AKDENIZ UNIVERSITESI

SPOR BILIMLERi FAKULTESI

Spor Yoneticiligi Bolumu

TOPLUMSAL DUYARLILIK VE KATKI PROJELERI

PROJE DEGERLENDIRME VE SONUG RAPORU

PROJENIN OZETi:

Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoéneticiligi Bolimu 3. Sinif
ogrencileri tarafindan “Yasli Bireylere Rekreatif Etkinliklerle Destek Projesi”, toplumun
yas almis bireylerine yonelik toplumsal duyarliik kapsaminda olusturulmustur. “Her
Yasta Spor, Her An Mutluluk!” slogani ile yola c¢ikan proje, yagh bireylerin aktif
yaslanma surecine katki sunmayi amaglamistir. Fiziksel, zihinsel, sosyal yonden

destekleyici etkinliklerle, yasllarin yasam kalitesini arttirmak hedeflenmistir.

Proje, 2024-2025 bahar doneminde 15 hafta boyunca haftada iki saat suren
uygulamalarla yuritiimistir. Hedef kitlemiz, Tazelenme Universitesi ve Aktif
Yaslanma Merkezi'ndeki 50 yas uUzeri bireyler olmustur. Fakat Aktif Yaslanma
Merkezindeki yetersiz katilimdan dolayl yalnizca 3 hafta uygulama yapilmistir.
Uygulamalar Gerontoloji BoliumU bahgesinde yapilmigtir. Proje suresince Tai chi
kalistenik egzersizler, koordinasyon ve denge c¢alismalari gibi etkinlikler yapildi; ayni
zamanda sosyallesme, eglenme ve kisisel farkindaligi arttiracak drama, oyunlar ve
seminer duzenlendi. Agik goz-kapali goz, stroop, aynada iz surme, reaksiyon surati
gibi testlerle gelisim siiregleri izlendi. On ve son testler yapildi.

Projede Akdeniz Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Gerontoloji Bélimi gibi cesitli
kurumlar destek saglamistir. Giderler Akdeniz Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

tarafindan ayni olarak kargilanmistir.

“Yasli Bireylere Rekreatif Etkinliklerle Destek Projesi”, 2024-2025 bahar dénemi

boyunca basariyla uygulanmis ve belirlenen hedeflere blyuk dlgide ulagmistir. 50 yas
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ve Uzeri bireylerin katilimi ile gergeklestirilen haftalik etkinlikler sayesinde katilimcilarin
fiziksel aktiviteleri artmig, koordinasyon ve denge becerileri gelismis, zihinsel ve
duygusal agidan daha iyi hissettikleri gozlemlenmistir. Tai chi, kalistenik egzersizler
oyunlar ve sosyal etkinliklerin yer aldigi program, katilimcilar arasinda guglu bir sosyal
bag olusturmus; bir¢cok yaslh birey, ilk defa grup etkinliklerine katilarak sosyallesme
firsati yakalamistir. Ayrica drama c¢alismalari ve seminerlerle bireylerin 6zgUvenlerinin
artmasina ve aktif yaslanma bilincinin yayginlasmasina katki saglanmistir. Proje
sonunda uygulanan degerlendirme anketlerinde, katilimcilarin blyuk g¢ogunlugu
projeden memnuniyet duyduklarini, hem fiziksel hem de psikolojik olarak kendilerini
daha iyi hissettiklerini ifade etmislerdir. Bu olumlu geri bildirimler, projenin yalnizca kisa
vadeli bir etki degil, strdurulebilir bir yagam aligkanlhigi kazandirdigini da gostermistir.
Proje, diger fakultelere ve yerel yonetimlere 6rnek teskil edecek bir model olarak
degerlendirilmig, genigletilerek farkli bolgelerde uygulanabilir hale getirilmistir. Sonug
olarak, proje hem toplumsal duyarlilik agisindan anlamli bir katki saglamig hem de

yagl bireylerin yasam kalitesine somut bir deger katmigtir.

1. PROJENIN ADI / SLOGANI:

“Yasli Bireylere, Rekreatif Etkinliklerle Destek Projesi”

“Her Yasta Spor, Her An Mutluluk!”

2. PROJENIN KONUSU

“Yagl bireylere, sportif ve rekreatif etkinliklerle, eglenceli ortamlar hazirlamak

ve onlari harekete gecirmek...”

3. PROJENIN AMACLARI/ HEDEFLERI:
Yagli Bireylerin;
. Stresten uzaklasarak eglenmeleri, fiziksel aktivite ve rekreatif etkinliklerle

sosyallesmesini saglamak,



Ruhsal farkindalik olusturmak,
Koordinasyon ve denge geligsimini saglamak,

Fiziksel aktivite yoluyla yagsam kalitesini arttirmak...

4. PROJENIN HEDEF KITLESI:

Tazelenme Universitesi’ndeki elli (50) yas izeri bireyler;

5. PROJEYi DESTEKLEYEN KURULUSLAR:
Akdeniz Universitesi;
Spor Bilimleri Fakultesi;

Akdeniz Universitesi Gerontoloji Blum;

6. PROJE PERSONELI:

Proje Danigsmani : Prof. Dr. Kemal Alparslan ERMAN
Proje Asistanlari : Ogr. Gor. Nihat AYCEMAN

Fatih KOG
Proje Soézciileri : Yasemin Fatma YILDIZ (541 562 12 64)

Fatima Nur DADAK (544 204 18 95)
Proje Grubu Uyeleri : Yasemin Fatma YILDIZ
Cem MUTLU

Gobzde YAPICI



Meryem Ozlem COSKUNER
Fatima Nur DADAK
Proje Goniillileri  : Buse Isilay DURDURUR

Sevgi PAMUK

7. PROJENIN ISLEYISi:

> Proje personeli, bahar dénemi boyunca, bir hafta 6nce yapacagi
periyodik toplantilarla, “Proje Is Planini’” gézden gecirdi; Yaslilar icin

yapllabilecek sportif ve rekreatif etkinlikleri hazirladi;

1. Bulyuklerimizin stresten uzaklasarak eglenebilmeleri;

2. Ruhsal farkindalik, estetik ve zevk tatmini, sosyallesme, kisisel
farkindalik ve sosyal temas ve gelisim kazandirmaya yonelik dnceliklerini

uygulamaya koyuldu ve galigsmalarla test edildi.

» Mayis 2025'te, dnceden belirlenecek -ve 6n hazirliklari yapilacak- bir
glnde, Universitemizin butin unsurlariyla (6grencileri, akademik- idari
personeli, isletmecileri...) katilacagi “HER YASTA SPOR, HER AN
MUTLULUK?!” etkinligi yapiimistir.



8. PROJENIN SURESI:

15 Hafta: 2024-2025 Akademik Yili, Bahar Donemi;
Haftada Iki (2) Saat Uygulama.

9. PROJENIN ETKINLIKLERI:
1. Gorisme ve yazigmalar;
2. Eglenerek stresten uzaklagsmalarina, ruhsal farkindalik, estetik ve zevk

tatmini, sosyallesme, Kkisisel farkindallk ve sosyal temas ve gelisim

kazandirmaya yonelik, haftalik uygulamalar;

3. Tanitici duyuru ve afis calismalari;

4. Rekreatif etkinlikler dizenlenmesi;

10. PROJENIN MALIYETI:

Universitemiz, fakiiltemiz, yerel ydnetimler ve bazi sponsorlarin 6z

kaynaklari ile yurutulen, emek-yogun bir projedir. Proje ayni yardimlarla

surdurulmastar.

Butce Kalemleri Yash Bireylere, Rekreatif Etkinliklerle Destek Projesi
Giderler Birim Toplam Miktar
1.Tabak 25 Adet 25
2.Tenis Topu 30 Adet 30
3.Merdiven 2 Adet 2
4.Halka 25 Adet 25
5.Huni 15 Adet 15
6.Anket 100 Adet 100




Blitce Kalemleri Yash Bireylere, Rekreatif Etkinliklerle Destek Projesi

Gelirler / Kaynaklar Birim Toplam Miktar
1. Tabak / SBF 25 Adet 25
2.Tenis Topu/ SBF 30 Adet 30
3.Merdiven/ SBF 2 Adet 2
4. Halka/SBF 25 Adet 25
5.Huni/SBF 15 Adet 15
6.Anket/ Proje Ekibi 100 Adet 100

11. PROJENIN SONUGLARI, KATKILARI:

1.Proje kapsaminda yas almis bireylerin gunlik rutinlerine egzersizleri dahil

etmeleri ve bu aliskanligi strdurebilmeleri desteklendi;

2.Katilimcilarin gelisim sureci, anketler ve test ¢caligmalariyla takip edilerek elde

edilen veriler dogrultusunda degerlendirdi;

3.Yas almig bireylerin belediye parklarindaki spor aletlerinin dogru ve guvenilir
kullaniimasi konusunda bilinglendirildi;

4. Proje sayesinde yas almis bireyler hem sosyallesme imkéani buldu hem de

eglenerek farkindaliklarini arttirma firsati yakaladi;

5. Yas almis bireylerin ve genclerin bir araya gelerek keyifli vakit gecirmesi,

kusaklar arasi etkilesimi arttirmis ve yas almig bireylerin mutluluguna katki saglandi.



12. PROJENIN SURDURULEBILIRLIGI:

» Bu proje, sahip oldugu yapi ve elde ettigi olumlu ¢iktilar sayesinde
surdurdlebilir bir model sunmaktadir. Oncelikle, proje kapsaminda
olusturulan icerikler (egzersiz programlari, seminer, anket ve test
araclari) gelecekte benzer hedef kitleleri yonelik yeniden kullanilabilir ve
gelistirilebilir niteliktedir. Projede gorev alan gonulli kadro, farkli
donemlerde benzer projelere onculuk edebilecek bilgi ve deneyimi

edinmistir;
» Park alanlarindaki spor aletlerinin dogru kullanimi, evde yapilabilecek
egzersiz ornekleri ve temel egzersiz bilgilerini iceren bilgilendirici bir PDF

dosyasi olusturularak katilimcilarla paylasildi;

» Katilimcilarin egzersizler sirasinda evde yapabilecekleri egzersizler

uygulamalarla pekistirilmistir.

> Proje, diger fakulteler ve Universitelere 6rnek olusturabilir;

> Projeye, Universitemizin ilgelerdeki birimleri de eklenebilir...



13.PROJENIN i$ PLANI:

Projenin Is Plani

Tarih Sorumlulari Etkinlik Notlar-Sonug¢
02 Ekim Proje koordinatort | Proje grubunun Aktif-uyumlu ¢alisma
2024 olusturulmasi onceligiyle olusturuldu...

10 Ekim Proje grubu Proje konusunun Proje kurgulandi...
2024 belirlenmesi

10 Ekim | Proje grubu sézciisii | lletisim grubunun Olusturuldu; TDP Yonergesi
2024 olusturulmasi incelendi...

28 Ekim Proje grubu Uyeleri | Projenin, gonullulere Projeye, sorumlu gonulluler
2024 tanitilmasi katildi...

06 Kasim | Proje grubu tyeleri | Projelendirmenin Proje, ara sinavda sunuldu...
2024 degerlendiriimesi

08 Kasim Prof. Dr. K. Projenin, boélime teklif | Proje, Fakilte Kurulunda
2024 Alparslan ERMAN | edilmesi onaylandi...

28 Ekim Proje Uyeleri ve Proje grubu Toplanti plan, programlari
2024 danigmani toplantilarinin plani yapildi...

04 Kasim Proje ekibi Uygulamalar planlandi Proje is Plani olusturuldu...
2024

14 Aralk Proje ekibi Ornek uygulama Ziyaretler ve uygulamalar
2024 planlandi

21 Aralik Proje ekibi Projelendirmenin Projeye son sekli verildi...
2024 tamamlanmasi

25 Aralik Proje ekibi Proje hazirliklarinin Proje hazirliklari, final
2024 sunumu sinavinda sunuldu...




1. Hafta

Proje grubu, uygulamalar 6ncesi, son toplantisini yapti; hazirliklari gézden gegirdi.

Yas almis bireylere bilgi vermek icin seminer diizenlendi.

2. Hafta Anket ve testler (agik goz-kapali goz, stroop, reaksiyon surati, aynada iz sirme)
belirlenip uyguland;
Olglimler ve 6n testler yapild.

3. Hafta Isinma hareketleri yapildi. Denge ve koordinasyon egzersizleri ve

soguma hareketleri yapildi.

4. Hafta Isinma hareketleri yapildi. Esli denge galismalari yapildi. El g6z koordinasyonu igin

isim-top oyunu oynatildi. Soguma hareketleri yapildi.

5. Hafta Isinma hareketleri yapildi. Motor becerilerini gelistirici (huniye halka atma oyunu)
egzersizler yapildi. Karsilikli gruplar halinde hedefe top atma egzersizi yapildi.

Soguma hareketleri yapildi.

6. Hafta Isinma hareketleri yapildi. El belde ayak ¢evirme egzersizleri yapildi. Egzersiz
alanini tabakalarla daraltarak dengeyi arttirmaya yonelik bacak ¢ekme ve yarim
squat hareketleri yapildi. Sayilar ve renklerle koordineli grup ¢alismasi. Hareket

zinciri drama etkinligi yaptirildi. Soguma hareketleri yapildi.

7. Hafta Isinma hareketleri yapildi. Koordinasyon merdiven egzersizi yaptirildi. Reaksiyon

surati egzersizi yapildi.
Yaratici drama etkinligi yapildi. Soguma hareketleri yapildi.

8. Hafta Bayram tatili nedeniyle egzersiz iptal edildi (01.04.2025).

9. Hafta Isinma hareketleri yapildi. Tai chi egzersizi yaptirildi. Soguma hareketleri yaptirildi.

10. Hafta Isinma hareketleri yaptirildi. Merdivenle komutlu koordinasyon egzersizi yapildi.
Adim kombinasyonu hafiza oyunu oynatildi. Reaksiyon slrati egzersizi yapildi.

Soguma hareketleri yapildi.

11. Hafta Katilimcilarin ders programinda kaynaklanan aksiliklerden dolayi egzersiz iptal

edildi.

12. Hafta | Isinma hareketleri yapildi. El belde ayak ¢evirme egzersizleri yapildi. Esli squat, egli

denge egzersizleri yapildi. Miizik esliginde ritimli dans koreografisi yapildi. iki el bir
kagit oyunu oynatildi. Soguma hareketleri yaptirildi.

13. Hafta Son testler yapildi. Memnuniyet anketi yapildi.

14. Hafta “Proje Degerlendirme ve Sonu¢ Raporu” hazirlandi.

15. Hafta Projenin kamuoyuna sunumu yapilacak (29.05.2025); proje, AVESIS’ e eklendi.




14. DEGERLENDIRME ANKETI/ SONUG RAPORU OZET:

Not: Anket sonuglari ve degerlendirme raporu, formun en sonunda belirtilmistir.

Memnuniyet anketi sonuglari:

1.Yapilan etkinliklerden memnun musunuz? Neden?

-Memnuniyet anketine katilan bireylerin projeden memnun olduklari tespit edilmistir.

Egzersiz memnuniyetine iligkin katilimci gorusleri:

-Cok guzel ilgilenip guzel aktiviteler uygulattirdilar. Tegekkur ediyorum.

-Spor yapmis oluyorum.

-Bizim sagligimiz igin yapildigina inantyorum.

-Evet cok hem de pek ¢cok memnunum. Saglikl bir yasam bagi kuruldu.

-Bizim yasimizda hareketli olmak daha ding hissediyorum o nedenle burada olmaktan
¢ok mutluyum. Cok tesekkir ederim.

-Ne guzel cocuklarimiz var ve onlarin rehberligi cok muhtesem.

-Her sey ¢ok guzeldi. Cocuklarimiz bizimle ¢ok guzel ilgilendiler. Hem eglendik hem
de sporumuzu yaptik.

-Bu yaslarda beden galismasi ideal.

-Cok guzel etkinlikler yaptik. Guler yuzlu ¢ok tatlilar.

-Kizlarimiz ogullarimiz guler yuzleriyle bizi mutlu etti.

-Reflekslerimiz geligti.

2.Sizce etkinliklerin elestirilecek tarafi var miydi?

-Bence ¢ok guzel bir etkinlikti daha sik zamanlarda yapilmaliyd.
-Genel olarak yasimiza uygun hareketler olmasi guzel.
-Cocuklar gibi sen olmanin elestirilecek yani yok.

-Sene basindan itibaren baslasaydi daha iyi olurdu.

-Katilim devami alinsaydi daha iyi olurdu.

-Daha sik zamanlarda yapilmaliydi.



3.sizce projenin sirdurulebilirligi icin ne yapmak gerekir?

-Merak uyandirmak, tesvik etmek, yashlik saghgiyla butinlegmis programlar yapmak.
-Haftada 1 glin ¢ok az. En az 2 gin ve devamli olmal.

-Haftada en az 3 gun olmali.

-Etkinliklerin daha degisik olmasi, katihmcilarin daha ¢ok olmasi.

-Etkinlikler daha uzun sureli olmali

-Ogrenci sayisini arttirarak bu yastaki insanlara yardimci olmak giizel, bu sekilde
devam etmesini istiyorum.

-Farkl etkinlikler eklenebilir.

-Seneye de devam edebilir.

PROJEDE YAPMAK ISTEDIGiMizZ VE YAPTIGIMIZ UYGULAMALAR:

1) Anket ve testleri uyguladik.

2) Dikkat ve odaklanma egzersizleri yaptik.

3) Tai chi egzersizi yaptirdik.

4) Drama etkinlikleri yaptirdik.

5) Koordinasyon ve denge egzersizleri yaptirdik.

6) Zihinsel yonlerini gelistirecek etkinlikler yaptirdik.

7) Belediye spor alanlarinin nasil kullanildiina dair sunu hazirladik.
8) Memnuniyet anketi yaptik.

9) Projeyi tanitici seminer yaptik.

PROJEDE YAPMAK ISTEDIGiMiZ AMA YAPAMADIGIMIZ UYGULAMALAR:

1) Yoga yaptirmadik.
2) Afis ve brosir hazirlamadik.
3) Turnuva yaptirmadik.

4) Aktif Yaglanma Merkezine az katihmdan dolayl devam edemedik.



15. ANKET SONUGLARI VE DEGERLENDIRME RAPORU

Proje ile ilgili anket sonuglari, bulgular ve degerlendirme.
Projeye katilan bireylerin 56’s1 kadin (%71), 22’si (%29) erkek oldugu gorilmektedir.
Kronik hastaliklar soruldugunda katilimcilarin 30’unun (%38.5) kronik hastalig

olmadigi, 48 bireyin (%61.5) oldugu belirlenmigtir.

Tablo Katilimcilarin egzersiz yapma durumu

Yapiyor Yapmiyor
Dizenli Egzersiz 15 (%19) 62 (%81)
Zihinsel Egzersiz 23 (%30) 54 (%70)

Tablodan anlasilacagi gibi katihmcilarin gogunlukla egzersiz yaptiklari gorulmektedir.
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%
Egitim Dlzeyi 2.6 (ilkokul) 115 28.9 (Lise) 47 .4 (Lisans) | 7.7 (Yiksek
(Ortaokul) Lisans)

Ne tir Fiziksel Aktivite | 80.8 3.8 (Kosma) 9 (Pedal 1.3 (Diger)

(Yirime) gevirme)
Ne tir Zihinsel Aktivite | 38.5 (Zeka 61.5 (Bilissel

oyunlari) aktiviteler)
Sigara/Alkol kullanimi 1.3 (Sigara 10.3 (Alkol K) | 14.1 (Sigara 67.9 (Hicbiri)

K) ve Alkol K)

Katihmcilarin, ¢ogunlukla Lisans, yapilan egzersizin gogunlukla yurame, yaptiklari

zihinsel egzersiz tlrinde bilissel egzersizler (su doku, bulmaca ve 6rgl) oldugu

anlasgiimaktadir.

Katihmcilarin yas ortalamalarinin 67.93, Boylarinin 161.19 ve agirliklarinin ise 67.82

oldugu belirlenmistir.

Ayrica; katilimcilarin denge ve Aynada iz surme degerleri de olgulmustar.

Stroop test sonuglari

Ortalam

a Standart Sapma

StroopSSO
StroopSSS
StroopRSO
StroopRSS
StroopFarkO
StroopFarkS

29,5125
39,7175
78,5900
73,2030
54,1825
41,5050

2,45911
12,10797
23,39320
38,16882
12,24975
18,20287

gOrulmektedir.

StroopSS: Stroop Siyah On Test, StroopRSO: Stroop Renkli On Test

Stroop Dikkat testi fark sonuclari incelendiginde, %23 ‘luk bir gelisme oldugu




Aynada iz Siirme Sonuglari

Standart
Ortalama Sapma
AISSO 135,9747 79,11321
AISSS 156,1925 58,13555

AiSS: Aynada iz Stirme Siiresi

Reaksiyon surati sonuglari

Standart
Ortalama Sapma
RS10 430,1950 87,23108
RS1S 435,7450 105,78697
RS20 389,8250 56,24065
RS2S 462,5200 277,84495
RS30 | 387,6650 82,29372
RS3S 387,7000 126,98229
RS: Reaksiyon Suresi
Denge testi sonuglari
Standart
Ortalama Sapma
DAGHO 3,0833 3,50216
DAGHS 1,1667 1,46680

DAGH: Denge Acik G6z Hata
Acik Gb6z Denge degiskeni incelendiginde, %62‘lik bir gelisme oldugu
goOrulmektedir. Yas almis bireylerde disme riskinin arttigi disundlecek olursa, denge

parametresindeki degisimin olumlu oldugu soylenebilir.

Sonug¢ olarak Projenin ongorulen amagclarinin bazilarinin, hedefine ulastigi
dusunulmektedir. Denge parametresindeki sayisal artisin artmasinin (disme riskinin

azaltilmasinin), dikkate alinacak olursa, projenin hedefine ulastigi sdylenebilir.



