Didakticke formy




Didakticke formy

= soubor opatreni, pomoci kterych organizacné
zabezpecujeme realizaci treninkoveho procesu
a ktere zajist'uji plnéni jeho cilu a ukolu.

Formy Ize délit na

1. organizacni,

2. socialné-integracni,

3. metodicko-organizacni.




1.
didakticke formy

organizacni




Tréninkova j

ednotka

zakladni a hlavni organizacni forma

sportovniho tréninku

= V planovani a stavbé tréninku predstavuje casove

nejkratsi usek s trad

1cnim délenim

(z aspektu fyziologie, psyc!

nologie a pedagogiky)

na cast uvodni — hlavni — zavérec¢nou
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Uvodni Cast TJ
situovana na zacatek tréninku a slouzi k pripravé organizmu na zatizeni v hlavni
casti

spociva ve formalnim zahajeni tréninku, seznameni s obsahem a navozeni pracovni aktivity.
Jeji hlavni cil spociva predevSim v ukaznéni, navozeni soustredénosti, motivace pro dalsi cinnost.

zahrivaci program, warm-up)
(respektovani teploty prostfedi, zaméteni..), neprimou soucasti miize byt masaz ¢i automasaz -
ptiprava hybného a nervoveého systému na tréninkove zatizeni ma obvykle tyto casti:
Q Zahrati a prokrveni organismu. aktivace srdecné-cévniho a dychaciho systému za pouZziti

vetSinou jednoduchych prostredk, jako je rozklusani, tj. béh mirné intenzity s obraty,
poskoky, popt. drobné pohybove hry.

Q Strecink: protazeni hlavnich svalovy skupin za tcelem ptipravy hybneho systému a také
jako prevence proti jeho poSkozeni (individualné - dle vlastnich potieb a prozitkii nebo
hromadné.

a Mobilizacni cviceni: stimulace a rozvoj flexibility

U

Zapracovdni: priprava organismu na nasledujici tréninkove zatiZzeni. Tato cast je nékdy
oznacovana jako ¢ast prupravnd. Ma za tkol zabezpecit zapojeni energetickych zdroju pro
pohybovou ¢innost, optimalizovat ¢innost jednotlivych funk¢nich systemu (dychaciho,
srdeCné-cevniho, regulace télesné teploty atd.) a CNS. Znacny vyznam ma 1 synchronizace
a koordinace viech téchto systemul. VEtSinou se vyuzivaji cviceni slouzici jako priprava
pro naslednou Cinnost




Hlavni ¢ast TJ

plni cil tréninku, je do ni situovano dominujici zatizeni

Obsahem miize byt:

stimulace jednotlivych pohybovych schopnosti a dovednosti — sportovnich
¢INnosti,
stimulace technicko-taktickych ¢innosti atd.

V zavislosti na prevazujici zamereni obsahu této casti 1J je mozno i pres pozadavek
komplexniho pristupu vymezit typy tréninkovych jednotek:
Nacvicna TJ — prevazné zamérena na nacvik tj. osvojovani novych sportovnich
dovednosti, predevSim jejich technicke pripadné takticke stranky. To vse se déje
bez zaméru rozvoje pohybovych schopnosti.

Zdokonalovaci TJ - zamérena na zdokonalovani jiz osvojenych sportovnich
dovednosti, jejich technicke a takticke stranky v soutéznich podminkach.
Soucasn¢ dochazi t€z k zamérnému rozvoji pohybovych schopnosti.

Kondic¢ni TJ — zamérena na rozvoj pohybovych schopnosti a to predevsim
specifickymi nebo nespecifickymi prostredky

SmisSena TJ — zamérena na komplexni rozvoj sportovniho vykonu.

Regeneracni TJ — zamérena na urychleni zotavovacich procesii respektive
odstranéni unavy z predchoziho zatizeni.
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Zaverecna cast 1J
zklidnéni, zahajeni zotaveni organismu

Cast dynamicka: cvi¢eni provadéna nizkou intenzitou - je urychlit
zotaveni po tréninku a zacit odbouravat odpadni latky, ktere vznikly béhem
zatizeni. teto casti mohou byt drobne pohybove hry, tzv. vyklusani,
vyplavani apod.
Cast staticka: protazeni svalt, které byly pfi tréninkové ¢innosti po pievaznou
dobu zapojeny. Taktéz svali, které v dan¢ sportovni ¢innosti maji tendenci ke
zkracovani, popr. protazeni svall jinych problémovych oblasti (napt. beder,
hlezenniho kloubu aj.). Do této casti je vhodné zarazovat
. To proto, Ze trénink miize plisobit na sportovce

jednostranné a tak uvedenym cvicenim lze predchazet vyraznéjSim

(hlavné u mladeze). Statickym cvicenim
dochdazi téz k celkovemu uklidnéni organismu.

strucne zhodnoceni TJ treneérem a motivovace sportovce do
dalsi pripravy......




Schéma struktury tréninkové jednotky podle ukolii a jejich posloupnosti (Bedrich

cast:
uvoedni |. Psychickd piiprava (seznameni s obsahem, koly a cilem T1..)
1. Rezcvideni (zahfivaci program, warm-up)
15-20 mmut, popt. delsi vzhledem na teplotu prosttedi, zaméfermi.), nepiimou
soufasti mufe byt masa? & gutomasaz. Poté nasleduje:
zahfati — rodilusani (preventivid piiprava hybného systému - prolrveni, zvyvien
svaloveho tonusy. aktivace),

- sirecin,

* dynamickd cast zabezpecduje funkéni a metabolickou piipravu na zatizem optimalizuge
aktivadni trovefl nervového systému pro optimalni funkce analyzatorn a pro
motoricke uceni,

* specidii zaméfeni (aktivace CNS a viech organt dinnveh v pribéhu nasledné éasti
I], dosazeri vyssi mfenzty az po explozivii cviceni, optimum je dosazeni urovné
ANP)

1. IJ menotematicka

4. ITs vice ukoly : (v pofadi)
nove dovednosti (nacvik a zdokonalovani sportovr techniloy)
koordinacni a rychlostni schopnost
silove a vytrvalost schopnosti
stabilizace a wvanabilita dovednosti v unavé (pofadi dinnosti: anaerobné-
alakiatove. anaerobne-glvkolviicke. aerobne-alakiatove, aerobmni)

zdavéreéna - cast dynamickd

- cdst statickd
zotaven - uvolnéni svalového a psychického napéti (uryvchleni regeneraénich procest)
vhodnym zafazenim protahovacich a kompenzacnich cvicem




2.
didakticke formy

socialne-mtegracni




Socialné-integracni forma
Touto formou je feSen uzky kontakt a soucinnosti mezi trenérem a sportoveem

nebo mezi sport0V01 navzajem. Tato spoluprace se upravuje v ruznych formach
organizace fizeni. V praxi rozliSujeme nasledujici formy:

Forma hromadna,

pozadovane¢ zatizeni vykonava celé druzstvo pod primym vedenim trenéra —
¢innost narocna na organizaci 1 kontrolu.

Forma skupinova

druzstvo je rozdéleno do skupin napr. podle vykonnosti, specializace, pohlavi
apod. Skupinove formy rozliSujeme podle vykonnostniho sloZeni na stejrorodeé-
homogenni a ruznorodé-heterogenni, podle trovne skupinovych tkola

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 sveé
.tréninkove tempo*“ a potrebuje rozvijet rozdilné ¢innosti. Je vhodna pro rozvo;
samostatneho a tvirc¢iho mysleni.




Kruhovy trénink

je dalsi z Casto uzivanych forem.

Jedna se o specifickou formu skupinove organizace, kdy
napr. dvojici sportoveu je urceno stanovisté a zadan ukol,
po jehoz splnéni (€1 po uplynuti casoveho limitu) se
dvojice presouva na stanoviste jine.

Mira zatizeni je v tomto pripad€ dana poctem opakovani Ci
casovym intervalem.

Kruhovy trénink je vhodny jak pro stimulaci pohybovych
schopnosti, tak 1 pro nacvik dovednosti.

Nejcastéj1 se vyuziva pri rozvoji kondice.




3.
didakticke formy

metodicko-organizacni




Metodicko-organizacni formy

V herni priprave se uplatinuji pr1 nacviku
a zdokonalovani:
HCJ, HK, HS, standardnich situaci

o ruzneé slozitosti a obtiznosti




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

s cilem prispet k rozvoji pohybovych
schopnosti a dovednosti, ke komplexnimu
telesnemu rozvoji, ke zvySeni t€lesne zdatnosti.
Vyuzivame je 1 se zamerem osvojeni
teoretickych poznatku, formovani psychickych
schopnosti, osobnostnich vlastnosti a postoju.

DPH: bézecké — skokanské — micoveé —
Stafetove s nacinim a bez nacini —
orientacni — branne.

PPH: gymnasticke — atleticke — upolove —
herni — plavecke — lyzarske — bruslarske —
nalkovaci




2. Prupravna cviceni (PCv)

umoznuji opakovane vykonavani pohyboveho
ukolu a koncentraci na zpusob provedeni 1 na
sefazeni Cinnosti v souvisly pohybovy komplex,
a jsou charakterizovana :
m niepritomnosti soupere,
m relativne nemennymi vnejSimi situacne hernimi
podminkami.




3. Herni cviceni (HCv)

jsou charakterizovana :
m pritomnosti soupere,
m predem ur’éenymi hvernimi podminkami — opakovani
jednoho HU nebo HC (souperova Cinnost presné vymezena,

hrac se muze soustredit na zpusob provedeni a na kriticka
mista),

m nahodné proménlivymi hernimi podminkami —
umoznuji opakované resit herni situace nebo useky hry v
promenlivych avSak ¢asove 1 prostorove limitovanych
podminkach),




4. Prupravne hry (PH)

jsou fizen¢, sout€zive a jsou charakterizovany

B pritomnosti soupere,

m souvislym hernim dejem,

B rizené:
- umoznujici zdokonalovani hernich dovednosti v
podminkach

shodnych nebo velmi obdobnych utkani,
- umoznujici rozvinout souvisly herni d¢j,
- bez durazu na konecny vysledek,
- efekt v nacviCovanem systemu hry muzstva,

m soutezive: jde o koneCny cil = vysledek tzn. vitézstvi.




Uziti metodicko-organizacnich forem u mlddeze v %

vek priipravaa cviceni herni cviceni priipravné hry

6-8 15 . 80
8-10 20
10-12 20
12-14 25
14-16 20
16 a vice 10




Urcéeni metodicko-organizacni formy vyZaduje:
1. Postizeni charakteru hernich cCinnosti _jednotlivce podle téchto kategorii:
= plynuld, neprerusovana Cinnost,
= Cinnost prerusovana pravidelné odpoCinkovymi intervaly,

= cCinnost herniho charakteru ptferuSovana nepravidelné€ a vykonavana s proménlivou
intenzitou,

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

2. Zjisténi téchto proménnych:
= celkoveé doby trvani jedné metodicko-organizacni formy,
= doby trvani jednoho pokusu, jedné akce,
=  poctu opakovani,
= poctu hraci,
= poctu micu,
= vzdalenosti nebo plochy,
= vn¢jSiho odporu,
= odpocinkovych intervali,
= herni GspéSnosti,

" intenzity zatizeni.




