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Sport vs edukacja — jak zapewni¢ dziecku najlepszy rozwaj

Dlaczego ta lista jest wazna? Optymalny rozwdj dziecka wymaga rownowagi miedzy sportem a edukacja.
Zbyt wczesna specjalizacja, zaniedbanie nauki lub brak czasu na regeneracje to najczestsze przyczyny
wypalenia i porzucenia sportu. Sprawdz kazdy punkt, zanim podejmiesz decyzje o zmianie akademii lub
intensyfikacji treningow.

1. HARMONOGRAM TYGODNIOWY — ANALIZA PRZED DECYZJA

Przeliczono realistyczny tygodniowy harmonogram: szkota + trening + dojazd + nauka + sen

Dziecko ma co najmniej 1 peiny dzien wolny od sportu w tygodniu
Psychologowie sportu podkreslajg: dzien bez treningu to dzien regeneracji psychicznej i fizycznej. Brak odpoczynku
prowadzi do wypalenia w ciggu 6—18 miesiecy

Godziny treningéw nie koliduja z godzinami lekcji ani odrabianiem zadan domowych
Treningi wieczorne po 19:00 u dzieci ponizej 12 r.z. sg szkodliwe dla rytmu snu. Sprawdzi¢ harmonogram nowego
klubu vs plan lekcji i cykl oceniania szkoty

Wyjazdy na mecze i turnieje nie sa czestsze niz 1-2 razy miesiecznie dla grup U8-U12
Kazdy wyjazd to stracony dzien szkolny. Zapytaj klub o planowany kalendarz wyjazdowy na caty sezon — nie tylko o
pojedyncze turnieje

Okresy egzaminéw i sprawdzianéw szkolnych uwzglednione w kalendarzu sportowym
Dobry klub/akademia dostosowuje intensywno$c¢ treningéw do najwazniejszych egzaminow: sprawdzian kl. 3, egzamin
kl. 8, matura

2. TYP SZKOLY - JAKI MODEL EDUKACJI WYBRAC

Okreslono ktéry model szkoly najlepiej odpowiada planowanej intensywnosci treningéw
dziecka
Modele do wyboru: szkota publiczna, klasa sportowa, szkota sportowa, Szkota Mistrzostwa Sportowego

Klasa lub szkota sportowa realizuje te sama podstawe programowa Ministerstwa Edukacji
Narodowej, co inne szkoty publiczne

Jedyna gtéwna réznica to rozszerzone zajecia sportowe. Kluczowe pytanie: czy dzieki klasie sportowej dziecko realnie
zdobedzie wiedze na poziomie rowiesnikow z klasy ogolnej? Zapytaj o wyniki egzamindéw 8-klasistow z ostatnich 3 lat

Jesli rozwazana jest Szkota Mistrzostwa Sportowego — sprawdzono jej status i kadencje
pedagogiczng

SMS to najwyzszy stopien szkoty sportowej. Wymagania: co najmniej 16 godz. sportu/tydz.. Sprawdzi¢ wyniki
maturalne i Sciezki datszego ksztatcenia absolwentow

Przy wyborze szkoty z internatem: zbadano warunki zakwaterowania i polityke kontaktu z
rodzicami

Internat wymaga gotowosci emocjonalnej dziecka do rozstania z rodzing. Badania wskazujg, ze przed 14 r.z. internat
zwieksza ryzyko stresu separacyjnego i wypalenia

Sprawdzono czy nowa szkota wspoétpracuje z akademia / nowym klubem w zakresie rozktadu
zajec

Koordynacja szkota-klub eliminuje konflikty harmonogramowe. Zapytaj o formalng umowe o wspofpracy lub
porozumienie miedzy placowkg a klubem

3. DOBROSTAN PSYCHICZNY | ZDROWIE DZIECKA

Regularnie pytasz dziecko, czy nadal czerpie rados¢ ze sportu — nie tylko czy wygrywa
Psychologowie sportu: wypalenie pojawia sie gdy dziecko realizuje oczekiwania rodzicéw, a nie wtasng pasje.

Zbadano czy dziecko nie wykazuje objawow wypalenia: zmniejszona motywacja, drazliwos¢,
strach przed treningiem

Objawy wypalenia u dzieci: nieche¢ do chodzenia na trening, dolegliwo$ci somatyczne przed meczami, spadek ocene
w szkole, wycofanie spoteczne, utrata apetytu
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Nowy klub / akademia ma w sztabie psychologa lub wspétpracuje z psychologiem sportu
Obowigzek prawny od 2024 r. w SMS; coraz cze$ciej standard w certyfikowanych akademiach. Wsparcie
psychologiczne na miejscu to ogromna przewaga dla rozwoju dziecka

Sprawdzono czy intensywnos¢ treningéw jest adekwatna do wieku biologicznego, nie tylko
metrykalnego

Dzieci tego samego rocznika mogg roznic sie dojrzatoscig biologiczng o 3—4 lata. Przetadowanie treningami dziecka w
fazie skoku wzrostowego = ryzyko kontuzji

4. ROLA RODZICA — WSPARCIE CZY PRESJA?

Decyzja o zmianie akademii pochodzi w duzej mierze od dziecka, a nie wylgcznie od rodzica
Zmiana wymuszona przez rodzica, bez przekonania dziecka, wielokrotnie konczy sie zniecheceniem w ciggu 6
miesiecy. Motywacja wewnetrzna jest kluczowym czynnikiem dfugofalowego sukcesu

Rodzic nie Igczy swojej wtasnej samooceny z wynikami sportowymi dziecka
Najczestszy sygnat nadmiernej presji rodzicielskiej: rodzic przezywa wyniki meczowe intensywniej niz samo dziecko.
To niebezpieczny wzorzec dla zdrowia psychicznego mtodego sportowca

Rodzic potrafi wyraza¢ rados¢ z wysitku i zaangazowania dziecka, niezaleznie od wyniku
Badania: dzieci, ktére styszg po meczu ,cieszylem/am sie patrzgc jak sie starasz” majg wysokg odpornos$c psychiczng i
dtuzej uprawiajg sport

Zorganizowano czas ha rozmowe z dzieckiem o jego celach i marzeniach — bez oceniania
Pytaj otwarte pytania: ,,Co chcesz osiggngc¢ w tym sezonie?” zamiast ,Dlaczego nie trafiate$?”. Stuchanie
bezwarunkowo buduje zaufanie, ktore jest fundamentem zdrowia psychicznego

5. PLAN B - EDUKACJA JAKO ZABEZPIECZENIE PRZYSZLOSCI

Nowa akademia / klub aktywnie wspiera ciezke edukacyjng zawodnika, a nie tylko sportowa
Swietne akademie rekrutujg uwzgledniajac wyniki w nauce. Dobra akademia = podwéjna szansa: na kariere sportowg |
na dalszg edukacje

Dziecko rozumie, ze tylko ok. 1% miodych pitkarzy akademii zostaje profesjonalnym
zawodnikiem

Rozmowa o realnych statystykach to nie odstepstwo od marzenia — to przygotowanie do $wiadomego zycia. Akademia,
ktora zniecheca takie rozmowy, dziata wbrew interesom dziecka

Umiejetnosci nabyte w sporcie (dyscyplina, praca zespotowa, odpornosé na stres) sg
komunikowane dziecku jako warto$¢ sama w sobie

Nawet jesli kariera sportowa sie nie spetni — sport ksztattuje cechy niezbedne w kazdej kariery zawodowej. Upewnij sie,
Ze dziecko to wie i Swiadomie to przezywa

Rozwazono lub omawiano z dzieckiem opcje stypendium sportowego na uczelni jako sciezke
kariery

Polskie uczelnie (AWF, SGH z sekcjami sportowymi, uczelnie anglosaskie) oferujg stypendia tgczgce sport z edukacjg
wyzszg. To realna alternatywa dla kariery profesjonalnej

W przypadku transferu do zagranicznej akademii — zbadano system edukacyjny kraju
docelowego

Zmiana kraju = inne wymagania edukacyjne, inny jezyk nauczania, inna matura. Upewnij sie, ze dziecko nie straci
Sciezki do polskiej matury lub uznanego rébwnowaznika

6. SYGNALY OSTRZEGAWCZE - ZATRZYMAJ SIE | POROZMAWIAJ

Dziecko musi by¢ silg namawiane na treningi lub wyraza strach przed pojsciem na zajecia
To najwazniejszy sygnat wypalenia lub ztego $rodowiska szkoleniowego. Przed zmiang akademii najpierw zidentyfikuj
zrddto niecheci

Wyniki szkolne systematycznie spadaja od momentu intensyfikacji treningéw
Korelacja czasowa: jesli oceny zaczety spadac po zwigkszeniu liczby treningéw lub zmianie szkoty — to bezposrednio
zwigzane. Nie ktoc¢ sie z tg korelacjg
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Dziecko regularnie $pi mniej niz 9 godzin lub skarzy sie¢ na chroniczne zmeczenie
Niedobory snu u dzieci sportowcdw to jeden z gtdwnych czynnikdw wypalenia, kontuzji i pogarszania sie wynikow —
zarowno sportowych, jak i szkolnych

Klub / trener ignoruje lub bagatelizuje wyniki w nauce i oczekiwania edukacyjne rodzicéw
Klub, ktéry méwi ,niech dziecko zostanie w domu zamiast na egzamin” to klub, ktoéry nie dba o catosciowy rozwoj
mfodego czfowieka

Trener grozi zmniejszeniem czasu gry jako kara za gorszg frekwencje z powodu szkoty
Nauka ma prymat nad sportem z mocy prawa. Grozcy takimi sankcjami trener narusza podstawowe zasady ochrony
mftodego zawodnika wynikajgce z Regulaminu PZPN

/\ Pamietaj: Ta checklista to materiat edukacyjny, nie porada prawna. Jesli masz watpliwosci nt. rbwnowagi
sport—edukacja dziecka — skonsultuj sie z psychologiem sportu lub pedagogiem szkolnym specjalizujgcym sie
w pracy z mtodymi sportowcami.
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