Réamhra

Is scil laimhsithe é an Caitheamh. Ta dldthbhaint aige leis an ngabhail. Ta
caitheamh de chinealacha difritla i gceist leis an scil bhunghluaiseachta
thabhachtach seo - caitheamh iochtarach, caitheamh uachtarach, rolladh,
agus caitheamh an dd lamh. Baintear leas as an scil i réimse leathan
gniomhaiochtai, mar shampla, caitheamh na sled, ag seirbheail i gcluiche
eitpheile, pas uchta i gcluiche cispheile, rolladh i gcluiche bollai, ag caitheamh
i gcluiche daorchluiche né ag caitheambh eitlean pdipéir. Chun dul i ngleic leis
sin, moltar Usaid a bhaint as mireanna boga dala pdnairean, culiathréidi né
rudai éadroma eile i dtus baire nuair ata caitheamh a chleachtadh.

T4 fisean leis na gniomhaiochtai A, B agus C thiosluaite. Lean na @
nascanna thios, déan scanadh ar na céid QR ag baint Usaid 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
Seas go cliathdnach leis an ngualainn nach bhfuil ag caitheamh i dtreo
sprice.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Caitheamh
Gniomhaiocht Bhaile B Clicedil anseo chun an fhisedn

Tog coiscéim i dtreo sprice leis an gcos atd ar an taobh nach bhfuiltear den SBG a fhéiceail
ag caitheamh leis. Tabhair an ghéag a bhfuiltear ag caitheamh Iéi
laistiar den chorp, a luascadh sios agus siar mar ullmhu chun an rud a
chaitheamh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Na suile dirithe ar sprioc i rith an chaithimh agus bog an ghéag lena
bhfuiltear ag caitheamh chun tosaigh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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CAITHEAMH

| Throwing

Gniomhaiocht Bhaile A

Bog timpeall leis an dbhair le chaitheamh (liathrdid, pénairean, teidi, stocai ina bhfuil liathréid

déanta diobh) i do Idmh fad is ata tu ag taisteal. Stop i ndiaidh cuig chéimeanna de bheith ag

bogadh i slite éagsula (m.sh rith, preabadh, Iéim, sleaschéim) agus;

1. Déan cleachtadh ar an liathroid a bhogadh timpeall an choirp ag baint Usaide as do lamha amhain

2. Téigh ar aghaidh go dti an liathréid ag bogadh idir na cosa leis na lamha ag déanamh an
patrin d’uimhir a hocht.

Seas go cliathanach leis an
ngualainn nach bhfuil ag p
Fécas BSG caitheamh i dtreo sprice )/

Réambhaclaiocht

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Oibrionn na daltai i mbeirteanna, duine amhain ag caitheamh agus an duine eile ag comhaireamh.
Is é ata mar aidhm leis seo nd an liathrdid a chaitheamh in aghaidh an bhalla agus i a ghabhdil aris
a mhinice is féidir i dtriocha soicind. Ar mhaithe le sabhailteacht déan deimhin de go mbionn na
grupai scartha amach tri mhéadar ar a laghad éna chéile.

O
Cleachtadh ar
Chaitheamh
Eagsulachtai:
e Biag gluaiseacht idir gach caitheamh ma ta tu ag déanamh an gniomhaiocht seo i d’aonair
e Athraigh méid na liathréide (m.sh. teidi, liathréid, pdnairean, stocai ina bhfuil liathréid
déanta diobh)
e Athraigh an cineal caithimh a theastaionn m.sh. caith agus gabh leis an Idmh chlé amhain, leis
an lamh dheas amhain caith le ldmh amhain agus gabh leis an da [amh, srl.
e Méadaigh an fad 6n mballa
Dushlan Déan sprioc ar an mballa tré ceann a phéintedil né a tharraingt, Usdid a bhaint as cailc, paipéar
sa Bhaile nd post-its
Dialann Déan liosta/Tarraing cuig rudai i do theach gur féidir leat caitheamh. Déan tuar ar an gceann is

Chorpoideachais| faide gur féidir leat caitheamh? Bain triail as!
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Gniomhaiocht Bhaile B

Réamhaclaiocht

e Déan cleachtadh ar chuig chaitheamh samhailteach chomh laidir agus is féidir leat (caitheamh
iochtarach ar chlé agus ar dheis, caitheamh uachtarach ar chlé agus ar dheis)

e Taisteal timpeall le haghaidh 3 chéim roimh chaitheamh samhailteach a dhéanamh

e Lig ort gur babhlalai, imreoir daorchluiche né cruicéadai tu agus tu ag caitheamh

Fdcas BSG

Tabhair an ghéag a bhfuiltear Tog coiscéim i dtreo sprice leis

ag caitheamh léi laistiar den " o an gcos ata ar an taobh nach " e
chorp, a luascadh sios agus j LY bhfuiltear ag caitheamh leis @/

siar mar ullmhu chun an rud a

chaitheamh

Cleachtadh ar

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Seasann grupai i line 15 mhéadar éna chéile, ar gach
taobh de line spriocanna scidili mar a thaispeantar. Tégann grupai sealanna chun liathrdid a
rolladh, agus iad ag iarraidh sprioc sa lar a leagan. Ma éirionn le dalta scidil a leagan, féadfaidh
sé an scidil a thabhairt leis anonn go dti a thaobh féin. Leanaidis ag imirt go dti go mbeidh na
scidili go léir tugtha leo ag na daltai.
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Eagsulachtai:
e Méadaigh an fad 6n sprioc
e Roinnt spriocanna a shocru sa bhaile ag baint Usaid as seanbhuidéil, rolladh leithris, béirini, cartain
e Sprioc a shocru i lar an limistéir imeartha. Bog (rith, preabadh, scipeail) go dti an taobh eile
den limistéir imeartha i ndiaidh gach caith
e Athraigh méid na liathrdide (m.sh. teidi, liathroéid, pdnairean, stocai ina bhfuil liathréid déanta diobh)
e Athraigh an cineal caithimh a theastaionn m.sh. caith agus gabh leis an Idmh chlé amhain, leis
an lamh dheas amhain caith le ldmh amhain
Dushlan Imir cluiche caithimh le do phaiste. Cé mhéad caith cruinn gur féidir leat a dhéanamh? Tég céim
sa Bhaile siar gach uair a dhéantar cuig caith cruinn.
Dialann Déan plé ar tri spoirt agus gniomhaiochtai laethula go bhfuil tdbhacht ag baint le chaitheamh

iontu. Tarraing pictiur de ceann amhdin do na spdrt nd uaireanta a bhionn tu ag caitheamh.
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CAITHEAMH

| Throwing

Gniomhaiocht Bhaile C

Réamhaclaiocht

Athraigh an tsli a ghluaiseann tu gach 30 soicind;

-Rith 6n tiogar (rith go tapaigh)

-Téigh tri ghaineamh beo (rith le gldine in airde)

-Tabhair smeach don gaineamh ar na brdéga (sciorrbhualadh na saili)
-Ag luascadh ar na finiuna (lamha ag luascadh)

-Léim thar lochainin uisce (léim)

-Crom faoi na géaga (ag rith go hiseal)

Bog an ghéag lena bhfuiltear - Na suile dirithe ar spriocii rith
ag caitheamh chun tosaigh an chaithimh {
Fécas BSG %@

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tabhair pdnairedn do gach dalta agus tabhair fonsa do gach grupa. larr

ar na grupai spas a aimsiu sa limistéar imeartha agus a bhfonsa a leagan ar an talamh i lar an ghripa. Seasann

na daltai méadar amhdin siar éna bhfonsa agus tégann siad sealanna chun a bpdnaireadin a chaitheamh isteach

san fhonsa. Ma éirionn leo, féadfaidh siad coiscéim a thdgail siar dn bhfonsa agus caitheamh as sin an chéad uair

eile. Mura n-éirionn leo, caithfidh siad triail aris én bhfad sin. Leanann daltai ag caitheamh le feiceail cé mhéad
coiscéim a bheidh siad in ann a dhul dna bhfonsa.

Cleachtadh ar b

Chaitheamh )

Eagsulachtai:

e Sprioc a shocru i lar an limistéir imeartha. Bog (rith, preabadh, scipeail) go dti an taobh eile den limistéir
imeartha i ndiaidh gach caith M4 ta sibh 4 dhéanamh i bpéiri, d’fhéadfadh do phairti breith ar an bhfonsa
ar a thaobh mar sprioc.

o Athraigh méid na liathréide (m.sh. teidi, liathréid, ponairedn, stocai ina bhfuil liathréid déanta diobh)

e Athraigh an cineal chaithimh m.sh. caitheamh iochtarach, caitheamh uachtarach, rolladh, agus caitheamh
an da lamh.

e Méadaigh an fad én sprioc

e Athraigh an sprioc m.sh. bosca, cisedn niochain, cisedn an linbh

Dushlan Cum do ghniomhaiocht chaithimh féin. Déan iarracht go mbeadh an chlann ar fad pairteach sa

sa Bhaile chluiche sa bhaile.

Dialann Scriobh cur sios ar an gcluiche né tarraing pictitr den chluiche. Roinn le do chara né le do
Chorpoideachais chlann é.
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