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Réamhra

Is scil ldaimhsithe i an ghabhail a bhfuil dldthbhaint aici leis an

gcaitheamh. Caithfear a bheith in ann gabhail le bheith in ann pdirt a
ghlacadh i gcluichi ar nés peil ghaelach, cispheil, rugbai, iomanaiocht,
daorchluiche, gleacaiocht rithimeach agus cluichi sa chlds sugartha. Ta sé
rithdbhachtach go gcleachtfai le trealamh de mhéideanna difriula ionas go
gcuirfi cumas na gabhala chun cinn.

T4 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 fiseain

a fheiscint. T 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. Solathréidh na gniomhaiochtai seo deiseanna do na
paisti cleachtadh a dhéanamh ar na pointi teagaisc seo a leanas:

Gniomhaiocht Bhaile A
Sineann na ldamha amach chun an rud a ghabhail.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

, , . Caitheamh
Gniomhaiocht Bhaile B Clicedil anseo chun an fhisean

Ba chéir an rud a ghabhdil agus a smachtu leis na [dmha amhain. den SBG a fhéiceail

Biodh na méara agus na lamha scaoilte agus cuachta beagan chun an
rud a ghlacadh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Lubann na huillinneacha ag 90 céim ar a laghad chun an tuairt a
mhaold.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

E--H'@

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDSTé

An dalta ag a bhfu” inniula‘:ht fhlSIClL’JIl a fhorbairt Professional Development | An tSeirbhis um Fhorbairt
B L 6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de Service forTeachers | Ghairmiil do Mhiinteoiri
© Scaniil anseo don fhisedn



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/211488363
https://vimeo.com/211488363
https://vimeo.com/211488363
https://www.scoilnet.ie/pdst/physlit/
https://vimeo.com/412274718
https://vimeo.com/412281581
https://vimeo.com/412283472

GABHAIL

Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh ar
Chaitheamh

Aer-rothlu buidéil:

Sa limistéar imeartha déan tri ghniomhaiocht aclaiochta msh: [éim, céim shinte, |éim
réaltchruthach, gréigeadh. Le haghaidh gach 3 aclaiocht, tuilleann tu tri sheans an buidéal a
aer-rothld. Buidéal, aon triain Ian le huisce, caite san aer. Déan iarracht go dtuirlingeoidh sé ina
sheasamh ar a bun né barr. An mé uair gur féidir leat an buidéal a aer-rothlud in aon néiméad
amhain? An féidir leat do churiarracht féin a sharu?

Sineann na lamha amach @ Na suile dirithe ar an rud i rith @
chun an rud a ghabhail f na gabhala rj

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai sui ar an talamh lena gcosa scartha. Bionn liathrdéid ag gach dalta. Preabann na
daltai an liathrdid ar an talamh go rachaidh si chuig airde a gcinn agus gabhann siad i aris sula
mbuaileann an liathréid an talamh. larr ar na daltai an [dmh a Usdidtear chun an liathréid a
phreabadh né a ghabhdil a mhalartu, e.g. preabaigi an liathréid leis an ldmh chlé amhain agus
gabhaigi an liathréid leis an lamh dheis amhain; preabaigi le [Amh amhain agus gabhaigi leis an
da [dmh. Tar éis tamaill, iarr ar na daltai é seo a chleachtadh agus iad ina seasamh.

w

Eagsulachtai:

e Agus tuido shui, preab an liathréid ar an talamh. Ardaigh tu féin chuig do ghldine go tapaidh
sula ngabhann tu é aris.

e Agus tu ar do ghluine preab an liathréid. Seas suas go tapaidh sula ngabhann tu ar an liathréid.

e |n it liathrdid, is féidir leat péire stocai, teidi né pilidir a Usaid. Tar éis duit iad a chaitheamh
san aer caithfear iad a ghabhdil sula mbuaileann siad an talamh aris.

Dushlan
sa Bhaile

Usaid buicéad, cisedn, bosca né mala chun liathréid a ghabhail. D’fhéadfadh ball clainne an liathréid
a chaitheamh. D’fhéadfd an liathréid a chaitheamh in aghaidh an mballa né san aer. Cleachtaigh i
d’aonar ag baint Usaide as teidi, caite san aer, agus gafa le ceann de na rudai thuasluaite.

Dialann
Chorpoideachais

| do dhialann chorpoideachais, liostaigh 5 imeachtai an lae n6 spdirt ina bhfuil gabhail
tabhachtach. Tarraing pictiir den gniomhaiocht gabhdla is fearr leat.

© Scaniil anseo don fhisedn
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Gniomhaiocht Bhaile B

Réamhaclaiocht

Fécas BSG

Cleachtadh ar
Chaitheamh

Portain agus Baid

Lig ort gur bad tu, ag sui go cothrom le do thdin ar an talamh agus do chosa san aer. Tog leat mala
plaisteach/scaif né ponairedn (bain Gsaid as ris agus mala ceapaire chun do cheann féin a thégail) ma ta
dushldn sa bhreis uait. Bain Usaid as lamh amhain chun an rud a chaitheamh thar do bholg agus trasna
do chorp (an bad). Déan iarracht an rud a chaith tu a ghabhdil leis an ldmh eile. Cé mhéad gabhail gur
féidir leat baint amach taobh istigh d’ am faoi leith? Chun ddshlan sa bhreis a thabhairt duit féin glac
suiomh portan le do bholg i dtreo na spéire agus tu ag cothromu ar do lamha agus cosa.

Ba chdir an rud a ghabhail Na méara agus na lamha a .
agus a smachtu leis na lamha " bheith scaoilte agus cuachta
amhain beagdn chun anrud a

ghlacadh r

Cur sios ar an ngniomhaiocht |

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach e

mbeidh siad i dteagmhail le haon duine eile. Tabhair pénairedn f{, 1] = ﬁ

do gach dalta agus iarr orthu é a chaitheamh san aer agus é a I ’:;*L Hﬁ“*.i =

ghabhail fad is atd siad fds ina seasamh gan bogadh. Cuir roinnt £ &

de na dushlanacha seo a leanas leis an ngniomhaiocht:

e Cé mhéad gabhdil a chomhaireann sibh sula dtiteann an | n !
ponairedn? '

e An bhfuil sibh in ann bualadh bos a dhéanann sula ngabhann sibh an pénairean?

e An bhfuil sibh in ann bualadh bos a dhéanambh faoi chos sula ngabhann sibh an pénairean?

e An bhfuil sibh in ann casadh timpeall sula ngabhann sibh an pdnairean?

larr ar na daltai siul timpeall, fés ag caitheamh an phdnairedin san aer agus 4 ghabhail. Comhaireann

daltai cé mhéad gabhdalacha a dhéanann siad agus iad ag siul. Lean ar aghaidh ag tabhairt treoracha do

na dushlanacha sula ngabhtar an pdnairedn, cuir i gcas bualadh bos, na méara a chliceail, ldmh a chur ar

an talamh, casadh timpeall, etc.

Eagsulachtai:

e Bain Usaid as stocai, teidi, balin, mala plaisteach né piliur in ait liathréid.

e Caith rud éigean san aer, sui agus seas aris chomh tapaidh agus is féidir leat sula ngabhann tu é aris.
e Caith rud éigean san aer, rith chomh fada le sprioc agus ar ais sula ngabhann tu é aris.

Dushlan
sa Bhaile

Dushlan Gabhala Cispheile Ti

Tog fonsa cispheile ti le cinamh duine fasta. Beir leat bosca cairtchlair agus bain gach liopa seachas ceann
amhain. Cuir an liopa seo ar bharr doras sula ndinann tu é. Déanann duine amhain iarracht péire stocai a
chaitheambh trid an fonsa agus déanann an duine eile iarracht iad a ghabhail sula mbuaileann siad an talamh.

Dialann
Chorpoideachais

Déan taifead ar na difriochtai a thug tu faoi deara nuair a bhi tu ag gabhail liathréidi éagsula. Cén ceann a
thug an dushldn is mé duit, cad é an ceann is éasca? Cén fath?
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Gniomhaiocht Bhaile C

Dushlan Ghabhala
- Agustlido sheasamh, preab an liathrdid, cas 360 céim agus beir ar an liathréid aris.
- Agus tuido sheasamh, preab an liathrdid, leag do ldmha ar an talamh agus beir ar an liathréid aris.

Lig don liathrdid preabadh 2-3 uair sula mbogtar ar aghaidh go preab amhain. Athraigh airde na bpreab ag

Usaid nios mad iarrachta agus tu ag preabadh.
Réamhaclaiocht
- Cuir mala pdnaire ar bharr liathréide (liathréid chispheile mar shampla). Lig déibh titim ag an am céanna.

Déan iarracht an mala pdnaire a ghabhil tar éis don liathréid preabadh agus sula mbuaileann sé an talamh.

Cuir péire stocai ata curtha le chéile ar chos amhdin. Fliceail na stocai suas san aer le do chos agus déan
iarracht iad a ghabhdil. Athraigh go dti an chos eile agus cuir suas nios airde san aer na stocai. Déan é seo i
do shui nd i do sheasamh.

Labann na huillinneacha ag
90 céim ar a laghad chun an
Fécas BSG tuairt a mhaoll

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai i mbeirteanna (A agus B) agus tabhair tri mhéadar de bhalla do gach beirt. Déanann Dalta A an
ghniomhaiocht fad is a chomhaireann Dalta B ddibh. Is é atd mar aidhm leis an ngniomhaiocht na an liathroid
leadoige a chaitheamh in aghaidh an bhalla agus i a ghabhdil chun na dushlain seo a leanas a dhéanamh.

e 7: caithigi liathroid leaddige in aghaidh an bhalla agus gabhaigi i seacht n-uaire.

e 6: caithigi an liathréid ionas go mbuaileann si an talamh agus ansin an balla agus gabhaigi i sé huaire.

o 5: preabaigi an liathroid cuig huaire ar an talamh gan stopadh.

e 4: crochaigi cos amhain agus caithigi an liathréid
fuithi le go bpreabfaidh si den bhalla agus
gabhaigi i ceithre huaire.

Cleachtadhar | « 3: cajthigi an liathréid in aghaidh an bhalla agus |

Chaitheamh nuair a thagann si ar ais preabaigi le ldmh i tri
huaire. Déanaigi tri huaire é.

e 2: caithigi an liathréid agus déan bualadh bos
chun tosaigh agus taobh thiar agus chun tosaigh ] 1 ‘q‘l
aris sula ngabhtar aris i. Déanaigi faoi dho é. %’K‘f F‘r3

e 1: caithigi an liathréid, iompaigi i gciorcal iomlan

agus gabhaigi an liathréid. x{b, ‘%’:_-";‘
Gach uair a thiteann an liathréid 6 dhalta né a L W -
dhéanann siad rud san ord micheart, bionn seal ag 1 k "_il._

a phairti. Tosaionn daltai san ait ar chriochnaigh siad
ar a gcéad seal eile.
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Gniomhaiocht Bhaile C (Continued)

Eagsulachtai:

o Usaid stocai, teidi né pilidr in &it liathréide.

* Bog nios gaire don bhalla agus nios faide 6n mballa.

Cleachtadh ar | ®* Déan gniomhaiocht fad agus go bhfuil tu ag fanacht le gabhdil (réaltléim, caith rud éigin, bog srl)

Chaitheamh | ¢ Caith an liathréid ar chlé agus ar dheis agus bog sa treo sin chun an liathréid a ghabhail

(Continued) | o Bain Usaid as dha liathréid, ceann i chaon ldmbh. Caith iad ag an am céanna agus iad a ghabhail aris i

chaon lamh.

o Ag Usdid dha liathroid, caith liathréid A, agus fad agus ata tu ag fanacht ar A a ghabhail caith liathréid B,
ansin beir ar liathréid A. Lean ar aghaidh leis an seicheamh seo.

Buail an buidéal
Imir an cluiche seo le duine i do chlann. Cuir buidéal plaisteach ar imeall bord né dromchla ardaithe.

Dushla " L. . .. P . . . . .

sau;haailr:e Usdideann duine amhdin na stocai né liathréid bheag chun an buidéal a leagadh. Déanann an t-imreoir
eile iarracht an buidéal a ghabhdil sula mbuaileann sé an talamh. Faigheann an t-imreoir pointe gach uair
a éirionn leis an buidéal a ghabhail.

Dialann Dear do chluiche gabhala féin. Déan cur sios ar an dushlan ghabhdla i do dhialann chorpoideachais agus

Chorpoideachais| cur ceist ar dhaoine i do chlann nd cairde leat an dishlan a dhéanamh.
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