COTHROMAIOCHT

| Balance

Réamhra

Ta an Chothromaiocht rithdbhachtach san fhorbairt fhisiciuil go |éir.
Foroinntear an chothromaiocht ina dha chatagdir: cothromaiocht statach
agus cothromaiocht idirghniomhach. Nuair a bhitear ag cothromu ar
leathchois, caithfidh an meachanlar a bheith thar an mbonn tacaiochta.
Cinntigh go mbionn ddéthain spds pearsanta ag na paisti agus
cothromaiocht & déanamh acu.

Ta fisean leis na gniomhaiochtai A, B agus C thiosluaite. Lean na ©Q
nascanna thios, déan scanadh ar na céid QR ag baint Usaid as do
ghléas soghluaiste, né téigh go www.scoilnet.ie/pdst/physlit chun na
fiseain a fheiscint. Ta an hacmhainni go léir (gniomhaiochtai, fiseain,
postaeir 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. Solathréidh na gniomhaiochtai seo deiseanna

do na paisti cleachtadh a dhéanamh ar na pointi teagaisc seo a
leanas sa bhaile:

Gniomhaiocht Bhaile A
Ceann socair, na suile dirithe ar aghaidh ar sprioc agus géaga chomh
socair agus is féidir

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Cothromaicht
Cliceail anseo chun an fhisean
Gniomhaiocht Bhaile B den SBG a fhéiceail

Cosa socair agus bonn na coise cothrom ar an talamh

[! wu/a// [/[/-[

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

COTHROMAlOCHT

Gniomhaiocht Bhaile C
An chos nach bhfuil tacaiocht aici libtha agus gan i i dteangmhail leis
an gcos a bhfuil tacaiocht aici

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh ar
Chothromaiocht

Siuil ar an Line

Rolai Polai: Luionn na paisti siar ar an talamh agus a ngéaga lena dtaobhanna agus a gcosa le chéile. larr

ar na paisti cothromaiocht ar a dtdin a fhiosru ag Usdid na dtreoracha seo a leanas:

 Cuachaigi sibh féin i liathrdid, ag tarraingt na gluine isteach chuig an gcliabhrach agus cuirigi na géaga
timpeall na gcos

e Rollaigi 6 thaobh go taobh go deas réid

e Rollaigi siar is aniar ag coinneadil na ngéag timpeall na gcos go dti go suionn sibh anios i gceart

e Ardaigi na cosa 6n talamh ag coinnedil na ngluine gar don chliabhrach. An bhfuil sibh in ann
cothromaiocht a dhéanamh mar seo?

e Sinigi amach na géaga ar an taobh agus dirigi na cosa amach os bhur gcomhair gan ligean do na cosa
teagmhail a dhéanamh leis an talamh. An bhfuil sibh in ann cothromaiocht a dhéanamh mar seo?

e Tarraing na gluine isteach chuig do chliabhrach aris agus rollaigi sios ar an urlar go deas réidh aris.

Inniu is tu ag cothromaiocht, dirigh isteach ar...

Ceann socair agus na suile dirithe Géaga chomh socair agus is >
ar aghaidh ar sprioc féidir 3

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Sitlann na daltaf ar line ar an urlar (ba chéir go mbeidh
an line seo péintedilte ar an urlar, nd is féidir stiall téipe
né line macairi spota a Usaid). larr ar na daltai:

e casadh thimpeall go hiomlan ag an lar gan
cothromaiocht a chailleadh né gan titim den line

e an tasc a chur i gcrich lena shuile dinta (i mbeirteanna
agus dalta amhain mar threorai)

e cruth a choinneail agus chomhaireamh go dti a tri fad
is a dhéanann siad cothromaiocht ar an line.

Eagsulachtai

e D'fhéadfa téad scipeala, colbha iseal né cailc chun line a dhéanamh

e Cuardaigh line i dtileanna na cistine, ar urldir adhmaid, ar chairpéad, i do ghairdin, ar an gcosan né ar
do chabhsan. Na husaid linte ar an mbdthar

e Déan preabadh, scipeail, sleaschéim, siul, Iéim (dha chos - dha chos, dha chos - cos amhain, cos
amhain - dhd chos, cos amhdin - cos amhadin) léim & casadh 90/180/360 céim idir an siul ar na linte

e Samhlaigh go bhfuil tu sa sorcas - siul an line ar nds téadchleasai, déan cothromaiocht roimh agus tar
éis an téad a thrasnu

Dushlan
sa Bhaile

Cleacht cothromaiochtai a dhéanamh i d'aonar, le pairti agus i ngrupa. Clicedil Anseo le haghaidh roinnt
smaointi né déan taighde ar nios mo ar line.

Dialann
Chorpoideachais

Liostaigh na spdirt agus gniomhaiochtai go léir ina bhfuil cothromaiocht an-thabhachtach.
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Gniomhaiocht Bhaile B

Léim, tuirling & greamaigh

e Léim 6 chos amhain-cos amhain (céim léim) go
cos eile, tuirling agus coinnigh do chothromaiocht

e Léim 6 dha chos-tuirlingt dha chosa, tuirling agus
coinnigh do chothromaiocht

e Léim 6 chos amhdin--tuirlingt dha chosa, tuirling
agus coinnigh do chothromaiocht

Réambhaclaiocht

Inniu is tu ag cothromaiocht, dirigh isteach ar...

Coinnigh na cosa chomh socair
agus is féidir agus an chos seasta
cothrom ar an talamh

Fdcas BSG

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cleachtadh ar
Chothromaiocht

Eagsulachtai

e |s féidir le daltai an ghniomhaiocht seo a imirt ina
(h)aonar agus iad ag sitl 6 thaobh amhain den
limistéir imeartha go dti an taobh eile leis an
mala pdnaireain ar a chloigeann. Coinnigh
cothromaiocht ar feadh 5 soicind agus fill ar an
tus ma thiteann sé

¢ Bain Usaid as tuaille fillte, mdla pdnairedin baile

Cothromaiocht Ponaireain

Imlinigh limistéar mor imeartha tri chdin a Usaid. Tabhair cuireadh do
thridr daltai a leaist a chur ar na daltai eile agus tabhair cuireadh do
thridr dhaltai eile bheith ina dtarrthalaithe. Coinnionn na daltai eile
ponairedn cothrom ar a gcinn ina n-ait féin sa limistéar. Nuair a
thugthar chomhartha déibh sitleann né ritheann na daltai timpeall an
limistéar agus iad ag iarraidh leaist a sheachaint. Ma chuirtear leaist ar
dhaltai né ma dhéanann a bpdnairean teagmhail leis an talamh
stadann siad agus déanann siad cothromaiocht statach agus a gcuid
labh sinte amach taobh leo go scaoileann na tarrthailaithe iad.

e Léim 6 dha chos-tuirlingt cos amhain, tuirling
agus coinnigh do chothromaiocht

e An féidir leat cothromaiocht a dhéanamh le do
shuile dunta, leathnaigh fad na léime, 1éim chun
tosaigh, |éim ar chlé agus ar dheis

no slipéar in dit mala pdnaireain

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear go rith,
scipeail, preabadh nd cor i leataobh

* Bi ag gluaiseacht ar leibhéal agus conairi éagsula
(cuartha, fiarlanach, direach, ar nds bise) is tu ag
iompar an mala pdnaireain ar do chloigeann

e Bi ag taisteal trid cursa bacainni baile agus tu ag
cothromu rud éigean ar do chloigeann

Leag amach roinnt marcdlai sa limistéir imeartha. Gluais
6 mharcalai go marcélai:

dtreo na taluin)-dein cothromaiocht le 3 bhall coirp
e Cosuil le portan (gluais le do ldamha, cosa agus bolg i
dtreo na spéire)-dein cothromaiocht le 2 bhall coirp

Chorpoideachais

Dushlan e Coslil le long (gluais le do thdin, ldmha agus cosa)- o i v ) )
sa Bhaile dein cothromaiocht le 5 bhall coirp o CosEnI le cruimh chabals:te (mar an gcea'nna leis ar'1
e Coslil le siorc (gluais le do bholg, lamha agus cosa ar mbéar adj bogann do Iamha aguE cosa in ord)-dein
an talamh)-dein cothromaiocht le 4 bhall coirp cothromaiocht le ball coirp amhain
o Cosil le béar (gluais le do ldmha, cosa agus bolg i Bi ag cleachtadh le ball clainne freisin.
Dialann e Tarraing na cothromaiocht a rinne tu inniu agus ciorclaigh na baill beatha éagsula a d'usaid tu.

* Dein taighde ar 'ioga leanai' ar line agus bi ag cleachtadh le ball clainne.
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Gniomhaiocht Bhaile C

Cruthanna Ainmhithe: Déan cruthanna difridla , fan
mar sin ar feadh cupla soicind. Cén fhad a bhfuil td in
ann na cruthanna seo a a dhéanamh?

ROn Leiscitil: Leis na cosa agus na cromdin ar an
talamh, ardaigh do ghuailli agus do chloigeann le na
lamha le go mbeidh do bholg ardaithe 6n talamh
Sioraf: Cosa le chéile, na guailli taobh le do chluasa.

) ) b - Grainneog: Bruigh do thdin siar ar do shéla, le do
Dirigh na [ldmha agus sin chomh h-ard agus is féidir

chloigeann agus do ldmha ar an talamh amach romhat
Réalt: Cosa fad do chromain éna chéile, lamha ag

Cruth L: Suigh ar an talamh agus déan an litir L le na
sineadh direach amach

Réamhaclaiocht cosa dirithe amach romhat agus le droim dhireach.
Cathaoir: Suigh ar do ghogaide le do lamha amach Sambhlagh go bhfuil sreangan 6 do chloigeann do do
romhat. Ba chéir go mbeadh do chliabhrach chomh tharraingt suas direach

broduil le peacog'. Féileacan: Suigh ar an talamh, lGb na cosa agus oscail
Frog: Suigh ar do ghogaide le do ghldine taobh istigh de  amach iad le cruth diamant a dhéanamh le do chosa le
do ghuailli. chéile. Beir greim ar na ruitini agus bruigh na cosa sios i

Droichead: On bhfrog, sin na ldmha amach romhat agus dtreo na talln leis na h-uillinneacha

ardaigh do thoin le droichead a dhéanamh

Inniu is tu ag cothromaiocht, dirigh isteach ar...

An chos nach bhfuil tacaiocht aici e
a re <] -‘ I
lubtha agus gan i i dteangmhail
Focas BSG leis an gcos a bhfuil tacaiocht aici

Dealbha Ceoil

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai scaipeadh amach sa limistéar imeartha agus spas

a aimsiu. Nuair a sheinntear an ceol bogann na daltai timpeall na

hdite agus Usdid 4 baint acu as scil ghluaisluaile a roghnaionn an

muinteoir. Mol ddibh na daltai eile a sheachaint. Nuair a stopann,
Cleachtadhar ., coo| ni mér do dhaltai cothromaiocht a fhail agus stadadh ar

SR be feadh deich soicind. Ni mér d’aon dalta a bhogann cuig sheac €
[éimni a dhéanamh sula nglacann siad pairt sa chluiche aris.

Eagsulachtai

e Athraigh an scil ghluaiseachta a Usaidtear: siul, rith, scipedil, preabadh srl

e Athraigh luas an cheoil agus déan iarracht bogadh in am leis an rithim

e Chun an dushlan a dhéanamh nios mo, nuair ata ti ag déanamh cothromaiochta, cur do lamh/cos ar
liathroid, leabhar srl

Roghnaigh téama agus cur seicheamh gluaiseachta agus cothromaiochta le chéile agus déan cleachtadh
air sa mbaile le duine i do chlann, mar shampla an sorcas. Bog cosuil le h-eilifint, déan cothromaiocht
cosuil le duine ag téadchleasaiocht, siul ar an téad rite, Iéim cosuil le fear grinn, déan cothromaiocht
cosuil le cleasghleacai, preab agus luasc cosuil le moncai, déan cothromaiocht cosuil le [dmhchleasai.

Dushlan sa Bhaile

Dialann Déan taifead ar an seicheamh, roghnaigh téamai difritla (6cdid spdirt, laethanta saoire) agus cruthaigh
Chorpoideachais ceann eile.
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