

Příprava hodiny DI1ZS

Tematický celek:  Florbal
            
Třída:	7.  

Téma: Florbal - Herní činnosti jednotlivce útočné, Hra

Prostředí: Tělocvična

Počet žáků: 18                          							
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	Nástup, docházka, rozdělení cvičících a necvičících sdělení informací o tématu a průběhu hodiny
 


Házení s florbalovým míčkem různými způsoby – Každý žák dostane jeden florbalový míček. Všichni se pohybují volně po polovině tělocvičny v klusu a provádějí různé přehazování, vyhazování, chytání a driblování s míčkem.




Rozcvičení v půlkruhu



Překážková  dráha - Na dvou žíněnkách provést kotoul vpřed, prolézt jednotlivými díly švédské bedny, které jsou postaveny, přeplazit se po břiše po lavičce, oběhnout kužel a běžet zpět. Nepředává se štafeta, žáci vybíhají, když ten před nimi překoná první překážku. Celá dráha se probíhá 4krát vždy s obměnou cviků. Není to na rychlost, cvičení probíhá proudově a zdůrazníme správnou techniku provedení, na kterou učitel dohlíží.

Florbal: 
Herní činnosti jednotlivce útočné
· Driblink na místě – Každý žák má svůj míček








·  Přihrávky – Ve dvojicích na šířku tělocvičny








 
· Vedení míčku a střelba – Dva zástupy v protilehlých rozích tělocvičny, proti každému zástupu je položen slalom z pěti kuželů, každý má míček, vždy vybíhá jeden žák ze zástupu, proběhne slalom, vede míček na bránu a zakončuje. Vždy, když je žák za slalomem, vybíhá další žák. Žák, který vystřelí, si bere svůj míček a řadí se do druhého zástupu, než ze kterého vybíhal, takže se žáci pohybují v kruhu. Na konci cvičení učitel řekne žákům, aby mu přinesli kužele a aby se šli napít.
· U tohoto cvičení využijeme doplňkovou činnost – žák, který dokončil slalom a střelbu, odloží svůj míček a hokejku za zástup, do kterého se zařadí a má za úkol, vylézt na žebřinách k poslední příčce, dotknout se jí, přelézt na druhé žebřiny, dotknout se spodní příčky, přelézt na třetí žebřiny a dotknout se horní příčky, slézt dolů a zařadit se do zástupu.



Florbal: Hra 4 na 4 plus brankáři.  












Protažení – Závěrečné protažení probíhá s florbalovou holí, aby bylo protažení pestřejší.


Zhodnocení – slovní zhodnocení hodiny, upozornění na největší chyby, pochvala

	8:00



8:03







8:09



	Učitel určí jednoho žáka, který provede nástup a hlášení, při nástupu jsou sděleny další informace


Učitel provádí daný pohyb se žáky a ti ho napodobují, při tom dává slovní instrukce – imitačně-instukční učení.






Žáci sedí v půlkruhu kolem učitele, který předcvičuje a komentuje polohy, má na všechny výhled.


Učitelem rozdělí žáky do tří družstev, každé družstvo dostane úkolovou kartu a postaví svoji  dráhu. Na konci zase každé družstvo svou dráhu uklidí a žáci připraví dvě branky na florbal.





Učitel dá pokyn, aby si žáci vzali florbalové hole a rozdá míčky. Následně se rozmístí žáci po polovině tělocvičny tak, aby kolem sebe měl každý místo a aby viděl na učitele, který bude provádět driblink s nimi. Po driblinku dá učitel povel, ať mu všichni přinesou míček.



Učitel řekne, ať si žáci udělají dvojice, každá dvojice se chytne za ruku a dostane jeden míček a drží ho v ruce. Následuje pokyn učitele: Jeden z dvojice na jednu stranu tělocvičny, druhý na druhou. A začínají přihrávky s různou obměnou. 




Učitel určí dva brankáře, kteří si stoupnou do branky. Ostatní dostanou míčky, které drží v ruce a učitel pošle 8 žáků do jednoho rohu a 8 žáků do protilehlého rohu tělocvičny, kde žáci udělají zástup. Učitel stojí uprostřed tělocvičny a vysvětluje průběh cvičení. Následně mohou žáci položit míčky na zem a zahájit cvičení. Učitel kontroluje uprostřed tělocvičny průběh a dává rady. 














Učitel si připraví rozlišovací dresy a dá pokyn, aby se všichni posadili na zem. Následně učitel vybere čtyři družstva, určí které dva budou hrát nyní, a které dvě si půjdou sednout na střídačku. Vždy proti sobě budou hrát stejná dvě družstva, aby byla plynulost co nejlepší a vytíženost žáků co největší. Učitel řídí hru ze středu kraje tělocvičny. Střídání provádí učitel po 2 minutách. Po skončení hry dá učitel povel, ať si žáci nechají hole a sednou si všichni ke středu tělocvičny.

Učitel předcvičuje a slovně koriguje cvičící žáky. 


Učitel stojí, žáci stále sedí na zemi, po zhodnocení vyzve učitel k uklizení florbalových holí.

	Je provedena docházka a zápis do třídní knihy, učitel před hodinou připraví florbalové hole.


Přehazujeme: Z jedné ruky do druhé, vyhodím a chytím levou, pak pravou, vyhodím, otočka a chytím, vyhodím za zády a chytám před tělem, podávám míček za tělem, vyměním si míček se spolužákem, klepnu o zem a chytím, kutálím míček a sebírám. Nákres v příloze 1.

Učitel upozorňuje na správné provedení a hlídá i klid mezi necvičícími. Provedení a nákres v příloze 2.


Modifikace: 2. Kolo – žíněnka válení sudů, prolézt díly švédské bedny, přeskok přes lavičku snožmo s oporou rukou. 3. Kolo – žíněnka přeplazení, oběhnout díly švédské bedny, 2x seskok a výskok na lavičku snožmo. 4. Kolo – žíněnka leh na břiše – dřep - leh na zádech - dřep – leh na břiše, podlézt díly švédské bedny, přeběhnout lavičku.  Nákres příloha 3.

Učitel provádí slovní doprovod k driblinku a mění driblink: Krátký, dlouhý, vedle levé nohy, vedle pravé nohy, levou rukou, pravou rukou, otočka – driblink – otočka, prohození si míčku mezi nohama. Nákres příloha 3.




V průběhu cvičení řekne učitel žákům, ať jdou blíž k sobě, aby měl možnost připravit slalom na následující cvičení. Modifikace v průběhu přihrávání: Zpracování přihrávky – driblink – přihrávka, otočka a přihrávka, přihrávka a krátký sprint vpřed a vrácení se zpět, přihrávka bekhendem. Nákres příloha 3.


Brankáři chytají vestoje s hokejkou, abychom dbali na bezpečnost. Nákres příloha 4.




















Učitel kontroluje i dění na střídačce a pouští podle potřeby střídající hráče pro občerstvení. Nákres příloha 5. 










Příloha 6.














	
	
	  8:13







8:19







8:23







8:27



















8:33










8:41


8:44
	
	



Příloha 1:

Příloha 2:
	Nákres
	Popis cviku
	Nákres
	Popis cviku

	1
	Sed roznožný - předklon k levé noze – sed - předklon k pravé noze – sed - hluboký předklon vpřed - sed
	5
	leh pokrčmo, jednu nataženou dol.konč.  zvednout, uchopte pod 
kolenem a a špičku chodidla 
lehce přitahujte k obličeji


	2
	Sed skřižný skrčmo, svícen – rotace trupu na levou stranu – sed – rotace trupu na pravou stranu - sed
	
	

	3
	Leh na zádech, levá noha skrčit – rukama přitahujeme koleno k hrudníku – levá noha natáhnout, pravá skrčit – přitahujeme koleno k hrudníku
	6
	Vzpor klečmo, zápěstí opřeno 
o zem tak, aby prsty 
směřovaly dozadu ke kolenům a 
s výdechem tlačíme směrem 
  do podložky

	4
	Leh na levém boku, pravá noha flexe v koleni, pravou rukou přitahujeme nárt k hýždím, levá ruka pod hlavou. Totéž na druhém boku
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