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01Bliżej projektu

BLIŻEJ PROJEKTU
 Projekt „Senior w Formie – Ruch, Integracja i Bezpieczeństwo” został
zrealizowany przez Fundację Rozwoju Umiejętności Społecznych
FRUMIS w okresie od 4 sierpnia do 31 grudnia 2025 roku. Działania
projektowe były skierowane do mieszkańców Miasta Rzeszowa w wieku
60+ i odpowiadały na potrzebę stworzenia bezpiecznej, regularnej i
dostępnej oferty aktywności fizycznej połączonej z integracją społeczną
oraz wzmacnianiem poczucia samodzielności i dobrostanu uczestników.  
W projekcie udział wzięło 30 seniorów, Zakres działań obejmował cykl
zajęć ruchowych realizowanych w kilku uzupełniających się formach.
Uczestnicy brali udział w zajęciach tanecznych i aerobiku, których celem
była poprawa koordynacji, rytmu oraz ogólnej kondycji fizycznej.
Realizowane były także zajęcia wzmacniające i koordynacyjne,
skoncentrowane na rozwijaniu siły mięśniowej, stabilizacji i równowagi,
istotnych z punktu widzenia codziennego funkcjonowania osób starszych.
Dodatkowo prowadzone były treningi na siłowni plenerowej, realizowane
w przestrzeni parkowej, które wspierały wydolność organizmu i
zachęcały uczestników do korzystania z ogólnodostępnej infrastruktury
rekreacyjnej.  
Integralnym elementem projektu był event finałowy, który odbył się 29
listopada 2025 roku w Osiedlowym Klubie Kultury RSM „Akwarium” w
Rzeszowie. Wydarzenie to pełniło funkcję podsumowującą i integracyjną,
łącząc część edukacyjną poświęconą znaczeniu aktywności fizycznej w
wieku senioralnym z częścią społeczną, obejmującą wspólny
poczęstunek oraz potańcówkę przy muzyce z lat 70. i 80. Event stworzył
przestrzeń do wzmacniania relacji między uczestnikami oraz do
utrwalania pozytywnych doświadczeń wyniesionych z udziału w
projekcie. 
Proces rekrutacji do projektu oparto na jasno określonych kryteriach,
obejmujących wiek 60+, zamieszkanie na terenie Miasta Rzeszowa oraz
gotowość do udziału w regularnych zajęciach ruchowych. 
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 Realizacja projektu miała charakter ciągły i była oparta na regularnych
spotkaniach realizowanych w ustalonych terminach Wtorek, środa,
czwartek w godzinach 10:00-11:00, co pozwoliło na utrzymanie
systematycznego udziału uczestników oraz stopniowe budowanie ich
zaangażowania. Zajęcia prowadzone były przez wykwalifikowaną kadrę, z
naciskiem na bezpieczeństwo, poprawną technikę wykonywanych
ćwiczeń oraz dostosowanie intensywności do aktualnych możliwości
seniorów. W trakcie realizacji szczególną uwagę zwracano na
indywidualne tempo pracy uczestników oraz ich potrzeby zdrowotne.
Instruktorzy na bieżąco modyfikowali zakres ćwiczeń, reagując na
sygnały płynące od grupy, co sprzyjało utrzymaniu wysokiej frekwencji
oraz pozytywnego nastawienia do udziału w zajęciach. 
Projekt był realizowany w sposób sprzyjający integracji uczestników.
Regularne spotkania umożliwiały nawiązywanie relacji, wymianę
doświadczeń oraz budowanie poczucia przynależności do grupy, co
miało istotne znaczenie dla utrzymania motywacji do dalszego udziału w
działaniach.  
Po zakończeniu cyklu działań przeprowadzono badanie ankietowe wśród
uczestników projektu. Zebrane dane stanowią podstawę do oceny
efektów realizacji oraz zostały wykorzystane w dalszych częściach
sprawozdania poświęconych ewaluacji i analizie rezultatów.
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METRYCZKA
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OCENA ZAJĘĆ
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OCENA ZAJĘĆ
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OCENA ZAJĘĆ
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OCENA ZAJĘĆ

 ANALIZA JAKOŚCIOWA – PYTANIE OTWARTE

Analiza odpowiedzi na pytanie „Co było dla Pani/Pana
najcenniejsze w tym projekcie?” wskazuje, że dla uczestników
kluczową wartością projektu było połączenie regularnej
aktywności z możliwością kontaktu społecznego. Respondenci
podkreślali znaczenie spotkań w grupie, rozmów oraz
przyjaznej atmosfery, które sprzyjały przeciwdziałaniu
poczuciu samotności i izolacji.
Wypowiedzi uczestników często odnosiły się do poprawy
samopoczucia psychicznego oraz ogólnego dobrostanu,
wynikających zarówno z ruchu, jak i z regularnego „wyjścia z
domu” oraz wprowadzenia stałego rytmu tygodnia. Zwracano
uwagę na motywującą rolę zajęć, które mobilizowały do
aktywności i podtrzymywały codzienną strukturę dnia.
Istotnym elementem ocenianym przez uczestników było także
poczucie bezpieczeństwa oraz dostosowanie zajęć do wieku i
możliwości zdrowotnych. Respondenci wskazywali na
profesjonalne, życzliwe podejście prowadzących, jasne
tłumaczenie ćwiczeń oraz indywidualne podejście, co budowało
zaufanie i komfort udziału w projekcie.
Całościowo odpowiedzi miały charakter jednoznacznie
pozytywny i spójny tematycznie, bez sygnałów wskazujących na
istotne problemy organizacyjne lub merytoryczne. Projekt był
postrzegany jako wartościowe i potrzebne doświadczenie,
łączące aspekt zdrowotny, psychiczny i społeczny.
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MOCNE STRONY

Bardzo wysoki poziom poczucia

bezpieczeństwa uczestników

podczas zajęć.

Jednoznacznie pozytywna ocena

sposobu prowadzenia zajęć przez

instruktorów.

Dobre dostosowanie zajęć do

wieku oraz możliwości

zdrowotnych seniorów.

Deklarowana poprawa kondycji

fizycznej, równowagi i koordynacji

ruchowej.

Wyraźna poprawa samopoczucia

psychicznego uczestników.

Silne poczucie integracji i

przyjaznej atmosfery w grupie.

Bardzo wysoka gotowość do

kontynuowania aktywności

fizycznej po zakończeniu projektu.

Pozytywna ocena regularności

zajęć i ich wpływu na codzienne

funkcjonowanie.

Spójność wyników ilościowych i

jakościowych potwierdzająca

skuteczność projektu.

ANALIZA SWOT
SŁABE STRONY

 Pojedyncze niskie oceny

dotyczące dostępności i wygody

miejsca realizacji zajęć.

Jednostkowe negatywne oceny

sposobu prowadzenia zajęć.

Zróżnicowany poziom

sprawności fizycznej uczestników

na wejściu do projektu.

Obecność uczestników z

trwałymi lub okresowymi

trudnościami w poruszaniu się.

Ograniczona możliwość pełnej

indywidualizacji ćwiczeń w pracy

grupowej.
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SZANSE

 Bardzo wysoka deklarowana chęć

dalszej aktywności fizycznej po

zakończeniu projektu.

Możliwość kontynuacji lub

rozszerzenia działań w kolejnych

edycjach.

Duże zainteresowanie zajęciami

wzmacniającymi, tanecznymi i

ogólnorozwojowymi.

Potencjał rozwoju oferty zajęć na

świeżym powietrzu.

Możliwość budowania stałych grup

seniorów opartych na relacjach

społecznych.

Pozytywne doświadczenia

uczestników sprzyjające

rekomendacjom i dalszej rekrutacji.

ANALIZA SWOT
ZAGROŻENIA

Brak gwarancji ciągłości

finansowania działań po

zakończeniu projektu.

Ryzyko spadku frekwencji

wynikające z problemów

zdrowotnych uczestników.

Ograniczenia organizacyjne

związane z dostępnością

infrastruktury.

Czynniki zewnętrzne wpływające

na realizację zajęć plenerowych.

Zależność udziału seniorów od

ich bieżącej kondycji fizycznej i

zdrowotnej.
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WNIOSKI WDROŻENIOWE
 Bezpieczeństwo i akceptacja modelu zajęć. Poczucie

bezpieczeństwa podczas zajęć zadeklarowało 97,4% uczestników

(81,6% „zdecydowanie się zgadzam”, 15,8% „raczej się zgadzam”).

Wynik ten potwierdza zasadność utrzymania obecnego modelu

organizacyjnego i metodycznego zajęć.

Zasadność kontynuacji projektu w formule cyklicznej. Chęć

kontynuowania aktywności fizycznej po zakończeniu projektu

zadeklarowało 97,4% uczestników, co jednoznacznie wskazuje na

potrzebę projektowania działań długofalowych zamiast

jednorazowych interwencji.

Silny efekt integracyjno-społeczny. Poczucie integracji i dobrej

atmosfery w grupie zadeklarowało 97,4% uczestników, a zmniejszenie

poczucia samotności lub izolacji 94,7% (78,9% „zdecydowanie”, 15,8%

„raczej”). Dane potwierdzają, że komponent społeczny stanowi jeden z

kluczowych efektów projektu.

Dostosowanie zajęć do możliwości zdrowotnych. Zajęcia jako

dostosowane do możliwości zdrowotnych oceniło 94,8% uczestników

(89,5% „zdecydowanie”, 5,3% „raczej”). Jednocześnie 60,5% badanych

deklarowało stałe lub okresowe trudności w poruszaniu się, co

uzasadnia dalsze różnicowanie intensywności ćwiczeń.
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WNIOSKI WDROŻENIOWE
Kierunki rozwoju oferty zajęć. Największym zainteresowaniem

cieszyły się zajęcia wzmacniające i ogólnorozwojowe (86,8% wskazań)

oraz zajęcia taneczne (76,3%). Ponad połowa uczestników wskazała

treningi na świeżym powietrzu (55,3%), a niemal połowa ćwiczenia na

równowagę i koordynację (47,4%).

Znaczenie jakości pracy kadry. Sposób prowadzenia zajęć przez

instruktorów pozytywnie oceniło 94,8% uczestników, w tym 89,5% w

sposób zdecydowany. Potwierdza to kluczową rolę kompetencji kadry

w skuteczności projektu.

Potwierdzony wpływ na sprawność i samopoczucie. Poprawę

kondycji fizycznej zadeklarowało 94,7% uczestników, a poprawę

równowagi, koordynacji i samopoczucia psychicznego 94,7%. W

większości przypadków były to odpowiedzi „zdecydowanie się

zgadzam” (84,2%).. 
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PODSUMOWANIE 
 Projekt „Senior w Formie – Ruch, Integracja i Bezpieczeństwo” został

zrealizowany zgodnie z założeniami i w sposób odpowiadający

realnym potrzebom uczestników. Analiza danych ilościowych oraz

jakościowych potwierdza wysoką skuteczność działań zarówno w

obszarze aktywizacji fizycznej, jak i integracji społecznej seniorów.

Uzyskane wyniki wskazują na bardzo wysoki poziom satysfakcji

uczestników z udziału w projekcie. Zdecydowana większość

respondentów deklarowała poczucie bezpieczeństwa podczas zajęć,

pozytywnie oceniała sposób ich prowadzenia oraz dostosowanie do

możliwości zdrowotnych. Dane potwierdzają również wyraźny wpływ

projektu na poprawę kondycji fizycznej, równowagi, koordynacji

ruchowej oraz samopoczucia psychicznego uczestników.

Istotnym efektem projektu było wzmocnienie relacji społecznych i

ograniczenie poczucia samotności wśród seniorów. Regularne

spotkania, przyjazna atmosfera oraz praca w stałej grupie sprzyjały

budowaniu poczucia przynależności i motywacji do dalszej

aktywności. Wysoka deklarowana gotowość do kontynuowania

aktywności fizycznej po zakończeniu projektu potwierdza trwałość

osiągniętych efektów.

Przeprowadzona ewaluacja dostarczyła rzetelnych i spójnych danych,

które stanowią solidną podstawę do dalszego planowania działań.

Projekt może być traktowany jako skuteczny model aktywizacji

seniorów, możliwy do kontynuacji i rozwijania w kolejnych edycjach

oraz do wykorzystania jako punkt odniesienia przy projektowaniu

podobnych inicjatyw.
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