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W sporcie dzieciecym granica miedzy
wsparciem a presja bywa subtelna

Warto towarzyszy¢ dzieciom w sporcie nie poprzez stawianie wymagan, lecz poprzez uwazna
obecnosc¢ i zrozumienie - uwaza Ewa Serwotka, psycholozka sportu z Uniwersytetu SWPS.
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Jej zdaniem, zgodnie z idea sportu pozytywnego, na pierwszym planie nie powinien by¢
wynik, lecz wartosci: zdrowie, dobrostan psychiczny, rozwoj osobisty i relacje.

Z raportu o stanie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce Fundacji V4Sport wynika, Ze
jedynie 16,8 proc. dzieci i mtodziezy w Polsce spetia podstawowe zalecenia Swiatowej Organizacji
Zdrowia - czyli minimum 60 minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej dziennie.

- Na przestrzeni ostatnich lat obserwujemy spadek ogdlnej aktywnosci fizycznej, pogtebiony przez
pandemie COVID-19, izolacje spoteczna i wzrost zachowan sedentarnych (np. czas przed ekranem).
Kondycja fizyczna mtodych Polakéw pogarsza sie nie tylko w wymiarze wydolnosciowym, ale tez
motorycznym i psychospotecznym - zauwaza Ewa Serwotka, psycholozka sportu, kierowniczka
merytoryczna kierunku ,Psychologia sportu dzieci i mtodziezy” na Uniwersytecie SWPS, cytowana
w informacji prasowej zamieszczonej na stronach uczelni. Podkresla, Zze brak ruchu przektada sie na
problemy z koncentracja, regulacja emocji i poczuciem wlasnej sprawczosci.

Uprawianie sportu pomaga nie tylko budowac¢ kondycje, ale takze - jak zaznacza ekspertka -
odpornos¢ psychiczna, i wspiera rozwdj emocjonalny dzieci i mtodziezy. - To przestrzen, w ktérej
dzieci i mtodziez ucza sie wspotpracy, komunikacji, empatii, a takze rozwigzywania konfliktéw -
podkresla Ewa Serwotka.

Dla wielu mtodych oséb sport o rowniez element budowania tozsamosci i poczucia przynaleznosci. -
Grupa treningowa, trenerzy, rytuaty treningowe - to wszystko tworzy swiat, w ktorym dziecko czuje
sie wazne, zauwazone i docenione - méwi.

Jej zdaniem w szkotach i domach konieczne jest systemowe podejScie do promocji aktywnosci
fizycznej. Serwotka zwraca uwage na olbrzymia role rodzicéw w budowaniu wizji sportu u dziecka.

- Rodzice i opiekunowie sa dla dzieci pierwszymi modelami zachowan, a ich postawy ksztattuja
motywacje, samoocene i stosunek do sukcesu oraz porazki. Wedtug badan dzieci przejmuja nie tylko
wzorce aktywnosci, ale takze sposob myslenia o wysitku i rywalizacji - ttumaczy psycholozka. - Co
wiecej, emocjonalne wsparcie dorostych sprzyja rozwojowi odpornosci psychicznej i pomaga mtodym
zawodniczkom i zawodnikom radzi¢ sobie w momentach stresu.

Ekspertka zauwaza, ze wielu rodzicow akceptuje zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego,
szczegolnie wsrdd nastolatkow, na co w duzej mierze maja wplyw m.in. osobiste doswiadczenia
dorostych oraz ich przekonania.

Z drugiej strony sa tez rodzice, ktorzy stosuja nadmierna krytyke, poréwnywanie z innymi czy
przesadne koncentrowanie sie na wyniku, a takie zachowania moga obniza¢ samoocene dziecka
i prowadzi¢ do przecigzenia psychicznego, a w konsekwencji do wypalenia.

- W sporcie dzieciecym granica miedzy wsparciem a presja bywa subtelna - tatwo ja przekroczyc,
nawet nie zdajac sobie z tego sprawy - méwi ekspertka. - A gdy to sie dzieje, dziecko zaczyna traci¢
to, co w sporcie najcenniejsze: lekkosé, frajde, poczucie rozwoju i autentyczna pasje.

Badania wykazuja, ze nadmierne oczekiwania ze strony dorostych nie tylko odbieraja dziecku rados¢
z gry, lecz takze obnizaja jego samoocene i podnosza poziom stresu.

Jak czytamy w informacji prasowej SWPS, ,zrédlem presji czesto sa gteboko zakorzenione
przekonania w kulturze sportu, takie jak: »wynik ponad wszystko«, gdzie sukces sportowy staje sie
wylaczna miara wartosci; »no pain, no gain«, gloryfikujace cierpienie jako niezbedny element
rozwoju; »czym skorupka za mtodu nasigknie...«, czyli nadmierne inwestowanie w treningi kosztem



spontanicznosci i dziecinstwa; czy »bo tak mdéwie«, czyli autorytarny styl komunikacji, ktéry odbiera
dziecku przestrzen na wyrazenie wtasnego zdania".

- Takie postawy, cho¢ czesto ukryte pod ptaszczykiem troski i zaangazowania, moga przybierac
forme przemocy psychicznej pod pretekstem motywowania. Cynizm podszyty pozornym
»budowaniem relacji« nierzadko maskuje brak empatii i realnego zrozumienia emocji dziecka -
uwaza ekspertka.

Z czasem moga pojawiac sie subtelne sygnaly, ze cos jest nie tak - rodzic analizuje mecz bardziej niz
dziecko, komentuje kazdy btad, narzuca komunikaty typu ,musisz wygrac¢” czy ,nie mozesz zawies¢
druzyny”. - Mlody zawodnik, zamiast czerpa¢ przyjemnos$¢ z gry, zaczyna ba¢ sie porazki
i rozczarowania. Warto, by kazdy rodzic zadat sobie pytanie - czy moje wsparcie buduje dziecko, czy
realizuje moje wlasne ambicje? - méwi Ewa Serwotka.

Jak ttumaczy, ,dzieci buduja obraz siebie w oparciu o to, czy »zastuguja« na akceptacje poprzez
wyniki. W efekcie pojawia sie lek przed porazka, napiecie, a takze spadek poczucia wtasnej wartosci.
Dziecko zaczyna funkcjonowac¢ w trybie »musze«, a nie »chce«, »decyduje sie«, co moze prowadzi¢
do wypalenia - nawet jesli wczesniej sport byt jego pasja”.

Bedac pod taka presja, mtodzi ludzie przezywaja wewnetrzny konflikt - z jednej strony chca spetnic
oczekiwania dorostych, z drugiej - potrzebuja autonomii, przestrzeni na wtasne decyzje i emocje.
Brak tej rownowagi moze skutkowa¢ wycofaniem, trudnosciami w regulacji emocji, a nawet
rezygnacja ze sportu.

Dziecko, ktére trenuje z mysla o tym, by nie zawies¢ - zamiast o tym, by sie rozwijaé, niesie ciezar
nieadekwatny do swojego wieku i moze doswiadczac gtebokich trudnosci emocjonalnych - podkresla
ekspertka SWPS.

- Warto towarzyszy¢ dzieciom nie poprzez stawianie wymagan, lecz poprzez uwazna obecnos¢
i zrozumienie - radzi psycholozka sportu. Zauwaza, ze ,zgodnie z idea sportu pozytywnego to nie
wynik powinien by¢ na pierwszym planie, lecz wartosci takie jak zdrowie, dobrostan psychiczny,
rozwdj osobisty i relacje”.

Utrzymywanie radosci z ruchu mozliwe jest m.in. przez chwalenie za wysitek, nie tylko za sukces, co
zgodnie z badaniami, buduje nastawienie na rozwaj.

Jak podkreslono w informacji prasowej SWPS, ,celebracja matych krokéw i docenianie procesu
pomaga dziecku zrozumie¢, ze wartos¢ tkwi w zaangazowaniu, a nie tylko w medalach”.

Istotna jest wspdlna aktywnos¢ fizyczna. ,Dzieci ucza sie przez obserwacje dorostych. Gdy rodzic
staje sie partnerem w ruchu, modeluje zdrowe nawyki i tworzy pozytywne skojarzenia ze sportem” -
podkreslono w informacji SWPS.

Zgodnie z teorig autodeterminacji niezbedne dla utrzymania wewnetrznej motywacji dziecka jest
takze poczucie autonomii, czyli pozwolenie dziecku na wybor dyscypliny czy tempa rozwoju.

Wedtug badan dzieci buduja obraz siebie w oparciu o komunikaty od najblizszych dorostych. Dlatego
w sporcie dzieciecym kluczowe jest to, co dziecko ustyszy po zejsciu z boiska, maty czy parkietu.

Psycholozka sportu podkresla, ze ,reakcje rodzicow po zawodach - zaréwno tych zakonczonych
sukcesem, jak i porazka - maja ogromny wplyw na przekonania, emocje i motywacje mtodego
sportowca”. - Rodzic, ktory potrafi requlowac wlasne emocje, nie przenosi frustracji na dziecko i nie
ocenia go przez pryzmat wyniku, staje sie dla niego bezpiecznym punktem odniesienia - podkresla



psycholozka sportu.

Po zwyciestwie rodzic moze powiedzie¢ np.: ,jestem z ciebie dumny, bo dates z siebie wszystko” lub
»,wida¢, ze dobrze sie bawiles” - radzi ekspertka. Z kolei po przegranym meczu rodzice powinni
okaza¢ wsparcie i zada¢ np. pytanie: ,jak sie z tym czujesz?” lub powiedzie¢: ,to byta dobra lekcja,
co mozemy poprawic?” czy pochwali¢: ,ciesze sie, ze szukate$ rozwiazan - to najwazniejsze”. - To
pokaze dziecku, ze emocje sa wazne i ze porazka nie definiuje jego wartosci - zaznacza Ewa
Serwotka.

Zrédlo: pap.pl
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05.01
Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkéw.
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Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na Ssyna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zZzwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.

O szpiczaku w badaniach obrazowanych
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czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
Sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.

05-01-2026

Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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