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8 Haftahk Egzersiz Programina Katihmin itfaiye Erlerinin Goreve
Yonelik Fiziksel Hazirbulunusluk Diizeylerine Etkileri

Samet AKTAS?, Yetkin Utku KAMUK?

Bu caligmanin amaci 8 haftalik egzersiz programina katilimin, aktif gérev yapan itfaiye erlerinin
goreve yonelik fiziksel hazirbulunugluk diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Caligmaya,
Corum Belediyesi Itfaiye Miidiirliigii’nde gorev yapan personelden 32 géniillii (13 deney ve 19
kontrol) istirak etmistir. Tim katilimecilar 6n testte antropometrik OSl¢iimler ve fiziksel
performans testlerine katilmislardir. Deney grubu i¢in; 8 hafta boyunca, haftada 3 giin ve giinde
90 dk. boyunca olmak iizere egzersiz programi olusturulmus ve bu gruptaki itfaiyeciler
programin her hafta iki seansina dahil olmusglardir. Bu durum uygulanan vardiya sistemi geregi
zorunlu olarak ortaya ¢ikmistir. Uygulamanin sonunda, on testte yapilan dlglimler hem deney
hem de kontrol grubundaki katilimeilara tekrar edilmistir. Verilerin normal dagilim varsayimini

Ozet karsilamiyor olmasi nedeniyle, istatistiksel analizlerin yapilabilmesi igin parametrik olamayan
testler (Mann-Whitney U ve Wilcoxon) kullamlmustir. Istatistiksel analizler sonucunda, 8
haftalik egzersiz programma katilimin viicut agirhgr ve beden kiitle indeksi degerlerinin
azalmasinda etkili oldugu, fiziksel performans testlerindeki basariy1 olumlu etkiledigi ve itfaiye
personelinin géreve hazirbulunusluk testinden elde ettikleri ortalama siirenin iyilesmesine neden
oldugu bulunmustur. itfaiye erlerinin diizenli olarak egzersiz yapmalarinin fiziksel ve fizyolojik
olarak olumlu etkilerin yanmi sira, gorev performansina katki sagladigi bulunmustur. itfaiye
personelinin diizenli olarak egzersiz yapmasinin saglanmasina yonelik tedbirlerin alinmasinin,
hem gorev performanst hem de personel sagligi acisindan olumlu katki saglayacagi sonucuna
varilmgtir.

ANBNAY kol uygunluk, viicut kompozi
Kelimeler: ygunluk, viicut kompozisyonu, performans

Effects of Participation in an 8-Week Exercise Program on the Physical

Readiness Levels of the Firefighters
It was aimed to study the effects of participation in an 8-week exercise program on the physical
readiness levels of the firefighters. A total of 32 volunteers participated in the study.
Anthropometric measurements and physical performance tests were applied to the subjects as
the pre-tests. Subjects in the experimental group were trained for 8 weeks, 3 days per week and
90 mins a day. Each subject participated in planned exercise program sessions twice per week.
Abstract It was a necessity due to the shift system that the firefighters should follow. After the 8-week
intervention, the measurements were carried out again as the post-test for both experiment and
the control groups. Since the data does not meet the assumption of normality, non-parametric
tests were used. It was found that participation in the 8-week exercise program was effective in
decreasing weight and BMI values, effecting the success in physical performance tests
positively, and reducing the average time obtained by the firefighters' physical readiness test. It
was concluded that attending to regular exercises affected firefighters’ physical and
physiological performances positively. Taking measures to ensure the regular exercise of
firefighters will contribute positively to the performance and health of the staff.
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1. Giris

Itfaiyecilik meslegi, yorucu ve zor sartlarda; duman, yiiksek 1s1, kimyasal gazlar ve nem gibi
olumsuz etmenler nedeniyle fiziksel olarak insan smirlarim1i zorlayacak kosullarda
gerceklestirilen ve bu nedenle yiiksek fiziksel ve fizyolojik performansa gereksinimin oldugu
bir meslektir (US Forest Service, 2020). Gegmisten giiniimiize ¢esitli isimler ad1 altinda hep var
olan itfaiye teskilatinin 6nemi, giiniimiizde sanayilesmenin sundugu yeniliklere bagl olarak
yangin tiirlerinin ve yanicit madde cesitliliginin ¢ogalmasiyla birlikte, giderek artmaktadir.
Itfaiye gorevlilerinin etkin bir sekilde gorevlerini yerine getirebilmesinin yanginlarm yol agtig1
zarar miktari ile ters orantili oldugu, buna ilave olarak, yanginlar nedeniyle gerceklesen can ve
mal kaybinin azaltilmasina katki sagladigi bilinmektedir (Tiirker, 2009).

Itfaiye teskilatlarinin yangma yonelik miidahalelerindeki oncelikli amag, insan hayatinin
kurtarilmasi ya da insanlarin zarar gérmesinin énlenmesidir. Yapilacak olan miidahaleler insan
hayatin1 dogrudan ilgilendirdigi i¢in, itfaiye personelinin mesleki bilgi, tecriibe ve beceri diizeyi
ile birlikte, fiziksel performansmin da yiiksek olmasi istenmektedir. Yiiksek fiziksel
performansa sahip itfaiyecilerin gorevlerini hizli ve efektif olarak gergeklestirmesi can kaybi
ve maddi hasarlarin azalmasina katkida bulundugu bilinmektedir (Deng et al., 2001; Tunali,
1996; Yavuz ve Bozatay, 2015).

Itfaiyecilik, tehlikeli ve agir efor gerektiren, siiresi belli olmayan caligma siiresine sahip ve
bazen submaksimal yiiklenmelere ihtiya¢c duyulan bir meslektir. Itfaiye erleri, alevlerin
igerisine girerek sOndiirme c¢alismalarinin gergeklestirilmesi, olduk¢a agir ekipmanlarin
taginmasi, arama-kurtarma, kazazedelerin taginmasi/siiriiklenmesi gibi zorlu fiillerin yerine
getirilmesini igeren gorevleri yapmak ve basarili olabilmek igin yliksek diizeyde fiziksel
performansa ihtiya¢ duyulmaktadir (Arslanoglu, 2010).

Fiziksel uygunluk terimi, zorlu gorevlerde ¢alisan personel acisindan oldukca yiiksek dneme
sahip bir kavramdir ancak fiziksel uygunluk terimi daha ¢ok “saglikla ilgili” bir kavramdir ve
yapilmasi gereken isler i¢in temel olusturmasi anlaminda degerlidir. Herhangi bir gérevin
basarili bir sekilde gerceklestirilip gerceklestiremeyecegi, sadece fiziksel uygunluk diizeyi
degerlendirilerek saptanamamaktadir. Fiziksel uygunluk, bireylerin genel durumlar1 hakkinda
bilgi vermektedir ancak gerceklestirilecek 6zel performanslar igin, bireylerin ilgili performansi
yerine getirebilme kapasitesinin de ayrica degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, belirli
bir géreve “fiziksel hazirbulunusluk™ ile “fiziksel uygunluk™ terimlerini birbirinden ayirmak
onem tagimaktadir. Fiziksel hazirbulunusluk, 6nceden belirlenmis olmayan bir zamanda
verilecek olan gorevin gerceklestirilebilmesine yetecek kadar performansa sahip olma, géreve
iliskin fiillerin saglik durumu bozulmadan ve sakatlanma olmaksizin yerine getirilebilmesi
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Jonas, Deuster, O’Connor ve Macedonia, 2010). Itfaiyeciler
i¢in fiziksel hazirbulunugluk kavrami, “itfaiye mesleginin zorunlu kildig1 ve yapilmasi gereken
gorevlerin gerektirdigi fiilleri verimli bir sekilde yerine getirebilme kapasitesi” olarak ifade
edilebilir.

Ustlendigi gorevi geregi, tehlikeli durumlarda halkin can ve mal giivenliginin emanetgisi olan
itfaiye personelinin, gorevlerini kendi fiziksel hazirbulunusluk diizeyindeki eksiklik nedeniyle
yerine getiremiyor olmasi ve bundan dolay1 da halkin can ya da mal kaybina sebep olmasi kabul
edilebilir degildir (Yang ve Liu, 2018). Hangi kosullar altinda gergeklestirilecegi kesin olmayan
tehlikeli gorevlere karsi her an hazir olmak, itfaiye erlerinin mesleki sorumluluklar1 olmakla
birlikte, yonetici ve idarecilerin de personelin fiziksel durumlarini kontrol etmeleri, onlarin
hazir bulunmalarini saglamalar1 ve her an goreve hazir durumda olduklarini kontrol etmeleri
gereklidir. Hayati diizeyde kritik gorevlere sahip olan itfaiye personelinin, yiiksek fiziksel
performans diizeyine sahip olmasi arzu edilmesine karsin, itfaiyecilerin biiylik bir kisminin bu
beklentiyi karsilamaya yetecek diizeyde performansa sahip olmadigi, daha 6nce yapilan
caligmalarda bildirilmistir (Abel, Palmer ve Trubee, 2015; McLellan, 1998; Lyons, Allsopp ve
Bilzon, 2005; Soteriades et al., 2011).
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Yangin, dogal afetler, her tiirli insan kaynakli acil durum, trafik kazalar1 gibi zor durumlarda
gorev yapan ve insanoglunun bulundugu her ortamda, zamani ve siddeti belirli olmayan sekilde
ihtiya¢c duyulabilecek olan itfaiye personelinin, ‘’géreve her an hazir olmak’ kavrami
icerisinde degerlendirildiginde, goreve yonelik fiziksel hazirbulunuslugunun iyi diizeyde ve
kesintisiz olmasi sarttir. Itfaiye personelinin fiziksel olarak hazirlikli ve karsilasiimasi
muhtemel tiim streslere karst dayanikli olmasi, icra edilecek olan her tiirlii gérevin basarisini
etkileyecektir.

Yukarida verilen literatiir bilgileri 1s18inda mevcut ¢aligmanin amaci, sekiz haftalik diizenli
egzersizlere katilimin aktif gérev yapan itfaiye personelinin géreve yonelik hazirbulunugluk
diizeyleri lizerindeki etkilerinin incelenmesidir.

2. Yontem

Calismanin yapilabilmesi igin gerekli olan etik kurul izni Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan
Calismalar Etik Kurulu’ndan alinmustir (2019-243). Katilimcilarin gérev yapmakta oldugu
Itfaiye Miidiirliigii’nden ¢alismanin yapilabilmesi icin gerekli yazili izin alinmistir. Katilimcilar
calisma konusu hakkinda bilgilendirilerek goniillii olarak ¢aligmaya katilimi kabul edenlerden
bilgilendirilmis goniillii olur formunu imzalamalari istenmistir. Katilima yazili olur vermeyen
itfaiyeciler calisma kapsamina dahil edilmemislerdir.

2.1. Calisma Grubu: Bu ¢alismaya Corum Belediyesi Itfaiye Miidiirliigii biinyesinde gorev
yapan ve goniillii olur formunu imzalayarak, katilima goniillii olur veren 42 itfaiye personeli
(21 deney ve 21 kontrol) istirak etmistir. Planlanan egzersizlere 3 kez pespese ya da toplamda
5 kez katilmamus olanlar ile son testlere mazeretleri nedeniyle (hastalik, sakatlik, gérev vb.)
katilmayanlar aragtirma grubundan ¢ikartilmis ve 8’1 deney ve 2’si kontrol grubundan olmak
tizere toplam 10 katilimci ¢alisma disinda birakilmistir. Katilimcilara antropometrik 6lgiimler,
sinav, mekik, dominant el kavrama kuvveti, 5 kg saglik topu firlatma ve itfaiye personeline
yonelik fiziksel hazirbulunusluk (FHB) testleri uygulanmastir.

2.2. Veri Toplama Siireci: Katilimcilarin boy uzunluklari, ayaklari ¢iplak, inspirasyonda nefes
tutulmus, sirt duvara yaslanmis, bas Frankfort pozisyonunda olacak sekilde denegin tepe
noktasi ile zemin arasindaki mesafe dlgiilerek gergeklestirilmistir. Boy uzunlugunun sabah daha
uzun, aksam ise daha kisa olarak ol¢iildiigii ve giin igerisinde yaklasik %1’lik bir kayip
meydana geldigi bilindiginden (Kamuk ve Tamer, 2019) dl¢timler saat 08:00-10:00 arasinda
yapilmustir. Elde edilen degerler 1/10 cm hassasiyetinde kaydedilmistir.

Viicut agirlig 6l¢timi, 1/10 kg 6l¢iim hassasiyetine sahip elektronik baskiil ile yapilmistir.
Katilimcilardan, tartilmadan once tuvalete gitmeleri istenmis, daha sonra sort, tisért ve corap
ile tartiya ¢ikmalarina izin verilerek 6l¢iim gergeklestirilmistir. Elde edilen veriler 1/10 kg
hassasiyetinde kaydedilmistir (Dezateux ve ark., 2016).

Beden kiitle indeksi (BKI) hesaplamasi, antropometrik dlgiimler sonucunda elde edilen viicut
agirhigr (kg) degerinin, boy uzunlugu (m) degerinin karesine boliinmesi ile gerceklestirilmistir
(Eknoyan, 2007). Bel ¢evresi dl¢limleri, gobek lizerinden yere paralel olarak antropometrik
mezura ile dlgiilerek (Ozkan, 2015), 1/10 cm hassasiyetinde kaydedilmistir. Kal¢a cevresi,
antropometrik mezura ile, iliak altinda ve kalga ilizerinde en genis kisimda mezura
konumlandirilarak (Bates, 2008), 1/10 cm hassasiyetinde Olclilerek kaydedilmistir.
Katilimcilarin bel/kalca orani, gerceklestirilen bel ve kalga ¢evresi 6lglimlerinin kullanilmasiyla
hesaplanmistir. Bu hesaplamanin yapilabilmesi igin, bel ¢evresi degeri (cm), kalga ¢evresi
degerine (cm) boliinmiistiir.

Ust viicut kassal dayamkliliginin 6l¢iilmesi amaciyla sinav testi kullanilmustir. Katilimeilardan,
eller omuz genisliginde agik, kollar gergin ve yerle 90 derece ac1 yapacak sekilde; bastan
topuklara kadar diiz bir hat olacak sekilde baslama vaziyeti almalar1 istenmistir. Kollar
dirseklerden biikiilerek gdgiis yerden hafifce yiliksekte olacak sekle gelinceye kadar govdenin
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yere yaklastirilmas1t ve hemen baslangigtaki pozisyonuna doniilmesi istenmistir. Hareket
esnasinda akiciligin bozulmasina, yere agirlik aktaracak sekilde temas etmeye, ayaklarin ya da
ellerin baglangic pozisyonundan hareket ettirilmesine ve viicudun diiz hattinin bozulmasina izin
verilmemistir (Kamuk ve Tamer, 2019). Yapilabilen dogru hareket tekrar sayisi, sinav testi
performansi olarak kaydedilmistir.

Abdominal kaslar ile kalca fleksorlerinin dayanikliligim1 6lgmek amactyla, mekik testi
kullanilmistir. Katilimeilar; dizler 90 derece biikiilii, ayak tabanlar1 yerde ve kollar gogiiste
capraz tutusta olacak sekilde egzersiz minderine oturmuslar ve arastirmacilar tarafindan, ayak
bileklerine baski uygulanarak desteklenmislerdir. Kollarin pozisyonu bozulmadan, omuzlar
yere deginceye kadar geriye gévde ekstansiyonu yapmalari ve bu noktadan itibaren, baslangig
pozisyonuna donmeleri istenmistir. Hareket esnasinda dirseklerin ve ellerin pozisyonun
bozulmasina izin verilmemis, hatali yapilan mekik tekrarlar1 degerlendirmeye alinmamistir
(Kamuk ve Tamer, 2019). Yapilabilen dogru mekik tekrar sayisi, mekik testi performansi olarak
kaydedilmistir.

Dominant el rolatif kavrama kuvveti, katilimcilarin dominant elleri ile dinamometreyi miimkiin
oldugunca sikmalar1 ve ortaya ¢ikan kuvvet degerinin, katilimcinin viicut agirligina boliinmesi
ile belirlenmistir. Olgiim, katilimci ayakta ve kolu dirsekten biikiilmeksizin viicuda 45 derecelik
acida olacak sekilde iken gergeklestirilmistir (Temur, 2017).

Ust ekstremite giiciiniin degerlendirilmesi amaciyla 5 kg agirliginda saglik topu firlatma testi
uygulanmistir. Katilimceilardan, diz iistli oturur pozisyonda iken, saglik topunu iki elle
yanlardan tutarak bas lizerinden ileriye dogru miimkiin oldugunca uzaga firlatmasi istenmistir.
Katilimcinin  dizleri ile, topun distiigii yer arasindaki mesafe 1/10 m. hassasiyetinde
kaydedilmistir. Katilimcinin, topu firlattiktan sonra One diismesi, hata olarak
degerlendirilmistir. Katilimcilara iki kez atis yaptirilmis ve iyi olan derece esas alinmigtir
(Ozg¢oven ve Karakog, 2019).

Fiziksel hazirbulunusluk (FHB) testi kullanilarak, katilimcilarin itfaiye meslegine yonelik
fiziksel hazirbulunusluk diizeyleri degerlendirilmistir. FHB testi 10 istasyondan olusmakta ve
her istasyonda itfaiyecilik meslegi ile iliskili bir gérev bulunmaktadir. Test beton zemin
tizerinde gerceklestirilmis ve istasyonlara gore degisecek sekilde, her istasyon arasinda 15 m.
ya da 30 m. yiirliylis yapilarak dinlenme imkani verilmesi gerektigi, test protokoliinde
belirtilmektedir. Istasyonlar arasinda yiiriimenin amaci, gergek bir yangin ortaminda, gérevler
arasinda yiirliyerek hareket etmeyi simiile etmek ve itfaiye erlerinin solunumlarinin diizene
girmesine yardimci olarak sogumalarini saglamaktir. Test esnasinda katilimeilarin kogsmalarina
izin verilmemistir. Test, standart yangina miidahale giysileri ile gerceklestirilmistir. Test
igerisinde yer alan istasyonlar; tek kol ile hortum tasima, 350 cm’lik merdiven kaldirma, su
basilmis hortum ¢ekme, merdivene tirmanma (30 basamak), yiiksek hacimli hortum ¢ekme, gii¢
kullanarak giris, kazazede siiriikleme, merdivene tirmanma (20 basamak), 350 cm’lik
merdiveni indirerek tasima ve kesme/ayirma aparati tagima istasyonlaridir. Test, zamana karg1
gerceklestirilmis ve performans degeri 1/10 s. hassasiyetinde kaydedilmistir (PFF-PFMPE,
1998).

2.3. Egzersiz Uygulamasi: Katilimcilara uygulanmis olan egzersiz programi Tablo 1°de
verilmigtir. Katilimcilar, haftada 3 kez tekrarlanan egzersizlere her hafta iki kez olacak sekilde
katilmislardir. Itfaiye personelinin mesai diizeni 24 saat gorev ve 48 saat istirahat olacak sekilde
oldugundan; Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri gerceklestirilmis olan egzersizlere, bu
egzersiz giinlerinden bir tanesinde mutlaka gérevde olunmasi gerektiginden her katilimci
haftada iki kez egzersizlere katilmistir. Dayaniklilik ¢aligmalari, siirekli kosular yontemi ile
gerceklestirilmistir. Kuvvet ve kassal dayaniklilik ¢alismalarinda, viicut agirligr ile yapilan
calismalar kullanilmistir. Dairesel antrenmanlarda ise, sigramalar, agirlik topu egzersizleri ve
viicut agirhigi ile yapilan egzersizlerden faydalanilmistir.
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Tablo 1.
Katilimcilara Uygulanmis Olan Egzersiz Programi
Hafta Egzersiz Siddet (%) Siire Hafta Egzersiz Siddet (%)  Siire
Isinma 40 15 Isinma 40 15
1 Cabukluk 60-75 30° 5 Kassal dayaniklilik 60-70 45’
Dayaniklilik 45-60 45 Hareketlilik 85-100 30°
Soguma 40 15 Soguma 40 15
Isinma 40 15 Isinma 40 15
Cabukluk 60-75 30 6 Dairesel antrenman 70-75 75
2 Dayaniklilik 45-60 30° Soguma 40 15
Hareketlilik 85-100 15
Soguma 40 15 Isinma 40 15
7 Siirat ¢alismast 80-90 45’
Istnma 40 15 Soguma 40 15
Kuvvet 45-60 15
3 Dayaniklilik 45-60 45 Isinma 40 15
Hareketlilik 85-100 15 8 Dairesel antrenman 70-75 75
Soguma 40 15 Soguma 40 15
Isinma 40 15
Dayaniklilik 50-65 30°
4 Kuvvet 50-60 30
Hareketlilik 85-100 15
Soguma 40 15
2.4. Analiz

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 22.0 (IBM Corp., USA) paket programi
kullanilmistir. Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler, ortalama (Ort) ve standart sapma (SD)
olarak verilmis ve metin igerisinde Ort+SD seklinde gosterilmistir. Verilerin normal dagilim
varsayimini karsilamiyor olmasi nedeni ile (n<30) parametrik olmayan istatistik yontemleri
kullanilmigtir. Bagimsiz ikili grup karsilastirmalarinin yapilabilmesi i¢in Mann-Whitney U
testi, bagimli gruplarin karsilastirilmasi i¢cin Wilcoxon testi kullanilmistir. Tiim istatistiklerde
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

3. Bulgular

Tablo 2’de katilimcilara ait tanimlayicr istatistikler verilmistir. Buna gore, calismaya istirak
eden katilimcilarin yas ortalamasi 42,504+7,00 yil, boy uzunluklar1 173,09+6,29 cm, viicut
agirhiklar 85,53+12,70 kg, BKI degerleri ise 28,57+4,08 kg/mz’dir.

Tablo 2.

Katilimcilarin Kisisel Ozelliklerine Ait Tamimlayict Istatistikler
Degiskenler n En diisiik  En yiiksek Ort SD
Yas (y11) 32 33,00 60,00 4250 7,00
Boy uzunlugu (cm) 32 162,00 187,50 173,09 6,29
Viicut agirhigr (kg) 32 63,00 120,00 85,53 12,70
Beden kiitle indeksi (BKI) (kg/m?) 32 21,83 36,29 2857 4,08

Tablo 3’te On test ve son test dlglimlerinden elde edilen verilerin deney ve kontrol gruplarina
gore dagilimi verilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde, deney
grubunun viicut agirliginda azalma meydana gelirken (6n test: 82,77+10,08 kg, son test:
81,81+10,39 kg), kontrol grubunun viicut agirliginda artis oldugu (6n test: 87,42+14,16 kg, son
test: 88,84+13,53 kg) goriilmiistiir. Buna bagh olarak deney grubunun BKI ve bel gevresi
degerleri azalirken, kontrol grubunun ayni degiskenlerdeki degerleri artmistir. Diger taraftan,
deney grubunun fiziksel performans degerlerine bakildiginda, sinav, mekik, dominant el rolatif
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kavrama kuvveti ve top atma performanslarinda iyilesme oldugu, kontrol grubunun ayni
degiskenlerinde ise, dominant el rolatif kavrama kuvveti hari¢ olmak tizere, performans kayb1
gergeklestigi goriilmektedir.

Tablo 3.
On ve Son Test Olgiim Sonuglarinin Gruplara Gore Dagilimi
Degiskenler Deney Grubu (n=13) Kontrol (n=19)
i} Enaz En cok Ort. SD En az En cok Ort. SD
Viicat adurhs (k On 70,00 98,00 82,77 10,08 63,00 120,00 87,42 14,16
deutagirhgr(k8) gon 6900 9700 81,81 1039 7000 11900 8884 1353
. On 2245 31,83 2726 3,07 2183 3629 2946 451
BKI (kg/m?)

Son 21,86 31,83 26,95 3,22 22,89 36,29 29,95 4,30
On 8760 107,40 96,71 7,31 84,40 12420 10486 9,83
Son 8340 108,60 94,22 6,85 85,60 125,40 10525 10,88
On 9340 10860 101,35 501 90,90 114,50 104,47 691
Son 9450 110,80 102,29 4,97 96,30 122,30 107,05 7,30
On 0,88 1,01 0,95 0,04 0,90 1,12 1,00 0,06

Bel ¢evresi (cm)

Kalca ¢evresi (cm)

Belkalgaoram g0 085 100 092 004 087 111 098 006
Smav On 500 3500 1754 863 000 4500 1332 936
(tekrar sayisr) Son 11,00 42,00 218 907 1,00 3000 1321 805
Mekik On 1500 4500 3108 921 500 4500 2289 10,83
(tekrar sayist) Son 1600 61,00 3238 1367 500 30,00 1979 855
Dominant el On 044 0,67 0,56 0,07 0,39 0,84 0,51 0,10
rolatif kuvvet Son 045 071 060 008 034 08 051 012
5kgsaghk topu ~ On 380,00 55000 46154 47,76 31000 53000 44947 5532
firlatma (m) Son 410,00 590,00 47846 4562 320,00 550,00 431,05 59,99

On 307,22 452,00 36563 4205 319,70 51858 407,36 70,20

FHB testi (s.
esti (s.) Son 25800 45400 307,62 5081 259,00 51800 366,16 7837

Tablo 4.
Deney ve Kontrol Gruplarinin On Ve Son Test Degerlerinin MWU Testi Ile Karsilastirilmasi
Degiskenler MwWU Z p
. On test 98,000 -0,979 0,33
Agirhik (kg) Son test 82,000 -1,595 0,11
. On test 83,500 -1,535 0,12
BKI (kg/m?) Son test 75,000 -1,861 0,06
Bel gevresi (cm) On test 58,000 -2,514 0,01*
Son test 46,000 -2,975 0,00**
Kalca cevresi (cm) On test 85,500 -1,458 0,14
Son test 76,000 -1,823 0,07
Bel/kalca oran: On test 62,000 -2,360 0,02*
Son test 55,000 -2,628 0,01*
Smav (tekrar sayisi) On test 82,000 -1,606 0,11
Son test 58,500 -2,525 0,01*
. On test 65,000 -2,273 0,02*
Mekik (tekrar sayist) Son test 57,000 -2,567 0,01*
Dominant el rolatif kavrama kuvveti On test 78,000 -1,746 0,08
(kg/kg) Son test 57,000 -2,552 0,01*
Top firlatma (m) On test 110,500 -0,501 0,62
Son test 66,000 -2,211 0,03*
. . On test 85,000 -1,477 0,14
Fiziksel hazirbulunusluk testi (s.) Son test 65,000 2245 0,02*

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

Tablo 4’te deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son testlerinden elde edilen verilere gore gruplar
arasinda fark olup olmadiginin incelenmesi i¢in yapilan Mann-Whitney U (MWU) test sonuglari
verilmistir. Buna gore, viicut agirligi, BKI, kalca ¢evresi ve dominant el rolatif kavrama kuvveti
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degiskenlerinde deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Diger yandan, bel gevresi ve bel/kal¢a orani
degiskenlerinde hem 6n test hem de son test degerleri arasinda fark oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Gorev performansina bakildiginda, deney ve kontrol gruplarinin 6n test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi (p>0,05) ancak son test degerlerinde
kontrol ve deney gruplarinin FHB testi siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
bulundugu (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 5.
Katilimcilarin On ve Son Test Olciimlerinin Wilcoxon Testi Ile Karsilastirilmast

Degiskenler Grup On test Son test Z p
. Lo Deney 82,77+10,08 81,81+10,39 -1,703 0,09
Viicut Agirhgr (kg) Kontrol 87.42414.16 88.84+13.53 2327 0,02*
. Deney 27.2643,07 26,95+3,22 -1,647 0,10
2 > 9 9 9 i 1]
BKI (kg/m") Kontrol 29.46+4.51 29.95+4.30 2391 0,02*
Bel ) Deney 96,71%7,31 94,22+6.85 2,277 0,02*
el Cevresi (cm) Kontrol 104,86+9,83 105,25+10,88 -1,047 0,30
Kal . Deney 101,35+5,01 102,29+4,97 -1,783 0,08
ala cevresi (cm) Kontrol 104.476.91 107.05:730  -3.463  0,00%*
Bel/kal Deney 0,95+0,04 0,92+0,04 -2,830 0,00**
el/kalga orant Kontrol 1,00+0,06 0,980,06 -2,455 0,01*
Smav (tek Deney 17,54+8,63 21,8549,07 -2,836 0,01*
mav (tekrar sayisi) Kontrol 13,3249,36 13,218,05 -0,314 0,75
. Deney 31,08+9,21 32,38+13,67 -0,653 0,51
Mekik (tekrar sayisi) Kontrol 22.89+10.83 19,79+8.55 -1.891 0,06
Dominant el rolatif kavrama kuvveti Deney 0,56+0,07 0,60+0,08 -2,900 0,00**
(kg/kg) Kontrol 0,51£0,10 0,51+0,12 -0,370 0,71
Too furlat Deney 461,54+47,76  478,46+45,62 -2,501 0,01*
op firlatma (m) Kontrol 4404745532 431.05£59.99  -2.441  0.02*
. ) Deney 365,63+42,05  307,62450,81 2,691  0,00%*
Fiziksel hazirbulunusluk testi (s.) - nero 407367020  366.16£7837  -2.777  0,01*

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

Tablo 5’te katilimeilarin 6n test ve son test degerleri arasindaki farklarin Wilcoxon testi ile
istatistiksel olarak karsilastirmasi sonucunda elde edilen degerler verilmektedir. Tabloya gore,
deney grubunun viicut agirhg, BKI, kalca cevresi ve mekik degiskenlerinde 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi (p>0,05) goriilmektedir. Deney
grubunda yer alan katilimcilarin bel ¢evresi, bel/kalca orani, sinav, dominant el rolatif kavrama
kuvveti, top firlatma ve FHB testi degiskenlerinde on test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkin gergeklestigi (p<0,05) goriilmistiir. Deney grubundaki itfaiye
erlerinin FHB testi siireleri de dahil olmak {izere, tiim degiskenlerde iyilesme goriilmektedir.
Kontrol grubundaki katilimcilarin 6n ve son test degerleri arasinda bel gevresi, sinav, mekik,
dominant el rolatif kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
gdriilmemistir (p>0,05). Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin viicut agirhg, BKI, kalga
cevresi, bel/kalga oran1 ve top firlatma degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (p<0,05)
bulunmustur. Bu katihmecilarin viicut agirliklarinda, BKI degerlerinde ve kalga cevresi
degerlerinde artis goriiliirken, top firlatma degerlerinde kotiilesme oldugu, FHB testi
stirelerinde ise anlamli farka sahip iyilesme oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Grafik 1. Katilimcilarin performans degisim yiizdeleri (koyu gri: deney, agik gri: kontrol)

Grafik 1’de, katilimcilarin gruplara gore performanslarindaki ve antropometrik verilerindeki
degisim oranlar1 verilmistir. Bu grafikten de anlasilacagi iizere, deney grubundaki katilimeilarin
en fazla ylikselis oranina sahip olan degiskeninin siav oldugu (%24,56) goriilmektedir. Gorev
performansindaki iyilesme ise %15,87 diizeyindedir. Kontrol grubundaki katilimecilarin
degerleri incelendiginde, mekik performansinin en fazla koétiilesen degisken oldugu (%13,56)
ve FHB testi ile dominant el rélatif kavrama kuvveti disindaki tiim degiskenlerde kotiilesmenin
gergeklestigi goriilmektedir.

4. Tartisma ve Sonug¢

Itfaiye teskilatlari, kurulduklar1 giinden beri hayati 5neme sahip gérevler iistlenmektedirler.
Oldukea zorlu kosullarda, fiziksel olarak agir gérevleri yerine getiren itfaiye personelinin
fiziksel hazirbulunugluk diizeyi basariyr dogrudan etkileyen bir faktordiir. Yapilan
caligmalarda, fiziksel hazirbulunusluk diizeyi ile mesleki performans arasinda yiiksek diizeyde
korelasyon bulundugu bildirilmistir (Abel et al., 2015; Donovan et al., 2009; Sothmann, Saupe
ve Jasnof, 1990).

Mevcut ¢aligmada, itfaiye erlerine uygulanan 8 haftalik egzersiz programina katilim sonrasinda
elde edilen veriler degerlendirildiginde, diizenli egzersize katilimin, itfaiye erlerinin fiziksel
performanslarina olumlu katki sagladigi bulunmustur. Deney grubundaki katilimcilarin bel
cevresi, bel/kalca orani, sinav, dominant el rélatif kavrama kuvveti, top firlatma ve fiziksel
hazirbulunusluk performanslarinda anlamli diizeyde iyilesmenin gerceklestigi gézlenmistir. Bu
katilimeilarin viicut agirligi, BKI ve mekik tekrar sayilarinda da iyilesmenin meydana geldigi
gOriilmiis ancak iyilesme miktarlarindaki bu artislar, anlamli diizeyde gergceklesmemistir. Diger
yandan, kontrol grubunun viicut agirlig1, BKI diizeyi, kalca cevresi ve top firlatma diizeylerinde
istatistiksel acidan anlamli bir bozulma meydana gelmistir.

Itfaiye erlerinin gérevlerinin bilyiik bir cogunlugu anaerobik performanslardan olusmaktadur.
Sikismis bir kapinin balyoz ile kirilmasi, kazazedelerin taginmasi, agir cisimlerin kaldirilmasi
ve merdiven basamaklarinin hizli sekilde cikilmasi gibi performanslar anaerobik sistem
tizerinde biiyiik yiik olusturmaktadir ve itfaiyecilerin anaerobik kapasitelerinin diizeyi, gérevin
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basarisim1 dogrudan etkilemektedir. Itfaiyecilik gorevlerinin %40’lik béliimiiniin anaerobik
performansa dayali oldugu bildirilmistir ancak bu oran, anaerobik performans siiresinin kisa
olmasindan kaynaklanmaktadir. Anaerobik performanslarin gorevin gergeklestirilmesi
acisindan etkisinin biiylikliigii goz oniine alindiginda, 6nemi oldukca iyi anlagilmaktadir. Bir
itfaiye erinin, anaerobik performansinin iyi olmamasi nedeniyle, yangin hortumunu
kaldiramamasi, su basilmis hortumu ¢ekememesi ya da bir kazazedeyi hareket ettirememesi
diger tiim fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ¢ok iyi dahi olsa, o itfaiye erinin gorev basarisini
olumsuz etkileyecektir. Anaerobik performansinin itfaiye erleri i¢in olduk¢a dnemli oldugu ve
anaerobik kapasitenin gorev performansi ile korelasyonunun yiiksek diizeyde oldugu
bilinmektedir (Barr, Gregson ve Reilly, 2010). Kuvvet ve kuvvette devamliligin
degerlendirilmesi icin, sinav, el kavrama kuvveti ve mekik gibi saha testlerinin kullaniminin,
itfaiye personelinin gorev performansinin tahmin edilebilmesi i¢in uygun testler oldugu
gosterilmistir (Henderson, Berry ve Matic, 2007; Williford et al., 1999). Mevcut ¢alismada,
itfaiye erlerinin 8 haftalik egzersizlere katilim sonrasinda dominant el rdlatif kavrama kuvveti
ve sinav performanslarinda anlamli bir iyilesme gergeklestigi, fakat mekik performanslarinda
gerceklestigi goriilen iyilesmenin istatistiksel anlamlilik diizeyine ulasmadigi bulunmustur.
Deney grubundaki bu katilimcilarin fiziksel hazirbulunusluk performanslarinda da anlaml
diizeyde iyilesme gerceklesmistir. Kontrol grubunun dominant el rolatif kavrama kuvvetinde
herhangi bir degisiklik meydan gelmezken, sinav ve mekik performanslarinda bozulma
meydana gelmistir.

5. Oneriler

Mevcut calismada, antropometrik dlgiimler ve BKI degerlendirmesi yapilarak katilimeilarin
viicut kompozisyonlar1 da degerlendirilmistir. BKI ortalamalaria bakildiginda, katilimeilarin
“kilolu” kategorisinde (25,0<BK1<30,0) yer aldiklar1 goriilmektedir. Baz1 katilimcilarin “Obez
I” kategorisinde olduklari, kontrol grubundaki katilimcilarin da bu kategori sinirinda yer
aldiklar1 bulunmustur. Bel ve kalca c¢evresi degerleri ile bel/kalga oranlar1 da katilimeilarin
obezite egilimlerinin yiiksek oldugu yoniinde bilgi vermektedir. Egzersizlere katilim sonrasinda
deney grubundaki itfaiye personelinin bel ¢evrelerinde ve bel/kalga oranlarinda istatistiksel
olarak anlamli iyilesme oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunun kalca ¢evresi degerinde anlamli
diizeyde artis gerceklesmistir. Bu grupta bel/kalga oraninda da anlamli bir azalmanin
gerceklestigi gorlilmektedir ancak bu durum, istendik sekilde olmayip itfaiye erlerinin kalga
cevresi degerlerindeki artisa bagl olarak meydana gelmistir. Diger iilkelerde oldugu gibi,
obezitenin Tirkiye’de de biiyiik bir sorun oldugu bir gergektir ancak obezitenin itfaiye
personeli agisindan 6nemi oldukga hayatidir. Itfaiye gorevleri esnasinda kilolar1 nedeniyle
performansini sergileyemeyen bir itfaiye erinin can ve mal giivenligi agisindan olusturacagi risk
oldukca yiiksektir. Diinyadaki diger itfaiye teskilatlarina bakildiginda, obezitenin neredeyse
tiim itfaiye personeli i¢in sorun olarak tespit edildigi goriilmektedir. Amerikan itfaiyecilerinin
obezite diizeylerinin incelendigi ¢aligmalardan ¢ikan sonuca gore, ABD itfaiyecilerinin dortte
tctintin kilolu ve beste ikisinin de obez olduklar1 gosterilmistir (Barry et al., 2019). Yag
kiitlesinin fazla olmasi itfaiye personelinin gérev performansint olumsuz olarak etkilemektedir.
Yag doku hem taginmasi gereken kiitleyi arttirmakta hem de dokular etrafinda kalin bir katman
olusturarak 1s1 aligverisini engellemektedir. Kiitledeki artig; hortum ¢ekme, kazazede
stirikleme, merdivene tirmanma gibi gorevlerdeki performans: olumsuz etkilerken (Williford
etal., 1999), dokular etrafinda olusan kalin katman da i¢ 1sinin kaybedilmesini engellemekte ve
sicak ortamlarda i¢ 1simin tehlikeli sekilde artmasina neden olmaktadir (McLellan, 1998).
Yapilan ¢aligmalarda, viicut agirligi ile merdiven tirmanma siiresi arasinda pozitif korelasyon
oldugu ve kilo arttikca, performans siiresinin de uzadig: bildirilmistir (Barr, Gregson ve Reilly,
2010). Literatiir bilgileri ile mevcut ¢aligmadan elde edilen bilgiler karsilastirildiginda, bu
calismadan elde edilen bulgularin literatiirdeki bilgiler ile uyum gosterdigi goriilmektedir.
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Itfaiye erlerinin obezite egilimlerinin yiiksek oldugu ve bunun da gérev performansini olumsuz
etkiledigi goriilmiistiir.

Goreve yonelik fiziksel hazirbulunusluk testi degerlendirmesi sonucunda, tiim katilimcilarin
performans diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli olacak sekilde iyilestigi ancak, deney
grubunun performans artisinin, kontrol grubunun performans diizeyindeki artistan yaklagik
%60 daha fazla oldugu goriilmiistiir. herhangi bir uygulamaya katilmig olmamalaria karsin
kontrol grubunda iyilesme ger¢eklesmesinin “Ggrenme etkisi” nedeniyle oldugu
degerlendirilmektedir. Itfaiye erleri tarafindan, daha onceden bilinmeyen bir testin ilk defa
uygulanmis olmasi, ilk testte itfaiye erlerinin parkuru tanimiyor olmalar1 nedeniyle temkinli
davranmalarina ve buna bagli olarak hareket siirelerinin gérece uzun olmasina neden olmus
olabilir. Son testte gergeklesmis olan iyilesme de bu savi destekler niteliktedir ve bu durum
ogrenme etkisi olarak agiklanmaktadir. Gorev performansi siiresi, deney grubunda %15,87
oraninda 1iyilesmis iken, bu 1iyilesme kontrol grubunda sadece %10,11 diizeyinde
gerceklesmistir.

Bu ¢alisma sonucunda, 8 haftalik egzersiz programina katilimin, itfaiye erlerinin antropometrik
yapilarina ve performans diizeylerine olumlu yonde etki ettigi, goreve yonelik fiziksel
hazirbulunusluk diizeylerinin gelistirilmesine iyi derecede katki sagladigi, kontrol grubunun
performansinin 6l¢iilmiis olan performanslarin neredeyse tamaminda kétiilestigi, buna karsilik,
gbzlenmis olan FHB testindeki iyilesmenin 6grenme etkisi nedeniyle ortaya ciktigi sonucuna
varilmigtir.

Mevcut calisma sonuglari, diizenli egzersizin itfaiye personelinin antropometrik, fiziksel ve
fizyolojik diizeylerine katkida bulundugunu ortaya koymustur. itfaiye personelinin goreve
hazirbulunusluk diizeylerinin korunmasi/gelistirilmesi amaciyla egzersizlere diizenli katilimin
desteklenmesi, tesis, malzeme ve personel eksigi varsa tamamlanarak, itfaiye personeline
gerekli ¢alisma ortaminin hazirlanmasi 6nerilmektedir. Bununla beraber, gerekli altyapi ve
personel desteginin karsilanmasi sonrasinda idarenin, itfaiye erlerinin fiziksel ve fizyolojik
performanslarini diizenli olarak takip etmesi ve istenen kriterleri karsilayamayan personele
yaptirim uygulanmasi tavsiye edilmektedir.

Bundan sonra benzer c¢alismayi yapacak olan arastirmacilara, fizyolojik performanslarin
degerlendirilmesi i¢in laboratuvar testlerinin kullanilmasi ve katilimcilarin beslenme diizenleri
ile kalori alimlarinin da inceleme kapsamina dahil edilmesi tavsiye edilmektedir. Bununla
birlikte, itfaiye erlerinin aerobik performanslarinin da incelemeye dahil edilmesi
Onerilmektedir.

Itfaiye personel aliminda hangi fiziksel o6zelliklerin gerekli oldugu, Resmi Gazetenin
21.10.2006 tarih ve 26326 sayili niishasinda yayinlanan Belediye itfaiye Y&netmeliginde
belirtilmistir. Buna gore, itfaiyecilik meslegine yonelik okullara 6grenci alirken ilgili
yonetmelikte yer alan kriterlerin uygulanmasi ve mezuniyet asamasinda ayni kriterleri tasima
zorunlulugunun getirilmesi onerilmektedir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY

Introduction: Firefighting is a profession that is performed under conditions that physically
push human limits due to negative factors such as smoke, high temperature, chemical gases and
humidity and therefore requires high physical and physiological performance (US Forest
Service, 2020). The importance of the fire department becomes greater as a result of the increase
of fire types and the variety of flammable materials due to the innovations offered by
industrialization today. The ability of firefighters to perform their duties effectively is inversely
proportional to the amount of damage caused by fires, in addition, it contributes to the reduction
of loss of life and property due to fires (Tiirker, 2009). For firefighters, the concept of physical
readiness can be expressed as “the capacity to efficiently perform the actions required by the
firefighting profession and required tasks”. It will be unacceptable if the firefighters who are in
service to protect human life and goods in dangerous situations, cannot fulfill their duties due
to the lack of their own physical readiness and therefore cause loss of life or property to the
public (Yang & Liu, 2018). It has been reported in previous studies that firefighters who have
vitally critical tasks are desired to have a high level of physical performance, but the majority
of firefighters do not have enough performance to meet this expectation (Abel, Palmer, &
Trubee, 2015; McLellan, 1998; Lyons, Allsopp, & Bilzon, 2005; Soteriades et al., 2011). The
aim of the present study is to examine the effects of participating in eight-week regular exercises
on the level of readiness of active firefighters for the task. Method: 42 firefighters (21
experiments and 21 controls), who were in active duty in Corum Municipality Fire Department,
gave their voluntary consent and participated in this study. Those who missed the planned
exercises 3 consecutive times or 5 times in total and those who could not participate in the last
tests due to their excuses (illness, disability, duty, etc.), were excluded from the study group. A
total of 10 participants, 8 experimental subjects and 2 controls, were excluded from the study.
Anthropometric measurements, push-ups, sit-ups, dominant hand grip strength, 5-kg medicine
ball throw and physical readiness tests were applied to the participants. The physical readiness
levels of the participants for the firefighting profession were evaluated using the physical
readiness test (PFF-PFMPE, 1998). The readiness test consisted of 10 stations and each station
had a task related to the firefighting profession. The test was carried out on a concrete floor and,
depending on the stations. It was stated in the test protocol that running was not allowed.
Walking between the stations was to simulate walking between missions in a real fire
environment and to help firefighters cool down by helping to regulate their breathing. The test
was carried out with standard fire fighting suits on. Stations included in the test were; hose
carrying with one arm, 350 cm ladder lifting, flooded hose pulling, climbing ladder (30 steps),
high volume hose pulling, force entry, casualty dragging, climbing ladder (20 steps), lowering
the 350 cm ladder and moving the cutter/separator. The test was performed against time and
the performances were measured by 1/10 s. The exercises were applied 3 times a week but each
firefighter was able to attend to two exercise sessions per week. The working schedule of the
firefighters was 24-hour on duty and 48-hour rest. Statistical Analysis: SPSS 22.0 software was
used for data analysis. Descriptive statistics of the participants were given as mean and standard
deviation. Nonparametric statistical methods were used because the data did not meet the
normal distribution assumption (n<30). The Mann-Whitney U test was used to compare
independent variables, and the Wilcoxon test was used to compare dependent groups. The level
of significance in all statistics was determined as p<.05. Results: As a result of the physical
readiness test evaluation for the task, it was observed that the performance levels of all
participants improved statistically significantly, but the increase in the performance of the
experimental group was approximately 60% more than the increase in the performance level of
the control group. Although they did not participate in any practice, the improvement in the
control group is considered to be due to the "learning effect”. The fact that a previously
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unknown test was applied by firefighters for the first time may have caused the firefighters to
behave cautiously because they did not know the course in the first test and therefore their
movement times were relatively long. The improvement in the post-test also supports this
argument, and this is explained as the learning effect. Task performance time improved by
15.87% in the experimental group, while this improvement was only 10.11% in the control
group. Conclusion: As a result of this study, participation in the 8-week exercise program
positively affected the anthropometric values and performance levels of firefighters,
contributed well to the improvement of their physical readiness for the task. The performance
of the control group deteriorated in almost all performances measured. The present study results
revealed that regular exercise contributes to the anthropometric, physical and physiological
levels of firefighters. In order to maintain / improve the level of readiness of the fire brigade
staff, it is recommended to support regular participation in exercises, complete if there is a lack
of facilities, materials and personnel, and prepare the necessary working environment for the
firefighters. However, after the necessary infrastructure and personnel support are met, it is
recommended that the administration regularly monitors the physical and physiological
performances of firefighters and impose sanctions on personnel who do not meet the required
criteria.
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