) (On test) 21 83,38 8,71 0,359 20 0,72
Agirlik (kg) (Son test) 21 83,24 7,94

BKi (kg/m?) (On test) 21 27,13 3,03 0,344 20 0,73
BKi (kg/m2) (Son test) 21 27,08 2,84

Bel Cevresi (cm) (On test) 18 96,82 6,83 5,595 17 0,00*
Bel Cevresi (cm) (Son test) 18 93,33 5,84

Kalca Cevresi (cm) (On test) 18 102,29 4,69 0,137 17 0,89
Kalga Cevresi (cm) (Son test) 18 102,22 4,50

Bel/Kalga Orani (On test) 18 0,95 0,05 5,184 17 0,00*
Bel/Kalga Orani (Son test) 18 0,91 0,04

On Kol Cevresi (cm) (On test) 18 28,66 1,49 0,780 17 0,45
On Kol Cevresi (cm) (Son test) 18 28,54 1,39

* p<0,01

Deney grubunun 6n ve son test degerlerinin eglestiriimis érneklem t testi kullanilarak
karsilastiriimasi sonucunda, katilimcilarin 12 haftalik egzersiz programina istirak etmelerinin
vucut agirhigl, beden kutle indeksi, kalga gevresi ve on kol ¢evresi degerlerinde azalmaya
neden oldugu fakat bu azalmanin istatistiksel anlamlihk dizeyine ulasmadigi (p>0,05)
gOrulmustir. Ancak deney grubundaki katilimcilarin bel ¢evresi ve bel/kalga orani degerleri
istatistiksel olarak anlamli sekilde (p<0,05) azalmistir. Egzersizlere katilan grubun bel
cevresi 96,821+6,83 cm’den 93,3315,84 cm’ye dusmustur. Bel/kalga oranlarina bakildiginda
ise, 0,95+0,05’ten 0,91+0,04 duzeyine iyilesmenin oldugu gorilmektedir.

Kontrol grubunun 12 haftalik sure igerisinde antropometrik degerlerinde meydana
gelen degisikliklerin incelenmesi sonucunda elde edilen veriler Tablo 8de sunulmustur.
Buna gore, kontrol grubunun bel ¢evresi ve 6n kol gevresi dederlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir degisiklik olmadigi (p>0,05) ancak vicut agirligi, beden kitle indeksi, kalga
cevresi ve bel/kalgca orani de@erlerinde istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde (p<0,01 ve

p<0,05) artis oldugu sonucuna ulasiimistir. Kontrol grubundaki katilimcilarin vicut agirhgi
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87,60+14,19 kg diizeyinden 88,73+13,87 kg diizeyine ylkselmistir. Buna bagli olarak da BKI
degerleri 29,53+4,46 kg/m?'den 29,91+4,34 kg/m?ye gikmistir.

Tablo 8: Kontrol grubunun én ve son test antropometrik 6zelliklerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler n Ortalama SD t df p
Agirlik (kg) (On test) 21 87,60 14,19 -2,131 19 0,04**
Agirlik (kg) (Son test) 21 88,73 13,87

BKi (kg/m2) (On test) 21 29,53 4,46 -2,087 19 0,04**
BKi (kg/m2) (Son test) 21 29,91 4,34

Bel Cevresi (cm) (On test) 18 102,58 9,94 0,453 19 0,66
Bel Cevresi (cm) (Son test) 18 102,35 10,87

Kalca Cevresi (cm) (On test) 18 104,23 7,24 -3,213 19 0,00*
Kalga Cevresi (cm) (Son test) 18 106,58 7,71

Bel/Kalga Orani (On test) 18 0,98 0,05 2,781 19 0,01**
Bel/Kalga Orani (Son test) 18 0,96 0,06

On Kol Cevresi (cm) (On test) 18 29,09 1,75 -1,320 19 0,20
On Kol Cevresi (cm) (Son test) 18 29,29 1,77

* p<0,01; ** p<0,05

Kontrol grubundaki katimcilarin kalga gevresi degerlerinde ve buna baglh olarak da
bel/kalga oranlarinda artis gortlmastir. 12 haftalik stre igerisinde kontrol grubundaki
katiimcilarin kalca cevresi 104,2317,24 cm’den 106,58+7,71 cm duzeyine yukselmistir.
Kontrol grubundaki katilimcilarin antropometrik dlgimlerine ait degisikliklerin istenen yonde

olmadigi gorulmustar.

Calismaya istirak eden katilimcilarin fiziksel uygunluk testlerinden elde ettikleri
verilerin karsilastiriimasi igin eglestiriimis 6rneklem t testi kullanilmis ve Tablo 9’da deney

grubunun ve Tablo 10’da da kontrol grubunun analiz sonuglari verilmistir.

Tablo 9’a bakildiginda, fiziksel uygunluk testlerinden elde edilen sonuglara goére 30
m sprint testi digindaki tim testlerde istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) bir iyilesme oldugu
gorulmektedir. Aslinda, 30 m sprint testinden elde edilen degerlere goére, bu performansta
da bir iyilesme oldugu ancak bunun istatistiksel olarak anlamli olmaya yetecek dizeyde

gerceklesmedigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Deney grubundaki katimcilarin VO2max duzeylerinde 8 ml/kg/dk duzeyinde bir artig
gerceklestigi ve bunun da istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<0,01) gortlmektedir.

Katihmcilarin sinav, mekik, pence kuvveti, rolatif penge kuvveti ve top firlatma testlerinden



3

elde ettikleri degerler, kuvvet ve kuvvette devamlilik parametrelerinde anlamh bir artigin
meydana geldigini ortaya koymaktadir (p<0,01). Fiziksel uygunlugun bilesenlerinden birisi
olan esneklik parametresinin de egzersize katilim sonucunda olumlu sekilde etkilenmis
oldugu gorulmuagtur. Katihmcilarin esneklik degeri 21,33+5,33 cm dizeyinden 28,81+5,46

cm diuzeyine yukselmistir.

Tablo 9: Deney grubunun 6n ve son test performans testlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler n Ortalama SD t df p
30 m Sprint (s.) (On test) 12 5,18 0,23 0,238 11 0,81
30 m Sprint (s.) (Son test) 12 5,16 0,24

VO2max (ml/kg/dk) (On test) 16 30,40 5,45 -8,863 15 0,00*
VOzmax (ml/kg/dk) (Son test) 16 38,64 4,85

Sinav (tekrar) (On test) 18 16,11 10,53 -10,059 17 0,00*
Sinav (tekrar) (Son test) 18 24,61 10,21

Mekik (tekrar) (On test) 18 33,89 10,12 -3,036 17 0,00*
Mekik (tekrar) (Son test) 18 40,39 10,19

Pence Kuvveti (kg) (On test) 18 95,48 15,47 -3,739 17 0,00*
Pence Kuvveti (kg) (Son test) 18 101,27 15,26

Rolatif Kuvvet (On test) 18 0,57 0,08 -3,446 17 0,00*
Rolatif Kuvvet (Son test) 18 0,61 0,08

Top Firlatma (m) (On test) 18 4,74 0,71 -4,260 17 0,00*
Top Firlatma (m) (Son test) 18 5,02 0,71

Esneklik (cm) (On test) 18 21,33 5,33 -6,630 17 0,00*
Esneklik (cm) (Son test) 18 28,81 5,46

* p<0,01; ** p<0,05

Tablo 10’da verilen deg@erler incelendiginde, kontrol grubunun kuvvet ve kuvvette
devamliik parametrelerinde, top firlatma testi haricinde anlamli bir degisiklik olmadigi
goOrulmustir. Kontrol grubunda yer alan katihmcilarin top firlatma testinden elde ettikleri
degerlerde p<0,05 dizeyinde anlamli bir fark olacak sekilde performanslarinin 4,64+0,51 m

diizeyinden 4,51+0,52 m diizeyine geriledigi gérulmektedir.

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin mekik performanslarinda da gerileme sz
konusudur. 23,79+10,85 tekrar sayisi olan mekik performansi 23,26+7,87 tekrar sayisina
gerilemis ancak bu gerileme istatistiksel olarak anlamli seviyeye ulasmamistir (p>0,05).

Benzer sekilde esneklik degerlerinde de azalma meydana gelmigtir. Esneklik degerleri
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19,563+6,40 cm’den 18,38+7,70 cm’ye gerilemigtir. Sinav ve penge kuvveti degerlerinde

meydana gelen minimal artiglar istatistiksel olarak anlamli dizeyde olmaya yetecek gugte

degildir (p>0,05). Kontrol grubunda yer alan katihmcilarin rolatif kuvvet degerlerinde ise

degisiklik meydana gelmemisgtir.

Tablo 10: Kontrol grubunun 6n ve son test performans testlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler n Ortalama SD t df p
Sinav (tekrar) (On test) 19 14,26 9,53 -0,705 18 0,49
Sinav (tekrar) (Son test) 19 15,37 7,56

Mekik (tekrar) (On test) 19 23,79 10,85 0,246 18 0,80
Mekik (tekrar) (Son test) 19 23,26 7,87

Pence Kuvveti (kg) (On test) 20 88,06 12,54 -0,755 19 0,46
Pence Kuvveti (kg) (Son test) 20 89,25 16,25

Rolatif Kuvvet (On test) 20 0,51 0,10 -0,070 19 0,94
Rolatif Kuvvet (Son test) 20 0,51 0,12

Top Firlatma (m) (On test) 20 4,64 0,51 2,171 19 0,04*
Top Firlatma (m) (Son test) 20 4,51 0,52

Esneklik (cm) (On test) 20 19,53 6,40 1,325 19 0,20
Esneklik (cm) (Son test) 20 18,38 7,70

* p<0,05

Deney grubunun fiziksel hazirbulunusluk 6n ve son testlerinden elde ettikleri

performans derecelerinin karsilastirimasi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 11’de

verilmigtir. Buna go6re, deney grubunun fiziksel hazirbulunusluk testi derecelerinde

istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p>0,01) iyilesme oldugu ve 341,96+47,59 s. diizeyinden

273,69+39,12 s. diuzeyine yukseldigi anlasiimaktadir. Fiziksel hazirbulunusluk testinin

gerceklestirimesi esnasinda gergeklesen nabiz sayisinin 172,50+17,32 ile 175,25+7,83
atim/dk araliginda oldugu ve yiklenme siddetinin %94,48+9,03 ile %96,06+5,10 dizeyinde

gerceklestigi anlamina geldigi goértulmektedir. Deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n ve

son test fiziksel hazirbulunusluk testlerindeki performanslarinin hem 6n testlerde hem de

son testlerde oldukca yuksek siddette gerceklestigi ve performanslarinin zirvesine kadar

kendilerini zorladiklari anlagiimaktadir.
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Tablo 11: Deney grubu fiziksel hazirbulunusluk testi performanslarinin degerlendiriimesi.

Degiskenler n Ortalama SD t df p
Gérev Performans (s.) (On test) 16 341,96 47,59 10,916 15 0,00*
Gorev Performans (s.) (Son test) 16 273,69 39,12

Gérev Performansi Nabiz (atim/dk) (On test) 16 172,50 17,32 -0,634 15 0,54
Gorev Performansi Nabiz (atim/dk) (Son test) 16 175,25 7,83

Gérev Performansi Yiiklenme Siddeti (%) (On test) 16 94,48 9,03 -0,755 19 0,46
Gorev Performansi Yiklenme Siddeti (%) (Son test) 16 96,06 5,10

* p<0,01

Tablo 12'de, kontrol grubunda yer alan katilimcilarin fiziksel hazirbulunugluk

testlerinden elde ettikleri performanslarin eslestiriimis drneklem t testi kullanilarak yapilmis

olan analizine iligkin sonuglar verilmistir. Bu tabloya gore, kontrol grubunda yer alan

katilimcilarin fiziksel hazirbulunusluk testlerinden (6n ve son testler) elde ettikleri degerler

arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bir fark vardir.

Tablo 12: Kontrol grubu fiziksel hazirbulunusluk testi performanslarinin degerlendiriimesi.

Degiskenler n Ortalama SD t df p
Gorev Performans (s.) (On test) 19 383,76 56,02 2,354 18 0,03*
Gorev Performans (s.) (Son test) 19 344,47 79,35

Gorev Performansi Nabiz (atim/dk) (On test) 19 168,32 12,72 0,908 18 0,38
Gorev Performansi Nabiz (atim/dk) (Son test) 19 164,63 19,83

Goérev Performansi Yiiklenme Siddeti (%) (On test) 19 95,42 6,75 0,879 18 0,39
Gorev Performansi Yuklenme Siddeti (%) (Son test) 19 93,35 11,58

* p<0,01

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin fiziksel hazirbulunusluk testinden elde
ettikleri deger On testte 383,76+56,02 s. iken, bu deder son testte 344,47+79,35 s. dizeyine

ilerlemistir. Testler esnasinda gergeklesen nabiz sayilarina bakildiginda, performans

gOsterebilme duzeylerinin azaldigi ve yuklenme siddetlerinde gerileme meydana geldigi

acgikga gorilmektedir. Ancak bu durum, farkin istatistiksel olarak anlamli olmasina yetecek

seviyede degildir (p>0,05) (Tablo 12).
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Tablo 13: Katilimcilarin baslangi¢ dizeylerinde fark olup olmadiginin incelenmesi.

Degisken Grup n Ortalama SD t df p

Agirhk (kg) Deney 21 83,38 8,71 -1,141 31,254 0,26
Kontrol 20 87,60 14,19

BKi (kg/m?) Deney 21 27,13 3,03 -2,023 39 0,051
Kontrol 20 29,53 4,46

Bel Cevresi (cm) Deney 21 97,26 6,80 -2,007 39 0,06
Kontrol 20 102,58 9,94

Kalca Cevresi (cm) Deney 21 102,63 4,77 -0,830 32,658 0,41
Kontrol 20 104,23 7,24

Bel/Kalga Orani Deney 21 0,95 0,05 -2,291 39 0,03**
Kontrol 20 0,98 0,05

On Kol Cevresi (cm) Deney 21 28,67 1,43 -0,832 39 0,41
Kontrol 20 29,09 1,75

30 m Sprint (s.) Deney 19 5,20 0,28 -3,681 31 0,00*
Kontrol 14 5,83 0,68

VOz2max (ml/kg/dk) Deney 19 30,83 5,34 3,634 31 0,00*
Kontrol 14 24,91 3,40

Sinav (tekrar) Deney 21 15,71 9,82 0,473 38 0,64
Kontrol 19 14,26 9,53

Mekik (tekrar) Deney 21 32,71 10,01 2,707 38 0,01*
Kontrol 19 23,79 10,85

Pence Kuvveti (kg) Deney 21 94,23 14,72 1,441 39 0,16
Kontrol 20 88,06 12,54

Roélatif Kuvvet Deney 21 0,57 0,07 1,883 39 0,07
Kontrol 20 0,51 0,10

Top Firlatma (m) Deney 21 4,66 0,70 0,115 39 0,91
Kontrol 20 4,64 0,51

Esneklik (cm) Deney 21 20,48 5,82 0,498 39 0,62
Kontrol 20 19,53 6,40

Gorev Performans (s.) Deney 20 343,01 47,20 -2,461 37 0,02**
Kontrol 19 383,76 56,02

* p<0,01; ** p<0,05

YAPILANDIRILMIS EGZERSiIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKIiSi
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Calisma baslangicinda katilimcilarin performanslari arasinda fark olup olmadiginin
test edilmesi amaciyla bagimsiz drneklem t testi kullanilarak istatistiksel analiz yapiimis ve
sonuclar Tablo 13’te verilmistir. Bu tablodan anlasilacagi tzere, deney ve kontrol gruplari
arasinda baslangi¢ duzeyinde (6n test sonuglarina gore) bel/kalga orani, 30 m sprint kogu
performansi, VO2max (aerobik uygunluk), mekik ve fiziksel hazirbulunusluk testleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu bulunmustur.

Gruplar arasindaki bu farklarin deney grubunun lehine oldugu goériimektedir.
Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin bulunmadigi degiskenler ise; vicut
agirhgi, beden kitle indeksi, bel gevresi, kalga gevresi, 6n kol ¢evresi, sinav, penge kuvveti,
rolatif kuvvet, top firlatma ve esnekliktir. Bu degiskenlerde de performans blyukliga deney
grubunun lehinedir ancak aradaki fark istatistiksel olarak anlamli olmaya yetecek gugcte
degildir.

Calisma sonunda katilimcilarin performanslari arasinda fark olup olmadiginin test
edilmesi amaciyla bagimsiz orneklem t testi kullanilarak istatistiksel analiz yapiimis ve

sonuclar Tablo 14’te verilmistir.

Tablo 14’te gorulecedi Uzere, calisma sonucunda elde edilen verilere goére, agirlik
ve 6n kol cevresi hari¢ olmak lizere diger tim degiskenlerde (BKi, bel cevresi, kalca cevresi,
bel/kalga orani, sinav, mekik, penge kuvveti, rolatif kuvvet, top firlatma, esneklik ve gorev
performansi) deney ve kontrol gruplarinin son test performanslari arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin 12 haftalik egzersiz suresi sonunda yapilmig olan 6élgim sonuglarina
gore, deney grubu ile kontrol grubu arasinda, deney grubu lehine olacak sekilde farklarin
oldugu anlasilmaktadir. Egzersiz programina katilim saglayan itfaiye personelinin beden
kitle indeksi, kalgca c¢evresi, sinav, penge kuvveti, rolatif kuvvet ve top firlatma
performanslarinin kontrol grubundaki itfaiye personelinin performanslarindan anlamli bir
sekilde farkl hale geldigi ve bu degisimin istenen yonde gergeklestigi gorilmektedir. Gorev
performansi testinden elde edilmis olan performanslar degerlendirildiginde her iki grupta da
geliglimin oldugu ancak kontrol grubunda meydana gelen gelisimin deney grubundaki kadar

yuksek duzeyde olmadigi anlasiimaktadir.
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Tablo 14: Deneklerin egzersiz sonrasi duzeylerinde fark olup olmadiginin incelenmesi.

Degisken Grup n Ortalama SD t df p

Agirhk (kg) Deney 21 83,24 7,94 -1,564 39 0,13
Kontrol 20 88,73 13,87

BKi (kg/m?) Deney 21 27,08 2,84 -2,480 39 0,02*
Kontrol 20 29,91 4,34

Bel Cevresi (cm) Deney 21 93,33 5,84 -3,135 36 0,00**
Kontrol 20 102,35 10,87

Kalca Cevresi (cm) Deney 21 102,22 4,50 -2,095 36 0,04*
Kontrol 20 106,58 7,71

Bel/Kalga Orani Deney 21 0,91 0,04 -2,927 36 0,01*
Kontrol 20 0,96 0,06

On Kol Cevresi (cm) Deney 21 28,54 1,39 -1,444 36 0,16
Kontrol 20 29,29 1,77

Sinav (tekrar) Deney 21 24,61 10,21 3,303 36 0,00**
Kontrol 19 15,10 7,45

Mekik (tekrar) Deney 21 40,39 10,19 5,951 36 0,00**
Kontrol 19 22,60 8,22

Pence Kuvveti (kg) Deney 21 101,27 15,26 2,342 36 0,02*
Kontrol 20 89,25 16,25

Rolatif Kuvvet Deney 21 0,61 0,08 2,883 36 0,01*
Kontrol 20 0,51 0,12

Top Firlatma (m) Deney 21 5,02 0,71 2,535 36 0,02*
Kontrol 20 4,51 0,52

Esneklik (cm) Deney 21 28,81 5,46 4,767 36 0,00**
Kontrol 20 18,38 7,70

Gorev Performans (s.) Deney 20 273,69 39,12 -3,172 34 0,00**
Kontrol 19 341,75 78,19

* p<0,01; ** p<0,05

YAPILANDIRILMIS EGZERSIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKISi
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Fiziksel hazirbulunusluk dizeyi ile diger parametreler arasinda iligskinin olup

olmadidinin incelenmesi amaciyla yapilan analiz sonuglari Tablo 15’te verilmigtir.

Tablo 15: Fiziksel hazirbulunugluk testi ile diger degiskenler arasindaki korelasyon.

Gorev Performansi (s.)

Degiskenler

r p n
Mekik (tekrar) -0,528 0,00** 33
VO2max (ml/kg/dk) -0,519 0,00** 32
Sinav (tekrar) -0,519 0,00** 33
Pence Kuvveti (kg) -0,493 0,00** 39
Bel Cevresi (cm) 0,457 0,01** 33
30 m Sprint (s.) 0,456 0,01** 32
Rolatif Kuvvet -0,449 0,01** 33
Bel/Kalga Orani 0,442 0,01** 33
Top Firlatma (m) -0,430 0,01* 33
Yas (yil) 0,404 0,02* 36
Esneklik (cm) -0,392 0,02* 33
BKi (kg/m?) 0,360 0,03* 36
Kalga Cevresi (cm) 0,320 0,07 33
Agirlik (kg) 0,237 0,16 36
On Kol Cevresi (cm) 0,175 0,33 33
Boy (cm) -0,251 0,14 36

* p<0,05; ** p<0,01

Fiziksel hazirbulunusluk testi ile diger degiskenler arasindaki iligkinin Pearson
korelasyon katsayisi kullanilarak incelenmesi sonucunda, gorev performansinin sirasiyla
mekik (r=-0,528; p<0,01), VOz2max (r=-0,519; p<0,01), sinav (r=-0,519; p<0,01) ve pence
kuvveti (r=-0,493; p<0,01) performanslari ile orta dizeyde negatif yonll iliskide oldugu

bulunmustur.

Regresyon analizi sonuglarina goére, FU test bilesenlerinin FH testi performansini
yordama gugleri Tablo 16’da verilmistir. Tabloya gore, fiziksel hazirbulunusluk testine yonelik
performansi yordama guclne en fazla sahip olan degiskenin mekik testi oldugu ve FH

testinin %25,6°lik kismini tek basina agiklayabildigi gérilmektedir. ikinci sirada ise, sinav ve
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VO2max degiskenleri yer almakta ve bu degiskenlerin her biri FH testinin %24,5’lik kismini

aciklayabilmektedirler.

Pence kuvveti, kalga gevresi boy uzunlugu ve vicut agirigi degiskenlerinin her
birinin yordama glicli %10’un altindadir. On kol gevresi degiskeninin yordama glicii ise sifira
yakindir. Bel cevesi ve 30 m sprint testlerinin yordama gugleri birbirine ¢ok yakindir
(sirasiyla %18,3 ve %18,2).

Rélatif pence kuvveti, bel/kalca orani, top firlatma, yas, esneklik ve BKi

degiskenlerinin yordama gugleri %10,4 ile %17,5 araliginda degismektedir.

Tablo 16: Degiskenlerin FH testini yordama gucune yonelik regresyon analizi sonuglari.

Degisken R R? Diizeltilmig R? Staﬁggg"ﬂg‘tas'
Mekik (tekrar sayisi) 0,528 0,279 0,256 64,05
Sinav (tekrar sayisi) 0,519 0,269 0,245 64,49
VO2max (ml/kg/dk) 0,519 0,269 0,245 50,69
Bel Cevresi (cm) 0,457 0,209 0,183 67,10
30 m Sprint (s.) 0,456 0,208 0,182 52,78
Rolatif Penge Kuvveti 0,449 0,201 0,175 67,41
Bel/Kalga Orani 0,442 0,196 0,170 67,65
Top Firlatma (m) 0,430 0,185 0,158 68,11
Yas (yil) 0,404 0,163 0,139 66,61
Esneklik (cm) 0,392 0,153 0,126 69,40
BKi (kg/m2) 0,360 0,130 0,104 67,94
Pence Kuvveti (kg) 0,325 0,106 0,077 71,33
Kalca Cevresi (cm) 0,320 0,102 0,073 71,46
Boy (cm) 0,251 0,063 0,036 70,48
Agirlik (kg) 0,237 0,056 0,029 70,74
On Kol Cevresi (cm) 0,175 0,031 0,001 74,26

Tablo 16’da yer alan verilerden yola ¢ikilarak, FH testini en iyi yordayan degiskenin
mekik testi oldugu ve yordama gucune sahip olmayan degiskenin ise 6n kol gevresi

degiskeni oldugu tespit edilmistir.

Tablo 16’da yer alan yordama guglerinin her bir degisken igin ayri ayri
hesaplandigina, farkli degiskenler birlikte ele alindiginda, degiskenlerin yordama guglerinin

toplanamayacagina ve yeniden analiz yapilmasina gerek olduguna dikkat edilmelidir.
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Ornegin; mekik (%25,6) ve sinav (%24,5) kullanilarak, bu degiskenlerin FH testi icin
toplam yordama giiciiniin ne oldugu hesaplanmaya calisildiginda (%25,6 + %24,5) %50,1
degerine ulagilamaz. Bu degiskenlerin analizi yapildiginda, verilen iki degiskenle
gerceklestirilen kombinasyonun gergek yordama gucinin %32,6 duzeyine yukseldigi
goOrulmektedir. Bu nedenle, yukarida verilen yordama guglerinin kullaniminda dikkatli

olunmasi onerilmektedir.

Proje kapsaminda gerceklestiriien 12 haftallk egzersiz programi sulresince
katilimcilarda (deney ve kontrol) meydana gelmis olan degisimlerin oransal olarak hangi

duzeyde olduguna iligkin grafikler agsagida verilmistir.

3,00 2,30
2,00 1.36 1,40
> 0 _B .
©
€ -1.00 -0.17 -0,18 -0,40 -0,45 ® Deney
2 200
D
A -3,00
= Kontrol
-4,00
500 -4,04
~— ~—~ E ~
2 E g § S §
= 2 B B ?U 3
2 < = < g £
< & 8 8 < 8
3 g 8 s
¥ :8

Grafik 1: Antropometrik 6zelliklerde meydana gelen degisimler.

Grafik 1’de, katilimcilarin antropometrik 6zelliklerinde meydana gelen degisimlerin
yuzdelikleri, sutun grafigi kullanilarak goésterilmistir. Buna gore, deney grubunun vicut
agirhginda ve BKi degerlerinde minimal diizeyde azalma gerceklesmis oldugu ancak, bel
cevresi ve bellkalga orani degerlerinde %4’Un Uzerinde iyilesmenin gerceklestigi
anlasilmaktadir. Kontrol grubunun bel/kalga oranindaki azalma egilimi, bu grubun kalga

cevresinde meydana gelmis olan artisa bagli olarak gergeklesmistir ve grafigin negatif yonla
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olmasi, tek basina degerlendirildiginde, hatali sonuca ulasilmasina neden olmaktadir.

Kontrol grubunun diger tim antropometrik verilerinde koétilesme oldugu goértlmektedir.

Grafik 2, katihmcilarin fiziksel performans testlerinden elde etmis olduklari
degerlerde meydana gelen degisimleri gdstermektedir. Bu grafige bakildiginda, sinav
performansinda %56’nin Uzerinde ve pozitif ydnde bir degisim oldugu gortlmektedir. Benzer
sekilde, esneklik performansi da 12 haftalik egzersizlere katiimdan oldukga iyi sekilde
etkilenmis ve %40,67’lik performans gelisimi meydana gelmigstir. Ayni dediskenler igin kontrol
grubunun performanslarinda, sinav i¢in minimal duzeyde bir degisim ve esneklik
performansinda ise gerileme oldugu anlasiimaktadir. Mekik performansinin da, egzersizlere
katilimdan oldukga iyi etkilendigi ve %23,48’lik gelisimin gerceklestigi, kontrol grubunun
ise %2,95’lik performans kaybina ugradigi gorilmektedir. Top firlatma, rolatif kuvvet ve

pencge kuvveti performanslarindaki artis ise birbirlerine ¢ok yakin olmus %7,5 civarinda

gerceklesmistir.
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Grafik 2: Fiziksel uygunluk test degerlerinde meydana gelen degisimler.
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Grafik 3’te, fiziksel hazirbulunusluk testinden elde edilmis olan verilerdeki degisimler
gosterilmektedir. Bu grafikten de anlasilacagi Uzere, hem deney hem de kontrol grubunun
FH testlerinden elde ettikleri derecelerde iyilesme oldugu gortlmektedir. Kontrol grubunda
meydana gelen performans artiginin nedeninin, parkurun taninmasi sonucunda ortaya gikan
“‘6grenme etkisi” oldugu degerlendiriimektedir. Clnkld nabiz sayisi ve yuklenme siddeti
degerlerine bakildiginda, kontrol grubunun FH testi esnasinda, eski performans dizeyini
koruyamadigi ve hem nabiz sayisinda hem de ylklenme siddetinde performans kaybi
yasadigi gorulmektedir. Diger yandan, deney grubunun FH testi sUresindeki iyilesmeyle

birlikte, testlerde ortaya koydugu yuklenme siddeti dizeyini de artirdigi gorilmektedir.
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Grafik 3: FH testi verilerinde meydana gelen degisimler.
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5. TARTISMA

ltfaiye personelinin fiziksel performansinin oldukga yiiksek olmasi gerektigi
tartismasiz bir gergektir. Bununla birlikte, gérev performansinin hangi faktorler tarafindan
etkilendiginin bilinmesi ve buna uygun tedbirlerin alinmasi, gorevin basarisini etkileyecektir.
Asagidaki bolumde, galisma sonucunda elde ediilen bulgulara iligkin degerlendirmeler,

basliklar altinda ele alinarak verilmigtir.

Eqgzersiz Programina Katilimin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri

itfaiye personelinin gérev performansi ve saglik durumunun viicut kompozisyonu ile
iliskisinin arastirildigi ¢calismalar literatirde mevcuttur. Yapilan bazi ¢alismalarda, ABD’deki
itfaiye personelinin buydk bir kisminin istenen fiziksel hazirbulunusluk dizeyinin altinda
kaldi§i ve vicut kompozisyonlarinin da arzu edilen seviyede olmadidi tespit edilmistir (Baur
vd., 2011; Elsner ve Kolkhorst, 2008; Kales vd., 1999). Bu unsurlarin, itfaiyecilerin meslek
performanslarini  (yangina mudahale, aramal/kurtarma faaliyetleri, kazazedelerin
kurtarilmasi/taginmasi ve techizatin hareket ettirilmesi gibi) bozucu etkiye sahip oldugu
gOsterilmistir (Holmer ve Gavhed, 2007; Heimburg, Rasmussen ve Medbo, 2006). Bunlara
ilave olarak, son 38 yilda itfaiyeciler arasindaki en yaygin 6lim nedeninin kalp ile ilgili
rahatsizliklar oldugu bildirilmistir (Hunter vd., 2017; Fahy vd., 2016).

Vucut yag miktarindaki fazlalk, aerobik dayaniklihk dizeyini etkilemekte ve bu
durum kalp-damar hastaliklar igin yiiksek risk dogurmaktadir. itfaiyecilerde yaygin olarak
rastlanilan 6lim nedenlerinden biri kalp krizidir. Otopsi sonuglarina gore, itfaiyecilerde
gorulen damar sertliginin kalp krizini tetikledigi, 6limlerin ise temel nedeni oldugu ortaya
konulmustur. Yag kutlesi ¢cok olan bireyler, itfaiyecilik gorevleri sirasinda, yag kitlesi az olan
bireylere oranla daha yuksek bir metabolik hiz sergilemekte ve bunun neticesinde ortaya
¢tkan 1sinin vicuttan uzaklastinlabilmesi ise yine yag dokunun kendisi tarafindan
engellenmektedir (Barr, Gregson ve Reilly, 2010). Yu ve digerleri (2015) tarafindan yapilan
bir arastirmaya katilan 387 itfaiye personelinin %33,9’'unun kardiyovaskiler risk
faktorlerinden (obezite, hipertansiyon, diabetes mellitus, dislipidemi, sigara kullanimi,

koroner kalp sorunu) en az ikisine sahip oldugu bulunmustur.
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Vucut kompozisyonu bileseni, itfaiyecilerin performanslarini dogrudan etkileyen bir
faktordir. itfaiye personelinin gérev esnasinda karsilasacaklari gdrev kaynakl stres artisina
kargi koyabilmelerine yardimci olmak uzere, vicut kompozisyonlarinin istenen dizeyde
olmasi gereklidir. Vucut kompozisyonundaki iyilik; is kaynakli kardiyak gerginliklerin
azaltilmasini, kritik Gneme sahip olan bel, kalga, omurga eklemlerinin hareket agikhiginin
arttinimasini ve buna bagli olarak sakatlanmalarin 6nune gegilmesini, gorev esnasinda
vucudun fazladan yuk tasinmasi nedeniyle dogacak stresten uzaklasilmasini ve vicuttan
Isinin uzaklastirilmasinin engellemesine bagl olarak i¢ 1sida artigin énlenmesini saglar
(Palmer, Caroll ve Mirza, 1992).

Vicutta bulunan yad dokularinin fazla olmasi, itfaiyecinin calisma kapasitesini
dusurmekte ve mesleki performanslarini yerine getirmesinde engel teskil etmektedir. Ortam
Isisinin yuksek oldugu durumlarda, vicuttaki yag doku yalitici madde gorevi yaptigindan, isi
kaybinin dnlenmesine ve boylelikle de vicut i¢ 1sisinin yikselmesine neden olur. Vicutta
bulunan yag dokunun kuvvet olusmasina katki saglamamasi, yercekimine karsi yapilan
hareketlerde, taginmasi gereken ekstra yuk olarak vicut Uzerinde stres yaratmaktadir. Bu
da itfaiye personelinin merdivene tirmanma, malzeme tasima, katlar arasinda dolasma gibi

performanslarini olumsuz olarak etkilemektedir (Arslanoglu, 2010).

Corum Belediyesi Itfaiye MGdurligu personeli ile yapiimis olan galismadan elde
edilen bulgulara gére, viicut kompozisyonu degerlerinin saglikli BKi seviyesi (ist sinirinin (25
kg/m?) Uzerinde oldugu tespit edilmistir. Hem kontrol grubu hem de deney grubundaki
katihmcilarin BKi degerleri (deney=27,08 kg/mZ2, kontrol=29,91 kg/m?, genel ortalama=28,46
kg/m?) normal aralik st sinir dederinin tizerindedir. Bu bulgular, Kales ve digerlerinin (1999)
itfaiye personelinin BKi diizeylerini inceledikleri calismadan elde ettikleri 28,9 kg/m?2 ortalama
degeri ile uyum gdstermektedir. Deney grubundaki katilimcilarin BKi diizeylerinde 12

haftalik gcalisma sonrasinda azalma meydana gelmis ancak istenen seviyeye ulagsmamistir.

Diger yandan, kontrol grubundaki katilimcilarin BKi degerleri, gegcen 12 hafta
icerisinde yiikselmis ve “1. derece obez” sinirina (30,00 kg/m?) oldukga yaklasmistir (29,91
kg/m?). Katilimcilarin BKi degerlerindeki degisimin viicut adirliklarina bagh olarak ortaya
ciktig bilinmektedir. BKi degerlerindeki degisim oranlarina bakildiginda, deney grubunda
%0,18lik azalmanin gerceklestigi, kontrol grubunda ise %1,40 duzeyinde artis oldugu
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goOrulmektedir. Katilimcilarin vacut agirliklarindaki degisim oranlari da bu oranlara oldukga

yakindir.

BKi degerleri ile itfaiyecilik gérev performansi arasindaki iligkinin korelasyon analizi
kullanilarak gerceklestirimesi sayesinde elde edilen sonuglara gore, BKI ile fiziksel
hazirbulunusluk testi arasinda r=0,36 duzeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin var
oldugu tespit edilmistir. Buna gore, BKi degeri yiikseldikge fiziksel hazirbulunusluk testinin
tamamlanma siiresi de artmaktadir. Ayrica, BKi diizeyinin FH testi performansini agiklama
glcu %10,4°tar.

Bel cevresi, kalca cevresi ve bellkalga oranlari da vicut kompozisyonunun
deg@erlendiriimesinde kullanilan Olgutlerdendir. Katilimcilarin  bel c¢evresi degerleri
incelendiginde, kontrol grubunun bel ¢evresinde minimal dizeyde degisiklik gerceklestigi
ancak deney grubunda 6n ve son testlerden elde edilen degerler arasinda istatistiksel olarak
anlamli dizeyde azalmanin meydana geldigi anlasiimistir. Buna gore, egzersizlere katilim,

itfaiye personelinin bel ¢cevresi degerlerinde azalmaya neden olmustur.

Diger yandan kalga ¢evresi degerlerine bakildiginda, kontrol grubunun kalga gevresi
degerlerinde istatistiksel olarak anlaml duzeyde artis gerceklestigi ancak deney grubunda
azalmanin var oldugu gorulmastir. Bel ve kalga gevresi dlguimleri esas alinarak hesaplanmis
olan bel/kalgca oranlari degerlendirildiginde, kontrol grubunun bel/kalga orani 6n ve son
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde azalmanin gercgeklestigi
gorulmektedir. Ancak bu durum oldukca dikkatli bir sekilde degerlendirilmelidir. Cunku
meydana gelen oransal azalma, bel cevresindeki azalmaya bagli olarak dedgil, kalca
cevresindeki yuksek artis miktari nedeniyle gerceklesmis ve aslinda personelin vicut
kompozisyonu acisindan olumsuz bir durumu isaret etmektedir. Deney grubunun
degerlerine bakildiginda, bel gevresindeki azalmaya ilave olarak kalga ¢cevresindeki minimal
azalma sonucunda bel/kalga oraninda iyilesmenin meydana geldigi ve bu iyilesmenin

istatistiksel olarak anlamli seviyede oldugu anlagiimistir.

Elde edilen bu bulgular neticesinde, 12 haftalik egzersiz programina katilimin itfaiye
Personelinin BKi degerlerinde ve viicut agirliklarinda olumlu bir etkiye neden oldugu, BKi
degerlerindeki azalmanin goérev performansinin artmasina istatistiksel olarak anlamli

dizeyde katki sagladigi sonucuna ulasiimistir.
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Bel gcevresi degerinin ve bel/kalga oraninin saglikl bireylerde hangi sinirlarda olmasi
gerektigine yonelik olarak yapilan bilimsel ¢alismalar sonucunda, erkeklerde bel cevresinin
94 cm’den fazla olmasinin ve bel/kalga oraninin 0,90 ya da daha blyuk olmasinin metabolik
hastalik riskini arttirdigi ve bel ve bel/kalga degerlerinin bu sinirlarin altinda olmasi gerektigi
bildirilmistir. Ayrica bel gevresi olciimii ile bel/kalga orani degerlendirmesinin, BKi
degerlendirmesinden daha degerli oldugu da belirtiimektedir (World Health Organization
[WHO], 2011).

Katilimcilarin bel ¢evresi ve bel/kalga oranlari degerlendirildiginde, deney grubunun
projenin uygulanmaya baslamasindan Onceki verilerinin sirasiyla 97,26+6,80 cm ve
0,95+0,05 cm oldugu goérulmustir. Bu degerler WHO tarafindan &énerilmis olan azami
sinirlarin Uzerindedir. Benzer sekilde, kontrol grubunun bel cevresi ve bel/kalga orani
degerleri de standartlarin olduk¢a 6tesinde ve metabolik hastalik riskinin “oldukc¢a yuksek”
kategorisinde (bel ¢cevresi>102 cm) oldugu bulunmustur. Kontrol grubunun bel gevresi degeri
102,5819,94 cm duzeyindedir. Bel/kalga orani deg@eri ise, deney grubunun verilerinden daha

yuksek ve 0,98%0,05 cm olarak bulunmustur.

itfaiye personelinin 12 haftalik egzersize katihminin bel cevresi ve bel/kalga oranlari
uzerindeki etkileri degerlendirildiginde, deney grubunun bel ¢evresi degerinin 93,33+5,84 cm
duzeyine geriledigi ve WHO tarafindan belirtiimis olan saglikh sinir igerisine geri geldigi
goérilmektedir. On test ve son test arasindaki bu iyilesme istatistiksel olarak da anlamli
duzeydedir ve egzersizlere katilimin, bel cevresi degeri Uzerinde olumlu etkiye sahip
oldugunu isaret etmektedir. bel/kalga oranlarina bakildiginda, son testlerden elde edilen
verilere gore bu degerin 0,91+0,04 cm dlzeyine geriledigi ve bu iyilesmenin de istatistiksel

olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Projenin gergeklestirildigi 12 haftanin sonunda, kontrol grubunun bel cevresinde
artis gerceklesmemis ancak bel/kalga oraninda azalma gergeklesmistir. Bu durumun
nedeninin, kontrol grubunun kalga ¢evresindeki artis oldugu tespit edilmistir. Egzersizlere
istirak etmeyen bu grubun kalca cevresi degerleri, 104,23+7,24 cm seviyesinden
106,58+7,71 cm seviyesine yukselmistir.

Elde edilen bu bulgular sonucunda, itfaiye erlerinin bel ¢cevrelerinde dogal olarak bir
artis gerceklesmedigi ancak kalga bdlgesindeki yaglanmanin dikkati ¢cekecek diizeyde ve

istatistiksel olarak anlamli seviyede oldugu bulunmustur. Ote yandan, egzersiz programina
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katilim saglayan bireylerin bel cgevresi degerleri calisma oncesinde “riskli” kategoride
olduklarini goésterirken, calisma sonrasinda “normal” sinirlar igerisine girecek sekilde

iyilesme saglandigi bulunmustur.

Eqgzersiz Programina Katilimin Aerobik Dayaniklilik Diizeyi Uzerine Etkileri

Aerobik dayanikhlik, itfaiyecilerin yorgunlukla mucadele etmesi icin oldukca
onemlidir. YUksek aerobik dayaniklilik, bireysel ¢alismalarin strdurulebilmesine veya yorucu
fiziksel gérevlerin uzun sireli olarak yapilmasina imkan verir. itfaiyecilerin ellerindeki
aletlerle yangin alanina girmesi sirasinda kendilerinin yanginla mucadele hizlarini g6z
onunde bulundurmadiklari zaman acil durumlarda zorluk cektikleri ve yorgunluklarinin kisa
surede arttigi gorulmus olup, yuksek aerobik dayanikliligin hayati 6neme sahip oldugu
belirtiimistir (Aisbett ve Nichols, 2007). Yangin séndirme ve kazazedeleri kurtarip
guvenliginin saglaniimasinda aerobik dayaniklilida ihtiya¢ vardir. Bununla beraber, aerobik
dayaniklihg iyi olan itfaiyecilerin, dusuk olanlardan daha iyi hareket ettigi ve gorevlerini daha

etkili sekilde yerine getirdigi bilinmektedir (Elsner ve Kolkhorst, 2008).

Aerobik dayaniklilik bileseni, itfaiyecilerin performanslarini etkileyen bir faktérdur.
itfaiyecilerin yorgunlukla miicadele etmesine ve yorucu fiziksel gérevlerin uzun sireli olarak
yapiimasina yardimci olmak Uzere, aerobik dayanikhligin istenen dizeyde olmasi gerekir.
Aerobik dayanhkhligin yuksek olmasi merdiven tirmanma, hortumu uzaktaki bir yangin
muslugundan yangin alanina getirme ve yuksek katli binalardaki yangin yerine ekipmanlari
cikarma gibi gorevlerin hizli ve basarili bir sekilde yerine getiriimesinde énemli rol
oynamaktadir (Sothmann vd., 2004).

ABD Ulusal Yangindan Korunma Birligi'nin, itfaiyecilerin sahip olmasi gereken en
diUsuk fiziksel aktivite dliizeyi ve aerobik dayaniklilik seviyesinin ne olmasi gerektigine yénelik
olarak yaptigi arastirmada, itfaiyecilerin en az 42 ml/kg/dk dizeyinde aerobik dayanikllik
seviyesine sahip olmalari gerektigi tespit edilmis ve bu da personelin sahip olmasi gereken
standartlar tablosuna eklenmigtir (NFPA, 2018).

itfaiye personeli siklikla, aerobik kapasitesinin sinirlarini zorlayacak sekilde gorev
yapmaktadir. Bu durum, Ozellikle kisisel koruyucu kiyafetlerin ve solunum cihazlarinin
kullanilmasi durumunda artan fizyolojik stres nedeniyle gerceklesmektedir (Morris ve

Chander, 2018) ve gorev performansi esnasinda ortaya ¢ikan bu sartlari kolaylastirmanin
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bir yolu yoktur. O halde, itfaiye personelinin amaci, aerobik dayaniklilik dizeyini yuksek

tutmak olmalidir.

Mevcut proje ¢calismasi kapsaminda elde edilen sonuglara gore, itfaiye personelinin
aerobik dayanikllik dizeyinin istenen dizeyde olmadigi ve uluslararasi standartlarin altinda
kaldigi bulunmustur. Baslangi¢c seviyelerine bakildiginda, kontrol grubunun aerobik
dayaniklihk duzeylerinin oldukga dusuk (24,91 ml/kg/dk) oldugu, deney grubunun aerobik
dayaniklihk duzeylerinin ise kontrol grubundan daha yuksek ancak buna kargin standardin
(42 ml/kg/dk) oldukga altinda kaldigi (30,83 ml/kg/dk) gortlmektedir.

Gerceklestiriimig olan 12 haftalik egzersiz uygulamalarina katilim sonucunda deney
grubunun aerobik dayaniklilik diizeyinde, baslangi¢ dizeyine goére %25’in Uzerinde gelisim
meydana gelmistir. Son testlerde hava muhalefeti nedeniyle, kontrol grubunun aerobik
dayaniklilk testleri tekrar edilemediginden, deney ve kontrol gruplarinin son testlerinin
karsilastirilabilmesi mumkin olmamigtir. Aerobik dayaniklilik dizeyinin gérev performansi
ile korelasyonu degerlendirildiginde, bu bilesenin fiziksel hazirbulunusluk testine en ytksek
katkiyl yapan bilesenlerden biri oldugu ve sinav performansi ile birlikte ikinci sirayi paylastigi
bulunmustur. Aerobik dayanikliigin FH test performansi ile iligskisi r=0,52 diizeyinde ve
istatistiksel olarak anlamli seviyededir. Ayrica, aerobik dayanikhlik dizeyi tek basina FH test

performansinin %24,5’'luk kismini yordayabilecek gugtedir.

Baslangic duzeyleri ve deney grubunun son test degerleri goz 6nune alinarak
degerlendirme yapildiginda, 2 haftalik egzersizlere katihmin, itfaiye personelinin fiziksel
hazirbulunusluk test performanslarina oldukga iyi dizeyde katki sagladigi, ancak personelin
aerobik dizeyinin istenen seviyeye ulastirilabilmesi i¢in bu sudrenin yeterli olmadigi
sonucuna varilmigtir. Personelin aerobik performansinin artirilabilmesi igin, yil igerisine
yayllmis ve bilimsel olarak planlanmis egzersiz programlarinin istikrarli bir sekilde devam

ettirilmesi uygun olacaktir.

Eqzersiz Programina Katilimin Kassal Uygunluk Diizeyi Uzerine Etkileri

itfaiyecilerin merdiven tirmanma, malzeme tasima, hortum manevralari, gigc
kullanarak girig, hidrolikli agir aletleri kullanma ve yaral kurtarma gibi gérevlerinin basariyla

gerceklestirilebilmesi igin yuksek seviyede kas guctne ihtiyag vardir (Sothmann vd., 2004).
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Kas kutlesi duguk olan bireylerin kas kutlesi yuksek olan itfaiyecilere oranla yangin
sondurme aktivitelerinde zorlandigi, yapilan bilimsel c¢alismalar sonucunda ortaya
konmustur. Yiksek seviye kas kuvveti ve dayaniklihdi itfaiyecilerin sadece gorevlerini
basariyla gerceklestirmelerini degil, yaralanma vakalarini azaltmasi bakimindan da oldukca
onemlidir (Bilzon vd., 2001).

itfaiye personeli icin kassal uygunlugun énemi oldukga bilyiiktiir. Gérev esnasinda
30 kilogramlik techizat ile tam kapasite galisarak, bir ka¢ kat merdiveni defalarca inip ¢cikmak
insan vucudu Uzerinde kuvvet Uretimi agisindan buyuk bir yike neden olmaktadir. Bununla
birlikte, kurtarma esnasinda da kuvvet ve dayanikliliga ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle,
bir itfaiyecinin kaslarinin kuvvetli olmasi ve her an géreve hazir halde bulunmasi zorunludur
(Calcagno, 2012).

Katihmcilarin kassal uygunluk duzeylerinin belirlenmesine yonelik olarak yapilan 6n
testlerde; sinav, mekik, penge kuvveti ve top firlatma dlgimleri yapiimigtir. Sinav, penge
kuvveti ve top firlatma testlerinden elde edilen verilere gore kontrol ve deney gruplarinin
performanslar birbirlerine ¢ok yakindir ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur. Yalnizca mekik testi performansinda, deney grubu lehine ve istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Egzersiz programinin tamamlanmasinin ardindan gercgeklestirilen test sonuglarina
bakildiginda, katiimcilarin sinav, penge kuvveti, rolatif pence kuvveti ve top firlatma
testlerinde deney grubu lehine degisimin meydana geldigi ve kontrol grubu ile deney grubu
arasinda olusan bu farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu bulunmustur. On test
sonuglari ile karsilastirildiginda, egzersizlere katilim saglayan itfaiye personelinin sinav
performansinda %56,65 oraninda artis gergeklestigi, bunu sirasiyla mekik (artis %23,48),
top firlatma (artis %7,73), rolatif kuvvet (artis %7,60) ve pencge kuvveti (artis% 7,47)
performanslarinin takip ettigi anlasilmistir. Rhea vd. (2004) tarafindan yapilmis olan bir
arastirmada, itfaiye personelinin gérev performansina yonelik olarak yapilan testten elde
ettikleri sure ile pence kuvveti arasindaki iliskinin r=-0,71 duzeyinde oldugu gdsterilmigtir.
Ayni calismada, ust govde kuvvetinin gorev performansi ile iliskisi ise r=-0,66 olarak

bulunmustur.

Egzersizlere katim saglamayan grubun performanslarinda ise % -2,95 ile 3,41

arasinda deg@isim meydana gelmistir. Top firlatma haricindeki performanslardaki degisimin
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istatistiksel olarak anlamli dizeyde olmadigi ancak genel olarak performans seviyesindeki
azalma egiliminin daha gugli oldugu tespit edilmistir. Top firlatma performansindaki

gerileme ise istatistiksel olarak anlamli dizeydedir.

Elde edilen bulgular degerlendirildiginde, kontrol grubunda yer alan deneklerin
kuvvet performansindaki degisimin ¢cok guglu olmadigr ve on testlerin yapildigi zamandaki
duzeylere yakin bulundugu, ancak egzersizlere katilimin bu duraganlik egiliminin aksine
performanslarda oldukga iyi dizeyde gelisimin gerceklesmesine neden oldugu sonucuna

variimigtir.

Eqgzersiz Programina Katilimin Esneklik Diizeyi Uzerine Etkileri

itfaiyecilik gbrevlerinin cesitliligi, ortaya cikis zamaninin belirsizligi ve ani miidahale
zorunlulugunun bulunmasi gibi faktérler géz éninde bulunduruldugunda, esnekligin Gnemi
oldukca iyi bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Esnekligin zayif olmasi, Ust govde ve kalca
bdlgesindeki hareket agikligini kisittamaktadir. Esneklik bileseninin iyi olmasi, itfaiyecilerin
goOrev esnasinda kargilagabilecekleri incinme, burkulma, tendon, kas ve eklem kapsulleriyle
ilgili sorunlardan kaynaklanan yaralanmalar gibi olumsuzluklardan uzak kalabilmeleri icin
etkili bir faktor olacaktir. Esnekligin iyi olmasi, itfaiye personelinin egilme, uzanma, déndurme
ve donme hareketlerini daha rahat ve sakatlanma riskinden uzak bir sekilde yapmasina

neden olacaktir (Arslanoglu, 2010).

Esneklik performansinin, gérev esnasinda karsilasiimasi muhtemel sorunlarin
ustesinden gelebilme ve sakatlanmaksizin gorevi tamamlayabilme ihtimalini artiracagi ve
genel saglk durumuna etkisinin olumlu yénde olacagi bilinmektedir. Cady vd. (1985)
tarafindan gercgeklestiriimis olan ¢alismada, itfaiye personelinin kuvvet ve esneklik diizeyleri
incelenmis ve performans seviyesi kotu olanlarin kalp krizi riskinin, performans dizeyi iyi

olanlarla karsilasgtirildiginda, 2,6 kat daha fazla oldugunu gostermislerdir.

Egherman (2011), esneklik parametresinin itfaiye personeli icin olduk¢ca onemli
oldugunu ve itfaiyecinin misabakaya ¢ikan bir sporcuya benzedigini ancak aradaki farkin,
itfaiye personelinin musabaka zamanini segme liksune sahip olmadigi ve sahada her
pozisyonda ve Kkesintisiz olarak oynama zorunlulugu oldugunu ifade etmektedir. Esneklik

Ozelliginin iyi olmasinin itfaiye personelinin, 30 yil civarinda strecek olan bu misabakada iyi
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performans gostermesi icin gerekli oldugu belirtiimistir. Gerekli esneklik duzeyinin
olugturulmasi ve korunabilmesi i¢cin her gin 10 dakikalik esneklik egzersizlerinin yapilmasi

da onerilmistir.

Itfaiye personelinin 12 haftalik egzersiz programina katihminin olumlu etkisi en fazla
sinav performansinda, daha sonra ise esneklik performansi Gzerinde olmustur. Egzersizlere
katilim, itfaiye personelinin esneklik performansi Uzerinde %40,67 dizeyinde gelisimin
meydana gelmesine neden olmustur. On test sonuglarina gére deney ve kontrol gruplari
arasinda istatistiksel olarak bir fark olmadigi goriimustir. Ancak 12 hafta sonundaki
sonuclara gore, deney grubunun performansinda artis gerceklesirken, kontrol grubunun

performansinda %2,95 oraninda disus meydana geldigi bulunmustur.

Elde edilen bulgulara ve literatiirde yer alan teorik bilgilere gore, esneklik 6zelliginin
itfaiye personelinin gorev esnasinda ihtiya¢c duyacagi temel fiziksel gereksinimlerden biri
oldugu ve bu 6zelligin duzenli egzersizler sayesinde oldukga iyi sekilde gelistirilebilecegdi
soylenebilir. Burada unutulmamasi gereken, esneklik 6zelliginin de diger motorik 6zellikler
gibi, antrenmanlarin kesilmesinden sonra eski haline dénme ve performansta azalma
yonunde degisim gosterecedidir. Bu nedenle, itfaiye personelinin esneklik performansinin
korunmasi igin, egzersiz programlarina kesintisiz katilimin saglanmasinin, goérev

performansini olumlu etkileyecegdi sdylenebilir.

Egzersiz Programina Katimin Fiziksel Hazirbulunusluk Diizeyi Uzerine Etkileri

itfaiye personelinin fiziksel hazirbulunusluk testi, Kanada Milli Savunma Bakanligi
tarafindan Onerilen test bataryasi kullanilarak gergeklestiriimistir. Bu batarya igerisinde yer
alan bilesenler, itfaiye personelinin gorev esnasinda en sik karsilastigi fiiller analiz edilerek
secilmigtir. Bu nedenle, itfaiye personelinin fiziksel hazirbulunuglugunu iyi dizeyde

betimleyen bir test bataryasi olarak kabul edilmektedir.

On testlerden elde edilen performans degerlerine bakildiginda, deney grubundaki
personelin performansinin, kontrol grubundaki personelin performansindan daha iyi oldugu
ve aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli duzeyde oldugu gorulmektedir. Deney
grubundaki personelin performansi 343,01£47,20 s. iken, kontrol grubunun performansi
383,76+56,02 s. olarak Olcllmustir.
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Deney grubundaki personelin 6n test performansinin daha iyi olmasinin nedeninin,
bu gruptaki katilimcilarin yaslarinin (37,43+4,68 yil), kontrol grubundaki itfaiye erlerinin
yaslarindan (43,90+7,30 yil) daha kuglk olmasi nedeniyle gerceklesmis olabilecegi
dusundlmustar. Performansin ortaya konulmasi esnasinda gergeklesen yuklenme siddetleri
degerlendirildiginde, her iki grubun da %95 duzeyinde yuUklenme siddeti ile testi
gerceklestirdigi bunun da, testin en iyi performansin gdsterilebilmesi igin yeterli motivasyon

ve yuklenme duzeyinde olduguna isaret ettigi sonucuna ulagilabilir.

Son test degerleri incelendiginde, olgilmuas olan diger degiskenlerden farkli olmak
uzere, bu testten elde edilen performans degerlerinin hem kontrol hem de deney grubu
lehine gelisim go6sterdigi bulunmustur. Diger performans bilesenlerinde bu durum
go6rulmezken, kontrol grubunun fiziksel hazirbulunusluk testinde gosterdikleri performanstaki
gelisimin, 6grenme etkisi nedeniyle ortaya c¢iktigi sdylenebilir. Cunkul, diger performans
bilesenlerinde gelisim olmamakla beraber cogunda kotllesme gergeklestiginden, fiziksel
hazirbulunusluk performansindaki gelisimin bagka bir sekilde agiklanmasi mumkudn
goriunmemektedir. Uygulama etkisi olarak da bilinen 6grenme etkisi, 6lcim performansinda
meydana gelen degisikligin, daha énceden bu dlgime katilmis olma nedeniyle gergeklesen
ogrenme nedeniyle, performansta dogal olarak meydana gelen degisim olarak ifade
edilmektedir (McCabe vd., 2011).

On test ve son test degerlerinden elde edilen verilere gére, kontrol grubundaki
gelisim %15,35 duzeyinde gergeklesmistir. Ancak bu degisimin 6grenme etkisi nedeniyle
oldugu aciktir ¢unkl, bu grubun ylklenme siddeti degerlerinde %95,42+6,75'ten
%93,35£11,58 dizeyine gerileme oldugu goérilmektedir. Ancak, deney grubunun fiziksel
hazirbulunusluk test sonuglarina bakildiginda hem performans suresinde iyilesme hem de
yuklenme siddetinde artis oldugu gorilmektedir. Deney grubunun performansindaki artis
%20,21 ve yuklenme siddetindeki artis ise %1,22'dir.

Fiziksel hazirbulunusluk testi sonuglari ile fiziksel uygunluk test sonugclari
karsilastinlarak incelendiginde, fiziksel uygunluk test bilesenlerinden bazilarinin fiziksel
hazirbulunusluk test performansini yordamadaki gliciinin digerlerinden ¢ok daha iyi oldugu
sonucuna ulasiimistir. Buna goére, mekik testi fiziksel hazirbulunusluk testi performansini
yordamada en guglu test bileseni olarak ortaya ¢ikmistir. Bu testin yordama gucu %25,6

duzeyindedir. Mekik testini sinav ve aerobik dayaniklilik testleri %24,5 yordama gugleri ile
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takip etmektedir. Bel gevresi dlgimu ise, fiziksel hazirbulunusluk testini yordama gtict en
yuksek olan antropometrik dlcimdir ve %18,3’luk guce sahiptir. Elde edilmis olan bu
bulgular, literatlirde yer alan ve yukaridaki bélimde detayl bir sekilde anlatilan teorik bilgiler

ile uyum goéstermektedir.

itfaiye personelinin merdiven kaldirma, merdiven indirme ve merdiven uzatma
bilesenlerinden olusan Ug¢ bilesenli fiziksel hazirbulunusluk testi ile diger performans testleri
arasindaki iliskinin incelendigi bir calismada, gérev performansini en iyi betimleyen testin 35
kg ylkle oturarak omuz presi testi oldugu gosterilmistir (Stevenson vd., 2017). Ancak
uygulanmig olan testlerin oldukga kisith sayida ve 6zellikle merdiven kullanimi konusunda
Ozellegtirilmis testler oldugu ve bu nedenle genele uygulanmasinin dogdru sonuglar
doguracagdi konusunda ciddi kaygilarin bulundugu sdylenebilir.

YAPILANDIRILMIS EGZERSiIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKIiSi
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6. SONUC

Gergeklestiriimis olan proje calismasi kapsaminda elde edilen bulgular is1ginda,

asagida maddeler halinde verilmis olan sonuglara ulagiimistir.

a. Corum Belediyesi itfaiye Miidirltigii personelinin beden kiitle indeksi ortalamasi
Dinya Saglik Orgitl tarafindan 6nerilmis olan normal sinirin Gizerinde ve “1.
derece obez” sinirina yakindir.

b. 12 haftalik egzersiz programina katilim, deneklerin BKi degerlerinde azalmaya yol
acmistir ancak gelisimin devam edebilmesi igin egzersiz programinin devam
ettirilmesi gereklidir.

c. Egzersize katihmin gelisime en fazla etkili oldugu fiziksel uygunluk bileseni
kuvvette devamlilik bilesenidir. Bunu esneklik bileseni izlemektedir.

d. Egzersizlere dizenli katilim antropometrik 6zellikler Gzerinde oldukga ylksek
dizeyde etkiye sahiptir. Egzersize katilanlarin bel cevresi ve bel/kalgca orani
degerlerinde cok iyi duzeyde azalma gergeklesirken, egzersizlere katilmayan
grubun bel gevresinde degisiklik olmamis ancak kalga cevresinde istatistiksel
olarak anlamli duzeyde artis gergceklesmistir.

e. Esneklik degerleri incelendiginde, deney grubu ile kontrol grubu arasindaki
degisim oranlarinin deney grubu lehine ve kontrol grubu aleyhine gerceklestigi
gOrulmustar.

f. Fiziksel hazirbulunusluk testi performansinin hem kontrol hem de deney grubunda
iyilestigi gorlimustir. Kontrol grubundaki performans iyilesmesinin “6grenme
etkisi” nedeniyle ortaya ¢ikmis oldugu kanaatine variimistir. Deney grubunda,
performans suresindeki iyilesme ile birlikte, yuklenme siddetinde de artisin
gerceklesmis olmasi bu savi desteklemektedir. Diger taraftan, katihmcilarin
parkuru tanimiyor olmalari nedeniyle kaygilanmig olabilecekleri de goz 6ninde
bulundurulmaktadir.

g. Genel olarak degerlendirildiginde, 12 haftalik yapilandiriimis egzersiz programina
katilimin itfaiye erlerinin fiziksel uygunluk ve fiziksel hazirbulunusluk duzeylerine

cok yuksek duzeyde katkl sagladigi sonucuna ulasiimistir.
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7. ONERILER

Corum Belediyesi ve Hitit Universitesi igbirligi ile gergeklestiriimis olan bu proje
calismasi kapsaminda elde edilen sonuglar ve literatur bilgileri gé6z dntinde bulundurularak
degerlendirildiginde, hem personele, hem idareye, hem de Corum halkina faydasi olacagi

dusunulen asagidaki onerilerin yapilmasi uygun bulunmustur.

a. Bundan sonra itfaiye Midurligi'ne alinacak olan personelin  fiziksel
hazirbulunusluk testi ve fiziksel uygunluk testleri kullanilarak degerlendiriimesi,

b. Personelin fiziksel hazirbulunusluk diizeylerinin takip edilmesi ve performansinda
azalma ya da istenen performans dizeyine ulasamayan personel icin idari
yaptirimlarin (planli egzersiz programlarina katilimin zorunlu tutulmasi, gorev tipi
degisikligi vb.) uygulanmasi, performans dizeyi yuksek olan personelin ise
odullendirilmesi (idari izin, takdir, 6dal vb.),

c. Personelin duzenli egzersiz yapabilmesi igin fiziksel sartlarin uygun hale
getiriimesi vel/veya olusturulmasi (spor salonundaki egzersiz aletlerinin
iyilestirilmesi, genig bir egzersiz alaninin olusturulmasi vb.),

d. Personelin egzersizlere katilim motivasyonunun artiriimasi amaciyla, egzersize
katilan personele spor malzemesi (ayakkabi, esofman, t-shirt vb.) desteginin
saglanmasi,

e. Egzersiz alanlarinin kotl hava kosullarinda da egzersiz yapilabilmesine olanak
saglayacak sekilde tasarlanmasi,

f. Personelin dogru sekilde egzersiz yapabilmelerine imkan saglamak amaciyla,
itfaiye MUdurliigi bunyesinde uzman personelin goérevlendiriimesi,

g. Personelin fizyolojik testlerinin laboratuvar ortaminda gerceklegtirilebilmesi icin
Universite ile igbirliginin yapiimasi,

h. Personelin vicut kompozisyonlarinin takip edilmesi ve boy/kilo standardinin
uygulanmasi; belirlenen standartlara uymayan personelin  durumunun
degerlendiriimesi igin ileri vicut analizi tekniklerinin kullaniimasi igin gerekli

duzenlemelerin yapilmasi,
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I. Yapimig olan proje c¢alismasindan elde edilen sonuglarin kamuoyuyla
paylasilarak, Corum Belediyesi tarafindan itfaiye personeli ve dolayisiyla Corum
halkinin glavenliginin iyilesmesi amaciyla yapilan ¢galismalarin ilan edilmesi,

j. Itfaiye personelinin periyodik olarak (her yil ya da iki yilda bir) genel saglik
kontrolinden gegcirilmesinin saglanmasi,

k. Bu g¢alismanin daha fazla personelin katilimi saglanarak tekrar edilmesi,

|.  Gergeklestiriimis olan proje kapsaminda, egzersizlere katilim saglamamis olan
personel igin ayni ¢alismanin tekrar edilmesi,

m. istekli olan personel icin, gerceklestirilmis olan projenin devami niteliginde bir

uygulamanin gercgeklestiriimesi dnerilmektedir.

YAPILANDIRILMIS EGZERSiIZ PROGRAMININ iTFAIYE ERLERININ FU VE FH DUZEYLERINE ETKIiSi
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