Didakticke formy



Didakticke formy

Jsou soubor opatreni, pomoci kterych organizacne
zabezpecujeme realizaci treninkoveho procesu
a které zajistuji plnéni jeho cilu a ukolu.

Formy Ize déelit na

1. organizacni,

2. socialne-integracni,

3. metodicko-organizacni.




1.
didakticke formy

organizacni



Treninkova jednotka

zakladni a hlavni organizacni forma
sportovniho treninku

= V planovani a stavbe tréninku predstavuje
casove nejkratsi usek s tradicnim delenim

(z aspektu fyziologie, psychologie a pedagogiky)
na cast uvodni — hlavni — zavérecnou



Uvodni ¢ast TJ

situovana na zacCatek tréninku a slouzi k pripravé organizmu na zatizeni v hlavni Casti

spocCiva ve formalnim zahajeni tréninku, seznameni s obsahem a navozeni pracovni aktivity.

Jeji hlavni cil spoCiva pfedevSim v ukaznéni, navozeni soustfedénosti, motivace pro dalSi Cinnost.

Q

zahfivaci program, warm-up)

(respektovani teploty prostfedi, zamérfeni..), nepfimou soucasti muze byt masaz €i automasaz -

priprava hybného a nervového systému na tréninkové zatizeni ma obvykle tyto Casti:

Zahrati a prokrveni organismu: aktivace srde¢né-cévniho a dychaciho systému
za pouziti vétSinou jednoduchych prostredku, jako je rozklusani, tj. béh mirné
intenzity s obraty, poskoky, popf. drobné pohybove hry.

Strecink: protazeni hlavnich svalovy skupin za ucelem pfipravy hybného systému

a takeé jako prevence proti jeho poskozeni (individualné - dle vlastnich potreb a
prozitk nebo hromadné.

Mobiliza¢ni cvic¢eni: stimulace a rozvoj flexibility

Zapracovani: priprava organismu na nasledujici tréninkove zatizeni. Tato Cast je
nékdy oznacCovana jako Cast prupravna. Ma za ukol zabezpecit zapojeni
energetickych zdroju pro pohybovou cinnost, optimalizovat ¢innost jednotlivych
funkCnich systému (dychaciho, srdecné- cevnlho regulace télesné teploty atd.) a
CNS. ZnacCny vyznam ma i synchronizace a koordlnace vSech téchto systému.
VétSinou se vyuzivaji cvi€eni slouzici jako prlprava pro naslednou ¢innost



Hlavni ¢cast TJ

pIni cil tréninku, je do ni situovano dominujici zatizeni

Obsahem muze byt:

stimulace jednotlivych pohybovych schopnosti a dovednosti —
sportovnich Cinnosti,

stimulace technicko-taktickych Cinnosti atd.

V zavislosti na prevazujici zamereni obsahu této ¢asti TJ je mozno i pres
pozadavek komplexniho pristupu vymezit typy treninkovych jednotek:
Nacvicna TJ — prevazne zamerena na nacvik tj. osvojovani novych

sportovnich dovednosti, predevsim jejich_technickée pripadne

taktické stranky. To vSe se deje bez Zameéru rozvoje pohybovych
schopnosti.

Zdokonalovaci TJ - zamérena na zdokonalovani jiz osvojenych
sportovnich dovednosti, jejich technické a takticke stranky v
soutéznich podminkach. " Soucasné dochazi tez k zamernéemu
rozvoji pohybovych schopnosti.

Kondicni TJ — zamérena na rozvoj p_o.thoyych schopnosti a to
predevsim specifickymi nebo nespecifickymi prostfedky
Smisena TJ — zamérfena na komplexni rozvoj sportovniho vykonu.

Regeneracni TJ — zamérena na urychleni zotavovacich procesu
respektive odstranéni unavy z predchoziho zatizeni.



Zaverecna cast TJ
zklidneni, zahajeni zotaveni organismu

Cast dynamicka: cviCeni provadéna nizkou intenzitou - je urychlit
zotaveni po tréeninku a zacit odbouravat odpadni latky, ktere vznikly
béhem zatizeni. teto Casti mohou byt drobné pohybove hry,
tzv. vyklusani, vyplavani apod.

Cast staticka: protazeni svalu, které byly pfi tréninkové €innosti po
pfevaznou dobu zapojeny. Taktéz svalu, které v dané sportovni Cinnosti
maji tendenci ke zkracovani, popf. protazeni svall jinych problémovych
oblasti (napf. beder, hlezenniho kloubu aj.). Do této ¢asti je vhodné
zarazovat . To proto, ze trénink
muze pusobit na sportovce jednostranné a tak uvedenym cvicenim lze
predchazet vyraznegjSim

(hlavné u mladeze). Statickym cviCenim dochazi téz k celkovemu
uklidnéni organismu.

stru¢né zhodnoceni TJ trenérem a motivovace
sportovce do dalsi pripravy......



cast:
uvodnt

hlavm

Zavérecna

1. Psychickd pfiprava (seznameni s obsahem, ukoly a cilem TI.)

2. Rozcvideni (zahfivact program, swarm-up)

15-20 mimut, popi. deldsi vzhledem na teplotu prostfedi, zaméfeni.), nepiimou
soufasti muze byt masa¥ & gutomasai. Poté nasleduje:

* zahPdil — rogilusani (preventivid pitprava hybneho systemu - prokrveni, zvysem
svalového tonusy, aktivace),

- sirecink,

- dymamicka cast zaberpecuje funkeéni a metabolickou piipravu na zatizem, optimalinuge
aktivacni urovefli nervového systtmu pro optimalmi funkce  analyrzatori a pro
motoricke ucer.

* specidbil zaméfeni (aktivace CINS a viech organt &innych v pribéhu nasledné éast
TI, dosazeru vysil intenzity az po explozrvi cviceni, opfimum je dosazemi urowvné
ANP)

1. ITJ monotematickd

2. ITs vice ukeoly : (v poFadi)

nove dovednosti (nacvik a zdokonalovani sportovri techmboy)

koordinacmi a rychlostri schopnost

silove a vytrvalosti schopnosti

stabilizace a wvanabilita dovednosti v unavé (pofadi dmnost: anaerobné-
alakiatove. anaerobneé-glvkolyticke. aerobné-glakiatove, aerobni)

- cist dynamickd

- cdast staficka
zotaveni - uvolnéni svalového a psychického napéti (urychlend regeneracnich procesi)
vhodnym zafazenim protahovacich a kompenzacnich cvicem




2.
didakticke formy

socialne-integracni



Socialné-integracni forma

Touto formou je feSen Uzky kontakt a soucinnosti mezi trenérem a sportovcem
nebo mezi sportovci navzajem. Tato spoluprace se upravuje v riznych formach
organizace fizeni. V praxi rozliSujeme nasledujici formy:

Forma hromadna,

pozadovane zatizeni vykonava celé druzstvo pod primym vedenim trenéra —
cinnost narocna na organizaci i kontrolu.

Forma skupinova

druzstvo je rozdeleno do skupin napr. podle vykonnosti, specializace, pohlavi
apod. Skupinové formy rozlisujeme podle vykonnostniho slozeni na
stejnorodé-homogenni a ruznorodé-heterogenni, podle Urovne skupinovych
ukoll na diferencované a nediferencované, podle vztahu mezi sportovci na
formy bez spoluprace a se spolupraci.

Forma individualni

je uzivana na nejvyssi vykonnostni urovni, kde kazdy sportovec ma své :
JLréninkové tempo” a potrebuje rozvijet rozdilné Cinnosti. Je vhodna pro rozvoj
samostatného a tvurCiho mysleni.



Kruhovy trenink

Jedna se o specifickou formu skupinové organizace, kdy napr. dvojici
sportovcu je uréeno stanovisté a zadan ukol, po jehoz splnéni (€i po
uplynuti asového limitu) se dvojice presouva na stanoviste jiné.

Mira zatizeni je v tomto pripadé dana poctem opakovani Ci Casovym
intervalem.

Kruhovy trénink je vhodny jak pro stimulaci pohybovych schopnosti, tak
| pro nacvik dovednosti.

NejCasteji se vyuziva pri rozvoji kondice.



3.
didakticke formy

metodicko-organizacni



Metodicko-organizacni formy

V herni pripraveé se uplatnuji pri nacviku a zdokonalovani:

HCJ, HK, HS, standardnich situaci
O ruzné slozitosti a obtiznosti



1. Drobné pohybové hry (DPH)
a prupravné pohybové hry (PPH)

s cilem prispet k rozvoji pohybovych schopnosti
a dovednosti, ke komplexnimu télesnemu rozvaoji,
ke zvyseni telesné zdatnosti. Vyuzivame je i se zaméerem
osvojeni teoretickych poznatku, formovani psychickych
schopnosti, osobnostnich vlastnosti a postoju.

DPH: bézecké — skokanské — micoveé — Stafetové
s nacinim a bez nacini — orientacni — branné.
PPH: gymnasticke — atleticke — upolové — herni —
plavecké — lyzarské — bruslarské — palkovaci.




2. Prupravna cvi€eni (PCv)

umoznuji opakovane vykonavani pohybového ukolu a
koncentraci na zpusob provedeni i na serazeni ¢innosti v
souvisly pohybovy komplex, a jsou charakterizovana :

o nepritomnosti soupere,
o relativne nemennymi vnejsimi situacne hernimi
podminkami.



3. Herni cviceni (HCv)

jsou charakterizovana

o pritomnosti soupere,

o predem uréenymi hernimi podminkami — opakovani jednoho HU
nebo HC (soupefova &innost pfesné vymezena, hraé se mize
soustredit na zpusob provedeni a na kriticka mista),

o nahodné promenlivymi hernimi podminkami — umoznuiji
opakované resit herni situace nebo useky hry v promenlivych avsak
casove i prostorové limitovanych podminkach),



4. Prapravné hry (PH)

jsou fizene, soutézivé a jsou charakterizovany

o pFitomnosti soupere,

o souvislym hernim déjem,

o Fizené:

umoznujici zdokonalovani hernich dovednosti v podminkach
shodnych nebo velmi obdobnych utkani,

umoznujici rozvinout souvisly herni degj,

bez durazu na konec€ny vysledek,

efekt v nacvicovaném systému hry muzstva,

o soutézive: jde o konecny cil = vysledek tzn. vitézstvi.



Uziti metodicko-organizacnich forem u mlddeze v %

vek

6-8

8-10
10-12
12-14
14-16

16 a vice

prupravnd cviceni

15
20

20

20

10

herni evicent

10
30

prupravné hry
80
70




Uréeni metodicko-organizacni formy vyzaduje:
Postizeni charakteru hernich Cinnosti jednotlivce podle téchto
kateqorii:

= plynula, neprerusovana Cinnost,
= Cinnost pferuSovana pravidelné odpocinkovymi intervaly,

= Cinnost herniho charakteru pferuSovana nepravidelné a vykonavana s proménlivou
intenzitou,

= zatizeni skupinové (dvojice, trojice....),
= zatizeni individualni.

2. Zjisténi téchto proménnych:

celkove doby trvani jedné metodicko-organizacni formy,
doby trvani jednoho pokusu, jedné akce,

poCtu opakovani,

poCtu hracu,

poctu micu,

vzdalenosti nebo plochy,

vnéjsiho odporu,

odpodinkovych intervald,

herni uspésnosti,

intenzity zatizeni.
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