LEIM | GCOMHAIR AIRDE

| Jumping for Height

Réamhra

Is ionann léim agus aistrid medchan 6 chos amhain né dha chos go dti dha
chos. Maidir leis an |éim i gcomhair airde, seastar go direach agus ansin
|éimtear chomh hard agus is féidir. Ma tathar chun an airde is airde a bhaint
amach, ta sé tdbhachtach go n-oibrionn na cosa agus na géaga le chéile
chun an oiread férsa a chruthd agus is féidir. Léimtear i gcomhair airde i

lion mér cdsanna, mar shampla, sa ghleacaiocht, sa damhsa agus léim i
gcombhair na liathréide i gcluiche eitpheile, cispheile nd peile Gaelai né ma
tathar agiarraidh rud éigin a bhaint anuas dn tseilf uachtarach sa chistin.

Ta fisedn leis na gniomhaiochtai A, B agus C thiosluaite. Lean na ©
nascanna thios, déan scanadh ar na céid QR ag baint Usdid as do ghléas
soghluaiste, nd téigh go www.scoilnet.ie/pdst/physlit chun na fisedin

a fheiscint. Ta an hacmhainni go léir (gniomhaiochtai, fisedin, pdstaeir
agus teimpléidi measunaithe) a bhaineann le ‘Gluais Go Maith, Gluais
Go Minic’ ar fail anseo freisin.

Roghnaigh gniomhaiocht bhaile cui chun tacaiocht breise a thabhairt do

na paisti i do rang. Solathroidh na gniomhaiochtai seo deiseanna do na
paisti cleachtadh a dhéanamh ar na pointi teagaisc seo a leanas:

Gniomhaiocht Bhaile A
Tosu leis na géaga ar chul an choirp.

An ceann a choimedd in airde agus na suile ag féachaint direach ar

aghaidh.
L e Léim i gcomhair airde
© Clicedil anseo le haghaidh fisedin o Clicesil anseo chun an fhisedn
; ; . den SBG a fhéiceail
Gniomhaiocht Bhaile B
Na géaga agus na cosa a dhiriu agus a shineadh agus tu san aer Clicedid ovsco chum
Na gltine, ruitini agus cosa a libadh agus tu ag tuirlingt. postaer den seil a

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Tuirlingt ar an da chos.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDS':\-é

An dalta ag a bhfuil innidlacht fhisiciuil a fhorbairt
., N R Professional Development | An tSeirbhis um Fhorbairt
6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de Service forTeachers | Ghairmiliil do Mhiiinteoiri

© Scaniil anseo don fhisedn



https://www.scoilnet.ie/pdst/physlit/
https://vimeo.com/214481650
https://vimeo.com/214481650
https://vimeo.com/214481650
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/PDST_FMS_Posters_Gaeilge_.pdf
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/PDST_FMS_Posters_Gaeilge_.pdf
https://vimeo.com/445498890
https://vimeo.com/445498899
https://vimeo.com/445498893

LEIM | GCOMHAIR AIRDE

| Jumping for Height

Gniomhaiocht Bhaile A

Disle Léimni

Rollaigh disle agus déan |éim de réir an liosta seo a leanas:
1= Léim i gcomhair airde-chomh hard is gur féidir leat

2= Léim peann luaidhe-lamha sinte thar do chloigeann

3 =Léim chubtha-gluine chuig do bholg

4 = Réaltléim-ldamha agus cosa sinte ar leataobh

5 = Léim ghrdigthe-glac suiomh iseal, cromtha ag an tus

6 = Léim i gcomhair faid-chomh fada is gur féidir leat.

Réamhaclaiocht

Tosu leis na géaga ar chil an An ceann a choimead in airde .
choirp @ agus na suile ag féachaint @
Fécas BSG ‘ direach ar aghaidh

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Abair le daltai spds a fhail sa limistéar imeartha fad is a bheidh an ceol ag seinm. Nuair a deirtear
‘Twist’ san amhran (n6 féadfaidh an muinteoir ‘Cas’ a rd) caithfidh na daltai Iéim agus rothld san
aer, tuirlingt go sabhdilte agus leanuint ag bogadh timpeall. Nuair a deirtear ‘Shout’ san amhran (né
féadfaidh an muinteoir ‘Béic’ a rd) ni mor
do na daltai go Iéir |éim chomh hard agus
Cleachtadh Iéim | is féidir leo san aer agus béiceadh chomh A\ e P

- . e
i gcomhair airde | hard agus is féidir leo. 'l.,:-" = } . X f“’
- 2 e '{_ ..:."u ; .;{_ : ] == | T",
Eagsulachtai: ﬁ-} L AL t ) | L {E
e Oibrionn na hamhrain ‘An Laoch- N

Geronimo’ le TG Lurgan agus ‘An
Dreoilin’ le Sedn Monaghan go maith leis an gniomhaiocht seo.
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear idir gach |éim-rith, scipeail, sleaschéim.
¢ Athraigh an cineal [éime m/sh. caith liathrdid san aer agus Iéim chun é a ghabhail gach uair a
chloiseann tu an spriocfhocal (Iéim, cas, cat, dreoilin srl.)
Léim Ard Piliar
Dushlan Leag pilidr né cuisin amhain ar an talamh agus [éim thairis é. Leag pilidr nua anios ar an gceann
sa Bhaile eile gach uair a éirionn leat. Cé mhéad pilidr gur féidir leat 1éim thairis in iomlan? larr ar bhall
teaghlaigh imirt freisin.

Cathain agus cén ait a [éimeann tl i gcomhair airde? Déan liosta do 5 chds né uair a |éim
tu i gcomhair airde le linn cluichi, sport né gnath imeachtai laethdla. Tarraing pictiur don
gniomhaiocht |éim is fearr leat.

Dialann
Chorpoideachais
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Gniomhaiocht Bhaile B

Réamhaclaiocht

Focas BSG

Cleachtadh léim
i gcomhair airde

Léim le Balun

Caith/Buail baltin suas san aer. Léim go hard an oiread uaireanta is féidir sula mbuaileann an
balin an talamh. Déan iarracht do scér a bhualadh gach uair. Chun é a dhéanamh nios deacra
déan iarracht an balln a ghabhdil sula mbuaileann sé an talamh.

Na gluine, ruitini agus cosa a
libadh agus tu ag tuirlingt

Na géaga agus na cosa a
dhiria agus a shineadh agus
ta san aer

e

g

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai seasamh i spas agus mairseadil ar an spota. Ag Usdid paca cdrtai mor casann an
muinteoir na cartai ceann i ndiaidh ceann. Léireoidh gach céarta gniomhaiocht a dhéanfaidh na
daltai, agus léireoidh an uimhir cé mhéad de gach cleachtadh ata le déanamh acu:

Muileata: Réaltléim | Hart: Lé&im chomh hard agus is féidir
Triuf: Lé&im chomh fada agus is féidir | Spéireata: Leag lamh ar an talamh agus Iéim suas san aer
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Eagsulachtai:

¢ Tabhair do ghniomhaiocht féin don Chleasai nd Jeaic, an Banrion agus an Ri

¢ Tabhair léimeanna difritla do na dathanna cartai difriala. Mar shampla |éim suas ar
ardan sabhailte, [éim 6 ardan sios go sabhdilte, Iéim én arddn agus Iéim aris ar an bpointe
tuirlingthe, Iéim agus beir ar liathréid san aer

Léim ‘s cas an bhuidéil

Chorpoideachais

Dushlan Ceangail taobh amhain de théad scipeala/ribin/riteoga timpeall ar bhuidéal. Ceangail an taobh eile

sa Bhaile den téad sin timpeall ar do bhasta. Tosaigh leis an mbuidéal ar a thaobh ar an talamh. Léim i gcomhair
airde agus déan iarracht an buidéal a tharraingt leat san aer, go dtuirlingeoidh an buidéal suas direach.

Dialann Cruthaigh cluiche ina mbeidh an scil Iéim i gcomhair airde neadaithe ann. | do dhialann

chorpoideachais, déan cur sios ar an gcluiche seo.
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Gniomhaiocht Bhaile C

Réamhaclaiocht

Focas BSG

Cleachtadh lIéim
i gcomhair airde

Thairis, faoi agus timpeall

Déan rud gur féidir |éimt thairis, lamhacan faoi agus rith timpeall air ar nds cliath/dha cathaoireacha le
caman/scuab caili ar barr. Le linn trémihse ama de ndiméad amhdin téigh thairis, faoi agus timpeall air
chomh minic agus is féidir leat. Ma ta dushldn breise uait méadaigh airde an cliath agus déan iarracht do
scor a sharu.

Tuirlingt ar an da chos

&

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan dha ghripa de na daltai. Tosaionn gripa amhain taobh istigh de limistéar imeartha airithe. Seasann
na daltai eile timpeall an limistéir ar an taobh amuigh agus ceithre liathroéid acu. Tégann na daltai ata taobh
amuigh den limistéar imeartha sealanna an liathrdid a rolladh trasna an limistéir imeartha, agus caithfidh
si fanacht ar an urlar. M4 thagann an liathrdid ina dtreo, caithfidh na daltai ata taobh istigh den limistéar
imeartha Iéim thar an liathrdid chun imeacht
uaithi. Ma bhuaileann an liathréid dalta faoin
ngldin, caithfidh sé dul isteach sa ghrupa ata
taobh amuigh den limistéar imeartha. Nuair a
théann an liathréid trasna an limistéir, glacann 1
na daltai ata ar an taobh eile |&i agus rollann ey : =

siad ar ais i. Tosaitear an cluiche aris le gripa Ay \

eile sa lar nuair atd na daltai uile sa limistéar 4 i \ {\
taobh amuigh. '

Eagsulachtai:

e Ma ta tu i d’aonair is féidir an liathrdid a chaitheamh/chiceail/bhualadh in aghaidh balla agus léim in
airde nuair fhilleann an liathréid.

¢ larr ar ball clainne an liathréid a rolladh chun go léimfea thairis

e Usaid liathroéidi de méideanna éagstila.

o Usaid scileanna éagsula chun an liathréid a sheachaint agus é ag teacht ar ais chugat. M.sh rith agus 1éim,
cor i leataobh.

Suas, suas agus imithe

Chorpoideachais

Dushlan Le pairtnéir, chun airde do léim a thaifead, 1éim go cliathdnach in aice le balla agus teagmhaigh an balla le

sa Bhaile do ldmh. De rogha air sin is féidir Iéim in airde agus an pointe is airde ar an mballa a mharcail le cailc né néta
greamach i do lamh. Déan é seo gach la den tseachtain, an bhfuil feabhas ag teacht ar do 1éim?

Dialann Fiosraigh cérbh iad na curiarrachtai dhomhanda reatha |éim i gcomhair airde fir agus mna. Taifead na

faid i do dhialann chorpoideachais agus tomhais iad ar an mballa sa bhaile.
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Na stile dirithe ar aghaidh né suas,
ceann suas agus droim direach le
linn na léime

Crom leis na gldine libtha agus na Sineann na cosa le forsa agus
géaga taobh thiar den chorp dirionn siad san aer

Luascann na géaga chun tosaigh Sineann na géaga agus na cosa Labann na riitini, na gliine agus
agus anios agus bionn siad ag chomh fada agus is féidir sa chéim na cromain ag an tuirlingt chun an
teacht leis na cosa eitilte tuairt a mhaoli

Tuirlingitear ar an da chos, gan
nios mé nd céim amhain i dtreo ar
bith, leis an tuirlingt a smachtt
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