RITH

| Running

Ta an Rith cosuil leis an siul ach amhain go mbionn céim eitilte ann - is é
sin go mbionn an da chos ardaithe den talamh ag an am céanna. Airitear
leis an scil a bhaineann le rith, bogshodar, cor i leataobh, agus seachaint. Is
rithdbhachtach go mbeadh sé in ann tabhairt faoi mhéran gniomhaiochtai
gnathshaoil agus spairt.

Ta fisedn 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
fisedin a fheiscint. Td 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:

Gniomhaiocht Bhaile A
Tuirlingt ar ull na coise

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Rith
Clicedil anseo chun an fhisean
Gniomhaiocht Bhaile B den SBG a fhéiceail

Croch na gluine go hard agus suile ag féachaint ar aghaidh

Clicedil onseo chun postaer
den sell o Loslédail

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C

Uillinneacha ldbtha ag 90 céim

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Freagraionn na pdisti do na treoracha difritila 6n gcianrialtdn (an duine i gceannas) trid an ngniomh
comhfhreagrach a chomhlionadh:

Seinn - Sitlaigi timpeall Culchas - Siulaigi né rithigi droim ar ais go ciramach
Mearchas - Rithigi go tapaidh Sos - Bogshodar ar an spota
Fuaim suas - Léimigi suas Fuaim sios - Cromaigi sios

Athraigh cainéal - Cineal nua gluasieachta (preabadh, scipedil, sleaschéim, rl)

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

Tuirlingt ar ull na coise

Focas BSG
Rith an Teachta Aniar
Cur sios ar an ngniomhaiocht
Socraigh limistéar sannta reatha a bhfuil dha line shoiléire ag a bhun agus ag a bharr. Minigh do na daltai
go mbeidh orthu rith gan stad ar feadh cuig néiméad (cuspdir molta 6n gcuraclam corpoideachais) suas
sios an limistéar imeartha. Minigh gur cheart ddibh rith ag luas réastnta nd ag 'luas comhra' le nach
mbeidh sé deacair orthu andil a tharraingt agus nach mbeidh orthu stopadh. Né iarr ar na daltai rith i
mbeirteanna agus mol déibh comhra a dhéanamh agus iad ag rith. Cuir na daltai ag rith agus tabhair
moladh agus aiseolas ddibh i dtaca leis an teicnic reatha. Cuir an t-am ar a suile déibh go rialta né biodh
an stopuaireadair le feicedil.
Cleachtadh

ar Rith
Eagsulachtai:
e Athraigh an t-am agus an luas ag brath ar chumas na bpaisti ag tosu go mall réidh go rachaidh na paisti

i dtaithi ar an modh oibre
e Déan taifead ar an méid uaireanta gur shroich tu pointe dirithe né an méid ama go raibh tu ag rith ina
iomlan

Dushlan Déan imscrudu ar cé mhéad soicind a thdgann sé ort rith timpeall an 4. larr ar dhuine sa bhaile am a

sa Bhaile chur air. Déan taifead ar an toradh.
e Féach ar na scair taifeadta sa chleachtadh né sa dushlan sa bhaile

Dialann e Déan ndéta den méid gur féidir leat feabhsu faoi dheireadh na seachtaine

Chorpoideachais

e Scriobh sios na rudai gur féidir leat a dhéanamh chun an scér a fheabhsu
* Roinn le do chairde agus le do chlann
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Gniomhaiocht Bhaile B

Faigh nuachtén, scairf beag né mala plaisteach agus leag ar do chorp/do bholg é. Rith anois leis ar do
chorp/do bholg gan lamh a leagan air! Déan iarracht rith nios faide gach uair. Cé acu: nuachtén, scairf né
Réamhaclaiocht Mala, an ndearna tu an rith is faide leis?

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

Rith le gldine arda Suile ag féachaint chun @
tosaigh
Focas BSG

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Seasann gach grupa i line laistiar d'fhonsa ag bun an halla. Cuir
piosai éagsula den trealamh (pdnairedin, liathroéidi, etc.) ar an taobh eile den limistéar imeartha. Nuair a
dhéantar comhartha, ritheann an chéad dalta amach, faigheann sé piosa trealaimh 6n taobh eile den
limistéar imeartha agus filleann sé ar an ngripa. Nuair a leagann an dalta an trealamh ar an talamh go
réidh, is féidir leis an gcéad dalta eile rith amach agus piosa eile a fhail. Beidh an bua ag an bhfoireann ag
a bhfuil an lion is mé den trealamh ag deireadh na gniomhaiochta.

Cleachtadh
ar Rith

Eagsulachtai:

e Bailigh suas earrai ti difridla atad timpeall do thi

e Déan éadan leis na h-earrai ti seo; stocai = suile, brég = béal, cupan uibheacha = srdén, banana = cluasa,
fonsai/cailc = éadan. Cén fhad a thégann sé ort? An féidir leat é a dhéanamh nios tapula? Is féidir é seo
a dhéanambh leat féin nd le duine éigin sa mbaile.

e Méadaigh an fad idir na h-earrai ti agus an dit éna bhfuil tu ag tosu.

Dushlan larr ar dhuine sa bhaile téraiocht taisce beag a dhéanamh duit ag Usdid bréagdin faoi thuailli tae.
sa Bhaile

Déan cur sios ar an mbealach a bhraitheann ta roimh, i rith (do chroi ag preabadh) agus tar éis a bheith
Dialann ag rith (Sasta).
Chorpoideachais Tarraing pictiur den éadan sasta a chuir tu le chéile sa ghniomhaiocht. Dear éadan eile m.sh. éadan
scanruil, sasta 7rl gur féidir leat a dhéanamh an chéad uair eile agus tu ag déanamh na gniomhaiochta.
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Gniomhaiocht Bhaile C

Réambhaclaiocht

Focas BSG

Cleachtadh
ar Rith

Caith agus Rith

Caith rud éigean san aer (mala pdnaire, liathroéid, teidi). Rith chomh tapaidh agus is féidir leat sula
mbuaileann sé an talamh aris. An féidir leat nios fearr a dhéanamh an dara huair? M3 ta tu ag imirt le
duine eile is féidir le pairti A caitheamh nuair atd pairti B ag rith. Malartaigh agus déan aris é.

Inniu is ta ag rith, dirigh isteach ar...

Uillinneacha ltibtha ag 90 céim

O

Giar agus Luas a Athru

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Sula dtosaitear an ghniomhaiocht, déan cleachtadh ar luas a athru leis an rang ach iarraidh ar na paisti gluaiseacht
ar fud an limistéir imeartha. Nuair a ghlaoitear 'rdibealaigi' ritheann na daltai a sciobtha agus is féidir leo. Nuair a
ghlaoitear 'bigi ag bogshodar' moillionn na daltai. Nuair a ghlaoitear 'moilligi', moillionn na daltai le nach mbeidh
siad ag imeacht ach beagdinin nios tapula na mar a bheidis agus iad ag siul (ach fés ag bogshodar ar ull na coise).

larr ar na daltai linte a dhéanamh i ngrupai de chuigear. Cuir sé chén i line os comhair gach grupa agus fag spas de
thart ar fhiche céim idir gach con. Minigh go mbeidh luasanna éagsula i gceist idir na cdin, e.g. mall, meanach né
tapa. D'fhéadfadh sé go gcabhrdédh sé dathanna éagsula a Usaid do na luasanna éagsula e.g. céin ghlasa do rith
tapa, cdin bhui do rith meanach agus cdin ghorma do rith mall. Nuair a fhaigheann siad comhartha, téann an chéad
dalta sa line tri na céin, ag rith nios tapula agus nios moille mar is ga. Nuair a chriochnaionn an chéad dalta,
seasann sé i line eile ag an taobh eile de na cdin agus ritheann an chéad dalta eile chuige tri na céin. Déantar an
ghniomhaiocht go mbeidh gach duine ar ais san dit ar thosaigh siad.

Eagsulachtai:
e Bain Usaid as treoracha éagsula (mall, mednach, tapa)
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear (scipeail, preabadh) is tu ag athrd an giar

Dushlan
sa Bhaile

Leag amach earrai ti agus bréagdin sa limistéir imeartha. Nuair a thugann pairti A treoir caithfidh pairti B
teagmhail a dhéanamh leis an earra/bréagain le ball coirp. Nuair a shroicheann pairti B an sprioc
glaoigheann pairti A ceann nua amach. Lean ort go mbionn na spriocanna ar fad sroichte.

Muna bhfuil pairti agat, rith timpeall agus aimsigh gach sprioc tu féin. An cuimhin leat an t-ord ina rith
tu? An féidir leat an seicheamh céanna a athdhéanamh?

Dialann
Chorpoideachais

Déan gniomhaiocht baile A aris. Taifead an méid/am a rith td inniu agus déan comparaid idir sin agus an
scér a d' aimsigh td an chéad Ia.

Déan cuardach ar line agus féach ar luthchleasai ag rabail. Cad a thugann tu faoi deara nuair ata sé/si ag
rith (lamha, cosa, cloigeann)?
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