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PROJENIN OZETi:

Toplumsal duyarlilik ve katki projesi kapsaminda yiiriitilen “Aktif Yasam, Mutlu
Yasam”, yash bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yasam kalitesini artirmaya yonelik
hazirlanmistir.  Antalya ilinde faaliyet gosteren huzurevleri ve yashh bakim
merkezlerinde uygulanmasi planlanan bu proje; yash bireylerin hareket kapasitesini
gelistirmeyi, sosyal yasama katilimlarini artirmay1 ve saglikli yasam aligkanliklarini
desteklemeyi amacglamaktadir.

Proje, Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon Boliimii
ogrencilerinden olusan goniillii ekip tarafindan yiiriitiilmiis; egzersiz uygulamalari,
denge calismalari, hafiza etkinlikleri, grup oyunlar1 ve rekreatif aktivitelerle
desteklenecektir. Etkinlikler sirasinda bireylerin hem bedensel fonksiyonlarinin hem de
ruhsal 1yi oluslariin desteklenmesi hedeflenmektedir. Bu dogrultuda yash bireylerin
toplum igerisinde aktif, iiretken ve mutlu bireyler olarak yasamlarini siirdiirmelerine
katki saglanacaktir.

Projenin uygulanma siirecinde ekip, diizenli planlama ve etik ilkeler dogrultusunda
hareket edemistir; katilimcilarin giivenli, keyifli ve motive edici bir ortamda
bulunmalar1 saglanacaktir. Program kapsaminda sandalye egzersizleri, theraband
uygulamalari, serbest agirlik caligmalari, fonksiyonel antrenmanlar ve grup etkinlikleri
gerceklestirilmistir. Ayrica bireylerin gelisim diizeylerini degerlendirmek amaciyla Tek
Ayak Uzerinde Durma Testi, Timed Up and Go (TUG) Testi ve Tekrarli Oturma-
Kalkma Testi gibi On test ve son test uygulamalar1 yapilmigtir.

Projenin uygulanmasi sirasinda ekip, diizenli planlamalar ve etik yaklagimlar
dogrultusunda hareket etmis; yash bireylerin giivenli, eglenceli ve katilimci1 bir ortamda
bulunmalar1 saglanmistir. Etkinlikler sonucunda yaslhi bireylerin fiziksel aktiviteye
katillm oraninda artis gdzlemlenmis, sosyal baglarinin gliglendigi ve yasam

kalitelerinde olumlu gelismeler yasandigi belirlenmistir. Toplam 12 hafta siiren



uygulamalar, haftada en az 3 saat olacak sekilde planlanmis ve her etkinlik yaklasik 60
dakika stirecek bi¢imde diizenlenmistir. Proje siirecinde katilimeilarin aktif katilimi ve
etkilesimi 6n planda tutulmustur. Proje, 2025- 2026 akademik yili giiz doneminde

planlanmis ve 2026 bahar doneminde uygulanmaya baglanmustir.

. PROJENIN ADI / SLOGANI:
Yasli Bireyler Igin Hareket, Sosyallesme ve Yagsam Enerjisi Projesi

“Aktif Yagam, Mutlu Yasam”

. PROJENIN KONUSU:

Yasl bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yasam kalitelerini artirmak amaciyla dizenli
spor, oyun ve grup etkinliklerinin planlanmasi ve uygulanmasi

. PROJENIN AMACLARI / HEDEFLERI:

Yasli bireylerin fiziksel saglik ve hareket becerilerini desteklemek,
Sosyal etkilesimi ve iletisimi glglendirmek,

Zihinsel canlilik ve motivasyonu artirmak,

Yaslilara yonelik toplumsal farkindalik olusturmak,

GoOnullt katilim bilincini gelistirmek.

. PROJENIN HEDEF KITLESI:

Antalya Aile ve Sosyal Hizmetler il Mudurligi’'ne bagli huzurevleri ve yasli
bakim merkezlerinde yasayan bireyler.

. PROJEYI DESTEKLEYECEK KURULUSLAR:
Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Antalya Aile ve Sosyal Hizmetler il Midurligi

. PROJE PERSONELLERI:



Proje Danigmani: Dog. Dr. Erdi KAYA

Proje Soézciileri: Ozcan AHMEDOGLU (5346875122)
Yaren SARI (5416402853)
Proje Grubu Uyeleri: Kiibra OZBEK (20224804003)
Abdllsamet Dindar  (20234806401)
Yaren SARI (202248040010)

Ozcan AHMEDOGLU  (20224804024)

Proje Gondiilluleri: Ferhan Yildirim (Rekreasyon Bolumu 3.Sinif)
Zeliha Nur Karakus (20244804303) Rekreasyon 2.Sinif

Gulnaz Cingiz (2025480404 3) Rekreasyon 1.Sinif

7. PROJENIN ISLEYisi:

Proje ekibi her hafta dizenli toplantilar yaparak etkinlik planlarini olusturacaktir.
Uygulamalar yasli bakim merkezlerinde yurutilecek, faaliyetlerin igerigi su sekilde
olacaktir:

9.

1. Egzersiz, denge ve nefes calismalari,
2.
3. Hafiza c¢alismalari, fonksiyonel antrenman, serbest agirlik c¢alismalari,

Grup oyunlari ve rekreaktif etkinlikler.

theraband, sandalye egzersizleri

Etkinlik sonrasi geri bildirim ve degerlendirme toplantilari.

Bireylerin denge egzersizleri Uzerindeki 6n ve son test alinmasi.( Tek Ayak
Uzerinde Durma Testi, Timed Up and Go (TUG) Testi, Tekrarli Oturma-Kalkma
Testi)

PROJENIN SURESI:

12 Hafta — 2025-2026 Akademik Yili Bahar Donemi
Haftada en az 3 saatlik uygulamalar planlanacaktir.

PROJENIN ETKINLIKLERI:

Proje alani ve ekipmanlarinin belirlenmesi,



Spor ve rekreatif etkinliklerin dizenlenmesi,
Egitsel aktivitelerin yuratilmesi,
Katilmci geri bildirimlerinin toplanmasi,

Etkinlik raporlarinin hazirlanmasi.

10. PROJENIN MALIYETI:

Projemiz, Universitemiz, Fakiltemiz, Antalya Aile ve Sosyal Hizmetler il
Mudurlugu 6z kaynaklari ile yuratulecek emek-yogun bir projedir. Projenin gelir-
gider kalemleri belirlenmig ve butgelendirilmistir.

Sira No|Gider Kalemi Aciklama Tutar (TL)
1 Theraband Farkl1 direng seviyelerinde (10 adet) |1.200

2 Serbest Agirliklar Dambil seti ve agirlik toplart 1.500

3 Denge Ekipmanlari Denge tahtas1 ve denge pedi 1.000

4 Sandalye Egzersiz Materyalleri |Dayanikli spor sandalyeleri 1.200

5 Top ve Oyun Materyalleri Yumusak toplar ve grup oyun araglari| 700

6 Test Olgiim Materyalleri Kronometre ve test formlari 500

7 Kirtasiye Giderleri Anket, ¢cikt1 ve rapor malzemeleri 600

8 Ulagim (Gidis—Gelis) 12 hafta boyunca proje ekibi ulasimi |1.800

TOPLAM GIDER 10.000 TL

11. PROJEDEN BEKLENEN SONUCLAR, KATKILAR:

Yasli bireylerin fiziksel ve zihinsel refahinda artis,

Sosyal etkilesim dlizeyinin ylkselmesi,

Toplumda yaslilik bilincinin gu¢lenmesi,

Ogrencilerde géniilliiliik ve sosyal sorumluluk farkindaliginin artmasi.

12. PROJENIN SURDURULEBILIRLIGI:

Proje, elde edilen deneyim ve geri bildirimlere gore her yil gelistirilecek ve farkli
merkezlerde uygulanabilir hale getirilecektir. Universite genelinde
yayginlastiriimasi hedeflenmektedir.




13.PROJENIN i$ PLANI:

PROJENIN i$ PLANI

\HaftaHAgama

|Uygulama igerigi

HDegerlendirme / Toplantl\

Tanisma ve On Huzurevi yonetimiyle gorusme, On testler: Tek Ayak
1 Bil ilgendirme katilimcilarla tanigsma, proje Uzerinde Durma, TUG,
9 bilgilendirmesi Tekrarli Oturma—Kalkma
. Etkinlik alaninin dizenlenmesi,
Alan Duzenleme spor materyallerinin tanitimi
2 & Ekipman P ryafi€ '’ |Haftalik ekip toplantisi
nefes ve mobilizasyon
Tanitimi o
egzersizleri
Uyum ve Sandalye egzersizleri, hafif Etkinlik sonrasi geri
3 denge ve nefes galismalari, e
Alistirma . bildirim
basit grup oyunlari
Denge Odakli Ayakta_ ve Qturarak (_jenge Haftalik degerlendirme
4 egzersizleri, destekli tek ayak
Uygulamalar toplantisi
calismalari
Kuvve_t & Theraband gall§malgr|, Etkinlik sonrasi
5 Fonksiyonel sandalye egzersizleri, dederlendirme
Antrenman fonksiyonel hareketler 9
o Hareketli hafiza oyunlari, sayi—
6 Biligsel & Hafiza renk eslestirme, nefes Haftalik ekip toplantisi
Calismalari T
egzersizleri
Rekreatif Grup Top oyunlari, el-goz Etkinlik sonrasi geri
7 koordinasyonu, sosyal o
Oyunlari L S bildirim
etkilesim etkinlikleri
Denge & Serbest Hafif serbest agrlik ._ . [[Haftalik degerlendirme
8 y calismalari, denge egzersizleri,
Agirhk toplantisi
gevseme
9 Gunlik Yasam Oturma—kalkma, ytriime ve Etkinlik sonrasi
Odaklh Egzersizler|yon degistirme ¢alismalari degerlendirme
10 Koordllnasyon & Repk!l alan oyunlari, reaksiyon Haftalik ekip toplantisi
Reaksiyon gelistirme galigmalari
Genel Tekrar & anekl egzersizlerin tekrari, On kapanis
11 g bireysel uyarlamalar, grup N . ,
Pekistirme degerlendirmesi
oyunlari
Genel Tekrar & anekl egzersizlerin tekrari, On kapanis
12 L bireysel uyarlamalar, grup 9 : .
Pekistirme degerlendirmesi
oyunlari
Genel Tekrar & anekl egzersizlerin tekrari, On kapanis
13 L bireysel uyarlamalar, grup 9 . :
Pekistirme degerlendirmesi
oyunlari
Genel Tekrar & anekl egzersizlerin tekrari, On kapanis
14 g bireysel uyarlamalar, grup < . :
Pekistirme oyunlari degerlendirmesi




|Hafta||A§ama

|Uygulama igerigi

HDegerIendirme / Toplantl\

Geri Bildirim &

15 Kapanig

Son testlerin uygulanmasi,
kapanig etkinligi

Son testler, anketler ve
degerlendirme raporu

14.PROJENIN DEGERLENDIRME VE SONUG RAPORU

DEGERLENDIRME ANKETI /SONUC RAPORU OZETI:

1. Proje kapsaminda gerceklestirilen etkinlikleri faydali buldunuz mu?

40%

60%

&

® cvet
@ kismen
@ hayir

2. Yapilan egzersizlerin fiziksel saghginiza olumlu katki sagladigim diisiiniiyor

musunuz?

® cvet
@ kismen
@ hayir

3. Etkinlik siiresince kendinizi rahat, giivende ve degerli hissettiniz mi?

® cvet
® kismen
@ hayir



4.Etkinliklerde verilen bilgiler giinliik yasaminiza katki sagladi ni?

@ sandalye egzersizleri
) agirlik egzersizleri

5.Proje siirecinden genel olarak memnun kaldiniz mi?

® cvet

@ kismen

@ hayir
100%

6. Proje beklentilerinizi karsiladr mi?

7.Yapilan calismalar sayesinde saghkh yasam konusunda farkindah@mz artti m1?

4

® cvet
® kismen
@ hayir

® cvet
® kismen
@ hayir

0%




8.Proje siiresince kendinizi daha aktif hissettiniz mi?

® cvet
@ kismen
2 hayir

9.Etkinliklerin ruh halinizi olumlu yonde etkiledigini diisiiniiyor musunuz?

® cvet
@ kismen
) hayir

10. Projenin gelistirilmesi adina onerileriniz nelerdir?
- Etkinlik programi daha uzun siireli uygulanabilirdi.
- Actk hava yiiriiyiiglerine daha fazla yer verilebilirdi.
- Uygulama alanlar: daha genis ve uygun hale getirilebilirdi.
- Egzersizler katitlimcilarin performans diizeyine gore daha ¢esitli planlanabilirdi.

11- Tek Ayak Uzerinde Durma Testi, Timed Up and Go (TUG) Testi ve Tekrarh
Oturma-Kalkma Testi

Grup N ONtest(std) | Sontest(std) |t p
TUG-TESTI | 80 2,12(0287) | 2,18 (0,233) | -3,083 003
Tekrar-otur 80 5,73(1,260) | 6,16 (1,205) | -2,881 ,005
kalk (30 sn)

Egzersize katilan bireylere 6n test- son test karsilagtirilmasi.

Egzersize katilan bireylerin Timed Up and Go (TUG) testi ile tekrarli oturma-kalkma testi
performans diizeylerini belirlemek amaciyla gergeklestirilen bu analizde, katilimcilarin
egzersiz programi oncesindeki ve sonrasindaki dlgiim sonuglart karsilastirilmistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda, egzersiz sonrasi 6lgiimlerin 6n test sonuglarina kiyasla daha
yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. On test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik bulundugu goériilmektedir (2(79)= -3,083; p=,003).



Elde edilen bu bulgular, uygulanan egzersiz programinin bireylerin fonksiyonel hareket
kapasitesi, denge becerisi ve alt ekstremite kas kuvveti iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu
ortaya koymaktadir. Ozellikle diizenli ve planl egzersiz uygulamalarinin, bireylerin giinliik
yasam aktivitelerini daha bagimsiz ve etkin bir bigimde siirdiirebilmelerine katki sagladigi
gorilmektedir. Bu dogrultuda, fiziksel aktivite temelli miidahale programlarin bireylerin

genel fiziksel islevsellik diizeylerinin gelistirilmesinde etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.



