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DidaktickDidaktickéé formyformy

= = soubor opatsoubor opatřřeneníí, pomoc, pomocíí kterých organizakterých organizaččnněě
zabezpezabezpeččujeme realizaci trujeme realizaci trééninkovninkovéého procesu              ho procesu              

a ktera kteréé zajizajiššťťujujíí plnplněěnníí jeho cjeho cííllůů a a úúkolkolůů. . 

Formy lze dFormy lze děělit nalit na

1. organiza1. organizaččnníí, , 

2. soci2. sociáálnlněě--integraintegraččnníí, , 

3. metodicko3. metodicko--organizaorganizaččnníí..



1.1.
didaktickdidaktickéé formy formy 

organizaorganizaččnníí



TrTrééninkovninkováá jednotkajednotka
zzáákladnkladníí a hlavna hlavníí organizaorganizaččnníí forma forma 

sportovnsportovníího trho trééninkuninku

�� VV plpláánovnováánníí a stavba stavběě trtrééninku pninku přředstavuje edstavuje ččasovasověě
nejkratnejkratšíší úúsek ssek s traditradiččnníím dm děělenleníím m 

(z aspektu fyziologie, psychologie a pedagogiky) (z aspektu fyziologie, psychologie a pedagogiky) 

na na ččáást st úúvodnvodníí –– hlavnhlavníí –– zzáávvěěrereččnounou



ÚÚvodnvodníí ččáást TJst TJ
situovsituováána na zana na začčáátek trtek trééninku a slouninku a sloužžíí kk ppřříípravpravěě organizmu na zatorganizmu na zatíížženeníí vv hlavnhlavníí

ččáástisti
a) Psychicka) Psychickáá ppřříípravaprava

spospoččíívváá ve formve formáálnlníím zahm zaháájenjeníí trtrééninku, seznninku, seznáámenmeníí ss obsahem a navozenobsahem a navozeníí pracovnpracovníí aktivity. aktivity. 
JejJejíí hlavnhlavníí ccííl spol spoččíívváá ppřředevedevšíším vm v ukukááznzněěnníí, navozen, navozeníí soustsoustřřededěěnosti, motivace pro dalnosti, motivace pro dalšíší ččinnost.innost.

b) Rozcvib) Rozcviččeneníí zahzahřříívacvacíí program,program, warmwarm--upup))

(respektov(respektováánníí teploty prostteploty prostřřededíí, zam, zaměřěřeneníí..), nep..), nepřříímou soumou souččááststíí mmůžůže být mase být masáážž čči i automasautomasáážž --
ppřřííprava hybnprava hybnéého a nervovho a nervovéého systho systéému na trmu na trééninkovninkovéé zatzatíížženeníí mmáá obvykle tyto obvykle tyto ččáásti:sti:

�� ZahZahřřááttíí a prokrvena prokrveníí organismuorganismu: : aktivace srdeaktivace srdeččnněě--ccéévnvníího a dýchacho a dýchacíího systho systéému za poumu za použžititíí
vvěěttššinou jednoduchých prostinou jednoduchých prostřředkedkůů, jako je rozklus, jako je rozklusáánníí, tj. b, tj. běěh mh míírnrnéé intenzity sintenzity s obraty, obraty, 
poskoky, popposkoky, popřř. drobn. drobnéé pohybovpohybovéé hry.hry.

�� StreStreččink: ink: protaprotažženeníí hlavnhlavníích svalový skupin za ch svalový skupin za úúččelem pelem přříípravy hybnpravy hybnéého systho systéému a takmu a takéé
jako prevence proti jeho pojako prevence proti jeho pošškozenkozeníí (individu(individuáálnlněě -- dle vlastndle vlastníích potch potřřeb a proeb a prožžitkitkůů nebo nebo 
hromadnhromadněě..

�� MobilizaMobilizaččnníí cvicviččeneníí:: stimulace a rozvoj flexibility stimulace a rozvoj flexibility 
�� ZapracovZapracováánníí: : ppřřííprava organismu na nprava organismu na náásledujsledujííccíí trtrééninkovninkovéé zatzatíížženeníí. Tato . Tato ččáást je nst je něěkdy kdy 

oznaoznaččovováána jako na jako ččáást prst průůpravnpravnáá. M. Máá za za úúkol zabezpekol zabezpeččit zapojenit zapojeníí energetických zdrojenergetických zdrojůů pro pro 
pohybovou pohybovou ččinnost, optimalizovat innost, optimalizovat ččinnost jednotlivých funkinnost jednotlivých funkččnníích systch systéémmůů (dýchac(dýchacíího, ho, 
srdesrdeččnněě--ccéévnvníího, regulace tho, regulace těělesnlesnéé teploty atd.) a CNS. Znateploty atd.) a CNS. Značčný význam mný význam máá i synchronizace i synchronizace 
a koordinace va koordinace vššech tech těěchto systchto systéémmůů. V. Věěttššinou se vyuinou se využžíívajvajíí cvicviččeneníí slousloužžííccíí jako prjako průůprava prava 
pro npro nááslednou slednou ččinnost innost 



HlavnHlavníí ččáást TJst TJ
plnplníí ccííl trl trééninku, je do nninku, je do níí situovsituovááno dominujno dominujííccíí zatzatíížženeníí

Obsahem mObsahem můžůže být:e být:

�� stimulace jednotlivých pohybových schopnoststimulace jednotlivých pohybových schopnostíí a dovednosta dovednostíí –– sportovnsportovníích ch 
ččinnosti, innosti, 

�� stimulace technickostimulace technicko--taktických taktických ččinnostinnostíí atd. atd. 

VV zzáávislosti na pvislosti na přřevaevažžujujííccíí zamzaměřěřeneníí obsahu tobsahu tééto to ččáásti TJ je mosti TJ je možžno i pno i přřes poes požžadavek adavek 
komplexnkomplexníího pho přříístupu vymezit typy trstupu vymezit typy trééninkových jednotek:ninkových jednotek:

�� NNáácvicviččnnáá TJTJ –– ppřřeveváážžnněě zamzaměřěřenenáá na nna náácvik tj. osvojovcvik tj. osvojováánníí nových sportovnnových sportovníích ch 
dovednostdovednostíí, p, přředevedevšíším jejich technickm jejich technickéé ppřříípadnpadněě takticktaktickéé strstráánky. To vnky. To všše se de se děěje je 
bez zbez záámměěru rozvoje pohybových schopnostru rozvoje pohybových schopnostíí..

�� ZdokonalovacZdokonalovacíí TJ TJ -- zamzaměřěřena na zdokonalovena na zdokonalováánníí jijižž osvojených sportovnosvojených sportovníích ch 
dovednostdovednostíí, jejich technick, jejich technickéé a takticka taktickéé strstráánky v soutnky v soutěžěžnníích podmch podmíínknkáách. ch. 
SouSouččasnasněě dochdocháázzíí ttééžž kk zzáámměěrnrnéému rozvoji pohybových schopnostmu rozvoji pohybových schopnostíí..

�� KondiKondiččnníí TJTJ –– zamzaměřěřena na rozvoj pohybových schopnostena na rozvoj pohybových schopnostíí a to pa to přředevedevšíším m 
specifickými nebo nespecifickými prostspecifickými nebo nespecifickými prostřředky               edky               

�� SmSmíšíšenenáá TJTJ –– zamzaměřěřena na komplexnena na komplexníí rozvoj sportovnrozvoj sportovníího výkonu. ho výkonu. 
�� RegeneraRegeneraččnníí TJTJ –– zamzaměřěřena na urychlenena na urychleníí zotavovaczotavovacíích procesch procesůů respektive respektive 

odstranodstraněěnníí úúnavy znavy z ppřředchozedchozíího zatho zatíížženeníí..



ZZáávvěěrereččnnáá ččáást TJst TJ
zklidnzklidněěnníí, zah, zaháájenjeníí zotavenzotaveníí organismuorganismu

�� ČČáást dynamickst dynamickáá:: cvicviččeneníí provprováádděěna nna níízkou intenzitou zkou intenzitou -- ccíílemlem je urychlit je urychlit 
zotavenzotaveníí po trpo trééninku a zaninku a začčíít odbourt odbouráávat odpadnvat odpadníí lláátky, ktertky, kteréé vznikly bvznikly běěhem hem 
zatzatíížženeníí. . ObsahemObsahem ttééto to ččáásti mohou být drobnsti mohou být drobnéé pohybovpohybovéé hry, tzv. vyklushry, tzv. vyklusáánníí, , 
vyplavvyplaváánníí apod.apod.

�� ČČáást statickst statickáá:: protaprotažženeníí svalsvalůů, kter, kteréé byly pbyly přři tri trééninkovninkovéé ččinnosti po pinnosti po přřeveváážžnou nou 
dobu zapojeny. Taktdobu zapojeny. Taktééžž svalsvalůů, kter, kteréé vv dandanéé sportovnsportovníí ččinnosti majinnosti majíí tendenci ke tendenci ke 
zkracovzkracováánníí, pop, popřř. prota. protažženeníí svalsvalůů jiných probljiných probléémových oblastmových oblastíí (nap(napřř. beder, . beder, 
hlezennhlezenníího kloubu aj.). Do tho kloubu aj.). Do tééto to ččáásti je vhodnsti je vhodnéé zazařřazovat azovat kompenzakompenzaččnníí a a 
vyrovnvyrovnáávacvacíí cvicviččeneníí.. To proto, To proto, žže tre tréénink mnink můžůže pe půůsobit na sportovce sobit na sportovce 
jednostrannjednostranněě a tak uvedeným cvia tak uvedeným cviččeneníím lze pm lze přředchedcháázet výraznzet výrazněějjšíším m svalovým svalovým 
dysbalancdysbalancíímm a vada vadáám vm v drdržženeníí ttěělala (hlavn(hlavněě u mlu mláádedežže). Statickým cvie). Statickým cviččeneníím m 
dochdocháázzíí ttééžž kk celkovcelkovéému uklidnmu uklidněěnníí organismu.organismu.

�� UkonUkonččeneníí trtrééninku:ninku: strustruččnnéé zhodnocenzhodnoceníí TJ trenTJ trenéérem a rem a motivovacemotivovace sportovce do sportovce do 
daldalšíší ppřříípravypravy……... ... 



SchSchééma struktury trma struktury trééninkovninkovéé jednotky podle jednotky podle úúkolkolůů a jejich posloupnosti (Beda jejich posloupnosti (Bedřřich ich 

2006)2006)



2.2.
didaktickdidaktickéé formyformy

socisociáálnlněě--integraintegraččnníí



SociSociáálnlněě--integraintegraččnníí formaforma
Touto formouTouto formou je je řřeeššen en úúzký kontakt a souzký kontakt a souččinnosti mezi treninnosti mezi trenéérem a sportovcem rem a sportovcem 
nebo mezi sportovci navznebo mezi sportovci navzáájem. Tato spoluprjem. Tato spoluprááce se upravuje vce se upravuje v rrůůzných  formzných  formáách ch 
organizace organizace řříízenzeníí. V. V praxi rozlipraxi rozliššujeme nujeme náásledujsledujííccíí formy:formy:

�� Forma hromadnForma hromadnáá,,
popožžadovanadovanéé zatzatíížženeníí vykonvykonáávváá celceléé drudružžstvo pod pstvo pod přříímým vedenmým vedeníím trenm trenééra ra ––
ččinnost ninnost náároroččnnáá na organizaci i kontrolu.na organizaci i kontrolu.

�� Forma skupinovForma skupinováá
drudružžstvo je rozdstvo je rozděěleno do skupin napleno do skupin napřř. podle výkonnosti, specializace, pohlav. podle výkonnosti, specializace, pohlavíí
apod. Skupinovapod. Skupinovéé formy rozliformy rozliššujeme podle výkonnostnujeme podle výkonnostníího sloho složženeníí na na stejnorodstejnorodéé--
homogennhomogenníí aa rrůůznorodznorodéé--heterogennheterogenníí, , podle podle úúrovnrovněě skupinových skupinových úúkolkolůů
na na diferencovandiferencovanéé aa nediferencovannediferencovanéé, podle vztahu mezi sportovci na formy                  , podle vztahu mezi sportovci na formy                  
bez spoluprbez spoluprááce ce aa se spolupracse spolupracíí..

�� Forma individuForma individuáálnlníí
je uje užžíívanvanáá na nejvyna nejvyššíšší výkonnostnvýkonnostníí úúrovni, kde karovni, kde kažždý sportovec mdý sportovec máá svsvéé
„„trtrééninkovninkovéé tempotempo““ a pota potřřebuje rozvebuje rozvííjet rozdjet rozdíílnlnéé ččinnosti. Je vhodninnosti. Je vhodnáá pro rozvoj pro rozvoj 
samostatnsamostatnéého a tvho a tvůůrrččíího myho myššlenleníí..



Kruhový trKruhový trééninknink
je dalje dalšíší zz ččasto uasto užžíívaných forem. vaných forem. 

JednJednáá se o specifickou formu skupinovse o specifickou formu skupinovéé organizace, kdy organizace, kdy 
napnapřř. dvojici sportovc. dvojici sportovcůů je urje urččeno stanovieno stanoviššttěě aa zadzadáán n úúkol,                  kol,                  
po jehopo jehožž splnsplněěnníí ((čči po uplynuti po uplynutíí ččasovasovéého limitu) se ho limitu) se 
dvojice pdvojice přřesouvesouváá na stanovina stanoviššttěě jinjinéé. . 

MMííra zatra zatíížženeníí je vje v tomto ptomto přříípadpaděě ddáána pona poččtem opakovtem opakováánníí čči i 
ččasovým intervalem. asovým intervalem. 

Kruhový trKruhový tréénink je vhodný jak pro stimulaci pohybových nink je vhodný jak pro stimulaci pohybových 
schopnostschopnostíí, tak i pro n, tak i pro náácvik dovednostcvik dovednostíí. . 

NejNejččastastěěji se vyuji se využžíívváá ppřři rozvoji kondice. i rozvoji kondice. 



3.3.
didaktickdidaktickéé formyformy

metodickometodicko--organizaorganizaččnníí



MetodickoMetodicko--organizaorganizaččnníí formyformy

V hernV herníí ppřříípravpravěě se uplatse uplatňňujujíí ppřři ni náácviku                                cviku                                
a zdokonalova zdokonalováánníí: : 

HHČČJ, HK, HS, standardnJ, HK, HS, standardníích situacch situacíí

o ro růůznznéé slosložžitosti a obtitosti a obtíížžnostinosti



1. Drobn1. Drobnéé pohybovpohybovéé hry hry (DPH)(DPH)
a pra průůpravnpravnéé pohybovpohybovéé hry hry (PPH)(PPH)

s cs cíílem plem přřispispěět k rozvoji pohybových t k rozvoji pohybových 
schopnostschopnostíí a dovednosta dovednostíí, ke komplexn, ke komplexníímu mu 
ttěělesnlesnéému rozvoji, ke zvýmu rozvoji, ke zvýššeneníí ttěělesnlesnéé zdatnosti. zdatnosti. 
VyuVyužžíívvááme je i se zme je i se záámměěrem osvojenrem osvojeníí
teoretických poznatkteoretických poznatkůů, formov, formováánníí psychických psychických 
schopnostschopnostíí, osobnostn, osobnostníích vlastnostch vlastnostíí a postoja postojůů..

�� DPH:DPH: bběžěžeckeckéé –– skokanskskokanskéé –– mmííččovovéé ––
šštafetovtafetovéé s ns nááččininíím a bez nm a bez nááččininíí ––
orientaorientaččnníí –– brannbrannéé..

�� PPH:PPH: gymnastickgymnastickéé –– atletickatletickéé –– úúpolovpolovéé ––
hernherníí –– plaveckplaveckéé –– lylyžžaařřskskéé –– bruslabruslařřskskéé ––
ppáálkovaclkovacíí..



2. Pr2. Průůpravnpravnáá cvicviččeneníí ((PCvPCv))

umoumožňžňujujíí opakovanopakovanéé vykonvykonáávváánníí pohybovpohybovéého ho 
úúkolu a koncentraci na zpkolu a koncentraci na způůsob provedensob provedeníí i na i na 
seseřřazenazeníí ččinnostinnostíí v souvislý pohybový komplex, v souvislý pohybový komplex, 
a jsou charakterizova jsou charakterizováána :na :

�� nepnepřříítomnosttomnostíí soupesoupeřře,e,

�� relativnrelativněě nemneměěnnými vnnnými vněějjšíšími situami situaččnněě hernherníími mi 

podmpodmíínkami.nkami.



3.  Hern3.  Herníí cvicviččeneníí ((HCvHCv))
jsou charakterizovjsou charakterizováána :na :

�� ppřříítomnosttomnostíí soupesoupeřřee,,

�� ppřředem uredem urččenými hernenými herníími podmmi podmíínkaminkami –– opakovopakováánníí
jednoho Hjednoho HÚÚ nebo Hnebo HČČ (soupe(soupeřřova ova ččinnost pinnost přřesnesněě vymezena, vymezena, 
hrhrááčč se mse můžůže souste soustřředit na zpedit na způůsob provedensob provedeníí a na kriticka na kritickáá
mmíísta),sta),

�� nnááhodnhodněě promproměěnlivými hernnlivými herníími podmmi podmíínkaminkami ––
umoumožňžňujujíí opakovanopakovaněě řřeeššit hernit herníí situace nebo situace nebo úúseky hry  v  seky hry  v  
promproměěnlivých avnlivých avššak ak ččasovasověě i prostorovi prostorověě limitovaných limitovaných 
podmpodmíínknkáách),ch),



4. Pr4. Průůpravnpravnéé hry hry (PH)(PH)
jsou jsou řříízenzenéé, sout, soutěžěživivéé a jsou charakterizova jsou charakterizováányny

�� ppřříítomnosttomnostíí soupesoupeřře,e,

�� souvislým hernsouvislým herníím dm děějem,jem,

�� řříízenzenéé: : 

-- umoumožňžňujujííccíí zdokonalovzdokonalováánníí hernherníích dovednostch dovednostíí v  v  
podmpodmíínknkáách  ch  

shodných nebo velmi obdobných utkshodných nebo velmi obdobných utkáánníí, , 

-- umoumožňžňujujííccíí rozvinout souvislý hernrozvinout souvislý herníí dděěj, j, 

-- bez dbez důůrazu na konerazu na koneččný výsledek, ný výsledek, 

-- efekt v nacviefekt v nacviččovanovanéém systm systéému hry mumu hry mužžstva,stva,

�� soutsoutěžěživivéé:: jde o konejde o koneččný cný cííl = výsledek tzn. vl = výsledek tzn. vííttěězstvzstvíí..





UrUrččeneníí metodickometodicko--organizaorganizaččnníí formy vyformy vyžžaduje:aduje:
1. Posti1. Postižženeníí charakteru  herncharakteru  herníích  ch  ččinnostinnostíí jednotlivce  podle tjednotlivce  podle těěchto kategorichto kategoriíí::

�� plynulplynuláá, nep, nepřřerueruššovanovanáá ččinnost,innost,
�� ččinnost pinnost přřerueruššovanovanáá pravidelnpravidelněě odpoodpoččinkovými intervaly,inkovými intervaly,
�� ččinnost herninnost herníího charakteru pho charakteru přřerueruššovanovanáá nepravidelnnepravidelněě a vykona vykonáávanvanáá ss promproměěnlivou nlivou 

intenzitou,intenzitou,
�� zatzatíížženeníí skupinovskupinovéé (dvojice, trojice(dvojice, trojice…….),.),
�� zatzatíížženeníí individuindividuáálnlníí..

2. Zji2. Zjiššttěěnníí ttěěchto promchto proměěnných:nných:
�� celkovcelkovéé doby trvdoby trváánníí jednjednéé metodickometodicko--organizaorganizaččnníí formy,formy,
�� doby trvdoby trváánníí jednoho pokusu, jednjednoho pokusu, jednéé akce,akce,
�� popoččtu opakovtu opakováánníí,,
�� popoččtu hrtu hrááčůčů,,
�� popoččtu mtu mííčůčů,,
�� vzdvzdáálenosti nebo plochy,lenosti nebo plochy,
�� vnvněějjšíšího odporu,ho odporu,
�� odpoodpoččinkových intervalinkových intervalůů,,
�� hernherníí úúspspěěššnosti,nosti,
�� intenzity zatintenzity zatíížženeníí..


