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OZET

Bu aragtirmada, paramedik 6grencilerine uygulanan kalistenik egzersiz programinin goreve hazir olusluk, kas-iskelet
sistemi rahatsizliklar1 ve fiziksel performans {izerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismanin ¢alisma
grubunu paramedik boliimiinde 6grenim goren toplam 60 6grenci olusturmustur. Katilimcilar deney grubu (n = 30) ve
kontrol grubu (n = 30) olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca haftada iki giin, 25-30
dakika siireyle kalistenik egzersiz programi uygulanmistir. Egzersiz programinda push-up, wall sit squat, lunge, plank,
farmer carry ve step-up hareketlerine yer verilmistir. Kontrol grubu ise yalnizca yiiriiyiis uygulamasi gerceklestirmistir.
Aragtirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, Géreve Hazir Olusluk Olgegi ve Kas-Iskelet Sistemi
Rahatsizliklar1 Anketi kullanilmis; ayrica bench press, leg extension, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve dikey sigrama
testleri ile fiziksel performans ol¢limleri yapilmistir. Arastirma sonucunda goreve hazir olusluk toplam puaninda
anlamli degisim saptanmamis (p > 0,05), ancak is yeterliligi alt boyutunda deney grubu lehine anlamli artis
belirlenmistir (p = 0,032). Kas-iskelet sistemi rahatsizliklari toplam puani (p < 0,001) ve fonksiyonel kisitlilik diizeyi
(p < 0,001) deney grubunda anlamli bi¢cimde azalmistir. Fiziksel performans bulgularinda leg extension maksimum
agirhiginda (p = 0,002), sol el kavrama kuvvetinde (p = 0,035) ve dikey sigrama yiiksekliginde (p = 0,039) anlamli
gelisim gozlemlenmistir. Son test karsilastirmalarinda bench press (p = 0,048) ve leg extension (p=0,001) degerlerinde
deney grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur. Sonug olarak, sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi paramedik
ogrencilerinde is yeterliligini artirmis, kas-iskelet sistemi rahatsizliklar: ile fonksiyonel kisitliligi azaltmis ve belirli
fiziksel performans gostergelerinde gelisme saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Kalistenik egzersiz, Is yeterliligi, Kas kuvveti, Paramedik egitimi.

ABSTRACT

This study aimed to examine the effects of a calisthenic exercise program on work readiness, musculoskeletal disorders,
and physical performance among paramedic students. The study group consisted of 60 students enrolled in the
paramedic program. Participants were divided into two groups: an experimental group (n = 30) and a control group (n
= 30). The experimental group participated in a calisthenic exercise program twice a week for eight weeks, with
sessions lasting 25-30 minutes. The exercise program included push-ups, wall sit squats, lunges, planks, farmer carries,
and step-ups exercises. The control group only performed walking exercises. Data were collected using the
Demographic Information Form, the Work Readiness Scale, and the Musculoskeletal System Disorders Questionnaire.
In addition, physical performance measurements were conducted through bench press, leg extension, handgrip
strength, back strength, and vertical jump tests. The findings indicated no significant difference in total work readiness
scores (p > 0.05); however, a significant improvement was observed in the work competence subdimension in favor
of the experimental group (p = 0.032). Total musculoskeletal disorder scores (p < 0.001) and functional limitation
levels (p < 0.001) significantly decreased in the experimental group. Physical performance results demonstrated
significant improvements in leg extension maximum strength (p = 0.002), left-hand grip strength (p = 0.035), and
vertical jump height (p = 0.039). Post-test comparisons revealed significant differences in favor of the experimental
group for bench press (p = 0.048) and leg extension (p = 0.001) performance values. In conclusion, the eight-week
calisthenic exercise program increased work competence, reduced musculoskeletal disorder symptoms and functional
limitations, and improved certain physical performance indicators among paramedic students.

Keywords: Calisthenic exercise, Work competence, Muscle strength, Paramedic education.
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1. GIRIS

Paramedik meslegi, hastane 6ncesi acil saglik hizmetleri kapsaminda hastanin hizli bigimde degerlendirilmesi,
ilk miidahalenin gerceklestirilmesi, stabilizasyonun saglanmasi ve uygun saglik kurulusuna giivenli bi¢cimde
nakledilmesi siireglerini igeren profesyonel bir saglik hizmet alanidir (Bentley vd., 2016). Paramedikler
yalnizca teknik tibbi uygulamalar1 gerceklestiren personel olarak degil; ayni zamanda olay yeri yonetimi,
klinik karar verme, hasta giivenligini saglama ve bakim siireclerini organize etme sorumlulugu tasryan saglik
profesyonelleri olarak degerlendirilmektedir (Carter ve Thompson, 2015). Mesleki gorevlerin gogunlukla
degisken, ongoriilemeyen ve yiiksek stres igeren ¢alisma ortamlarinda yiiriitiilmesi, paramediklerin fiziksel,

biligsel ve duyussal agidan ¢ok yonlii yeterliliklere sahip olmasini gerekli kilmaktadir (Carter ve Thompson,
2015; Fischer vd., 2017).

Hasta tagima, sedye kullanimi, agir ekipman kaldirma, dar alanlarda miidahale etme, uzun siire ayakta kalma
ve uygun olmayan postiirlerde ¢alisma, paramediklerin karsilastigi temel fiziksel yliklenmeler arasinda yer
almaktadir (Friedenberg vd., 2022; Prairie ve Corbeil, 2014). Ambulanslarin simirli hareket alan1 ve hareket
halindeyken miidahale gergeklestirme zorunlulugu; egilme, dénme, ¢comelme ve gévde fleksiyonu igeren
caligma pozisyonlarinin sikligini artirmaktadir (Friedenberg vd., 2022). Ani kaldirma hareketleri, asimetrik
yliklenmeler ve tekrarlayici fiziksel gorevler omurga ve ¢evresindeki kas dokulari {izerinde asirt mekanik yiik
olusturabilmektedir (Prairie ve Corbeil, 2014). Paramediklerde meydana gelen mesleki yaralanmalarin 6nemli
bir boliimiiniin agir kaldirma, tagima ve hasta transferi sirasinda ortaya ¢iktig bildirilmektedir (Maguire ve
Smith, 2013). Bu calisma kosullar1 bel, boyun, sirt ve omuz bdlgelerinde goriilen kas-iskelet sistemi
rahatsizliklarinin gelisme riskini artirmaktadir (Kearney vd., 2022).

Kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, saglik calisanlarinda islevsel performansin azalmasi, is giicii kayb1 ve yagam
kalitesinin diismesiyle iliskilendirilen 6nemli mesleki saglik sorunlar1 arasinda bulunmaktadir (Demirci vd.,
2023; Gonen vd., 2018; Giiler vd., 2015). Fiziksel yiiklenmenin yogun oldugu meslek gruplarinda kas kuvveti,
dayaniklilik, postiiral kontrol ve fonksiyonel hareket kapasitesinin yetersiz olmasi, gorev sirasinda yaralanma
ve yorgunluk riskini artirabilmektedir (Beyhan ve Isci, 2020; Fischer vd., 2017). Diizenli ve planli egzersiz
uygulamalarinin kas kuvvetini, hareket kontroliinii ve fiziksel islevselligi gelistirerek ise bagl kas-iskelet
sistemi rahatsizliklarinin azaltilmasia katki saglayabildigi belirtilmektedir (Bullo vd., 2024; Garber vd.,
2011). Bu nedenle paramedik dgrencilerinin meslege baslamadan dnce fiziksel gorevlerin gerektirdigi kuvvet,
dayaniklilik ve hareket yeterliligini kazanmalar1 6nemli gériilmektedir (Aygiin vd., 2024; Giillii Turan, 2019).

Paramedik 6grencilerinin mesleki yeterliliklerinin degerlendirilmesinde ele alinan kavramlardan biri géreve
hazir olusluktur. Goreve hazir olusluk, bireyin belirli bir mesleki gorevi etkili ve giivenli bigimde yerine
getirebilmesi igin gerekli bilgi, beceri, tutum ve yeterliliklere sahip olma diizeyini ifade etmektedir (Caballero
vd., 2011). Bu kavram yalnizca teknik yeterlilikle sinirli olmayip bireyin fiziksel, biligsel, duyussal ve sosyal
acidan mesleki ortama uyum saglama kapasitesini de kapsamaktadir (Caballero vd., 2011; Walker vd., 2015).
Goreve hazir olusluk; is yeterliligi, sosyal zeka, orgiitsel zeka ve kisisel is 6zellikleri olmak iizere dort temel
boyuttan olugmaktadir (Walker vd., 2015). Is yeterliligi mesleki bilgi, teknik beceri ve uygulama kapasitesini;
sosyal zeka iletisim ve ekip ¢aligmasina uyumu; orgiitsel zeka kurumsal siiregleri anlama ve bu siireglere uyum
saglama kapasitesini; kigisel is ozellikleri ise 6z disiplin, sorumluluk, motivasyon ve stres yonetimi gibi
ozellikleri kapsamaktadir (Caballero vd., 2011). Bu boyutlarin birlikte gelismesi, bireyin egitim yasamindan
meslek yasamina gegisini ve mesleki uyumunu desteklemektedir (Harman ve Celikler, 2012; Karabulut vd.,
2015).
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Goreve hazir oluslugun fiziksel yeterlilik bileseni, 6zellikle yiiksek fiziksel ig yiikiine sahip meslek gruplar
acisindan 6nem tasimaktadir (Beyhan ve Is¢i, 2020). Kuvvet, dayamkllik, koordinasyon ve fonksiyonel
hareket kapasitesi, paramediklerin hasta tagima, sedye kaldirma ve acil miidahale gibi gorevleri giivenli
bicimde yerine getirmelerini etkileyebilmektedir (Fischer vd., 2017). Paramedik Ogrencilerinde fiziksel
uygunluk ve fiziksel aktivite diizeylerinin bazi referans degerlerin altinda kalabildigi bildirilmektedir (Giilli
Turan, 2019). Antropometrik Ozelliklerin tek basina meslegin gerektirdigi fiziksel yeterliligi agiklamada
yetersiz kalabildigi ve fiziksel yeterliligin objektif performans testleriyle degerlendirilmesi gerektigi
belirtilmektedir (Aygiin vd., 2024).

Paramedik Ogrencilerinin fiziksel yeterliliklerini gelistirmek amaciyla uygulanabilecek yontemlerden biri
kalistenik egzersizlerdir. Kalistenik egzersizler, bireyin kendi viicut agirligini direng unsuru olarak kullandig1
cok eklemli ve fonksiyonel hareketlerden olugmaktadir (Arslan, 2021). Sinav, squat, lunge, plank ve benzeri
hareketler; kuvvet, dayaniklilik, denge, koordinasyon ve govde stabilizasyonu gibi fiziksel uygunluk
bilesenlerinin birlikte gelistirilmesine olanak saglamaktadir (Arslan, 2021; Garber vd., 2011). Biiyiik kas
gruplarii es zamanli olarak galistiran ¢ok eklemli hareketler, néromiiskiiler koordinasyonu ve fonksiyonel
kuvvet gelisimini desteklemektedir (Garber vd., 2011). Govde stabilizasyonunu gerektiren hareketlerin
postiiral kontrol ve denge performansi iizerinde olumlu etkiler olusturabildigi bildirilmektedir (Oztiirk vd.,
2022; Yildiz, 2020). Kalistenik egzersizlerin karmagik ekipman ve genis uygulama alani gerektirmemesi, bu
egzersizleri zaman ve mekan kisitliligi bulunan gruplar agisindan uygulanabilir hale getirmektedir (Cabuk vd.,
2020). Bu ozellikleri nedeniyle kalistenik egzersizler, vardiyali ¢alisma ve yogun is yiikii gibi nedenlerle
diizenli egzersize erisimi sinirlanabilen paramedik 6grencileri ve ¢alisanlari i¢in uygun bir fiziksel hazirlik
yaklagimi olarak degerlendirilmektedir (Friedenberg vd., 2022; Sheridan vd., 2026).

Egzersiz ve fiziksel hazir olusluk iligkisini inceleyen calismalar, planli egzersiz programlarinin fiziksel
performans iizerinde olumlu degisimler olusturabilecegini gostermektedir. Aktag ve Kamuk (2020), itfaiye
personeline uygulanan sekiz haftalik egzersiz programinin fiziksel performans testlerini ve goéreve yonelik
hazir bulunusluk siiresini gelistirdigini bildirmistir. Tiirkmen vd. (2010), paramedik programi dgrencilerine
uygulanan dokuz haftalik kuvvet ve aerobik dayaniklilik temelli derslerin gesitli fiziksel performans
gostergelerinde anlamli gelismeler olusturdugunu belirlemistir. Liman ve Atalay Giizel (2008), sekiz haftalik
aerobik-step ve pilates uygulamalarimin kuvvet, esneklik ve denge gibi fiziksel Ozelliklerde iyilesme
sagladigini ortaya koymustur. Cerit ve Erdogan (2019), diizenli antrenmanin yiiksek fiziksel yeterlilik
gerektiren askeri gorevlerde dayaniklilik performansini destekledigini belirtmistir.

Paramedik Ogrencilerine odaklanan c¢aligmalar, mesleki fiziksel hazirligin gelistirilmesi gerektigini
desteklemektedir. Giillii Turan (2019), paramedik Ogrencilerinin fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite ve
beslenme gostergelerinin bir boliimiiniin referans degerlerin altinda kaldigini belirlemistir. Aygiin vd. (2024),
antropometrik dlgiitlerin paramedik mesleginin gerektirdigi fiziksel yeterliligi tek basina agiklayamadigini ve
standart performans testlerine ihtiya¢ bulundugunu bildirmistir. Kas-iskelet sistemi sagligina iligkin ¢alismalar
ise diizenli egzersiz yapan saglik ¢alisanlarinin postiir ve agr1 gostergelerinin daha olumlu olabildigini ortaya
koymaktadir (Oztiirk vd., 2022). itfaiye personelinde yiiriitiilen arastirmalarda sirt, bel ve boyun bélgelerindeki
agrilarin agir ekipman kullanimi ve zorlu gorev kosullartyla iligkili oldugu belirlenmistir (Demiralp ve
Demiralp, 2019). Saglik c¢alisanlarinda ergonomik kosullarin koétiilesmesiyle mesleki kas-iskelet sistemi
sorunlarmin arttig1 da bildirilmektedir (Ulgiidiir ve Dedeli Caydam, 2020).

Mevcut caligmalar diizenli egzersizin fiziksel performans, postiir ve kas-iskelet sistemi saglig1 izerinde olumlu
etkiler olusturabilecegini gdstermekle birlikte (Giillii Turan, 2019; Oztiirk vd., 2022; Sheridan vd., 2026)
paramedik oOgrencilerine dogrudan uygulanan kalistenik egzersiz programlarini inceleyen arastirmalar
stirlidir. Ayrica onceki arastirmalarda fiziksel performans, kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 ve goreve hazir
olusluk degiskenleri ¢ogunlukla ayr1 ayr1 degerlendirilmistir (Aktas ve Kamuk, 2020; Aygiin vd., 2024;
Tiirkmen vd., 2010). Bu arastirmanin 6zgiin katkisi, kalistenik egzersiz programinin géreve hazir olusluk, kas-
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iskelet sistemi rahatsizliklar1 ve fiziksel performans gostergeleri lizerindeki etkilerinin aym ¢aligma grubu
icerisinde birlikte degerlendirilmesidir.

Bu aragtirmanin amaci, paramedik programinda 6grenim goren ogrencilere sekiz hafta siireyle uygulanan
kalistenik egzersiz programinin goreve hazir olusluk diizeyi, kas-iskelet sistemi rahatsizliklari ve fiziksel
performans gostergeleri iizerindeki etkilerini incelemektir. Bu kapsamda kalistenik egzersiz programinin
goreve hazir olusluk ve is yeterliligi algisim1 gelistirip gelistirmedigi, kas-iskelet sistemi rahatsizliklar ile
fonksiyonel kisithligi azaltip azaltmadigi ve fiziksel performans gostergelerinde degisim olusturup
olusturmadig1 degerlendirilmistir.

Bu kapsamda arastirmada asagidaki hipotezler test edilmistir:

Hoi: Sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi, paramedik 6grencilerinin géreve hazir olusluk toplam puam
ve alt boyutlarinda miidahale 6ncesine gore bir degisim olusturmaz.

Hii: Sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi, paramedik dgrencilerinin géreve hazir olusluk toplam puam
ve/veya alt boyutlarinda miidahale 6ncesine gore olumlu yonde degisim olusturur.

Ho2: Sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi, paramedik 6grencilerinin kas-iskelet sistemi rahatsizliklari,
fonksiyonel kisitlilik ve rahatsizlik diizeylerinde bir degisim olusturmaz.

Hi2: Sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi, paramedik 0grencilerinin kas-iskelet sistemi rahatsizliklari,
fonksiyonel kisitlilik ve/veya rahatsizlik diizeylerinde azalma olusturur.

Hos: Sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi, paramedik dgrencilerinin bench press, leg extension, el
kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve dikey sigrama performanslarinda bir degisim olusturmaz.

His: Sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi, paramedik dgrencilerinin bench press, leg extension, el
kavrama kuvveti, sirt kuvveti ve/veya dikey sigrama performans gostergelerinde gelisme olusturur.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Tasarim

Arastirma, On test-son test kontrol gruplu yart deneysel desen ¢ergevesinde yiiriitiilmiistiir. Katilimeilar deney
ve kontrol gruplarina ayrilmig; deney grubuna sekiz hafta boyunca kalistenik egzersiz programi uygulanirken,
kontrol grubu c¢aligma siiresince yalnizca diizenli yiiriiyiis uygulamasi gerceklestirmis, herhangi bir kuvvet
veya kalistenik egzersiz programina dahil edilmemistir. Miidahale Oncesinde ve sonrasinda her iki grupta
goreve hazir olusluk diizeyi (ise Hazir Bulunusluk Olgegi), kas-iskelet sistemi islevselligi (SMFA-TR) ve
fiziksel performans 6l¢iimleri uygulanmustir.

On test-son test kontrol gruplu desen, bir miidahalenin etkisini degerlendirmede yaygin olarak tercih edilen ve
miidahale Oncesi-sonrasi degisimlerin hem grup icinde hem de gruplar arasinda karsilastirilmasina olanak
taniyan bir aragtirma yaklagimidir. Bu desen sayesinde, deney grubunda gozlemlenen degisimlerin yalnizca
zaman etkisinden mi yoksa uygulanan kalistenik egzersiz programindan mi1 kaynaklandigi, kontrol grubu ile
karsilagtirmali bigimde degerlendirilebilmektedir. Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin baslangic
diizeylerinin denk olup olmadigi 6n test 6l¢limleriyle kontrol edilmis; boylece miidahale sonras1 gézlemlenen
farkliliklarin gruplar aras1 baglangic farkliliklarindan bagimsiz bigimde yorumlanmasi amaglanmastir.

Arastirma, Istanbul Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurul Komisyonunun 01.12.2025 tarihli ve
2025/8 sayili toplantisinda gorisiilmiis, etik acidan uygun bulunmustur (Sayi: E-11470191-050.04-
2025.173340.111). Caligma grubuna arastirmanin amaci, kapsami ve uygulanacak siire¢ler hakkinda ayrintili
bilgi verilmis; arastirmaya katilim goniilliiliik esasina dayandirilmistir. Katilimcilardan bilgilendirilmis
goniillii onam formu alinmis, ¢aligma siiresince elde edilen verilerin yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacagi
ve gizlilik ilkesine uygun bi¢imde saklanacagi katilimcilara bildirilmistir.
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2.2. Katihhmcilar

Arastirmanin evrenini, Istanbul’daki bir vakif iiniversitesinin Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulunda
ogrenim goren Ilk ve Acil Yardim Programi dgrencileri olusturmustur. Arastirmaya 18-25 yas araliginda
bulunan ve son alt1 ay igerisinde diizenli egzersiz yapmadigini bildiren toplam 60 paramedik dgrencisi dahil
edilmistir. Katilimcilar deney grubu (n = 30) ve kontrol grubu (n = 30) olmak fizere iki grupta
degerlendirilmistir.

Arastirmaya dahil edilme o6lgiitleri; Ilk ve Acil Yardim Programinda aktif olarak kayith olmak, 18-25 yas
araliginda bulunmak, son alt1 ay icerisinde diizenli bir egzersiz programina katilmamis olmak, akut kas-iskelet
sistemi yaralanmasi bulunmamak ve arastirmaya goniillii katilim i¢in bilgilendirilmis onam vermek olarak
belirlenmistir. Kalp-damar veya noéromiiskiiler hastalik Oykiisii bulunmasi, egzersiz yapmaya engel
olusturabilecek bir saglik durumunun veya egzersiz kontrendikasyonunun bulunmasi ve profesyonel spor
gecmisine sahip olunmasi dislanma 6l¢iitleri olarak kabul edilmistir.

Dahil edilme olgiitlerini karsilayan 60 katilimcinin deney ve kontrol gruplarina dagilimi, her iki grupta esit
sayida katilimer bulunacak bigimde rastgele yontemle gerceklestirilmistir. Bu islem sonucunda 30 6grenci
deney, 30 6grenci ise kontrol grubuna dahil edilmistir. Grup dagiliminin tamamlanmasinin ardindan her iki
gruba arastirmanin amaci, uygulama siireci, 6l¢lim asamalar1 ve goniillii katilim esaslar1 hakkinda bilgi
verilmistir. Deney grubuna sekiz hafta siireyle kalistenik egzersiz programi uygulanirken, kontrol grubu ayni
donemde yiiriiyiis uygulamasini siirdiirmiistiir. On test ve son test dl¢iimlerini tamamlayan 60 katilimcinin
tamami analizlere dahil edilmis ve veri setinde kayip gézlem bulunmamustir.

2.3. Veri Toplama Araglar1 ve Prosediir

Arastirmada Demografik Bilgi Formu, Géreve Hazir Olusluk Olgegi ve Kas-iskelet Sistemi Rahatsizliklart
Anketi kullanilmigtir. Demografik Bilgi Formu, katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu ve sosyoekonomik
durum gibi bilgilerini igeren sorulardan olusmaktadir.

Goreve hazir olusluk diizeyini belirlemek amaciyla, Caballero vd. (2011) tarafindan gelistirilen ve Walker vd.
(2015) tarafindan diizenlenerek gecerlik-giivenirligi smanan Ise Hazir Bulunusluk Olgeginin Tiirkce
uyarlamasi kullanilmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlama ¢alismas1 hemsirelik son sinif dgrencileri iizerinde
Beyhan (2016) tarafindan yiiriitiilmiis; daha sonra saglik ¢alisanlari iizerinde gegerlik ve giivenirligi Beyhan
ve Isc¢i (2020) tarafindan tekrar sinanmistir. Toplam 46 maddeden olusan 8lgek, 0 ile 10 arasinda degisen 11°1i
Likert tipi bir derecelendirme ile yanitlanmakta ve is yeterliligi, sosyal zeka, orgiitsel zekd ve kisisel is
ozellikleri olmak tizere dort alt boyuttan olusmaktadir. Daha yiiksek puanlar genel olarak daha yiiksek diizeyde
goreve hazir olusluga isaret etmektedir (Beyhan ve Isci, 2020). Bu ¢alisma kapsaminda gerceklestirilen
giivenilirlik analizinde Cronbach alpha katsayilar1 6lgek geneli i¢in 0,899; is yeterliligi boyutu i¢in 0,896;
sosyal zeka boyutu i¢in 0,921; orgiitsel zeka boyutu i¢in 0,937 ve kisisel is 6zellikleri boyutu i¢in 0,938 olarak
tespit edilmistir.

Kas-iskelet sistemi fonksiyonel durumunun degerlendirilmesinde Swiontkowski vd. (1999) tarafindan
gelistirilen Short Musculoskeletal Function Assessment Questionnaire kullanilmistir. Olgegin Tiirkce
uyarlamasi ile gegerlik ve giivenirlik calismasi1 Karaismailoglu vd. (2020) tarafindan gerceklestirilmis ve
Tiirkce formu SMFA-TR olarak adlandirilmistir. Olgek, 34 maddeden olusan Fonksiyonel Kisithlik indeksi
ile 12 maddeden olusan Rahatsizlik indeksi olmak iizere iki alt boyut ve toplam 46 madde igermektedir.
Maddeler 1-5 arasinda degisen besli Likert tipi derecelendirme lizerinden yanitlanmaktadir. Yiiksek puanlar,
artan islev kaybi1 ve rahatsizlik diizeyini gdstermektedir. Bu arastirmada Cronbach alfa katsayilar1 6lgek geneli
i¢in 0,910; Fonksiyonel Kisitlilik Indeksi i¢in 0,845 ve Rahatsizlik Indeksi i¢in 0,900 olarak hesaplanmustir.
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2.3.1. Uygulama Siireci ve Egzersiz Program

Calisma Oncesinde tiim katilimcilara arastirmanin amaci, uygulanacak egzersiz programi ve 6l¢iim siirecleri
hakkinda bilgilendirme yapilmis; arastirmaya katilmayi kabul eden &grencilerden bilgilendirilmis gondillii
onam formu almmustir. On test siirecinde katilimcilarin demografik bilgileri alinmis, goreve hazir olusluk
diizeyleri ve kas-iskelet sistemi rahatsizlik durumlar1 degerlendirilmis, ayrica fiziksel performans olgiimleri
uygulanmistir.

Deney grubuna sekiz hafta siireyle, haftada iki giin ve her oturum yaklasik 25-30 dakika siirecek sekilde
kalistenik egzersiz programi uygulanmistir. Egzersiz uygulamalar1 kontrollii ortamda gerceklestirilmis, tim
katilimcilarin hareketleri arastirmaci tarafindan takip edilmis ve gerekli durumlarda diizeltici geri bildirim
verilmigtir. Deney grubunda uygulanan kalistenik egzersiz programi asagidaki hareketlerden olusturulmustur:

e 3 set x 10 tekrar push-up (erkek katilimcilar tam push-up, kadin katilimcilar diz destekli push-up)
e 2 set x 50 saniye wall sit squat

o 2 set x 10 tekrar lunge

e 2 set x 50 saniye plank

e 2 set farmer carry (erkek katilimeilar 20 kg, kadin katilimeilar 10 kg agirligindaki plakalarla)

e 2 set x 10 tekrar step-up

Kalistenik egzersizler, viicut agirliginin direng unsuru olarak kullanildig1 ve birden fazla kas grubunun es
zamanli olarak caligtirildigi ¢ok eklemli hareketlerden olusmaktadir. Sekiz haftalik kalistenik egzersiz
uygulamalarinin antrenmansiz bireylerde kas kuvveti ve postiiral kontrol gostergelerinde gelisme
saglayabildigi bildirilmektedir (Thomas vd., 2017). Biiyiik kas gruplarin1 hedefleyen direng egzersizlerinin
denge, koordinasyon ve merkez bolge stabilizasyonunu i¢eren néromotor egzersizlerle birlikte uygulanmasi,
kas-iskelet sistemi ve fonksiyonel fiziksel uygunlugun gelistirilmesi agisindan onerilmektedir (Garber vd.,
2011). Egzersiz programinda yer alan hareketlerin; iist ekstremite kuvveti, alt ekstremite dayanikliligi, merkez
bolge stabilizasyonu, denge ve fonksiyonel hareket kapasitesini gelistirmeye yonelik olarak segcildigi
degerlendirilmistir. Hareketler arasinda kisa dinlenme araliklar1 verilmis ve katilimeilarin asirt yorgunluk
yasamamasi i¢in egzersiz yogunlugu kontrollii bi¢imde siirdiiriilmiistiir. Kontrol grubundaki katilimcilar ise
caligma siiresince yalnizca diizenli ylirliylis uygulamasi gergeklestirmistir.

Programda yer alan hareketler, paramedik mesleginin gerektirdigi fiziksel gorevlerle iliskili kas gruplarimi
hedefleyecek bi¢imde belirlenmistir. Push-up hareketi gogiis, omuz ve kol kaslarmi aktive ederek iist
ekstremite itme kuvvetini; wall sit squat ve lunge hareketleri alt ekstremite kuvveti ve dayanikliligini; plank
hareketi merkez bolge (kor) stabilizasyonunu; farmer carry uygulamasi kavrama kuvveti ile yiik tagima
kapasitesini; step-up hareketi ise alt ekstremite fonksiyonel kuvveti ve dengeyi gelistirmeye yonelik olarak
programa dahil edilmistir. Hareketlerin tamami viicut agirligina dayali ve ¢ok eklemli yapida olup, hasta
tasima, sedye kaldirma ve ambulans i¢i miidahale gibi mesleki fiziksel gorevlerle benzer hareket Griintiileri
icermektedir. Egzersizler her oturumda ayni sira ile uygulanmais, katilimeilarin hareket teknigini dogru bicimde
gergeklestirmesi arastirmaci gézetiminde saglanmugtir.

2.3.2. Fiziksel Performans Ol¢iimleri

Fiziksel performans Olctimleri, sekiz haftalik egzersiz uygulamasindan once On test ve uygulamanin
tamamlanmasinin ardindan son test olarak gerceklestirilmistir. On test ve son test dl¢iimleri ayn1 ortamda,
benzer gevresel kosullar altinda, ayni test sirasi izlenerek ve ayni arastirmaci tarafindan uygulanmistir.
Olgiimler 6ncesinde katilimeilara testlerin uygulanma bigimi agiklanmus, standart 1sinma yaptirilmis ve testler
arasinda yeterli dinlenme siiresi verilmistir. Fiziksel performansin degerlendirilmesinde sag ve sol el kavrama
kuvveti, sirt-bacak kuvveti, dikey si¢grama yliksekligi, bench press tahmini bir tekrar maksimumu ve leg
extension tahmini bir tekrar maksimumu 6l¢iimleri kullanilmisgtir.
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El kavrama kuvveti, dijital el dinamometresi kullanilarak oturur pozisyonda degerlendirilmistir. Katilimcilar
omuz nodtr pozisyonda, dirsek yaklasik 90° fleksiyonda ve el bilegi notr konumda olacak bicimde oturtulmus;
dinamometreyi maksimum istemli kuvvetle stkmalari istenmistir. Oturur pozisyonda omzun nétr, dirsegin 90°
fleksiyonda ve el bileginin notr konumda tutuldugu standartlagtirilmig protokoliin el kavrama kuvvetinin
giivenilir bicimde degerlendirilmesinde kullanilabilecegi bildirilmektedir (Ha vd., 2018). Sag ve sol el
Olciimleri ayrn ayr1 gerceklestirilmis ve her el igin elde edilen en yiikksek deger kilogram cinsinden
kaydedilmistir.

Sirt-bacak kuvveti, sirt-bacak dinamometresi kullanilarak ayakta durus pozisyonunda oOl¢iilmiistiir.
Katilimcilar dinamometrenin platformu {izerine yerlestirilmis, gévde ve diz pozisyonlar1 6l¢iim Oncesinde
standartlastirilmis ve dinamometre kolunu maksimum istemli kuvvetle yukar1 dogru ¢ekmeleri istenmistir.
Tasinabilir sirt-bacak dinamometrelerinin, katilime1 pozisyonu ve 6lgiim kosullar1 standart tutuldugunda sirt
ve alt ekstremite kuvvetinin degerlendirilmesinde gecerli ve giivenilir sonuglar saglayabildigi belirtilmektedir
(Coldwells vd., 1994). Olgiim sirasinda elde edilen en yiiksek kuvvet degeri kilogram cinsinden analizlere
dahil edilmistir.

Dikey si¢crama performansi, katilimcinin bel bdlgesine baglanan sigrama Ol¢liim aparatt kullanilarak
degerlendirilmistir. Katilimcilardan baglangic pozisyonunda kisa bir ¢omelme hareketinin ardindan
maksimum eforla dikey yonde sigramalari istenmis ve ulasilan en yiiksek sigrama degeri santimetre cinsinden
kaydedilmistir. Dikey sigrama 6Sl¢limlerinde maksimum eforla gerceklestirilen tekrarlardan elde edilen en
yiiksek degerin kullanilmasinin giivenilir sonuglar saglayabildigi bildirilmektedir (Moir vd., 2008).

Ust ve alt ekstremite maksimal kuvvet diizeylerinin degerlendirilmesinde sirastyla bench press ve leg extension
testleri kullanilmistir. Bench press testinde katilimcilar sirtiistii pozisyonda sehpaya yerlestirilmis ve belirlenen
yiikii kontrollii bigimde miimkiin olan en yiiksek tekrar sayisinda kaldirmalari istenmistir. Leg extension
testinde katilimcilar cihazin sirt ve bacak destekleri kendi viicut 6l¢iilerine gore ayarlandiktan sonra belirlenen
yiikle diz ekstansiyonu hareketini miimkiin olan en yiiksek tekrar sayisinda gergeklestirmistir. Her iki 6l¢timde
hareketin teknigine uygun olarak tamamlanan tekrarlar dikkate alinmistir.

Bench press ve leg extension maksimal kuvvet degerleri dogrudan bir tekrar maksimumu testi uygulanarak
degil, katilmeilarin belirli bir yiikle gerceklestirebildikleri tekrar sayilari {izerinden tahmin edilmistir. Bu
amagla asagidaki Epley formiili kullanilmistir:

Tahmini 1RM = Agirlik x [1 + (Tekrar Sayisi / 30)]

Submaksimal bir yiikle tamamlanan tekrar sayisindan bir tekrar maksimumunun tahmin edilmesi, dogrudan
maksimal ylik uygulamasina alternatif bir kuvvet degerlendirme yontemi olarak kullanilmaktadir (LeSuer vd.,
1997). Bununla birlikte tahmin denklemlerinin dogrulugunun uygulanan egzersiz tiiriine gore degisebildigi
bildirildiginden, bench press ve leg extension sonuglari metin ve tablolarda “tahmini 1RM” olarak ifade
edilmistir (Menéses vd., 2013).

On test ve son test asamalarinda ayni cihazlar, dl¢iim pozisyonlari, uygulama yénergeleri ve degerlendirme
oOlciitleri kullanilmistir. Boylece 6l¢iim kosullarinin katilimeilar ve 6l¢lim zamanlar arasinda standart tutulmasi
amaglanmustir.

2.4. istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS Statistics programi kullanilarak analiz edilmistir. Analizlerden
once siirekli degigkenlerin normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik katsayilar1 iizerinden
degerlendirilmistir. Degiskenlere ait ¢arpiklik katsayilarmin —1,271 ile 1,479, basiklik katsayilarinin ise
—0,951 ile 2,416 arasinda degistigi belirlenmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilarinin —3 ile +3 smirlan
igerisinde bulunmasi, verilerin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gdstermedigine isaret ettiginden
parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir (Kline, 2008).
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Deney ve kontrol gruplarimin kategorik demografik 6zellikler bakimindan karsilastirilmasinda ki-kare testi
kullanilmistir. Ki-kare testinin tercih edilmesinin nedeni, cinsiyet, yas grubu ve egzersiz ge¢misi gibi kategorik
degiskenlerin dagilimlarinin birbirinden bagimsiz iki grup arasinda karsilastirilmasidir.

Deney ve kontrol gruplarinin géreve hazir olusluk, kas-iskelet sistemi islevselligi ve fiziksel performans
puanlarinin 6n test ve son test diizeylerinde karsilastirilmasinda bagimsiz drneklem t-testi kullanilmistir. Bu
test, birbirinden bagimsiz deney ve kontrol gruplarina ait siirekli degisken ortalamalarinin karsilastiriimasina
uygun olmasi nedeniyle tercih edilmistir. Her grubun kendi icerisindeki 6n test ve son test puanlarinin
karsilastirilmasinda ise eslestirilmis Orneklem t-testi uygulanmistir. Eslestirilmis Orneklem t-testinin
kullanilmasinin nedeni, 6n test ve son test dl¢limlerinin ayni katilimcilardan elde edilmis olmasidir.

Istatistiksel anlamliligin yaninda bulgularin uygulamadaki biiyiikliigiinii degerlendirmek amaciyla t-testlerine
ait etki biiytikliikkleri hesaplanmistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda birlestirilmis standart sapmaya dayali
Cohen’in d degeri, grup i¢i On test—son test karsilastirmalarinda ise fark puanlarinin standart sapmasina dayal
Cohen’in d<sub>z</sub> degeri kullanilmistir. Etki biiytikliikleri yaklasik olarak 0,20 kiigiik, 0,50 orta ve 0,80
ve lizeri biylik etki seklinde yorumlanmistir (Cohen, 1988). Ki-kare analizleri i¢in etki biiyiikliigiiniin
raporlanmast durumunda Cramér’in V katsayist kullanilmistir. Biitiin hipotez testleri iki yonlii olarak
gergeklestirilmis ve istatistiksel anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR
3.1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri
Caligma grubuna ait demografik 6zelliklerin dagilimi Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

o . Kontrol | Kontrol | Deney | Deney ) Cramér’in

Degisken Kategori n o, n % x p v
Kadn 22 73,3 16 53,3

Cinsiyet 2,584 | ,108 21
Erkek 8 26,7 14 46,7
18-19 9 30,0 13 43,3
20-21 14 46,7 11 36,7

Yas 3,387 | ,336 ,24
22-23 4 13,3 1 33
24 ve lizeri 3 10,0 5 16,7
= - : : Evet 17 56,7 18 60,0

Daha once diizenli egzersiz 0,069 | 793 03
yapma Hayir 13 433 12 40,0
0-1 saat 9 30,0 8 26,7
: 2-3 saat 7 23,3 9 30,0

I-{afta‘llk ortalama egzersiz 3309 | 346 23
suresi 4-5 saat 4 13,3 8 26,7
6 saat ve uzeri 10 333 5 16,7
i Evet 7 233 5 16,7

Son alts ayda KIS 0417 [ 519 08
rahatsizhigl Hayir 23 76,7 25 83,3
i . Evet 6 20,0 4 13,3

:((Iis y.aralanmaSI nedeniyle 0480 | 488 09
edavi Hayir 24 80,0 26 86,7

Kronik hastahk Evet 6 20,0 5 16,7 | 0,111 | ,739 ,04
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Hayir 24 80,0 25 83,3
Doktor tarafindan Evet 4 13,3 2 6,7
. . 0,741 | ,389 11
egzersizin sinirlandirilmasi Hay1r 26 86.7 28 933
Aile yaninda 20 66,7 19 63,3
. Yurtta 6 20,0 7 23,3
Ikamet durumu 1,245 | ,742 ,14
Evde 3 10,0 4 13,3
Diger 1 3,3 0 0,0
0-15.000 TL 2 6,7 3 10,0
15.001-30.000
Aylk gelir diizeyi TL 4 13,3 4 13,3 0,221 | ,895 ,06
30001 Thve |, 80,0 | 23 | 767
lizeri
Diisiik 7 233 12 40,0
Giinlik fiziksel aktivite Orta 20 66,7 14 | 46,7 | 2,517 | 284 20
diizeyi
Yiiksek 3 10,0 4 13,3
Evet 17 56,7 12 40,0
Sigara kullanma durumu 1,669 | ,196 17
Hayir 13 433 18 60,0
Evet 9 30,0 6 20,0
Alkol kullanma durumu 0,800 | ,371 ,12
Hayir 21 70,0 24 80,0
4 saat ve alt1 3 10,0 5 16,7
P 5—-6 saat 16 533 10 333
(iunllllk ortalama uyku 4351 | 226 27
suresi 7-8 saat 7 23,3 13 43,3
9 saat ve lizeri 4 13,3 2 6,7

Not: KIS = kas-iskelet sistemi. Cramér’in V degerleri yaklasik olarak ,10 kiiciik, ,30 orta ve ,50 biiyiik etki olarak
yorumlanmugstir.

Deney ve kontrol gruplart arasinda incelenen demografik, saglikla iligkili ve yasam bigimine iliskin
degiskenlerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (tiim karsilagtirmalar i¢in p > ,05).
Cramér’in V degerleri ,03 ile ,27 arasinda degismis ve gruplar arasindaki farkliliklarin ihmal edilebilir veya
kiiciik biiyiikliikte oldugunu gostermistir. En yiiksek etki biiytikliikleri giinliik ortalama uyku stiresi (V =,27),
yas (V = ,24), haftalik ortalama egzersiz siiresi (V = ,23) ve cinsiyet (V = ,21) degiskenlerinde goriilmekle
birlikte, bu farkliliklarin higbiri istatistiksel anlamliliga ulagmamugtir.

3.2. Goreve Hazir Olusluga Yonelik Bulgular

Katilmcilarin goéreve hazir olusluk 6n test skorlarmin gruplar arasi karsilastirilmasina yonelik bagimsiz
orneklem t-testi sonuglar1 Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2. Goreve hazir olugluk 6n test skorlarinin gruplar arasi kargilastiriimasi

Degisken KOOI;ttl:Ol Kozlstrol D(()e;lf.y DesI;ey ¢ p Coh(eln’in
(GTT:]; ‘:Igaz" Olusluk 7.43 112 7.64 102 | —0758 | 452 20
Is Yeterliligi 7,54 1,24 7,69 1,32 —0,460 | ,647 ,12
Sosyal Zeka 8,05 1,57 8,08 1,40 —0,098 | ,922 ,03
Orgiitsel Zeka 8,86 1,04 8,83 0,93 0,131 | ,896 ,03
Kisisel is Ozellikleri 4,74 2,39 4,06 2,48 1,085 | ,282 ,28

Not: d, bagimsiz gruplar icin Cohen’in etki biiyiikliigiinii gostermektedir.

On testte goreve hazir olusluk toplam puani ve alt boyutlar1 bakimindan deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (tiim karsilastirmalar i¢in p > ,05). Etki biiytikliiklerinin
cok kiiciik ile kiiciik diizey arasinda degismesi de gruplar arasindaki baslangi¢ farkliliklarinin sinirli oldugunu
gostermektedir (Cohen’in d = ,03—,28).

Katilimcilarin goreve hazir olusluk 6n test ve son test skorlarinin grup i¢i karsilastirilmasina yonelik
eslestirilmis t-testi sonuglart Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Goreve hazir olusluk 6n test-son test skorlarmin grup igi karsilastiriimasi

Desisken Gru On Test | On Test | Son Test | Son Test ¢ Cohen’in
818 P Ort. s Ort. s P dz
Kontrol 7,43 1,12 7,50 0,83 —0,401 | ,691 ,07
Goreve Hazir Olusluk
(Toplam)
Deney 7,64 1,02 7,60 1,22 0,201 | ,842 ,04
Kontrol 7,54 1,24 7,48 1,33 0,476 | ,637 ,09
is Yeterliligi
Deney 7,69 1,32 8,17 1,06 —2,255 | ,032 41
Kontrol 8,05 1,57 8,54 0,92 —1,951 | ,061 ,36
Sosyal Zeka
Deney 8,08 1,40 8,37 1,48 —0,922 | ,364 17
Kontrol 8,86 1,04 8,86 1,11 0,043 | ,966 ,01
Orgiitsel Zeka
Deney 8,83 0,93 9,02 0,97 —1,069 | ,294 ,20
Kontrol 4,74 2,39 5,49 2,37 -1,693 | ,101 31
Kisisel is Ozellikleri
Deney 4,06 2,48 5,17 3,12 -1,614 | ,141 ,29

Not: D<sub>z</sub>, eslestirilmis olciimler i¢in Cohenin etki biiyiikliigiinii gostermektedir.

Kontrol grubunda goreve hazir olusluk toplam puani ve alt boyutlarinin higbirinde 6n testten son teste anlaml
degisim gbozlenmemistir. Deney grubunda ise yalnizca is yeterliligi puan1 anlamli olarak artmis (t = —2,255; p
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= ,032; Cohen’in d<sub>z</sub> =

,41), bu degisimin kiigiik-orta biiyiikliikkte bir etkiye sahip oldugu

belirlenmistir. Deney grubunun toplam puan ile diger alt boyutlarinda anlamli degisim saptanmamastir.

Katilmecilarin goéreve hazir olusluk son test skorlarmin gruplar arasi karsilastirilmasina yonelik bagimsiz

orneklem t-testi sonuglar1 Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Goreve hazir olusluk son test skorlarinin gruplar arasi karsilastiriimasi

Degisken K(())Ii-ttl:()l Kozlstrol D((;:te.y DesI;ey ¢ p Coh(eln’in
?T‘:)r;’lz - Hazie — Olustuk | 5 5 0,83 7.60 122 | -0354 | 725 09
Is Yeterliligi 7,48 1,33 8,17 1,06 -2,197 | ,032 ,57
Sosyal Zeka 8,54 0,92 8,37 1,48 0,552 | ,583 ,14
Orgiitsel Zeka 8,86 1,11 9,02 0,97 —0,612 | ,543 ,16
Kisisel is Ozellikleri 5,49 2,37 5,17 3,12 0,449 | ,655 12

Son testte deney grubunun is yeterliligi puani kontrol grubundan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (t
=-2,197; p=,032; Cohen’in d =,57). Belirlenen fark orta biiyiikliikte bir etkiye sahiptir. Géreve hazir olusluk
toplam puani ile sosyal zeka, orgiitsel zeka ve kisisel is 6zellikleri alt boyutlarinda gruplar arasinda anlaml
farklilik saptanmamustir.

3.3. Kas-iskelet Sistemi Rahatsizhklarina Yénelik Bulgular

Katilimcilarin kas-iskelet sistemi rahatsizliklart 6n test skorlarinin gruplar arasi karsilastirilmasina yonelik
bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglar1 Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Kas-iskelet sistemi rahatsizliklari 6n test skorlarinin gruplar arasi karsilastirilmast

Degisken K"O“rttr.o‘ Kog:rol D(e):iy Desrsley ) " Coh(eln’in
E:fl:fsl:;lﬁ:lgﬁtfﬁ' olam) 0,79 0.45 0,68 036 | 1,027 | 300 | 27
Fonksiyonel Kisithlik indeksi 0,63 0,42 0,52 0,30 1,167 | ,248 ,30
Rahatsizhk indeksi 1,24 0,86 0,93 070 | 1,536 | 130 | .40

On testte kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 toplam puani, Fonksiyonel Kisitlilik indeksi ve Rahatsizlik indeksi
bakimindan deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamigtir (tiim karsilagtirmalar igin p >
,05). Etki biiyiikliikleri kiiciik ile orta diizey arasinda degismistir (Cohen’in d = ,27—,40).

Katilimcilarin kas-iskelet sistemi rahatsizliklar: on test ve son test skorlarinin grup ici karsilagtirilmasina
yonelik eslestirilmis t-testi sonuglar1 Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6. Kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 6n test-son test skorlarinin grup i¢i karsilastirilmast

Deisken Gru On Test | On Test | Son Test | Son Test ¢ Cohen’in
83 p Ort. Ss Ort. SS p dz
. Kontrol 0,79 0,45 0,74 0,39 0,827 ,415 ,15
KIS Rahatsizhklar:
(Toplam)
Deney 0,68 0,36 0,44 0,34 5,731 <,001 1,05
Kontrol 0,63 0,42 0,57 0,38 1,204 238 22
Fonksiyonel Kisithlik
indeksi
Deney 0,52 0,30 0,31 0,26 4,634 | <,001 ,85
Kontrol 1,24 0,86 1,21 0,60 0,161 ,873 ,03
Rahatsizlik indeksi
Deney 0,93 0,70 0,79 0,72 1,153 ,258 21

Kontrol grubunda kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina iliskin hicbir degiskende anlamli degisim
gbzlenmemistir. Deney grubunda kas-iskelet sistemi rahatsizliklari toplam puani (t=5,731; p <,001; Cohen’in
d<sub>z</sub> = 1,05) ve Fonksiyonel Kisitlilik Indeksi (t = 4,634; p < ,001; Cohen’in d<sub>z</sub> = ,85)
anlaml1 olarak azalmustir. Her iki degisimde de biiyiik etki biiyiikliigii belirlenmistir. Rahatsizlik indeksi’ndeki
azalma ise anlamli bulunmamistir (t=1,153; p =,258; Cohen’in d<sub>z</sub>=21).

Katilimcilarin kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 son test skorlarinin gruplar arasi karsilastirilmasina yonelik
bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglar: Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7. Kas-iskelet sistemi rahatsizliklari son test skorlarinin gruplar arasi karsilagtirilmasi

<. Kontrol Kontrol Deney Deney Cohen’in
Degisken Ort. SS Ort. SS ¢ P d
Kas-Iskelet Sistemi Rahatsizhiklar: 0,74 0.39 0,44 034 3,101 | 003 80
(Toplam)
Fonksiyonel Kisithlik indeksi 0,57 0,38 0,31 0,26 2,979 | ,004 77
Rahatsizhik indeksi 1,21 0,60 0,79 0,72 2,433 | ,018 ,63

Son testte deney grubunun kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 toplam puani (t = 3,101; p =,003; Cohen’in d =
,80), Fonksiyonel Kisithlik indeksi (t = 2,979; p = ,004; Cohen’in d =,77) ve Rahatsizlik Indeksi (t = 2,433; p
=,018; Cohen’in d =,63) kontrol grubundan daha diisiik bulunmustur. Etki biiyiikl{igli toplam puanda biiyiik,
fonksiyonel kisitlilik ve rahatsizlik indekslerinde orta diizeydedir.

3.4. Fiziksel Performans Testlerine Yonelik Bulgular

Katilmecilarin fiziksel performans on test skorlarinin gruplar arasi karsilastirilmasina yonelik bagimsiz
orneklem t-testi sonuglar1 Tablo 8’de sunulmustur.
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Tablo 8. Fiziksel performans 6n test skorlarinin gruplar arasi karsilastirilmasi

Degisken K(();l:zol Kmslstrol D(()e;lf.y Desr;ey ¢ p Coh:;n’in
Bench Press Tahmini 1RM (kg) 36,56 19,01 45,60 20,34 -1,779 | ,080 ,46
Leg Extension Tahmini 1RM (kg) 54,53 15,82 62,63 17,15 —1,899 | ,063 ,49
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 29,43 9,44 30,69 11,40 —0,466 | ,643 12
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 28,92 9,64 29,04 12,04 —0,040 | ,968 ,01
Sirt Kas Kuvveti (kg) 80,40 32,71 92,82 45,99 —1,205 | ,234 31
Dikey Sicrama Yiiksekligi (cm) 29,60 8,87 28,87 11,07 0,283 | ,778 ,07

On testte fiziksel performans gostergelerinin higcbirinde deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamuisgtir (tiim karsilagtirmalar i¢in p > ,05). Etki biiyiikliikleri ¢ok kiiciik ile orta diizey
arasinda degismis; en yiiksek baslangic farkliliklari leg extension (Cohen’in d = ,49) ve bench press (Cohen’in
d = ,46) degerlerinde goriilmiistiir.

Katilimcilarin fiziksel performans 6n test ve son test skorlarmin grup i¢i karsilastirilmasma yonelik
eslestirilmis t-testi sonuglart Tablo 9’da sunulmustur.

Tablo 9. Fiziksel performans 6n test-son test skorlarinin grup i¢i karsilastiriimasi

Desisken Gru On Test | On Test | Son Test | Son Test ¢ Cohen’in
818 P Ort. Ss Ort. ss P dz
Bench Press Tahmini Kontrol 36,56 19,01 36,33 18,77 0,364 | ,718 ,07
IRM (kg) Deney 45,60 20,34 47,62 24,12 -1,550 | ,132 ,28
Leg Extension Tahmini Kontrol 54,53 15,82 52,03 15,07 1,644 | ,131 ,30
IRM (kg) Deney | 62,63 17.15 69.43 23,68 | -3.440 | 002 | .63
Sag El Kavrama Kuvveti Kontrol 29,43 9,44 29,38 8,83 0,091 | ,928 ,02
(kg) Deney 30,69 11,40 31,89 10,19 -1,649 | ,110 ,30
Sol El Kavrama Kuvveti Kontrol 28,92 9,64 27,14 9,50 1,398 | ,173 ,26
(kg) Deney | 29,04 12,04 31.88 1046 | —2.216 | 035| 40
Kontrol 80,40 32,71 80,03 33,31 0,171 | ,865 ,03
Sirt Kas Kuvveti (kg)
Deney 92,82 45,99 98,11 44,20 —2,040 | ,051 37
. Kontrol 29,60 8,87 30,43 9,27 —0,859 | ,397 ,16
Dikey Sicrama
Yiiksekligi (cm) Deney | 28,87 11,07 30,72 10,51 | —2,158 | ,039 39

Kontrol grubunda fiziksel performans gostergelerinin higbirinde anlamli degisim gdzlenmemistir. Deney
grubunda leg extension tahmini 1RM degeri (t = —3,440; p = ,002; Cohen’in d<sub>z</sub> = ,63), sol el
kavrama kuvveti (t = —2,216; p = ,035; Cohen’in d<sub>z</sub> = ,40) ve dikey sicrama yiiksekligi (t
—2,158; p =,039; Cohen’in d<sub>z</sub> = ,39) anlaml1 olarak artmistir. Leg extension degisiminde orta,
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sol el kavrama kuvveti ve dikey sicrama degisimlerinde kiiglik-orta biiytikliikte etkiler belirlenmistir. Diger
performans gostergelerinde anlamli degisim saptanmamustir.

Katilmecilarin fiziksel performans son test skorlarinin gruplar arasi karsilagtirilmasina yonelik bagimsiz
orneklem t-testi sonuglar1 Tablo 10°da sunulmustur.

Tablo 10. Fiziksel performans son test skorlarinin gruplar arasi karsilastiriimasi

Degisken K(();l:zol Kogstrol D(;::y DesI;ey ¢ p Coh(eln’in
Bench Press Tahmini 1RM (kg) 36,33 18,77 47,62 24,12 —2,023 | ,048 ,52
Leg Extension Tahmini 1RM (kg) 52,03 15,07 69,43 23,68 =3,397 | ,001 ,88
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 29,38 8,83 31,89 10,19 -1,020 | ,312 ,26
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 27,14 9,50 31,88 10,46 -1,836 | ,071 47
Sirt Kas Kuvveti (kg) 80,03 33,31 98,11 44,20 —-1,789 | ,079 ,46
Dikey Sicrama Yiiksekligi (cm) 30,43 9,27 30,72 10,51 -0,111 | ,912 ,03

Son testte deney grubunun bench press tahmini 1RM degeri kontrol grubundan anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmus (t = —2,023; p = ,048; Cohen’in d = ,52) ve farkin orta biiyiikliikte oldugu belirlenmistir. Leg
extension tahmini 1RM degerinde de deney grubu lehine anlamli farklilik saptanmis (t = —3,397; p = ,001;
Cohen’in d = ,88) ve etkinin biiyiik diizeyde oldugu goriilmiistiir. Diger fiziksel performans gostergelerinde
gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmamustir.

4. TARTISMA

Bu arastirmada, paramedik 6grencilerine sekiz hafta boyunca uygulanan kalistenik egzersiz programinin
goreve hazir olusluk, kas-iskelet sistemi islevselligi ve fiziksel performans {izerindeki sonuglart incelenmistir.
Goreve hazir olusluk toplam puaninda anlamli degisim belirlenmemesine karsin deney grubunun is yeterliligi
puaninda grup i¢inde kiiciik-orta biiyiikliikte (d<sub>z</sub>=,41), son testte kontrol grubuna kiyasla ise orta
biiytiklikte (d =,57) bir farklilik saptanmigtir. Deney grubunda kas-iskelet sistemi rahatsizliklari toplam puani
ile fonksiyonel kisithiligin biiyiik etki biiyiikliikleriyle azaldigt; fiziksel performans agisindan ise en belirgin
gelismenin leg extension tahmini 1RM degerinde ortaya ¢iktigi goriilmiistiir. Bununla birlikte biitiin sonuglarin
ayn1 yonde olmamasi, programin etkilerinin goreve hazir oluslugun ve fiziksel performansin tiim bilesenlerine
esit bicimde yayilmadigini1 gdstermektedir.

Goreve hazir olugluk bulgulari degerlendirildiginde, toplam puanda anlamli bir degisim olugsmamasi ancak is
yeterliligi alt boyutunda gelisim belirlenmesi, géreve hazir oluslugun ¢ok boyutlu yapisiyla agiklanabilir.
Goreve hazir olusluk; ise iliskin bilgi ve becerilerin yani sira sosyal zeka, orgiitsel farkindalik ve kisisel i
ozelliklerini de i¢eren kapsamli bir yap1 olarak tamimlanmaktadir (Caballero vd., 2011; Walker vd., 2015). Bu
nedenle yalnizca fiziksel hazirliga odaklanan sekiz haftalik bir miidahalenin is yeterliligi algisin1 desteklemesi,
buna karsilik sosyal ve orgiitsel boyutlarda belirgin bir degisim olusturmamasi kuramsal olarak anlasilabilir
bir sonugtur.

Giincel saglik egitimi arastirmalart da ise hazir oluslugun yalmzca teknik veya fiziksel kapasiteyle
aciklanamayacagini gostermektedir. Chen vd. (2024), 768 hemsirelik 6grencisiyle yiriittiikleri ok merkezli
aragtirmada ise hazir oluglugun meslegi isteyerek se¢me, klinik uygulamaya duyulan giiven, liderlik deneyimi
ve duygusal zeka gibi bireysel ve egitimsel degiskenlerden etkilendigini belirlemistir. Tiirkiye’de Ocaktan vd.
(2024) ise hemsirelik 6grencilerinin ise hazir oluglugunu egitim yontemi ve 6z-yeterlik baglaminda ele almas,
ise gec¢is hazirligimin egitim ortami ve bireysel algilarla birlikte degerlendirilmesi gerektigini ortaya
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koymustur. Bu ¢aligmalarla birlikte degerlendirildiginde, mevcut arastirmada sosyal zeka, orgiitsel zeka ve
kisisel is Ozelliklerinde anlamli degisim goriilmemesi, s6z konusu boyutlarin klinik uygulama, mesleki
sosyallesme, ekip deneyimi ve psikososyal destek gibi daha genis egitim siireglerine gereksinim duymasiyla
iligkili olabilir.

Is yeterliligi alt boyutunda belirlenen artis, fiziksel olarak zorlayici gérevleri yerine getirebilme algisinin
yapilandirilmis egzersiz yoluyla desteklenebilecegini diisindiirmektedir. Armstrong vd. (2019), fiziksel
yeterlilik testi performansi diisiilk olan paramedik adaylarina uygulanan dort haftalik kuvvet ve kondisyon
programinin Ottawa Paramedik Fiziksel Yeterlilik Testi tamamlama performansini yaklasik %10 gelistirdigini
bildirmistir. Bu arastirmada kavrama kuvveti ve alt ekstremite giicii anlamli bigimde artmamasina ragmen
mesleki goreve 6zgii test performansinin iyilesmesi, genel fiziksel gostergeler ile gorev odakli yeterliligin
tamamen ayni yapilar olmadigin1 gostermektedir. Mevcut aragtirmada fiziksel performansin belirli
bilesenleriyle birlikte is yeterliligi algisinin gelismesi de fiziksel hazirligin 6grencilerin mesleki gorevleri
yerine getirebilme konusundaki 6z degerlendirmelerine katki saglayabilecegine isaret etmektedir; ancak
aragtirmada bu iliski dogrudan aracilik veya korelasyon analiziyle sinanmadigindan kesin bir mekanizma
olarak yorumlanmamalidir.

Bu bulgu, paramedik egitiminin giincel durumu bakimindan da énemlidir. Sheridan vd. (2026), alt1 {ilkedeki
51 tniversitenin programlarini ve ilgili aragtirmalar1 inceleyen kapsam belirleme derlemesinde yalnizca dort
tiniversitenin fiziksel uygunluk egitimini acik bicimde miifredatina yerlestirdigini belirlemistir. Ayni
derlemede paramedik 6grencilerinin meslegin fiziksel taleplerine hazirlanmasina iliskin uygulamalarin iilkeler
ve kurumlar arasinda tutarsiz oldugu, yapilandirilmis fiziksel hazirlik ¢ercevelerine ihtiya¢ bulundugu
sonucuna ulagilmistir. Mevcut aragtirmada is yeterliligi ve baz fiziksel performans gostergelerinde gézlenen
gelisimler, kalistenik egzersizlerin paramedik egitiminde diisiikk ekipman gereksinimiyle uygulanabilecek
fiziksel hazirlik araclarindan biri olabilecegini gostermektedir.

Ulusal literatiirde Aygiin vd. (2024), 113 ilk ve Acil Yardim Programi &grencisiyle gergeklestirdikleri
caligsmada antropometrik sinirlar karsilayan ve karsilamayan 6grenciler arasinda paramedik fiziksel yeterlilik
testi sonuglart bakimindan anlamli farklilik bulunmadigini gdstermistir. Arastirmacilar, boy ve viicut agirlig
gibi antropometrik 6zelliklerin tek basina mesleki fiziksel yeterliligi belirlemekte yetersiz kaldigimi ve
dogrudan performans testlerine ihtiya¢ bulundugunu vurgulamistir. Mevcut arastirmada standart fiziksel
performans Ol¢iimlerinin kullanilmas1 ve egzersiz sonrasinda bazi gostergelerde gelisim elde edilmesi,
paramedik 6grencilerinin degerlendirilmesinde sabit antropometrik Olciitler yerine gelistirilebilir fiziksel
kapasite bilesenlerine odaklanilmasi gerektigi goriisiinii desteklemektedir.

Kas-iskelet sistemi iglevselligine iliskin bulgular aragtirmanin en belirgin sonug¢larindan birini olugturmaktadir.
Deney grubunda kas-iskelet sistemi rahatsizliklari toplam puanimin biiyiik etkiyle (d<sub>z</sub> = 1,05),
Fonksiyonel Kisithlik Indeksi’nin ise yine biiyiik etkiyle (d<sub>z</sub> = ,85) azaldig1 belirlenmistir. Son
test karsilastirmalarinda toplam puan (d = ,80), fonksiyonel kisitlilik (d =,77) ve Rahatsizlik Indeksi (d =,63)
bakimindan deney grubu lehine orta-biiyiik farkliliklar bulunmustur. Bu sonuglar, programin 6znel rahatsizlik
algisindan ¢ok giinliik fiziksel islevsellik ve hareket kapasitesi lizerinde daha belirgin sonuglar olusturmus
olabilecegini diislindiirmektedir.

Bulgular, Bullo vd. (2024) tarafindan 23 c¢aligmanin dahil edildigi sistematik derleme ve meta-analizin
sonuglariyla uyumludur. S6z konusu meta-analizde fiziksel egzersiz miidahalelerinin bedensel islerde galisan
bireylerde agn lizerinde kiigiik-orta, yetersizlik ve fonksiyonel siirlilik iizerinde ise orta-biiyiik diizeyde
olumlu etkiler olusturdugu bildirilmistir. Meta-analizde yetersizlik sonuglari igin elde edilen birlesik etkinin
agr1 sonuclarmdan daha yiliksek olmasi, mevcut arastirmada fonksiyonel kisithligin belirgin bigimde
azalmasina ragmen Rahatsizlik indeksi’nin grup icindeki degisiminin anlamliliga ulasmamasiyla benzer bir
ortintli géstermektedir. Bununla birlikte Bullo vd. (2024), arastirmalar arasindaki yiiksek heterojenlige dikkat
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cektiginden, egzersizin kas-iskelet sistemi sonuclar1 tizerindeki etkisinin program tiirii, katilime1 6zellikleri ve
6lciilen viicut bolgesine gore degisebilecegi gbz onilinde bulundurulmalidir.

Saglik ¢alisanlarinda gergeklestirilen kontrollii miidahaleler de yapilandirilmis ve gdzetimli egzersizin 6nemini
desteklemektedir. Jakobsen vd. (2015), 200 saglik ¢alisantyla yiiriittiikleri kiime randomize calismada is
yerinde gozetimli olarak uygulanan egzersizlerin evde yapilan egzersizlere kiyasla kas-iskelet sistemi agrisint
daha fazla azalttigin1 ve sirt kas kuvvetini daha fazla artirdigini bildirmistir. Mevcut programin arastirmact
gbzetiminde uygulanmasi, hareket tekniginin izlenmesi ve diizeltici geri bildirim verilmesi, kas-iskelet sistemi
sonuclarinda ortaya ¢ikan biiyiik etkilere katki saglamis olabilir. Ancak mevcut ¢aligmada ev egzersizi veya
gozetimsiz kalistenik egzersiz grubu bulunmadigindan, gézetimin bagimsiz etkisi belirlenememektedir.

Paramediklerde kas-iskelet sistemi sagligina iliskin bulgular mesleki riskler bakimindan ayrica &nem
tagimaktadir. Kearney vd. (2022) tarafindan gerceklestirilen sistematik derlemede paramediklerin hasta ve
ekipman tasima, tekrarlayici kaldirma, uygunsuz ¢alisma pozisyonlar1 ve ongdriillemeyen ¢evresel kosullar
nedeniyle yiiksek yaralanma riskiyle karsilagtig1 belirtilmistir. Paramediklerde kas-iskelet sistemi risklerinin
cok faktdrlii olmasi nedeniyle egzersiz tek basina biitiin yaralanmalar1 onleyebilecek bir uygulama olarak
degerlendirilmemelidir; fiziksel hazirlik programlarinin ergonomik diizenlemeler, tasima ekipmanlari, giivenli
hasta transferi egitimi ve orgiitsel risk yonetimiyle birlikte yiiriitiilmesi gerekmektedir. Paramediklerde kas-
iskelet sistemi sagligmi gelistirmeye yonelik giincel kiime randomize ¢alisma protokollerinin egzersizden
ziyade fiziksel ve psikososyal tehlikeleri birlikte ele alan katilimci ergonomi yaklasimlarina yonelmesi de
biitiinciil miidahale gereksinimini gostermektedir.

Deney grubunda Rahatsizlik Indeksi’nin &n testten son teste azalmasina karsin grup ici degisimin anlamliliga
ulasmamasi, dikkatli yorumlanmasi gereken bir bulgudur. Agn ve rahatsizlik algis1 fiziksel kapasitenin yani
sira uyku, stres, glinliik fiziksel yilik, onceki yaralanmalar ve psikososyal ¢aligma kosullart gibi etkenlerden
etkilenebilmektedir. Ambulans personelinde fiziksel taleplerin yani sira psikolojik talepler ve diisiik sosyal
destegin de boyun, omuz ve bel yakinmalariyla iligkili oldugu bildirilmistir. Bu nedenle yalnizca sekiz haftalik
fiziksel egzersiz yoluyla Rahatsizlik indeksi’nde homojen bir degisim elde edilememesi beklenebilir. Son
testte gruplar arasinda orta biiyiikliikte fark bulunmasi ise olumlu bir oriintii olusturmakla birlikte, deney
grubunda anlamli grup i¢i degisim bulunmadigindan programin rahatsizlik algisi iizerindeki etkisi kesin bir
sonug olarak sunulmamalidir.

Fiziksel performans sonuglari igerisinde en tutarli gelisim leg extension tahmini 1RM degerinde ortaya
cikmistir. Deney grubunda leg extension degeri On testten son teste orta biiyiikliikte artmig (d<sub>z</sub>=
,63), son testte deney ve kontrol gruplari arasinda biiytik biiytikliikte fark belirlenmistir (d =,88). Programdaki
wall sit squat, lunge ve step-up hareketlerinin dogrudan alt ekstremite kas gruplarini hedeflemesi, bu gelisimin
egzersiz se¢imine 0zgili bir adaptasyon olabilecegini diisiindiirmektedir. Sekiz haftalik ytliksek yogunluklu
fonksiyonel antrenmana yiiksek yiik iceren direng egzersizlerinin eklenmesini inceleyen Posnakidis vd. (2022),
kuvvet odakl1 yiiklerin genel fonksiyonel antrenmana eklenmesinin maksimal kuvvet gelisimini artirabildigini
gostermistir. Mevcut programda progresif yliklenme uygulanmamasina ragmen alt ekstremite hareketlerinin
birden fazla egzersizle tekrarlanmasi, baglangigta diizenli egzersiz yapmayan O6grencilerde oSlciilebilir bir
kuvvet adaptasyonu olusturmus olabilir.

Bench press tahmini 1RM degerinde son testte deney grubu lehine orta biiylikliikte fark bulunmasma karsin
deney grubunun 6n test-son test degisimi anlamli degildir. Bu nedenle bench press sonucunun dogrudan ve
giiclii bir antrenman etkisi olarak degerlendirilmesi uygun olmayacaktir. Bununla birlikte programdaki push-
up uygulamasi bench press ile benzer iist ekstremite itme kaslarini ¢alistirmaktadir. Calatayud vd. (2015), kas
aktivitesi ve direng diizeyi eslestirildiginde push-up ve bench press antrenmanlarinin benzer {ist viicut kuvvet
gelisimleri saglayabildigini bildirmistir. Bununla birlikte s6z konusu aragtirmada egzersiz siddeti bireylere
gbre ayarlanmigken mevcut programda yiik ve tekrarlar sekiz hafta boyunca sabit tutulmustur. Bu farklilik,
bench press kuvvetindeki grup i¢i degisimin sinirli kalmasina katki saglamis olabilir.
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El kavrama kuvvetinde yalnizca sol elde kiigiik-orta biiyiikliikte bir grup i¢i gelisim belirlenmis, sag el kavrama
kuvvetinde ve her iki elin son test gruplar arasi karsilastirmalarinda anlaml farklilik bulunmamaistir. Farmer
carry hareketinin kavrama ve yiik tasima gerektirmesine karsin yiiklerin sekiz hafta boyunca sabit tutulmasi
ve progresif yliikleme yapilmamasi, maksimal kavrama kuvvetine aktarimi sinirlandirmig olabilir. Armstrong
vd. (2019) tarafindan paramedik adaylarina uygulanan goérev odakli kuvvet programinda da fiziksel yeterlilik
testi performansi gelisirken kavrama kuvvetinin anlamh diizeyde degismemesi, gorev performansi ile izole
kavrama kuvveti arasindaki adaptasyonlarin farklilasabilecegini gostermektedir. Ayrica yalnizca bir elde
anlamli sonug elde edilmesi ve el baskinliginin analizlerde kontrol edilmemesi nedeniyle bu bulgu ihtiyath
yorumlanmalidir.

Dikey sigrama yiiksekliginde deney grubunda kiiciik-orta biiyiikliikte gelisim belirlenmesine karsin son testte
gruplar arasinda farklilik bulunmamistir. Bu nedenle dikey sigrama bulgusu, deney grubu i¢inde olumlu bir
degisim olarak degerlendirilmeli; kontrol grubuna iistiinliik biciminde yorumlanmamalidir. Tiirkmen vd.
(2010), kadin paramedik 6grencilerinde uygulanan dokuz haftalik kuvvet ve aerobik dayaniklilik programinda
bir¢ok fiziksel uygunluk gostergesi gelismesine ragmen dikey sigramanin anlamli bigimde degismedigini
bildirmistir. Mevcut aragtirmadaki farkli sonug, lunge ve step-up hareketlerinin alt ekstremite fonksiyonel
kuvvetini desteklemesiyle iligkili olabilir; ancak programda sicrama veya pliometrik egzersiz
bulunmadigindan dikey sicramadaki gelisimin dogrudan mekanizmasi acik degildir.

Fiziksel performansa iliskin ulusal bulgular, fiziksel a¢idan yogun meslek gruplarinda gerceklestirilen
aragtirmalarla genel olarak uyumludur. Aktas ve Kamuk (2020), itfaiye personeline uygulanan sekiz haftalik
egzersiz programinin fiziksel performans testlerini ve goreve yonelik fiziksel hazir olusluk siiresini
gelistirdigini bildirmistir. Bununla birlikte s6z konusu program haftada ii¢ giin ve daha yiiksek antrenman
hacmiyle planlanmigsken mevcut aragtirmada program haftada iki giin ve 25-30 dakika uygulanmistir. Buna
ragmen leg extension, kavrama kuvveti ve dikey sigramada gelisim bulunmasi, gérece diisiik siireli kalistenik
uygulamalarin dahi baslangicta diizenli egzersiz yapmayan paramedik Ogrencilerinde belirli performans
gostergelerini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

Aragtirmanin goreve hazir olusluk ve fiziksel performans bulgular birlikte degerlendirildiginde, fiziksel
kapasitedeki gelisimlerin 6grencilerin is yeterliligi algisiyla paralel bir Sriintii gosterdigi goriilmektedir. Ancak
bu aragtirmada fiziksel performans degisimleri ile is yeterliligi degisimi arasindaki iliski dogrudan
sinanmadigindan, kuvvet gelisiminin is yeterliligini artirdig1 bi¢ciminde bir aracilik veya nedensellik sonucu
cikarilamaz. Giincel ise hazir olusluk arastirmalan klinik giiven, 6z-yeterlik, duygusal yeterlilik ve onceki
calisma deneyiminin de ise hazirligin 6nemli belirleyicileri oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla fiziksel
hazirligin ise hazir oluslugun gerekli bilesenlerinden biri oldugu, ancak tek basina biitiin boyutlar
gelistirmesinin beklenmemesi gerektigi soylenebilir.

Paramedik egitim programlari agisindan bulgular, yapilandirilmis fiziksel hazirlik uygulamalarinin miifredata
eklenmesini desteklemekle birlikte, uygulamalarin 6grencilerin baslangig¢ diizeylerine goére uyarlanmasi
gerektigini gostermektedir. Sheridan vd. (2026), paramedik egitiminde fiziksel hazirlik uygulamalarinin sinirh
ve tutarsiz oldugunu ortaya koyarken; Malone vd. (2024), kadin paramedik adaylarinin fiziksel yeterlilik testi
basarisinin egitim kurumu, calisma deneyimi ve viicut agirligr gibi birden fazla etkenden etkilendigini
belirlemistir. Aygiin vd. (2024) de Tiirkiye’de yalnizca antropometrik kosullarin fiziksel yeterliligi belirlemeye
yetmedigini gostermistir. Bu ¢ergevede paramedik Ogrencileri i¢in hazirlanacak programlarin cinsiyet,
baslangi¢ kuvvet diizeyi, hareket teknigi, onceki egzersiz deneyimi ve mesleki gorev Oriintiileri dikkate
almarak bireysellestirilmesi uygun olacaktir.

Arastirmanin sonuglar1 bazi yontemsel sinirliliklar ger¢evesinde degerlendirilmelidir. Birincisi, programda

progresif yliklenme uygulanmamis ve egzersiz siddeti sekiz hafta boyunca sabit tutulmustur; bu durum

ozellikle maksimal kuvvet ve kavrama kuvveti gelisimlerini sinirlandirmus olabilir. ikincisi, kontrol grubunun

pasif olmayip haftada iki kez yiirliylis gerceklestirmesi, gruplar arasindaki farkliliklari azaltmis veya kontrol
46



Arastirma Makalesi

)/
4\':‘ J H S S Cilt 9, Say1 1, 2026, 30-52

Journal of Health and Sport Sciences DOI ] 07 l 4] 6/Jh55 1 967524

kosuluna bagimsiz bir fiziksel aktivite etkisi eklemis olabilir. Ugiinciisii, gdreve hazir olusluk ve kas-iskelet
sistemi iglevselligi 6z bildirim araglariyla degerlendirilmis; uyku, beslenme, stres ve arastirma disindaki
fiziksel aktivite diizeyi kontrol edilmemistir. Dordiinciisii, miidahale sonuglar1 ayr1 grup i¢i ve gruplar arast t-
testleriyle degerlendirilmis, Grup x Zaman etkilesimi dogrudan sinanmamistir. Bu nedenle bulgular kesin bir
miidahale etkisinden ¢ok, grup ici degisimlerle son test gruplar arasi farkliliklarin birlikte olusturdugu kanit
oOriintiisii olarak yorumlanmalidir.

Genel olarak sekiz haftalik kalistenik egzersiz programi géreve hazir olusluk toplam puanini degistirmemis,
ancak is yeterliligi algisinda orta biiylikliige ulasan bir gelisimle iliskili bulunmustur. Program, kas-iskelet
sistemi rahatsizliklar1 ve fonksiyonel kisitlilik lizerinde biiyiik, leg extension kuvveti {izerinde ise orta-biiyiik
biiytikliikte sonuglar olusturmustur. Sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama ve bench press sonuglari olumlu bir
yon gostermekle birlikte, bu degiskenlerde grup ici ve gruplar arasi bulgularin tamamen oOrtlismemesi
nedeniyle sonuc¢larin dogrulanmasina ihtiya¢ bulunmaktadir. Bulgular, kalistenik egzersizlerin paramedik
ogrencilerinin fiziksel hazirliginda uygulanabilir bir bilesen olabilecegini; ancak klinik egitim, mesleki
sosyallesme, ergonomi ve psikososyal hazirlik uygulamalarmin yerini tek bagina alamayacagim
gostermektedir.

4.1. Simrhliklar

Aragtirmanin bazi siirliliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle calisma, tek merkezli ve belirli bir yas grubuyla
ylriitiildiigli i¢in sonuglarin tiim paramedik 6grenci ve calisanlarina genellenebilirligi simirlidir. Egzersiz
programina katilimin goniilliilik esasina dayanmasi, motivasyon ve uyum diizeyinden kaynaklanan bireysel
farkliliklar artirabilir. Miidahale siiresinin sekiz hafta ile sinirli olmasi ise egzersizin uzun donemli etkilerinin
degerlendirilememesine neden olmaktadir.

Bunun yaninda deney ve kontrol gruplarinin cinsiyet dagiliminda gozlemlenen gorece farklilik, baz1 fiziksel
performans gostergelerinin yorumlanmasinda dikkate alinmasi gereken bir unsurdur; ancak gruplar arasinda
cinsiyet dagilimi bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi belirlenmistir. Ayrica maksimal
kuvvet degerlerinin dogrudan bir tekrar maksimumu uygulanmaksizin Epley formiilii aracilifiyla tahmin
edilmis olmasi, 6l¢iim yontemine iligkin bir sinirlilik olarak degerlendirilebilir. Fiziksel aktivite, beslenme ve
uyku diizeni gibi performansi etkileyebilecek bazi degiskenlerin yalnizca 6z bildirime dayali bigimde
degerlendirilmis olmasi da arastirmanin simrhliklar1 arasinda yer almaktadir. Gelecekte yiiriitillecek
caligmalarda daha biiyiik ve cinsiyet agisindan dengeli ¢calisma gruplarinin kullanilmasi, 6lgiimlerin dogrudan
ve objektif yontemlerle gergeklestirilmesi ve miidahale siiresinin uzatilmasi, elde edilecek bulgularin
giivenilirligini ve genellenebilirligini artirabilecektir.

5. SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin temel bulgular birlikte degerlendirildiginde, sekiz haftalik kalistenik egzersiz programinin
paramedik o6grencilerinde ozellikle fiziksel performans ve kas-iskelet sistemi sagligi tizerinde olumlu etkiler
olusturdugu goriilmiistiir. Deney grubunda is yeterliligi algisi, fonksiyonel kisitlilik diizeyi ve kas-iskelet
sistemi rahatsizliklar1 agisindan anlamli iyilesmeler belirlenmis; ayrica leg extension maksimal kuvveti, sol el
kavrama kuvveti ve dikey sigrama performansinda anlamli gelismeler elde edilmistir. Bu sonuglar, kalistenik
egzersizlerin fonksiyonel kuvvet ve fiziksel yeterlilik gelisimini destekledigini gostermektedir. Buna karsilik
goreve hazir olusluk toplam puani ile sosyal zeka, orgiitsel zeka ve kisisel is 6zellikleri alt boyutlarinda anlaml
degisim saptanmamis; benzer sekilde bench press, sirt kuvveti ve bazi performans degiskenlerinde beklenen
diizeyde gelisim elde edilememistir. Bu durum, goreve hazir oluslugun yalnmizca fiziksel yeterlilikle
aciklanamayacak c¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu ve kisa siireli egzersiz programlarinin tiim performans
gostergelerini ayni Olciide etkileyemeyebilecegini gostermektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, sekiz
haftalik kalistenik egzersiz programinin paramedik 6grencilerinde kas-iskelet sistemi sagligini destekledigi,
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bazi fiziksel performans parametrelerini gelistirdigi ve is yeterliligi algisim giiclendirdigi; ancak goreve hazir
oluslugun tiim boyutlarinda belirgin bir degisim olusturmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Sonug olarak bu arastirma, sekiz haftalik kalistenik egzersiz programinin paramedik 6grencilerinde kas-iskelet
sistemi sagligim destekledigini, baz1 fiziksel performans parametrelerini gelistirdigini ve is yeterliligi algisini
giiclendirdigini ortaya koymustur. Bu bulgular, ekipman gereksinimi diisiik, uygulanabilir ve siirdiirtilebilir bir
yontem olan kalistenik egzersizlerin paramedik egitim programlarina entegre edilmesinin, 6grencilerin
meslege fiziksel acidan daha hazirlikli bi¢cimde gecisine ve mesleki kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin
onlenmesine katki saglayabilecegini gostermektedir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular
dogrultusunda hem uygulama alanina hem de gelecekte gergeklestirilecek bilimsel ¢aligmalara yonelik ¢esitli
Oneriler gelistirilmistir.

Uygulamacilara yonelik olarak:

e Paramedik 6grencilerinin egitim programlarina diizenli fiziksel uygunluk ve fonksiyonel egzersiz
uygulamalar1 entegre edilmelidir.

e Hasta tasima, sedye transferi ve ambulans i¢i ¢alisma gibi fiziksel yiiklenme gerektiren gorevler
dikkate alinarak merkez bdlge stabilizasyonu ve fonksiyonel kuvvet gelisimini destekleyen egzersiz
programlar1 planlanmalidir.

e Paramedik Ogrencileri ve acil saglik calisanlarinda kas-iskelet sistemi rahatsizliklarini azaltmaya
yonelik koruyucu egzersiz programlarinin yayginlastirilmasi dnerilmektedir.

o Acil saglik hizmetlerinde ¢alisan bireyler igin ergonomi, dogru postiir ve giivenli tagima tekniklerine
yonelik uygulamali egitimlerin artirilmasi onerilmektedir.

Gelecekte yapilabilecek calismalara yonelik olarak ise:

o Gelecekte gerceklestirilecek caligmalarda daha biiyiik 6rneklem gruplartyla arastirmalar yiiriitiilmesi
onerilmektedir.

o Kalistenik egzersiz programlarinin daha uzun siireli uygulanmasinin géreve hazir olusluk ve fiziksel
performans iizerindeki etkileri incelenmelidir.

e Goreve hazir olugluk kavraminin fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarini birlikte degerlendiren karma
yontem arastirmalarinin yapilmasi 6nerilmektedir.

o Egzersiz uygulamalarinin mesleki stres, tiikkenmislik ve psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkilerini
inceleyen multidisipliner ¢aligmalar planlanmalidir.
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