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IIk Miidahale Ekiplerinde Fiziksel Performansa Yonelik
Temel Cahistirici1 Egitim Modelinin Gelistirilmesi
Nuray DEMIRALP!, Biisra UMAY?, Necla YASAR®
OZET

Ik miidahale ekipleri, yaptiklar1 meslek geregi farkli fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
tehlikelere maruz kalmaktadirlar. Ilk miidahale ekiplerinde yer alan birey yiiksek diizeyde
yaralanma ve kardiyovaskiiler riskine sahip kisilerdir. Acil durumlarda etkin miidahale
edebilmek,  gorev sirasinda ortaya cikabilecek ani yaralanma ve kardiyovaskiiler
komplikasyonlarin Oniine gecebilmek icin miidahale ekiplerinin yeterli diizeyde fiziksel
performansa sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu tiir zorlu gorevler, fiziksel uygunluk
parametrelerini olusturan, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kas dayanikliligi,
esneklik ve viicut kompozisyonunu gibi saglik bilesenlerini referans alirken, g¢abukluk,
koordinasyon, siirat ve giic gibi bilesenler ise performansi referans almaktadir. Bu
degiskenlerin yani sira aerobik ve anaerobik performansa da sahip olmalar1 gerekmektedir. Ilk
miidahale ekiplerinde bu parametreler meslegin dogasina 6zgii gorevler ve risk faktorleri
dikkate alinarak, fiziksel uygunlugun ve fiziksel performansin gelistirilmesi amaciyla
tasarlanan egitimcilerin egitilmesi programi modiiler bir sekilde kurgulanmalidir. Bu
programlarin uygulanmasinda uzman rehber egitimcilere ihtiyag vardir. Egzersiz
profesyonelleri ile ilk miidahale ekipleri arasinda iyi bir iliski kurulmalidir. Ilk miidahale
ekiplerine yonelik egzersiz programlarini olusturmak amaciyla Genglik ve Spor Bakanlig, I¢
Isleri Bakanlig1, Saglik Bakanligi, Afet ve Acil Durum Yonetim Baskanlig1 ve Belediyeler ile
bir isbirligi protokolii hazirlanarak ortaklasa yonetilen “Ilk Miidahale Ekipler Egitmeni”
sertifikasyon programinin olusturulmalidar.

Sonug olarak, performans degerlendirmesi; egitmelerin yalnizca egitimi yoneten degil, ayni
zamanda kalite kontrol mekanizmasini da isleten aktorler olarak konumlandirilmalidir. . Bu
yapilandirilmis ve bilimsel temelli siire¢, ilk miidahale ekipleri bireysel yeterliliklerini
artirdig1 gibi, kurumun genel operasyonel basarisini da dogrudan giiclendirmektedir.
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ABSTRACT

Development of a Basic Coach Training Model for Physical Performance in First
Responders

First responders are exposed to various physical, physiological, and psychological hazards
due to their profession. First responders are at high risk of injury and cardiovascular disease.
To effectively respond to emergencies and prevent sudden injuries and cardiovascular
complications that may arise during the mission, responders must possess a sufficient level of
physical performance. Such challenging tasks prioritize health components such as
cardiovascular endurance, muscular strength, muscular endurance, flexibility, and body
composition, while performance-based components such as agility, coordination, speed, and
power are key. In addition to these variables, first responders must possess aerobic and
anaerobic performance. A training program designed to improve physical fitness and physical
performance should be designed in a modular manner, taking into account these parameters,
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the tasks and risk factors specific to the nature of the profession, and first responder training
programs should be designed to improve physical fitness and physical performance. Expert
guidance is needed in the implementation of these programs. A good relationship should be
established between exercise professionals and first responders. To develop exercise programs
for first responders, a collaborative protocol should be established with the Ministry of Youth
and Sports, the Ministry of Interior, the Ministry of Health, the Disaster and Emergency
Management Presidency, and municipalities, and a jointly managed "First Responder Trainer"
certification program should be established.

As a result, performance evaluation positions trainers not only as trainers but also as quality
control mechanisms. This structured and scientifically based process not only enhances the
individual competencies of first responders but also directly strengthens the overall
operational success of the organization.

Keywords: First responders, Physical performance, Trainer, Training modules

GIRIS

Ik miidahale ekipleri, rollerine 6zgii bir dizi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik tehlikeye
maruz kalmaktadirlar. Yorucu fiziksel aktivite, agir ekipmanlar, koruyucu giysiler, ortam
sicakliklarinin etkileri, asir1 stresin kiimiilatif etkileri yiiksek diizeyde kardiyovaskiiler
zorlanmaya neden olabilmektedir. Bu durum ilk miidahale ekiplerinde yer alan birey icin

yliksek yaralanma ve olumsuz saglik riski olusturmaktadir (Demiralp ve ark., 2024).

Afet ve acil durumlar, genellikle 6ngdriilemeyen bir zamanda meydana gelen, toplumun
giinliik yasam diizenini ciddi bi¢imde bozan ve acil miidahale gereksinimi doguran olaylardir.
Bu tiir durumlarda etkin ve hizli miidahale hayati 6neme sahiptir. Kriz yonetiminin basarili bir
sekilde yiiriitiilmesi, can ve mal kayiplarinin en aza indirilmesi acisindan kritik bir rol

oynamaktadir (AFAD, 2023; Sahin, 2019).

Diinyanin bir¢ok iilkesinde, afetlerin olumsuz etkilerini azaltmak ve miidahale
kapasitesini artirmak amaciyla 6zel egitimli acil miidahale ekipleri organize edilmistir. Bu
ekipler; arama-kurtarma, yanginla miicadele, acil saglik hizmetleri gibi ¢esitli alanlarda
kesintisiz hizmet sunarak afet anlarinda aktif gorev almaktadir. Tiirkiye’de Afet ve Acil
Durum Yonetimi Bagkanligi (AFAD) personeli, ilk miidahale ekibi teskilatlarinda calisanlar,
saglik gorevlileri, kolluk kuvvetleri ve acil servis calisanlari bu alanda gdrev yapan temel
meslek gruplari arasinda yer almaktadir. Bu profesyoneller, dogal afetler, teknolojik kazalar,
tibbi acil durumlar, yanginlar, kimyasal-biyolojik olaylar ve trafik kazalar1 gibi ¢ok cesitli
olaylara ilk miidahale eden kisiler olarak kritik bir sorumluluk iistlenmektedirler. Ancak bu
meslek gruplari, gorevlerini yerine getirirken ciddi diizeyde fiziksel performansa sahip
olmalar1 ve psikolojik risklerle karsida dayanikli olmalar1 gerekmektedir. Uzun siireli ve
yogun fiziksel aktivite, agir koruyucu ekipmanlarin kullanimi, yiiksek ortam sicakliklar1 ve

olayin yarattig1 duygusal stres, zamanla kiimiilatif bir etki olusturarak kardiyovaskiiler sistem
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tizerinde ciddi yliklenmelere yol agmaktadir (Kales et al., 2009; Soteriades et al., 2011). Bu
durum, ani kardiyak olaylar gibi ciddi saglik problemlerinide beraberinde getirmektedir.
Ornegin, Amerika Birlesik Devletleri'nde ilk miidahale ekiplerinde yasanan o6liimlerin
yaklasik %50'sinin ani kardiyak olaylara bagli oldugu rapor edilmistir (Smith et al., 2016a).
Benzer sekilde, Tiirkiye’de 6 Subat 2023 tarihinde Kahramanmarag merkezli olarak meydana
gelen ve biiylik yikima neden olan 7.7 ve 7.6 biiylikliiglindeki depremler sirasinda, enkaz
caligmalarina katilan ilk miidahale ekiplerinde de gorev basinda gecirdigi ani kardiyak olay
sonucu yasamini yitirmesi, bu riskin lilkemiz acisindan da ciddi oldugunu gostermektedir

(Anadolu Ajansi, 2023).

Biiyiik 6lcekli depremler gibi afet ve acil durumlara yonelik miidahalenin temel amaci,
mimkiin olan en fazla sayida insanin hayatin1 kurtarmaktir. Bu hedef dogrultusunda, ilk
miidahale ekipleri tarafindan ytiriitiilen arama ve kurtarma faaliyetleri, miidahale siirecinin en
kritik bilesenlerinden birini yiiksek fiziksel performans olusturmaktadir. Ilk miidahale
ekiplerinin gorevi, geregi yliksek diizeyde fiziksel performans ve psikolojik talepler i¢eren
mesleki sorumluluklardir. Bu gorevler; agir is ekipmanlarmin kullanimi, hasta ve yaralilarin
tasinmasi, sedye kaldirma, uzun siireli kardiyopulmoner resiisitasyon & cardiopulmonary
resuscitation (CPR) uygulamalari, kisisel koruyucu donanimlarin (KKD) siirekli kullanimi,
elverigsiz ¢evresel kosullarda uzun siireli ¢alisma ve yogun stres faktorleri gibi bir¢ok zorlugu

barindirmaktadir (Li et al., 2017; Ock et al., 2011).

Tiim bu unsurlar, gorev sirasinda yalnizca fiziksel dayaniklilik degil, ayn1 zamanda {ist
diizeyde kardiyovaskiiler zindelik ve is giicli kapasitesinide gerektirmektedir. Bu nedenle, ilk
miidahale ekiplerinin afet kosullarinda etkin gorev yapabilmeleri icin belirli bir fiziksel
uygunluk ve fiziksel performans diizeyine sahip olmalar1 gerekmektedir (Gledhill & Jamnik,
1992; Haskell et al., 2007). Ilk miidahale ekiplerinin gdrev tanimi, ¢ogu zaman Snceden
ongoriilemeyen, yiiksek yogunluklu stresin ortaya ¢iktigi ani durumlar1 kapsar. Bu tiir olaylar,
genellikle yagami tehdit edici nitelikte olup, yogun adrenerjik yanitlarin tetiklenmesine neden
olmaktadir. S6z konusu fizyolojik yanitlar, kardiyovaskiiler sistem iizerinde ani ve yogun bir
yliklenmeye yol agarak, kalp atim hizinda, kan basincinda ve metabolik taleplerde belirgin
artislara neden olur (Dzikowicz & Carey, 2020; Paiva et al., 2016) Dolayisiyla, bu meslek
gruplarinda goérev yapan bireyler, goérev sirasinda kardiyovaskiiler sistemin yiiksek
performans gostermesini gerektiren zorlu kosullara maruz kalmakta ve bu durum, kardiyak

olay riskini artiran 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir.
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Bu tiir zorlayici uyaranlarin akut kardiyovaskiiler olaylarini tetikleyebildigine dair
kanitlar cesitli baglamlarda belgelenmistir. (Smith et al., 2016b, 2016c; Yang et al., 2013). Ilk
miidahale ekiplerinde, yiiksek diizeyde fizyolojik ve psikolojik stresin eslik ettigi, ani ve
yogun tepkisel davranis gerektiren durumlardir. Bu tiir olaylar sirasinda kalp atim hizinda ve
kan basincinda belirgin artiglar gézlemlenmekte olup, bu fizyolojik tepkiler kardiyovaskiiler
sistem lizerinde ciddi bir yiik olusturmaktadir. Literatiirde, gorev esnasindaki bireylerin,
ozellikle yiiksek stresli senaryolarda, kardiyak olay yasama risklerinin, acil olmayan
gorevlerdeki risk diizeyine kiyasla 3 ila 15 kat daha fazla oldugu bildirilmistir. Bu bulgu, ilk
miidahale ekiplerinin ani kardiyak olaylar acgisindan yiiksek risk altinda oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla bu sonug¢ gorev oncesi fizyolojik uygunlugun onemini bir kez

daha ortaya koymaktadir (Kales et al., 2009; Soteriades et al., 2011).

Acil durumlara etkin miidahale edebilmek ve gorev sirasinda ortaya c¢ikabilecek ani
kardiyovaskiiler komplikasyonlarin oOniine gegebilmek i¢in miidahale ekiplerinin yeterli
diizeyde fiziksel yeterlilige sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu tiir zorlu gorevler, yalnizca
dayaniklilik degil; ayni zamanda gelismis aerobik kapasite, kisa siireli yiiksek yogunluklu
eforlara kars1 anaerobik performans, kas kuvveti ve fiziksel dayaniklilik gerektirir. Miidahale
stirecinin degisken dogasi ve yiiksek fiziksel yiiklenme, personelin fiziksel uygunlugunu
operasyonel bagar1 ve saglik agisindan kritik bir unsur haline getirmektedir (Phillips et al.,

2017).

Literatiirde yer alan g¢esitli arastirmalar, ilk miidahale ekiplerinden itfaiyecilerin
yanginla miicadele gorevlerindeki basarilarinin, belirli fiziksel 6zelliklerle anlamli diizeyde
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢alismalar, 6zellikle kas giicii, viicut kompozisyonu,
maksimal oksijen tiiketimi (VO:max) ve kas dayanikliligi gibi fizyolojik parametrelerin,
gorev performansini dogrudan etkiledigi belirtilmistir. Bu bulgular, mesleki yeterliligin
stirdiiriilmesi agisindan fiziksel uygunluk diizeyinin kritik bir unsur oldugunu vurgulamaktadir
(Chizewski et al., 2021; Knappett & Haines, 2023; McAllister et al., 2022; Lockie & Dawes,
2024)).

Ancak bazi arastirmacilar, gorevli ilk miidahale ekiplerinin bu ise yeterince hazirlikli
olmadiklarmi ve bir¢ogunun minimum fiziksel kapasiteyi korumalarmin veya diizenli bir
egzersiz rutini takip etmediklerini bildirmistir (Jahnke et al., 2015; Michaelides et al., 2011;
Poston et al., 2011) Calismalar, mesleki gorevlerin yerine getirilmesiyle ilgili fizyolojik
faktorlerin tanimlanabilecegini ve Olciilebilecegini gdstermistir (Marcel-Millet et al., 2020;

Sheaff et al., 2010). Bununla birlikte, aerobik kapasite 6zellikle yangin sondiirmeyi igeren
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bir¢ok yanginla miicadele goérevinde performansa katkida bulunan onemli bir faktordiir.
Gledhill ve Jamnik, en zorlu yanginla miicadele operasyonlarinin 41,5 ml/kg/dk maksimal
oksijen tiiketim (VO2 max) gerektirdigini 6ne siirmiistiir Yanginla miicadele gorevlerini
gerceklestirmek i¢in gereken aerobik enerjinin maksimum VO2max 'in %50 - %85'1 arasinda
degistigini gosterdiler (Gledhill & Jamnik, 1992). ABD ilk miidahale ekiplerinde yer alan
itfaiye teskilatlarinin ¢ogunlugu tarafindan kabul edilen, Ulusal Yangindan Korunma
Birligimin (NFPA) Itfaiye Departmanlar1 i¢in Kapsamli Mesleki Tip Programi Standardh,
bireysel itfaiye personelinin minimum 42 ml/kg/dakika aerobik kapasiteye sahip olmasini
tavsiye etmesine ragmen iilkemizde heniiz ilk miidahale ekipleri ile ilgili - bir degerlendirme

kriteri bulunmamaktadir (NFPA, 2007).

NFPA, ilk miidahale ekiplerinin yeterli kondisyon seviyelerini korumak igin gorev
basinda egzersiz yapmalarina izin verilmesini dnermektedir. Poplin ve ark. (2012), tiim ilk
miidahale ekiplerinin yaralanmalarinin 1/3°t (%32,9) gorev sirasindaki fiziksel performansin
yetersiz oldugunu, buna bagli olarak da yaralanmalarin ¢ogunun hafif burkulma egiliminde
oldugu belirtilmistir (Poplin et al., 2012). Ik miidahale ekiplerinin gdrev sirasinda egzersiz
yapmas1 tavsiye edilmektedir. Calismalar, diizenli egzersiz yapan itfaiyecilerin yangin
alaninda ciddi yaralanmalara maruz kalma olasilifinin daha diisiik oldugunu gdstermistir
(Poplin et al., 2014) Ayrica, diizenli olarak antrenman yapan ve daha yiiksek kondisyon
seviyelerine sahip olan itfaiyeciler, antrenmansiz itfaiyecilere gore, ise 0zgii gorevleri daha
verimli bir sekilde yerine getirdigi, bu da itfaiyeciler i¢in bir egzersiz programinin

uygulanmasinin 6nemini vurgulamaktadir (Lockie et al., 2023; Sheaff et al., 2010).

Ulkemizde AFAD, itfaiye ve saghk personelleri adaylarinin saglamasi gereken
minimum fiziksel uygunluk standartlar1 ve fiziksel uygunluklarin1 saglamak i¢in yillik
uygunluk testleri ve meslege yonelik egzersiz programlari bulunmamaktadir (Aktas &
Kamuk, 2019; Demiralp et al., 2020). Bu eksikligin tamamlanmasinda egzersiz bilimciler
onemli role sahiptir. Bu alandaki eksikligin giderilmesi, yeni uygulamalar ve stratejik

calismalarla miimkiindiir.

Dolayisiyla, iilkemizde itfaiyecilerin fiziksel uygunluklarinin siirdiiriilebilir bigimde
gelistirilmesi ve mesleki saglik risklerinin en aza indirilmesi i¢in, bu alana 6zgii nitelikli
egitimcilerin yetistirilmesi ve kurumsal yapilar icerisinde aktif rol iistlenmeleri son derece

Onem arz etmektedir.

Bu caligmada, ilk miidahale ekiplerine 6zgiin gereksinimlerini dikkate alacak bigimde

tasarlanacak bu uzmanlik alani, yalmzca fiziksel performansin artirilmasina degil, ayni
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zamanda meslek kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesine, is giicii kayiplarinin azaltilmasina ve
operasyonel verimliligin yiikseltilmesine de katki saglayacaktir. Bu baglamda, egzersiz bilimi
alaninda yetkin, uygulama odakli ve meslekle iliskili bilgiye sahip egitmenlerin sisteme
entegre edilmesi, mevcut boslugun giderilmesinde stratejik bir adim niteligindedir.
Dolayisiyla, yerel ve ulusal diizeyde yapilacak diizenlemeler, egitim programlart ve
multidisipliner is birlikleri araciligiyla, egitmenlerin bu alandaki etkinliginin artirilmasi

kacinilmaz bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bu egitimler sonucunda, egzersiz bilgisi, fiziksel ve fizyolojik ozellikler, psikolojik,
sosyolojik, iletisim becerisi, empati, yaraticilik ve stirekli 6grenmeye baghlik gibi bir dizi
nitelikle donanmis olmalar1 gerekir. Bu nitelikler, ilk miidahale ekiplerinin fiziksel
uygunluklarmin artirilmasini, dolayisiyla is performansi ve giivenliklerinin gelistirilmesini

saglayabilir.

YONTEM

Bu calisma, iilkemizde ilk miidahale ekiplerinde gorev alan bireylerin fiziksel
performansa dayali temel calistirict e8itim modelinin gelistirilmesine yonelik 6ncli bir
derleme caligmadir. “Modiiler egitim modelinin” olusturulmasina yonelik bu derlemede,
literatiirde siklikla kullamlan ve York Universitesi Ulusal Saglik Arastirmalar1 Enstitiisii
tarafindan gelistirilen “Derleme ve Yayilim Merkezi 2009 Rehberi Kriterleri esas alinarak
yapilmistir. Literatiir taramasi i¢in herhangi bir yil sinir1 olmaksizin “Pubmed”, “Scholar
Google”, “Ovid”, “Sciencedirect”, “Wiley Interscience”, “Web of Science”, “Turk Medline”
ve “Ulakbilim Tiirk Tip Dizini” veri tabanlar1 kullanilmistir. Bu ¢alismada, ilk miidahale
ekibinin fiziksel performans yeterliliklerini belirlemek icin Uluslararast kullanilan mevcut

egitim modelleri incelenmis ve yeni bir egitim modeli nerilmistir.

Nitekim uluslararas1 literatiirde yapilan arastirmalar, yapilandirilmis fitness
programlarinin ilk miidahale ekiplerinin mesleki performans: iizerinde dogrudan olumlu
etkiler yarattigin1 ortaya koymaktadir. Hollerbach ve ark. (2019), 12 hafta uygulanan
fonksiyonel egzersiz programinin itfaiyecilerin VO:.max diizeylerinde, kas kuvvetinde ve
simiile edilmis yangin sahasi performansinda anlamli iyilesmeler sagladigini gostermistir.
Benzer sekilde, Rhea ve ark. (2004) uygulanan fonksiyonel egzersizlerin kassal kuvvet,
dayaniklilik ve viicut kompozisyonu {iizerinde belirgin gelismeler yarattigini bildirmistir.

(Hollerbach et al., 2019; Rhea et al., 2004).
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Egitmenlerin yalnizca egitim planlamasinda degil, ayn1 zamanda fizyolojik izleme
stireclerinde de aktif rol almalar1 gerekmektedir. Yetkin bir egitmen, ilk miidahale ekipleri
kardiyorespiratuvar kapasitesini degerlendirmek amaciyla maksimal oksijen tiiketimi
(VO:max) testlerini uygulayabilir; viicut kompozisyonunu analizi i¢in deri kivrim kalinliklari
Olgtimleri (skinfold), biyoelektrik impedans analizi (BIA) gibi yontemleri kullanabilir. Benzer
sekilde, kas kuvveti ve dayaniklilig1 degerlendirmeleri i¢in 1 tekrar maksimum (1RM) testleri,
izometrik plank testleri ya da ¢eviklik ve anaerobik kapasiteyi degerlendiren 400 metre kosu
gibi saha testlerini dogrudan uygulayabilir. Dolayisiyla, kapsamli egitim programlarinin
yalnizca fiziksel uygunlugu artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda performansi artirdigi ve gorev

giivenligini de dogrudan destekledigi bilimsel bulgularla ortaya konulmaktadir.

BULGULAR

[Ik miidahale ekipleri igin fiziksel uygunlugunu etkili bir sekilde gelistirebilmek icin
egitimcilerin, meslegin gereklilikleriyle uyumlu kapsamli bir beceri ve bilgi setine sahip
olmalar1 gerekir. Oncelikle, egitmenlerin egzersiz, anatomi ve fizyoloji bilgisine sahip
olmalar1 6nemlidir. Bu temel, farkli egzersizlerin viicut iizerindeki etkilerini anlamalarini ve
programlar1 ilk miidahale ekipleri 6zel ihtiyaclarmma goére uyarlamalarini saglar. Bu kas
kuvveti, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik ve ilk miidahale ekipleri igin kritik diger

bilesenlere yonelik bilgi birikimini igerir.

Egitimcilerin, ilk miidahale ekipleri 6zgilin gorev gereksinimlerine uygun sekilde
tasarlanmig kapsamli egitim programlarini planlama ve uygulama sorumluluguna sahiptir. Bu
programlar, yaralanmalarin 6nlenmesi ve beceri kazanimini kapsayan performans artiric
stratejiler icerir. Kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik, aerobik ve anaerobik kapasiteye odaklanan bu
programlar, ilk miidahale ekiplerinin yiiksek baski altinda etkin bir bi¢gimde gorev

yapmalarinin saglamasi diistiniilmektedir.

Tablo 1. i1k Miidahale Ekiplerinin Sahasindaki Gérevlerine Ait Biyomekanik Analiz (Abel et
al., 2015).

Gorev Kas ve Eklem Hareketi Hareket Onerilen Egzersiz
Diizlemi

Hortum - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Sagittal - Tek tarafli
cantastyla kaslarinin izometrik kasilmalari kettlebell ile hamle
merdiven ¢ikma - Skapular retraksiyon (statik) (lunge)

- Omuz abdiiksiyonu ve dirsek fleksiyonu (statik) - Tek tarafli

- Tek tarafli kal¢a/diz/ayak bilegi ekstansiyonu kettlebell ile step-up
Hortum ¢ekme - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Sagittal - Tek tarafli
(yukari kaslarinin izometrik kasilmalari Frontal kablo/kettlebell
kaldirma) - Kalga/govde fleksiyonu ve ekstansiyonu Transvers row

- Skapular protraksiyon ve retraksiyon - Glute-ham raise
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- Tek tarafli omuz abdiiksiyonu ve dirsek fleksiyonu

Yiiriiyerek - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Sagittal - Siiriikleme kizag1
hortum ¢ekme kaslarmin izometrik kasilmalar1 (sled pull)
- Skapular retraksiyon ve dirsek fleksiyonu - Split squat
- Tek tarafl1 kal¢a/diz/ayak bilegi ekstansiyonu - Plank
Comelerek - Rectus abdominis ve transversus abdominis Transvers - Comelmis
hortum ¢ekme kaslarinin izometrik kasilmalari pozisyonda tek
- Skapular protraksiyon ve retraksiyon tarafli kablo row
- Omuz horizontal abdiiksiyonu ve dirsek fleksiyonu - Kalca mentesesi
- Kalga ve dizin izometrik kasilmalari (hip hinge)
- Sirt ekstansiyonu
Ekipman - Rectus abdominis ve transversus abdominis Sagittal - Farmer’s carry
kaldirma ve kaslarinin izometrik kasilmalari - Deadlift
tagima - Skapular retraksiyon (statik)
- Tek tarafli kalca/diz/ayak bilegi ekstansiyonu
Merdiven - Kalga fleksiyonu ve ekstansiyonu Sagittal - Tek tarafli dambil
kaldirma - Skapular retraksiyon (statik) ile omuz press
- Omuz fleksiyonu ve dirsek ekstansiyonu yaparak hamle
(lunge)
Zorla giris - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Transvers - Wood chop
kaslarinin dinamik kasilmalari Sagittal - Lastik iizerine
- Skapular retraksiyon (statik) balyozla vurma
- Kalga ve omuz rotasyonu ile dirsek ekstansiyonu (sledge hammer
swing)
Arama - Rectus abdominis ve transversus abdominis Sagittal - Dort ayakli
kaslarinin izometrik kasilmalari Frontal ilerleme (quadruped
- Kars1 tarafli omuz/kalca fleksiyonu ve ekstansiyonu progression)

Ik Miidahale Ekipler Icin Egitim Programlarun Analizi ve Onemi

[Ik miidahale ekipleri mesleki yeterliliklerini artirmaya yonelik etkili egitim
programlarinin temeli, kapsamli bir ihtiya¢ analizine dayanmaktadir. Bu analiz, gorevlerin
gerektirdigi fizyolojik ve biyomekanik yiiklenmeleri, sik karsilasilan yaralanma tiirlerini ve
bireysel performans farkliliklarini degerlendirmeyi amaglar. Elde edilen veriler, yalnizca
kurumsal diizeyde 06zel olarak yapilandirilmis egitim ve degerlendirme protokollerinin
gelistirilmesine degil, ayn1 zamanda bireysel is verimliligi, yaralanma riski, hastalik siklig1, is
giicii kayb1 ve egitim siirecindeki performans trendlerinin takibine olanak saglar (Frost et al.,
2015). Bu baglamda, egiticilerin ve performans uzmanlarinin, ihtiya¢ analizi verilerini dogru
yorumlama ve fizyolojik taleplere uygun antrenman stratejileri gelistirme konusundaki
yetkinlikleri kritik bir éneme sahiptir. Ozellikle enerji sistemlerinin is gorevlerine gore
ayristirildigy fizyolojik analizler; fosfajen sistemin kisa siireli yliksek yogunluklu gorevlerde
glikolitik sistemin orta siireli eforlarda ve oksidatif sistemin daha diisiikk yogunluklu, uzun
stireli gorevlerde devreye girdigi durumlar g6z 6niinde bulundurularak hazirlanacak egzersiz
programlari(Gutiérrez-Arroyo et al., 2023; Mason et al., 2023)., islevsel kapasitenin
gelisimini dogrudan desteklemesi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, fizyolojik temelli ihtiyag

analizleri, ilk miidahale ekiplerine 6zgili periyodize edilmis egzersiz planlarinin bilimsel
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dayanagini olusturmakta ve saha verimliligini artirmak adina egitmenlerin karar siire¢lerinde

kilit bir rol oynamaktadir.

Tablo 2. Mesleki Fiziksel Gereksinimlerin Belirlenmesine Yo6nelik Degerlendirme

Performans Bileseni

Hedeflenen Ol¢iim

Degerlendirme Yontemi

Genel hareket kabiliyeti /
esneklik

- Posterior kinetik zincir esnekligi
- Omuz / iist ekstremite hareketliligi

- Otur-uzan testi (Sit and reach)
- Omuz i¢ / dig rotasyon testi

Dinamik hareket

- Kinetik zincir dengesi
- Segmentler arast bagimlilik
- Lumbopelvik kontrol

- Fonksiyonel hareket tarama testi (Functional
movement screen)
- Y-denge testi (Y-balance test)

Kas giicii (patlayici

- Dinamik iist ve alt viicut giicli

- Bas iistii saglik topu atis1 (Overhead medicine ball

kuvvet) toss)
- Dikey sigrama (Vertical jump)

- Uzun atlama (Standing long jump)

Genel kas kuvveti - Dinamik iist ve alt ekstremite kuvvet - 1 tekrar maksimum veya ¢oklu tekrar maksimum

kapasitesi bench press, squat
Genel kas dayaniklilig: - Dinamik kinetik zincir kas - Smav, mekik testleri
dayaniklilig - Yana yatis, yliz iistii, sirt @istii plank testleri
- Izometrik lumbopelvik kas
dayaniklilig
Anaerobik esik - Laktat esigi - 400 metre kosu
- Kan laktat testi
Kardiyorespiratuvar - Aerobik kapasite - Artan yiikleme testi (Graded exercise test)
dayamklilik - 12 dakikalik kosu testi
- Beep testi
Viicut kompozisyonu - Viicut yag yiizdesi - Biyoelektrik impedans analizi (BIA)
- Yagsiz viicut kiitlesi - Deri kivrim kalinhig1 6l¢timii (Skinfold)
- Yag kiitlesi
Mesleki performans - 15 verimliligi - Mesleki fiziksel yeterlilik testi (kritik gérevlerden
olusan)
Not: RM (Repetition Maximum), maksimum tekrar sayisini ifade etmektedir.

TARTISMA ve SONUC

Egitimcilerin kullandig1 egitim yontemleri, ilk miidahale ekiplerinin is performansi ve
giivenligi iizerinde kritik bir etkiye sahiptir. Oncelikle, etkili egitim programlari temel
becerilerin pekistirilmesini saglar ve ilk miidahale ekiplerinin modern uygulamalarina uygun
giincel strateji ve taktiklerle donatilmasina yardimci olur. Bu siirekli egitim siireci, ilk
miidahale ekiplerinde ongoriilemeyen durumlara karsi esnek, yetkin ve uyumlu olmalarini

saglayarak gorev etkinliklerini artirir (Frost et al., 2015).

Egitimciler tarafindan uygulanan yontemler, fiziksel uygunlugu dogrudan mesleki
performansa baglar. Arastirmalar, meslek odakli egzersiz programlarinin ilk miidahale
ekiplerinde saglik ve kondisyonunu gelistirdigini ve bu durumun zorlayici kosullarda gorev
yapabilme kapasitelerini artirdigini ortaya koymustur. Fonksiyonel egzersizler kas giicii ve
dayanikliligr artirir ve bu beceriler dogrudan ilk miidahale ekipleri goérevlerinde ihtiyag
duyulan niteliklerdir. Kuvvet antrenmanlar1 ise bilesik kaldirislar ve meslege 6zgii hareketlere
odaklanarak zorlu gorevler i¢in gerekli olan kas giiciinii ve direncini arttirmaktadir (Mang et

al., 2024; Peterson et al., 2008; Zeigler et al., 2021).
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Ik Miidahale Ekipleri Egitim Yontemleri

Egitimciler, farkli 6grenme stillerine sahip personelin ihtiyaclarii karsilayabilmek
adina ¢esitli 6gretim tekniklerini kullanir. Uygulamali egzersizler, gergcekci simiilasyonlar ve
grup tartigmalar1 bu yontemler arasinda yer alir. Ayrica sanal gergeklik gibi teknolojilerden
yararlanarak kontrollii ortamlarda giivenli egitim olanaklar1 saglanabilir. Ayrica egitimciler
bireysellestirilmis egitim programlar1 konusunda saglam bir anlayisa sahip olmalar1 gerekir.
Ik miidahale ekipleri farkli ge¢mislerden geldiklerini ve farkli seviyelerde fiziksel uygunluga
sahip olduklarini bilerek, programlar: kisisel giiclii yonler ve zayifliklara gére uyarlamalari
gerekir. Empati ve destekleyici bir yaklasim da kritik 6neme sahiptir; bu sayede egitimciler,
zorlu egitim siireclerinde ilk miidahale ekiplerini motive edip ve onlara rehberlik
edebilmelidir. Bu devre egitimciler yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar (HIIT) ve
fonksiyonel egzersizler gibi cesitli yontemler kullanabilir (Gutiérrez-Arroyo et al., 2023). Son
olarak, egitimcilerin siirekli olarak mesleki gelisimlerini siirdiirmeleri gerekmektedir. Yeni
sertifikalar edinmek ve uygulanan egzersizlerde en giincel trendleri takip ederek ilk miidahale

ekipleri fiziksel kapasitelerini artiracak yontemleri uygulamaya koymalidir.
Ik Miidahale Ekiplerinde Performans Degerlendirilmesi

Egitimciler ilk miidahale ekiplerinin fiziksel uygunlugunu gelistirme siirecinde yalnizca
egitim programlarim1 yiiriitmekle kalmayip, ayni zamanda bu programlarin etkinligini
degerlendirmekten de sorumludur. Bu baglamda, performans degerlendirmesi siireci,
sistematik bi¢cimde planlanmis, Olciilebilir ve nesnel kriterlere dayali bir yapi igerisinde
yiiriitiilmelidir. 1lk miidahale ekipleri bireysel ve ekip diizeyinde gelisimlerinin izlenmesi,
yalnizca mevcut kapasitenin belirlenmesine degil, ayn1 zamanda egitim siireclerinin stirekli

tyilestirilmesine de katki saglar (Sheaff et al., 2010; Williams-Bell et al., 2009).

Egitimciler oncelikle acik ulasilabilir ve oOlgiilebilir performans hedefleri belirleyerek
stireci baglatir. Bu hedefler, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, c¢eviklik, esneklik,
islevsel hareket kabiliyeti ve meslege 6zgii gérev simiilasyonlar1 gibi farkli bilesenleri kapsar.
Belirlenen standartlara ulagsma diizeyi, ilk miidahale ekiplerinin mesleki yeterliligini dogrudan
yansittigindan, 6lgiitlerin giincel bilimsel veriler ve kurumsal gereksinimler dogrultusunda

belirlenmesi kritik dneme sahiptir.

Performans degerlendirmesi siirecinde ¢esitli yontemlerden yararlanilir. Yazili sinavlar
kuramsal bilgi diizeyini 6lgerken, uygulamali degerlendirmeler ise ilk miidahale ekiplerinin

sahadaki goérevlerine benzer kosullardaki kapasitelerini yansitmaktadir (Williams-Bell et al.,
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2009). Bunun yam sira, gozleme dayali teknikler, egitimcilerin bireysel performansin
ayrintili analizi ve hatali form veya riskli davraniglarin erken tespiti imkani saglar. Bu
biitlinciil yaklasim, yalnizca sayisal verilerin degil, davranigsal ve teknik becerilerin de

dikkate alinmasina olanak tanir.

Diizenli araliklarla yapilan degerlendirmeler, bireysel ilerlemenin yani sira ekip
diizeyindeki performansin da izlenmesine imkan tanir. Bu siire¢, ekipler arasindaki
koordinasyonu, is boliimii uyumunu ve operasyonel verimliligi artirir. Ayrica performans
sonuglarinin sistematik bicimde kayit altina alinmasi, uzun vadeli gelisim planlarinin
hazirlanmasina,  yaralanma  risklerinin  azaltilmasma ve  kurumsal kapasitenin

stirdiiriilebilirligine katkida bulunur.
Ilk Miidahale Ekiplerinin Siirekli Mesleki Gelisimi

Ik miidahale ekipleri siirekli degisen riskler ve yeni teknolojilerle dinamik bir
meslektir. Bu nedenle egitimcilerin mesleki gelisimlerini siirdiirmeleri zorunludur. Yeni
tehditler ve miidahale yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmak, ilk miidahale ekiplerinin ¢ok
yonlii gorevlerde etkin bir sekilde calisabilmesi agisindan Onemlidir. Siirekli 6§renme,

egitimcilerin giincel bilgi ve becerilerle personeli donatmasini saglar.

Egitimcilerin alanla ilgili uluslararas1 ya da ulusal gecerliligi olan sertifikasyonlara
sahip olmas1 beklenmektedir. Ayrica, mesleki literatiirii takip etmek, yeni bilimsel ¢alismalar
ve metodolojileri 6grenmek, teknolojik gelismelerle (6rnegin performans takip sistemleri,
simiilasyon araglar1) entegre sekilde ¢alismak bu yetkinligin devamliligini1 saglar. Hollerbach
ve ark. (2019) calismasi, katilimcilarin anketlerde programin kabul edilebilirligi ve
strdiiriilebilirligi konusunda olumlu goriis bildirdiklerini; bu tiir programlarin liderler ve

kurumlar tarafindan desteklenmesinin basari i¢in kritik oldugunu ortaya koymustur.

SONUC ve ONERILER

Egzersiz bilimcilerin, ilk miidahale ekipleri i¢in egzersiz programlarimi daha etkili bir
sekilde uygulamak amaciyla il Afet ve Acil Durum Miidiirliikleri, Il Saglik Miidiirliikleri,
Yerel Itfaiye Teskilatlar1 ve I¢ Isleri Bakanlig1 ile etkilesime gecmesine yardimci olacak
stratejilere ihtiya¢ vardir. Dolayisiyla bu projenin pratik uygulamasi, egzersiz bilimcilere
yonelik bir eylem ¢agrist seklindedir. Nitelikli kisisel egitmenlerin, ilk miidahale ekiplerinin,
kondisyonunu ve performansimni gelistirmede aktif katilimlarmin  6nemli olacagini

diigtinliyoruz.
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Afet ve acil durumlarda; hayat kurtaran bu kahramanlarin; gorev sirasinda
kardiyovaskiiler olay riskini azaltmak ve fiziksel kondisyonlarmi iyilestirmek i¢in ileriye
yonelik somut adimlar atilmasina acil ihtiya¢ vardir. Bu alana yonelik hizmet verebilecek
egitimciler bu hedefe ulagsmak i¢in onemli adaylardir. Bu programlarin uygulanmasinda
uzman rehberligine ihtiya¢ vardir, ancak ¢cogu zaman egzersiz profesyonelleri ile bu ekipler
arasinda yeterli etkilesim yoktur. Ekiplerin, gorevlerini etkin bir sekilde yerine getirmek i¢in;
saglikli yasam ve egzersiz programlarinin uygulanmasina ydnelik tarihsel ge¢cmis, gilincel
veriler, agik bir ihtiyag gdstergesidir. i1k miidahale ekiplerine yonelik saglikli yasam, egzersiz
programlarini olusturmak amaciyla Genglik ve Spor Bakanligi, I¢ Isleri Bakanligi, Saglik
Bakanligi, Afet ve Acil Durum Yo6netim Baskanligi ve Belediyeler ile bir isbirligi protokolii
hazirlanarak ortaklasa yonetilen “ilk Miidahale Ekipler Egitmeni” sertifikasyon programinin
olusturulmasi; organizasyon diizeyinde, anlamli isbirlikleri program igeriginin ve yapisinin

iyilestirilmesine yol agabilir.

[Ik miidahale ekipleri fiziksel uygunlugunu gelistirmek amaciyla tasarlanan egitmen
egitim programi, meslegin dogasina 6zgl gorevler ve risk faktorleri dikkate alinarak modiiler

bir yap1 6nerilmistir. Tablo 3’de bu programin egitim modiillerini igeren bilgi sunulmaktadir.

Temel Teorik Bilgi modiilii, egitimcilerin egzersiz bilimi, anatomi ve fizyoloji
alanlarinda derinlesmelerini hedeflemektedir. ik miidahale ekipleri yiiksek 1s1 ve hipoksik
ortamlarda artan oksijen tiiketimi ve enerji gereksinimleri (VO:max, laktat esigi) dikkate
alindiginda, bu bilginin program tasariminda kritik rol oynadigi belirtilmektedir (Khundagji et
al., 2020; Sheaff et al., 2010).

Meslege Ozgii Bilgi modiilii, ilk miidahale ekibinin gorevlerini ayrintili analizini
kapsar. Hortum siiriikleme, yiiksek kat merdiven ¢ikma, yarali tahliyesi gibi fiziksel olarak
zorlayict gorevlerin yani sira, PPE ve SCBA kullanimiyla ortaya ¢ikan ek fizyolojik stresin
anlasilmasi bu boliimiin odak noktasidir. Bu igerikler, egitimcilerin yalnizca “sporcu” odaklt
degil, dogrudan “ilk miidahale ekipleri” odakli program gelistirmelerine olanak saglayacaktir

(Gledhill & Jamnik, 1992; Kales et al., 2009; Smith et al., 2011).

Uygulamali Egitim modiilli, sahadaki goérevlerin simiilasyonuna dayali fonksiyonel
egzersizleri igerir. Tire flip, sled push gibi egzersizler, gérev 6zgii kas gruplarini gelistirmekte
ve gercek sahadaki dayanikliligi artirmaktadir. Bu tiir uygulamalarin, simiile edilmis yangin
sahas1 testlerinde performansi anlamh sekilde yiikselttigi ortaya konulmustur (Hollerbach ve

ark. 2019).
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Saglik ve Giivenlik modiilii, kas-iskelet yaralanmalarinin Onlenmesine, giivenlik

protokollerinin uygulanmasina ve egitim sirasinda PPE entegrasyonuna odaklanmaktadir.

Boylece yalnizca performans degil, ayni zamanda uzun vadeli saglik korunmaktadir.

Pedagoji ve Iletisim modiilii, egitimcilerin sadece teknik birer egitmen degil, ayn

zamanda ekip motivasyonunu yiiksek tutan, stres altinda liderlik sergileyebilen aktorler

olmalarin1 saglar. Ilk miidahale ekiplerinin kriz durumlarinda koordinasyonunu artirmak igin

kritik Gneme sahiptir.

Olgme-Degerlendirme modiilii, simiile yangin sahasi testleri gibi uluslararasi kabul

goren yontemlerin kullanilmasini 6ngoriir. Bunun yani sira, yazili simnavlar ve uygulama

testleri araciligiyla hem teorik bilgi hem de pratik beceri degerlendirilir. Boylece,

egitmenlerin adaylariin ilk miidahale ekiplerine 06zgli kapsamli bir degerlendirme

kapasitesine sahip olmalar1 saglanir.

Sonug olarak bu modiiler yapi;

Bilimsel bilgi

Gorev 0zgii uygulama

Liderlik ve iletisim

Performans 6lgme dongiisiinii kapsayarak, egitimcileri yalmzca fiziksel uygunlugu

artiran degil, ayn1 zamanda ilk miidahale ekiplerinin is giivenligi ve operasyonel verimliligine

dogrudan katk1 saglayan profesyoneller olarak yetismelerine imkan sunacaktir.

Tablo 3. Ilk Miidahale Ekiplerine Yonelik Egitmenlerin Egitim Modiilii

Modiil Bashg

Alt Icerikler (ilk miidahale ekiplerine yonelik)

Hedeflenen Yetkinlikler

Temel Teorik
Bilgi

- Egzersiz bilimi, anatomi ve fizyoloji: kardiyorespiratuvar
sistemin yangin kosullarinda dayanikliligi

- Enerji sistemleri ve oksijen tiiketimi (VO2max)

- Yiiklenme prensipleri ve sicak/hipoksik ortamlarda
adaptasyon

Bilimsel temelli egzersiz bilgisi,
yangin kosullarinda fizyolojik
adaptasyonlari yorumlama
kapasitesi

Meslege Ozgii - Gérev analizi: hortum siiriikleme, merdiven ¢ikma, yarali  Gorev 6zgii egzersiz
Bilgi tahliyesi, dar alan hareketleri uyarlamalar1 yapabilme, mesleki
- PPE ve SCBA kullanimiyla artan fizyolojik yiik riskleri tanima ve Onleyici
- Is1 stresi, dehidratasyon, kas-iskelet yaralanmalari stratejiler gelistirme
Uygulamali - Fonksiyonel antrenman: ytiksek kat merdiven kosusu, Gergek gorevleri simiile eden
Egitim agirhik tagima, kapi kirma simiilasyonu fonksiyonel performans
- Kuvvet antrenmant: deadlift, squat, sled push, tire flip gelistirme, dayaniklilik ve
- Mobilite: eklem hareket agikligi, core stabilizasyon kuvvet artirma
Saglik ve - Meslek kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesi (bel fitig1, kas ~ Yaralanma riskini en aza
Giivenlik zorlanmast) indirme, giivenlik kiltiiriini

- Yangin sahasinda giivenlik kurallar1 ve egitim sirasinda
PPE kullanimi1
- Acil durumda temel yasam destegi

giiclendirme ve saglik temelli
antrenman uygulama
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Pedagoji ve - Yiiksek stres altinda ekip motivasyonu Etkili liderlik, stres yonetimi,

Iletisim - Liderlik: acil durumda karar alma ve hizli yonlendirme ekip uyumu ve motivasyon
- {letigim: ekip i¢i uyum, kriz aninda emir-komuta zinciri saglama
Olgme ve - IFYT (itFaiye Fiziksel Yetenek Testi) Objektif performans 6lgme,
Degerlendirme - Simiile yangin sahasi testleri (yiiksek 1s1 + duman ortam1)  saha kosullarina uygun yeterlilik
- Fiziksel uygunluk testleri (VO2max, kas kuvveti, degerlendirme
esneklik)

- Yazili ve uygulamali degerlendirmeler

Sonug olarak, performans degerlendirmesi; egitmelerin yalnizca egitimi yoneten degil,
ayni zamanda kalite kontrol mekanizmasin isleten aktorler olarak konumlanmalarini saglar.
Bu yapilandirilmis ve bilimsel temelli siireg, ilk miidahale ekipleri bireysel yeterliliklerini

artirdig1 gibi, kurumun genel operasyonel basarisint da dogrudan giiclendirmektedir.
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