AKDENIZ UNIVERSITESI
SPOR BiLiMLERI FAKULTESI

Rekreasyon Boliimii

TOPLUMSAL DUYARLILIK VE KATKI PROJELERI PROJE

DEGERLENDIRME VE SONUC RAPORU

PROJENIN OZETI

Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon Béliimii tarafindan yiiriitiilen
“Ritim Hareket” projesi, Muratpasa Belediyesi Sosyal Hizmetler Miidiirliigii' ne bagl
Muratpasa Belediyesi Yash Evi biinyesinde hayata gegirilmis bir toplumsal duyarhilik
calismasidwr. “Birlikte egzersiz yapacagiz, birlikte giilecegiz, ¢iinkii yaslanmak yalniz kalmak
degildir!” sloganiyla gercgeklestirilen bu proje; yasl bireylerde fiziksel aktivite eksikligini
gidermek, sosyal izolasyonu engellemek ve zihinsel gerileme risklerini azaltmak igin biitiinciil
bir yaklasim sunmaktadir.Diinya Saglik Orgiitii 'niin (WHO) diizenli fiziksel aktivitenin diisme
riskini azalttigi ve bilissel siire¢leri korudugu yoniindeki verilerini referans alan ¢calisma, 2025-
2026 Akademik Yili Bahar Donemi boyunca siirmiistiir. Muratpasa Belediyesi Yasli Evi
sakinlerine yonelik haftada 3 saat uygulanan program, tanisma etkinliklerinden baslayarak
hafif esneme, denge ve koordinasyon egzersizleri, miizik esliginde ritmik hareketler ve biligsel

canliligi destekleyen hafiza ¢alismalarini kapsamaktadir.

Proje siiresince yash bireylerin gelisimleri on test ve son test yontemleriyle bilimsel
olarak takip edilmis, fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik hallerindeki degisimler gozlemlenmistir.
Akdeniz Universitesi ile yerel yonetim is birliginin giiclii bir 6rnegi olan bu calisma; yash
bireylerin stres diizeylerini diigiirerek toplumsal yasama aktif katilimlarini desteklemeyi ve
huzurevi ortaminda pozitif bir dayanisma kiiltiirii olusturmayr basarmigtir. Uygulama siireci,
tiim katilimcilarin bir araya geldigi “Hareketle Mutlu Yasam” final etkinligi ile tamamlanarak

stirdiiriilebilir bir model olarak raporlanmistir.

1. PROJENIN ADI / SLOGANI:



“’Muratpasa Belediyesi’nde Yasli Bireylerle Ritim ve Hareket Temelli Egzersiz Projesi’’

‘‘Birlikte egzersiz yapacagiz, birlikte giilecegiz, ¢iinkii yaglanmak yalniz kalmak degildir!”

2. PROJENIN KONUSU:

Yash bireylerde fiziksel aktivite eksikligi, sosyal izolasyon ve zihinsel gerileme risklerini
azaltmak; egzersiz ve sohbet etkinlikleri yoluyla bedensel, ruhsal ve sosyal iyilik halini
gelistirmek. Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2023) yashlarda diizenli fiziksel aktivitenin diigme
riskini azalttigini, depresyon semptomlarini hafiflettigini ve biligsel islevleri korudugunu
belirtmektedir. Ayrica sosyal etkilesim, yalnizlik hissini azaltarak yash bireylerde yasam

doyumunu artirmak. ..
3. PROJENIN AMACLARI/ HEDEFLERI:

» Yagh bireylerin fiziksel aktiviteler yoluyla hareket kabiliyetini artirmak, diisme ve

sakatlanma riskini azaltmak.

» Diizenli egzersiz ve sosyal etkilesimlerle ruhsal iyilik halini desteklemek, depresyon ve

yalnizlik hissini azaltmak.

» Sohbet ve grup etkinlikleriyle sosyal baglar1 gili¢lendirerek yasl bireylerin toplumsal

katilimin artirmak.

» Fiziksel, ruhsal ve sosyal alanlarda biitlinciil bir iyilik hali saglayarak aktif yaglanma

bilincini gelistirmek.

4. PROJENIN HEDEF KITLESI:
Projenin hedef kitlesini, Muratpasa Belediyesi Yasli Evi merkezlerinde bulunan, 60 yas ve

iizeri bireyler olusturmaktadir.

5. PROJEYI DESTEKLEYECEK KURULUSLAR:
Akdeniz Universitesi;
Antalya Biiyiiksehir Belediyesi;
Muratpasa Belediyesi;

Muratpasa Belediyesi Sosyal Hizmetler Miidiirliigii. ..

6. PROJE PERSONELI:



Proje Damgmanu: Ogr. Gor. Merve KAPLAN GURUN

Proje Sozciileri: Mazlum EFE (0542 184 04 07)

Yasemin BAKAL (0539396 20 57)

Proje Grubu Uyeleri:

Kumsal KULA (20224804004)
Hanif Serhan ARICI (20224804076)
Stileyman CAKAL  (20224804038)
Pelin ARAN (20224804000)
Mazlum EFE (20224804031)

Yasemin BAKAL (20224804019)

. PROJENIN ISLEYISi:

Proje ekibi, bahar dénemi boyunca haftalik toplantilarla “Proje Is Planmni” gdzden
gecirerek, yasli evinde bireylerin ihtiya¢ ve onceliklerini dikkate alacak Katilimcilarin bos

zamanlarimi etkin bir sekilde kullanmalarini saglayacak rekreatif aktiviteler diizenlemistir;

Yasam doyumu, ruhsal durum ve fiziksel saglik siire¢lerini degerlendirme anketleri ile
degerlendirmek; Cesitli fiziksel ve sosyal etkinliklerle katilimcilara farkli deneyimler sunmak;

Yasl bireylerin bedensel ve sosyal yetkinliklerini artirmak i¢in destek saglamistir;

Huzurevinde farkli grup etkinlikleri gergeklestirerek sosyal etkilesimlerini giiglendirmek;
Bahar donemi sonunda, tim katilimcilarin dahil olacagi “Hareketle Mutlu Yasam” final

etkinligini diizenlemistir



8. PROJENIN SURESI:

Proje, 2025-2026 Akademik Yili Bahar Donemi boyunca yiiriitiilmiistiir. Uygulamalar
haftada 1 giin ve 2 ders saati (50 dakika) olacak sekilde planlanmis ve gerceklestirilmistir. Proje

siireci toplam 14 hafta devam etmis ve belirlenen is plan1 dogrultusunda tamamlanmastir.

9. PROJENIN ETKINLIKLERI:

Huzurevi yonetimi ve katilimcilar ile 6n gorlismeler yapilmis, gerekli yazigmalar
tamamlanmigtir. Projenin tanitimi i¢in bilgilendirici duyurular hazirlanmis ve katilimcilara
yonelik anket uygulamalar1 gergeklestirilmistir. Huzurevi sakinleri ve ¢alisanlart igin
bilgilendirme toplantilar1 diizenlenmis, planlanan rekreatif etkinlikler hakkinda katilimeilarin
bilgilendirilmesi saglanarak farkindaliklar1 artirtlmis ve yonlendirmeleri yapilmistir. Ayrica
uygulanacak etkinlikler detayli sekilde planlanmis ve gerekli materyaller hazirlanarak siire¢

uygulamaya hazir hale getirilmistir.

10. PROJENIN MALIYETI:

Universitemiz, fakiiltemiz, yerel énetimlerin 6z kaynaklari ile yiiriitillecek, emek-yogun
bir projedir. Proje kapsaminda dogrudan nakdi harcama yapilmamis olup uygulamalarda
kullanilan malzemeler kurumun mevcut kaynaklarindan, sponsor desteklerinden ve proje

ekibinin katkilarindan saglanmistir.

11. PROJENIN SONUCLARI, KATKILARI

» Proje kapsaminda gerceklestirilen rekreatif ve sosyal etkinliklerin, yash bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal iyi olus diizeylerine olumlu katki sagladig1 gdzlemlenmistir.

» Katilimcilarin stres diizeylerinde azalma, yasam memnuniyetlerinde artig ve gilinliik yasama
daha aktif katilm sagladiklar1 belirlenmistir. Ayrica diizenli etkinlikler sayesinde sosyal
izolasyonun azaldig1, katilimcilar arasinda giiglii sosyal baglarin olustugu ve topluluk ruhunun
gelistigi goriilmiistiir.

» Proje, yasl bireylerin aktif ve anlamli zaman gecirme aligkanlig1 kazanmalarma katki sunmus,
ayni zamanda yasl evi ortaminda pozitif etkilesim ve dayanisma kiiltiiriinii gii¢lendirmistir.
Kurumsal agidan ise huzurevi/yasl evi ortamlarinda uygulanabilecek 6rnek bir rekreatif model

ortaya koyarak benzer ¢aligmalara rehberlik edecek bir nitelik kazanmustir.



12. PROJENIN SURDURULEBILIRLIGI:

Proje, uygulama siirecinde elde edilen deneyimler ve katilimcilardan alinan geri

bildirimler dogrultusunda her yil iyilestirilecek; farkli huzurevlerinde de uygulanabilir héle

getirilecektir. Ayrica, projenin bagarilt sonuglarinin paylasilmasiyla benzer sosyal hizmet

Merkezlerinde yayginlastiriimas1 hedeflenmektedir.

13. PROJENIN IS PLANI:

Etkinlik Sorumlular Tarihi Notlar-Sonuc
Proje grubunun Proje 23 Eyliil 2025 Aktif-uyumlu ¢alisma
olusturulmasi koordinatorii onceligiyle
olusturuldu.
Proje konususun Proje grubu 15 Ekim 2025 Proje kurgulandi.
belirlenmesi
[letisim grubunun Proje grubu 21 Ekim 2025 Olusturuldu; TDP
olusturulmasi sOzclsi Yonergesi
incelendi
Projenin, Proje grubu 21.Ekim 2025 Projeye, sorumlu
goniilliilere tiyeleri goniilliiler katild1.
tanitilmasi
Projelendirmenin Proje grubu Kasim 2025 Proje, ara sinavda
degerlendirilmesi tiyeleri sunuldu.
Projenin, Boliime Ogr. Gor. Kasim 2025 Proje, Boliim Kuruluna
teklif edilmesi Merve sunuldu.
KAPLAN
GURUN
Proje grubu Proje liyeleri | Kasim 2025 Toplanti plan,
toplantilarinin ve programlari yapildi.
plani danigmant




Uygulamalar Proje ekibi Aralik 2025 Proje Is Planm
planland1 olusturuldu
Etkinlik
planlanmast
diizenlenilendi.
Projelendirmenin Proje ekibi Aralik 2025 Projeye son sekli
tamamlanmasi verildi.
Proje Proje ekibi Aralik 2025 Proje hazirliklari, final
hazirliklarinin sinavinda
sunumu sunuldu.
Hafta Aktivite / A¢iklama
1 Katilimcilarla tanigma, beklentilerin paylasilmasi ve hafif esneme ¢aligmalari
yapildi.
2 Hafif denge egzersizleri, yiirliyiis ve el-hafiza calismalar ile sosyal kaynagma
saglanildi.
3 Sandalyede ve ayakta yapilan hafif esneme ve yliriiyiis egzersizleri ile fiziksel
aktivite artirildu.
4 Hafif kardiyo ve miizik esliginde ritmik hareketler, masa ve denge egzersizleri
uygulanildi.
5 Yiiriiyiis, masa ve sandalye egzersizleri ile katilimcilarin giinliik hareket kapasitesi
desteklendi.
6 Onceki haftaya benzer sekilde yiiriiyiis ve hafif direnc egzersizleri tekrar edilecek,
stire kademeli artirildi.
7 Hafif kardiyo, denge ve el egzersizleri ile kas giicii ve koordinasyon ¢alismalari
yapildi.
8 Kardiyo ve denge egzersizleri devam edecek, grup aktiviteleri ile sosyal etkilesim
desteklendi.
9 Grup oyunlari, hafif yiiriiyiis ve ritmik hareketler ile hem fiziksel hem zihinsel
aktivite saglandi.
10 Sosyal oyunlar ve hafif aerobik ile katilimcilarin motivasyonu artirildi.
11 Fonksiyonel egzersizler ve hafiza calismalari ile dikkat ve koordinasyon

giiclendirildi.




12 Fonksiyonel egzersizler tekrar edilecek, zihinsel ve fiziksel aktivite dengeli olarak
uygulanildi.

13 Kombine aktiviteler ile yiiriiylis, esneme, denge ve el hareketleri birlestirildi.

14 Kombine aktiviteler devam edecek, katilimcilarin gelisimi gozlemlendi.

15 Katilimcilarin genel durumu degerlendirilip, grup sohbeti ve kutlama yapildi.




14. DEGERLENDIRME ANKETI/SONUC RAPORU OZETI:

Anket sonuglari incelendiginde katilimcilarin biiyiik cogunlugunun proje etkinliklerinden

memnun kaldiklar1 goriilmiistiir. Katilimeilar etkinliklere diizenli olarak katildiklarini, fiziksel

sagliklarina olumlu katki sagladigini ve giinliik yasam aktivitelerini daha rahat

gerceklestirebildiklerini ifade etmislerdir. Sosyal etkilesim, iletisim ve motivasyon

diizeylerinde olumlu gelismeler gozlemlenmistir. Katilimcilar benzer etkinliklerin daha uzun

stireli ve daha sik uygulanmasini talep etmislerdir. Elde edilen bulgular dogrultusunda

projenin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimi destekleme hedeflerine biiyiik 6l¢iide ulastigi

degerlendirilmistir.

Projemizin 14. Haftasinda donem hakkinda degerlendirme yapmak amaciyla hedef gruba

Uygulanan anketin sonuclar: agsagida verilmistir.

Tablo 1. Katihmcilarin Yas Arahg

Yas Aralik Frekans %
60 — 65 17 30,4
66 - 70 Yas 23 41,1
71 Yas ve Usti 16 28,6
Total 56 100,0
Tablo 2. Katihmcilarin Cinsiyete Gore Dagilim

Cinsiyet Frekans %
Erkek 21 37,5
Kadmn 35 62,5
Total 541 100,0
Tablo 3. Katihmcilarin Egitim Durumu

Egitim Durumu Frekans %
[k okul 7 12,5
Lise 17 30,4
Universite 27 48,2
Lisans iistii 5 8,9




Total 56 100,0

Tablo 4. Katildigimiz siire boyunca aktivitelere katihm durumunuz nasildi?

Frekans %
Arasira katildim 12 21,4
Diizenli katildim. 43 76,8
Nadiren katildim. 1 1,8
Total 56 100,0

Tablo 5. Aktivitelere katilma isteginiz nasild1?

Frekans %
Arasira katildim 2 3,6
Diizenli katildim. 54 96,4
Total 56 100,0

Tablo 6. Yapilan aktiviteleri genel olarak nasil degerlendirirsiniz?

Frekans %
Iyi 100 100,0
Koti 0 0
Total 56 100,0

Tablo 7. Egzersizlerin fiziksel saghginiza katkisi oldu mu?

Frekans %
Evet 100 100,0
Hayir 0 0
Total 56 100,0

Tablo 8. Egzersizler giinliik hareketlerinizi (yiiriime, oturma, kalkma) kolaylastirdi mi?

Frekans %
Evet 55 98.2
Hayir 1 1,8

Total 56 100,0




9. Zihinsel aktivitelerin (oyunlar, etkinlikler vb.) katkis1 nasildi?

Frekans %
Az 0 0
Orta 4 7,1
Cok 52 92,9
Total 56 100,0

10. Dikkat ve hafizanizda bir gelisim hissettiniz mi?

Frekans %
Evet 100 100,0
Hayir 0 0
Total 56 100,0

11. Aktiviteler sirasinda kendinizi mutlu hissetiniz mi?

Frekans %
Evet 100 100,0
Hayir 0 0
Total 56 100,0

12. Bu siirecte motivasyonunuz nasildi?

Frekans %
Diistik 0 0
Orta 3 5,4
Yiiksek 53 94,6
Total 56 100,0

13. Sosyal acidan (iletisim, arkadashk) katki sagladi m1?

Frekans %
Evet 100 100,0
Hayir 0 0

Total 56 100,0




14. Grup aktiviteleri mi yoksa bireysel aktiviteler mi sizin icin daha faydaliydi?

Frekans %
Bireysel aktiviteler 3 5,4
Grup aktiviteleri 24 42,9
Ikisi de esit 29 51,8
Total 56 100,0

15. Aktivitelerin siiresi sizin icin uygun muydu?

Frekans %
Evet 51 91,1
Hayir 5 8,9
Total 56 100,0

16. Aktivitelerin sikhig: (haftalik sayisi) sizin icin uygun muydu?

Frekans %
Evet 43 76,8
Hayir 13 23,2
Total 56 100,0

17. Aktivitelerin yapildig: ortami nasil degerlendirirsiniz?

Frekans %
Koti 0 0
Iyi 12 21,4
Cok lyi 44 78,6
Total 56 100,0

18. Kullanilan materyaller (top, kart, oyun vb.) yeterli miydi?

Frekans %
Evet 55 98.2
Hayir 1 1,8

Total 56 100,0




19. Egitmenlerin yaklasimini nasil buldunuz?

Frekans %
Koti 0 0
Iyi 2 3,6
Cok lyi 54 96,4
Total 56 100,0

20. Bu programin daha iyi olmasi icin eklenmesini veya degistirilmesini istediginiz bir

sey var m1? Aciklayimz?

Stirenin uzatilmasi daha faydali olurdu

Siirekli olmasini isterdim, tesekkiirler

Ekim ayinda seneye tekrar bekliyoruz.

Aktivitelerin devamini istiyorum.

Haftada iki kere olabilirdi bittigi i¢in ¢ok lizgliniim.

Devam etmesini istiyorum haftada 2 kere olabilir.

Haftada iki giin olsa iyi olurdu.

Ekim ve Haziran aras1 haftada iki giin olacak sekilde diizenlenmesi dilegimizdir
Ben haftada 2 giin olsun isterim ve tesekkiir ederim.

Daha sik yapilmali. Ornek haftada 3 giin gibi

Ben haftada 2 giin olsun isterim ve daha fazla tesekkiir ederim

Gilin say1sini 2 ye ¢ikmasi, siire kisaydi Eyliil haziran aras1 olmasi bizim i¢in daha iyi
olurdu arkadaglardan ¢ok memnun kaldik. Devamli olmasini istiyoruz tesekkiirler
sayg1 ve sevgilerimle&d & v

Aktivite, ekim ayinda baglayip, hava kosullarina uygun olarak daha uzun tutulabilir.
Aktivite i¢in tesekkiir ederiz.

Ekim haziran arasinda olmasi ve haftada iki giin olursa seviniriz. Tesekkiir ederiz.



15.PROJEDEN GORSELLER

e










