AKDENIz UNIVERSITESI

SPOR BILIMLERi FAKULTESI
Rekreasyon Bolumu

TOPLUMSAL DUYARLILIK VE KATKI PROJE DEGERLENDIRME VE
SONUC RAPORU

PROJENIN OZETi:

Toplumsal Duyarlilik ve Katki Projesi kapsaminda gergeklegtirilen
“Spor Bilimlerinde Zindelik: Fiziksel ve Zihinsel Saglik Igin Yoga” projesi,
Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde gérev yapan personelin is
stresini azaltmak, bedensel esneklik kazandirmak ve diizenli fiziksel aktivite
aligkanligi  kazanmalarini saglamak amaciyla ydratilmastir. Toplumsal
duyarlilik ve katki projesi kapsaminda geligtirilen ¢alisma, 2024-2025 akademik
yili gliz déneminde planlanmig ve hazirliklari tamamlanmigtir.

Uygulama streci, 2024-2025 akademik yili gliz dbneminde baglamis ve
uygulama kismi bahar déneminde 14 hafta boyunca, haftada 2 saat olarak
gerceklestiriimigtir. Yoga egitimleri, alaninda uzman bir yoga egitmeni
tarafindan ydrdtilmis; uygulamalar, Spor Bilimleri Fakliltesi’nde yliz yiize ve
uygulamali olarak gercgeklegtirilmigtir.

Proje kapsaminda gerekli tim malzeme ve ekipmanlar Akdeniz
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi tarafindan temin edilmistir. Proje ekibimiz,
ayni zamanda bu siregte egitmenle birlikte haftalik yoga egitimlerine aktif
katilm saglayarak uygulamalarin dogru ve etkili bir sekilde gerceklesmesine
destek vermigtir.

Proje sonunda katilimcilara uygulanan degerlendirme anketine toplam 9
kisi yanit vermistir. Anket sonuglarina gbére: Katilmcilarin %100°0G yoga
uygulamasini fiziksel bir aktivite olarak degerlendirmigtir. Katilimcilarin tamami
(%100), etkinligin ruhsal, fiziksel ve genel saglik agisindan yararli oldugunu
ifade ederken; %100°i0 yoga egitimini eglenceli buldugunu; katilmcilarin
tamami, bu tir bir etkinligin haftalik aktivite programlarina diizenli olarak dabhil

edilmesini istemektedir.



Elde edilen bu veriler, projenin hem fiziksel hem de zihinsel saglik agisindan
katilmcilara &6nemli  katkilar sundugunu goéstermektedir. Katilimcilarin
tamaminin olumlu geri bildirimi, projenin hedeflerine basariyla ulagtigini ortaya
koymaktadir. Projenin sdrdurdlebilirligi - ve yayginlastirilmasi, Universite
calisanlarinin genel saglik dizeyinin artirlmasina ve kurumsal verimliligin
desteklenmesine katki saglayacaktir.

1. PROJENIN ADI/ SLOGANI:

‘Spor Bilimlerinde Zindelik: Fiziksel ve Zihinsel Saglik i¢in Yoga’

“Yoga ile Dengeyi Bul, is Hayatini Huzurla Doldur!”

2. PROJENIN KONUSU:

Akdeniz Universitesi idari personelini, rekreatif etkinliklerle fiziksel, duygusal
ve sosyal agidan guglendirmek, desteklemek...

3. PROJENIN AMACLARI / HEDEFLERI:

Akdeniz Universitesi spor bilimleri faklltesinde ¢alisan personellerimize;

+ Duzenli egzersiz yaparak ig ve 6zel yasam dengelerini saglamak;
* Personellerin stres seviyelerini azaltmak ve zihinsel rahatlama saglamak,
* Fiziksel ve sosyal yonden katkida bulunmak;

+ Egzersiz, konsantrasyonu ve yaraticiligi artirarak isgteki verimliligi arttirmak.

4. PROJENIN HEDEF KITLESI:
Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde ¢alisan personeller.
5. PROJEYi DESTEKLEYECEK KURULUSLAR:
Akdeniz Universitesi;
Spor Bilimleri Fakultesi

6. PROJE PERSONELI:

Proje Danigmani: Ogr. Gér.Merve KAPLAN GURUN



Proje Sozculeri: Onur COLAK(0506 516 89 01)
Fatma Nur DEMIR (0552 158 55 07)

Proje Grubu Uyeleri: Bahar Nur KALKAN 20214804011
Fatma Nur DEMIR 20214804022
Medine AKKAYA 20214804009

Tufan Can BAYRAKDAR 20214804030
Onur COLAK. 20214804016

7. PROJENIN iSLEYiSi:
Proje personeli, bahar donemi boyunca, bir hafta 6nce yapacagi periyodik
toplantilarla, “Proje Is Planini” gbzden gegirecek; Fakulltemizin ihtiyaglarini ve
onceliklerini dikkate alarak,
» Duzenli egzersiz yaparak is ve 6zel yasam dengelerini saglamaya;
» Personellerin stres seviyelerini azaltmak ve zihinsel rahatlama saglamaya,

+ Fiziksel ve sosyal yonden katkida bulunmaya;

+ [Egzersiz, konsantrasyonu ve yaraticihgr artirarak isteki verimliligi
arttirmaya... yonelik oncelikleri uygulamaya koyacaktir.

8. PROJENIN SURESI:

2024-2025 Akademik Yili, Bahar Donemi boyunca; Haftada2 gun (1,5) saat,
planlanmig uygulamalar...

9. PROJENIN ETKINLIKLERI:
+ Gorusme ve yazigsmalar;
« Tanitici-uyarici duyuru ve anket ¢calismalari;

« Akdeniz uUniversitesi idari ve personelleri bilgilendirmeye yonelik toplantilar
yapilmasi;



Duzenlenecek

yoga

etkinligi

konusunda

idari ve

bilgilendirilmesi, bilinglendirilmesi ve yonlendiriimesi;

Gergeklestirecek olan yoga etkinligin tasarlanmasi;

Planlanan yoga etkinliginin dizenlenmesi;

personellerin

Verilerin degerlendirilmesi, analizi, raporlamasi ve sunulmasi...

10. PROJENIN MALIYETI:

Universitemiz, Fakiiltemiz, Genglik Hizmetleri ve Spor Il Midurligi ve
Yerel Yonetimlerin 6z kaynaklari ile yudrutulecek, emek-yogun bir projedir.
Sponsorlardan, on bin (64804.50) TL. karsiligi, ayni katki beklenmektedir:

Giderler Birim Toplam Birim Fiyati | Tutar
Miktar (TL) (TL)
1. Pilates Mati 25 Adet 25 110.00 2500.00
2. igme Suyu 20 Koli 480 132.00 2640.00
(kUiguk)
3. Yoga Bloklari 25 Adet 25 240.00 6000.00
4. Cevreci Cop 10 Paket 300 28.95 289.50
Poseti
5. Yoga Kemeri 25 Adet 25 295.00 7375.00
6. Foam Roller 25 Adet 25 640.00 16000.00
7. Salon(Kira) 1 Adet 30(Gun) 1000.00 30000.00
TOPLAM 64804.50
Gelirler / Kaynak Birim | Toplam Birim Tutar
Miktar Fiyati (TL)
(TL)
1 Pilates Mati / Akdeniz 25 25 110.00 2500.00
Universitesi Adet
2. igme Suyu (kiigik) / 20 Koli 480 132.00 2640.00
3. Yoga Bloklari / Akdeniz 25 25 240.00 6000.00
Universitesi Adet
4. Cevreci Gop Poseti / Akdeniz 10 300 28.95 289.50
Universitesi Paket
5. Yoga Kemeri / Akdeniz 25 25 295.00 7375.00
Universitesi Adet




6 Foam Roller / Akdeniz 25 25 640.00 16000.00
Universitesi Adet
7 Salon (Kira) / Akdeniz 1 Adet 30(Gin) 1000.00 30000.00
Universitesi

TOPLAM 64804.50

11. PROJEDEN BEKLENEN SONUCLAR, KATKILAR: Hedefler

Beklenen Sonuclar

- Calisanlarin fiziksel ve zihinsel sagliklarinda gozle gorulir bir iyilegtirildi;

- Stres seviyelerinde azalma ve is yerinde genel mutluluk duzeyinin arttirldi;

- Calisanlar arasinda sosyal etkilesimin ve ekip ruhunun guglendirildi...

12. PROJENIN SURDURULEBILIRLIGI:

» Proje, ciktilarina bagl olarak, gelecek yil / yillarda, diger fakulte
personellerinde de gelistirilerek uygulanabilir;

+ Projeye, Universitemizin tiim g¢alisan personelleri eklenebilir;

* Proje; diger il, Universite vefakulteler igin drnek olusturabilir...

13. PROJENIN iS PLANI:
PROJENIN iS PLANI:
Etkinlik Sorumlulan Tarihi Notlar-Sonug
Proje grubunun Proje 23 Eylul 2024 | Aktif-uyumlu ¢calisma

olusturulmasi

koordinatoru

onceligiyle olusturuldu...

Proje konususun Proje grubu 21 Ekim 2024 Proje kurgulandi...
belirlenmesi
iletisim grubunun Proje grubu 23 Ekim 2024 Olusturuldu; TDP
olusturulmasi s6zcusu Yonergesi incelendi...
Projenin, gonalltlere Proje grubu 30.Ekim 2024 Projeye, sorumlu

tanitiimasi

ayeleri

gonulluler katildt...

Projelendirmenin
degerlendiriimesi

Proje grubu
ayeleri

04 Kasim 2024

Proje, ara sinavda
sunuldu...

Projenin, Bolume

Ogr. Gor. Merve

06 Kasim 2024

Proje, Bolum Kurulunda




teklif edilmesi KAPLAN GURUN onaylandi...

Proje grubu Proje Uyeleri ve |06 Kasim 2024| Toplanti plan, programlari
toplantilarinin plani danismani yapildi...
Uygulamalar Proje ekibi 09 Aralik 2024 |Proje Is Plani olusturuldu...
planlandi Etkinlik planlanmasi
dizenlendi.
Projelendirmenin Proje ekibi 15.Aralik 2024 | Projeye son sekli verildi...

tamamlanmasi

Proje hazirliklarinin Proje ekibi 23Aralik2024 Proje hazirliklari, final
sunumu sinavinda sunuldu...

2. Katilimci kayitlarinin tamamlanacak ve gruplar olusturuldu...
Hafta (Katilimcilarin beden kitle indeksi, fiziksel testleri yapildi.
4. Yoga seanslari (Yoga nefes ve temel hareketler / mobility-stabilty
Hafta caligsmalari) gerceklestirildi.
gerceklestirildi.
6. Duzenli seanslar ve katilimci geri bildirimlerinin alindi...
Hafta | Ayrica mobility-stabilty esneklik ¢alismalari (pilates topu esliginde
gerceklestirildi).
8. Ara degerlendirme toplantisi: Katilimci geligim raporlarinin
Hafta hazirlandi... Vize sunumu yapildi...
Glc- esneklik yoga calismalari / Omuz mobility ve stability
caligmalari
10.
Hafta
GUg- esneklik yoga galismalari / Omuz mobility ve stability
caligsmalari
12. Denge-gug esneklik ve nefes galismalari odaklanma / mobility ve
Hafta stability calismalar gergeklestirildi.
Yoga seanslari (Yoga nefes ve temel hareketler / mobility-stabilty
calismalari) gerceklestirildi.
14 Proje sonug raporu uygulandi ve degerlendirme anketi uygulandi..

Hafta




14.DEGERLENDIRME ANKETI, SONUG RAPORU OZETi

1-Yapilan etkinligi fiziksel aktivite olarak degerlendiriyor
musunuz?

@ Evet
@ Hayir

2.Yapilan etkinligi agsagidaki 3 alanda faydali bir etkinlik olarak
goriiyor musunuz?

Sagliksal alan 10 (%100)
Ruhsal alan 10 (%100)
Fiziksel alan 10 (%100)

0 2 4 6 8 10

3-Yapilan etkinligi eglenceli buluyor musunuz?

® Evet
® Hayrr




4-Bu etkinligin diizenli olarak haftalik programiniza dahil edilmesini ister
misiniz?

@ Evet
@ Hayir

5-Etkinligin haftada kag¢ giin olmasini isterdiniz?

@1
40% @2

o3
60%

6-Etkinlik icin yapilan hazirliklari yeterli buluyor musunuz?

@ evet, yeterli buluyorum
@ hayir, yeterli bulmuyorum

7-Etkinlikte sizce belirlenen hedef ve sonucglara ulasildi mi?

e

@ evet, ulasildi
@ hayir ,ulasiimadi

8-Sizce bu proje katilimcilarin gelisiminde faydasi oldu mu?



@ evet
@ hayir

9. Genel olarak etkinlikten ne kadar memnun kaldiniz?

@ Cok memnun

@ Memnun

@ Notr

@ Memnun degil

@ Hic memnun degil

10. Etkinlik yeni bilgiler 6grenmenize yardimci oldu mu?

® evet
@ kismen
© hayir

11. Etkinlikler beklentinizi karsiladi mi?

@ Evet
@ kismen
© hayir

12-Projede c¢ok yararli gordiigiiniiz /diigiindigiiniiz etkinlik
hangisi?

-Hepsi

-Yogaya ybnelik hareketler

-En yararli gérdigim etkinlik omurgayi, eklemleri rahatlatmaya
ybnelik olan ve viicuttaki kan akisini hissedebildigim etkinlikler oldu.
-Spor ekipmanlarinin (bosu, top vs) dahil edilmesi ¢ok iyiydi.
Guclendirme egzersizlerinin de yaptirilmasi dayanakliligi arttird..



-Esneklik
-Projede en yararli ve etkileyici buldugum etkinlik kesinlikle yoga
oldu.

13. Proje/etkinlikte kegke.......... (liitfen tamamlayiniz)

-Stirekli yapiimasi...

-Yoganin Ruhsal yénii de etkinlikte ortaya koyulmaliydi...

-Muizik egliginde olsa...

-Herhangi bir keskem yok. Oglen arasi sosyallesebildigim ve
kendimi zinde hissedecedim bir etkinlikte yer aldigim i¢cin mutluyum
...
-llerleyen seviyeler seklinde devamlilik olsaydi...

-Nefes teknikleri meditasyon olmazsa olmaz rahatlatici miizikler
daha sik olsa...

-Devami olsa...

-Keske hig¢ bitmese :)...

-Miizik...

-Proje/etkinlikte keske daha fazla katilimci olsaydi, béylece yoga
pratigimizin enerjisi ve paylagimi daha da gliglenirdi...

-Doga ile i¢ ice, acik havada yapilacak bir yoga seansi da etkinligi
olsa...

-Ozveriyle emek veren 6grenciler ve 6gretim elemanlarinin igtenligi,
ortamin samimiyetiyle birlesince yoga seansi hem bir araya
gelmenin hem de kendimize dénmenin en giizel hali oldu. Béyle bir
toplumsal duyarlilik projesinde yer almak hem (iniversitemiz hem de
biz bireyler igin ¢ok kiymetliydi....

-Glnliik kogusturma iginde bedenimizi dinlemeyi, nefesimize kulak
vermeyi ve zihinsel dinginligi yeniden kesfetmeyi sagladi. Bu etkinlik,
sadece fiziksel degil, ruhsal anlamda da bir yenilenme alani
sundu....



