Didaktické metody

Metodou rozumime zamérne, planovite usporadani tkoli a ¢innosti sportovce tak,
aby vzhledem k spoluptisobicim podminkam byl co nejefektivnéji dosazen
tréninkovy cil. Z aspektu trenéra je metodou zdmérny vybér pohybové Cinnosti,
jeji usporadani 1 zpusob interakce se sportovci.

Z.akladem metod tréninkového procesu je vytvareni
podnétovych situaci, na které ma sportovec reagovat.
Reakce sportovce, ktere jsou sloZitou integraci
podnétovych stimulii a komplexniho projevu osobnosti,
by mély byt postupné orientovany pro dosazeni cili
SpT. Z aspektu trenéra jde o zamérny vybér ¢innostnich
podnétu pro sportovce 1 zpusob interakce s nim.



Metody motivacni

Metody motivacni lze charakterizovat jako zamérné, dlouhodobé, situacni zasahovani trenera
do motivacni struktury sportovcu a to tfemi moznymi pristupy, individudlnim (zaméfenym
na konkrétniho jedince), typologickym (spolecny motiv pro tym), topologickym (spektrum motivi,
ze kterych si kazdy jedinec vybira dle vlastniho uvazeni). Motivace sportovce je dominantnim faktorem
rozhodujicim o efektivnosti tréninkového procesu.

Motivace je prioritnim faktorem rozhodujicim o efektivité uceni ve vSech jeho fazich, ovliviiuje vztah
sportovce k tréninkovym Cinnostem, jeho iniciativu, trvalost a intenzitu volniho usili v ¢innosti.
Pt1 uplatiiovani konkrétni motivacni metody je tteba vychazet ze zakladniho schématu tvorby motivace,
tzn. z potieb a incentivii.

Potieby predstavuji vnitini podminky v utvareni vztahu sportovce k tréninkovému procesu. Jsou velmi
rozmanité a individualni a to jak z hlediska kvality, tak intenzity. Potteby jsou determinovany
biologicky (potieba pohybu, odpocinku...), socialn€ (socialni kontakt, seberealizace...) 1 vlastni
zkuSenosti (atraktivita, zayjmova preference, aspirace, hodnotova troven...).

Incentivy (nabidky, pobidky): J ejlch vliv na potreby sportovce ovliviiyje trener vhodnym vybérem
(forma odmény, trestu, organizaci soutézZeni, vytvareni vhodného socialné-psychologického klimatu

v klubu, skuping, druzstvu.. ).



P11 utvareni optimalni motivace lze u trenéra rozlisit
tf1 rozdilné pristupy:

Individudlni pfistup — zaméren na konkrétniho
sportovce,

typologicky pristup — spolecny motiv pro homogenni
skupinu,

topologicky — nabidka vice riznych motivl, sportovec
si vybira.



Metody expozicni

Metody expozi¢ni sleduji piedani obsahu Cinnosti
sportovci konkrétnim pristupem trenéra,

t]. pfimym prenosem (popis, vyklad, vysvétleni..),
zirostfedkovanym pienos pomoci nazoru (prakticka
ukazka, model, schéma...),

heuristickym pristupem (tvurci aktivita hracu tizena
1 nerizena trenerem),

metodami individualni percepce (vnimani )
sportovce



Metody fixacni

zakladem je podavani zpétnych informaci a optimalizace poctu opakovdni nebo
davkovani zateze zavisle na véku sportovee (mladsi potiebuji Casté)si
informaci), na slozitosti a obtiznosti pohybového ukolu, na osobnostnich
viastnostech (podnécovani sportovce s nizkym sebevédomim, sebevédomé
s vysokymi aspiracemi informovat mén¢ cCasto).

Podstatou fixacnich metod je upeviiovani a zdokonalovani pohybovych
dovednosti, pfi jejichZ nacviku se trenér zamétuje na

odstranovani souhybil v nacvi¢ované dovednosti,

zlepSeni rytmu pohybovych operaci nebo dovednosti v ¢innostech,

zvySeni urovné kinestetickeé kontroly provadénych pohybii,

aktualizaci vztahu mezi vnéjsi a vnitini zpétnou aferentaci (pfenos informace
z periferie do centra),

optimalizaci usili pii realizaci pohybu,

vytvareni u¢inného systému sebekontroly nad provadénym pohybem.



Metody diagnostické

pouZivané pro kontrolu a hodnoceni tréninkového procesu aplikovane
jako metody

vstupni diagnostiky
napf. testovani pohybovych schopnosti motorickymi testy nebo k ovéfeni urovné
pohybovych — lyZzatskych dovednosti, fyziologicke testy aj.),

metody pribézné diagnost

provetuji dilci uspésnost a ucinnost tréninkoveho procesu, trener podle nich miuize
korigovat, modifikovat ¢innost (obsah, objem, intenzitu atd. Z aspektu sportovce napt.
odrazeji uspesSnost v zavodnich (soutéznich) ¢innostech, maji tzky vztah k motivaci
apod.,

metody finalni diagnostiky
se vztahuji k uzavienym casovym usekiim (cykliim) tréninkového procesu.



Pro potfeby herniho tréninku uvadime metody, jejichZ déleni je uvadéno
v souvislostech s osvojovanim a zdokonalovanim dovednosti

a) metody nacviku a zdokonalovani, t;.

o metoda v celku (komplexni) — nacviCovani hernich ¢innosti pf1 zachovani
hernich souvislosti pi1 riuznych variantach hry (hra prupravna, volna, fizena,
modelovana),

o metoda po Castech (analytickd) umoznujici nacvik ¢1 zdokonalovani jedne
konkrétni herni dovednosti. Vyuziti je mozn¢ predevSim pii nacviku techniky,

o metoda progresivniho spojovani v celek (syntetickd), vyuZivana napt. pri
nacviku utocné faze, kdy k j1z nauCenym hernim ¢innostem pfifazujeme dalsi
prvky. Toto vzajemne spojovani vytvari posloupnost herniho déje az po jeho
vyvrcholeni — systém,

o metoda od celku k Casti a k celku (analyticko-synteticka) — prikladem muze
byt prupravna hra, ktera umozni odhalit chyby v hernich ¢innostech hrace
C1 v hernich kombinacich. Nasleduje zdokonalovani téchto Cinnosti a jejich
op¢tovnd integrace do herniho d¢je,



b) metody manipulace se zatizenim,
z nichZ jsou z aspektu fyziologie nejcCastéji uzivany

metoda stiidavého (intermitentniho) zatizeni, kdy opakujici se intervaly
zatiZzeni a odpoCinku maji riznou délku trvani i1 riznou intenzitu (simulace
podminek utkani),

metoda intervalového zatizeni, kdy podminky jsou standardizovane,

tzn., Zze opakujici se intervaly zatiZzeni maji standardni dobu trvani a intenzitu,
standardni jsou 1 intervaly odpocCinku.

metoda nepierusovand (kontinudlni, souvisla) spoCiva v urCeni primérene
zatéze — intenzity pohybu po delsi dobu (napft. stimulace vytrvalostnich
schopnosti), ¢innost tohoto charakteru je obvykle podminéna Grovni motivace.
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