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FUNDACJA Rzeszow 2026

Raport z zakonczenia projektu * SENIOR W FORMIE -
Ruch, Integracja i Bezpieczenstwo

Jest to dokument opracowany w celu podkreslenia
rezultatow dziatan Fundacji Rozwoju Umiejetnosci
Spotecznych FRUMIS realizujgcej projekt aby
udokumentowac rezultaty na potrzeby ich rozliczenia.

Opracowanie i przygotowanie graficzne
dr Justyna Lenik

Fundacja Rozwoju Umiejetnosci Spotecznych FRUMIS,
ul Zaciszna 5b/84, 35-326 Rzeszow,
tel. 500048842 lub 605953213,
e-mail: frumis@frumis.org.pl, www.frumis.org.pl,
NIP 8133795936, REGON: 38179068-5;
BNP PARIBAS 68 1750 0012 0000 0000 4092 9387,

Fundacja zarejestrowana w KRS pod nr 0000757099, Sad Rejonowy w
Rzeszowie, Xl Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego

Projekt dofinansowany z budzetu Miasta Rzeszowa w ramach programu
“Dziatalnosci na rzecz osob w wieku emerytalnym
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BLIZEJ PROJEKTU

Projekt ,Senior w Formie - Ruch, Integracja i Bezpieczenstwo" zostat
zrealizowany przez Fundacje Rozwoju Umigjetnosci Spotecznych
FRUMIS w okresie od 4 sierpnia do 31 grudnia 2025 roku. Dziatania
projektowe byty skierowane do mieszkancow Miasta Rzeszowa w wieku
60+ | odpowiadaty na potrzebe stworzenia bezpiecznej, regularnej i
dostepnej oferty aktywnosci fizycznej potaczonegj z integracjg spoteczng
oraz wzmachnianiem poczucia samodzielnosci i dobrostanu uczestnikow.
W projekcie udziat wzieto 30 seniorow, Zakres dziatan obejmowat cykl
zajeC¢ ruchowych realizowanych w kilku uzupetniajgcych sie formach.
Uczestnicy brali udziat w zajeciach tanecznych i aerobiku, ktorych celem
byta poprawa koordynacji, rytmu oraz ogolnej kondycji fizyczne.
Realizowane byty takze zajecia wzmacniajgce | koordynacyjne,
skoncentrowane na rozwijaniu sity miesniowej, stabilizacji i rownowagi,
istotnych z punktu widzenia codziennego funkcjonowania osob starszych.
Dodatkowo prowadzone byty treningi na sitowni plenerowej, realizowane
W przestrzeni parkowej, ktére wspieraty wydolnos¢ organizmu |
zachecaty uczestnikow do korzystania z ogolnodostepnej infrastruktury
rekreacyjnej.

Integralnym elementem projektu byt event finatowy, ktory odbyt sie 29
listopada 2025 roku w Osiedlowym Klubie Kultury RSM ,Akwarium” w
Rzeszowie. Wydarzenie to petnito funkcje podsumowujaca i integracyjna,
taczac czes¢ edukacyjna poswiecong znaczeniu aktywnosci fizycznej w
wieku senioralnym z czescig spoteczng, obemujaca wspolny
poczestunek oraz potancowke przy muzyce z lat 70. i 80. Event stworzyt
przestrzen do wzmacniania relacji miedzy uczestnikami oraz do
utrwalania pozytywnych doswiadczen wyniesionych z udziatu w
projekcie.

Proces rekrutacji do projektu oparto na jasno okreslonych kryteriach,
obejmujacych wiek 60+, zamieszkanie na terenie Miasta Rzeszowa oraz
gotowosc do udziatu w regularnych zajeciach ruchowych.




REALIZACJA

Realizacja projektu miata charakter ciggty i byta oparta na regularnych
spotkaniach realizowanych w ustalonych terminach Wtorek, sroda,
czwartek w godzinach 10:00-11:00, co pozwolito na utrzymanie
systematycznego udziatu uczestnikow oraz stopniowe budowanie ich
Zzaangazowania. Zajecia prowadzone byty przez wykwalifikowana kadre, z
naciskiem na bezpieczenstwo, poprawna technike wykonywanych
cwiczen oraz dostosowanie intensywnosci do aktualnych mozliwosci
seniorow. W trakcie realizacji szczegdlng uwage zwracano ha
indywidualne tempo pracy uczestnikow oraz ich potrzeby zdrowotne.
Instruktorzy na biezaco modyfikowali zakres c¢wiczen, reagujac na
sygnaty ptynace od grupy, co sprzyjato utrzymaniu wysokiej frekwendji
oraz pozytywnego nastawienia do udziatu w zajeciach.

Projekt byt realizowany w sposob sprzyjajacy integracji uczestnikow.
Regularne spotkania umozliwiaty nawigzywanie relacji, wymiane
doswiadczen oraz budowanie poczucia przynaleznosci do grupy, co
miato istotne znaczenie dla utrzymania motywacji do dalszego udziatu w
dziataniach.

Po zakonczeniu cyklu dziatan przeprowadzono badanie ankietowe wsrod
uczestnikow projektu. Zebrane dane stanowia podstawe do oceny
efektow realizacji oraz zostaty wykorzystane w dalszych czesciach
sprawozdania poswieconych ewaluacji i analizie rezultatow.




30

14

12

10

METRYCZKA

Ptec

@ Kobiety Mezczyzni

Wiek
® 60-65 lat 66-70 lat 71-75 lat ® 71-751at ® 31+
12
10
8

»

N

POZIOM AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PRZED
UDZIALEM W PROJEKCIE

Poziom aktywnosci fizycznej przed projektem

@ Nie ¢wiczytem(am) Rzadko Sporadycznie

@ Regularnie
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Trudnosci w poruszaniu sie
Trudnosci w poruszaniu sie

® Tak Czasami Nie




OCENA ZAJEC

Czutam sie bezpiecznie podczas zajeC.  Instruktor prowadzit zajecia w sposob
zrozumiaty i przyjazny.

@ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam @ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam

Raczej sie nie zgadzam Raczej sie nie zgadzam @ Zdecydowanie sie nie zgadzam
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Zajecia sg dostosowane do moich Dzieki zajeciom poprawita
mozliwosci zdrowotnych. sie moja kondycja fizyczna.
@ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam @ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam
Trudno powiedzie¢ Trudno powiedzie¢
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OCENA ZAJEC

Zajecia pomogty mi poprawic rownowage Dzieki zajeciom czuje
I koordynacje ruchowa. sie lepigj psychicznie.
@ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam @ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam
Trudno powiedzieé¢ Raczej sie nie zgadzam @ Zdecydowanie sie nie zgadzam
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Udziat w zajeciach zmnigjszyt moje Miejsce zajec byto dla mnie
poczucie samotnosci/izolacii. dostepne i wygodne.
@ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam @ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam
Trudno powiedzie¢ Trudno powiedzie¢ @ Zdecydowanie si¢ nie zgadzam
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OCENA ZAJEC

Chciat(@)bym kontynuowac
aktywnosc fizyczna po zakonczeniu
projektu.

Czutem(am) integracje i przyjazna
atmosfere w grupie.

@ Zdecydowanie sie zgadzam Raczej sie nie zgadzam @ Zdecydowanie sie zgadzam @ Zdecydowanie sie nie zgadzam
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PREFERENCJE ZAJEC NA PRZYSZLOSC

@ Zajecia wzmacniajace Zajecia taneczne Treningi na Swiezym powietrzu
® Cwiczenia na réwnowage i koordynacje @ Zajecia relaksacyjne nordic walking
@ Warsztaty o zdrowiu i aktywnosci Gimnastyka w wodzie
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OCENA ZAJEC

ANALIZA JAKOSCIOWA - PYTANIE OTWARTE

Analiza odpowiedzi na pytanie ,Co byto dla Pani/Pana
najcenniejsze w tym projekcie?” wskazuje, ze dla uczestnikow
kluczowa wartoscia projektu byto potaczenie regularnej
aktywnosci z mozliwoscig kontaktu spotecznego. Respondenci
podkreslali znaczenie spotkan w grupie, rozméw oraz
przyjaznej atmosfery, ktore sprzyjaty przeciwdziataniu
poczuciu samotnosci i izolacji.

Wypowiedzi uczestnikow czesto odnosity sie do poprawy
samopoczucia psychicznego oraz ogoélnego dobrostanu,
wyhikajacych zaréwno z ruchu, jak i z regularnego ,wyjscia z
domu” oraz wprowadzenia statego rytmu tygodnia. Zwracano
uwage na motywujaca role zaje¢, ktore mobilizowaty do
aktywnosci i podtrzymywaty codzienna strukture dnia.

Istotnym elementem ocenianym przez uczestnikow byto takze
poczucie bezpieczenstwa oraz dostosowanie zaje¢ do wieku i
mozliwosci zdrowotnych. Respondenci wskazywali na
profesjonalne, zyczliwe podejscie prowadzacych, jasne
ttumaczenie ¢wiczen oraz indywidualnhe podejscie, co budowato
zaufanie i komfort udziatu w projekcie.

Catosciowo  odpowiedzi miaty charakter jednoznacznie
pozytywny i spojny tematycznie, bez sygnatow wskazujacych na
istotne problemy organizacyjne lub merytoryczne. Projekt byt
postrzegany jako wartosciowe i potrzebne doswiadczenie,
taczace aspekt zdrowotny, psychiczny i spoteczny.




ANALIZA SWOT

MOCNE STRONY

Bardzo wysoki poziom poczucia
bezpieczenstwa uczestnikow
podczas zajec.

Jednoznacznie pozytywna ocena
sposobu prowadzenia zajec przez
instruktorow.

Dobre dostosowanie zajec do
wieku oraz mozliwosci
zdrowotnych seniorow.
Deklarowana poprawa kondycji
fizycznej, rownowagi i koordynacji
ruchowe).

Wyrazna poprawa samopoczucia
psychicznego uczestnikow.

Silne poczucie integracji i
przyjaznej atmosfery w grupie.
Bardzo wysoka gotowosc do
kontynuowania aktywnosci

fizycznej po zakonczeniu projektu.

Pozytywna ocena regularnosci
zajec i ich wptywu na codzienne
funkcjonowanie.

Spojnosc wynikow ilosciowych i
jakosciowych potwierdzajaca
skutecznosc projektu.

SLABE STRONY

Pojedyncze niskie oceny
dotyczace dostepnosci i wygody
miejsca realizacji zajec.
Jednostkowe negatywne oceny
sposobu prowadzenia zajec.
Zroznicowany poziom
sprawnosci fizycznej uczestnikow
na wejsciu do projektu.
Obecnosc uczestnikow z
trwatymi lub okresowymi
trudnosciami w poruszaniu sie.
Ograniczona mozliwosc petnej
indywidualizacji cwiczen w pracy
grupowej.



ANALIZA SWOT

SZANSE

Bardzo wysoka deklarowana chec
dalszej aktywnosci fizycznej po
zakonczeniu projektu.

Mozliwosc kontynuacji lub
rozszerzenia dziatan w kolejnych
edycjach.

Duze zainteresowanie zajeciami
wzmachiajgcymi, tanecznymi i
ogolnorozwojowymi.

Potencjat rozwoju oferty zajec na
Swiezym powietrzu.

Mozliwosc budowania statych grup
seniorow opartych na relacjach
spotecznych.

Pozytywne doswiadczenia
uczestnikow sprzyjajace
rekomendacjom i dalszej rekrutacji.

ZAGROZENIA

Brak gwarancji ciggtosci
finansowania dziatan po
zakonczeniu projektu.

Ryzyko spadku frekwencji
wynikajace z problemow
zdrowotnych uczestnikow.
Ograniczenia organizacyjne
zwigzane z dostepnoscia
infrastruktury.

Czynniki zewnetrzne wptywajace
na realizacje zajec plenerowych.
Zaleznosc¢ udziatu seniorow od
ich biezacej kondycji fizycznej |
zdrowotnej.



WNIOSKI WDROZENIOWE

Bezpieczenstwo i akceptacja modelu zaje¢. Poczucie
bezpieczenstwa podczas zajec zadeklarowato 97.4% uczestnikow
(81,6% ,zdecydowanie sie zgadzam’, 15,8% ,raczej sie zgadzam”).
Wynik ten potwierdza zasadnosc utrzymania obecnego modelu
organizacyjnego i metodycznego zajec.

Zasadnos¢ kontynuacji projektu w formule cyklicznej. Chec
kontynuowania aktywnosci fizycznej po zakonczeniu projektu
zadeklarowato 97.4% uczestnikow, co jednoznacznie wskazuje na
potrzebe projektowania dziatan dtugofalowych zamiast
Jjednorazowych interwencji.

Silny efekt integracyjno-spoteczny. Poczucie integracji i dobrej
atmosfery w grupie zadeklarowato 97,4% uczestnikow, a zmniejszenie
poczucia samotnosci lub izolacji 94,7% (78,9% ,zdecydowanie”, 15,8%
,raczej’). Dane potwierdzaja, ze komponent spoteczny stanowi jeden z
kluczowych efektow projektu.

Dostosowanie zaje¢ do mozliwosci zdrowotnych. Zajecia jako
dostosowane do mozliwosci zdrowotnych ocenito 94,8% uczestnikow
(89,5% ,zdecydowanie”, 5,3% ,raczej’). Jednoczesnie 60,5% badanych
deklarowato state lub okresowe trudnosci w poruszaniu sie, co
uzasadnia dalsze roznicowanie intensywnosci cwiczen.




WNIOSKI WDROZENIOWE

Kierunki rozwoju oferty zajeé. Najwiekszym zainteresowaniem
cieszyty sie zajecia wzmacniajgce i ogolnorozwojowe (86,8% wskazan)
oraz zajecia taneczne (76,3%). Ponad potowa uczestnikow wskazata
treningi na swiezym powietrzu (55,3%), a hiemal potowa C¢wiczenia na
rownowage i koordynacje (47,4%).

Znaczenie jakosci pracy kadry. Sposob prowadzenia zajeC przez
instruktorow pozytywnie ocenito 94,8% uczestnikow, w tym 89,5% w
sposob zdecydowany. Potwierdza to kluczowa role kompetencji kadry
w skutecznosci projektu.

Potwierdzony wptyw na sprawnos¢ i samopoczucie. Poprawe
kondycji fizycznej zadeklarowato 94,7% uczestnikow, a poprawe
rownowagi, koordynacji i samopoczucia psychicznego 94,7%. W
wiekszosci przypadkow byty to odpowiedzi ,zdecydowanie sie
zgadzam® (84,2%)..




PODSUMOWANIE

Projekt ,Senior w Formie — Ruch, Integracja i Bezpieczenstwo" zostat
zrealizowany zgodnie z zatozeniami | w sposob odpowiadajgcy
realnym potrzebom uczestnikow. Analiza danych ilosciowych oraz
jakosciowych potwierdza wysoka skutecznosc dziatan zarowno w
obszarze aktywizacji fizycznej, jak i integracji spotecznej seniorow.
Uzyskane wyniki wskazujga na bardzo wysoki poziom satysfakciji
uczestnikow z udziatu w projekcie. Zdecydowana wiekszosc
respondentow deklarowata poczucie bezpieczenstwa podczas zajec,
pozytywnie oceniata sposob ich prowadzenia oraz dostosowanie do
mozliwosci zdrowotnych. Dane potwierdzajg rowniez wyrazny wptyw
projektu na poprawe kondycji fizycznej, rownowagi, koordynacji
ruchowej oraz samopoczucia psychicznego uczestnikow.

Istotnym efektem projektu byto wzmocnienie relacji spotecznych i
ograniczenie poczucia samotnosci wsrod seniorow. Regularne
spotkania, przyjazna atmosfera oraz praca w state] grupie sprzyjaty
budowaniu poczucia przynaleznosci i motywacji do dalszej
aktywnosci. Wysoka deklarowana gotowosc do kontynuowania
aktywnosci fizycznej po zakonczeniu projektu potwierdza trwatosc
osiggnietych efektow.

Przeprowadzona ewaluacja dostarczyta rzetelnych i spojnych danych,
ktore stanowig solidna podstawe do dalszego planowania dziatan.
Projekt moze byc traktowany jako skuteczny model aktywizacji
seniorow, mozliwy do kontynuacji i rozwijania w kolejnych edycjach
oraz do wykorzystania jako punkt odniesienia przy projektowaniu
podobnych inicjatyw.




GALERIA ZDJEC







