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PROJENIN OZETi

Bu calisma, Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi is birligi, Giirsu
Mahallesi Muhtarligi destegi ve Prof. Dr. Faik Ardahan danismanliginda, 2025-
2026 yillar1 arasinda Antalya ili Konyaalti ilgesi Giirsu Mahallesi sakinlerine
yonelik yiiriitiilen "7'den 70'e Aktif Yasam Mutlu Yasam Projesi"nin siire¢ ve
sonug¢larini incelemektedir. Arastirmanin amaci, mahalle sakinlerine aktif
yasam aligkanlig1 kazandirirken, bireylerin fiziksel, ruhsal sagligini desteklemek
ve modern sehir hayatinda zayiflayan mahalle bilinci ile sosyal sermayeyi
giiclendirmektir. Tiirkiye’deki hareketsiz yasam oranlarinin yiiksekligi ve
komsuluk iligkilerinin zayiflamasi projenin temel gereksinimini olugturmustur.
Yontem olarak, ek maliyetsiz (sifir biitgeli) bir toplumsal duyarlilik modeli
tasarlanmig; Giiz ve Bahar donemlerine yayilan 15 haftalik 15 plani
dogrultusunda, a¢ik alanlarda haftada bir giin 45 dakikalik seanslarla zumba,
pilates, esneme egzersizleri ve cocuklara yonelik 6 derslik 6zel rekreatif oyun
parkurlar1 uygulanmistir. Elde edilen bulgular, diizenli katilim saglayan mahalle
sakinlerinin postiir, esneklik ve kardiyovaskiiler kapasitelerinde olumlu yonde
fiziksel gelisim yasandigini, egzersizin sagladigi psikolojik rahatlama ile stres
seviyelerinin azaldigini ve katilimcilar arasinda gii¢lii bir sosyal etkilesim
ortaminin olustugunu gostermistir. Sonug olarak, yerel yonetimler ve liniversite
1§ birligiyle yiiriitiilen bu tiir rekreatif faaliyetlerin toplumsal dayanismay1 ve
yasam kalitesini artirmada yliksek basari sagladig1 goriilmiistiir. Gelecekteki
calismalar i¢in bu projenin diger mahallelerde de alt siniflar veya gontlli
liderler araciligiyla yayginlastirilarak siirdiiriilebilir bir model haline getirilmesi
onerilmektedir.



1. PROJENIN ADI/ SLOGANI:

“7 den 70 e aktif yasam mutlu yagam ”

“ Her Adimda Saglik, Her Giiliiste Mutluluk Saglik Dogada, Mutluluk
Hareketle ”

2. PROJENIN KONUSU:

Antalya ili Konyaalti il¢esi Giirsu Mahallesi sakinlerine; her yas grubuna uygun
rekreatif aktiviteler, spor miisabakalari, pilates ve zumba egitimleriyle aktif
yasam aligkanlig1 kazandirmak; toplumsal dayanismayi, mahalle bilincini ve
sosyal biitiinlesmeyi giliclendirmek.

3. PROJENIN AMACLARI / HEDEFLERI:

Antalya ili Konyaalti il¢esi Glirsu Mahallesi’nde yasayan bireylerin fiziksel,
ruhsal ve sosyal yonden aktif bir yasam stlirmelerine katki saglamak. Her yastan
(anne , baba , ¢ocuk) 7 'den 70' e her kesimden bireyin rekreatif faaliyetlere
katilimini tesvik etmek. Mahalle bilincini, toplumsal dayanismayi ve birlikte
hareket etme kiiltliriinii giiclendirmek. Cocuklar, gengler, yetiskinler ve yasl
bireyleri kapsayan bir etkinlik siireci yiiriitmek. 10 haftalik siire¢ boyunca
diizenli spor, oyun ve rekreatif aktiviteler diizenlemek. Giirsu Mahallesi
sakinlerine yonelik siirdiiriilebilir ve erisilebilir etkinlikler sunmak. Etkinlik
stirecinin sonunda, mahalle bilincini pekistirmek amaciyla kermes ve toplu
etkinlik giinii diizenlenecektir.

4. PROJENIN HEDEF KITLESI:

Antalya ili Konyaalti il¢esi Glirsu Mahallesi’nde yasayan tiim bireyler
olusturmaktadir. ¢ocuklardan yash bireylere, kadinlardan erkeklere ve ailelere
kadar herkesin katilimina aciktir.

5. PROJEYI DESTEKLEYEN KURULUSLAR:



Akdeniz Universitesi;
Spor Bilimleri Fakiiltesi;
Antalya ili Konyaalt1 ilgesi Giirsu Mahallesi Muhtarligi;

6. PROJE PERSONELI:
Proje Danismani: Prof. Dr. Faik ARDAHAN

Proje Asistani: Irmak KOCER

Proje Sozciileri: SILA NUR AKMAN
TUGBA TIRE

Proje Grubu Uyeleri: IRMAK KOCER
ZEYNEP APARI
SEDA AZRA
SILA NUR AKMAN
TUGBA TIRE

Proje Goniilliileri: HATICE SARI (Rekreasyon Boliimii-1)
BUSRA ERTEKIN (Spor Yoneticiligi Boliimii-2)

7. PROJENIN ISLEYISI:

Mahalle bilincini giiglendirmek, komsuluk iligkilerini canlandirmak ve aidiyet
duygusunu gelistirmek amaciyla planlanmistir. Siireg; yalnizca fiziksel hareketi
degil, toplumsal baglarin gliclenmesini ve mahalle ruhunun olusmasini
hedeflemektedir. Son haftalarda ¢ocuklara yonelik uyarlanmig aktiviteler
diizenlenecektir.



Hazirhk ve izin Siireci: Giirsu Mahallesi Muhtarhig: ile is birligi yapilarak
gerekli izinlerin alinmas1 ve uygulama alanlarinin (park, meydan vb.)
belirlenmesi.

Duyuru ve Bilgilendirme: Afisler, sosyal medya ve mahalle aglari
araciligiyla sakinlerin projeye davet edilmesi ve etkinlik takviminin
paylasilmasi.

Uygulama (1-10. Haftalar):Haftalik periyotlarla Pilates , Zumba ve Basit
spor aktiviteleri (esneme, yiiriiyiis, nefes egzersizleri, diisiik tempolu aerobik)
Oyunlar (hedef atis1, top oyunlari, istasyon ¢aligsmalari, takim oyunlari) Miizikli
hareket etkinlikleri gerceklestirilmistir.

8. PROJENIN SURESI

Proje Hazirliklar1 2025-2026 Akademik Y1l Giiz Donemi Siiresince 23Hafta;
Proje Uygulamalar1 Bahar ve Giiz Donemi Siirecince 10 Hafta Olacak sekilde,
Haftada bir(1) 45 dakika seklinde Uygulanmastir.

Proje siiresi boyunca belirlenen giinlerde Giirsu Mahallesi sakinlerine yonelik
cesitli rekreatif etkinlikler, spor faaliyetleri ve oyunlar ger¢eklesmistir.

9. PROJENIN ETKINLIKLERIi

Zumba Etkinlikleri: Ritim, dans ve miizik esliginde eglenceli egzersizlerle
enerji ve motivasyon kazandirmak. Pilates ve Esneme Caligsmalar1: Bedensel
farkindalig1 artirmak, durusu ve esnekligi gelistirmek. Spor Aktiviteleri: Dugiik
tempolu aerobik hareketler, istasyon ¢alismalar1 ve nefes egzersizleri. Giirsu
Mahallesi'ndeki minik sakinlerimiz i¢in jimnastikten esneme egzersizlerine,
eglenceli parkurlardan hareket oyunlarina kadar dopdolu gecen ve her biri 30
dakika siiren 6 derslik bir aktivite serisi tamamlanmistir Projenin son haftasinda
mahalle bilincini gli¢lendiren, katilimcilarin birlikte vakit gecirdigi sosyal
etkinlik giinii.

10. PROJENIN MALIYETI:



Projesinin uygulanmasi i¢in herhangi bir ek maliyet gerekmemektedir. Proje
kapsaminda kullanilacak arag, gere¢ ve materyaller 6grenciler tarafindan kendi
imkanlariyla temin edilecektir. Etkinliklerde kullanilacak toplar, cemberler,
hedef malzemeleri ve benzeri ekipmanlar daha 6nce okulda “Oyun ve Oyun
Kiiltiirii” dersi kapsaminda yapilan ¢alismalardan yararlanilarak saglanacaktir.

11. PROJENIN SONUCLARI, KATKILARI:

Bu proje ile Giirsu Mahallesi’nde 7°den 70’e her yastan bireyin katilimiyla
gerceklestirilecek spor etkinlikleri, komsuluk bilinci, tanisma ve kaynasma,
sosyallesme ve ait olma duygusunu giliclendirmeyi amag¢lamaktadir. Ortak
aktiviteler sayesinde bireyler ayn1 duyguyu paylasarak kendilerini mahallelerine
daha bagli hissedecek, boylece yalnizliktan uzak, daha giivenli ve dayanigsmaci
bir topluluk yapis1 olugacaktir.

12. PROJENIN SURDURULEBILIRLIGI:

Bu proje, her yil diizenli olarak tekrarlanabilir yapida tasarlanmistir. Farkli yas
gruplarinin katilimiyla olusturulan etkinlikler, ilerleyen donemlerde alt siniflar
veya goniillii bireyler tarafindan da stirdiiriilebilecek niteliktedir. Boylece proje,
yalnizca bir defalik bir etkinlik olmaktan ¢ikip, mahalle kiiltliriiniin parcasi
haline gelecek ve her yil yenilenerek devam eden bir toplumsal etkilesim
modeli olusturacaktir.

13. PROJENIN IS PLANI:



Etkinlik Notlar-Sonug

Proje grubunun
olusturulmas:

Proje konususun
belirlenmesi

[letisim grubunun
olusturulmas:

Projenin, goniilliilere
tanitilmasi

Projenin, Boliime teklif
edilmesi

Projelendirmenin
degerlendirilmesi

Proje koordinatorii

Proje grubu

Proje grubu sozciisti
Proje grubu tiyeleri

Asr. Gor Basak DINCER

Proje grubu tyeleri

20 Ekim 2025

20 Ekim 2025

20 Ekim 2025 Olusturuldu;

27 Ekim 2025

30 Ekim 2025

7 Kasim 2025

Aktif-uyumlu ¢aligma
onceligiyle olusturuldu...

Proje konusu
belirlendi kurguland. ..

TDP Yonergesi incelendi. ..

Projeye sorumlu goniilliiler
katldu...

Proje, ara sinavda sunuldu...

Proje, Béliim Kurulunda
onaylandi...

Proje grubu toplantilarinin
plam

Uygulamalar planlanmasi

Proje uygulama

Projelendirmenin
tamamlanmasi

Proje tiyeleri ve danigmani

Proje ekibi

Proje tiyeleri ve danigmani

Proje ekibi

Proje hazirliklarinin sunumu  Proje ekibi

14 Kasim 2025

21 Kasim 2025

2 Aralik 2025

28 Aralik 2025

25 Aralik 2025

Toplant1 hazirlik ,plan,
programlari yapildi...
Proje is Plani olusturuldu,
Giirsu mahallesi
muhtarhigina gidildi
gortismeler yapildi

Pilates ve Esneme
Caligmalari uygulamasi
yapildi

Projeye son sekli verildi...

Proje hazirliklari, final
sinavinda sunuldu

Giirsu Mahallesi ve hedef kitle analiz edildi. Etkinlik tiirleri ve igerikleri planlandi.
Giirsu Mahallesi Muhtarhi ile iletisime gegildi. Uygulama alanlari belirlendi.

Proje grubu, uygulamalar 6ncesi, son toplantisini yapti; hazirhklan gézden gegirdi.
Vize sunumu yapilacak ve uygulamalara devam edilecek.

6. Hafta Proje uygulamalar baslatildi. Mahalle sakinleriyle tanisma ve ilk spor hareket etkinlikleri
gergeklestirildi.

Yetiskin ve yash bireylerin katilimmna yonelik hafif pilates ve grup aktiviteleri yapild.
Mahalle halkinin birlikte katildig: toplu 1sinma, zumba ve sosyal etkilesim etkinlikleri diizenlendi.
Mahalle halks ile birlikte fonksiyonel hareket etkinligi diizenlendi

m Finalyapilacak ve uygulamalara devam edilecek..

11. Hafta Ara tatilde goniilliilerimiz ile gocuklarla birlikte ¢esitli rekreatif oyunlar parkurlar ve egzersizler
diizenlenmistir

12.Hafta Ara tatilden sonra bahar doneminde mahalle halk: ile birlikte fonksiyonel hareket etkinligi
diizenlendi . Sonrasinda giin degerlendirilmesi ve bir sonraki haftanin toplantisi yapilmistir.

13.Hafta
Miizikli hareket etkinlikleri gerceklestirilmistir. Ardindan giin degerlendirilmesi ve bir sonraki
haftanin toplantis1 yapilmistir.

14.Hafta Pilates , Zumba ve basit spor aktiviteleri (esneme, yiiriiyiis, nefes egzersizleri, diisiik tempolu
aerobik) etkinlikleri gerceklestirilmistir.

15.Hafta

Oyunlar (hedef atis1, top oyunlari, istasyon ¢aligmalari, takim oyunlari)

Son haftada katilimcilarin birlikte vakit gegirdigi sosyal etkinlik giinii ritim, dans ve miizik
esliginde eglenceli egzersiz , istasyon ¢aligmalan ve giirsu mahhalesi selami verip her biri ile
vedasip toplantimizi gergeklestirdik.



3. PROJEDE GERI DONUSLER (BULGULAR)

e Fiziksel Geri Doniisler ve Kazanimlar:

o Katilimcilarin diizenli pilates ve esneme seanslar1 sayesinde
duruslarinda (postiir) farkindalik ve omurga rahatlamasi
gozlemlenmistir.

o Diizenli yiiriiylis, zumba ve aerobik istasyon ¢aligsmalariyla
katilimcilarin kardiyovaskiiler kapasitelerinde ve genel enerji
seviyelerinde artis kaydedilmistir.

Psikolojik ve Ruhsal Geri Doniisler:

o Katilimcilar, agik alanda miizik esliginde yapilan egzersizlerin
giinliik stres, kaygi ve yogun sehir hayatinin getirdigi zihinsel
yorgunlugu azalttigini belirtmislerdir (Serotonin ve endorfin
etkisi).

Sosyal Geri Doniisler ve Mahalle Dinamigi:
o Modern sehir hayatinin getirdigi yalnizlasmanin 6niine gecilerek,

parklarda yiiz yiize iletisim ortami olusturulmustur.
o Farkli yas gruplarindan (7'den 70'e) mahalle sakinleri bir araya
gelerek komsuluk iligkilerini ve mahalle aidiyetini giiglendirmistir.

Cocuklara Yonelik Geri Doniisler:

o Ara tatilde diizenlenen jimnastik ve eglenceli parkurlar sayesinde
cocuklarin temel motorik becerileri (denge, koordinasyon)
desteklenmis, ekran basindan uzaklasarak akranlariyla
sosyallesmeleri saglanmustir.

Toplumsal Alg1 ve Memnuniyet:

o Giirsu Mahallesi Muhtarlig1 ve mahalle halkindan ¢ok olumlu geri
bildirimler alinmis; faaliyetlerin son hafta yapilan "Giirsu
Mahallesi Selam1" ve veda toplantisiyla birlikte siirdiirtilebilir bir
gelenek haline gelmesi talep edilmistir.



