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Ta sé i gceist go gcuirfeadh an acmhainn seo le forbairt linbh ag a bhfuil innidlacht
fhisiciuil. Ceapadh i le go gcuirfeadh si le teagasc an churaclaim corpoideachais i
mbunscoileanna na hEireann. T4 sé mar aidhm aici moll uirlisi a chur ar fail chun
tacu leis an muinteoir scileanna bunghluaiseachta a theagasc ar fud na bunscoile.
De bharr na taithi sin ba chéir go bhforbréfai dalta ag a bhfuil innitlacht fhisiciuil -
dalta ag a bhfuil an tuiscint, an mhuinin agus an cumas gluaiseachta chun leanudint
ar aghaidh i mbun gniomhaiocht choirp i rith a shaoil (Whitehead, 2016).

Nil sé i gceist go nglacfadh forbairt scileanna bunghluaiseachta ait an cheachta
corpoideachais. Ina ionad sin, ta sé i gceist go ndéanfai an fhorbairt scileanna seo
a chomhthathu sa cheacht Corpoideachais, ag teacht le plean foriomlan na scoile.
Ar an mbealach seo, dirionn an muinteoir ar fhorbairt scileanna i gceacht ata
bunaithe ar cheann de shnaitheanna an churaclaim corpoideachais. Moltar go
gcuirfeadh an muinteoir dha phointe teagaisc ar a mhéad in aghaidh na scile i
lathair i ngach rang corpoideachais.

Is acmhainn idirghniomhach é seo ina bhfuil treoir don mhuinteoir, tri leabhar
acmhainni don mhuinteoir agus abhar breise ar line. Tugtar breac-chuntas i ngach
leabhar ar chinedlacha cuir chuige i leith an teagaisc agus na
foghlama faoi choinne 15 scil bhunghluaiseachta.

Féach ar an 'Treoir do Mhuinteoiri' a théann leis an leabhar seo
chun faisnéis nios mine a fhail. Ta fail ar an acmhainn sin agus ar
ghniomhachtai ar line ar www.scoilnet.ie/pdst/physlit

Tugtar breac-chuntas i ngach leabhar acmhainne don mhuinteoir
ar na cinealacha cuir chuige seo a leanas i leith scileanna bunghluaiseachta:

Scileanna Gluaisluaile Scileanna Cobhsaiochta  Scileanna Laimhsithe

Ag iompar an choirp i dtreo | Ag cothromu an choirp trath = Ag fail smachta ar rudai le
ar bith 6 phointe amhain go | socrachta agus trath baill choirp éagsula

pointe eile gluaiseachta

e Sidl e Cothromaiocht * Gabhail

e Rith e Tuirlingt e Caitheamh

* Preabadh * Ciceail

e Scipeail * Ag bualadh leis an ldamh
* Ag |éim i gcomhair airde * Ag bualadh le huirlis

* Ag léim i gcomhair faid
e Cor i leataobh
e Sleaschéim




Déantar difreail (idirdheall) sna tri leabhar idir na gniomhaiochtai a dtugtar breac-
chuntas orthu chun na scileanna seo a fhorbairt agus a dhaingnit. Mar shampla, trid is
trid, baineann na gniomhaiochtai i Leabhar 1 le ranganna na naiondn, baineann na
gniomhaiochtai i Leabhar 2 leis na ranganna séisearacha/ idirmheanacha, agus
baineann na gniomhaiochtai i Leabhar 3 leis na ranganna idirmheanacha/sinsearacha.

Ta sé tdbhachtach raon scileanna gluaisluaile, cobhsaiochta agus laimhsithe a
mhuineadh ar feadh na bliana.

Ba chadir don scoil lion na scileanna a fhorbréfar in aon bhliain ar bith a roghnu
de réir riachtanais na ndaltai agus ag teacht le Plean na Scoile.

Cuirfear iad seo a leanas ar fail don muinteoir taobh istigh de gach scil:

Trealamh - liosta den trealamh a theastaionn don ghniomhaiocht.

Cur Sios - an bealach a leagtar amach agus a dhéantar an ghniomhaiocht.
Eagsulachtai - moltai le haghaidh difreala.

Eochairfhocail - stér focal a bhaineann leis an scil.

Téarmai as Gaeilge - stor focal le husaid go neamhfhoirmidil i rith an cheachta.
Leideanna - leideanna eagraiochtula agus sabhailteachta chun an leas is fearr a
bhaint as deiseanna foghlama.

Obair Baile - gniomhaiocht roghnach chun an fhoghlaim a atreisit taobh
amuigh den cheacht corpoideachais.
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Is féidir le daltai machnamh a dhéanamh i ndialann chorpoideachais; daingnionn
siad a gcuid foghlama i dtaifead a bhfoghlama, mar aon lena n-aistear innitlachta
fisiciula a dhoiciméadu.

Baintear Usaid as na deilbhini seo a leanas sa chur sios ar na gniomhaiochtai chun
na deiseanna na gniomhaiochta a nascadh le snaitheanna eile Corpoideachais a
[éirid.

LHODOQX

OILIOINTUISCE  LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICHI GLEACATOCHT GNIOMHAIOCHTAI
LASMUIGH AGUS
GNIOMHATOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Tathar ag suil go mbeidh teacht ag pobal uile na scoile ar an acmhainn seo. Moltar
na hacmhainni seo a choinnedil i limistéar comhroinnte comdnta ina mbeidh
teacht ag an bhfoireann uile orthu. Td fdil ar an acmhainn seo agus ar acmhainni
tacaiochta eile ar line ar www.scoilnet.ie/pdst/physlit.







SIUL

| walking

Is é an siul an scil ghluaisluaile is
bunusai da bhfuil ann. Aistritear
medchan 6 chos amhain go dti an
chos eile le linn gluaiseacht chun
tosaigh né chun cuil. Is gné
thabhachtach de shiul é nach mbionn
céim eitilte ann agus go mbionn cos
amhain i dteagmhail leis an talamh i
gcdnai. Is docha gurb é seo an scil
bhunghluaiseachta is mé a usdidtear
toisc go dtarlaionn sé i ngach cuid
den ghnathshaol. Ag siul chun na
scoile, ag teacht chugat féin idir gluaiseachtai nios déine i gcluiche, gniomhaiochtaf
dineasa, agus ag bogadh 6 sheomra go seomra sa bhaile; is samplai iad sin go léir
den gha ata le teicnic siuil inniuil.

Rudai le cur san direamh

Is minic go ndéantar neamhshuim den teicnic siuil ach is réamhtheachtai
tabhachtach é do scileanna bunghluaiseachta eile agus ba choir aird mhaith a
thabhairt air.

Siul, aistrit meachan, staidiuir, gluaiseacht, scil ghluaisluaile, luascadh
géag

Walking, weight transfer, posture, movement, locomotor skill,
arm swing
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NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, cleachtann na daltai scil an tsiuil tri fhiosrd agus turgnamh.
Saintréithe den siul ag an gcéim fiosraithe:

e gniomh siuil preabach né michothrom

e bionn na géaga ag luascadh an iomarca agus bionn siad sinte amach 6n gcorp
chun cuidiu le cothromaiocht

e bionn na cosa ré-ghar da chéile né réfhada dna chéile
¢ bionn na ladhracha casta isteach né amach

e bionn an ceann réfhada chun tosaigh.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, cleachtann na daltai siul ag luasanna, leibhéil agus treonna
difriula leo féin agus le daoine eile. Saintréithe den siul ag an gcéim forbartha:

* bionn an patran siuil nios cothroime
e bionn na géaga ag luascadh in aghaidh na gcos ach bionn siad cineal righin
e bionn an fad trusléige ar neamhréir

e bionn an staidiuir fés micheart, agus an ceann ag titim chun tosaigh agus ni
bhionn an corp direach.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, ba choir go mbeadh maistreacht ag na daltaf ar scil an tsiuil. Ba
choir go mbeadh siul le rithim agus éifeachtulacht soiléir agus i bhfeidhm |
gcomhthéacsanna éagsula. Saintréithe den siul ag an gcéim mhaistreachta:

e bionn an gniomh sitil min agus cothrom
e is |éir go bhfuil dea-staiditir ann leis an gceann thuas agus an corp direach
e bionn na géaga ag luascadh go nadurtha ag teacht leis an gcos ar an taobh eile

¢ bionn na ladhracha ag féachaint chun cinn agus an fad trusldige
comhsheasmhach.

®sliL 8



POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR SIUIL

Coinnigh staiditir mhaith
agus an corp direach, siuil
go hard, an ceann ar aon
line leis an dromlach agus
ag breathnd chun cinn

Biodh sail go ladhracha i
gceist le gach coiscéim

Tabhair coiscéim leis na
ladhracha direach chun
tosaigh

Luascann na géaga mar
chuar beag nadurtha i
malairt treo leis na cosa

Ba chdir na glidine a
lubadh beagdn nuair a
bhuaileann an chos an

talamh

SIIL®)



AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil an tsiuil a thabhairt isteach \

Triailigi siul... Ceistiu éifeachtach

e chun tosaigh Cad ar a bhfuil na suile ag
féachaint?

e ar geul Conas a bhfuil sibh in ann a

fheicedil ca bhfuil sibh ag dul?

e | leataobh

e gan na lamha a bhogadh Cad le haghaidh a usdidtear na
ldmha?

¢ gan na gluine a lubadh Cé chomh fada is cdir do na gluine
lubadh?

¢ go hard cosuil le sioraf

e beag cosuil le luch Cé acu is fearr, cé chomh hard is

coir a bheith?

e ar na ladhracha agus sin amhain

* ar na sala agus sin amhain Cad a bhraitheann compordach, an
féidir libh an dd cheann a usdid?

e go han-mhall

e chomh tapa agus is féidir gan rith Cad a tharlaionn don teicnic?

* ar nos robait

* feadh line

e | gciorcal

® agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus Cuirimis gach rud le chéile!
deireadh

Tabhair faoi deara*Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an
B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraid Choitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Féachtar sios agus an dalta ag siul

Ceann in airde, siul go hard

Bionn an ghéag chlé ag luascadh leis an
gcos chlé agus a mhalairt

Gniomhaiochtai contratha, cuir do
ghéag dheas ag luascadh leis an gcos
chlé agus an ghéag chlé ag luascadh leis
an gcos dheas

Ull na coise ag déanamh teagmhala leis
an talamh roimh aon chuid eile den
chos

Sitil ag usaid gniomh rollta én tsail go
dti na ladhracha

Siual
Fiosru Forbairt | Maistreacht
Cosa e Bionn na cosa ro- e Bionn an fad ¢ Bionn na ladhracha
ghar da chéile né trusléige ar ag féachaint chun
réfhada éna chéile neamhréir cinn agus bionn fad
* Bionn na ladhracha na trusldige ar
casta isteach né combhréir
amach
Géaga * Bionn na géagaag | e Bionn nagéagaag |° Bionn nagéaga ag
luascadh an luascadh in aghaidh | luascadh go
iomarca agus bionn | na gcos ach bionn nadurtha ag teacht
siad sinte amach 6n | siad cinedl righin leis an gcos ar an
gcorp chun cuidiu taobh eile
le cothromaiocht
Gniomh e Gniombh siuil * Bionn an patruin * Bionn an gniomh
preabach né sitil nios cothroime | sitil min agus
michothrom cothrom
Ceann e An ceann réfhada | ¢ Bionn an staiditir | ¢ Is Iéir go bhfuil dea-
chun tosaigh fés micheart, agus staididir ann leis an
an ceann ag titim gceann thuas agus
chun tosaigh agus an corp direach
ni bhionn an corp
direach
11 SIIL®)




AN CIANRIALTAN

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH] GLEACAIOCHT (et

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha. Ni moér do na daltai freagairt
do na treoracha difridla 6n gcianrialtan (an muinteoir) trid an ngniomh
comhfhreagrach a chomhlionadh.

seinn = sillaigi timpeall an tseomra ¢ sos = reoigi ar an spota & coinnigi
cothromaiocht ¢ culchas = sitlaigi droim ar ais go ciramach ¢ mearchas = siulaigi
chomh tapa agus is féidir ® mallghluaiseacht = sitlaigi chomh mall agus is féidir
taifead = aghaidheanna greannmhara a dhéanamh le do chomhscoldiri ¢ fuaim
suas = léimigi suas ® fuaim sios = cromaigi sios ¢ athraigh cainéal = cinedl nua
gluaiseachta (preabadh, scipeail, sleaschéim, etc.). |
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Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir na daltai i ngripai beaga. larr ar na daltai spas a aimsiu theastaionn
sa limistéar imeartha. larr ar dhalta amhain i ngach gripa a Limistéar
bheith ina chianrialtan. Tar éis tréimhse shainithe, imeartha
babhtalaidis réil agus déanaidis an ghniomhaiocht in athuair | oscailte
go dti go mbeidh seal ag gach dalta ar an gcianrialtan.

larr ar na daltai breathnu thar a nguailli agus iad ag siul droim ar ais.

Cinntigh go ngluaiseann na daltai go sabhailte laistigh den limistéar
imeartha agus nach ndéanann siad teagmhail lena chéile.

g Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi

teagaisc i gcomhair sitil sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir mar a
chleachtann siad teicnic mhaith sitil i rith na gniomhaiochta.

| do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr diot féin ag siul chun na
scoile ar maidin.

orduithe an mhuinteora e sitl timpeall e reoigh ar an spota e siul ar gcul
cur siar ® mallghluaiseacht

A
®sliL 12


http://www.rsa.ie/Documents/Campaigns/SCC/pdfs/Safe%20cross%20code%20poster.pdf

EACHTRA SAFARI

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu ag taobh amhain den limistéar imeartha. Nuair a
dhéantar comhartha, tosaionn na daltai ag siul timpeall ar an limistéir. Nuair a
dhéantar an dara comhartha, reonn na daltai agus glaonn an muinteoir amach
ainm ainmhi cosuil le nathair, moncai, eilifint, sioraf, frog, séabra, siota, gasail,
coinin, leon, etc. Gluaiseann na daltai i dtreo an taoibh eile den limistéar imeartha
agus iad ag gluaiseacht mar an t-ainmbhi sin. Nuair a shroicheann na daltai an
taobh eile den limistéar imeartha, tosaionn siad ag siul aris go dti go gcloiseann
siad an comhartha agus déanann siad an ghniomhaiocht in athuair le hainmbhi eile.

9
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Eagsulachtai Trealamh a

e larr ar na daltai fuaimeanna a ra a thagann leis na hainmhithe. | theastaionn

« Athraigh téama na n-ainmhithe, e.g. zd, feirm, aigéan, etc. Limistear
imeartha

e Cuir na daltai ina mbeirteanna. Gach uair a chloiseann na
daltai an comhartha, déanann dalta amhdin gluaiseacht
ainmhithe agus caithfidh an dalta eile tomhas a dhéanamh
cén t-ainmhi atd i gceist. Babhtalaidis réil agus imirt aris.

oscailte

e Cinntigh go ngluaiseann na daltai go sabhailte laistigh den limistéar
imeartha agus nach ndéanann siad teagmhail lena chéile.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc i gcomhair sitil sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir mar a
chleachtann siad teicnic mhaith sidil i rith na gniomhaiochta.

e Tarraing pictiur de shiul an ainmhi is fearr leat i do dhialann
chorpoideachais.

spas oscailte e conas a ghluaiseann an t-ainmhi? e bunscileanna gluaiseachta
e nathair ® moncai e eilifint  sioraf ¢ frog ¢ séabra e siota ¢ coinin ¢ leon
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TURAS BOTHAIR

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA GLEACAIOCHT (et

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha. Nuair a thosaionn an ceol,
sitlann na daltai timpeall an limistéir imeartha agus roth stiirtha samhailteach in
airde acu. Glaonn an muinteoir amach na horduithe ata leagtha amach sa liosta
thios nach mér do na daltai a leanuint.

eDearg: stopaigi ® Uaine: téigi ar aghaidh ¢ Bui: téigi nios moille ¢ Cuimilteoiri
gaothscatha: luascaigi na géaga 6 thaobh go taobh ¢ Coscdin: déanaigi
cothromaiocht ar chos amhain ¢ Fuinneog: rollaigi sios fuinneog amhain agus
croithigi Iamh ar na coisithe ¢ Uchtdga Moillithe: Iéimigi ¢ Siob Chorrach: cosa in

airde. &
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an cinedl iompair a Usdidtear e.g. eitledn, traein, theastaionn
rothar, etc. Limistéar
e larr ar na daltai orduithe nua a chumadh. imeartha oscailte,
ceol agus callairi

e Cuir na daltai ina mbeirteanna. Tiomdineann an bheirt daltai
timpeall le taobh a chéile, le duine amhdin agus ansin an
duine eile ag tabhairt orduithe da chéile.

(moladh 6 thaobh
an cheoil: “Drive
My Car” le The

» Tabhair fonsa do gach dalta le cur timpeall a mbasta. Beatles)

Coinnidis gach taobh den fhonsa ag airde an bhasta agus iad
ag gluaiseacht timpeall an limistéir imeartha.

e Cinntigh go ngluaiseann na daltai go sabhailte laistigh den limistéar
imeartha agus nach ndéanann siad teagmhail lena chéile.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc i gcomhair sitil sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,

tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir mar a
chleachtann siad teicnic mhaith sidil i rith na gniomhaiochta.

| do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr diot ag trasnu an bhéthair
go sabhailte. Foghlaim an Cod Sabhala anseo:

http://www.rsa.ie/Documents/Campaigns/Safe%20Cross%20Code/Safe%20Cross%20code%20poster%20%20Irish.pdf

malai ponairi e stdisitin traenach e ag puthail e scileanna ghluaiseachta e luas
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http://www.rsa.ie/Documents/Campaigns/Safe%20Cross%20Code/Safe%20Cross%20code%20poster%20%20Irish.pdf

STAISIUN TRAENACH

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear agus tabhair pénairean ar dhath éagsuil do
gach grupa. Cuireann gach grupa a bpdnairedn it éigin sa limistéar imeartha. Is é
an ponairedn a staisiun traenach anois. Cruthaionn gach gripa traein taobh thiar
de cheannaire agus sitlann siad timpeall an limistéir imeartha. Nuair a dhéantar
comhartha, ni moér do gach traein siul go dti a staisiin traenach. Téann an
ceannaire ar chul na traenach, agus is é an dara dalta sa line an ceannaire anois
agus leagann sé an pdnairean ait éigin sa limistéar imeartha. Leanann an traein ar
aghaidh ag siul go dti go gcloiseann siad an comhartha. Déanaidis an
ghniomhaiocht in athuair go dti go mbeidh seal ag gach dalta sa ghrdpa a bheith

ina cheannaire. G_;;: 'xrf}i 6—_;;.' "r’-‘_,L & =
A0 1

f"’“

EA

r

-.

Eagsulachtai Trealamh a

e larr ar na daltai bealai éagsula sitil mar thraein a fhiosru, e.g. theastaionn
dreapadh suas cnoc go mall, teacht anuas cnoc go tapa, Limistéar
cromadh sios tri thollan agus airse ard thar droichead. imeartha

e Cuir na daltai i ngrapai nios U agus cuir tuilleadh staisitin oscailte,
traenach ar fud an limistéir. ponairedin ar

« Usaid an dath céanna do gach stdisiin traenach, agus ni mér do cjihatr’\anna
dhaltai siul chuig aon stdisitin traenach sa limistéar imeartha. éagsila

e |s féidir le daltai gniomhaiochtai a dhéanamh, mar shampla seac
[éimni, dladh, réaltléim, etc., nuair ata siad sa staisiuin traenach.

e Cinntigh go ngluaiseann na traenacha go sabhailte laistigh den limistéar
imeartha agus nach mbuaileann siad a chéile.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc i gcomhair sitil sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir mar a
chleachtann siad teicnic mhaith sidil i rith na gniomhaiochta.

e larr ar na daltai a n-earrai pearsanta féin a tsaid (e.g. béirini) chun a
dtraein féin a chruthu sa bhaile.

malai ponairi e stdisitin traenach e ag puthail e scileanna ghluaiseachta e luas
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DITH CEILLE AN ROLLCHOSTORA

LUTHCHLEASAIOCHT  DAMHSA GLEACAOCHT e
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai go |éir seasamh i line i [ar an limistéir imeartha, lena ldmha ar
ghualainn an dalta os a gcomhair. Is é an dalta ag tosach an ghrupa tiomanai an
rollchéstdra. Caithfidh sé an gridpa a threord timpeall an spais agus iad ag siul.
D'fhéadfadh sé gniomhaiochtai rolichdstdra a dhéanamh mar isliu, casadh,
luasghéaru, claonadh agus stopadh nach mér don chuid eile den rollchdéstéir a
dhéanamh. Nuair a dhéantar comhartha, ritheann an dalta ar chul an rollchéstora
suas chun tosaigh agus is eisean an tiomdanai anois. Déanaidis an ghniomhaiocht
roinnt uaireanta.

—
~
Ty

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh téama na gniomhaiochta go dti nathair ollmhor, theastaionn

péist shleamhain né cruimh chliste. Limistéar
e Cuir na daltai i ngrupai nios I4. Is rollchdstéir neamhspleach |mea'|rtha

é gach grupa lena thiomanai féin. oscailte
( N\

Caithfidh tiomanai an rollchéstéra a chinntit go bhfuil na carrdisti go léir
ceangailte da chéile agus nach bhfagtar aon duine ina dhiaidh.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc i gcomhair sitil sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,

tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir mar a
chleachtann siad teicnic mhaith sidil i rith na gniomhaiochta.

Tog rud éigin a d'fhoghlaim tu faoi shiul agus déan é a mhuineadh do
dhuine a chénaionn leat.

ag siul i dtreo e duine i ndiaidh duine e rollchéstéir e tumadh e casadh e
luasghéaru e claonadh ar chlé

A
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LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA GLEACAIOCHT

GNIOMHAIOCHTAI
LASMUIGH AGUS
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar
imeartha agus line a fhail le seasamh
uirthi. Sidlann na daltai feadh na line, ag
athru treo nuair a thagann siad chomh
fada le pointe trasnaithe. Ma chasann
siad le dalta eile ag teacht ina dtreo, ni
mor doibh sidl ar an spota agus bosa in
airde a dhéanambh leis an duine eile,
ansin casadh ar ais sa treo céanna as ar
thdinig siad. Tar éis tamaill, cuir an
ghniomhaiocht ar sos agus iarr ar na
daltai spas nua a aimsiu sa limistéar
imeartha.

Eagsulachtai Trealamh a
* Biodh éagsulacht sa scil bhunghluaiseachta a Usaidtear le theastaionn
gluaiseacht, e.g. preabadh nd scipedil. Limistéar
 Mura bhfuil aon linte marcéilte ar an talamh tabhair imeartha laistigh
spreagadh do na daltai siul i line dhireach ar feadh deich no lasmuigh a
gcéim agus ansin treo a athrd. Ma chasann siad le duine ni bhfuil linte
mér doibh bosa in airde a dhéanamh leo. marcailte air
¢ De rogha air sin, bain Usdid as cailc chun linte a tharraingt ar
an dromchla imeartha, né cuir répai scipeala trasna ar a
chéile ar an urlar.

a luascadh ag airde an bhasta.

ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir mar a
chleachtann siad teicnic mhaith sidil i rith na gniomhaiochta.

Nuair a bhionn na daltai ag casadh ba chéir iad a spreagadh le casadh ar
ull a gcos, a gceann a choinneadil suas, seasamh suas direach agus a ghéaga

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc i gcomhair sitil sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an

Uaireanta nuair a bhionn muid ag sitl ni mér duinn dul go tapa. Cleacht é
sin sa bhaile sa halla, sa chistin né sa ghairdin.

uirlis rithime e suiomh na ndaltai

ag seasamh i line e bealai éagsula ¢ ag bualadh le duine e bosa in airde

17
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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. Baintear méiminteam amach
nuair a chruthaionn an chos chuil
forsa agus i ag bru anios 6n talamh.
D4 mhéad an férsa a chruthaitear
agus a chuirtear i bhfeidhm i dtreo
dirithe is ea is tapula a bheidh an rith.
Airitear leis an scil a bhaineann le rith
bogshodar, cor i leataobh, agus
seachaint. Is rithabhachtach go
mbeadh duine in ann rith le go
mbeadh sé in ann tabhairt faoi
mhaoran gniomhaiochtai gnathshaoil
agus spoirt. Is cuma mas rdibeail i ras,
rith i gcomhair pléisiuir, rith i ndiaidh
liathréid peile né ag iarraidh breith ar fhéileacan atd i gceist, ta sé riachtanach go
mbeadh deis ag gach duine teicnic innitil reatha a fhorbairt.

Rudai le cur san aireamh

Nuair ata na daltai ag cleachtadh reatha, cinntigh go ndéantar na gniomhaiochtai i
limistéar imeartha oscailte. M4 ta usdid a baint as limistéar dinta, déan cinnte go
bhfuil déthain spais idir na daltai agus go bhfuil limistéar sabhailteachta sach mor
ag an mbun le go mbeidh deis ag na daltai moilliu agus stopadh.

Rith, céim eitilte, méiminteam, bru coise, sabhailteacht, géaga L-

@ chruthacha, luas a ghéaru, gluin a ardu, fad trusloige

Running, flight phase, momentum, leg drive, safety, L-shaped arms,
accelerating, high knee lift, stride length




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ar an gcéim seo, baineann na daltai taitneamh as luasanna éagsula reatha a
fhiosru, a bheith ag rith i dtreonna éagsula agus ar leibhéil éagsula. Saintréithe
den rith ag an gcéim fiosraithe:

e ni ardaitear an ghldin agus ni shintear na cosa siar méran

e ta luascadh na ngéag fiain agus amach 6n gcorp, agus nil 90 céim & choinnedil ag
an uillinn

e ni léir go bhfuil aon chéim eitilte ann
¢ ni bhionn an ceann socair.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ar an gcéim seo, déanann na daltai cleachtadh ar rith go héifeachtdil ag luasanna
éagsula i dtreonna éagsula. Cuirtear an scil seo i bhfeidhm i gcluichi agus i
ngniomhaiochtai beaga. Saintréithe den rith ag an gcéim forbartha:

e bionn an ghluin crochta nios airde ach ni bhionn si comhthreomhar fés féin
Bionn an chos chuil sinte chun bru anios 6n talamh le go mbeidh méiminteam
nios mé ann

e méadaionn luascadh na ngéag, bionn siad nios gaire den chorp agus ag teacht
nios fearr le gluaiseacht na gcos

* t3 céim eitilte theoranta le sonru.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ar an gcéim seo, bionn na daltai ag rith agus teicnic éifeachtuil in Usaid acu. Is
féidir leo an scil a chur chun feidhme i gcomhthéacsanna éagsula, amhail a bheith
ag rith ar feadh piosa fada ama, a bheith ag rdibeail, gniomhaiochtai coir i
leataobh seachanta agus an scil a Usdid go naddurtha i gcomhthéacs spdéirt.
Saintréithe den rith ag an gcéim mhaistreachta:

e bionn trusldga fada, an rithim chéanna ag na géaga agus na cosa agus bionn an
ceann socair

e is |éir go bhfuil an ghldin crochta go hard agus go sintear an chos siar
e bionn céim eitilte le sonru go soiléir
e tuirlingionn na cosa feadh cosén caol.

©RITH 20



POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR REATHA

Coimedad an ceann in
airde, socair agus suile
ag féachaint ar aghaidh

Stidir na géaga siar agus
aniar go briomhar in
aghaidh na gcos. Cinntigh
go bhfanann na géaga
congarach don chorp, go
bhfanann an
huillinneacha Iubtha ag 90
céim agus go dtagann an
stiradh & na guailli.

21

Uillinneacha lubtha
ag 90 céim

Croch na gluine go hard le
go mbeidh an leis
comhthreomhar beagnach
leis an talamh.

RTH(®)



POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR REATHA

Tagann an bru anios 6 ull
na coise agus tuirlingitear
ar shail na coise ar dtus
ach, nuair a thagann
méadu ar luas an reatha,
ni bheidh ach teagmhail
ull na coise i gceist den
chuid is mé

Ba chéir go mbeadh
sineadh na gcos gar do na
masa (90 céim ar a
laghad)

Ba choéir claonadh chun
tosaigh beagan nuair a
bhitear ag dul nios tapula
agus ba chaéir claonadh ar
geul beagan nuair a
bhitear ag moilliu
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na reatha a thabhairt isteach

Triailigi rith...

Ceistiu éifeachtach

ag seasamh go hard amhail sioraf gan na

gltine a lubadh

iseal mar shiog agus cromtha sios

cén seasamh is ceart a dhéanamh?

gan na géaga a bhogadh

Déanaigi iarracht cruth L a
dhéanamh leis na géaga - an féidir
é a dhéanamh?

ag féachaint ar an spéir/ar an talamh

Cd hdit ar chdir féachaint?

ar na ladhracha/ar spadchos

Cén chaoi ar chdir tuirlingt/tosu
ag rith?

chun tosaigh/ar gcul

Féachaigi thar ghualainn agus sibh
ag rith ar gcul

chombh tapa agus is féidir ar an spota

Cad a dhéanann na géaga agus
na gluine?

ar chonair éagsuil do gach duine eile

don tréimhse is faide is féidir

Cad a tharlaionn don teicnic -
nuair a éirionn sibh tuirseach no
nuair a théann sibh san iomaiocht?

a thapula agus is féidir

os comhair/taobh thiar de phairti

i ngreim laimhe ar dhuine

agus an teicnic cheart in Usdaid 6
thus deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

daltai ina gcuid foghlama.

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitiir an
mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

RTH(®)




BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Suile ag féachaint sios né ceann ag bogadh 6
thaobh go taobh

Ceann suas, féach chun tosaigh, gan an
ceann ag titim 6 thaobh go taobh

Casadh iomarcach na cabhlach

Déan cinnte go bhfuil do chliabhrach chun
tosaigh, ag briseadh théip an chinn scribe

Géaga ag luascadh go fiain amach 6n gcorp
nd trasna an choirp

Coimedd cruth L ar na géaga, gar do do
chorp, pumpail siar agus aniar

Gan an ghluin a ardu go leor agus coiscéim
ghiorraithe mar gheall air sin

Mol coiscéimeanna nios faide 'gltin suas, sin
do chos amach, sios'

Ag claonadh rdmhdr chun tosaigh agus é ag
rith

Rith go hard, ceann suas, cliabhrach amach

Bionn na suile ag féachaint ar an talamh né
na cosa

Ceann in airde, an dd shuil ag féachaint
direach ar aghaidh

An iomarca spais idir na cosa agus ar
spadchos

Rith ar chosdn clng, lean line shamhaltach

Rith
| Fiosru Forbairt | Maistreacht
Cosa e Ni ardaitear an ghluin | e Bionn an ghldin e Bionn truslég mhaith
agus ni shintear na crochta nios airde ach | ann
cosa siar méran nil st comhthreomhar | ¢ |5 |ir go bhfuil an
f6s féin ghldin crochta go
e Bionn an chos chuil hard agus go sintear
sinte chun bru anios an chos siar
el ta.Iamh Ie g0 * Tuirlingionn na cosa
mbe|dh moiminteam feadh cosa’n caol
nios mé ann
Géaga e Ta luascadh na ngéag |  Méadaionn luascadh |  Bionn an rithim
fidin agus amach 6n na ngéag, bionn siad chéanna ag na géaga
gcorp, agus nil 90 nios gaire den chorp agus na cosa
céim a choinnedil ag agus ag teacht nios
an uillinn fearr le gluaiseacht
na gcos
Eitilt  Niléir go bhfuil aon | ¢ Bionn céim eitilte * Bionn céim eitilte le
chéim eitilte ann theoranta le sonru sonru go soiléir
Ceann ¢ Ni bhionn an ceann  Bionn an ceann
socair socair

©RITH
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LEAN LEAN AG RITH

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai scaipeadh amach ar limistéar imeartha mor sainithe. Déanfaidh an
muinteoir pairt 'Léan' agus tugtar na treoracha seo a leanas do na daltai le go
rachaidh siad i dtaithi ar theicnici éagsula reatha:

“Leanaigi Léan ag rith... ag claonadh ar gcul; ag claonadh chun tosaigh; go tapa;
go mall; go trom ar do chosa; go héadrom ar do chosa; ag déanamh trusldga fada
arda; le gluine arda; agus do ghéaga sinte amach; agus do ghéaga ag luascadh go
tapa; agus do ghéaga ag trasnu do cliabhraigh; in aice le pdirti; ag leanuint an
cheannaire; thar rud éigin samhailteach; etc.”

Tar éis cupla ordu a thabhairt do na daltaf, roghnaigh dalta éigin chun pairt Léan a
dhéanamh.

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht sa theastaionn
spas, e.g. siul, scipeail, preabadh, 1éim, etc. Limistéar imeartha

e Cuir na daltai i mbeirteanna agus iarr orthu sealaiocht a sainithe a bhfuil
dhéanamh ar a chéile ag tabhairt treoracha reatha da dromchla crua n6
chéile. féar air, bibe daite

e Usaid na treoracha chun an teicnic cheart reatha a aithint 6n teicnic
mhicheart.

sonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh a dhéanamh ina n-aonar agus
ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a
bhaineann siad usaid as an teicnic cheart reatha le linn na gniomhaiochta.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitur diot féin ag rith.

ag triail e slite éagstla e cur sios ar na treoracha e eiseamlairi e
ag rith go mall e go héadrom e lamha ag luascadh
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SOILSE TRACHTA

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha G‘I
oscailte ait nach mbeidh siad i dteagmhail le haon 7
duine eile. Nuair a dhéantar comhartha, gluaiseann
na daltai ar fud an limistéir imeartha agus iad ag

leanuint na dtreoracha seo a leanas.

e Dearg: stadaigi
e Bui: sitlaigi

\
.'. | A LY
« Glas: rithigi { yﬂ-_

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh na treoracha do na dathanna éagsula, e.g. bui: theastaionn
bogaigi ar na [dmha agus cosa. Limistéar
e larr ar na daltai cothromaiocht a dhéanamh nuair a imeartha
ghlaoitear amach dearg. oscailte

« Usaid feaddg don chluiche seachas focal a ghlaoch amach
e.g. fead sciobtha amhdin do ghlas, tri fhead do bhui agus
fead fhada amhain do dhearg.

e Cinntigh go bhfuil na daltai ciramach agus iad ag rith. larr ar na daltai a
shamhlu go bhfuil siad taobh istigh de bholgan agus go bpléascfaidh a
mbolgan ma bhuaileann siad faoi dhuine éigin eile agus go mbeidh orthu
stopadh ar feadh cuig shoicind chun an bolgan a shéideadh aris.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh a dhéanamh ina n-
aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai

aonair nuair a bhaineann siad usaid as an teicnic cheart reatha le linn na
gniomhaiochta.

e Déan do threoracha féin do ghlas, do dhearg agus do bhui. Déan
cleachtadh le do chara sa chlés.

@ dearg = stad e oraiste = bigi ag siul ¢ glas= bigi ag rith

éist le treoir an mhuinteora

A
©RITH 26




GLUAIS AR NOS AINMHI

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI s
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai gluaiseacht ar fud an limistéir imeartha agus iad ag gluaiseacht
mar a dhéanfadh ainmhi dirithe a mholann an muinteoir, e.g. coinin (ag
preabadh); ron (ag sleamhnu); nathair (ag sni); éamu (ag rith); cangaru (ag léim);
né portan (ag snamh). Tar éis tamaill, iarr ar na daltai ainmhi a roghnu iad féin
agus bogadh ar fud an limistéir cosuil leis an ainmbhi sin.

Anois, dirigh ar ainmhithe ag rith. Roghnaigh ainmbhithe éagsula, mar shampla, an
siota, an eilifint, an sicin né an dobhareach. larr ar na daltai na difriochtai idir
teicnici reatha na n-ainmhithe a shainaithint. Fiosraigi na gnéithe éagsula a
chuidionn leis an ainmhi rith nios tapula agus ar na gnéithe a chuireann moill
orthu.

Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir na daltai i mbeirteanna agus iarr orthu buille faoi theastaionn
thuairim a thabhairt faoin ainmhi a roghnaigh an duine eile. Limistéar
imeartha

oscailte

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh a dhéanamh ina n-
aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai
aonair nuair a bhaineann siad usaid as an teicnic cheart reatha le linn na
gniomhaiochta.

e Taispeain do dhuine éigin sa bhaile an méid a d'fhoghlaim tu faoi bheith
ag rith inniu.

ainmhithe éagsula e coinin ag preabadh e ron ag sleamhnu e nathair ag
sliodarnach e éamu ag rith e kangaru ag léim e portan ag lamhacan
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BEIR GREIM AIR

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

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 (pdnaireain, liathréidi, 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 ngrdpa. 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.

Eagsulachtai Trealamh a

¢ Glaoigh amach dathanna ar leith chun deis a thabhairt do theastaionn
na daltai cleachtadh a dhéanamh ar dhathanna a Limistéar imeartha
shainaithint. oscailte, trealamh

e Athraigh an scil ghluaisluaile a usdidtear chun an trealamh corpoideachais

a bhailit e.g. rith, preabadh, scipeail, sleaschéim, etc. éagsuil lena n-
airitear fonsai,

pdnairedin,
liathroidi beaga
agus mora,
raicéid, etc.

e Cuir na daltai i gceithre ghrupa agus cuir gripa amhain i
ngach cuinne den limistéar imeartha. Cuir an trealamh i lar
an limistéir imeartha. Nuair a bheidh an trealamh ar fad
tégtha 6n lar, féadfaidh daltai an trealamh ata i bhfonsai
na ngrupai eile a ghoid.

e Cinntigh go bhfuil déthain trealaimh ann le go mbeidh gach dalta in ann
piosa amhain a fhail ar a laghad agus déan do dhicheall an trealamh a
scaipeadh amach le nach mbuailfidh na daltai a chéile.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
g teagaisc sonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh a dhéanamh ina n-
aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai
aonair nuair a bhaineann siad usaid as an teicnic cheart reatha le linn na
gniomhaiochta.

sabhailte taobh istigh. Muin an teicnic cheart do dhuine éigin ata a

@ e Déan cleachtadh ar bheith ag rith sa bhaile i do ghairdin né i spas
chdénaionn leat.

spas oscailte e conas a ghluaiseann an t-ainmhi? e bunscileanna gluaiseachta
e nathair ® moncai e eilifint  sioraf ¢ frog ¢ séabra e siota ¢ coinin ¢ leon
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LEAISTEANNA AN GHARDA TARRTHALA

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha. larr ar bheirt daltai bibe a
chaitheamh agus leaist a chur ar na daltai eile. Beidh fonsa ag an triu dalta agus
beidh seisean ina gharda tarrthdla. Ritheann na daltai eile ar fud an limistéir
imeartha. Nuair a chuirtear leaist ar dhalta, ni mér dé seasamh reoite lena [dmha
sinte os a chionn. Ni mér don gharda tarrthala an fonsa a chur thar cheann an
dalta agus timpeall an dalta sios go dti an talamh chun é a shaoradh. Ansin is é an
dalta a saoradh an garda tarrthdla.

Eagsulachtai Trealamh a

e Méadaigh lion na ngardai tarrthala né lion na ndaltai a theastaionn
chuireann leaist ar na daltaf eile sa ghniomhaiocht. Limistéar

e Déanann na daltai cothromaiocht nuair a chuirtear leaist imeartha
orthu. oscailte, fonsai

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht agus bibi
timpeall an limistéir, etc. preabadh, scipeail, sill, etc.

e Cinntigh go bhfuil déthain spais ann le go mbeidh na daltai in ann
gluaiseacht go sabhailte.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh a dhéanamh ina n-
aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai
aonair nuair a bhaineann siad usaid as an teicnic cheart reatha le linn na
gniomhaiochta.

e larr ar dhuine fasta sa bhaile cluiche a bhaineann leis an rith a d'imir
siadsan agus iad ag fas anios a mhuineadh duit.

beirt thorai e fonsa e garda tarrthala e lamha in airde
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AN TSEILG @ @

LUTHCHLEASAIOCHT  CLUICH o
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de cheathrar ar thaobh amhdin de limistéar imeartha mor.
Leag cdin ar fud an limistéir imeartha agus cuir pdnaireain faoi bhun cuid acu.
Nuair a dhéantar comhartha, ritheann an chéad dalta 6 gach grdpa amach sa
limistéar imeartha, féachann sé faoi chdn amhain chun a sheiceail an bhfuil
ponairedn ann né nach bhfuil agus tugann sé leis an pdnairedn ar ais go dti an
grupa ma bhi ceann ann. Nuair a bhaineann an dalta sin an grupa amach, is féidir
leis an gcéad dalta eile dul sa téir ar phdnairean. Nil cead ag daltai ach cén amhain

a sheiceail. ;

-~ Iu %

Eagsulachtai Trealamh a

* Ma fhaigheann dalta pdnairedn faoin gcon, caithfidh sé é a theastaionn
iompar ar ais go dti an grupa ar a cheann. Limistéar

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Uséidtear le gluaiseacht sa imeartha
limistéar imeartha, e.g. scipeail, preabadh, Iéim, etc. OS’Cailte,’céin,

e Tabhair lion airithe pointi do na dathanna éagsula atd ar na ponaireain
pdnairedin. Comhair na pointi atd ag gach grupa ag deireadh
na gniomhaiochta.

e D'fhéadfadh sé go mbeadh sé ni b'fhusa na grupai a eagru sa seomra ranga
sula dtosaitear an rang corpoideachais.

larr ar dhalta amhain 6 gach grupa cabhru leat na pénairedin a leagan amach

gan uair.

g Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
sonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiria,
tabhair cead do na daltai cleachtadh a dhéanamh ina n-aonar agus ansin filligi
ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann
siad Usaid as an teicnic cheart reatha le linn na gniomhaiochta.

larr ar dhuine fasta sa bhaile gniomhaiocht bheag seilge a dhéanamh duit
féin sa bhaile ach bréagain a chur i bhfolach faoi thuailli gréithe.

beirt thorai e fonsa e garda tarrthala e lamha in airde
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TOGALAITHE AGUS OLLSCARTAIRI

LUTHCHLEASAIOCHT  CLUICH o
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag na cdin arda amach ar fud an limistéir imeartha. Cuir na daltai in dha ghrupa.
larr ar ghrdpa amhain feidhmid mar ollscartairi. Beidh bibi ar na hollscartairi agus
is € an rél ata acu dul timpeall agus an lion is mo foirgneamh (i.e. na cdin arda)
agus is féidir leo a leagan. Is tégélaithe iad na daltai eile. Ni mor déibh na cdin a
leagadh a atdgail ach iad a chur ina seasamh aris. Tar éis tamaill, babhtail rél na
ngrupai. D'fhéadfai cdin bheaga fochupdin a Usaid chomh maith; iompaionn na
hollscartairi na céin bunoscionn agus iompaionn na tégalaithe ar ais iad chun iad a
thogail.

Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na hollscartairi na céin a leagan ag baint leasa as baill | theastaionn
choirp éagsula ar nés glun, ladhracha, corran né uillinneacha. | Limistéar

* Méadaigh an limistéar imeartha agus scaip na céin amach le imeartha
go mbeidh deis ag na daltai cleachtadh a dhéanamh ar an oscailte, coin
teicnic cheart reatha ar achar nios mo. arda, bibi

e Ta an cor i leataobh tabhachtach nuair a imritear an cluiche ollscartairi
agus tégalaithe. D'fhéadfai an deis seo a thapu chun an scil a thabhairt
isteach/a threisid

e Ar mhaithe le sabhailteacht, meabhraigh do na daltai go gcaithfidh siad

g féachaint amach do dhaltai eile mar go bhféadfadh sé go gcromfaidis a
gceann agus iad ag togail no ag leagan go talamh.

e Léirigh do na daltai an chaoi shabhdilte chun cromadh sios agus chun rud
éigin a chrochadh le nach ngortéidh na daltai a ndroim agus déanaidis
cleachtadh air.

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitur diot féin ag buachan ras
reatha.

beirt thérai e na carranna e bonn pollta e ar na gltine e uillinn ar an dtalamh
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RITH NA BHFONSAI

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Leag amach line de thri n6 ceithre fhonsa
do gach grupa agus fag a oiread spais agus is féidir leat idir na fonsai. Nuair a
dhéantar comhartha, caithfidh an chéad dalta sa line rith go dti an chéad fhonsa,
seasamh ann, é a chrochadh os a chionn, an fonsa a leagan ar an talamh aris agus
ansin, rith ar ais go dti an gripa chun leaist a chur ar an gcéad dalta eile sa line.
Nuair a chriochndidh gan dalta sa ghripa an ghniomhaiocht leis an gcéad fhonsa,
ni mér déibh rith amach go dti an chéad fhonsa, an ghniomhaiocht a dhéanamh
agus ansin leanuint ar aghaidh go dti an dara fonsa, an ghniomhaiocht a
dhéanamh agus ansin filleadh ar an ngripa. Sa trit babhta, beidh orthu an
ghniomhaiocht a dhéanamh sna tri fhonsa sula bhfillfidh siad ar an ngrapa.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh lion na bhfonsai né6 méadaigh an fad idir na fonsai. | theastaionn
e Cuir na fonsai i leagan amach fiarlain le go mbeidh ar na limistéar

daltai treo a athru. imeartha oscailte,
fonsai, céin

e Déan cinnte go bhfuil na bréga cearta ar na daltai mar go mbeidh siad ag
bogadh go tapa.

Mol do na daltai na fonsai a leagan ar an talamh go réidh mar go mbeidh
duine éigin eile sa ghrupa ag teacht ina ndiaidh.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc sonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiria, tabhair cead do na daltai cleachtadh a dhéanamh ina n-
aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai
aonair nuair a bhaineann siad tsaid as an teicnic cheart reatha le linn na
gniomhaiochta.

e Féach ar dhaltai eile ag rith sa chlds. Cuimhnigh ar na daltai a bhfuil stil
mhaith reatha acu.

@ beirt thérai e na carranna e bonn pollta e ar na gltine e uillinn ar an dtalamh
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PREABADH

| Hopping

Is ionann preabadh agus
gniomh leanunach atd cosdil
le rdib ina n-éiritear den
talamh agus ina dtuirlingitear
ar an talamh aris ar an gcos
chéanna. Teastaionn
cothromaiocht thar cionn
chun an scil a chur i gcrich -
tugann an taobh den chorp
nach bhfuiltear ag preabadh
leis frithchothromaiocht agus
férsa ionas go mbeifear in ann
gluaiseacht chun tosaigh agus
in airde go leandnach.
Caitheann an chos a bheith nios ldidre i gcomhair preabadh na i gcomhair léime,
toisc nach n-usaidtear ach cos amhdin chun an corp a ardd agus go mbionn bonn
tacaiochta nios U ann freisin. Is tdbhachtach maistreacht a fhail ar an scil seo ar
mhaithe le stidradh sabhailte an choirp, e.g. ma chuirtear de do chothrom tha né
ma imionn do chosa uait. Bitear i mbun scil an phreabtha i gcuid mhér
gniomhaiochtaf praiticitla, lena n-airitear |éim agus tuirlingt trath liathréid a
ghabhail, preabscor a thriail i gcluiche cispheile, nuair a bhitear ag imirt chleas na
bacdide nd nuair a bhitear ag damhsa. Is cuid de mhaoran scileanna
bunghluaiseachta eile é freisin lena n-airitear scipeail, Iéim agus bualadh leis an
gcos.

Rudai le cur san direamh

Tagann tuirse ar na daltai go tapa de bharr a bheith ag preabadh. Mar sin, na caith
barraiocht ama i mbun a chleachtaidh agus cinntigh go mbionn gniomhaiochtai
agus scileanna eile a gcleachtadh ag an am céanna. Tugann sé sin neart ama do na
daltai teacht chucu féin.

Ag preabadh, cothromaiocht, férsa, éiri in airde, luascadh coise, cos
tacaiochta, tiomdint 6n gcos, cabhail shocair

Hop, balance, force, take off, leg swing, support leg, push off,
stable trunk




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann na daltai sult as bheith ag baint triail as preabadh, agus
tagann siad ar chinedlacha difridla preabtha agus foghlaimionn siad faoi
chdiliochtai difriula preab. Saintréithe den phreabadh ag an gcéim fiosraithe:

e bionn an corp direach
e is beag fad nd airde a chruthaitear leis an bpreab

e cailltear cothromaiocht go héasca agus bitear ag streachailt le nios mé na preab
n6 dhd a dhéanamh as a chéile.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, déanann daltai cleachtadh ar theicnic an phreabtha tri chluichi
agus gniomhaiochtai. Saintréithe den phreabadh ag an gcéim forbartha:

e sintear beagan chun tosaigh
* bogann na géaga siar is aniar go tréan agus nil baileach an rithim chéanna acu
¢ |Ubann na gluine ar thuirlingt

 nil an chothromaiocht baileach faoi smacht go foill.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, cuirtear scil an phreabtha i bhfeidhm ar chomhthéacsanna
difriala éagsula. Saintréithe den phreabadh ag an gcéim mhaistreachta:

e Usdidtear an chos nach bhfuil ag preabadh chun cabhru le héiri, ag cur teannadh
agus forsa leis an bpreab

* bionn na géaga ag teacht le chéile agus an rithim chéanna acu leis an ngniomh
preabtha

e sineann an corp chun tosaigh thar an gcos atd ag preabadh

¢ bionn an gniomh preabtha leantnach agus rithimeach.
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR PREABADH

Eirigh in airde agus
tuirling ar an gcos
chéanna, ag tiomaint 6
ull na coise

Luascann an chos
tacaiochta in am leis an
gcos atd ag léim

Beidh na géaga lubtha ag
an uillinn, ag luascadh siar
le chéile ar dtus agus ag
luascadh chun tosaigh agus
anios go tréan ina dhiaidh
sin - cuidionn an méid sin
leis an gcos férsa a chruthu

Ba choir go mbeadh an
ceann agus an chabhail
socair agus ba choir go
mbeadh na suile ag amharc
chun tosaigh

35

Lub an chos tacaiochta
beagainin ar thuirlingt agus
dirigh i ar éiri

Cleacht ar an gcos dheas
agus ar an gcos chlé araon
ionas go mbeifear
cumasach ar an da chos
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil an phreabtha a thabhairt isteach \

Triailigi preabadh... Ceistiu éifeachtach

® ar an spota Cad atd ar bun ag na
géaga/cosa/ceann?

e chun tosaigh/ar gcul/én taobh Cén chaoi a mothaionn sé?

Féachaigi, bigi sabhdilte

® agus casaigi thart san aer Cad a chaithfear a dhéanamh?
Cé as a dtagann forsa?

® agus casaigi san aer ag déanamh ceathru
casadh/leathchasadh/casadh iomlan

e chomh citin/leis an oiread torainn is féidir ~ Cad air a gcaithfear smacht a
choinnedil chun é sin a dhéanamh?

e chomh tapa/chomh mall agus is féidir

e agus tuirlingigi chomh réidh/chomh crua Cad atd ar bun ag an gcos?
agus is féidir

e tri huaire ar an gcos dheas/chlé

e chomh hard agus is féidir/chomh hiseal Cé acu is fearr?
agus is féidir/measartha ard
* gan na géaga a Usaid Cén usdid a bhaintear as na
géaga? Cén chaoi ar chdir iad a
usdid?

* ag Usaid direach géag amhdin

 ag athru 6 chos go cos gach ocht/ceithre/  Cad a tharlaionn nuair a éirionn
dha chéim sibh tuirseach?

e |le pairtithe ag an am céanna

¢ |e buille an cheoil

e ag Usdid teicnic cheart 6 thus deireadh Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an
B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Lubann an chos tacaiochta (atd ag
preabadh) go trom ar thuirlingt agus dirionn
ar éiri

Lub do ruitin, do ghlin agus do chorrég
chun an férsa a mhaolu ar thuirlingt ionas
go mbeidh tu in ann éiri den talamh le breis
férsa

Tuirlingitear ar spadchos no ar shail na coise

Coinnigh do shail den talamh. Cuir béim ar

coise

an tabhacht atd le tuirlingt 'bhog' ar ull na

Coinnitear an chos luasctha righin chun
tosaigh, ar gcul nd ar an taobh

Bogann an chos luasctha

Ni bhogann na géaga chun cabhru leis an
ngniomh preabtha

Luasc do ghéag in am leis an ngéag eile agus
le do chos phreabtha. Nil na géaga righin

Luasctar na géaga suas, rud nach
gcruthaionn forsa

Luasc do ghéaga siar is aniar

Bionn na suile ag féachaint ar an talamh né

Ceann suas, féach chun tosaigh

na cosa
Preabadh
Fiosru Forbairt Maistreacht
Cabhail e bionn an corp direach | ¢ Sintear beagan chun | ¢ Sineann an corp chun
tosaigh tosaigh thar an gcos
ata ag preabadh
Géaga * is beag gluaiseacht e Bogann na géaga siar | ® Bionn na géaga ag
atad ag na géaga is aniar go tréan agus teacht le chéile agus
nil baileach an rithim an rithim chéanna
chéanna acu acu leis an ngniomh
preabtha
Cosa ¢ |s beag fad no airde a | ® Lubann na gluine ar o Usaidtear an chos

chruthaitear leis an
bpreab

thuirlingt

nach bhfuil ag
preabadh chun
cabhru le héiri, ag cur
teannadh agus férsa
leis an bpreab

Cothromaiocht

e Cailltear
cothromaiocht go
héasca agus bitear

¢ Nil an chothromaiocht
baileach faoi

* Ta an gniomh
preabtha leaninach
agus rithimeach
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PREABADH AR AN SPOTA

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag marcdiri spota nd cdin le haghaidh gach dalta i limistéar imeartha oscailte.
Seinn an ceol agus abair leis na daltai dul trid an limistéar de réir na dtreoracha
éagsula a thabharfaidh tu déibh (féach ar an liosta gluaiseachta thios). Nuair a
stoptar an ceol, faigheann na daltai marcoir spota agus cleachtann siad preabadh
ar chos amhdin go dti go dtosaionn an ceol aris.

Liosta Gluaiseachta: siul, rith, siul siar, sial go cliathanach, scipeadil.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Tar éis lion airithe preab a dhéanamh ar an spota, déanann theastaionn
na daltai cothromaiocht. Limistéar

e Bogann na daltai trid an limistéar imeartha direach mar a imeartha

oscailte, marcairi

dhéanfadh a rogha ainmhi, e.g. frog, coinin, cangar,
spota, ceol

dreoilin teaspaigh, etc

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit go priomha ar
phreabadh. Pléigh pointi teagaisc an lae inniu (péire de ghnath) leis na
daltai. larr ar dhalta teicnic mhaith a léirit, tabhair cead do na daltai

g cleachtadh ina mbeirteanna, agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.

e Déan cinnte go bhfuil an limistéar imeartha oscailte agus saor 6 bhacainni.

e Meabhraigh do na daltai a gcuid sul a choimead oscailte fad is ata siad ag
bogadh trid an ngniomhaiocht.

e Seinn ceol sa bhaile agus déan cleachtadh ar bheith ag bogadh leis an
mbuille.

marcagiri ® spotai ® ceol a sheinnt e cothromaiocht e ag siul ar gcul ¢
ag siul go cliathanach

&
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PREABADH A FHIOSRU

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Aimsionn na daltai spas sa limistéar imeartha. larr ar na daltai preabadh a
chleachtadh ar bhealai difritla, ag Usaid na leideanna seo a leanas:

e Preabaigi ar an spota, chun tosaigh, ar gcul, go cliathdnach ¢ Casaigi san aer
agus tuirlingigi leis na gluine lubtha * Preabaigi chomh citin/glérach/mall agus is
féidir - ag athru idir tuirlingti crua agus boga © Preabaigi thar ropa * Preabaigi
suas is anuas ar spota gluaiseachta * Preabaigi timpeall ar na cdin * Preabaigi ar
leibhéil dhifritila - chomh hard agus is féidir, le cupla preab beag né ag airde
mheasartha ¢ Preabaigi chomh

fada agus is féidir 6 thaobh faid a ~_ L o W L,
de ¢ Cleachtaigi a bheith ag A o { \
preabadh le pdirti, ag déanamh - e e A - / d

aithris ar a gcuid preab = E? " \.' : %
L / LY

Eagsulachtai Trealamh a

e Cuir na daltai i ngrupai n6 beirteanna agus abair leo raon theastaionn
preaba difriula a fhiosru. Ceapaidis patrun preabtha le Ropai, fonsai,
déanamh os comhair an chuid eile den ghrupa. marcoiri

e Leag trealamh corpoideachais (cdin, fonsai, pdnairedin, etc) spota, coin
timpeall an limistéir imeartha agus abair leis na daltai
preabadh timpeall ar an spas, ag preabadh thar gach mir a

dtagann siad orthu ar a mbealach.
( N\
e Meabhraigh do na daltai tuirlingt go sabhdilte lena ngluin libtha ar an

gcos ar a dtuirlingionn siad.

e Is rud tuirsitil é an preabadh, mar sin glac sos 6 am go chéile chun ligean
do na daltai iad féin a shearradh. Meabhraigh do na daltai athru 6 chos

phreabtha amhain go dti an ceann eile nuair a éirionn siad tuirseach. N6
measc na treoracha le haghaidh gniomhaiochtai preabtha le treoracha i

gcomhair scileanna gluaisluaile eile cosuil le rith, scipedil, Iéim, etc.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriu ar theicnic an
phreabtha. Pléigh roinnt de na pointi teagaisc i gcomhair preabadh, iarr ar
dhalta an teicnic a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.

e Cleacht a bheith ag preabadh ar do chos eile. Faigh amach cé mhéad
preab ata tu in ann a dhéanamh ar an gcos sin gan stopadh.

@ ag tuirlingt e crua ¢ bog e téad e preab ard e preab iseal e ag casadh

A J
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He e

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu i limistéar imeartha sainithe. Tosaionn an muinteoir
an ghniomhaiocht le “Aimsigi duine éigin... a bhfuil an dath gruaige céanna air.” Ni
mor do na daltai pdirti a bhfuil an dath céanna gruaige air a aimsiu agus cruth a
dhéanamh. Fanaigi sa chruth sin agus comhairigi go dti a cuig, agus ansin tosaigi
ag preabadh timpeall ar an limistéar imeartha. Nuair a dhéantar comhartha, reonn
na daltai agus déanann an muinteoir an ghniomhaiocht aris ag Usaid ordaithe eile
faoi “aimsigi duine éigin...” cosuil le...

e a bhfuil an lion céanna dearthdireacha agus deirfiiracha aige?

¢ a chdnaionn ar an tsraid/sa bhaile céanna?

/N

=\

e a bhfuil peata den chinedl céanna aige?
e ata ar comhaois leat?
¢ a bhfuil an dath céanna suile aige?

A

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Roghnaigh téama le haghaidh na gcruthanna, e.g. theastaionn
ainmbhithe, foirgnimh, litreacha na haibitre, etc. Limistéar

e larr ar na daltai sealanna a ghlacadh chun an t-ordd “aimsigi imeartha
duine éigin...” a thabhairt. oscailte

¢ Cleachtaidis teicnici preabtha éagsula e.g. cos amhain, cleas
na bacodide, ag athru idir dha chos, etc.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit go sonrach ar
roinnt de na pointi teagaisc i gcomhair preabadh. larr ar dhalta teicnic
mhaith a léiriu.

e Cinntigh go bhfuil an limistéar imeartha saor 6 bhacainni.

e Tarraing pictiur diot féin ag imirt chleas na bacéide le do chairde i do
dhialann chorpoideachais.

Aimsigh duine e gluaiseacht a dhéanamh e dearthaireacha e deirfitiracha e
sraid/baile e dath gruaige

A J
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SHEID AN GHAOTH

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i gciorcal timpeall ar pharaisiut, ag coinnedil greim ar na [ldmha né ar
an imeall. Cleachtaidis an teicnic choinneala cheart leis an bparaisiut. larr ar na
daltai siul timpeall i gciorcal ag coinneail greim ar an bparaisiut agus ag canadh:

Bhi fear ann trdth a chuaigh ag SIUL abhaile.
Ach shéid an ghaoth chomh Ididir is gur chas sé timpeall agus SHIUIL sé an
bealach eile.

Athraionn na daltai treo ar “gur
chas sé timpeall”. Tar éis déibh
scil bhunghluaiseachta an tsitil a
chleachtadh, athraigh an focal
san amhran go 'preabadh' agus
abair leis na daltai preabadh ar
chos amhdin timpeall ar an

gciorcal.

Eagsulachtai Trealamh a

e Usaid scileanna bunghluaiseachta difrilla, e.g. rith, preabadh, theastaionn
scipeail, etc., le hisdid in ionad an fhocail 'sitl' agus spreag na Paraisiut

daltai chun cur leis an scéal.
e Caith roinnt pdnairedin anuas ar an bparaisiut. Triailidis gan
ligean d'aon cheann titim de réir mar a phreabann siad timpeall.
e Coinnidis an paraisiut ag airdi difritla fad is a bhionn siad ag
bogadh.

e Ma ta an ghniomhaiocht seo ag tarlu taobh istigh, déan cinnte go bhfuil
dromchla an urlair tirim agus saor 6 ghuaiseacha. Ma ta an ghniomhaiocht
ag tarlu lasmuigh, déan cinnte go bhfuil an talamh cothrom faoina gcosa.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit go sonrach ar
theicnic phreabtha. larr ar dhalta amhain an teicnic cheart a léiri, tabhair

cead do dhaltai cleachtadh i mbeirteanna agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht paraisitit.

e Bain triail as a bheith ag preabadh timpeall an chléis ag am spraoi le
pairti.

@ ag siul i gciorcal e paraisiut e ar siuloid e shéid an ghaoth e geaitsi éagsula
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COININ SA PHOLL

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Aimsionn na daltai spas sa limistéar imeartha agus leagann siad fonsa né cén (a
bpoll) ar an talamh, i bhfad 6 na daltai eile. Nuair a dhéantar comhartha,
“Preabaigi cosuil le coininil”, preabann na daltai timpeall ar an limistéar imeartha.
Nuair a chloiseann siad an glaoch “Poll!” preabann siad isteach in aon pholl chomh
tapa agus is féidir leo. Déanaidis é sin cupla uair. Ansin bain fonsa 6n limistéar
imeartha gach uair. Daltai ar bith nach bhfuil aon pholl acu, ritheann siad timpeall
ar imeall an limistéir imeartha ar feadh babhta amhain agus ansin téann siad
isteach sa ghrupa aris don chéad chluiche eile. Criochnaigh an cluiche nuair nach
bhfuil ach cuig fhonsa fagtha.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

» Tabhair cead do choinini poll a roinnt. Limistéar imeartha

e Tabhair 'sionnach' isteach chun breith ar na coinini. oscailte, fonsa n6 con
Féadfaidh siad teitheadh 6n sionnach ach preabadh | @mhain in aghaidh an
isteach i bpoll. dalta

e Déan cinnte nach ngortéidh na daltai a chéile nuair a phreabann siad
isteach sna fonsai. Is leis an gcéad dalta a chuireann cos isteach an fonsa.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun plé a dhéanamh ar
phointi teagaisc an phreabtha atathar a fhoghlaim sa cheacht agus tabhair
deis do dhaltai é a chleachtadh astu féin sula bhfillfidh sibh ar an
ngniomhaiocht.

e Comhair an méid preab a thégann sé dul 6 gheata na scoile go doras na

scoile.

poll coinin e fonsa e con e rithigi e isteach libh sna poill
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LEAISTEANNA PREABTHA

DAMHSA CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain leas as cdin chun limistéar imeartha sainithe a shocru. Ni mér do na daltai
fanacht istigh sa spas sin. Roghnaigh ceathrar daltai a bheidh ag cur leaist ar na
daltai eile. Sainaithnitear an té a bheidh i mbun leaist a chur ar na daltai tri bhibi
no leaisteanna rugbai a chaitheamh. Nil cead ag na daltai gluaiseacht mura bhfuil
siad ag preabadh. Is éard is aidhm leis an gcluiche na go gcuirfeadh dalta leaist ar
dhalta eile chun é féin a scaoileadh saor. Nuair a éirionn le duine a leaist a chur,
tugann siad an bibe né an chlib ar ldimh don dalta ar ar chuir siad a leaist, a
ghlacann rél an té a chuireann a leaist chucu féin. Leag idir cuig agus deich marcdir
spota timpeall an limistéir. Is féidir na spotai sin a Gsaid mar chrios sabhailte do
dhaltai. Nuair a bhionn dalta ina sheasamh ar spota, ni folair dé cothromaiocht a
dhéanambh ar leathchois. Ma dhéanann an dara cos leo teagmhdil leis an talamh
ag am ar bith, ni mér doé sabhdilteacht an mharcdra spota a fhagail.

= SN

Eagsulachtai Trealamh a

* Biodh nios moé na ceathrar ag cur leaist ar dhaltai sa theastaionn
chluiche. Cdin, marcoiri

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht spota, bibi nd
timpeall an limistéir imeartha, e.g. scipeail né clibeanna
sleaschéimeanna.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun aiseolas a thabhairt
agus na pointi teagaisc i gcomhair preabadh a phlé. larr ar dhalta léirit a
thabhairt, tabhair cead do na daltai cleachtadh i mbeirteanna agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht.

©

e Is rud tuirsiuil é an preabadh. Tabhair deis do na daltai a scith a ligean no
iad féin a shearradh go rialta i rith na gniomhaiochta.

e larr ar dhuine fasta cinamh a thabhairt duit eangach chleas na bacédide a
tharraingt le cailc agus taispeain déibh conas an cluiche a imirt.

@ coin e toraithe ¢ ag Iéim ar chos amhain e spotai ® zon sabhailte
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LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de thriur. Tabhair cead do na daltai raon trealaimh a
roghnu, mar shampla, répa scipeala agus cupla con. Ag Usdid a gcuid trealaimh,
cruthaionn gach grupa libra ar an urlar lena mbaineann dushlan preabtha agus
|éime. Nuair a bheidh na grupai go léir criochnaithe, téann na daltai thart chuig
gach grupa chun na ldbrai difridla a thriail.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir srian ar dhaltai gan preabadh ach ar a gcos chlé etc. theastaionn
¢ Tabhair isteach gné ama nd iarr ar dhaltai measunu a Ropai, marcoiri
dhéanambh ar a chéile de réir mar a dhéanann siad a spota, cain,
mbealach trid an ltbra. binsi, téip
e Cuir scileanna gluaisluaile eile san direamh sa dushlan lubra. chumhdaigh

e Meabhraigh teicnic shabhailte thuirlingthe do na daltai.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun pointi teagaisc an
phreabtha a phlé. Tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar, agus
ansin filligi ar an ngniomhaiocht.

@ e Féach ar chara ag preabadh. Inis d6 cad ata sé a dhéanamh go maith.

grupai de bheirt né de thritr e treallamh a roghnt e téad scipeala e ltbra eile
a thriail e ag preabadh ar chos amhain
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RAS SEALAIOCHTA DE PHREABADH FADA

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i bhfoirne de cheathrar, agus beidh con ag gach foireann. Seasfaidh
na foirne go léir i scuaine ag line thosaigh sa limistéar imeartha. Seasfaidh an
chéad dalta i ngach foireann ar an line thosaigh agus tégfaidh sé tri phreab chomh
fada agus is féidir leis. Leagfaidh an dara dalta an cén ar an talamh san ait ar
thuirling an chéad dalta. Sidlfaidh an fhoireann uile a bheidh fagtha chuig an gcén
agus togfaidh an dara dalta tri phreab chomh fada agus is féidir leis. Bogtar an cén
chun tosaigh aris san ait ar thuirling an dalta tar éis do tri phreab a dhéanamh.
Leantar den phréiseas go dti go mbeidh preab tégtha ag gach ball den fhoireann,
no go dti go mbeidh na foirne go léir bailithe thar an gcriochline ag ceann an
limistéir imeartha.

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh lion na bpreab is féidir le gach dalta a thégail. theastaionn
Smaoinigh ar thosu le preab amhain an duine, ansin dha Limistéar imeartha
phreab ar an dara seal, agus ansin tri cinn, etc. oscailte, cdin

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun na pointi teagaisc i
gcombhair preabadh a mheabhru do na daltai. Smaoinigh ar chead a
thabhairt do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
gcluiche.

e Cum do chluiche preabtha féin. Muin do do chara conas an cluiche a imirt

sa chloés.

line tosaigh e ag preabadh e sitilann an foireann go dti an spota
ras sealaiochta
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SCIPEAIL

| Skipping

Is scil ghluaisluaile rithimeach
i an scipedil ina n-aistritear
medachan 6 chos amhadin go dti
an chos eile. Bitear i mbun
scipedla i méran cluichi sa
chlds sugartha. Ta si an-
tabhachtach le haghaidh
coisiochta maithe a bhionn de
dhith i gcuid mhoér
gniomhaiochtai spoirt ambhail
cispheil, rugbai agus damhsa.
Leantar conair le bonn
tacaiochta cung sa scil seo,
mar sin bionn sé tdbhachtach
na géaga a sineadh amach chun cothromaiocht a choinneiil.

Rudai le cur san direamh

Is tdbhachtach scil an phreabtha a bheith ag na daltai sula dtugtar aghaidh ar an
scipeadil. Bionn cumas foérsa a fheidhmiu suas tri phreabadh riachtanach chun
ligean don chos eile teacht chun tosaigh agus leanuint le gniomhaiocht na
scipedla. Ba chéir dirit ar rithim céime/preibe seachas ar fhorbairt an luais nuair a
bhitear ag foghlaim na scipedla a chéaduair. Cuirfidh sé sin le cothu teicnice
innidla.

aistrii meachain, rithim céime/preibe, luasc géaga, cothromaiocht a

@ choinneail, bonn tacaiochta cling

transfer of weight, step-hop rhythm, swing arms, maintain balance,
narrow base of support




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann na daltai sult as bealai éagsula ar féidir scipeail a
fhiosru agus bionn spraoi acu le gluaiseachtai scipedla éagsula cosuil le scipeadil
chun airde n6 fad a bhaint amach né scipedil le pairti. Saintréithe den scipeail ag
an gcéim fiosraithe:

¢ is léir go bhfuil gniomh céime/preibe ann ach ni go seasta agus is minice gur
céim/céim no preab/preab a bhionn le feiceail

¢ ni bhionn na géaga ag teacht le chéile, mar sin is féidir leis an scil éiri
michothrom

e nil an scipeail ag teacht le chéile agus nil aon rithim ag baint Iéi.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, déanann na daltai cleachtadh ar scipedil le rithim, chun céile
comhraic a sheachaint agus scipeail ar feadh ar feadh tréimhse fhada. Saintréithe
den scipeail ag an gcéim forbartha:

¢ td an gniomh céime/preibe nios seasmhai agus gintear déthain férsa chun
scipeail a dhéanambh ar feadh tréimhse fhada

e bionn na géaga ag teacht le chéile agus cabhraionn sé sin le cothromaiocht

¢ nil iomdint na gluine sich ard uaireanta agus tuirlingitear ar spadchos.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, cuireann na daltai rithimi agus patruin éagsula lena scipeail agus
Usaideann siad an scil go cumasach i réimse gniomhaiochtai éagsula. Saintréithe
den scipeail ag an gcéim mhaistreachta:

e td an gniomh céime/preibe min agus comhordaithe

e Usaidtear na géaga go héifeachtach chun cothromaiochta a choimedd agus iad
ag teacht le gniomh na gcos

e tuirlingitear ar na ladhracha
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR SCIPEALA

Tog céim chun tosaigh
agus preab ar an gcos
chéanna le tiomaint
ard na gluine

Tuirling ar ull na coise

Déan an rud céanna leis
an gcos eile agus cuir
leis an rithim

Ba choir go mbeadh an
ceann agus an chabhail
socair i gconai agus ba
choir go mbeadh na
suile ag amharc chun
tosaigh

49

Ba choir gluin chos na
tacaiochta a lubadh chun
ullmhd le haghaidh
preabadh

Ba choir go mbeadh na
géaga scaoilte agus ba
choir go mbeidis ag
luascadh in aghaidh na
gcos ar mhaithe leis an
gcothromaiocht a
choinneail

SCIPEAIL(B)



AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na scipedla a thabhairt isteach

Triailigi scipeail a dhéanamh...

\

Ceistiu éifeachtach

e ar nos eilifinte

® ar nos cuileoige

An airionn sé seo ceart? Céard ba
chaoir duinn a dhéanamh seachas
sin?

e chomh beag agus is féidir

Cén chaoi a n-airionn sé seo? Cén
suiomh atd nios compordai don
chorp?

e chomh hard agus is féidir

» ¢ scipedil bheag go scipeail ard

e ar aghaidh/siar/go leataobh

Sdbhdilteacht... bigi ciramach!

» go mall/go tapa/ag moilliu/ag tapu

Cén tionchar a bhionn ag luas ar
theicnic?

¢ iline dhireach/ar line chasta/ag déanamh
fhior a hocht

® gan na géaga

Cén rdl a bhionn ag na géaga?

¢ |e buille an cheoil

cad a tharlaionn nuair a dhirimid
ar bhuille an cheoil?

* inam le pairtd

e gan teagmhail a dhéanamh le haon line/
mharcail atd ar an urlar

¢ fad an halla/an chldis stgartha agus
comhairigi lion na gcoiscéimeanna a
thégann sé

® agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus
deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an

B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ag féachaint ar an talamh né ar na cosa

chabhail socair

Ceann suas, féach chun tosaigh, an

gcos

tuirlingt spadchosach n6 ar shail na

coise

Eirigh in airde agus tuirling ar dll na

nil an ghluaiseacht rithimeach

abair céim/preab, céim/preab i do
cheann agus tu a chleachtadh

is beag gluaiseacht a bhionn 6 na géaga
chun tacaiocht a thabhairt do na cosa

luasc na géaga go rithimeach i dtreo
malartach ghluaiseacht na gcos.... nuair
a thagann do ghluin chun tosaigh,
téann do ghéaga siar

Scipeail
Fiosru Forbairt Maistreacht
Patrun e Is |éir go bhfuil * Ta an gniomh * T4 an gniomh
Céime/ gniomh céime/preibe nios céime/preibe min
Preibe céime/preibe ann seasmhai agus agus comhordaithe
ach ni go seasta gintear déthain
agus is minice gur férsa chun scipeail
céim/céim né a dhéanamh ar
preab/preab a feadh tréimhse
bhionn le feiceail fhada
Géaga « Ni bhionn na géaga | ¢ Bionn na géagaag | Usaidtear na géaga
ag teacht le chéile, teacht le chéile go héifeachtach
mar sin is féidir leis agus cabhraionn sé chun
an scil éiri sin le cothromaiochta a
michothrom cothromaiocht choimedd agus iad
ag teacht le gniomh
na gcos
Cosa e Ni bhionn an e Ni bhionn tiomaint | e Tuirlingitear ar na

scipeadil ag teacht le
chéile agus nil aon
rithim ag baint |éi

na gluine sach ard
uaireanta agus
tuirlingitear ar
spadchos

ladhracha

51

SCIPEAIL(B)




SCIPEAIL COSUIL LE...

LUTHCHLEASAIOCHT  GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha. Taispednann an muinteoir
teicnic cheart scipeala don rang. Scipedlann na daltai go saor timpeall an spais,
agus iad curamach gan bualadh faoina chéile. Tar éis tréimhse airithe ama, iarr ar
na daltai bogadh timpeall an limistéir imeartha ag Usdid réimse gniomhartha
scipeala bunaithe ar na moltai seo a leanas:

- déanaigi iarracht scipedil ar nés fathaigh, sidige, fir ghrinn, saighditir bréagach

- déanaigiiarracht sibh féin a dhéanamh an-bheag agus sibh ag scipedil thart, ag
éiri nios airde de réir a chéile

- déanaigi scipedil agus sibh
chomh hard agus is féidir

- déanaigi iarracht scipedil ar
aghaidh, go cliathanach, siar

- déanaigi iarracht scipedil go Fan 'f . v/
feargach, go sasta, go brénach, (AN \ A
go docht, go scaoilte R

- déanaigi iarracht luas na scipeadla
a athrd I /)

- déanaigi iarracht scipedil le buille | :
an cheoil né an druma. |

Eagsulachtai Trealamh a

e larr ar dhalta amhain a bheith ina cheannaire agus déanann | theastaionn
na daltai eile aithris ar ghniomhaiochtai scipeala an Limistéar
cheannaire. Tar éis tamaill, iarr ar dhalta eile a bheith ina imeartha
cheannaire, n6 cuir na daltai i ngripai beaga agus ceannaire | oscailte, druma
amhain i ngach grapa. noé ceol

e Spreag na daltai le gluaiseacht scipeala a dhéanamh ina n-tsaidtear géag
amhain agus cos an taoibh eile.

e Cleachtaigh an scipedil timpeall an chléis. Fiosraigh na bealai éagsula inar
féidir leat féin agus do phairti scipeail le chéile.

it sugartha e fathach e siog e saighditir ¢ scipeail ar aghaidh e scipedil ar gcuil
e luas scipeala
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LA

DAMHSA CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha agus breathnu ar an muinteoir.
Glaonn an muinteoir “Feicim!” amach os ard. Freagraionn na daltai le chéile “Cad
a fheiceann tu?” Freagraionn an muinteoir “Feicim na daltai ar fad ag scipeail in
aon treo amhdin agus ni dhéanann siad teagmhail le haon duine.”

Freagraionn na daltai don ordu seo go dti go gcloiseann siad an fheaddg, stopann
siad ansin agus casann siad le breathnu ar an muinteoir aris. Deir an muinteoir
“Feicim!” aris agus freagraionn na daltai “Cad a fheiceann tu?”. Freagraionn an
muinteoir le dushlan nua 6 bhéal ina mbainfear Usaid as réimse scileanna
gluaisluaile, sinti, gluaiseachtai ainmhithe né gniomhartha cothromaiochta.
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Tabhair deis do na daltai an ghniomhaiocht a threoru. theastaionn

Limistéar
imeartha oscailte

Bionn an ghniomhaiocht seo usaideach ag deireadh na bliana mar
ghniomhaiocht athbhreithnithe toisc go bhfuil deis ann aghaidh a

thabhairt ar réimse leathan scileanna.
g Bain leas as an ngniomhaiocht le dirit ar na pointi teagaisc i gcomhair

scipedla, e.g. “Feicim daltai agus a ngéaga ag luascadh in aghaidh na gcos
ar mhaithe leis an gcothromaiocht a choinneail.”

Cleachtaidis “Cad a fheiceann ti?” a ra le chéile.

Tarraing pictiur diot féin ag scipeail i do dhialann chorpoideachais.

®

feicim e cad a fheiceann tu? e ag scipedil ® gan lamh a leagan ar
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SPOTAI CEOIL SCIPEALA

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i gciorcal, agus marcdir spota né fonsa ann do gach dalta. larr ar na
daltai scipeail timpeall an chiorcail, ag coinneadil achar sabhailte idir iad féin agus
an dalta ata os a gcomhair. Is fit leas a bhaint as ceol chun spreagadh a thabhairt
do na daltai gluaiseacht de réir an bhuille agus rithim a fhorbairt le linn scipedla.
Nuair a dhéantar comhartha, né nuair a stopann an ceol, caithfidh na daltai
seasamh ar mharcdir spota né léim isteach i bhfonsa a luaithe is féidir. Gach uair a

leanann an cluiche ar aghaidh, bain § >

roinnt de na spotai né na fonsai e

den chiorcal, ionas nach mbeidh ,-W =

ceann ann do gach dalta. Caithfidh S L

dalta ar bith nach bhfuil fonsa né VA ]

spota aige scipeail timpeall an ﬂﬂfif e

limistéir imeartha sula nglacann sé \ ‘i :.+_|

pairt sa chéad chluiche eile. & ) N\ e
/\ i
i“\" ] ‘i': b

=7 ).
Eagsulacht Trealamh a

e Tabhair cead do lion daltai ar leith atd in ann dul in aon
fhonsa amhain e.g. triur. Caithfidh aon ghrupa nach bhfuil an
lion sin acu nuair a stopann an ceol scipedil timpeall an

theastaionn
Marcéiri spota
né fonsai

limistéir imeartha sula nglacann siad pairt sa chéad chluiche
eile.

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le taisteal timpeall
an chiorcail.

e Cinntigh go dtéann na daltai isteach sna fonsai go sabhdilte agus taispeain
dea-chleachtas déibh. Ma bhionn gripa ar comhscér, bionn an lamh in
uachtar ag an gcéad dalta a leagann cos ar an talamh taobh istigh den
fhonsa. Is féidir aon diospoidi a réiteach le carraig-paipéar-siosur.

e Tarraing pictiur de chluiche a bhfuil scipeail mar chuid de i do dhialann
chorpoideachais.

cathaoir e fonsa e ceol a sheinnt e rithim a fhorbairt e scipeail timpeall

®@©
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CIORCAL NIMHE

o i
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach ciorcal leis na cdin, braithfidh méid an chiorcail ar lion na ndaltai ata
sa ghrupa. Cinntigh go bhfuil an spas istigh sa chiorcal teoranta agus go bhfuil spas
sabhailte gluaiseachta ann.

larr ar na daltai scipeadil istigh sa chiorcal ag ligean orthu go bhfuil na daltai eile
nimhidil. Ma dhéanann dalta teagmhail le dalta eile éirionn sé tinn agus caithfidh

sé [dmh amhain a chur taobh thiar da i
dhroim. M3 dhéanann dalta teagmhail le . f;" i
dalta dhd uair, ni féidir leis fanacht sa pa "‘\;_ o
chluiche ag scipeail, ach beidh rél aige fés. Lot P 'HF =
Chombh luath is ata an dalta “amuigh”, ! g - e
caithfidh sé fanacht socair lena chuid ldmha 'j-l \/ ! s
sinte amach mar sprioc nimhiuil a gcaithfidh o, -

*

na daltai eile a sheachaint. Bionn an bua ag
an dalta deiridh ag scipeail.

Eagstlacht Trealamh a
e Athraigh an limistéar: méadaigh/laghdaigh méid an chiorcail chun é | theastaionn

a éascu n6é a dhéanamh nios deacra. Céin, druma né
e Cuir ceol leis an ngniomhaiocht agus spreag na daltai gluaiseacht ceol

de réir an bhuille.

Imir an cluiche i limistéar nios mé agus ceap dalta amhadin a bheidh
ina sprioc 'nimhiuil' agus déanfaidh sé iarracht na daltai eile a
ghalrd. Bionn gach dalta a éirionn tinn nimhidil ansin agus caithfidh
siad iarracht a dhéanamh na daltai eile a ghalru.

Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear, e.g. preabadh, rith, cori
leataobh, etc.

Nuair atd dalta tinn, caithfidh sé cothromaiocht a dhéanamh agus i
a choinneail agus comhaireamh go dti a deich sula bhfillfidh sé ar
an gcluiche.

e Cinntigh go mbionn na daltai nimhiula ciramach faoi na daltai eile ata ag
g scipeail tri leaist a chur orthu go réidh.

e Tabhair aiseolas rialta ar theicnic cheart scipeala le linn an chluiche.

e Cruthaigh do chluiche féin ag usaid scil na scipeala. Cleacht an cluiche sin
sa chlés.

ciorcal nimhe ¢ ionfhabhtaithe e leag Iamh ar e reoigh ¢ lamha sinte amach
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LUCH SA TEACH

LUTHCHLEASAIOCHT  CLUICH o
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Chun an cluiche a leagan amach cuir a mhéid fonsai (tithe) agus is féidir timpeall
an limistéir imeartha, ach cinntigh go bhfuil nios |G ann na ceann amhain in
aghaidh gach dalta. larr ar na daltai rél na luiche a imirt agus spas a aimsiu aon it
sa limistéar imeartha. Nuair a dhéantar comhartha (seinn ceol, buail druma)
caithfidh na daltai scipeail timpeall an limistéir ag seachaint na bhfonsai. Nuair a
stopann an ceol/druma, caithfidh na daltai fonsa a fhail agus seasambh isteach ann
a luaithe is féidir. Bain fonsa den limistéar tar éis gach sosa. De réir mar a théann
an cluiche ar aghaidh, beidh ar na daltai nios mo fonsai a roinnt. Féach cé mhéad
dalta atd in ann dul isteach in aon fhonsa amhain.

~

o
-

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a usdidtear e.g. rith nd theastaionn
sleaschéimeanna. Limistéar

« larr ar na daltai cothromaiochtai aonair a dhéanamh agus ar | imeartha
deireadh cothromaiocht le pairti agus le gripa taobh istigh oscailte, fonsai
den fhonsa nuair a stopann an ceol.

e Ag céimeanna éagsula i rith na gniomhaiochta, pléigh na pointi teagaisc i
gcomhair scipeala (péire de ghnath) leis na daltai. larr ar dhalta teicnic
mhaith a léiriu, iarr ar na daltai cleachtadh ina mbeirteanna, agus ansin

filligi ar an gcluiche.

e Tabhair isteach riail go mbeidh ar na daltai fonsa nua a aimsiut gach uair
chun na daltai céanna ag teacht le chéile sna grupai céanna a sheachaint,
agus ni féidir le nios m6 na triur a bheith san fhonsa céanna ar feadh dha
bhabhta i ndiaidh a chéile.

@ e larr ar dhuine sa bhaile scipeail duit. Tabhair aiseolas ddibh.

tithe e fonsa a bhaint ¢ druma a sheinnt ¢ nios mo daltai
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DRONG FRANCACH

LUTHCHLEASAIOCHT  CLUICH o

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Leag amach limistéar imeartha mér ata
thart ar fhiche méadar ar fad le fonsa amhain in aghaidh gach grupa ag an da
thaobh. Cuir ceithre phdnairean i ngach fonsa. Caithfidh na daltai tosu taobh thiar
da bhfonsa. Is é aidhm na gniomhaiochta go scipealfaidh an chéad dalta suas
chuig fonsa an ghrupa eile, pénairean a bhaint den fhonsa agus scipeail ar ais
chuig a fhonsa féin agus an pdnairean a chur ann. Beidh seal ag an gcéad dalta eile
a luaithe a bhuaileann an pdnairean an talamh. Beidh an bua ag an gcéad ghrupa
a bhfuil sé phénaireén ina bhfonsa acu.

~n & :2'
&k o

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht timpeall an theastaionn
limistéir, e.g. rith né sleaschéimeanna. Limistéar

e Cuir bacainni sa limistéar agus beidh ar na daltafi scipedil tharstund | imeartha

iad a sheachaint. oscailte, fonsai,

e Cuir liathroidi isteach sna fonsai agus usaid an ghniomhaiocht chun | pénairedin
scileanna laimhsithe a fhiosru. larr ar na daltai scipeail go dti an
fonsa agus an liathréid a dhruibledil né a chiceail ar ais.

e Cinntigh go bhfuil na grupai cothrom agus féarailte. Bog na grupai timpeall
chuig fonsai éagsula 6 ham go ham.

e Ni féidir le daltai ach pénairean amhain a thégail ag an am agus caithfidh
na grupai ponairean a bhaint d'fhonsai éagsula. Ni féidir le daltai dul ar ais

g chuig an bhfonsa céanna faoi dhé.
e Déan cinnte go bhfuil déthain spais ann do gach grupa le gur féidir leo

bheith ag bogadh agus go bhfuil déthain spais le casadh ag an bhfonsa.

Pléigh na pointi teagaisc i gcomhair scipeala ata faoi chaibidil sa rang seo
idir gach gniomhaiocht. larr ar na daltai na pointi sin a thaispeaint, tabhair
cead ddibh iad a chleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an gcluiche.

Imir cluiche scipedla sa chlés.

®

cuigear e scipedil ® malai ponairi a bhailiti e fonsa e ar an dtalamh
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MADRA AGUS CNAMH

CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. Roghnaionn gach dalta limistéar baile amach éna
phairti. Ba choéir pdnairedn a leagan sios leath bealaigh idir an da limistéar baile.
Seasann gach dalta coiscéim amhdin siar 6n bpdnairean i dtreo a limistéir baile
féin. Nuair a dhéantar comhartha, déanann an bheirt dalta iarracht an pénairedn a
sciobadh agus scipeail ar ais chuig a limistéar baile féin. Caithfidh an dalta nach
bhfaigheann greim ar an bpdnairean dul sa téir ar an dalta eile (ag scipeail
amhain) agus iarracht a dhéanambh leaist a chur air. Ma fhaightear greim ar an
dalta a fuair an pdnairedin sula dtéann sé chomh fada lena limistéar baile,
tosaionn an cluiche aris.
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Eagsulachtai Trealamh a
e |s féidir le daltai tosu agus iad ina sui. theastaionn
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Uséidtear e.g. rith, siul, Ponairedin

preabadh, etc.

e Tar éis tréimhse airithe ama, athraigh na daltai ata i ngach
beirt.

e Cinntigh nach bhfuil na beirteanna ag dul trasna bealai beirteanna eile
agus iad ag filleadh ar ais chuig a limistéar baile.

e Dirigh ar theicnic na scipeala ag céimeanna éagsula le linn na
gniomhaiochta. Pléigh pointi teagaisc an lae inniu (péire de ghnath) leis na

daltai. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai
cleachtadh i mbeirteanna agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.

¢ Imir an cluiche seo sa chlés. Fiosraigh an chaoi a scipeadiltear nios tapa,
nios faide agus nios airde.

cathaoir ® fonsa e ceol a sheinnt e rithim a fhorbairt e scipeail timpeall
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LITREACHA

CLUICH GLEACAOCHT e
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. Nuair a dhéantar comhartha, tosaionn daltai 6
gach beirt ag scipeail i dtreonna éagsula timpeall an limistéir imeartha. Nuair a
ghlaonn muinteoir litir amach e.g. “A!”, caithfidh na daltai scipeail a dhéanamhi
dtreo a chéile, teacht le chéile agus an cruth na litreach sin a chrutht lena gcoirp
agus iad ina seasamh nd ina lui. Nuair a éirionn le gach beirt an litir a chruthu, iarr
ar na daltafi scipeail aris agus déan an ghniomhaiocht ag usaid litir éigin eile.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear e.g. rith, preabadh theastaionn
né sleaschéimeanna. Limistéar

e Cuir na daltai i ngrdpai nios mo e.g. grupai de cheathrar suas | imeartha
go grupai de sheisear. Anois caithfidh na grapai oibrit le oscailte, fonsai
chéile chun an litir a chruthu né is féidir leis na grupai focal a
litrid amach a bhfuil an litir sin ann.

e Usaid an ghniomhaiocht chun dul siar ar rudai a
foghlaimiodh sa mhatamaitic e.g. “Usaidigi bhur gcoirp chun
freagra na suime seo a leanas a chruthd: 2 + 1.

e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile agus pléigh na pointi teagaisc i
gcomhair scipedla a dtugtar aghaidh orthu sa cheacht seo. larr ar na daltai
an litir a thaispedint, cleachtadh a dhéanamh ina n-aonar agus ansin filligi

g ar an gcluiche.

o Usaid gripai méra chomh minic agus is féidir agus tabhair isteach dushlain
nios deacra chun obair bhuine agus comhoibrit a spreagadh i measc na
ndaltai.

e Cleacht an scipeadil idir geata na scoile agus doras na scoile gach la an
tseachtain seo.

pairtnéiri e treonna éagsula e litreacha e ag seasamh e ina lui
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AG LEIM

| Jumping

Is ionann Iéim agus aistrii meachain 6 chos amhain né
6 dha chos go dti dha chos. Foroinntear |Iéim ina dha
catagoir: 1. Léim i gcomhair airde. 2. Léim i gcomhair
faid. Ta tri chéim ar leith ag gach catagdir: éiri, eitilt
agus tuirlingt.

Maidir leis an léim i gcombhair airde, né an léim
cheartingearach, seastar go direach agus ansin léimtear
chomh hard agus is féidir. Ma tathar chun an airde is
airde a bhaint amach, td sé tdbhachtach go n-oibrionn
na cosa agus na géaga le chéile chun an oiread férsa a
chruthu agus is féidir. Léimtear i gcomhair airde i lion
mor cadsanna, mar shampla, sa ghleacaiocht, sa 2
damhsa, ag |éim i gcomhair na liathréide i gcluiche eitpheile, cispheile né peile Gaelai né
ma tathar ag iarraidh rud éigin a bhaint anuas 6n tseilf uachtarach sa chistin.

Maidir leis an léim i gcombhair faid, né an léim chothromdanach, |éimtear chun tosaigh
chomh fada agus is féidir 6 dha chos agus tuirlingitear ar dha chos. Ta an léim seo
tabhachtach chun cumas airithe an dalta a shainaithint - is é sin an cumas ata aige na
cosa agus na géaga a chomhordu, idir rithim agus nuair a bhogtar iad, rud a shocraionn
fad na Iéime. Bitear ag léim i gcomhair faid ar mhéran bealai sa chlds sugartha, fearacht
chleas na bacdide agus is scil larnach i sa ghleacaiocht agus sa damhsa. Is scil bhunline {
chomh maith a Usaidtear i réimse gniomhaiochtai spdirt ar leith, mar shampla l1éim
fhada, na tri Iéim agus oiliuint uisce.

Rudai le cur san aireamh

Toisc go bhfuil an tuirlingt ar cheann de na tri phriomhchuid a bhaineann le Iéim, ba choir
go mbeadh an scil a ghabhann le tuirlingt ag an dalta sula dtugtar aghaidh ar an Iéim. Is
féidir eolas a bhaineann le tuirlingt a fhail sa ranndg 'cobhsaiocht' den acmhainn seo.
Chomh maith leis sin, i dtéarmai sabhailteachta, is féidir férsa suntasach a aistrit chun
tosaigh nuair atathar ag Iéim i gcomhair faid. Cinntigh go bhfuil déthain spas saor ann,
nach bhfuil an talamh fliuch na sciorrach agus go bhfuil greim sach maith ag an
gcoisbheart chun go dtuirlingeofar go sabhailte.

éiri in airde, eitilt, tuirlingt, forsa, Iéim cheartingearach, cromadh,
sineadh coise, forsa a mhaolu

take-off, flight, landing, force, vertical jump, crouch, leg extend, absorb
force




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

LEIM | GCOMHAIR AIRDE

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann daltai taitneamh as go leor bealai agus cailiochtai
difridla léimeanna a fhiosru. Saintréithe den |éim i gcomhair airde ag an gcéim
fiosraithe:

e nil an cromadh sula n-éiritear ceart | gconai

e ta sineadh na gcos agus an férsa a ghintear ag an éiri lag

e ta gniomh na ngéag agus na gcos comhordaithe go dona

e is minic nach mbionn an ceann in airde nuair a dhéantar an [éim
e is beag airde a bhaintear amach.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, forbraionn na daltai a dteicnic [éime tri [éim a chleachtadh ar
bhealai éagsula agus i ngniomhaiochtai eagraithe agus neamheagraithe, e.g. thar
répa, thar chonstaici, chun balin né liathréid a ghabhail, etc. Saintréithe den Iéim i
gcomhair airde ag an gcéim forbartha:

e sineann an corp chun tosaigh gan ach libadh beag sna gliine sa chéim éiri
e ni shineann an corp go hiomlan i rith na céime eitilte

e cuireann na géaga leis an léim ach ni go tréan

e ta roinnt gluaiseachta chun tosaigh ar an tuirlingt.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, taispeanann daltai teicnic Iéime innidil aris agus aris eile, agus
cuireann siad i bhfeidhm i i gcdsanna éagsula, ina n-aonar agus le daoine eile
araon. Saintréithe den léim i gcomhair airde ag an gcéim mhaistreachta:

e ta na gluine lubtha go dti 90° ar a laghad ar chromadh déibh

e ta na cosa agus na géaga ag teacht le chéile chun férsa a chrutht ag an éiri
e sintear na géaga agus na cosa go hiomlan i rith na céime eitilte

e ta an ceann crochta agus na suile dirithe ar sprioc

e ta an tuirlingt bog, faoi smacht agus gar don phointe ag a n-éirionn an dalta.
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR LEIME | GCOMHAIR AIRDE

Na suile dirithe ar
aghaidh no suas,
ceann suas agus
droim direach le linn
na léime

Sineann na cosa le forsa
agus dirionn siad san
aer

Crom leis na gluine
lubtha agus na géaga
taobh thiar den chorp

Luascann na géaga chun

tosaigh agus anios agus

bionn siad ag teacht leis
na cosa
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR LEIME | GCOMHAIR AIRDE

Sineann na géaga
agus na cosa chomh
fada agus is féidir sa

chéim eitilte

Tuirlingitear ar an da
chos, gan nios mé na
céim amhdin i dtreo ar
bith, leis an tuirlingt a
smachtu
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Lubann na ruitini, na
gluine agus na cromain
ag an tuirlingt chun an

tuairt a mhaold




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na Iéime i gcomhair airde a thabhairt isteach \
Triailigi léim... Ceistiu éifeachtach
e chomh hard agus is féidir leis an gceann Cad é an difriocht idir na -

in airde léimeanna seo? Conas a

mhothaionn sé

chomh hard agus is féidir leis an gceann faoi

6 bheith cromtha Cé acu is deacra?

® gan na cosa a lubadh Cén fath nach féidir Iéim go hard?

e agus tuirlingt ar an spota céanna/ar
spota difriuil

e cosuil le roicéad Cad a dhéanann sibh le Iéim
go hard?

° gan na géaga a bhogadh Cad a dhéanann na géaga?

® ag Usaid teicnic cheart 6 thus deireadh Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitiir an
mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na
daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ceann in airde, dirigh do shuile ar an ait ar
mhaith leat |1éim

Stile ag féachaint ar an talamh né ar na
cosa

Cuir do ghéaga ar gcul taobh thiar den
chorp, ag ullmhu le pléascadh in airde

Géaga le do thaobh né chun tosaigh ag an
gcéim cromtha sula n-éirionn tu

Coinnigh an corp chomh direach agus is
féidir agus tu san aer

Ta na cosa craptha le linn na céime eitilte

Lub do ghliine, do ruitini agus do chorréga
nuair a thuirlingionn tu chun férsa a mhaolu

Ta an tuirlingt spadchosach

Tuirling le leithead na nguailli idir na cosa,
sin amach do ghéaga chun smacht a
choinnedil ar chothromaiocht nuair a
thuirlingionn tu mas ga

Cailltear smacht ar an gcothromaiocht ar
thuirlingt dé

Ag léim i gcomhair airde

ghintear ag an éiri lag.

* |s beag airde a
bhaintear amach.

céime eitilte.

Fiosru Forbairt Maistreacht
Cabhail e Nil an cromadh sula e Sineann an chorp ¢ Ta na gluine lubtha go
n-éiritear ceart i chun tosaigh gan ach dti 90° ar a laghad ar
gconai. |ibadh beag sna chromadh dé.
gltine sa chéim éiri.
Eiri agus e T4 sineadh na gcos ¢ Ni shineann an corp e Sintear na géaga agus
eitilt agus an forsa a go hiomlan i rith na na cosa go hiomlan i

rith na céime eitilte.

Géaga agus
Cosa

* Ta gniomh na ngéag
agus na gcos
comhordaithe go
dona.

eCuireann na géaga leis
an léim ach ni go
tréan.

* T4 na cosa agus na
géaga ag teacht le
chéile chun férsa a
chruthud ag an éiri.

chun tosaigh ar an
tuirlingt.

Ceann * Is minic nach mbionn ¢ Ta an ceann crochta
an ceann in airde agus na suile dirithe
nuair a dhéantar an ar sprioc.
|éim.

Tuirlingt  Ta roinnt gluaiseachta | ¢ Ta an tuirlingt bog,

faoi smacht agus gar
don phointe ag a n-
éirionn an dalta.
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NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

AG LEIM | GCOMHAIR FAID

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann daltai taitneamh as bealai agus cdiliochtai difridla Iéimeanna a
fhiosrd, agus an domhan mérthimpeall orthu in Usdid acu, e.g. thar line ar an talamh, 6
thil go til né thar rud. Saintréithe den léim i gcomhair airde ag an gcéim fiosraithe:

e ta gniomh na ngéag teoranta

¢ |uascann na géaga go fidin san aer in iarracht cothromaiocht a choinneail

e deacracht na cosa a Usdid chun éiri

* ni bhogtar na géaga agus na cosa le chéile | gcénai

e titear siar go minic ar an tuirlingt.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, forbraionn na daltai a dteicnic Iéime tri Iéim a chleachtadh ar bhealai
éagsula agus i ngniomhaiochtai eagraithe agus neamheagraithe, e.g. thar répa, thar
chonstaici, chomh fada is atd siad in ann, etc. Saintréithe den |éim i gcomhair faid ag an
gcéim forbartha:

e cuireann luascadh na ngéag tus leis an ngniomh Iéime

* sintear na géaga amach ag an taobh chun cothromaiocht a choimead i rith na
céime eitilte

e is léir go bhfuil rithim nios fearr idir gluaiseacht na gcos agus na ngéag
e ta sineadh na gcos ag tarlu nios fearr nuair a éiritear
e t4 an tuirlingt fés righin, ni thiteann an dalta siar ar gcil chomh minic.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, taispednann daltai teicnic [éime inniuil aris agus aris eile agus cuireann

siad i bhfeidhm i i gcdsanna éagsula, ina n-aonar agus le daoine eile araon. Saintréithe

den léim i gcomhair faid ag an gcéim mhaistreachta:

e glactar seasamh 'réidh' comhsheasmhach sula n-éiritear, agus cromtar go domhain
agus bionn na géaga ag luascadh ar gcul taobh thiar den chorp

* na géaga ag luascadh chun tosaigh agus suas le férsa nuair a éiritear

e sintear na ruitini, na gldine agus na cosa go hiomlan nuair a éiritear, ag obair leis an
rithim chéanna leis na géaga

e td an tuirlingt bog agus faoi smacht agus an corp ag sineadh chun tosaigh.
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR LEIME | GCOMHAIR FAID

Tosaigh sa suiomh

'réidh’ tri na gluine,

na cromain agus na
rditini a lubadh

Ceann in airde agus na
suile dirithe chun
tosaigh

Luasc na géaga taobh
thiar den chorp ar dtus
agus chun tosaigh agus

anios go tapa ina
dhiaidh sin

Tabhair sciuird chun
tosaigh 6n suiomh réidh
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR LEIME | GCOMHAIR FAID

Tiomain ar aghaidh 6n
da chos ag an am
céanna, agus ba choéir
gurb iad na ladhracha
na baill dheireanacha
den chorp a d'éireodh
den talamh

tuirling ar an da chos ag
an am céanna agus lub
na cromain, na gliine
agus na ruitini chun an
tuairt a mhaolu

69

diritear na cosa le linn
na céime eitilte
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na léime i gcomhair faid a thabhairt isteach \

Déanaigi iarracht Iéim chomh fada
agus is féidir libh...

Effective questions

e chun tosaigh/ar gcul

Cén chaoi a mothaionn sé? Cad atd
ad dhéanamh ag an gcorp?

* 6 bheith cromtha go domhain

Cén dit is fearr agus cén fdath?

6 bheith cromtha go héadomhain

e cosuil le heilifint

Cé chomh crua ba chdir tuirlingt?

e cosuil le criogar

An bhfuil sibh in ann léim
nios faide?

¢ iline dhireach

e aris is aris eile | line

cad a tharlaionn do na léimeanna
nuair a éirionn sibh tuirseach?

e aris agus aris eile | gciorcal

¢ |e duine eile

® agus na géaga le bhur dtaobhanna

e géaga amach ar an taobh

Cad a dhéanann na géaga?

¢ leis na cosa i bhfad 6na chéile/i ngar
da chéile

Cd bhfuil an suiomh is fearr?

e agus ansin tuirling leis na cosa i ngar da
chéile/i bhfad éna chéile

Cén dit is fearr?

® ag Usaid teicnic cheart 6 thus deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitiir an

B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas, Feedback

Suile ag féachaint ar an talamh né ar na
cosa

Ceann in airde, dirigh do shduile ar an ait
ar mhaith leat |éim

Nil na géaga a gcur ar gcul taobh thiar
den chorp le hullmhd don Iéim

Cuir do ghéaga ar gcul taobh thiar den
chorp, bi 'réidh' le pléascadh ar aghaidh

Nil na cosa a sineadh go hiomlan le linn
an éiri, rud a fhagann gur Iéim in airde
agus ni léim ar aghaidh atd ann

Tiomain ar aghaidh chomh laidir agus
chomh cumhachtach agus is féidir

Nil na ruitini, na gldine agus na cromdin 4
|ubadh don tuirlingt

Crom agus sin ar aghaidh. Pioc spota ar
an talamh agus léim ina threo

Déantar iarracht romhor cothromd ar an

Lub do ghldine chun an tuirlingt a

tuirlingt mhaold.
Ag léim | gcomhair faid
Fiosru Forbairt Maistreacht
Géaga e Ta gniomh na ngéag ® Cuireann luascadh na | ¢ Glactar seasamh
teoranta ngéag tus leis an 'réidh' leantnach sula
ngniomh léime n-éiritear, agus
cromtar go domhain
agus bionn na géaga
ag luascadh ar geul
taobh thiar den chorp
Eiri agus e Luascann na géaga go | ® Sintear na géaga * Ta na géaga ag
eitilt fidin san aer in amach ag an taobh luascadh chun tosaigh
jarracht chun cothromaiocht a [ agus suas le forsa
cothromaiocht a choimedd i rith na nuair a éiritear.
choinneail céime eitilte
e Ni bhogtar na géaga | ¢ Ta sineadh na gcos ag
agus na cosa le chéile tarlu nios fearr nuair
i gconai a éiritear
Cosa » Deacracht na cosa a e |s |éir go bhfuil rithim | e Sintear na ruitini, na
usaid chun éiri nios fearr idir gltine agus na cosa
gluaiseacht na gcos go hiomlan nuair a
agus na ngéag éiritear, ag obair leis
an rithim chéanna leis
na géaga
Tuirlingt e Titear siar go hionduil | ¢ Ta an tuirlingt fos * Ta an tuirlingt bog
ar an tuirlingt righin, ni thiteann an agus faoi smacht agus
dalta siar ar geul an corp ag sineadh
chomh minic chun tosaigh
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LEIM FIONNACHTANA

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair marcéir spota do gach dalta agus iarr orthu spas a aimsiu sa limistéar
imeartha, it nach bhfuil teagmhail acu le haon duine eile. Cuireadh gach dalta a
marcoir spota ar an urlar agus seasaidis ar an spota. larr ar na daltai cleachtadh a
dhéanamh léim ar an spota agus anuas de ag Usdid roinnt de na treoracha seo a
leanas:

e Léimigi chomh cidin né chomh gldrach agus is féidir libh

e Léimigi go han-tapa né go han-mhall

e Léimigi ar nds fathaigh no ar nos froig

e Léimigi le cosa agus géaga righne

e Léimigi suas agus sios le bhur ngéaga amach é bhur
dtaobhanna

e Léimigi ar an spota agus anuas de leis na cosa amach 6
chéile agus tuirlingigi leis na cosa amach 6 chéile

e Tosaigi ar an spota agus Iéimigi tri huaire ar aghaidh i line
dhireach

» Tosaigi ar an spota agus |éimigi thart i gciorcal leathan
agus ar ais go dti an spota

Eagsulachtai Trealamh a

e larr ar na daltai a gcinealacha éagsula |éime féin a chruthu. | theastaionn

* larr ar na daltai oibriti i mbeirteanna chun seicheamh Iéime | Limistéar imeartha
a chruthu. oscailte, marcdir{

spota, ropai, cain,

e Cuir isteach rud iseal le Iéim thairis e.g. répa, con, AR
pdnairedin

pdnairedn.

e Déan cinnte de go bhfuil déthain spais idir na daltai go mbeidh siad in ann
Iéim ar a spota agus anuas de gan dul sa tsli ar dhalta eile.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair Iéime sa cheacht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair fad is a bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht léime i
rith na gniomhaiochta.

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictiur diot féin ag léim.

ag seasamh ar spota e Iéim tapaidh e |éim mall e citin e glorach
lamha amach
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AG LEIM 0 OILEAN GO HOILEAN

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair fonsa do gach dalta agus iarr orthu spas a aimsiu sa limistéar imeartha.
Leagadh na daltai an fonsa ar an talamh chun oilean a chur in idl. larr ar na daltai
gluaiseacht gan srian trid an aigéan (an spas idir na fonsai). Nuair a deir an
muinteoir an focal “siorc!”, caithfidh na daltai rith agus fonsa a aimsiu, stopadh
agus léim isteach ann le dha chos. Fanaidis sa fonsa agus combhairigi go dti a cuig,
agus ansin tosaidis ag gluaiseacht timpeall ar an limistéar imeartha aris. Tabhair
isteach roinnt leidfhocail eile ar nds:

e ‘Tonnta’ - [éimidis timpeall an
limistéir imeartha

* ‘lasc’ - gluaisidis timpeall an

g if ."*'_ r
limistéir agus an géaga ag 7 . ﬁ, —® /g
el e, 4
luascadh mar a bheadh Sy /IQFT) )
snamhaithe ann £\ tﬁ/
; L S
e ‘Smugairle Réin’ - seachnaidis o
daltai eile sa limistéar imeartha le .rf;’”' ‘“}

cor | leataobh

Eagsulachtai Trealamh a

e larr ar na daltai cothromaiocht a dhéanamh ar an oilean theastaionn
agus comhaireamh go dti a cuig. Limistéar

» Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Usaidtear le bogadh imeartha
timpeall an limistéir imeartha, e.g. ag preabadh né ag oscailte, fonsai
scipeail.

Spreag na daltai lena ngéaga a usaid chun cabhru leo Iéim nios airde.

Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag bogadh timpeall an
spais, trina suile a choinneail ar oscailt agus féachaint ar aghaidh sa treo

ina bhfuil siad ag taisteal.
g Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi

teagaisc shonracha i gcomhair Iéime sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht Iéime i rith na gniomhaiochta.

larr ar dhuine muinteartha leat cleachtadh a dhéanamh leat Iéim leis na
géaga agus gan na géaga. Labhair faoi cibé acu is éasca.

Fonsa an dalta e oilean e ag snamh san aigéan e siorc ® tonnta e smugairle
réin e coiréal
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SPOTAI LEIME

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair marcéir spota do gach dalta agus iarr orthu spas a aimsiu sa limistéar
imeartha, it nach bhfuil siad i dteagmhail le haon duine eile, agus a marcéir spota
a leagan ar an urlar. Nuair a dhéantar comhartha, né nuair a chasann an ceol,
tosaionn na daltai ag siul timpeall ar an limistéar imeartha. Nuair a dhéantar an
dara comhartha, né nuair a stopann an ceol, |éimeann na daltai ar an spota is
gaire doibh. larrann an muinteoir ar na daltai gniomh [éime a dhéanamh ar nds:

e |éimigi suas agus sios ar an spota tri huaire

e |éimigi 6 thaobh go taobh thar an spota

e |éimigi timpeall ar an spota

¢ |éimigi chun tosaigh agus siar thar an spota

* déanaigi réaltléim san aer agus tuirlingigi leis an da chos ar an spota
e |éimigi chomh fada agus is féidir én spota

Nuair a chasann an ceol P p
aris, leanann na daltai ar O "7V oY) o
aghaidh ag bogadh ot = -
timpeall ar an limistéar B -~ \:, * ) - _j'“
ag Uséid scil ghluaisluaile - AR R & St ;ﬁ'f
dhifridil e.g. ag rith, a :aNESE i Soma o Ui
g.ag , a8 = - - - -
preabadh, ag scipeadil.
Eagsulachtai Trealamh a
e Nuair a bhionn an ghniomhaiocht seo a teagasc i rith ceacht | theastaionn
gleacaiochta, spreag bealai éagsula a usaid chun dul go dti Limistéar
spota, e.g. direach, cuartha, n6 fiarlan. imeartha oscailte,
e Tar éis roinnt l[éimeanna a dhéanambh ar an spota, marcoiri spota,
d'fhéadfadh daltai cothromaiocht a dhéanamh. ceol (roghnach)

e Déan cinnte de go bhfuil déthain spais idir na daltai go mbeidh siad in ann
Iéim ar a spota agus anuas de gan dul sa tsli ar dhalta eile.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair Iéime sa cheacht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair fad is a bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht léime i
rith na gniomhaiochta.

@ e Seinn ceol sa bhaile. Déan iarracht Iéim le buille an cheoil.

ceol a sheinnt e spota is congarai e scil féinghluaiseachta e scipeail o
preabadh e rith
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LAOISE AG LEIM

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Socraigh na daltai i ngrapai de sheachtar, ag seasamh i gciorcal agus dalta amhain
sa lar. Tosaionn an dalta sa lar ag |éim ar bhealach ar leith agus é ag canadh 'Seo
mar a léimeann Laoise' aris is aris eile. Déanann na daltai eile aithris ar na focail
agus déanann siad an léim ar an
mbealach céanna is a rinne an dalta
sa lar i. Ansin ainmnionn an chéad
Iéimneoir dalta eile chun a ait a
thogdil sa lar. Canann an dara dalta
na focail chéanna ach Iéimeann sé
ar bhealach difriuil. Leanann an
cluiche ar aghaidh go dti go mbeidh
seal ag na daltai go léir.

Eagsulachtai Trealamh a

e Deis mhaith a bheadh anseo chun aird a tharraingt ar an theastaionn
difriocht idir 1éim i gcomhair airde agus léim i gcomhair faid. | Limistéar
larr ar na daltai dirit ar airde né fad agus iad ag léim, né imeartha crua
babhta amhain den chiorcal a dhéanamh ag |éim i gcomhair | no féir, marcairi
airde agus sin amhain, agus an dara babhta den chiorcal a spota

dhéanamh ag |éim i gcomhair faid agus sin amhain.

¢ Luaigh téama do na gniomhaiochtai Iéime, e.g. ainmhithe,
spoirt, poist, etc.

e Cuir na daltai ina ngrdpai nios |0 agus tabhair isteach
seicheamhu. Gach uair a léirionn dalta [éim nua, caithfidh na
daltai sa chiorcal na léimeanna roimhe sin a dhéanambh, agus
an léim nua a chur ag an deireadh. Ag deireadh an bhabhta,
beidh seicheamh Iéime cruthaithe ag na daltai.

e Cinntigh go bhfuil déthain spais sa chiorcal ionas go mbeidh spas ag na
daltai Iéim gan teagmhail a dhéanambh le daltai eile.
g e Ta go leor léime in ann na daltai a dhéanamh tuirseach. © am go chéile le
linn na gniomhaiochta, tabhair deis do na daltai scith a ligean, e.g.
briseadh chun a gcorp a shineadh.

e larr ar dhuine fasta cabhru leat liosta a dhéanamh de na huaireanta a
bhionn tu ag léim i rith an lae.

seisear i gciorcal ® Seo an tsli a léimeann... ® roghnaitear dalta nua
déan aithris ar an dalta
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SAFARI LEON

GNIOMHAIOCHTAI
LASMUIGH AGUS
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir paraisiut no pluid ar thaobh amhdin den limistéar imeartha agus scaip piosai
éagsula de threalamh corpoideachais, ar nds fonsai, con, agus ponairean, ar fud
an chuid eile den limistéar. larr ar na daltai a shamhlu go bhfuil siad ag dul ar
shafari leon, agus bogadh timpeall an spais ag leanuint na dtreoracha thios nuair a
thagann siad ar rud éigin sa limistéar imeartha.

o Léimigi thar na carraigeacha (pdnaireain)

¢ Seachnaigi na crainn (céin) le cor i leataobh

e Snamhaigi trid an bpoll uisce (fonsa)

D'fhéadfadh an muinteoir na horduithe seo a leanas a Usaid freisin:

e ‘Fuist’ - éalaigi go cilin, ta an leon ag teacht...

e ‘Buirrrr!” - Feiceann an leon muid, rithigi ar ais go dti an paraisiut!

e ‘Paraisiut’ - cromaigi sios agus téigi i bhfolach én leon ach an paraisitt a
chrochadh suas agus téadh gach duine isteach faoi le haghaidh sabhailteachta

=1 4 = ;) EH =
=4 & N = \
‘f"% At SR

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh na treoracha don ghniomhaiocht tri ainmhi difridil theastaionn

agus constaici eile a ghabhann leo a roghnd, e.g. béar ban Fonsai, cdin,

san Artach, goraille sa dufair. paraisiut (no
e Spreag na daltai chun teacht ar a gcuid scéalta féin agus a pluid)

gcuid constaici féin a chur leo.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair Iéime sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai ponairean a aimsiu agus cleachtadh
léim anonn is anall thairis, agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.

e Tarraing pictiur den Safari Leon i do dhialann chorpoideachais. Cuir isteach
iomha diot féin ag Iéim thar na carraigeacha.

fonsai e céin e paraisitt e safari e poll uisce ¢ carraigeacha e gaineamh reatha
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AN SIOPADOIR

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Bain leas as céin chun limistéar imeartha a shocru le bunait ag taobh amhain.
Déanann na daltai line ag an taobh eile den limistéir imeartha. Roghnaigh dalta le
bheith ina shiopaddir, né d'fhéadfadh an muinteoir an rél a ghlacadh. Nuair a
dhéantar comhartha, béiceann na daltai go léir, “a shiopadéir, a shiopaddir, cad
ata agat inniu?” Freagraionn an siopadoir, “inniu ta... coinini / liathréidi
leaddige/siosuir etc. agam.” Bogann daltai céim amhain ar aghaidh tri
ghniomhaiocht a dhéanamh a thagann leis an méid a duirt an siopadair. e.g.
|éimeann na coinini ar aghaidh, [éimeann na
liathroidi leaddige in airde, [éimeann na
siosuir san aer lena gcosa sinte amach, etc.
Béiceann daltai an cheist aris agus leanann an
ghniomhaiocht ar aghaidh go dti go ndeir an
muinteoir “Bréga Draiochta”. Nuair a
tharlaionn sé sin, ritheann an muinteoir i
ndiaidh na ndaltai go dti go dtagann siad ar an
mbunait. Téann an chéad dalta a bhfaightear
greim air anonn chuig an siopaddir chun
cabhrd leis siud.

Eagsulachtai Trealamh a

e Fag constaici ar fud an limistéir imeartha le gur féidir leis na daltai theastaionn
Iéim os a gcionn nd dul timpeall orthu. limistéar

* Athraigh an scil ghluaisluaile a Gsaideann daltai le haghaidh ‘Bréga | imeartha
Drajochta’. oscailte, cdin

e Ni mor do dhaltai a bhfaigheann an siopadadir greim orthu
cothromaiocht a dhéanamh agus iad ag comhaireamh go dti a cuig
sula leanann siad ar aghaidh chuig an mbunait.

e larr ar na daltai gniomhaiochtai breise |éime a chrutht don chluiche.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair Iéime sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
g cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht Iéime i rith na gniomhaiochta.

@ e Taispeain do dhuine ata ina chénai leatsa conas léim coinini a dhéanamh.

baile e siopaddir e cad ata agat duinn inniu? e carranna rasaiochta e coinini e
liathréidi leadoige e sciosuir e bréga draiochta
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LANA NA GCREATUR

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Bain Usdid as rdpai, cdin né linte cailce chun
lana (dhd line chomhthreomhara thart ar thri mhéadar éna chéile) a shocru do
gach grupa. Scaip ponairedin, marcoiri spota agus constaici eile (na créatuir) i ngar
da chéile taobh istigh den lana. Duine i ndiaidh duine, ni mér do na daltai Iéim &
thus an lana go dti an deireadh gan seasamh ar na créatuir. Ma l[éimeann dalta ar
chréatur, caithfidh sé filleadh ar an tus agus fanacht lena sheal sula ndéanann sé
iarracht eile. Nuair a bhaineann an dalta deireadh an lana amach caithfidh sé rith
timpeall an lana agus ar ais go dti an tus, an chéad duine eile sa ghrupa a chlibedil
chun a sheal a thosu

B i
agus cromadh sios '}’“ . : ; T
chun a léiriu gur . £ p 2
dirigh leis an JL & (Ll g
& C—— s -
ghniomhaiocht a ,f,l.f/- g+ o | —E:\\ y SO \‘ —
dhéanamh. (3 o ' e  ——
(4 a2 A >
e T
Eagsulachtai Trealamh a
¢ Athraigh lion na gconstaici sa ldna chun an deacracht a mhéadu/a | theastaionn
laghdu. Limistéar
e larr ar ghrtpai dul i mbun rasaiochta lena chéile agus a chinntit imeartha
go mbionn aird acu ar l1éim chruinn chun bogadh go tapa trid an oscailte, cdin,
lana. répai scipeala

no cailc,
ponairedin nd
marcaoiri spota

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear chun gluaiseacht trid an
lana, e.g. preabadh, sleaschéim, scipeail, etc.

e Lean ar aghaidh leis an ngniomhaiocht ar feadh achar dirithe ama,
ag spreagadh na grupai bogadh trid an Iana an oiread uaireanta
agus is féidir leo sula mbeidh an t-am caite. Spreag na daltai le
bealach difridil a ghlacadh ar gach seal tri Lana na gCréatur.

e Cinntigh go bhfuil déthain spais ann le gur féidir le daltai rith thart agus

g e Cinntigh go bhfuil dalta amhdin i lar Lana na gCréatur i gconai.
filleadh ar an bpointe tosaigh.

line. Cuardaigh linte ar thileanna, ar urldir adhmaid, i gcairpéid, ar an

@ e Faigh line i do theach, agus déan cleachtadh Iéim anonn agus anall thar an
gcabhsan, sa ghairdin. Nil bi ag sugradh ar linte ar an mbadthar.

cdin o téad scipeala ® comhthreomhar lena chéile ® bun an lana e créatuiri
tosaigh aris e timpeall an lana
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TORAIOCHT COININi

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain leas as céin chun limistéar imeartha sainithe a shocru agus cearndg mhor ina
lar (clés na leantdiri). Roghnaigh dalta amhain le bheith ina leantdir a sheasann ina
gclds lena suile dunta nd puicin orthu. larr ar na daltai eile, na coinini, [éim
timpeall an spais imeartha, isteach is amach as clés an leantéra san aireamh.
Eisteann an leantéir go ciramach leis na coinini ag |éim timpeall air. Nuair a
cheapann an leantdir go bhfuil coinini sa chlds, béiceann sé “Gaiste Coininil”
Caithfidh duine ar bith ata taobh istigh de chlds an leantéra seasamh agus iad
reoite. Caithfidh na daltai eile ansin na daltai reoite a shaoradh ach greim a fhail ar
a lamha agus Iéim a dhéanamh le chéile. Déanann an leantdir iarracht na coinini
ata ag iarraidh na gcoinini eile a shaoradh a chlibedil. Ma chlibeailtear iad,
caithfidh siadsan reo chomh maith. Ceadaigh don ghniomhaiocht leanuint ar

aghaidh mar seo ar By
feadh tréimhse 1%:,/
e e X B ) a
ol I A S
leantdir eile. [ \@k 'nf' H_{B:
- i pa
Eagsulachtai Trealamh a
¢ Roghnaigh nios md na dalta amhain le bheith ina leantdir. theastaionn
e Fag constaici ar fud an limistéir imeartha le gur féidir le Limistéar
daltai 1éim os a gcionn né dul timpeall orthu. inl"neartf)a f)slcailt,e,
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht c0|r.1, puicini (mas
timpeall an limistéir, e.g. scipedil, preabadh, siul, rith, etc. maith leat)

e Cuir an teicnic shabhailte Iéime agus tuirlingthe i gcuimhne do na daltai
roimh an gcluiche.

e Cinntigh go mbionn na daltai compordach le puicin orthu ma bhionn
ceann 4 usaid.

e Ta go leor léime in ann na daltai a dhéanamh tuirseach. O am go chéile le
linn na gniomhaiochta, tabhair deis do na daltai scith a ligean, e.g.
briseadh chun a gcorp a shineadh.

e Smaoinigh ar ainmhithe a bhionn ag léim. Tarraing pictitr de na
hainmbhithe sin i do dhialann chorpoideachais.

torai e clés e suile diinta/puicin ecoinini ag preabadh e gaiste coinini
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COR | LEATAOBH

| Dodging

Is scil ghluaisluaile é an cor i leataobh
ina n-athraitear treo go tapa, agus
corruair go cluanach, ar mhaithe le
héalu 6 chéile comhraic né ar mhaithe
le céile comhraic a ghabhail. Uséidtear
scil na reatha sa chor i leataobh agus
cuimsitear gluaiseacht dhinimicidil,
shreabhach agus chomhordaithe a
chuireann ar chumas an dalta treo a
athrd go héasca. Bionn cothromaiocht
agus cobhsaiocht mhaith riachtanach sa chor i leataobh, baintear medchanlar iseal
amach tri na glline a lubadh, a ligeann don chorp athru 6 thaobh amhdin go dti an
taobh eile go tapa. Is féidir leis na cosa, mar gheall ar an suiomh socair iseal seo, forsa
mor a chruthd i dtreo an taoibh chun gluaiseacht an choir i leataobh a dhéanamh.

Feictear an scil a bhaineann le cor i leataobh i réimse leathan gniomhaiochtai sa chlds
sugartha agus is cuid larnach é de bhunus na spért foirne. Is scil thdbhachtach é an cor
i leataobh i méran gniomhaiochtai spoirt, mar shampla, gniomhaiocht bhunusach ar
nés leaisteanna a imirt, éalu 6 chéile comhraic ar phdirc na hiomanaiochta né dorn a
sheachaint sa chré dornalaiochta.

Rudai le cur san aireamh

Is tdbhachtach go ndéanann na daltai cleachtadh ar an gcor i leataobh ar an da
thaobh. Cé go bhféadfadh taobh amhain a bheith nios fearr na an taobh eile, ba choir
go ndireofai an aird chéanna ar an da thaobh. Moltar aghaidh a thabhairt ar scileanna
nach scileanna gluaisluaile iad - casadh, iompu, libadh agus luascadh mar shampla -
sula dtéitear i ngleic leis an gcor i leataobh. Ta dea-theicnic reatha thar a bheith
tabhachtach siocair go bhfuil an rith ar luas ina chuid larnach d'fhoghlaim na scile.

Ma Gsdidtear céin/marcdiri spota chun scil an choir i leataobh a chleachtadh as féin,
déan cinnte nach ritheann na daltai timpeall na marcdiri amhain. Ni mér gniomhaiocht
an choir i leataobh a dhéanamh go cdramach ag gach marcair. Abair leis na daltaf
teagmhail a dhéanamh le gach marcair leis an taobh amuigh den chos, bionn sé sin
Usaideach chun teicnic mhaith a chur chun cinn.

Cor i leataobh, mealltach, bréagach, treo a athru, éalu, meachanlar,
buail do chos

Dodging, deceptive, fake, change of direction, evade, centre of gravity,
plant foot




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann daltai taitneamh as an gcor i leataobh tri bhealai,
leibhéil agus luasanna difriula le daltai eile i dtimpeallacht spraitil. Saintréithe den
chor i leataobh ag an gcéim fiosraithe:

e bionn an ghluaiseacht righin agus ni sreabhach

¢ is beag Iubadh a dhéanann na gluine

e seastar suas go hard, a chuireann cosc ar mheachanlar iseal
e téann na cosa thar a chéile go minic

e ni léir aon mhealladh nd aon ghluaiseacht bhréagach

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, cleachtann na daltai scileanna an choir i leataobh agus an
éalaithe i gcluichi simpli ar nds leaisteanna a imirt. Saintréithe den chor i leataobh
ag an gcéim forbartha:

¢ is nods leis an dalta cor i leataobh a dhéanamh in aon treo amhain

¢ ni sheastar suas direach chomh minic céanna, na ni thrasnaionn na cosa chomh
minic céanna

e cruthaitear roinnt forsa sa ghluaiseacht daingnithe né tiomana én gcos

e is |éir go bhfuil roinnt meallta ann.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, cuireann na daltai cor i leataobh le scileanna bunghluaiseachta
eile le dul i mbun timpeallachtai dinimicitla éagsula a mbionn straitéis agus
réiteach fadhbanna riachtanach iontu go minic. Saintréithe den chor i leataobh ag
an gcéim mhaistreachta:

e bionn na gluine ldbtha agus sineann an corp chun tosaigh le meachanlar iseal
¢ bionn na gluaiseachtai i ngach treo tapa, sreabhach agus comhordaithe

e airitear mealladh ag Usdid gluaiseachta leis an gceann agus an ghualainn.
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR COIR | LEATAOBH

Ceann in airde agus
na suile dirithe chun
tosaigh

Suiomh an choirp iseal

{sligh an corp trath an
treo a athru

Chun gné mhealltach a
thabhairt don chori
leataobh, tabhair
coiscéim/sin ar thaobh
amhain agus tiomain
chun cinn sa treo eile

83

Chun treo a athru buail

do chos, ltb an ghldin

agus tiomain chun cinn

6n taobh amuigh den
chos

Déan ar an da thaobh é
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil an choir i leataobh a thabhairt isteach

Triailigi cor i leataobh a dhéanamh...

Ceistiu éifeachtach

6 leibhéal ard go dti leibhéal iseal

6 leibhéal iseal go dti leibhéal ard

e ag fanacht ag meanleibhéal

Cé acu atd nios éasca/nddurtha?

e treo a athru gach deich gcéim

Cén chaoi a n-athraitear conair?

e treo a athru gach cuig chéim

e an-tapa

e go han-mhall

e an-mhall agus rithigi go tapa ansin

* an-tapa agus rithigi go mall ansin

¢ go seolta/go garbh

Cén chaoi a gcoinnitear smacht
air sin?

¢ le cumhacht agus le férsa mér

Cén dit a gcruthaitear an férsa sin?

e agus aithris 8 dhéanamh ar
ghniomhaiochtai pairti

e agimirt lean an treorai ag an am céanna

Breathnaigi ar a gcosa

e agus ligigi ar phairti go bhfuil sibh ag dul |
dtreo éigin agus athru go déanach go
rachaidh siad sa treo micheart

e agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus
deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitiir an

B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNUITHE AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ag féachaint ar an talamh né sa treo
beartaithe taistil

tosaigh

Ceann in airde, na suile dirithe chun

Togtar nios md na céim amhdin né
togtar roinnt céimeanna beaga chun
treo a athru

Athraigh treo in aon chéim amhdin

Nil méran cumhachta nd nil aon
chumhacht san athru treo

Lub an ghldin agus tiomdin chun cinn
6n taobh amuigh de do chos

Nil méran meallta né nil mealladh ar
bith sa chor i leataobh

isligh airde an choirp anuas, agus ansin
ardaigh an corp aris nuair ata tu ag
athrt treo Usdid do cheann agus do
ghuailli chun gluaiseacht 'bhréagach' a

dhéanamh
Cor i leataobh
| Fiosru Forbairt | Maistreacht

Gluaiseacht| * Bionn an ¢ |s nds leis an dalta * Bionn na

ghluaiseacht righin cor i leataobh a gluaiseachtai i ngach

agus ni sreabhach dhéanamh in aon treo tapa, sreabhach

treo amhain agus comhordaithe

Cosa e |s beag lubadh a e Cruthaitear roinnt e Bionn na gluine

dhéanann na gldine

férsa sa ghluaiseacht
daingnithe nd
tiomana 6n gcos

|ubtha agus sineann
an corp chun tosaigh
le medchanlar iseal

mhealladh na aon
ghluaiseacht
bhréagach

Corp e Seastar suas go * Ni sheastar suas
hard, a chuireann direach chomh minic
cosc ar mheachanlar | céanna, na ni
iseal thrasnaionn na cosa
e Téann na cosa thar a chomh minic céanna
chéile go minic
Mealladh | ¢ Niléir aon e Is Iéir go bhfuil o Airitear mealladh ag

roinnt meallta ann

Usdid gluaiseachta
leis an gceann agus
an ghualainn.
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DEALBHA CEOIL

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai a spas féin a aimsiu sa limistéar imeartha. Nuair a sheinntear an
ceol bogann na daltai timpeall na hdite agus Usdid a baint acu as scil ghluaisluaile
ar nos rith, preabadh, scipeala, Iéime, etc. Nuair a chastar dalta ar dhalta eile agus
é ag déanamh a bhealach timpeall an spais, ni mér dé cor i leataobh a dhéanamh
chun é a sheachaint. Nuair a stopann an ceol ni foldir do dhaltai cothromaiocht a
fheidhmid agus é a choinnedil fad a chomhairtear go dti a cuig. Tosaigh an ceol
aris agus athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear agus déan an ghniomhaiocht
aris.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh luas an cheoil agus mol do dhaltai bogadh in am leis an theastaionn
rithim, agus mar sin tuiscint ar rithim a chur chun cinn. Limistéar

o Athru treo le buille an cheoil e.g. déan cor i leataobh ar chlé né ar | imeartha
dheis le gach ceithre bhuille. oscailte, ceol

e Ni mor do dhaltai a mbaintear da gcothromaiocht iad cuig sheac
Iéimni a dhéanambh sula nglacann siad pairt sa chluiche aris.

¢ Nuair a stopann an ceol, ni mor pairti a aimsiu agus cothromaiocht
phadirti a dhéanambh leis.

e Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag déanamh cor i
leataobh thart ar a chéile, trina suile a choinneail ar oscailt agus féachaint
ar aghaidh sa treo a bhfuil siad ag taisteal.

g e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
sonracha i gcomhair cor i leataobh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic

cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht.

e larr ar dhuine fasta ceol a chur ar sitl duit. Taispeain déibh conas cor i
leataobh a dhéanamh in am leis an gceol.

cor i leataobh a spreagadh e ceol a sheinnt e reoigh e cuig |éim e luas
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LEAISTEANNA GAIRE

i P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT CLUICHI s
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar imeartha sainithe amach le céin. larr ar thriur daltai a leaist a chur
ar na daltai eile. Cuireann na daltai seo bibe isteach i gcul a mbristi spairt.
Aimsionn na daltai eile spas sa limistéar imeartha, ait nach mbeidh siad i
dteagmbhdil lena chéile. Nuair a dhéantar comhartha, tosaionn na daltai ag bogadh
laistigh den limistéar imeartha agus iad ag iarraidh na leaist a sheachaint. Ma
chuirtear leaist ar dhalta, stopann an bheirt daltai agus tugann siad aghaidh ar a
chéile. Déanann an dalta a chur leaist ar an dara dalta iarracht mionghadire n6 gdire
a bhaint uaidh taobh istigh de chuig shoicind. Ni féidir leis teagmhail a dhéanamh
leis an dalta eile. Mura n-éirionn leis gaire né mionghdire a bhaint as, ta an dalta
ar cuireadh leaist air saor aris. Ma éirionn leis gaire n6 mionghaire a bhaint as,
tégann an dalta an bibe agus bionn sé ag rith i ndiaidh na ndaltai eile.

|
Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le Limistéar imeartha
gluaiseacht timpeall an limistéir imeartha, e.g. rith, oscailte, bibi no
preabadh, scipedil, siul, sleaschéim, etc. clibeanna, liathroidi,

cdin

e Pléigh a thabhachtai ata sé meas a thabhairt do spdas pearsanta daoine
eile agus tu ag iarraidh dalta eile a chur ag gdire sula dtosaionn tu an
ghniomhaiocht. Cinntigh nach n-usaideann na daltai tadhall fisiciuil na
cigilt chun gdire a bhaint 6na gcéile comhraic.

g e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
sonracha i gcomhair cor i leataobh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin

filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad i mbun cor i leataobh i rith na gniomhaiochta.

@ o Imir Leaisteanna Gaire le duine fasta sa bhaile.

tridr mar téraithe ® meangadh gdire e ag gdire ® ma theipeann ar an torai e
ma éirionn leis an torai
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IONSAI SIORCA

CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag 'crios sabhailte' amach timpeall imline an limistéir imeartha. larr ar thritir
daltai seasamh i [ar an limistéir imeartha agus rdl an tsiorca a imirt. Aimseoidh na
daltai eile (na héisc) spas sa chrios sabhailte. Chun tus a chur leis an gcluiche
screadann na siorcanna “Tagaigi amach a éiscini aille, tagaigi amach chun imirt
linn”. Nuair a deirtear é sin bionn ar na héisc sill isteach sa limistéar imeartha i
dtreo na siorcanna go mall. Ni mér do na héisc leanuint ag siul ar aghaidh go dti go

nglaonn na siorcanna “lonsai Siorcal”. &ﬂ h
Nuair a ghlaoitear é sin, caithfidh na O s
héisc na siorcanna a sheachaint le ) bt
cor i leataobh agus dul amach 6n A

limistéar imeartha go dti an
crios sabhdilte. Ma chuirtear
leaist ar éasc, is siorc é an
dalta sin ansin.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall | theastaionn
an limistéir imeartha. Limistéar
e Méadaigh nd laghdaigh an limistéar imeartha de réir imeartha
riachtanais na ranga. oscailte, coin
e Ni mor d'éisc a bhfaigheann siorc greim orthu cothromaiocht a
dhéanamh agus iad ag comhaireamh go dti a cuig sula mbionn
an dalta sin ina shiorc ansin.

e Déan plé ar theicnic shabhailte leaisteanna leis na daltai. Cinntigh nach
mbeireann daltai greim ar a chéile né nach mbrunn siad a chéile. Lena
chois sin, cinntigh go gcuireann siad leaist ar a gcéili comhraic ar chul na
cabhlach, idir an croman agus an ghualainn, le lamha boga.

g e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
sonracha i gcomhair cor i leataobh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad i mbun cor i leataobh i rith na gniomhaiochta.

0 bhé inniu! Titeann rud éigin os do chomhair agus tu ag sitl sios an
tsraid. | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr diot féin agus tu ag
seachaint na bacainne le cor i leataobh.

na héisc e na siorcanna e taraigi amach ag imirt e ionsai siorca

L J
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NA TRi LUCH CHAOCHA

CLUICHI GNIOMHATOCHTAI

o i
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. larr ar ghripa amhdin rél Mhna na
bhFeirmeoiri a imirt agus bionn na grupai eile ina lucha. Cuireann gach luch bibe
isteach ina bhriste. Nuair a deir an muinteoir “Bain na heireabaill uathu!” téann
Mnd na bhFeirmeoiri sa téir ar na lucha agus déanann siad iarracht an oiread
leaisteanna/bibi agus is féidir leo a bhailit taobh istigh de ndiméad amhain. Tar éis
tréimhse shainithe, déantar na bibi a chomhaireamh agus scriobhann an
muinteoir an uimhir sios. Roghnaigh grupa eile chun rél Mhna na bhFeirmeoiri a
imirt agus ddil amach na bibi ar na daltai eile agus imir an cluiche aris. Déantar é
seo aris is aris go dti go mbionn deis ag gach gripa rél Mhna na bhFeirmeoiri a
imirt. Bionn an bua ag an bhfoireann a bhailionn an lion is airde bibi.

&

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear chun taistil, e.g. theastaionn
scipeail, sleaschéim, etc. Limistéar

e Nuair a chuirtear leaist ar na lucha, bionn orthu imeartha
cothromaiocht a dhéanamh né rith timpeall imline an oscailte, bibi nd

limistéir imeartha go dti go dtosaionn an chéad chluiche eile. | clibeanna

e Tabhair dushlan uimhearthachta isteach: sann pointi do
dhathanna éagsula leaisteanna. Suimigh an scér ag deireadh
na tréimhse sainithe. Beidh an bua ag an ngrupa a
fhaigheann an uimbhir is airde.

e Cinntigh go gcuireann na daltai ciinne an bhibe né bun na leaisteanna
isteach i mbanda a gcuid éadai ag an gcroman agus ni chun tosaigh né ar

chdl an choirp.
g e Atreisigh na pointi teagaisc don chor i leataobh a roghnaiodh don cheacht
seo idir gach cluiche.

e Spreag na daltai chun oibriu le chéile mar fhoireann chun leaist a chur ar a
gcomhscolairi. Is deis i seo obair bhuine agus bearta a phlé leis na daltai.

¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr de na tri luch chaocha agus
iad ag seachaint Mhna na bhFeirmeoiri le cor i leataobh.

féirne de seisear ® bean chéile an fheirmeora ¢ na luchéga ¢ bainigi na
heireabaill uathu
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CAITH UAIT AN BRIOSCA

r GNOMHAIIGHTA
CLUICHI LASHUIGH AGUS
GNOMHAIICHTA
EACHTRAOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair con do thart ar aon trian den ghrupa. Is sealgairi iad na daltai nach bhfuil
cdin acu agus bionn ar na daltai a bhfuil na céin acu iad a sheachaint. Nuair a
chuireann sealgaire leaist ar dhalta deir siad “caith uait an briosca”. Bionn ar an
dalta a bhfuil an cén aige é a chaitheamh uaidh agus bionn sé ina shealgaire ansin.
Tégann an sealgaire an cén ina |lamh agus bionn sé i measc na ndaltai eile a bhfuil
coin acu agus iad ag iarraidh na sealgairi eile a sheachaint.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear, e.g. preabadh theastaionn
amhain, scipedil, etc. Limistéar
 Athraigh lion na sealgairi agus lion na ndaltai a bhfuil céin imeartha
acu chun deacracht an chluiche a mhéadu/laghdu. oscailte, coin
e D'fhéadfai an ghniomhaiocht seo a chur in oiridint chun

druibleail né cicedil leis an liathrdid a chleachtadh.

e Cuir i gcuimhne do na daltai go gcaithfear leaisteanna sabhailte
urramacha a chur ar a chéile. Cinntigh nach mbeireann daltai greim ar a
chéile n6 nach mbrunn siad a chéile. Lena chois sin, cinntigh go gcuireann
siad leaist ar a gcéili comhraic ar chul na cabhlach, idir an croman agus an

g ghualainn, le lamha boga. Minigh go soiléir do na daltai conas a chuirtear
leaist ar a chéile go sabhailte.

Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag déanamh cor i
leataobh thart ar a chéile, trina suile a choinneail ar oscailt agus féachaint
ar aghaidh sa treo a bhfuil siad ag taisteal.

e Cuir roinnt cdn/bréagan/béirini timpeall an ghairdin cuil agus seachain iad
le cor i leataobh.

cGin e trian den rang e torai e lig don bhriosca titim e cor i leataobh
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SIOC AGUS AN GHRIAN

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair bibe gorm agus liathréid né pdnairean do bheirt daltai agus iarr orthu rél
an tseaca a imirt. Tabhair bibe bui agus liathrdid né pénaireadn do bheirt daltai eile
agus iarr orthu rél na gréine a imirt. Caithfidh an sioc dul sa toir ar na daltai eile sa
rang agus iarracht a dhéanambh leaist a chur orthu ach teagmhail leo leis an
bpdnairedn né le liathréid. Nuair a chuirtear leaist ar an dalta bionn sé reoite agus
ni mér doé cothromaiocht a dhéanamh leis an da Iamh sinte amach ar an da
thaobh. Nil siad direoite go dti go leagan an ghrian a ponairean/liathréid orthu.
Tar éis tréimhse ama shocraithe, stop an ghniomhaiocht, roghnaigh dalta nua lena
leaist a chur ar na daltai, agus imir an cluiche aris.

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir imeartha e.g. preabadh, scipeail, Limistéar
sleaschéim, léim, rith, siul, etc. imeartha

e Tabhair treoracha do chothromaiocht na ndaltai reoite e.g. oscailte, bibi,
cothromaiocht a dhéanamh ar dha, tri, ceithre bhall den liathrdidi boga
chorp. né poénairedin

e Méadaigh an lion daltai le rél an tseaca agus na gréine.

e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
sonracha i gcomhair cor i leataobh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad i mbun cor i leataobh i rith na gniomhaiochta.

e Tarraing pictiurr de chluiche cléis a bhfuil cor i leataobh mar chuid de i do
dhialann chorpoideachais.

bibi gorma e bibi bui ¢ malai pdnairi e sioc ® an ghrian

® @ @
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BEIR GREIM ORM

LASMUIGH AGUS
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai pionnai éadai a chur aon ait ar a gcuid éadai. Nuair a dhéantar
comhartha, bogann na daltai timpeall an limistéir imeartha agus déanann siad
iarracht pionnai éadai na ndaltai eile a ghoid, agus na daltai eile ata ag iarraidh a
bpionnai féin a ghoid a sheachaint le cor i leataobh. Tar éis tréimhse shainithe,
stop an cluiche agus lig do gach dalta lion na bpionnai atd acu a chomhaireamh.
Ba chdir do gach dalta iarracht a dhéanamh tri phionna éadai a bhailiu faoi
dheireadh an chluiche.

Dow 42 m
S e as

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear. theastaionn

e Cuir na daltai in dhd fhoireann agus bibi de dhathanna Limistéar
difriala orthu. Nil foireann amhdin in ann pionnai a ghoid imeartha
ach 6n bhfoireann eile. Féadfaidh daltai pionna a thabhairt oscailte, pionnai
do chéile imeartha a bhfuil nios |G na tri phionna acu. éadai, bibi

Spreag teicnic cheart chun pionna a ghoid - ni mér na pionnai éadai a
oscailt sula mbaintear 6n éadach iad, agus ni féidir iad a tharraingt 6n
éadach.

e Ni mor na pionnai a chur ar éadach agus ni ar chraiceann. Cuir na pionnai
ar an gcliabhrach né ar chil na cabhlach amhain, né thar imeall cuil

gheansaithe na ndaltai.
Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc

sonracha i gcomhair cor i leataobh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad i mbun cor i leataobh i rith na gniomhaiochta.

e Ma ta pionnai éadai agat sa bhaile, taispedin do dhuine muinteartha
conas a imritear an cluiche seo.

pionna éadaigh e na pionnai ¢ a cheangailt e éadai e teorainn ama
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TUAIRTCHARRANNA

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Roinn an limistéar imeartha ina chuig
chearndg ata cuig mhéadar faoi chiig mhéadar agus iarr ar ghripa amhain
seasamh i ngach cearndg. Tabhair marcéir spota né liathréid do gach dalta. larr ar
na daltai an liathréid a choinnedil os a gcomhair ar nés roth stitrtha agus bogadh
timpeall na cearndige gan teagmhail a dhéanambh leis an dalta eile ata sa
chearndg. Tar éis thréimhse shainithe, stop an ghniomhaiocht, tég sos chun an
corp a shearradh, agus imir an cluiche aris.

Eagsulachtai Trealamh a
* Tabhair constaici (céin) isteach sna cearndga agus iarr ar na theastaionn
daltai iad a sheachaint le cor i leataobh. Liathroéidi

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht spuinse,

timpeall an spais, e.g. scipedil, bogshodar, preabadh, siul, etc. | caidhte,
marcéiri spota,

* Méadaigh no laghdaigh fairsinge na cearndige de réir a chéile. -
cdin

e Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag déanamh cor i
leataobh thart ar a chéile, trina suile a choinneail ar oscailt agus féachaint
ar aghaidh sa treo a bhfuil siad ag taisteal.

e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
sonracha i gcomhair cor i leataobh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad i mbun cor i leataobh i rith na gniomhaiochta.

cabhru leat cor i leataobh a dhéanamh 6 chos amhdin agus ansin 6n gcos

@ e Déan cleachtadh ar an gcor i leataobh sa bhaile. larr ar dhuine fasta
eile.

cuigear e grupa sa chearndég e liathréid e roth stitrtha e gan lamh a leagan ar
® sos chun sineadh a dhéanamh

. J
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SLEASCHEIM

| Side Stepping

Is scil bhunghluaiseachta ar leith i an
tsleaschéim ina ngluaiseann an corp i
leataobh agus é ag amharc chun
tosaigh. Ta an scil seo cosuil leis an
scipedil ar go leor bealai mar go bhfuil
céim eitilte mar chuid den
ghluaiseacht; ach ta an ghluaiseacht i
leataobh sa tsleaschéim agus
usdidtear an phriomhchos chéannai
gcdnai. Cé go bhfuil an tsleaschéim ina
bunscil bhunghluaiseachta, ta si ! i :
rithabhachtach i gcuid mhor gniomhaiochtai spéirt amhail bogadh 6 thaobh go
taobh i gcluiche leaddige, scuaise agus badmantain, ag leanuint gluaiseacht céile
comhraic i gcluiche rugbai né cispheile, né ag glacadh pairte i ndreas damhsa.

Rudai le cur san aireamh

Is gnach go mbionn daltai in ann sleaschéim a thabhairt sula mbionn siad in ann
scipeail toisc nach bhfuil an gniomh rithimeach chomh casta céanna. Nuair ata tu
ag muineadh na scile, mol do na daltai sleaschéimeanna a thabhairt go rithimeach
sula dtabharfaidh siad sleaschéim le haghaidh luais.

sleaschéim, i leataobh, priomhchos, gniomh rithimeach, sabhailteacht

side stepping, sideways, lead leg, rhythmical action, safety hazards
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NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, téann daltai i dtaithi ar bheith ag gluaiseacht i leataobh i
dtimpeallacht spraitil neamhiomaioch. Saintréithe den tsleaschéim ag an gcéim
fiosraithe:

e bionn an ghluaiseacht righin agus nil aon rithim |éi
e niltear ag bogadh ar ulla na gcos

e tarraingitear an chos ata saor go minic

* bionn an ceann thios.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, déanann na daltai cleachtadh ar an tsleaschéim sa da threo agus
iad ag leanuint cosan soiléir. Saintréithe den tsleaschéim ag an gcéim forbartha:

e cé go bhfuil nios mé rithime le sonrd, nil an ghluaiseacht min go féill
e bionn an ceann ag féachaint sios go minc go féill

e is |éir go bhfuil céim eitilte ann.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, is féidir leis na daltai sleaschéim a thabhairt go maith ar an da
thaobh i dtimpeallachtai difriula. Is féidir an scil a Usaid i ngniomhaiochtai agus i
gcluichi éagsula. Saintréithe den tsleaschéim ag an gcéim mhaistreachta:

¢ gluaiseacht mhin rithimeach
e is léir go bhfuil céim eitilte ann ar feadh néiméid
e bionn na corrdga agus na guailli casta chun tosaigh leis an gceann in airde

e ta an medachan ar ulla na gcos
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR NA SLEASCHEIME

Seastar leis an
gcorrég agus an
ghualainn dirithe sa
treo ina mbeifear ag
taisteal

Ldbtar na gldine
beagan agus cuirtear
an meachan ar ulla na

gcos

Coinnitear an ceann
socair agus féachtar sa
treo ina mbeifear ag
taisteal

Togtar céim leis an
bpriomhchos sa treo ina
bhfuiltear ag taisteal
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR NA SLEASCHEIME

Ba choir go mbeadh
tréimhse ghairid ann
nuair a bhionn an da
chos ardaithe den
talamh

Leanann an chos ata
saor go tapa ar gcul

Sintear na géaga amach
ar an taobh i gcomhair
cothromaiochta

Ba chéir go mbeadh an
ghluaiseacht rithimeach
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na sleaschéime a thabhairt isteach \

Déanaigi iarracht sleaschéim a thabhairt... Ceistiu éifeachtach

® agus léimigi go hard ar nés cangaru Fiosraigh an bhfuil sé seo
praiticidil.

* agus fanaigi iseal ar nés hobaid Cén airde a bheidh agaibh?

¢ |le sleaschéimeanna an-ghearr Cé chomh mor is a bheidh na
céimeanna?

¢ |e sleaschéimeanna fada

e agus greim laimhe agaibh ar phairti, ag
gluaiseacht sa treo céanna

® agus na lamha le bhur dtaobhanna Cad chuige a n-usdidtear na
ldmha?

e gan na gluine a libadh Cén fath ar chdir na gluine a
lubadh beagdn?

¢ agus na ldmha sinte amach le bhur
dtaobhanna i gcomhair cothromaiochta
agus na gluine a lubadh

* sa dathreo Cén treo is éasca?

* i line sa phairc spraoi/halla

e le cara nd le gripa, ag imirt lean an
ceannaire

e agus an teicnic cheart in Usaid ¢ thus Let's put it all together!
deireadh

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitiir an
B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ag féachaint ar an talamh né ar na cosa

Ceann suas, féach chun tosaigh no sa
treo a bhfuil tu ag taisteal, cabhail
socair

Ni chuirtear an meachan ar ull na coise

Eirigh in airde agus tuirling ar ull na
coise

Nil na cosa ag taisteal ar an line
chéanna no casann an corp nuair a
dhéantar an sleamhnu

Cinntigh go bhfuil do chorp casta
amach chun tosaigh agus go leanann tu
do ghualainn/do chorrog

T4 an chos ar chul a 'tarraingt' né ni
ardaitear 6n talamh i

Ba choir go mbeadh tréimhse ghairid
ann nuair a bhionn an da chos ardaithe
den talamh (de bheagan)

Fadhbanna le cothromaiocht

Bain Usaid as na géaga chun cabhru leat
an chothromaiocht a choimead

Bionn fadhbanna ag daltai le rithim né
cosa a thrasnu

Céim-le chéile-céim-le chéile-céim-le
chéile

Sleaschéim
Fiosru Forbairt Maistreacht

Gluaiseacht| ¢ Bionn an * Cé go bhfuil nios ¢ Gluaiseacht mhin

ghluaiseacht righin mé rithime le rithimeach

agus nil aon rithim sonrd, nil an

1éi ghluaiseacht min go

féill

Cosa e Niltear ag bogadh * Bionn na corréga

ar ulla na gcos

e Tarraingitear an
chos ata saor go
minic

agus na guailli casta
chun tosaigh leis an
gceann in airde

e Td an meachan ar

bheith ann

| i | ulla na gcos
Ceann e Ta an ceann thios e Bionn an ceann ag
féachaint sios go
minc go faill
Eitilt e [s |éir céim eitilte a | ¢ Is |éir go bhfuil

céim eitilte ann ar
feadh néiméid

() SLEASCHEIM

100




BUAILIGI AN SPOTA, TEIGI THAR AN SPOTA

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun limistéar mér imeartha sainithe a leagan amach. Leag na marciri
spota ar fud an limistéir imeartha agus abair leis na daltai spas a aimsiu sa
limistéar imeartha, ait nach mbeidh siad i dteagmhail le haon duine eile. Nuair a
dhéantar comhartha, tugann na daltai sleaschéimeanna go mall ar fud an limistéir
imeartha. Nuair a deir an muinteoir “buailigi an spota”, caithfidh gach dalta
sleaschéimeanna a thabhairt go dti an spota is gaire déibh agus é a bhualadh lena
ladhar. Ma deir an muinteoir “téigi thar an spota”, caithfidh na daltai sleaschéim a
thabhairt thar an spota is gaire ddibh.

P -
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall theastaionn
an limistéir, e.g. preabadh, scipeail, siul, 1éim, etc. Limistéar
« Usaid treoracha nios casta, e.g. buailigi ctig chdn né tugaigi imeartha
sleaschéim thar shé spota. oscailte, co’,in,
e |n ait sleaschéim a thabhairt thar an spota, abair leis na daltai agus marcoiri
sleaschéim a dhéanamh ar an spota agus cothromaiocht a spota
dhéanamh.
e larr ar na daltai treoracha nua a chumadh don ghniomhaiocht.

e Cinntigh go bhfuil go leor spais sa limistéar imeartha le go mbeidh daltai
in ann gluaiseacht go sabhailte

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar

agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

e Labhair le duine fasta faoin difriocht idir bheith ag rith agus
sleaschéimeanna a thabhairt.

@ céim ar leataobh e cleachtadh a dhéanamh e bogshodar e lamh a leagan ar e

cor i leataobh
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LACHA, LACHA, GE

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai sui i gciorcal moér. larr ar dhalta amhain sleaschéimeanna a
thabhairt timpeall an chiorcail agus an focal “lacha” a ra i gcas na ndaltai a dtéann
sé tharstu. Ar deireadh, leagann an dalta lamh ar ghualainn dalta amhdin ata ina
shui agus deir sé “gé!”. Seasann an dalta sin agus téann sé sa toir ar an gcéad dalta
agus é ag iarraidh breith air sula sroichfidh sé an suiochan folamh. Nil cead ag na
daltai gluaiseacht ar bith seachas an tsleaschéim a Usaid agus iad ag dul timpeall
an chiorcail.

Tabhair faoi deara: Ni leagfaidh an dalta ata ag gluaiseacht ldmh ar gach dalta agus
é ag dul timpeall mar go bhféadfadh sé nach gcloifeadh an dalta leis an teicnic
cheart do na géaga i gcas na sleaschéime dé leagfadh.

A

L B &

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluais-luaile a Usaidtear chun gluaiseacht theastaionn
timpeall an chiorcail e.g. siul, rith, preabadh, scipeail, etc. Limistéar

 Méadaigh né laghdaigh méid an chiorcail né iarr ar na daltai | imeartha
dul timpeall an chiorcail faoi dhé sula mbeidh siad in ann sui | ©scailte
sios.

e | gcas rang mor, cuir na daltai i dtri ghripa agus imir tri chluiche de Lacha,
Lacha, Gé ag an am céanna le go mbeidh an leibhéal gniomhaiochta ard
agus nach mbeidh na daltai ag fanacht réfhada.

e Cinntigh go roghnaitear gach dalta, e.g. ni mor do dhaltai a roghnaiodh
cheana sui ag breathni amach 6n gciorcal agus go mbeidh na daltai nar
roghnaiodh ag breathnu isteach. Bionn daltai ina leaistiri aon uair amhain.

ar an gcabhsa, sa chistin né sa ghairdin. larr ar dhuine fasta breathnu ort

@ e Déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a thabhairt sa bhaile sa phasaiste,
agus ansin taispedin doé conas sleaschéim a thabhairt i gceart.

lacha e gé e breith ar an ndalta e sui sa spas e céim ar leataobh
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AG DUNADH AN SPAIS

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid na céin chun cearnég mhor a leagan amach (deich méadar faoi dheich
méadar) sa limistéar imeartha agus scaip na cdin né na marcairi spota ar fud na
cearndige. larr ar na daltai spds a aimsiu sa chearndg, ait nach mbeidh siad i
dteagmbhdil le duine ar bith eile na leis na céin. Ni mér don mhuinteoir siul ar fud
na cearndige lena ldmha sinte amach, ag dunadh an spais do na daltai. Caithfidh
na daltai sleaschéimeanna a thabhairt ar fud na cearndige agus iad ag iarraidh an
muinteoir, na marcairi spota ar an talamh agus na daltai eile a sheachaint. Ma
bheireann an muinteoir ar dhalta né ma leagann dalta cos ar chén nd ar spota de
thimpiste, ni mér don dalta reo agus cothromaiocht a dhéanamh agus beidh sé ina
bhacainn do na daltai eile anois agus beidh ar na daltai eile an dalta reoite a

sheachaint freisin. Nuair a .
. 11' N U'. -\-;

théann na daltai i dtaithi ar <—. 4 -2 L2
an gcluiche, iarr ar dhalta L !f_ | S /i/ Py e
pairt an mhuinteora a - ":*?‘ /'t*t —
dhéanamh. e . < 7
ES7Y ! A = e EX
Eagsulachtai Trealamh a
* Ma ta go leor spais ann, biodh dha chluiche ar siul aganam | theastaionn
céanna. Tabhair rél an mhuinteora do dhalta amhain sa da Limistéar
chluiche agus iarr orthu bibe a chaitheamh. Tar éis tréimhse | imeartha
airithe, stop an ghniomhaiocht agus roghnaigh dalta eile oscailte, céin nd
chun pdirt an mhuinteora a dhéanamh. marcairi spota
* Méadaigh lion na ndaltai atd ag déanamh phairt an
mhuinteora sa chearndg chun go mbeidh an ghniomhaiocht
nios dushldnai.

e Cinntigh go bhfuil na daltai ciramach agus iad ag gluaiseacht ar fud na
cearndige.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
g teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

e Sa chlds, aimsigh linte agus déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a
thabhairt ar na linte.

cearndg e spotai scaipithe timpeall e lamha sinte amach e céim ar leataobh e
rél an mhuinteora a athru
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SLEASCHEIM IS TARRTHAIL

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICHI LASHUIGH AGUS
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de thriur. Leag amach dha chdn le haghaidh gach gripa
agus fag thart ar dheich méadar idir an da chén. Seasann na daltai i line taobh
thiar de chon amhain agus déanann siad sealaiocht ar a chéile ag tabhairt
sleaschéimeanna go dti an cén eile. Tugann an chéad dalta sleaschéimeanna
timpeall an chdéin agus ar ais go dti an grupa, bailionn sé an dara dalta én ngripa
agus tugann siad sleaschéimeanna ldamh ar [dimh timpeall an chéin agus filleann
siad ar an ngripa. Leanann na daltai ar aghaidh mar sin né go dtugann an grupa ar
fad sleaschéimeanna timpeall an chdin le chéile. Anois, déantar a mhalairt sa
ghniomhaiocht, agus déantar dalta amhain a fhagdil ag an gcéad chén gach uair.
M3 bhristear an slabhra caithfidh an gripa tosu aris.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an chéin, e.g. scipeail, preabadh, léim, etc. Limistéar

« Leag amach bacainni éagsula idir an d4 chén, a mbeidh ar na | imeartha
daltai a sheachaint le cor i leataobh né léim tharstu. oscailte, cin

e Ta an tsabhailteacht tabhachtach agus an ghniomhaiocht seo ar sitil.
Cinntigh go mbogann an grupa ag luas ata oiritinach do gach duine agus
g nach dtarraingitear duine ar bith.
e Cinntigh go bhfuil go leor spais idir na gripai agus go bhfuil go leor spais
acu gluaiseacht agus casadh ag an gcon.

e Déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a thabhairt lamh ar laimh le duine
eile sa bhaile.

cuigear ar gach foireann e timpeall na céin e céim ar leataobh e snamhai e
slabhra
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AN SIONNACH AGUS AN CHEARC

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach mbeidh siad i
dteagmbhdil le duine ar bith. Cuir na daltai ina mbeirteanna. Déanann Dalta A pairt
na circe agus déanann Dalta B pdirt an tsionnaigh. larr ar na cearca bibe a chur ar
luascadh 6n mbriste (eireaball na circe). Nuair a dhéantar comhartha, téann na
sionnaigh sa téir ar na cearca. Caithfidh na cearca sleaschéimeanna a thabhairt
timpeall na haite chun na sionnaigh a

shezchaint. Ni mér do na sionnaiggh i%
sleaschéimeanna a thabhairt freisin =7
agus beirtear ar chearc ach a 4
heireaball a bhaint di. Nuair a
bheirtear ar chearc, iompaionn si ina
sionnach agus téann an sionnach sa
toir ar na cearca eile.

Variations Trealamh a

e Leag fonsai timpeall an limistéir imeartha; pluaiseanna né theastaionn
tithe sabhailte a bheidh iontu do na cearca chun scith a Halla nd ait
ghlacadh. Ni féidir leis na sionnaigh dul isteach sna mhor ar a bhfuil
pluaiseanna agus ni féidir leis na cearca ach cuig shoicind a dromchla crua,
chaitheamh iontu. bibi

e |s féidir leis na cearca agus leis na sionnaigh bealai éagsula a
Usaid chun gluaiseacht sa limistéar imeartha e.g. caithfidh
na sionnaigh sleaschéimeanna a thabhairt agus caithfidh na
cearca preabadh a dhéanamh, etc.

e Déan cinnte go mbionn déthain spais ag na daltai sa limistéar imeartha
chun gluaiseacht go sabhailte.

Léirigh an chaoi cheart chun na bibi a bhaint de na daltai agus cuir i

gcuimhne doéibh an bibe a bhaint go réidh.
g Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi

teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

Déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a thabhairt sa bhaile.

®

pairtnéiri e sionnach e cearc ® bibeanna e an t-eireaball a bhaint
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MONCAI SA LAR

DAMHSA CLUICHi GLEACAoCHT LMY

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Leag amach limistéar imeartha le céin. larr ar na daltai ciorcal a dhéanamh i lar an
limistéir imeartha. larr ar dhalta amhain pairt an mhoncai a dhéanamh, agus
seasann an moncai i lar an chiorcail. Tugann an moncai sleaschéimeanna taobh
istigh den chiorcal ag féachaint amach i dtreo na ndaltai eile. Tugann na daltai eile
sa chiorcal sleaschéimeanna sa treo eile agus iad ag féachaint isteach ar an
moncai. Deir siad “ni féidir leis an moncai sa lar breith ormsa” tri huaire. Ag
deireadh na roscaireachta, is féidir leis
na daltai imeacht 6n gciorcal agus éalu
6n moncai. Caithfidh an moncai dul i
ndiaidh na ndaltai agus leaist a chur
orthu. Ni féidir leis na daltai an limistéar
imeartha a fhagdil. Tosaitear cluiche nua
nuair a ghabhann an moncai duine éigin,
déanann an dalta sin pairt an mhoncafi a
dhéanamh agus tosaionn cluiche nua.

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall theastaionn
an chiorcail e.g. scipeail, preabadh, siul, rith, etc. Limistéar

e Méadaigh nd laghdaigh méid an chiorcail né méid an limistéir imeartha
imeartha. oscailte, céin

e Cuir na daltai i ngrupai nios |U agus socraigh limistéar imeartha
do gach grupa.

* Méadaigh lion na moncaithe a bhionn i [ar an chiorcail ag tus an
chluiche.

e Labhair leis na daltai faoi theicnici sabhailte 6mosacha chun na
leaisteanna a bhaint agus taispeain do na daltai conas é a dhéanamh.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
g teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

e Fiosraigh cén fath a bhfuil sé tabhachtach do cheann a choimead suas
nuair a thugann tu sleaschéim.

i gciorcal ® moncai ® céim ar leataobh e ni féidir leis an moncai breith orainn

L J
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CAIT AGUS EIN

DAMHSA CLUICH] GLEACAIOCHT (et

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun limistéar imeartha mér a leagan amach agus cuir sé fhonsa (na
neadacha) ann. larr ar cheathrar daltai pairt na gcat a dhéanamh agus bibi a
chaitheamh. Is éin iad na daltai eile agus tugann siad sleaschéimeanna ar imeall
an limistéir imeartha. Nuair a dhéantar comhartha, ritheann na héin isteach sa
limistéar imeartha agus déanann siad iarracht nead a bhaint amach. Déanann na
cait iarracht na héin a stopadh ach leaist a chur orthu go réidh. Ma chuirtear leaist
ar éan, ni mér do6 seasamh taobh amuigh den limistéar imeartha go dtosaionn an
cluiche aris. larr ar cheathrar eile pdirt na gcat a dhéanamh agus déan an
ghniomhaiocht aris.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Gsaidtear le gluaiseacht theastaionn
lasmuigh den chearndg e.g. preabadh, scipedil, [éim, rith, Limistéar
siul, etc. imeartha
e Ma chuirtear leaist ar dhalta, ni mér dé cothromaiocht ?scailjce, bibi,
onsai

statach a dhéanambh ar feadh cuig shoicind sula n-iompaionn
sé ina chat.

e Taispeain do na daltai conas seasamh isteach agus amach sna fonsai go
sabhailte agus spreag iad leis na teicnici sin a usaid.

e Labhair leis na daltai faoi theicnici sabhailte mésacha chun na
leaisteanna a bhaint agus taispeadin do na daltai conas é a dhéanamh.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

e Déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a thabhairt sa chlds agus an chos
chlé chun tosaigh.

spas mor imeartha e sé fhonsa ¢ na neadacha e ceathrar ¢ na cait ® bibeanna
e cor i leataobh e na héin e seasamh lasmuigh

J
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CEARNOG NA SLEASCHEIMEANNA

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Usaid céin chun limistéar imeartha cearndgach a leagan amach. Cinntigh go bhfuil
an chearndg beag go leor le nach mbeidh nios mé na fad géige idir na daltai. Cuir
na daltai i gceithre ghrapa (A, A, B, B) agus iarr ar na grupai seasamh i ling, le
grupa amhadin ar gach aon taobh. Cinntigh go bhfuil na grupai ag a bhfuil na
hainmneacha céanna os comhair a chéile. Nuair a deir an muinteoir “A”, déanann
na daltai i ngrupai A iarracht
an chearndg a thrasnu le
sleaschéimeanna gan aon
dalta eile a bhualadh. Ma deir
an muinteoir “sciob sceab”,
caithfidh gach grupa iarracht
a dhéanamh an taobh eile
den chearndg a bhaint amach
gan aon duine eile a

bhualadh.

Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh no laghdaigh méid na cearndige. theastaionn

« Athraigh an scil bhunghluaiseachta a Usaidtear chun Limistéar
gluaiseacht sa chearndg, e.g. preabadh, scipeail, éim, siul, imeartha
etc. oscailte, cdin

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

Déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a thabhairt sa chlds agus an chos
dheas chun tosaigh.

cearndg e congarach da chéile e foireann a haon e foireann a dé ¢ gan lamh a
chur ar e sciob sceab

@ ®
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COTHROMAIOCHT

| Balancing

Ta an chothromaiocht rithabhachtach
san fhorbairt fhisiciuil go Iéir agus ni
mor go mbeadh si ar do chumas agat
sula dtabharfa aghaidh ar fhormhor
mor na scileanna gluaiseachta.
Foroinntear an chothromaiocht ina dha
catagoir:

1. Cothromaiocht statach

cumas an corp a choinnedil i suiomh
statach le linn gluaisteachta (e.g.
seasamh lamh i ngleacaiocht).

2. Cothromaiocht idirghniomhach
coinnitear smacht ar an gcorp agus é ag bogadh ag an am céanna (e.g. an corp a
choinneadil socair fad is a chiceailtear liathréid peile).

Diritear ar chothromaiocht statach le haon chos amhain (T-chothromaiocht) san
acmbhainn seo. Bionn cothromaiocht statach de shaghas éigin de dhith 6 gach
gluaiseacht. Baintear an chothromaiocht statach sin amach tri staidiuir éifeachtach
agus meascan de chrapadh agus de ligean na matan. Nuair a bhitear ag cothromu ar
leathchois, caithfidh an meachanlar a bheith thar an mbonn tacaiochta. Nuair a
shintear ball den chorp amach én meachanlar sin, bionn ar an gcorp cliteamh a
dhéanambh le sineadh sa treo eile, mar sin coinnitear an meachanlar thar an mbonn
agus coinnitear an chothromaiocht socair. Bionn sé nios éasca cothromaiocht a
dhéanambh ar bhonn tacaiochta leathan agus éirionn sé nios éasca le bonn tacaiochta
nios leithne. Baineann bonn tacaiochta beag le cothromaiocht statach na coise
amhain. Da bhri sin, is rithabhachtach go bpléifi le cothromaiochtai mérbhoinn a
chéaduair.

Rudai le cur san direamh

Cinntigh go mbionn déthain spas pearsanta ag na daltai agus cothromaiocht a
déanamh acu. Moltar gan fearas a thabhairt isteach go dti go n-éirionn le daltai an
chéim mhaistreachta i bhforbairt scil na cothromaiochta a bhaint amach.

Cos tacaiochta, cos nach bhfuil tacaiocht aici, bonn na coise cothrom,
suile dirithe, statach, idirghniomhach, staiditir, bonn tacaiochta,
meachanlar, fanacht socair

Support leg, non-support leg, foot flat, eyes focused, static, dynamic,

posture, base of support, centre of gravity, be still




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann daltai sult as cinedlacha éagsula cothromaiochtai a fiosru;
cothromaiochtai ar bhaill choirp éagsula, ina stad agus ag bogadh, ina n-aonar agus
le daltai eile. Saintréithe den chothromaiocht statach ag an gcéim fiosraithe:

* baintear an iomarca Usaide as baill eile den chorp chun cothromu, e.g. na lamha
ag luascadh go fiain, an corp ag claonadh 6 thaobh go taobh

* breathnaitear sios seachas direach ar aghaidh
* baintear cothromaiocht amach 6 am go ham

¢ baintear cothromaiocht amach le tacaiocht.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, éirionn na daltai nios muinine agus nios fearr ag cothromaiocht a
dhéanambh tri réimse cothromaiochtai a chleachtadh i dtimpeallacht ina gcaitear
fadhb a réiteach né i dtimpeallacht ina ndiritear ar thasc. Saintréithe den
chothromaiocht statach ag an gcéim forbartha:

* bionn na suile nios dirithe ar sprioc leis an gceann in airde

» Usaidtear na géaga chun cuidiu leis an gcothromaiocht

* ni bhaintear an dalta dd chothrom chomh minic

¢ baintear cothromaiocht amach ar an gcos is laidre nios minice

e trid is trid is féidir le dalta cothromaiocht mhaith a bhaint amach faoin trath seo
ach aird shuntasach a bheith aige air, e.g. cothromu chun tosaigh i T-
chothromaiocht.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, éirionn leis na daltai cothromaiocht statach a dhéanamh agus
cuireann siad scil na cothromaiochta le gleacaiocht, damhsa agus spért chomh
maith. Saintréithe den chothromaiocht statach ag céim mhaistreachta na forbartha:

* bionn na suile dirithe ar sprioc
* Usdidtear na géaga agus baill eile den chorp chun frithchothromu

e cumas cothromaiocht a dhéanamh ar cheachtar cos leis na suile dunta.

() COTHROMAIOCHT 110



POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR COTHROMAIOCHTA

An chos tacaiochta

socair, agus bonn na

coise cothrom ar an
talamh.

Ceann socair agus na
suile dirithe ar aghaidh
ar sprioc

An chabhail socair agus
in airde

111

An chos nach bhfuil
tacaiocht aici lubtha
agus gan i i dteagmbhail
leis an gcos a bhfuil
tacaiocht aici

Géaga chomh socair
agus is féidir gan an
iomarca gluaiseachtai ar
an taobh né sinte
amach le cuidiu leis an
gcothromaiocht

COTHROMAIOCHT (©)



AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na cothromaiochta a thabhairt isteach \

Déanaigi cothromaiocht ar aon chos
amhain... Effective questions

¢ |leis na géaga sinte amach ar na taobhanna Cén fdth a dteastaionn na géaga?

e |leis na lamha ar na cromain Cén chaoi a gcabhraionn sé sin no
a n-éirionn sé nios deacra dd
bharr?

* le pdnairean ar an gceann Cén chaoi a bhfuil sé éagsuil?

e |leis an gcos nach bhfuiltear ag cothromu Cé acu is éasca?
|éi os comhar na coise tacaiochta

e leis an gcos nach bhfuiltear ag cothromu
|éi taobh thiar den chos tacaiochta

e leis an da chos greamaithe da chéile

¢ leis na suile dunta Cad faoi a bhfuil sibh ag
smaoineamh?
* agus an teicnic cheart in Usaid 6 thus Let's put it all together!
deireadh

Déanaigi cothromaiocht...

e ar dha bhall coirp

e ar thri bhall coirp

e ar cheithre bhall coirp

e ar thri bhall coirp ach ni féidir ach ball iochtair an choirp amhdin a Usaid,
e oar chos amhain agus liathréid 4 gabhail ag an am céanna,

e ar chos amhdin agus liathroéid & caitheamh ag an am céanna,

e ar chos amhain agus sibh in bhur seasamh ar bhinse

e ar feadh cuig shoicind; ar feadh cuig shoicind

* rithigi agus léimigi agus déanaigi cothromaiocht ansin aris ar feadh cuig
shoicind.

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an

E mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistit éifeachtach leis na
daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Stile ag breathnu sios Ceann suas, féach chun tosaigh agus dirigh
ar sprioc

Sin do ghéaga amach ar an dd taobh, agus
déan iarracht iad a choinneail ann agus
combhair go dti 5 shoicind

Na géaga ag luascadh go fidin

Coinnigh an chos ata libtha amach én gcos
tacaiochta

An chos nach bhfuil tacaiocht a tabhairt aici
a choinneail taobh leis an gcos tacaiochta
noé i a chur taobh thiar den chos tacaiochta

Ba chéir go mbeadh gldine an da chos ag an
airde céanna nach moér

Ag ardu na coise nach bhfuil tacaiocht a
tabhairt aici ré-ard

Seas suas go hard agus go direach, usaid do
ghéaga in ait do choirp chun frithchothromu

Sineann an chabhail chun tosaigh né go
cliathanach chun cabhru leis an

gcothromaiocht
Cothromaiocht
Fiosru Forbairt Maistreacht
Ceann Breathnaitear sios ¢ Bionn na stile nios Bionn na suile dirithe ar

seachas direach ar
aghaidh

dirithe ar sprioc leis

an gceann in airde
o Usaidtear na géaga

chun cuidiu leis an

sprioc

chorp chun cothromd,
e.g. na géaga ag
luascadh go fidin, an
corp ag claonadh 6
thaobh go taobh

gcothromaiocht
Cothroma- | Baintear cothromaiocht | Ni bhaintear an dalta d4 | Uséidtear na géaga
jocht amach 6 am go ham chothrom chomh minic | agus baill eile den
chorp chun
frithchothromu
Cosa Baintear cothromaiocht | Baintear cothromaiocht | Cumas cothromaiocht a
amach le tacaiocht amach ar an gcos is dhéanamh ar cheachtar
laidre nios minice cos leis na suile dunta
Ar an Ag baint an iomarca Trid is trid is féidir le dalta cothromaiocht
iomlan Usaide as baill den mhaith a bhaint amach faoin trath seo ach

aird shuntasach a bheith aige air, e.g.
cothromu chun tosaigh i T-chothromaiocht
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SIOIL AR AN LINE

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

» casadh thimpeall go hiomldn ag an lar gan cothromaiocht a chailleadh né gan

titim den line

* an tasc a chur i gcrich lena suile dunta (i mbeirteanna agus dalta amhain mar

threorai)

e cruth a choinnedil agus comhaireamh go dti a tri fad is a dhéanann siad

cothromaiocht ar an line.

Eagsulachtai

e Déanaigi an ghniomhaiocht le pairti, lena n-airitear
cothromaiocht i mbeirteanna. Sidlaigi ar an line i gcandin
(i ndiaidh a chéile) nd i dtreo a chéile 6 dha thaobh na
line. An bhfuil sibh in ann bogadh timpeall bhur bpairti
gan titim den line?

e larr ar na daltai an ghniomhaiocht seo a thriail ag am 16in
- bi ar an bhfaire ar line ar féidir a Usaid sa chlés.

Trealamh a
theastaionn
Limistéar imeartha
oscailte, line ata
péintedilte ar an
urldr (marcanna
halla), stiall téipe no
line marcéiri spota.

gcomhair cothromaiochta sa cheacht. Tabhair aiseolas do gach dalta agus

g e Stad an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i
iad ag déanamh na gcothromaiochtai le linn na gniomhaiochta.

dtileanna na cistine, ar urlair adhmaid, ar chairpéad, i do ghairdin, ar an

@ e Usaid linte sa bhaile chun sitl ar line a chleachtadh. Cuardaigh line i
gcosan no ar do chabhsan. Na husaid linte ar an mbaéthar.

dunta

cruth a dhéanamh e cas timpeall ¢ fanacht ar a gcothrom e gan titim e stile
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COTHROMAIOCHT AR AN SPOTA

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag marcoir spota né con ar an talamh sa limistéar imeartha do gach dalta. Seinn
an ceol agus iarr ar na daltai bogadh thart sa spas ar bhealai éagsula, e.g. siul, rith,
siul siar, siul i leataobh, scipeail, etc. Nuair a stopann an ceol ni mér do na daltai
spota a fhail agus cothromaiocht da rogha féin a dhéanambh.

Eagsulachtai Trealamh a

» Tabhair treoracha maidir leis an gcothromaiocht, e.g. theastaionn
“déanaigi cothromaiocht ar thri bhall den corp,” “déanaigi Limistéar
cothromaiocht ar an gcos dheas agus an lamh chlé,” “déanaigi | imeartha
cothromaiocht ar bhall mér amhain den chorp,” etc. oscailte,

« larr ar na daltai bogadh trid an limistéar gniomhaiochta ar nés | marcairi spota
ainmhi da rogha féin, e.g. frog, coinin, cangaru, né dreoilin no coin, ceol
teaspaigh.

* Bain leath de na marcéiri spota den limistéar. Nuair a stopann
an cheoil, caithfidh beirt daltai spota a fhail lena chéile agus
cothromaiocht pairti a chruthu le chéile. Ar an gcaoi chéanna,
laghdaigh lion na spotai aris agus anois beidh ar na daltai
cothromaiocht ghrupa a chruthd.

e Cinntigh go bhfuil an limistéar imeartha saor 6 bhacainni agus spreag na
daltai le gluaiseacht go sabhdilte taobh istigh den spas, gan teagmhail a
dhéanamh leis na daltai eile.

e Stad an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirii ar na pointi teagaisc i

gcomhair cothromaiochta sa cheacht. Tabhair aiseolas do gach dalta agus
iad ag déanamh na gcothromaiochtai le linn na gniomhaiochta.

@ e Cleacht cothromaiochtai a dhéanamh i d'aonar, le pairti agus i ngripa.

Breith ar an ngadai ¢ féinghluaiseacht e liathréid ¢ seoid ¢ garda slandala
reoigh ¢ cothromaiocht e taisce ¢ bunscileanna e gluaiseachta ¢ an teicnic a
threisiu
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DEAN AITHRIS ORM AG COTHROMU

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai seasambh i gciorcal mor i lar an limistéir imeartha. Roghnaigh dalta
amhain agus iarr ar an dalta a ainm a ghlaoch én it a bhfuil sé ina sheasamh sa

chiorcal agus cothromaiocht da rogha a
dhéanamh. Ansin bionn ar na daltai eile & w
ata sa chiorcal an cothromaiocht

chéanna a dhéanamh agus i a choinnedil

ar feadh cuig shoicind. Ansin, glaonn an p
chéad dalta eile a ainm amach agus

déanann seisean cothromaiocht, leanann

an ghniomhaiocht ar aghaidh mar seo go V”
dti go mbeadh seal ag na daltai go Iéir.
[

&
Y,

N

o3
Eagsulachtai Trealamh a
¢ | ndiaidh cuig chothromaiocht, iarr ar na daltai bogadh theastaionn
timpeall an limistéir imeartha tri éagsulacht scileanna Limistéar
gluaisluaile a Usaid mar shampla, sidl, rith, scipeail, imeartha

preabadh, |éim, etc. Nuair a dhéantar comhartha, filltear ar
ais chuig an chéad ait sa chiorcal agus leantar ar aghaidh leis
an ngniomhaiocht chothromaiochta.

e Cuir na daltai i ngrupai de thriur. Cruthaionn gach grupa
ciorcal agus cuireann siad tus leis an ngniomhaiocht. Gach
uair a dhéanann dalta cothromaiocht nua, bionn ar an
ngrupa na cothromaiochtai roimhe sin a dhéanamh agus an
chothromaiocht nua a choinneail agus comhaireamh go dti a
cuig. Tacaionn an cur chuige sin le teagasc seichimh chomh
maith. Nuair a bhi deis ag gach dalta, taispeanann gach
grupa a seicheamh os comhair na ranga.

oscailte

gcomhair cothromaiochta sa cheacht. Tabhair aiseolas do gach dalta agus

g e Stad an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i
iad ag déanamh na gcothromaiochtai le linn na gniomhaiochta.

e Roghnaigh cothromaiocht nua amhain a d'fhoghlaim tu sa rang inniu.
Déan cleachtadh ar an gcothromaiocht seo sa bhaile agus mtin do chara i.

déan aithris orm ag cothromu e cobhsaiocht e ag cothromu e gluaiseachtai
éagsula e fan socair e gan chorrai ® cothromaiocht e teicnic cheart ¢ rothlaitheJ
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LEAISTEANNA AITHRISE

GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach mbeidh siad i
dteagmbhdil le haon duine eile. Roghnaigh tridr dalta le dul sa toir ar na daltai eile.
Bogann na daltai eile sa rang go saor timpeall an limistéir imeartha agus déanann
siad iarracht an tridr a sheachaint. Caithfidh dalta cothromaiocht a dhéanamh
nuair a chuirtear leaist g y

air. Le bheith scaoilte

saor, caithfidh dalta eile

an chothromaiocht

chéanna a dhéanamh ar J
feadh tri shoicind os

comhair an dalta a -L
bhfuil leaist air. Glacann

an bheirt daltai pairt sa

chluiche aris nuair a
chuireann siad an ﬂ‘ﬁ &h
chothromaiocht i gcrich. Ay =

Eagsulachtai Trealamh a
* Tabhair treoracha do na daltai maidir leis an mbealach a theastaionn
mbogann siad timpeall an limistéir imeartha, e.g. siul, Limistéar
scipeail, preabadh, [éim, etc. imeartha
e larr ar nios mo daltai dul sa toir ar an rang n6 laghdaigh oscailte

méid an limistéir imeartha chun seans nios mé a thabhairt
ddibh leaist a chur ar nios mo daltai agus mar sin beidh ar na
daltai nios moé cothromaiochta a dhéanamh.

Ni féidir leaist a chur ar dhalta nuair ata sé i mbun cothromaiochta chun a
chombhscolaire a scaoileadh saor.

Cuir roinnt leidchartai cothromaiochta timpeall an limistéir imeartha chun
cabhrdu leis na daltai cothromaiocht a roghnu.
larr ar na daltai cur sios a dhéanamh ar an gcothromaiocht ata 4 déanamh

acu, e.g. lion na mball coirp a usaideann siad; an baill mhéra coirp né baill
bheaga coirp iad; 6n taobh céanna né 6n taobh eile; etc.

Tarraing pictitr den chothromaiocht a rinne tu inniu i do dhialann
chorpoideachais.

toraiocht scathanach e cobhsaiocht e féinghluaiseacht e téraithe breise

117 COTHROMAIOCHT (©)




LEAN AN CEANNAIRE LE COTHROMAIOCHT

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de thridr né ceathrar. Seasann gach grupa i line, dalta
amhain taobh thiar de dhalta eile, agus bogann siad timpeall limistéar ar leith ag
usdid scil ghluaisluaile mholta cosuil le scipedil, sleaschéim no rith. Is é an chéad
dalta sa line an ceannaire. Caithfidh na daltai eile sa ghrupa é a leanuint agus
aithris a dhéanamh ar ghniomhaiochtai an cheannaire. Nuair a dhéantar
comhartha, stopann gach gripa agus déanann an ceannaire cothromaiocht.
Caithfidh an chuid eile den ghrdpa an chothromaiocht a dhéanamh agus
comhaireamh go dti a cuig. Ansin, caithfidh ceannaire bogadh go dti cll na line
agus bionn seal ag gach dalta sa ghrupa a bheith ina cheannaire.

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Nuair a dhéantar comhartha, stopann gach gripa agus theastaionn
déanann siad cothromaiocht ghrupa lena chéile. Limistéar
» Athraigh an scil ghluais-luaile a Usdidtear le gluaiseacht imeartha
timpeall an limistéir e.g. 1éim, preabadh, etc. oscailte

¢ Cuiridis an ghniomhaiocht seo i gcrich mar rang le gripa
iomlan amhain.

e Stad an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc i
gcomhair cothromaiochta sa cheacht. Tabhair aiseolas do gach dalta agus

iad ag déanamh na gcothromaiochtai le linn na gniomhaiochta.

e Cleacht cothromaiocht a dhéanamh ar chos amhain gach la sa bhaile an
tseachtain seo nuair ata tu ag ni do chuid fiacla.

scipeadil e ag rith e aithris a dhéanamh ar na geaitsi ® fanacht ar do chothrom e
pointi teagaisc a phlé

@ lean an ceannaire chothromaiochta cobhsaiocht e féinghluaiseacht ¢ ag
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GADAY SEOIDE DO

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT SR

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun limistéar imeartha dronuilleogach mér a leagan amach.
Roghnaigh dalta amhdin le bheith mar gharda. Tosaionn an dalta seo ag bonn an
limistéir imeartha agus tosaionn na daltai eile ag an taobh eile. Casann an garda a
dhroim leis an gcuid eile den grupa

agus cuirtear an tseoid (an pdnairean) ‘“

i l[ar an limistéir imeartha idir an garda b PRy
agus na daltai eile. Nuair a dhéantar '} ﬁ

o o
comhartha, éalaionn na daltai i dtreo p. ' "

an gharda ag iarraidh greim a fhail ar v A .
an tseoid sula ndéantar iad a "’ e Ii*
ghabhdil. Is féidir leis an ngarda - il
casadh timpeall chun aghaidh a

thabhairt ar an ngrupa am ar bith. Nuair a

tharlaionn sé sin, caithfidh na daltai stad agus

cothromaiocht a dhéanamh ar an spota. Ma fheiceann an garda aon duine ag
bogadh caithfidh an dalta sin clig chéim mhora siar a thogail agus cothromaiocht
nua a dhéanamh go dti go gcasann an garda a dhroim aris. Nuair a faightear an
tseoid, roghnaigh dalta eile chun rél an gharda a imirt agus tosaigh an cluiche aris.

Eagsulachtai Trealamh a

» Athraigh an scil ghluais-luaile a Usaidtear chun taisteal trasna | theastaionn
an limistéir imeartha, e.g. preabadh, scipeail, [éim, etc. Limistéar

* Nuair a chasann an garda timpeall, caithfear cothromaiocht | imeartha
a dhéanamh. Comhaireann an garda go dti a clig agus ma oscailte,
chaileann aon dalta a chothromaiocht, caithfidh sé cuig ponairedn (n6
chéim siar a thégail. rud éigin eile le

* Méadaigh lion na seod ata ar fail sa limistéar imeartha. seoid a éirid)
¢ Cuiridis an ghniomhaiocht seo i gcrich le grupai de chuigear

chun deis a thabhairt do nios mé daltai a bheith ina ngarda.

gcomhair cothromaiochta sa cheacht. Tabhair aiseolas do gach dalta agus

g e Stad an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc i
iad ag déanamh na gcothromaiochtai le linn na gniomhaiochta.

e Sa mbaile, déan T-chothromaiocht os comhair scathain. Tarraing pictitr de
do chothromaiocht i do dhialann chorpoideachais.

breith ar an ngadai e féinghluaiseacht e liathréid
seoid ¢ garda slandala e reoigh e cothromaiocht e taisce e bunscileanna
gluaiseachta e an teicnic a threisit
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DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach mbeidh siad i dteagmhail
le haon duine eile. Luionn na daltai siar ar an talamh agus a ngéaga lena dtaobhanna
agus a gcosa le chéile. larr ar na daltai cothromaiocht ar a dtdin a fhiosru ag Usaid na
dtreoracha seo a leanas:

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

* Rollaigi 6 thaobh go taobh go deas réidh.

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

* Ardaigi na cosa
on talamh ag
coinnedil na Fu
nglin gar don s
chliabhrach. An bhfuil sibh in ann cothromaiocht a dhéanamh mar seo?

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

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

Eagsulachtai Trealamh a

* M4 td teorainn ar spas né ma ta deacracht ag na daltai rolladh chuig suiomh theastaionn
ina bhfuil siad ina sui, iarr orthu an ghniomhaiocht seo a dhéanamh i Limistéar
mbeirteanna. Glacann na daltai sealanna chun cabhru lena phairti rolladh imeartha
anios. oscailte

e larr ar na daltai cothromaiochtai éagsula a chruthu agus a dhéanamh ar a
dtain.

e larr ar na daltai cothromaiocht a dhéanamh i mbeirteanna le pairti de réir mar
a thaispeantar san iomha né a gcothromaiocht féin a chrutht lena bpairti.

e Baineann na pointi teagaisc seo a leanas leis an gcothromaiocht seo toisc
go ndéantar ar an téin agus ni ar chos amhain i: coinnigh do cheann socair
g le do shdile dirithe chun tosaigh ar sprioc; coinnigh do chabhail socair;
coinnigh do ghéaga chomh socair agus is féidir gan an iomarca
gluaiseachtai ar an taobh no sinte amach le cuidiu leis an gcothromaiocht.

Cleacht an ghniomhaiocht seo sa chlds le do chairde, ag togail sealanna na

@ e Fiosraigh na bealai éagsuila ar féidir cothromaiocht a dhéanamh ar an téin.
treoracha a leanuint.

cobhsaiocht e ag cothromu e rolladh réidh e ag obair | mbeirteanna e suiomh
suite e cothromaiocht bheirte

. J
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COTHROMAIOCHT COIRP

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha, dit nach mbeidh siad i dteagmhail le
haon duine eile. Treoraigh na daltai trid an seicheamh cothromaiochtai coirp seo ag
Usadid na dtreoracha seo a leanas:

e Suigi ar an talamh leis na cosa scartha éna chéile.

» Ardaigi na cromain chun cothromaiocht a dhéanamh :g,ﬁ’
ar na lamha agus cosa. L/

* Ardaigi an dd chos ceann i ndiaidh cinn én talamh.

« [sligi na cromain go dti an talamh aris agus rollaigi go
mbeidh an bolg thios ar an talamh.

* Ardaigi na cromain aris chun cothromaiocht a
dhéanambh ar na ldmha agus cosa.

* Ma td sibh compordach leis sin, déanaigi iarracht cos a ardu
6n talamh, ag athru 6 chos go cos. = S |

« [sligi an corp sios go dti an talamh aris agus rollaigi timpeall aris.

e Suigi anios aris.

Déanann na daltai an seicheamh seo 6 thus deireadh aris ar a luas féin.

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Cuirigi na gniomhaiochta i gcrich i mbeirteanna ag déanambh aithris ar a theastaionn
chéile. Ansin cruthaigi seicheamh cothromaiochtai éagsula ata cosuil leis na | |imistéar

cinn a thosaigh mé libh agus taispednaigi an tsraith do na daltaf eile. imeartha

¢ Coinnigi an chothromaiocht agus comhairigi go dti a cuig, n6 litrigi ceann de | yscqilte

bhur bhfocail litrithe.
e larr ar na daltai cos amhain agus ldmh an taoibh eile a ardu 6n talamh ag an
am céanna.

e larr ar na daltai bogadh timpeall an spais i gceachtar de na suiomhanna seo.

e Déan gach gluaiseacht go mall agus ag luas seasta.
e larr ar na daltai a gcoirp a isliti go dti an urlar aris ma éirionn a ngéaga
tuirseach.

Baineann na pointi teagaisc seo a leanas leis an gcothromaiocht seo toisc go

ndéantar ar na lamha agus na cosa i agus ni ar chos amhain: coinnigi an
ceann socair leis na suile dirithe chun tosaigh ar sprioc; coinnigi an chabhail
socair; coinnigi na géaga chomh socair agus is féidir gan an iomarca
gluaiseachtai ar an taobh n6 sinte amach le cuidit leis an gcothromaiocht.

e Ceap seicheamh cothromaiochta nua agus déan cleachtadh uirthi sa
bhaile le cara.

seicheamh e ag sui ar an dtalamh e cromdin a ardu e cosa a ardu

L J

121 COTHROMAIOCHT (©)







Is scil bhunghluaiseachta thar a bheith
tabhachtach é a bheith in ann tuirlingt
go sabhailte. Sa chuid seo, beifear ag
diriu ar thuirlingt ar na bhun na gcos.
Ta tri chéim sa léim, an tuirlingt ina
measc. Ba chéir an chéim seo a
mhuineadh ar dtus le nach ngortéfar
na daltai nuair a thagann siad chun
talun aris. Déantar férsa a ghlacadh sa
scil seo thar limistéar mér, na cosa nd
na ldmha go hionduil, ar feadh
tréimhse fhada. Ba chdir go ndéanfai
an férsa seo a ghlacadh thar an
limistéar né thar an bhfad is mé agus
is féidir; lubtar na hailt leis an bhférsa
a mhaolu. Bitear ag tuirlingt i lion mor
gniomhaiochtai, mar shampla, ag Iéim
chun liathréid a ghabhdil i gcluiche
peile Gaelai, Iéimneach laimhe sa
ghleacaiocht né ag léim den leaba.

Rudai le cur san direamh

Mar a luadh thuas, ta an tuirlingt ina réamhriachtanas éigeantach maidir leis an
Iéim. Ma chuirtear ar do chumas férsa tuirlingthe a ghlacadh, beidh tuairt nios I
ann agus is mé seans nach mbainfear gortu duit. Cinntigh go bhfuil coisbheart cui
a chaitheamh ag na daltai, go bhfuil iallacha a mbrég ceangailte i gconai agus go
bhfuil an limistéar imeartha saor 6 aon cheo a d'fhéadfadh iad tuisle a bhaint astu.

Tuirlingt, forsa a mhaold, tuairt, cothromaiocht, suiomh socair

Landing, absorb force, impact, balance, stable position

&
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NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann na daltai sult as bheith ag baint triail as tuirlingt 6 airdi
éagsula ach usaid a bhaint as bacainni difridla i dtimpeallacht shabhailte. Diritear
sa chéim seo den fhorbairt ar an spraoi agus ar bhealai éagsula chun tuirlingt a
fhiosru. Saintréithe den tuirlingt ag an gcéim fiosraithe:

¢ ni léir aon bhonn tacaiochta cobhsai leanunach (bainfear da chothrom an dalta
agus rachaidh sé ar dheis, ar clé, ar aghaidh agus ar gcul nuair a thuirlingionn sé)

e tuirlingitear ar spadchos gan aon ghniomh ladhracha>ull>sail
¢ is beag Ilubadh a dhéanann na gldine chun an férsa a mhaolu.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, déanann daltai cleachtadh ar thuirlingt 6 airdi éagsula agus 6
fhaid éagsula agus bitear ag dirid ar an tuairt a mhaold nuair a thuirlingionn siad.
Saintréithe den tuirlingt ag an gcéim forbartha:

e Is [éir bonn cobhsai

* bionn an gniomh ladhracha>ull>sdil nios suntasai ar thuirlingt

¢ |Ubtar na gluine tar éis don tsail bualadh faoin talamh

* baintear an dalta da chothrom agus titeann sé chun tosaigh scaiti.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, léirionn daltai go bhfuil siad muinineach agus innitil maidir leis
an tuirlingt agus gur féidir leo tuirlingt 6 leibhéil agus 6 fhaid éagsula, agus gur
féidir leo tuirlingt i gcomhthéacs aonuaire agus i gcluiche freisin. Saintréithe den
tuirlingt ag an gcéim mhaistreachta:

e bionn smacht ar an ngluaiseacht tuirlingthe
e is |éir bonn cobhsai leathan
e glactar leis an bhfdrsa tri na gluine, na ruitini agus na corréga a lubadh
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR TUIRLINGT

Ba choir go mbeadh an
An ceann in airde bolg tarraingthe isteach
agus socair agus ag : agus ba choir go
amharc chun tosaigh mbeadh an téin craptha
isteach faoin gcorp.

Ba choir go mbeadh
na géaga sinte amach
chun tosaigh chun
cothromaiocht a
choinneiil

Tuirling leis na cosa i Tuirling ar an talamh
bhfad 6na chéile ach i san ord seo:
suiomh socair . ladhracha>ull>sail

Lub na gldine
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na tuirlingthe a thabhairt isteach \

Triailigi... Ceistiu éifeachtach

e |éimigi agus tuirlingigi mar a dhéanfadh Cén fath nach n-oibrionn sé seo?
dobhareach

e |éimigi agus tuirlingigi mar a dhéanfadh An féidir libh an tairbhe is mo is
féileacan féidir a bhaint on léim mar seo?

e |éimigi agus tuirlingigi gan an corp a libadh Cén fdath nach féidir é sin a
dhéanamh?

o |éimigi agus tuirlingigi, agus lubaigi na
gluine, na corréga agus na ruitini

e |éimigi a fhad agus is féidir gan titim chun ~ Cén a bheadh mar chduis leis sin?
tosaigh nuair a thuirlingionn sibh

e léimigi chomh hard agus is féidir agus
buailigi bosa a oiread uair agus is féidir
sula dtuirlingionn sibh

e |éimigi ar mhata agus den mhata

¢ |éimigi de bhinse agus tuirlingigi go
sabhailte ar an talamh (i ndiaidh na céime
fiosraithe amhdin)

e |éimigi a fhad agus is féidir agus reoigi ar Cad a tharlaionn don chorp?
an bpointe nuair a thuirlingionn sibh

e comhairigi lion na Iéimeanna a bhionn de
dhith chun an halla/an clds a thrasnd (ma
bhaintear de do chothrom sibh agus sibh
ag tuirlingt, ni mor tosu aris)

® agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus Cuirimis gach rud le chéile!
deireadh

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an
B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Bionn an ceann faoi/suile ag breathnu
sios

Ceann suas, féach chun tosaigh agus
dirigh ar sprioc

Bionn na géaga ag luascadh go fidin né a
gcoimead amach ar an taobh

Bionn an corp ag titim chun tosaigh nuair
a thuirlingitear

Coimedd do ghéaga amach chun tosaigh
ort chun cothromu a dhéanamh ar an
ngluaiseacht chun tosaigh agus chun
cabhru le cothromaiocht

Bionn na gluine direach nuair a bhitear ag
tuirlingt

Lub do ghluine, do ruitini agus do
chorréga

Tuirlingitear ar spadchos

Tuirling san ord seo: ladhracha>ull>sdil.
Déan cleachtadh ar an bport sin aris agus
aris eile

Tuirlingitear gan smacht

Reoigh i do sheasambh tuirlingthe ar feadh
tri shoicind ar a laghad

Tuirlingt
| Fiosru Forbairt | Maistreacht
Ceann » Ag féachaint sios * Bionn na suile nios * Bionn na suile
seachas direach dirithe ar sprioc leis dirithe ar sprioc
chun cinn an gceann in airde
* Baintear an dalta da
chothrom agus
titeann sé chun
tosaigh scaiti
Cothroma- | * Niléir aon bhonn e Is léir bonn cobhsai | ¢ Is léir bonn cobhsai
jocht tacaiochta cobhsai leathan
leanunach
Cosa e Is beag lubadh a e Lubtar na gldine tar | ¢ Glactar leis an
dhéanann na gldine éis don tsail bualadh bhférsa tri na gluine,
chun an férsa a faoin talamh na ruitini agus na
mhaolu corréga a lubadh
Ar an e Tuirlingitear ar * Bionn an gniomh ¢ Bionn smacht ar an
iomlan spadchos gan aon ladhracha>ull>sail ngluaiseacht
ghniomh nios suntasai ar tuirlingthe
ladhracha>ull>sail thuirlingt
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SEASAMH NA MBUACHAILLI BO

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna os comhair a chéile. Tabhair cén agus dha mharcoir
spota do gach beirt Seasann gach dalta ag an gcon agus cuireann siad an da spota
taobh le taobh os a gcomhair. Nuair a dhéantar comhartha, Iéimeann na daltai ar
na spotai (seasamh leathan agus cos amhdin ar gach aon spota). Moltar do na
daltai a ldmha a dhirid amach (amhail gunna) agus “plimp, plimp!” a ra lena phairti
(lamha amach ar mhaithe le cothromaiocht). Socraionn na daltai an
ghniomhaiocht in athuair agus fanann siad ar an gcomhartha aris.

Eagsulachtai Trealamh a
* Mol do na daltai Iéim a dhéanamh chun airde a bhaint theastaionn
amach. Limistéar

« Tosaigh an ghniomhaiocht agus na daltai ina seasamh droim | imeartha oscailte,
le droim ag na céin. Nuair a dhéantar comhartha, bionn ar marcoiri spota,
dhaltai casadh timpeall agus léim agus tuirlingt ar na spotai. | €oIn

e Taispeain do na daltai conas tuirlingt an ghluaisrothair a dhéanamh:

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
g cheart a léiri, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a
bhaineann siad usaid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na
gniomhaiochta.

@ e Imir an cluiche seo ag am I6in le do chairde.

i mbeirteanna e dha chén os a gcomhair e tarraing e plab
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GLUAISEACHT NA SCAILEANNA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Leag limistéar sainithe amach sa limistéar imeartha leis na céin. Cuir piosaf
éagsula den trealamh corpoideachais amhail na répai scipeala, céin, liathroéidi, etc.
sa limistéar sainithe. Cuir na daltai ina mbeirteanna. Is é Dalta A an ceannaire agus
ni mor do Dhalta B aithris a dhéanambh ar na gluaiseachtai a dhéanann Dalta A.
D'fhéadfadh aon cheann de na scileanna gluaisluaile a bheith i gceist, mar
shampla, siul, rith, scipeail, preabadh, |éim, sleaschéim, etc., agus déantar na
gluaiseachtai sin ar leibhéil éagsula (ard, mednach, iseal). D'fhéadfadh sé go
|éimfeadh Dalta A thar bhacainn sa
limistéar imeartha, agus mar sin,
diritear ar theicnic cheart
thuirlingthe. Tar éis méid airithe
ama, babhtdlaidis agus leanaidis ar
aghaidh leis an ngniomhaiocht.

f“-. fl-\.
Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le Limistéar imeartha
gluaiseacht timpeall an limistéir imeartha. oscailte, céin, ropai
¢ Caithfidh daltai cothromaiocht a dhéanamh ar scipeala agus piosa
thuirlingt déibh. beaga eile den trealamh
» D'fhéadfai daltai a chur ag obair i dtridir agus dalta corpoideachais mar
amhdin ag tabhairt aiseolais don bheirt eile maidir shampla, pdnairedin,
lena dteicnic thuirlingthe. caidhte, etc.

e Cinntigh go bhfuil a ndéthain spais ag na daltai chun bogadh timpeall agus
go bhfuil go leor bacainni ann le go mbeidh deis ag gach duine lIéim a
dhéanamh. Mol do na daltai a bheith ciramach nuair a Iéimeann siad thar
g bhacainn agus a chinntiti nach bhfuil beirt eile ag tsaid na bacainne céanna.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
Iéiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann siad
usaid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na gniomhaiochta.

@ e Déan cleachtadh ar an tuirlingt sa bhaile ach Iéim thar chuisin beag, teidi

no rud éigin beag. larr ar dhuine fasta a chinntit go bhfuil an limistéar
tuirlingthe sabhailte.

constaici ® téad scipeala e cdin e liathroidi ® ceannaire e leibhéal ard e
leibhéal iseal
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LEIM, TUIRLING COSUIL LIOMSA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai beaga agus tabhairt sé mharcair spota né sé fhonsa do
gach grupa. Seasann an grupa i line taobh thiar den chéad spota agus cuirtear na
spotai eile i line dhireach, line chuarach né line fhiarlanach os comhair an ghrupa.
larr ar dhalta amhain sa ghrupa a bheith ina cheannaire. Leanann na daltai eile an
ceannaire agus iad ag léim & spota go spota. Is féidir le daltai |éim ar dha chos,
preaba, [éim aon choise go dha chos né l1éim dha chos go cos amhadin a Usdid. Ba
chéir go mbeadh airde ag baint leis an 1éim dheireanach agus go mbeadh tuirlingt
shocair ann.

\'I"'\.".

e ilr .-":'.-
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Eagsulachtai Trealamh a

 Lig do na daltai cleachtadh a dhéanambh ar chineal amhdin theastaionn
Iéime chun a chinntit go bhfuil an bhéim ar an teicnic cheart | Limistéar
thuirlingthe a Usaid. imeartha

e Seachas an ceannaire a leanuint, lig do na daltai a sraith oscailte,
I[éimeanna féin a dhéanamh nuair a bheidh a ndeis acu Iéim | marcairi spota
6 spota go spota. né fonsai

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
g |éiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann siad
usaid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na gniomhaiochta.

e Imir Cleas na Bacoide sa chlés ag am 16in. Cleacht teicnic mhaith
thuirlingthe.

lIéim ar dha chos e Iéim 6 chos amhdin go cos eile ® |éim ard e gluaisrothar

(© TUIRLINGT 130



CEN T-AM E A MHAC TIRE?

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Roghnaigh dalta amhain chun seasamh ag bun an limistéir imeartha agus abair leis
gurb é an Mac Tire é. Déanann na daltai eile line ag barr an limistéir imeartha.
Abair leis an Mac Tire a chul a chasadh leis na daltai eile sula dtosaionn an cluiche.
Deir duine de na daltai os ard “Cén t-am é, a Mhac Tire?” Casann an Mac Tire
timpeall agus tugann sé am éigin mar fhreagra (e.g. “Ta sé a tri a chlog”). Aris eile,
casann an Mac Tire a chul leis na daltai eile agus tugann na daltai tri Iéim ina
threo. Deir siad an athuair “Cén t-am é, a Mhac Tire?” agus leanann an Mac Tire
air ag tabhairt am eile ddibh go mbeidh na daltai an-ghar don line. Nuair a bheidh
na daltai gar don Mhac Tire, is féidir leis an Mac Tire an freagra “Ta sé in am
dinnéir!” a thabhairt orthu nuair a chuireann siad ceist air, casfaidh sé timpeall
agus rithfidh sé ina ndiaidh chun greim a fhail ar dhuine acu. Roghnaigh dalta eile
chun an Mac Tire a dhéanamh agus déanaidis an ghniomhaiocht aris.
Wy
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le bogadh i dtreo | theastaionn
an Mhic Tire, e.g. siul, preabadh, sleaschéim, etc. Limistéar imeartha
oscailte

e Cuir béim ar scil bhunghluaiseachta na tuirlingthe. Mol do na daltai an
seasambh tuirlingthe a choimead sula ndéanann siad an chéad léim eile.

e Cinntigh go bhfuil na daltai ciiramach agus iad ag teitheadh 6n Mac Tire.
Casaidis timpeall agus rithidis ar ais go dti an bun i line dhireach le nach

mbuailfidh na daltai faoina chéile.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc

shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
|éiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann siad
usaid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na gniomhaiochta.

¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr diot féin tar éis duit
tuirlingt 6 léim.

mactire e cén t-am é, a mhactire? e nios congarai ® am dinnéir
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LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach mbeidh siad i
dteagmbhdil le haon duine eile. Leag an trealamh corpoideachais (répai, fonsai,
cdin, marcoiri spota) amach ar fud an limistéir imeartha. Glaonn an muinteoir
amach: “Ag dul trid an bhforaois, cad a fheiceann sibh ann? Moncai i mo dhiaidh,
Ag léim i measc na gcrann!'

Ar feadh tréimhse airithe ama, ritheann na daltai 6n moncai, léimeann siad thar
an trealamh corpoideachais agus tuirlingionn siad go sabhailte. D'fhéadfadh an
muinteoir treoracha éagsula a ghlaoch amach agus na daltai ag rith:

* Téigi faoin ngéag leagtha!
e Léimigi thar an gcrann leagtha! ~$r? y 4
}: -y .

* Seachnaigi an craiceann bai - s )2
banana le cor i leataobh! 4 T :/-?"' T b !

e Téigi i bhfolach 6n moncai! i - w7 = - Y
(téigi ar bhur ngogaide) ; ' <

Eagsulachtai Trealamh a

* Roghnaionn daltai ainmhi agus bogann siad timpeall an theastaionn

limistéir imeartha ag ligean orthu gurb iad an t-ainmhi sin. | Limistéar imeartha
e larr ar na daltai |éim siar nd i leataobh thar an trealamh. oscailte, ropai,
fonsai, cdin,

e Athraigh an rann agus dirigh ar scil ghluaisluaile eile. e
marcdiri spota

e Mol do na daltai an seasamh tuirlingthe a choimead ar feadh tri shoicind
sula mbogann siad ar aghaidh.

e Cinntigh go bhfuil a ndéthain spais ag na daltai chun bogadh timpeall agus
go bhfuil go leor bacainni ann le go mbeidh deis ag gach duine léim a
dhéanamh. Mol do na paisti a bheith ctiramach nuair a Iéimeann siad thar
g bhacainn agus a chinntiti nach bhfuil dalta eile ag tsaid na bacainne céanna.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
Iéiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann siad
usdid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na gniomhaiochta.

e Ta sé tabhachtach go dtuirlingitear go sabhailte. Labhair le duine fasta faoi
na bealai is féidir linn sinn féin a chosaint ma thitimid sa bhaile.

sa dufair e feicim moncai ¢ ordaithe e géaga e cor i leataobh e téigh i bhfolach
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THAR AN ABHAINN

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna (A agus B) agus tabhair dhda mharcéir spota agus répa
scipedla amhdin do gach beirt. Cuir an da spota ar an talamh achar gairid éna
chéile agus cuir an répa scipeala idir an da spota. Abair leis na daltai ligean orthu
féin go bhfuil siad sainnithe ar thaobh amhain d'abhainn. Déanann Dalta A |éim i
gcombhair faid 6 spota amhain thar an répa agus tuirlingionn sé go sabhdilte ar an
spota eile. Nuair a thuirlingionn Dalta A, comhaireann Dalta B go dti a tri os ard
agus ni mor do Dhalta A a sheasambh tuirlingthe a choimead. Babhtalaidis ansin.

-
ﬁ 8— rl:'--"\
=1 -
Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh an fad idir na spotai. theastaionn
* Mol do na daltai Iéim i gcomhair faid ar dha chos. Limistéar imeartha

oscailte, marcéiri

o Usaid dromchlai ardaithe chun Iéim de i mbeirteanna, e
spota, répai scipeala

mar shampla, céimeanna, binsi, bloic, etc.

e Cinntigh go leagtar an bhéim ar an teicnic cheart thuirlingthe.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir gach gripa agus nach bhfuil daltai ag
Iéim sa bhealach ar ghrupai eile.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
|éiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann siad
usaid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na gniomhaiochta.

@ e Cleacht Iéim thar répa le do chairde sa chlds. Tabhair aiseolas déibh.

i mbeirteanna e Iéim fhada e tuirlingt e sabhailte

133 TURLINGT (&)




SEAININ SCIOBTHA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus leag na cdin ar fud an limistéir imeartha. Deir
Dalta A an rann thios agus ni mér do Dhalta B |éim thar an gcén (an choinneal)
agus tuirlingt go sadbhailte ar an taobh eile den chdn. Léimeann Dalta B thar tri
choén agus an rann thios 4 ra ag Dalta A: “A Shedinin sciobtha, Iéim go gasta, nd
tuirling ar an gcoinneal lasta!” Tar éis do Dhalta B tri Iéim agus tri thuirlingt a
dhéanamh, babhtalaidis agus imridis an cluiche aris.

- . I‘\- ;
G § 1 T

Eagsulachtai Trealamh a
 Usaid coin d'airde éagsula ag brath ar chumas na ndaltai. theastaionn
« Usaid rann éagsuil agus iarr ar na daltai smaointi éagsula a Limistéar
chur chun cinn maidir leis an tuirlingt a d'fhéadfaidis a imeartha
dhéanamh. oscailte, céin
e larr ar na daltai linte eile a chur leis an rann gach aon uair a
bhionn orthu an rann a ra.

e Cinntigh go bhfuil a ndéthain spais ag na daltai chun bogadh timpeall agus
go bhfuil go leor cén ann le go mbeidh deis ag gach duine Iéim a dhéanamh.
Mol do na paisti a bheith ciiramach nuair a Iéimeann siad thar an gcon agus
g a chinntit nach bhfuil beirt eile ag Usaid an chéin chéanna.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
|éiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann siad
usaid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na gniomhaiochta.

e Ceap cluiche a bhfuil tuirlingt mar chuid de bunaithe ar rann is maith leat.
Imir an cluiche seo le do chairde sa chlés.

coinnleoir  gasta ® rim e |éim thar na cdin e gluaisrothar
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LEIM FONSA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus tabhair
fonsa amhdin do gach grupa. Cuir an fonsa ar
an talamh. Déanann na daltai sealaiocht agus
iad ag |éim isteach is amach as an bhfonsa,
cuig huaire an duine. Déan forbairt ar an
ngniomhaiocht ach iarraidh ar dhalta amhain
an fonsa a ardu de bheagan 6n talamh.
Léimeann an dalta eile isteach is amach as an
bhfonsa agus an teicnic cheart thuirlingthe in
usdide aige. Déanann gach dalta cuig Iéim
isteach is amach as an bhfonsa, babhtalann
siad agus tosaionn siad an ghniomhaiocht
aris. Déan forbairt ar an ngniomhaiocht aris
eile ach iarraidh ar dhalta amhdin an fonsa a
ardu de bheagan eile 6n talamh.

Eagsulachtai Trealamh a
e |s féidir leis na daltai Iéimeanna chun tosaigh, |éimeanna siar agus theastaionn
Iéimeanna i leataobh a Usdid agus iad ag |éim isteach is amach as an Fonsai

bhfonsa agus iad ag dirid ar an teicnic cheart thuirlingthe i gcénai.

« Uséideann na daltai na fonsai chun sraith léimeanna agus tuirlingti a
dhéanamh a mhaireann triocha soicind. Déanann na daltai an tsraith
os comhair an ranga.

e larr ar na daltai cothromaiocht statach a dhéanamh ar thuirlingt déibh

e Nior chéir go mbeadh an fonsa ni b'airde na gliin an dalta a bheidh ag léim.
Is féidir leis an dalta a mbeidh greim aige ar an bhfonsa dul sios ar a ghltine
no sui sios.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
shonracha i gcomhair tuirlingt sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
|éiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ar an spota agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair nuair a bhaineann siad
usdid as an teicnic cheart thuirlingthe le linn na gniomhaiochta.

e larr ar dhuine fasta roinnt Iéimeanna agus tuirlingti a dhéanamh duit sa
bhaile. Tabhair aiseolas doibh ar an tuirlingt a dhéanann siad.

ar na gluine e fonsa 6s a gcomhair e |éim isteach e [éim amach e Iéim go
cliathanach e tuirlingt
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GABHAIL

Is scil ldaimhsithe i an ghabhail. Ta
dlathbhaint aici leis an gcaitheamh ach
ta si go hiomlan difriil leis. Bitear ag
brath ar chumas na sul toisc nach mér
suil a choinneail ar rud. Sa scil airithe
seo déantar férsa an ruda a ghlacadh
agus a smachtu le ball den chorp - na
ldamha go hionduil. Is bunchuid de scil na
gabhala i an chothromaiocht freisin - ni
mor go mbeadh bun leathan iseal agus
socair ann agus caithfidh an corp a
bheith i line le heitilt an ruda. Bionn
cothromaiocht mhaith riachtanach i
gcombhair gabhdil mhaith i dtus bdire.
Caithfear a bheith in ann gabhail
d'fhonn pairt a ghlacadh i méran cluichi
ar nés peil Ghaelach, cispheile, rugbai,
iomanaiochta, daorchluiche, gleacaiocht
rithimeach agus cluichi sa chlés
sugartha. Mura bhfuil dalta in ann rud a ghabhdil, tabharfaidh a chomhscolairi é sin
faoi deara go han-tapa. Mar sin de, is rithabhachtach go n-imreofai agus go gcleachtfai
le rudai de mhéideanna difritla d'fhonn go gcuirfi cumas na gabhala chun cinn.

Rudai le cur san aireamh

D'ainneoin a ndeirtear, is fearr i bhfad an ghabhail a mhuineadh le rudai beaga a
chéaduair. D'fhéadfai forbairt na teicnice inniula gabhala a chur é mhaith da muinfi an
ghabhail le rudai méra i dtus baire agus le rudai ni ba U ina dhiaidh sin. Sa chas sin
bheifi ag baint Usdide as na géaga agus as an gcliabhrach chun an rud a cheapadh.
Glacann sé cuig bliana ar an medan chun cumas gabhala a bhaint amach. D4 bhri sin, ba
chair an oiread deiseanna agus is féidir a thabhairt do dhaltai chun cleachtadh a
dhéanamh ar an scil.

Coinnigh suil ar an rud, sintear na lamha i dtreo an ruda, ag maolu

@ forsa, bonn leathan agus iseal

Watch the object, hands reach towards the object, absorbing force,
wide and low stable base




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann na daltai sult as réimse leathan eispéiris ghabhdla ag
usdid rudai éagsula de mhéideanna, cruthanna agus uigeachtai difriula.
Saintréithe den ghabhail ag an gcéim fiosraithe:

» féadfaidh an corp iompu 6n rud chun an ghabhail a sheachaint

* td na géaga amach direach ar aghaidh an choirp

 Usdidtear an corp seachas na géaga chun an rud a ghabhail (a shainniu)
e ni fhreagraionn an corp don ghabhail go dti an pointe teagmhila.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, cleachtann daltai gabhail le réimse rudai de mhéideanna difriula,
a chaitear ¢ airdi agus ¢ fhaid éagsula, ag luasanna difridla. Bionn an ghabhail
statach fés den chuid is mé. Saintréithe den ghabhdil ag an gcéim forbartha:

o d'fhéadfadh na suile dunadh ar theagmhdil leis an rud

e sainnionn na géaga an liathréid seachas i a ghabhail leis an da Iamh
e déantar iarracht an rud a fhaisceadh leis na ldmha

* nil na gabhdlacha trathuil agus ta siad michothrom.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, bionn na daltai nios cumasai ag gabhdil i dtimpeallachtai éagsdla.
Cleachtfar an scil i réimse gniomhaiochtai agus i suiomhanna cluiche éagsula.
Saintréithe den ghabhdil ag an gcéim mhaistreachta:

* bionn an corp suite direach ar aon line leis an rud
¢ leanann na suile cosdan eitilte an ruda isteach sna ldmha
» 'géilleann' na géaga ar theagmbhdil leis an rud chun an férsa a mhaolu

* bionn na lamha agus na méara scartha amach agus scaoilte chun glacadh leis
an rud.
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR GABHALA

Na suile dirithe ar an
rud i rith na gabhala

Biodh na méara agus
na ldmha scaoilte
agus cuachta beagan
chunanruda
ghlacadh

Bog na cosa le go
mbeidh an corp go
direach i mbealach an
ruda agus cinntigh go
bhfuil bonn tacaiochta
leathan ann

SR EREE
amach chun an rud a
bhualadh

Ba chodiranrud a
ghabhail agus a
smachtu leis na lamha
amhain
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Lubann na
huillinneacha ag 90
céim ar a laghad chun
an tuairt a mhaolu.

GABHAIL (D




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na gabhdla a thabhairt isteach

Triailigi...

Ceistiu éifeachtach

e liathréidi a rolladh agus a shainniu

Cén chaoi a bhfuil na lamha suite?

¢ liathréid a rolladh ag luasanna éagsula

e liathréid a rolladh direach né chuig taobh
bhur bpairti

* bogadh i dtreo liathréid atd ag rolladh

Cad atd ar intinn agaibh?

e caithigi rud suas san aer agus gabhaigi é

Cén dit a bhfuil an corp suite
anois?

 preabaigi liathréid agus gabhaigi

Cad a chabhrdidh leis na lamha
greim a fhdil ar an liathrdid?

* gabhaigi rud gan ligean d6 teagmhail a
dhéanambh leis an gcorp

Cad a dhéanann na huillinneacha?

» Usaidigi soitheach chun rud a ghabhail

Cén fhad a dhirionn sibh na suile ar
an rud?

» gabhaigi agus sibh in bhur seasamh, in
bhur sui, ar na gluine

¢ gabhaigi liathroid atd ag preabadh

» gabhaigi agus sibh ag bogadh

Cad a dhéantar leis na cosa chun é
sin a dhéanamh?

» gabhaigi le lamh amhain

* agus an teicnic cheart in Usaid 6 thus
deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an

B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ni bhreathnaitear ar an rud né duntar na | Coinnigh suil ar an rud agus coinnigh do
suile ar ghabhdil an ruda chuid sul ar oscailt nuair a dhéanann an
rud teagmhail leat

Ni bhogtar an corp ar aon line leis an rud
ndé claontar siar ar ghabhail an ruda

Bog i dtreo an ruda

Duntar na ldmha ag an am micheart Sin do ldamha amach agus faisc an liathroid

i do lamha

Sdinnitear an rud leis na géaga agus an
cliabhrach

Cuach an liathréid go bog le do ldmha agus
na méara oscailte agus scaoilte

Deacracht greim a bhreith ar an rud Dirigh do mhéara suas san aer i gcomhair
rud ata ag teacht anuas. Dirigh do mhéara

sios i gcomhair rud atd ag teacht anios

Géilleadh beag nd6 gan ghéilleadh i

Lub d'uillinneacha chun an férsa a

ndiaidh na gabhala mhaolu
Gabhail
| Fiosru Forbairt | Maistreacht
Sdile » D'fhéadfadh na stile | * Leanann na suile
dunadh ar theagmhdil | cosan eitilte an ruda
leis an rud isteach sna ldmha
Corp » Féadfaidh an corp * Bionn an corp suite
iompu 6n rud chun an direach ar aon line
ghabhail a sheachaint leis an rud
Géaga o T4 na géaga amach * Sdinnionn na géaga | * 'Géilleann' na géaga
direach ar aghaidh an an liathroid seachas i ar theagmhail leis an
choirp a ghabhail leis an da rud chun an férsa a
ldmh mhaolu
* Déantar iarracht an
rud a fhaisceadh leis
na lamha
Ar an o Usaidtear an corp * Ni bhionn na * Bionn na lamha agus
iomlan seachas na géaga gabhalacha trathuil na méara scartha
chunanruda agus bionn siad amach agus scaoilte
ghabhiil (a shainniu). michothrom. chun glacadh leis an
* Ni fhreagraionn an rud
corp don ghabhail go
dti an pointe
teagmhala
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BEIR GREIM AIR MAS FEIDIR LEAT! @

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach mbeidh siad i
dteagmhdil le haon duine eile. Tabhair pdnairean do gach dalta agus iarr orthu é a
chaitheamh san aer agus é a ghabhail fad is atd siad fés ina seasamh gan bogadh.
Cuir roinnt de na dushlanacha seo a leanas leis an ngniomhaiocht:

* Cé mhéad gabhail a chomhaireann sibh sula dtiteann an pdnairean?

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

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

* An bhfuil sibh in ann casadh timpeall sula ngabhann sibh an pénairean?

larr ar na daltai siul timpeall, fés ag caitheamh an phdnairedin san aer agus a
ghabhail. Comhaireann daltai cé -
mhéad gabhalacha a dhéanann _
siad agus iad ag siul. Lean ar Tﬁ} 7
aghaidh ag tabhairt treoracha do Q%«Q -\ﬁ.lj:: J
na dushlanacha sula ngabhtar an A\ &7 (’\

pdnairedn, cuir i gcas bualadh bos, ' p—
na méara a chlicedil, lamh a chur P i

ar an talamh, casadh timpeall, etc. o . —
Eagsulachtai Trealamh a
o Usaid liathroid in it pénairedin. theastaionn
e Cuir an ghniomhaiocht i gcrich agus na daltai ina seasamh Limistéar
gan bhogadh né ina sui. imeartha oscailte,
pdnairedin (ceann

* Ma ta an spas sa limistéar imeartha teoranta déan dha
ghrupa den rang, beidh ar ghrdpa amhain an pénairean a
ghabhdil agus iad ag bogadh agus beidh ar an ngripa eile an
pdénairedn a ghabhail agus iad ina seasamh gan bhogadh.

in aghaidh an
dalta)

e Déan cinnte go bhfuil an limistéar imeartha oscailte agus saor 6 bhacainn. )
e Spreag na daltai a bheith ciramach agus chun breathnu ar an ait a bhfuil
siad ag dul fad is ata siad ag siul agus ag gabhail.
e Cinntigh go bhfuil lamha na ndaltai sinte amach i suiomh ata oiritinach
don ghabhail.

an féidir leat i a ghabhail? e gabhail agus caitheamh e malai ponairi e bualadh
bos e Gabh é/i ¢ Comhairigh

e Déan cleachtadh ar an ngniomhaiocht seo sa bhaile i d'aonar né le cara né
le duine muinteartha leat agus leas a bhaint agat as péire stocai burlailte.
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ROLLADH AGUS FREAGRA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus iarr
orthu spas a aimsiu sa limistéar imeartha
nach mbeidh siad i dteagmhail le haon
bheirt eile. Seasann Dalta A méadar amhdin
taobh thiar de Dhalta B agus breathnaionn
siad beirt sa treo céanna. Rollann Dalta A
liathréid leaddige faoi chosa Dhalta B. Ni
mér do Dhalta B freagairt go tapa chun
greim a fhail ar an liathrdéid. Cuireann Dalta
B an liathroid ar ais chuig Dalta A agus
tugann Dalta A faoin ngniomhaiocht ansin
cuig huaire sula n-aistrionn siad réil agus
imrionn siad an cluiche aris.

Eagsulachtai Trealamh a

e Chun an ghniomhaiocht seo a dhéanamh nios simpli, theastaionn
tosaigh leis na pdnaireain agus cuir le deacracht na Limistéar imeartha
gniomhaiochta go dti go bhfuiltear in ann i a dhéanamh le | oscailte, liathréidi
liathroidi peile. leaddige,

« larr ar Dhalta A liathréid a phreabadh tri chosa Dhalta B in | POnaireain,
4it i a rolladh. Ni mér do Dhalta B iarracht a dhéanamh ia | liathréidi peile,
ghabhdil sula bpreabann an liathréid den dara huair. c6in

e Cinntigh nach rollann na daltai an liathréid i gcosain beirte eile.

e Spreag an dalta ata ag gabhail breathnu ar aghaidh gan teacht roimh an
gcaitheamh.

e Spreag na daltai an liathréid a rolladh achar nach bhfuil i bhfad uathu
(nior chéir an liathréid a rolladh nios mé na tri méadar).
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi

teagaisc sonracha i gcomhair gabhala sa cheacht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair fad is a bheidh siad ag gabhail i rith na gniomhaiochta.

e Cleacht an ghabhail sa bhaile tri liathréid a phreabadh i gcoinne balla agus
i a ghabhail sula bpreabann si den dara huair.

freagair e scil ldimhsithe e féinghluaiseacht ¢ ag caitheamh e i mbeirteanna e
taobh thiar e treo céanna e liathréid a rolladh e breith ar an liathréid
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PREABADH AGUS FREAGAIRT

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina mbeirteanna, Dalta A agus Dalta B. Cuir na beirteanna uile i line
feadh imeall an limistéir imeartha, agus iad uile ag breathnu sa treo céanna
isteach sa limistéar imeartha. Seasann Dalta A taobh thiar de Dhalta B agus
caitheann sé an liathrdid thar a ghualainn. Ni mér do

Dhalta B iarracht a dhéanamh i a ghabhdil
sula bpreabann an liathréid den dara (
huair. Nuair a ghabhann Dalta B an
liathréid, caitheann sé ar ais chuig

Dalta A i agus tugann Dalta A

faoin ngniomhaiocht ansin cuig

huaire. Aistrionn na daltai a

réil agus imrionn siad aris.

Eagsulachtai

e Cuir na daltai i ngrupai tridir, agus Dalta A ina sheasamh :r::z::zionn
taobh thiar den bheirt daltai eile. Bionn an bheirt daltai in
Dromchla

iomaiocht an liathréid a ghabhail nuair a chaitheann Dalta | .
imeartha crua,

Aichucu.
) liathréidi leaddige,
¢ Usaid liathroid freagartha in ait liathroéid leaddige. liathroidi
« Usaid liathroéidi de mhéideanna agus de chruthanna freagartha, cdin
éagsula.

e Spreag an dalta ata ag gabhail breathnu ar aghaidh gan teacht roimh an
gcaitheamh.

e Meabhraigh do na daltai suil a choinneail ar an liathréid toisc nach féidir a
bheith cinnte cén ait a rachaidh an liathréid nuair a phreabann si.

e Spreag na daltai a chaitheann an liathréid i a chaitheamh i dtreo na
ngabhalaithe agus ni i bhfad 6 na gabhalaithe.

gabh i nuair a thagann si anuas gan ligean di preabadh.

an treo céanna e freagair e tar éis preabadh na liathréide

e Bain Usaid as liathrdid n6 pénairean chun gabhail ar an spota a
@ chleachtadh sa bhaile. Caith an liathréid go hard san aer os do chionn agus
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ROLL, PREAB, IMIR

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Suionn na daltai ar an urlar agus a dhd gcos trasna ar a chéile agus liathréid ag
gach dalta. larr orthu an liathrdid a rolladh ar an talamh thart a gcorp. Aimsionn
na daltai pairti, Usdidtear liathréid amhain do gach beirt agus suionn gach pairti os
comhair an phdirti eile lena gcosa sinte amach
ar an urlar agus bun a gcos i dteagmhiil lena
chéile. Cleacht an liathroid a rolladh siar agus
aniar ar an da thaobh den chorp. Dirit ar an
ngabhail agus ar an liathréid a shdinniu leis na
[dmha.

Anois, iarr ar na daltai an liathroid a chaitheamh
ionas go bpreabfaidh si uair amhain sula
ngabhann a bpdirti i. Mura bhfuil an caitheamh
cruinn, cromaidis ar chlé n6 ar dheis go mbeidh
siad taobh thiar de chosan na liathréide. Ma ta
an caitheamh cruinn, déanaidis iarracht achar
nios mé a chur idir iad féin agus a bpairti.

Eagsulachtai Trealamh a
e Chun dul chun cinn a dhéanamh sa ghniomhaiocht, cleacht theastaionn
rolladh agus preabadh na liathréide agus iad ina seasamh. Limistéar
e Cleacht an liathrdid a rolladh isteach i sprioc né ar sprioc. imeartha

oscailte,

* Déan grupai de na daltai agus cuir iad ina sui tri mhéadar 6na

chéile i line fiarlain. larr ar na daltai an liathréid a rolladh/ a liathréid
. . o i phreabach an
phreabadh 6 dhalta go dalta, suas sios an line fiarlain. dalt
alta

e Fiosraidis bealai éagstla chun a liathroid a rolladh faoi, thar
agus tri chonstaici.

* Smaoinigh ar stoca burldilte a Usaid chun caitheamh agus
gabhail a chleachtadh i mbeirteanna.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair gabhala sa cheacht. Tabhair aiseolas do

dhaltai aonair fad is a bheidh siad ag gabhail i rith na gniomhaiochta.

e Cleacht liathroéid a rolladh i gcoinne balla sa bhaile.

cosa trasna ar a chéile e liathréid a rolladh e i mbeirteanna e gabhail e
caitheamh e le dha lamh

@@
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PAS PREABTHA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus iarr orthu spds a aimsiu sa limistéar imeartha,
ait nach mbeidh siad i dteagmhail le daltai eile. Tugann na daltai aghaidh ar a
chéile agus iad ina seasamh thart ar chuig mhéadar 6na chéile, agus marcéir spota
ar an urlar ar comhfhad 6 gach dalta. Preabann Dalta A an liathréid ar né gar don
spota go mbeidh a phairti in ann i a ghabhail. Déanfaidh Dalta B an rud céanna
ansin.

*"\
p—

Eagsulachtai Trealamh a

* Malartaigh an lamh a Usaidtear chun an liathréid a theastaionn
phreabadh agus a ghabhdil e.g. preabaigi an liathrdid le dha Dromchla
ldmh agus gabhaigi an liathrdid le [damh amhain n6 preabaigi | imeartha crua,
an liathréid le lamh amhdin agus gabhaigi an liathréid leis an | marcairi spota,

[dmh eile. liathréidi beaga
« Usaid liathroidi de mhéideanna agus de chruthanna agus mora,
éagsula. liathroidi leaddige
ina measc

e Cinntigh go bhfuil spas cothrom idir an bheirt agus nach gcaitheann na

daltai an liathréid i gcosain beirte eile.
g e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile agus pléigh na pointi teagaisc i
gcombhair gabhala. larr ar dhalta an teicnic cheart a léirit, tabhair cuireadh

do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.

e Tarraing pictiur de chluiche a bhfuil gabhail mar chuid de i do dhialann
chorpoideachais.

preabphas e gabhail agus caitheamh e spas le dromchla crua e ag obair i
mbeirteanna e liathréid a phreabadh ¢ malartaigh na lamha e forleathnu
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SUI AGUS PREABADH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai sui ar an talamh lena gcosa scartha. Bionn liathréid ag gach dalta.
Preabann na daltai an liathrdéid 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 lamh a usdidtear chun an liathréid a phreabadh né a ghabhail a mhalartq, e.g.
preabaigi an liathréid leis an lamh chlé amhain agus gabhaigi an liathréid leis an
ldamh dheis amhdin; preabaigi le amh amhdin agus gabhaigi leis an da [damh. Tar
éis tamaill, iarr ar na daltai é seo a chleachtadh agus iad ina seasamh.

(A
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Variations Trealamh a
e larr ar na daltai a ngabhalacha a chomhaireamh ar feadh theastaionn
tréimhse dirithe ama. Mura ngabhann sibh an liathroid, Dromchla
tosaigi aris. imeartha crua,
* Preabaigi an liathréid 6 airde na haghaidhe agus fanaigi go liathroidi beaga
bpreabann si ar an talamh. Gabhaigi an liathréid sula agus mora,
mbuaileann si an talamh den dara huair. Cleachtaigi an liathroidi
liathroid a ghabhail leis an ldmh dheis amhain, leis an [amh leadoige ina
chlé amhain agus leis an dé lamh le chéile. measc

e Fan go dti go sroicheann an liathréid an pointe is airde sula ngabhtar i.

e Coinnigh na géaga gar lena chéile agus sin amach iad i dtreo na liathréide
nuair a thiteann si.

e Coinnigh na suile ar an liathréid an t-am ar fad.

gcas, péire stocai burlailte, spuinse, béirin, sliotar, etc. Faigh amach cad a

@ e Déan cleachtadh ar an ngniomhaiocht seo sa bhaile le rudai éagsula, cuir i
dhéanann do mhéara nuair ata tu ag gabhail.

sui agus preab e scil ldiimhsithe e gabhail agus caitheamh e suite le cosa
amach e liathréid a phreabadh e teorainn ama
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PRATA TE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i dtri ghrapa agus déanadh gach grupa ciorcal. Tosaionn dalta
amhain i ngach grupa leis an bprata te (an liathréid). Pasalann na daltai an
liathroéid timpeall an chiorcail 6 dhuine go dti an chéad duine eile. Nuair a théann
an prata timpeall an chiorcail gan titim, tégann gach duine céim amhain siar.
Anois, bionn ar na daltai an prata a phasail thar fhad nios mé. Airigh treoracha
breise ar nés

* ‘Fuaraigh é’ - séidtear ar na ldmha . L e
chun iad a fhuard i ndiaidh an prdta a &) e /
phasdil P .{} { \

e ‘Td an prdta ag do!’ - pasdiltear an f?’f "1.;.'. e w 2
prdta nios tapula timpeall an & :1 } L : I\ |
chiorcail T P
’ Le g2 . e -'_;’ " |K\\: I;'\.

° Am [din!” - ligeann na daltai orthu go Yy G S, [
bhfuil siad ag ithe an phrdta nuair a 'r" v ol DY
ghabhann siad é b K [\ )

e )y " A |
larr ar na daltai gniomhaiochtai breise a .,' )
chumadh don chluiche. '

Eagsulachtai Trealamh a

e Tabhair isteach tuilleadh liathroidi. theastaionn

* Cuir an ghniomhaiocht i gcrich agus iad ina sui. Liathroidi cdir

beaga

* Tabhair rialacha breise isteach ar nés ‘déanaigi bruitin de’ -
aistrionn daltai a n-ait sa chiorcal, ‘prata milis’ - tugann na
daltai moladh ar gabhalacha a chéile, ‘scealléga catacha’ -
casann an dalta timpeall sula ngabhann sé an liathréid.

e Déan cinnte de go bhfuil déthain spais idir na daltai go mbeidh siad in ann
an liathréid a ghabhail. Ma ta an spas teoranta, pasalann na daltai an
prata trasna an chiorcail seachas 6 dhuine go duine.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair gabhala sa cheacht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair fad is a bheidh siad ag gabhail i rith na gniomhaiochta.

~

paipéar ar bhalla duit taobh amuigh. Cleacht liathréid a ghabhail 6 airdi

@ e larr ar dhuine fasta spriocanna ar airdi éagstila a tharraingt le cailc né le
éagsula trid an liathréid a chaitheamh leis na spriocanna sin.

@ ag seasamh i gciorcal ® lamha a fhuart e ag d6 e am 16in e cos amhain
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GABHAIL AGUS CROMADH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai d'ochtar agus tabhair liathréid do gach grupa. larr ar
gach grupa seasamh i gciorcal. Seasann dalta amhdin i lar an chiorcail agus an
liathrdéid ina [dmh aige. Pasdlann an dalta i lar an chiorcail an liathrdéid chuig gach
ceann de na daltai eile sa chiorcal, dalta ar dhalta. Cromann gach dalta sios tar éis
ddibh an liathréid a phasail ar ais lena

chur in iul go raibh a seal acu. Nuair a

bhionn gach dalta, amach 6n dalta i

lar an chiorcail, cromtha sios, =
athraionn an cluiche - anois seasann =

na daltai suas aris tar éis doibh an L{_}. 1
liathroid a ghabhail. Nuair a bhionn ‘{,'rﬁl .
gach duine ina seasamh, malartaionn 'ﬁh/ji__r.il
dalta ur isteach i lar an chiorcail agus “ky
leanann an cluiche ar aghaidh. J,-li”’ L

Eagsulachtai Trealamh a

e Roll an liathréid in dit i a chaitheamh. theastaionn

» Spreag na daltai leis na bealai éagsula inar féidir rud a Limistéar
chaitheamh a fhiosru - pas én gcliabhrach, suas san aer, imeartha oscailte,
pas iochtarach, pas preabtha, etc. liathroidi de

mhedanmhéid
(liathréid amhdin
do gach grupa
d'ochtar daltai)

e Bain Usdid as liathroidi éagsula chun preabadh agus chun
gabhail.

¢ Tabhair gné iomaioch isteach agus iarr ar na gripai ras a
dhéanambh i gcoinne na ngrupai eile chun an tasc a chur i
gcrich.

e Cinntigh go bhfuil déthain spais ann go mbeidh na grupai ar fad in ann

caitheamh agus gabhail go sabhailte.
e Spreag na daltai an liathréid a chosaint agus i a gabhail acu.
e Spreag na daltai a lamha a choinneail sa suiomh réidh sula ngabhann siad
an liathréid.

e Tarraing pictiur de do lamh agus tu ag gabhail ruda i do dhialann
chorpoideachais.

liathréid a phasail timpeall e dalta sa lar ¢ crom sios e liathroid a ghabhail e
seas suas
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Is scil ldimhsithe é an caitheamh. Ta
dldthbhaint aige leis an ngabhail. Maidir leis an
gcaitheamh, déantar rud a theilgean én gcorp.
Ta caitheamh de chinealacha difridla i gceist
leis an scil bhunghluaiseachta thabhachtach
seo - caitheamh iochtarach, caitheamh
uachtarach, rolladh, agus caitheamh an da
[dmh. Dirionn an acmhainn seo ar an
gcaitheamh uachtarach, toisc go bhféadfai go
leor da phrionsabail a chur i bhfeidhm ar na
cinedlacha eile. Ta coincheapa mar aistriu
medchain, ginidint forsa, gluaisne luasctha a
fhorbairt agus mdiminteam ar fad tdbhachtach
nuair a bhitear ag foghlaim le caitheamh.
Baintear leas as an scil i réimse leathan A ST :
gniomhaiochtai, mar shampla, caitheamh na sle3, ag selrbheall i gcluiche
eitpheile, pas uchta i gcluiche cispheile, rolladh i gcluiche bollai, ag caitheamh i
gcluiche daorchluiche n6 ag caitheambh eitledn pdipéir.

Rudai le cur san direamh

Cé gur scileanna iad caitheamh agus gabhail a Usaidtear le chéile go mion minic,
moltar go muinfi astu féin iad agus go ndireofai ar scil amhain ag an am. Ni mér
férsa a ghinidint d'fhonn teicnic chaithimh a fhorbairt. Mura bhfuil teicnic
ghabhala aibi ag na daltai, b'fhéidir nach mbeidh siad in ann pairt iomlan a
ghlacadh sa ghniomhaiocht. Chun dul i ngleic leis sin, moltar Usaid a bhaint as
mireanna boga ddla pdnairean, curliathréidi né rudai éadroma eile i dtus baire
nuair ata caitheamh 4 chleachtadh.

Ta sé tabhachtach freisin go n-Usaidtear rud atd ar an méid cheart chun caitheamh
a chleachtadh toisc go mbeidh tionchar ag rudai nios mé ar fhorbairt. Ba chdir go
mbeadh an rud ata le caitheamh in ann lui go compordach sna méara.

Caith, scil laimhsithe, teilgean, uachtarach, iochtarach, rolladh, aistrit

@ meachain, forsa, méiminteam, luascadh

Throw, manipulative skill, propelling, overhand, underhand, roll,
weight transference, force, momentum, swinging action




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, bionn spraoi ag daltai ag caitheamh liathréidi ar mhéideanna
difriula le spriocanna ar mhéideanna difridla. Saintréithe den chaitheamh ag an
gcéim fiosraithe:

* an corp ar aghaidh na sprice

¢ is beag luascadh ar gcul a dhéanann an ghéag

e droch-aistrii medchain i rith an chaithimh

e is gniomh sios i an leanuint

» gan ach fiorbheagdn casadh sna cromain agus sna guailli

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, cleachtann na daltai caitheamh i ngniomhaiochtai éagsula, 6
bheith ina seasambh suas, i dtreo spriocanna difridla, 6 fhaid dhifrildla. Saintréithe
den chaitheamh ag an gcéim forbartha:

* ta an corp cliathanach

e téann an ghéag siar agus luascann chun tosaigh ach mar sin féin téann an
gniomh os cionn na gualainne

e casann an corp ar fad (ni direach na cromain agus an ghualainn) le linn an
chaithimh

e is |éir an t-aistrit meachain i rith an chaithimh
» de nds ag an dalta coiscéim ar aghaidh a thégdil ar an taobh caithimh.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, cuireann na daltai an gniomh caithimh i bhfeidhm ar raon
gniomhaiochtai fad is ata siad ina stad, ag bogadh agus le daoine eile. Is gné
thabhachtach den chéim seo a bheith in ann caitheamh le spriocanna ata ag
bogadh. Saintréithe den chaitheamh ag an gcéim mhaistreachta:

* tad an corp cliathanach

» togtar céim leis an gcos ar an taobh nach bhfuiltear ag caitheambh leis

e aistritear an meachan én gcos chuil go dti an chos chéimnithe

* ardaitear an ghéag eile agus i dirithe ar an sprioc sa chéim ullmhuchain

* leanuint shoiléir trasna an choirp i dtreo sprice.
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR CAITHIMH

Na suile dirithe ar
sprioc i rith an
chaithimh

Beir ar an rud i lamh
amhain

Tabhair an ghéag a
bhfuiltear ag
caitheamh |éi laistiar
den chorp, a luascadh
sios agus siar mar
ullmhi chun an rud a
chaitheamh

Seas go cliathanach
leis an ngualainn nach
bhfuil ag caitheamh i

dtreo sprice
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR CAITHIMH

Tog coiscéim i dtreo
sprice leis an gcos ata ar
an taobh nach
bhfuiltear ag caitheamh
leis (agus meachan a
aistriu én gcos chuil
chuig an gcos tosaigh)

Bogann an ghéag lena

bhfuiltear ag caitheamh

chun tosaigh, scaoileann

leis an rud, agus leantar
i dtreo na sprice agus
anuas trasna an choirp

(O CAITHEAMH
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Rothlaionn na
cromain agus

ansin na guailli
chun tosaigh

Is nés maith é an ghéag
nach bhfuiltear ag

caitheamh léi a ardu
agus i a dhirit i dtreo
sprice sa chéim
ullmhichain, agus i a
islid nuair atathar ag
caitheamh




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil an chaithimh a thabhairt isteach

Triailigi caitheamh...

\

Ceistiu éifeachtach

* chomh fada agus is féidir

Cén cosdn ar choir don liathroid a
leanuint?

* chomh crua agus is féidir

Cé as a dtagann an forsa?

* chomh hard agus is féidir

e chombh crua agus is féidir gan leanuint

Cad a dhéanann an leandint?

* 0s comhair na sprice, gan na cosa
a bhogadh

Cén fath a bhfuil na cosa
tabhachtach?

¢ agus na guailli a rothld, ach ni na cromain

Cén chaoi a gcuireann rothli na
gcorrdg leis an ngniomh?

* coiscéimeanna ar mhéideanna difritla a
thégdil agus iad a chur | gcomparaid
le chéile

Cé acu is fearr?

e agus sprioc a bhualadh ar an talamh

Cén chaoi ar féidir libh bhur
gcruinneas a fheabhsu?

® agus an trasnan a bhualadh

® agus con a leagan

e chuig pairtd

An bhfuil sibh cruinn? Ag
caitheamh le déthain/an iomarca
forsa?

e chuig pairti, ag méadu an fhaid coiscéim
amhain tar éis gach caithimh

¢ le balla agus an t-aisphreabadh a ghabhail

¢ leis an ldmh dheas agus ansin leis an |ldamh
chlé

An bhfuil siad mar an gcéanna?
Cén fath?

* agus an teicnic cheart in Usaid ¢ thus
deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

daltai ina gcuid foghlama.

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an
mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

idi C

nta Common Errors

Aiseolas Feedback

Ag féachaint ar an talamh né ar na cosa

Coinnigh do shdile dirithe ar sprioc

Ag seasamh chun tosaigh, an cliabhrach ar aghaidh
na sprice n6 ag seasamh leis an ngéag lena
bhfuiltear ag caitheamh nios gaire don sprioc

Seas go cliathanach, le do ghualainn nach bhfuil tu
ag caitheamh Iéi os comhair na sprice. Sin do
mhéar ar sprioc le do ghéag nach bhfuil tu ag
caitheamh |éi

Ag togail céim chun tosaigh leis an gcos ar an
taobh céanna leis an ngéag lena bhfuiltear ag
caitheamh

Seas go cliathanach, le do ghualainn nach bhfuil tu
ag caitheambh |éi chun tosaigh, tdg céim chun
tosaigh le do chos nach bhfuil ti ag caitheambh léi.
Uséid an chéim sin chun medachan a aistrit ar
aghaidh chun férsa a chruthu

Is é gniomh na géige an t-aon ghluaiseacht nuair a
bhitear ag caitheamh

Téigh isteach sa chaitheamh agus leanuint

Rothlaionn na cromdin agus na guailli le chéile

Rothlaigh na cromain ar dtds ANSIN na guailli
chun férsa nios mé a chruthud

Is beag aistrii medchain atd ann né nil aon aistriu
medchain ann

Tog céim > caitheamh > leanuint

Caitheamh
| Fiosru Forbairt | Maistreacht
Corp * An corp ar aghaidh na ¢ Ta an corp cliathanach * Ta an corp cliathanach
sprice
Géaga ¢ Is beag luascadh ar gcul | ¢ Téann an ghéag siar agus | * Ardaitear an ghéag eile
a dhéanann an ghéag luascann chun tosaigh agus i dirithe ar sprioc sa
ach mar sin féin téann chéim ullmhdchain.
an gniomh os cionn na
gualainne
Cosa * De nds céim chun » Togtar céim leis an gcos
tosaigh a thogail leis an ar an taobh nach
gcos ar an taobh lena bhfuiltear ag caitheamh
bhfuiltear ag caitheamh leis
Leanuint * Is gniomh sios é an cur i * Leanuint shoiléir trasna
gerich an choirp i dtreo sprice
Casadh * Gan ach fiorbheagén * Casann an corp ar fad (ni | « Casann an corp ar fad (ni
casaidh sna cromdin direach na cromdin agus direach na cromdin agus
agus sna guailli an ghualainn) le linn an an ghualainn) le linn an
chaithimh chaithimh
Aistriu o Droch-aistrit medchaini | ¢ Is |éir an t-aistriu « Aistritear an medchan
schai rith an chaithimh medchain i rith an 6n gceos chil go dti an
[EEE R chaithimh chos chéimnithe
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CAITHEAMH LE PAIRTI

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. Tabhair liathréid do gach beirt agus iarr orthu spas
a aimsiu sa limistéar imeartha. larr ar na daltai tosu ag rolladh na liathréide siar is
aniar ag a chéile, ag Usaid an da [amh, Iamh amhdin agus ansin an [amh eile. Tar
éis achar airithe ama, tabhair treoir nua, cosuil le:

 cleachtaigi ag preabadh na liathrdidi siar agus aniar, thios iseal agus thuas ard

» cleachtaigi caitheamh iochtarach, ag gabhail na liathréide sula mbuaileann si an
talamh

e caithigi an liathréid deich n-uaire gan scaoileadh Iéi né a oiread uair agus is
féidir libh taobh istigh de thriocha soicind.

Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh an fad idir na beirteanna agus déanaidis gach theastaionn
ceann de na céimeanna thuas aris. Achar dromchla

« Athraigh an scil laimhsithe a Usaidtear chun an rud a chrua laistigh n6
bhogadh, e.g. ciceail, ag bualadh le huirlis, ag bualadh leis | lasmuigh, liathréidi
an lamh, etc. beaga agus mora

e Déan cinnte go bhfuil dothain spais idir na beirteanna chun rolladh agus
caitheamh go sabhailte, agus nach bhfuil aon bheirt ag caitheamh thar
chosan beirte eile.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léirit, agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair de réir mar a chleachtann siad a bheith ag caitheamh i rith
na gniomhaiochta.

e Cuir béim ar an tabhacht ata le hobair bhuine agus comhoibrit - ta
caitheamh maith riachtanach chun gabhail go maith!

o Fiosraigh bealai sa bhaile chun an liathréid a chaitheamh chuig duine
muinteartha leat.

i mbeirteanna e liathréid a rolladh ¢ lamh amhdin e dha lamh e liathréid a
phreabadh e spas nios faide eadarthu

©
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BODACH BRUSCAIR

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Déan dha ghrupa de na daltai. Leag line dealaithe sios ag Usdid répai scipedla, cdn nd linte
cailce ar an talamh idir an da ghrupa. Tabhair piosa de sheanphdipéar nuachtdin do gach
dalta agus iarr orthu liathréid a dhéanamh de. Nuair a dhéantar comhartha, toséidh an da
ghripa ag caitheamh na liathréidi paipéir amach as a limistéar agus isteach i limistéar na
ngrupai eile. Leanann na daltai ag caitheamh ar feadh tréimhse ama ar leith, ag caitheamh
an nuachtdin a thiteann ar a dtaobh féin den line ar ais chuig an taobh eile. Is é an grupa
buacach an grupa leis an lion is I4
liathroéidi paipéir ina limistéar ag an
deireadh.

e i

Athshocraigh an ghniomhaiocht aris, ] -'C:_h-. !
ag roinnt na liathréidi nuachtdin agus - /_ I
4 ndaileadh go cothrom ar an dé il 5

ghrupa. Don dara babhta, ni

fhéadfaidh daltai ach lamh amhain a Gsaid chun an liathroid pdipéir a phiocadh suas agus a
chaitheamh, agus an lamh eile ar a gcul acu. Athraigh an [dmh lena mbionn siad ag
caitheamh chun an dd thaobh a chleachtadh.

Eagsulachtai Trealamh a
o Usaid liathréidi boga nd pénairedin in ionad liathréidi nuachtain. theastaionn
» Déan dh3 leath den limistéar imeartha agus imir dha chluiche as a Limistéar

chéile. imeartha oscailte,
répai scipeala,
coin, cailc, paipéar
nuachtain

» Déan ceithre ghrupa de na daltai. Déan ceithre ghreille den
limistéar imeartha, agus gripa amhain i ngach cuinne den ghreille.
Cuir na ceithre ghripa ag imirt in aghaidh a chéile.

e Déan cinnte go gcaitheann na daltai na liathréidi paipéir go sabhailte, a
gcaitheamh ar an talamh agus ni le daoine as an ngrupa eile.

Nuair a dhéantar comhartha chun stopadh, ni mér do na daltai reo ar an
spota lena dha lamh ar a gceann ionas nach mbeidh fonn orthu liathréid

amhain eile a chaitheamh.
g Athchursail an paipéar nuachtdin tar éis an chluiche.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi sainitla
teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do na daltai cleachtadh i mbeirteanna le liathréidi paipéir, agus
ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir
mar a chleachtann siad a bheith ag caitheamh i rith na gniomhaiochta.

Tarraing pictiur diot féin ag caitheamh i do dhialann chorpoideachais.

®
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roinnte i nda ghrupa e line de céin, téid scipedla ¢ piosa paipéir e teorainn
ama e ag caitheamh e cluiche a imirt




PAS FONSA IOCHTARACH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de thriur agus pénairean amhdin ag gach grdpa. larr ar na
grupai scaipeadh amach sa limistéar imeartha agus spas a aimsiu. Cleachtann na
daltai a bheith ag caitheamh an phdnairedin chuig a chéile ag Usaid theicnic an
chaithimh iochtaraigh. larr orthu é a chaitheamh ar bhealai éagsula e.g. go hard,
go hiseal, go tapa, go mall, etc.

Tabhair isteach caitheamh i dtreo sprioc ghluaisteach: tabhair fonsa do gach
grupa. Crochann dalta amhdin an fonsa in airde agus caitheann na daltai eile an
ponairedn ag a chéile trid an bhfonsa. Is féidir leis an dalta a bhfuil an fonsa aige
bogadh i dtreo chosan an phdnairedin chun cuidiu leis na daltai ata ag caitheamh
an sprioc a aimsiu.

! .
PN
A L

Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai na lamha a athrd chun rud a chaitheamh theastaionn

agus a ghabhail. Limistéar
* Méadaigh nd laghdaigh an fad idir na daltai e.g. tar éis imeartha

caitheamh cuig huaire, tégann dalta amhdin coiscéim siar. oslcailte,l
o Usaid liathroid in it pénairedin. ponaireain,

fonsai

e Déan cinnte go bhfuil dothain spais idir na grupai chun caitheamh go
sabhailte, agus nach bhfuil gripai ag caitheamh i gcosan grupa eile.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
g sainiula teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair de réir mar a chleachtann siad a bheith ag caitheamh i rith
na gniomhaiochta.

@ e Imir an cluiche seo sa bhaile le cara i limistéar imeartha oscailte.

@ i mbeirteanna e falla e caitheamh lamh in ioctar ¢ ard e iseal ® ag preabadh
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CEN CHOMH FADA ATA TU IN ANN CAITHEAMH?

< 6 €2

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus tabhair pdnairedn amhain agus piosa amhain
cailce do gach beirt. larr ar na daltai seasamh i line ina mbeirteanna, duine taobh
thiar den duine eile, ar thaobh amhain den limistéar imeartha, taobh thiar de line
con (an line chaithimh). Nuair a dhéantar comhartha, tégfaidh Dalta A as gach
beirt coiscéim chun tosaigh go dti an line chaithimh agus caithfidh sé a phdnairedn
chomh fada agus is féidir. Sialfaidh Dalta A go dti an ait ar thuirling an pénairean,
ag comhaireamh na gcoiscéimeanna. Ag Usaid cailce, scriobhfaidh na daltai a n-
inisealacha agus lion na gcoiscéimeanna le taobh an phdnaireain sula bpiocfaidh
siad suas an ponairean agus filleadh ar an line chaithimh. Déanann Dalta B an
ghniomhaiocht chéanna agus marcalann sé a scor leis an gcailc. Déan an
ghniomhaiocht aris go dti go mbeidh cuig sheal ag gach dalta chun an pdénairedn a
chaitheamh, agus iad ag iarraidh fad an chaite a mhéadu gach uair.
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Eagsulachtai Trealamh a

» Leag sios criosanna scérala ag Usaid na gcon. Scoralann | theastaionn

na daltai pointi difritla gach uair ag brath ar chomh
fada is a chaitheann siad an pénairean. Tugann an
chrios is faide 6n line chaithimh an lion pointi is mé.

Achar dromchla
chrua lasmuigh,
pdnairedin, cailc, coin

O

e Déan cinnte go gcaithfidh na daltai a bpdnaireain chun tosaigh. Na lig do
na daltai bogadh chun tosaigh chun a bpdnairean a fhail ar ais go dti go
gcloiseann siad comhartha, né go dti go mbeidh an pénairean caite ag
gach duine.

e Ba choir do na daltai breith ar an bpdnairean go réidh ina gcuid lamh, ag
usaid na corrmhéire agus na méire fada chun an pdnairean a theilgean.

e Lig do na daltai céim né dhé a ghlacadh nuair ata siad ag caitheamh.

®

e Cleacht an cluiche seo sa bhaile. larr ar dhuine fasta cabhru leat cuig rud is
féidir leat a chaitheamh a aimsiu sa bhaile. Fiosraigh cén acu is faide ata tu
in ann a chaitheamh.

i mbeirteanna e malai ponairi e piosa cailce ¢ line tosaigh ¢ céimeanna a
chomhaireamh e nios faide

(O CAITHEAMH
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LIATHROID FONSA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus tabhair liathréid agus fonsa do gach beirt. larr
ar na beirteanna spds a aimsiu sa limistéar imeartha, aghaidh a thabhairt ar a
chéile agus an fonsa a leagan ar an urlar sa lar. Preabann an chéad dalta an
liathroid isteach san fhonsa agus gabhfaidh a phdirti i. Déanann an dara dalta an
rud céanna; preabann sé an liathréid san fhonsa le go ngabhfaidh an chéad dalta i.
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Eagsulachtai Trealamh a
» Cuir na daltai ina ngridpai de cheathrar (dha bheirt) timpeall | theastaionn

ar fhonsa amhdin. Tégann beirteanna sealanna chun an Limistéar
liathroid a phreabadh san fhonsa. Mura ngabhann an bheirt | imeartha
eile an liathréid, faigheann na daoine ata ag preabadh na oscailte, fonsai,

liathréide pointe amhain. Is iad na buaiteoiri an chéad bheirt | liathroidi
a shroicheann cuig phointe.

* Méadaigh n6 laghdaigh an fad idir na daltai agus an fonsa.
e Athraigh an cineal liathroide a Usaidtear le preabadh.

« Usaid marcairi spota in ionad fonsai. Preabann na daltai an
liathréid ar an marcadir spota le go ngabhfaidh a bpairti i.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir na grapai le rolladh agus caitheamh
go sabhailte, agus nach bhfuil gripai ag caitheamh i gcosan grupa eile.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi sainitla
teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta teicnic cheart a Iéiriu,
tabhair cead do na daltai cleachtadh i mbeirteanna gan na fonsai, agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair de réir mar a
chleachtann siad a bheith ag caitheamh i rith na gniomhaiochta.

e Cuir béim ar an tabhacht ata le hobair bhuine agus comhoibriti - ta
caitheamh maith riachtanach chun gabhail go maith!

e Cleacht an caitheamh preabtha sa bhaile tri liathréid a phreabadh i
gcoinne balla. Déan cleachtadh gach la ar feadh seachtaine.

@ i mbeirteanna e fonsa e liathréid a phreabadh e i a ghabhail
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SPRIOC-CHAITHEAMH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tabhair pdnairean do gach dalta agus
tabhair fonsa do gach grupa. larr ar na grupai spds a aimsiu sa limistéar imeartha
agus a bhfonsa a leagan ar an talamh i lar an ghripa. Seasann na daltai méadar
amhain siar 6na bhfonsa agus tégann siad sealanna chun a bpdnairedin a
chaitheamh isteach san fhonsa. M4 éirionn leo, féadfaidh siad coiscéim a thégail
siar 6n 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 éna bhfonsa.
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Eagsulachtai Trealamh a
* Ma ta déthain spdis agat, d'fhéadfai an ghniomhaiocht seoa | theastaionn
dhéanamh i mbeirteanna. Ar an gcaoi chéanna is féidir é a Limistéar
dhéanamh i ngrdpai nios mé ma ta an spas teoranta. imeartha
» D'fhéadfadh gach gripa an fonsa a leagan ar fiar i gcoinne oscailte, fonsai,
balla, sconsa né con ard. ponaireain

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir na grapai chun caitheamh go
sabhailte, agus nach bhfuil grapai ag caitheamh i gcosan grupa eile.

Ar mhaithe le sabhailteacht, ni féidir leis an gcéad dalta a chaitheann a
phodnairean a fhail ar ais go dti go mbeidh a cheann féin caite ag an duine

g deiridh.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi sainiula
teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
Iéirivi agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai
aonair de réir mar a chleachtann siad a bheith ag caitheamh i rith na
gniomhaiochta.

Cleacht é seo sa bhaile ag usaid cinealacha eile trealaimh (e.g. béirini,
stocai a bhfuil liathréid déanta diobh, buicéid né boscai, etc.) agus

@ bosca/baisin. Fiosraigh cad a d'fhéadfadh cabhru leat chun an rud a
chaitheamh isteach sa bhosca.

malai ponairi e fonsa e spas roinnte idir na gripa ® méadar amhain e caith an
mala e céim siar
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LEAG IAD LEIS AN BPIONNLIATHROID

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

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 grapai
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 Iéir tugtha leo ag na
daltai.
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Eagsulacht Trealamh a
» Caitear an liathroid seachas i a rolladh, ag cinntiti go theastaionn
bhfanann si faoin ngldin né faoin mbasta. Limistéar imeartha
» Méadaigh né laghdaigh an fad idir gach foireann ata i oscailte, liathroidi
gcoinne a chéile. beaga agus mora, coin,
e Athraigh méid, cruth agus suiomh na spriocanna scidili. spr|?cann.a .Sc,ldlh (cc?m
Jssid 3 { né liathréid amhai mhora, scidili babhlala
e Usaidtear nios mo na liathréid amhain ag an am. né buidéil uisce)

e Déan cinnte go bhfuil corr-uimhir de spriocanna ann chun teacht ar
bhuaiteoir.

e Déan cinnte go bhfaigheann gach ball den ghriipa deis imeartha.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair de réir mar a chleachtann siad a bheith ag caitheamh i rith
na gniomhaiochta.

e larr ar dhuine fasta cabhru leat roinnt spriocanna a shocru sa bhaile agus
cleacht a bheith a leagan 6 faid éagsula.

dha fhoireann e buidéil uisce ¢ a leagadh e liathréid a rolladh e liathréid a
chaitheamh e corruimhir e taobh thiar den line
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GABH AN CEANNAIRE

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai idir ochtar agus deichniur
agus iarr orthu seasamh i gciorcal. Seasfaidh an
ceannaire i lar an chiorcail le liathréid. Caithfidh A%

.
—~

an ceannaire a liathroid ag dalta sa chiorcal,a "
chaithfidh ar ais chuig an gceannaire i, agus ;‘;_," h =
leantar den ghniomhaiocht sin timpeall an 4Ny
chiorcail ar deiseal go dti go bhfaighidh gach t}-_,,’ -;".I\
dalta seal. Tar éis an tseala deiridh, tabharfaidh - 't;;{ )
an ceannaire an liathréid don chéad dalta eile £l
agus leantar den ghniomhaiocht go dti go mbeidh

seal ag gach dalta mar cheannaire.

.
7

Eagsulachtai Trealamh a
e Déanann na daltai cothromaiocht ar leathchois tar éis déibh theastaionn
an liathroid a chaitheamh ar ais chuig an gceannaire. Limistéar
» Déanann na daltai tri Iéim i gcomhair airde tar éis déibh an imeartha
liathréid chaitheamh ar ais chuig an gceannaire. oscailte,
e larr ar bheirt cheannairi seasamh droim le droim i lar an I|athr0|<?| beaga
agus méra

chiorcail. Leanann an cluiche mar a bhi, ach anois caitear na
pasanna a chur i gcrich ar luas nios tapula.

* Méadaigh né laghdaigh méid an chiorcail.

e Athraigh an scil ldimhsithe a Usdidtear chun an rud a bhogadh,
e.g. cicedil, ag bualadh le huirlis, ag bualadh leis an lamh, etc.

Ba chdéir do dhaltai a bhionn ag fanacht ar a seal a lamha a shineadh os a
gcomhair amach chun an liathréid a ghabhail.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriu ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
g cheart a léirit, agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair de réir mar a chleachtann siad a bheith ag caitheamh i rith
na gniomhaiochta.

Cuir béim ar an tabhacht ata le hobair bhuine agus comhoibriu - ta
caitheamh maith riachtanach chun gabhail go maith!

Cleacht a bheith ag caitheamh sa bhaile ag usaid béirin. Faigh amach cibé
an bhfuil sé sin nios éasca n6 nios deacra na liathréid a chaitheamh.

ochtar né deichnitr e beirt cheannaire e ciorcal e droim le droim e ag
caitheamh na liathroide
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Is scil ldaimhsithe é bualadh leis
an gcos, no cicedil, atd mar
chuid de go leor
gniomhaiochtai spadirt in
Eirinn. Baineann rud até ag
bogadh a chiceail, druibleail
leis an gcos, sainnigh agus lasc
leis an scil seo, bualadh leis an
gcos. Tabharfaidh an paca
acmhainni seo faoi rud atd ina
stad a bhualadh i dtosach toisc
gurb i an scil sin an scil is éasca agus éiritear inniuil inti go tapa. Is féidir i a Gsaid i
neart gniomhaiochtai agus cluichi mionathraithe eile.

Nuair a chicediltear liathréid, feidhmionn an chos férsa ar an liathréid. Gluaiseann
an liathréid sa treo ina bhfeidhmitear an forsa da bharr sin. D4 mhéad forsa a
fheidhmitear is ea is faide a théann an liathrdid. Is sas thar a bheith Usdideach i an
chiceail ar mhaithe le comhordd cos is sul a fhorbairt. Ta rugbai, sacar, peil
Ghaelach agus peil Astradlach i measc na ngniomhaiochtai ina mbaintear leas as an
scil a bhaineann le ciceail.

Rudai le cur san direamh

Ta an chicedil ar cheann de na scileanna bunghluaiseachta is deacra da bhfuil ann.
Ba choir go dtabharfai aird chui ar an teicnic da thoradh sin. Is tdbhachtach go
muinfi don dalta an liathréid a chicedil chomh crua agus is féidir leis. Ba chéir go
leagfai béim ar ghiniuint forsa seachas ar chruinneas i dtus bdire. D'fhonn go nginfi
an oiread fdrsa agus is féidir, ba chdir go dteagmhddh iallacha na brdéige né droim
na coise le cul na liathréide go direach. Ar mhaithe le sabhailteacht, usdid
curliathréid né liathréid bhog i dtosach agus cinntigh nach bhfuil aon duine ina
sheasamh sa sprioc no taobh leis an sprioc.

Cic, lasc, druibleail, comhordu, férsa, droim na coise, leantiint

Kick, punt, dribble, coordination, force, instep, follow through




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann na daltai sult as liathréidi ar mhéideanna difridla a
chicedil chuig spriocanna ar mhéideanna difriula. Diritear ar theagmhail a
dhéanambh leis an liathréid agus an férsa is mé ar féidir a chruthu. Saintréithe den
chiceail ag an gcéim fiosraithe:

* bionn an ghluaiseacht righin ar feadh an ama go léir

* Bionn an chabhail direach agus ni Usaidtear an ghéag ar an taobh nach
bhfuiltear ag usaid

* bionn teorainn le luascadh siar na coise lena bhfuiltear ag ciceail
* nil aon leandnachas sa teagmhail leis an liathroéid
* is beag leanduint atd ann.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, forbraionn na daltai a stil chiceala tri dhirit ar fhad agus ar
chruinneas ag baint Usaid as liathroidi atd ina stad agus liathréidi atd ag
gluaiseacht. Saintréithe den chiceail ag an gcéim forbartha:

* bionn an ghluaiseacht nios mine ach fés thuas direach

e is |éir an luascadh siar ach nil sé fés nios mo na 90 céim

e is |éir an leanuint ach ta gluine na coise lena bhfuiltear ag ciceail fos libtha
¢ bionn leantnachas sa teagmhail leis an liathréid.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, cuireann daltai scil na cicedla i bhfeidhm ar ghniomhaiochtai

agus ar mhionchluichi. Cuirfear teicnic innitla chicedla le scileanna

bunghluaiseachta eile cosuil le cor i leataobh agus rith chun pairt a ghlacadh i

dtimpeallacht a athraionn gan choinne agus ata casta. Saintréithe den chicedil ag

an gcéim mhaistreachta:

e an cumas tabhairt faoin liathréid ar luas

* bionn an ghluaiseacht min le libadh ag an gcabhail agus is |éir go luasctar an
chos nach gciceailtear léi

e téann an luascadh siar thar 90 céim agus is |éir an leanuint i dtreo na sprice
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR CICEALA

Déan ar an liathréid Leag an chos nach
on gcul agus beagan bhfuiltear ag ciceail léi
ar an taobh ar thaobh na liathréide

Tabhair an chos lena
bhfuiltear ag ciceail
chun tosaigh go tapa, ag
teagmhail leis an
liathréid le hiallacha
brég né droim na coise

Luasc an chos lena
bhfuiltear ag ciceail
siar chun uillinn 90
céim ar a laghad a
dhéanamh
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR CICEALA

Luasc an ghéag ar an
taobh eile den chos
lena bhfuiltear ag
ciceail chun tosaigh
agus go cliathanach

O CIcEAIL

Déan leanuint i dtreo
na sprice

168

Cinntigh go sineann an
chabhail chun tosaigh
agus go luascann an
ghéag ata ar an taobh
eile den chos lena
bhfuiltear ag ciceail
chun tosaigh le linn na
teagmhala.




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na cicedla a thabhairt isteach \
Triailigi liathroid a chiceail... Ceistiu éifeachtach
e chomh crua agus is féidir Conas a mhothaionn sé? Cén as a

dtagann an chumhacht?

* chomh bog agus is féidir

¢ le ldmha crua greamaithe de na taobhanna Cén fdth a mbionn na ldmha
tabhachtach?
e |leis na lamha thuas san aer Cén chaoi a gcabhraionn né a
gcuireann sé sin bac ar an gcic?
e agus sibh in bhur seasamh gan ligean don  An bhfuil sé cumhachtach? Cén
chos luascadh siar fdth a bhfuil sé mar sin?

e agus sibh in bhur seasamh le luascadh siar  Cén chaoi a bhfuil sé sin éagsuil?
mor agus fada

* 6 ruthag le luascadh siar moér Cén tionchar a bhionn ag an
ruthag ar an gcic?

¢ 6 ruthag gan luascadh siar Cad a fhoghlaimimid én
ngniomhaiocht seo a dhéanamh?

» ag bualadh sprice ar an mballa Cad a tharlaionn d'fhérsa an chic?

e chuig pairti agus luas na liathréide a
smachtu freisin

e le pairti agus faigh amach cé a chicedlann
an liathréid nios faide

e isteach | gcul

¢ thar thrasnan an chdil

e leis an da chos Cén difear a mbionn ann nuair a
chicediltear leis an gcos ldidir agus
ansin leis an gcos eile?

® agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus Cuirimis gach rud le chéile!
deireadh

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an
B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Breathnaitear ar an sprioc in ait na Coinnigh do shuile ar an liathréid an t-am ar
liathréide fad fiu le linn na leanuna

Leag an chos nach bhfuiltear ag ciceail 1éi
taobh thiar den liathréid né os a comhair

Bruigh do chos ar an talamh taobh leis an
liathréid sula gcicealann tu i

chiceail

Usaidtear na ladhracha chun an liathréid a

bréige

Ciceail le droim do choise n¢ le hiallacha na

Prioctar né bruitear an liathroid

Déan leanuint sa chic

Is beag an forsa a ghintear

Ni mor do luascadh siar do choise a bheith
lubtha ag 90 céim ar a laghad

Baintear an dalta da chothrom nuair a
chiceailtear an liathréid

Tog coiscéim isteach sa chic agus déan
leanuint, ag luascadh do ghéige ar an taobh
nach gcicedlann tu an liathréid leis

Ciceail
Fiosru Forbairt Maistreacht

Gluaiseacht| * Bionn an ghluaiseacht | ® Bionn an ghluaiseacht | * An cumas tabhairt
righin ar feadh an nios mine ach fés faoin liathréid ar luas
ama go léir thuas direach

Cabhail » Bionn an chabhail * Bionn an ghluaiseacht
direach agus ni min le ltbadh ag an
Usdidtear an ghéag ar gcabhail agus is 1éir
an taobh nach go luasctar an ghéag
bhfuiltear ag usaid nach gciceailtear |éi

sa luascadh siar

Cosa * Bionn teorainn le e Is |éir an luascadh siar | * Téann an luascadh
luascadh siar na coise ach nil sé fés nios moé siar thar 90 céim
lena bhfuiltear ag na 90 céim
ciceail

Teagmhail | ° Nilaon leandnachas | » Bionn leandnachas sa | * Bionn leandnachas sa
sa teagmhdil leis an teagmhail leis an teagmhail leis an
liathroid liathroéid liathroéid

Leanuint * |s beag leanuint a e |s |éir an leanuint ach | ¢ Is |éir na leandnai
bhionn i gceist ta gliine na coise lena | dtreo na sprice

bhfuiltear ag ciceail
fés lubtha

(D CIcEAIL
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CICEAIL AN MALA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair pdénairean do gach dalta agus iarr
orthu spas a aimsiu sa limistéar imeartha
nach mbeidh siad i dteagmhail le haon
duine eile. Leagann na daltai an ponairedn
ag a gcosa agus pasalann siad né
sleamhnaionn siad an ponairedn 6 chos
amhadin go dti an chos eile fad is ata siad
ina seasamh ar an spota céanna.

Eagsulachtai Trealamh a
e Spreag na daltai an fad idir a gcosa a athru. theastaionn

e Cuir an ghniomhaiocht i gcrich ag airdi éagsula, e.g. thios ar Dromchla
na gogaide, nd ag seasamh suas ar na ladhracha. imeartha crua,

¢ Déanaidis iarracht an ghniomhaiocht a dhéanambh leis na
géaga fillte nd taobh thiar da ndroim. Pléigh leis na daltai
conas a éascaionn sé seo an ghniomhaiocht né conas a
éirionn an ghniomhaiocht nios deacra.

e larr ar na daltai bogadh timpeall an limistéir imeartha agus
an ponairean a phasail 6 chos go cos agus iad ag siul, ag
déanamh bogshodair, ag rith né ag tégdil sleaschéimeanna.

ponaireain

O

Spreag na daltai droim na coise a Usdid chun an pdnairean a bhualadh.

Ba chéir an ghéag ata os comhair na coise lena bhfuiltear ag ciceail a
shineadh i gcomhair cothromaiochta.

Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag bogadh timpeall an
spais, trina suile a choinneail ar oscailt agus féachaint ar aghaidh sa treo
ina bhfuil siad ag taisteal.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair ciceala sa cheacht.

®

Déan cleachtadh ar an gcicedil sa bhaile le péire stocai burlailte ag ciceail 6
chos amhain go dti an chos eile. Tarraing pictitir den ghluaiseacht sin i do
dhialann chorpoideachais.

malai ponairi  a chuir ar aghaidh e pasail e sleamhnaigh e ag seasamh
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SCATH PONAIREAIN

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Socraigh na daltai i mbeirteanna agus pdnairean ag gach beirt. Druibledlann Dalta
A a phdnairean timpeall an limistéir imeartha fad is a leanann Dalta B Dalta A
chomh gar agus is féidir taobh thiar dé agus Dalta B ag druibledil a phdnairedn féin
chomh maith. Ni mér do

Dhalta B breathnu suas chun

an treorai a leanuint fad is a
choinnionn sé smacht ar a
phénairedn chomh maith. Tar

éis méid airithe ama, casann

na daltai chun aghaidh a

thabhairt ar a chéile, cicedlann

siad a bpdnaireain chuig a

chéile, malartaionn siad a rail

agus leanann siad ar aghaidh | |

leis an ngniomhaiocht. AN =

Eagsulachtai Trealamh a

¢ Tabhair am do gach dalta chun druibleail a chleachtadh leis theastaionn
an bpdnairean sula gcuireann tu i ngrupai beirte iad. Limistéar

¢ Tosaigh le pdnairedn amhain in aghaidh gach beirte go imeartha
mbeidh seans ag Dalta B dul i dtaithi ar Dhalta A a leanuint. oscailte,

» Déan grupai de thriur né ceathrar de na daltai, agus leanann ponaireain
na daltai breise Dalta A chomh maith. Tar éis méid airithe
ama, pasdlann Dalta A an pdnairean do dhuine de na daltai

eile agus bionn an dalta sin ina threorai ansin.

e Ba chéir na daltai a spreagadh le bogadh timpeall an spais uile agus
smacht a choinneadil ar a bpdnaireain, i.e. na cicealaidis an pénairean agus

ansin dul sa téir ar an air.
g e Spreag na daltai an chos a Usdideann siad chun an pénairean a chiceail

chuig a bpairti a mhalartu.

e Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag bogadh timpeall an
spais, ag féachaint ar aghaidh sa treo ina bhfuil siad ag taisteal.

Déan iarracht smacht a choinneail ar an rud gan teagmhail le haon rud ata

@ e Cleacht druibledil le pénairean né le péire stocai burlailte timpeall an ti.
os do chomhair.

i mbeirteanna e malai pénairi e druibleail e a leantint e gar déibh e coinnigh
suil ar an gceannaire
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FLICEAIL AN PONAIREAN

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar gach dalta spas a aimsiu sa limistéar imeartha agus tabhair pdnairedn an
duine doibh. Déanann gach dalta iarracht an pénairedn a chothromu ar a chos
agus déanann siad iarracht é a fhliceail .
san aer. Déanann na daltai iarracht an
ponairedn a ghabhail lena ldamh agus é a
chur ar an gcos aris. Spreag na daltai an
chos a usdideann siad chun an pénairean ) i
a fhlicedil a mhalartd agus iarr orthu é a )
fhlicedil a airde agus is féidir.

Eagsulachtai Trealamh a

e Cuir na daltai i ngripai né i mbeirteanna agus tabhair fonsa theastaionn
do gach grupa. Cleachtann na daltai an pdnairean a fhliceail limistéar
isteach san fhonsa. D'fhéadfai an fonsa a chur cothrom ar an | imeartha
talamh, né é a choimedd ag airdi éagsula agus ar fhaid oscailte,
éagsula, ar uillinn i dtreo an dalta leis an bpdnairean. ponairedin

¢ Cuir na daltai ina mbeirteanna. Flicedlann Dalta A an
pdnairedin agus gabhann Dalta B é agus a mhalairt.

e larr ar na daltai iarracht a dhéanamh an pdnairean a
ghabhail leis an taobh chun tosaigh den chos céanna né den
chos eile, sula gcaitheann siad aris é.

e Spreag na daltai a suile a choinneail ar an bpdnairean nuair ata siad a
smachtu ar a gcos agus a fhlicedil san aer.

e Tarraing aird ar thabhacht an chos lena gciceadiltear a luascadh trid chun
diriu ar aghaidh.

e Spreag na daltai an ghéag ata os comhair na coise lena bhfuiltear ag ciceail
a shineadh i gcomhair cothromaiochta.

e Cinntigh go bhfuil déthain spais ag na daltai an ghniomhaiocht seo a
dhéanamh agus an pdnairean a fhliceail go sabhailte. Cinntigh nach
bhflicedlann na daltai an pdnairean i gcosain na i dtreo chosain na ndaltai
eile.

Usaid do chos chun péire stocai né lamhainni burlailte a fhliceail isteach i

@ gcisean sa bhaile.

malai ponairi a cothromu e flic san aer é ¢ gabhail e cuir ar ais ¢ athraigh na
cosa
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FLICEAIL AGUS SCORAIL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar né chuigear. larr ar gach gripa cén a chur
dha mhéadar 6 bhosca folamh. Glacann na daltai sealanna chun an pdénairedn a
chothromu ar a gcos agus a fhliceail sa bhosca. M4 éirionn leo an pdnairean a
fhlicedil sa bhosca, bronntar pointe amhain ar an ngrupa. Téann an dalta ansin
chun an pdnairean a fhail agus cicedlann sé ar ais chuig an gcéad dalta eile ansin é.
Imridis mar sin go dti go scéralann grupa deich bpointe.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir boscai éagsula ag faid éagsula én gcén atd ag gach theastaionn
grupa. Bronn pointi nios airde as boscai ata nios faide 6n Limistéar
gcon. imeartha
« Uséid fonsa in ait bosca chun méid na sprice a mhéadu. oscailte,
« Usaid liathroidi boga in &it pdnairedn agus spreag na daltai é Eonaltia:n,hcom,
a chicedil seachas a fhlicedil isteach sa bhosca né san fhonsa. oscal foimha

e Coimeadann an trit dalta sa line cuntas ar an scor gach uair.

e Spreag na daltai a suile a choinneail ar an bpdnairean nuair ata siad a
smachtu ar a gcos agus a fhlicedil san aer.

Tarraing aird ar thabhacht an chos lena gciceailtear a luascadh trid chun

diriu ar aghaidh.
g Spreag na daltai an ghéag ata os comhair na coise lena bhfuiltear ag ciceail
a shineadh i gcomhair cothromaiochta.

Cinntigh go bhfuil déthain spais ag na daltai an ghniomhaiocht seo a
dhéanamh agus an pénairean a fhlicedil go sabhailte. Cinntigh nach
bhflicedlann na daltai an pdnairean i gcosain na i dtreo chosain na ndaltai
eile.

larr ar dhuine fasta cabhru leat cearnoga sprice a tharraingt ar bhalla
taobh amuigh, né spriocanna paipéir a ghreamu den bhalla. Cleacht ciceail

@ ag usaid péire stocai burlailte né liathréid bhog agus cicedil iad né i i dtreo
sprice. Scoralann tu pointe amhain gach uair a bhuaileann tu sprioc.

roinnte i ngrapai ® malai ponairi ® cothromaiocht e flici mbosca é e bailitear
e suas go dti a deich
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COSA SASTA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna agus tabhair liathréid amhain do gach beirt. Seasann
daltai os comhair a chéile ag con, idir tri agus cuig mhéadar dna chéile. Tosaionn
Dalta A leis an liathroid agus aistrionn sé an liathréid siar is aniar idir an da chos
ceithre huaire ar an spota sula gcicedlann sé chuig a phairti i. Faigheann Dalta B an
liathréid agus déanann sé
an rud céanna. Déanann
na daltai dul chun cinn
agus déanann siad
iarracht an ghniomhaiocht
a dhéanambh fad is ata
siad ag siul i dtreo a
bpairti, sula ritheann siad
siar ar ais chuig a gcon )
chun pas a bpdirti a fhail.

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Athraigh an scil laimhsithe a Usdidtear sa ghniomhaiocht e.g. | theastaionn
caitheamh n¢ bualadh leis an [dmh. Limistéar

 Méadaigh lion na ndaltai agus na liathréidi ata i ngach gripa. | imeartha
Tabhair ceithre chén do gach grupa agus iarr orthu cearnég oscailte,
amach a leagan amach sa limistéar imeartha leis na cdin. liathréidi mora,
Bogann na daltai anois timpeall an limistéir leis an liathréid cdin
agus gach uair a bhuaileann siad le dalta eile déanann
bualadh bosa in airde leo agus a liathréidi a mhalartu.

e Spreag na daltai an chos a usaideann siad chun an liathréid a chiceail
chuig a bpairti a mhalartu.

e Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag bogadh timpeall an
spais, ag féachaint ar aghaidh sa treo ina bhfuil siad ag taisteal.

an balla, cleacht an liathréid a stopadh a luaithe agus is féidir leat tri do

@ e Sa bhaile, cleacht liathréid a chicedil i gcoinne balla. Nuair a bhuaileann si
chos a chur ar bharr na liathréide (sainniu).

i mbeirteanna e an liathréid a bhogadh e ag siul i dtreo a bpairtnéir e liathréid
a stopadh
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AN TSEILF AR BARR

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina mbeirteanna agus iarr orthu line a dhéanamh ag cén os comhair
a chéile agus dha mhéadar eatarthu. Seasann Dalta A leis an gcos nach gciceailtear
|éi ar aghaidh agus déanann sé an liathrdéid peile a chothromu ar ghéaga ata sinte
amach. Ligeann Dalta A don liathrdid rolladh sios a ghéaga go réidh agus titim
agus cicealann sé an liathréid nuair a thiteann si ar an urlar. Ligtear don liathréid
peile preabadh uair amhain. Bronntar pointe amhain ar chic glan. Faigheann Dalta
B an liathrdid agus déanann sé an ghniomhaiocht chéanna aris ar ais chuig a
phadirti. Leantar ar aghaidh ag imirt mar sin go dti spriocscér.

-
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Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh an spas idir na daltai 6 dhd mhéadar go cuig theastaionn
mhéadar. Achar dromchla

 Spreag na daltai an liathréid a chicedil sula dtiteann si an crua lasmuigh
urldr. no laistigh,

liathroidi peile
beaga (méid 4),
cdin

* Smaoinigh ar bhallin né liathréid tra a Usdid ma bhionn
deacracht ag na daltaf an liathréid a chicedil ag an am ceart.

* Méadaigh nd laghdaigh méid na liathréide.

e In it an liathréid a rolladh thar na géaga, ligidis don liathréid
titim 6 na lamha (an da lamh nd an lamh ata ar an taobh
céanna leis an gcos lena chicediltear).

e Ba chéir daltai a spreagadh chun stil shocair cicedla a fhorbairt seachas an
liathréid a chicedil chomh crua agus is féidir.

e Tarraing aird ar a thabhachtai ata sé an chos lena gcicediltear a luascadh
trid le cinntit go dtéann an liathréid direach ar aghaidh chuig a bpairti.

e Cinntigh nach gcicealann na daltai an liathréid i gcosain né i dtreo chosain
na ndaltai eile.

e Cleacht an cluiche seo sa bhaile le péire stocai burlailte né le liathréid
bheag. larr ar dhuine muinteartha leat cleachtadh leat.

i mbeirteanna e i line e cos tacaiochta chun tosaigh e liathréid a rolladh ¢ ag
ciceail e scor
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CICEAIL ON TALAMH I DTREO DO PHAIRTI

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i mbeirteanna agus liathréid amhain ag gach beirt. Seasann gach
dalta ar mharcoir spota os comhair a phdirti atd ina sheasamh ar mharcaoir spota
deich méadar ar shiul uaidh. Tosaionn Dalta A agus cicedlann sé an liathrdéid chuig
a phairti, a coinneail iseal ar an talamh. Lubann Dalta B sios agus bailionn sé an
liathréid lena lamha, sula gcuireann sé ar an talamh aris i agus cicealann sé an
liathroid ar ais. Déantar an ghniomhaiocht cicedla aris idir an bheirt daltai, siar

agus aniar, ar feadh tréimhse airithe ama.

Eagsulachtai

» Biodh éagsulacht san fhad idir na daltai.

» Spreag na daltai an chos lena gciceailtear a athru gach uair.

e Tar éis ddibh an liathréid a bhailit lena lamha, ligeann na
daltai don liathroid titim ar an urlar agus cicedlann siad ar

aghaidh ar an urlar chuig a bpairti i, chun scil cicedla é na
[dmha a fhorbairt.

Trealamh a
theastaionn
Dromchla
imeartha crua,
liathréidi peile
beaga (méid 4),
cdin, marcairi
spota

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair cicedla sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do

dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag ciceail sa ghniomhaiocht.

Cleacht liathroéid a chiceail ag am 16in le do chairde.

®

e liathréid a scuabadh 6n dtalamh

liathréid idir bheirt e ag féachaint ar a bpairtnéir e pas a thabhairt e crom sios

177

CICEAL(D



TRID AN NGEATA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i mbeirteanna agus liathréid amhain ag gach beirt. Seasann gach
dalta ar spota os comhair a phdirti atd ina sheasamh ar spota deich méadar ar
shiul uaidh. Leag geata sios idir an bheirt le dha chdn. Déanann Dalta A iarracht an
liathroid a chiceail chuig Dalta B trid an ngeata. Bronntar pointe amhain ar gach
dalta a n-éirionn leo a liathrdéid a chicedil trid an ngeata.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
* Méadaigh no laghdaigh an fad idir na daltai. Dromchla imeartha crua
« Méadaigh né laghdaigh leithead an gheata. laistigh nd limistéar

lasmuigh a bhfuil féar
air, liathroidi peile
beaga (méid 4), cdin,
marcéiri spota

e larr ar na daltai an liathréid a fhilleadh chuig a bpairti
gan i a stopadh, i.e. cicealann na daltai an liathréid
direach ar ais trid an ngeata.

e Ma ta an spas teoranta, déan grupai de cheathrar de na daltai, agus beirt
daltai ar dha thaobh an gheata agus glacann siad sealanna an liathréid a
chicedil trid an ngeata.

e Cinntigh nach gcicedlann na daltai an liathréid i gcosdin né i dtreo chosdin
na ngrapai eile.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha i gcomhair ciceala sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do
dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag cicedil sa ghniomhaiocht.

Leag sios geata no sprioc sa bhaile agus cleacht ciceail i dtreo na sprice né
trid an ngeata.

ag obair i mbeirteanna e ag seasamh ar spota e geata e trid e liathréid a
scuabadh 6n dtalamh e déan aris é
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AG BUALADH LEIS AN LAMH

Ta dhd phriomhluail i gceist le rud
a bhualadh leis an ldmh - rud a
smachtu anios (eitleog) agus rud a
smachtu anuas (preab). Dirionn
an acmhainn seo ar bhualadh
anuas go priomha agus ar an
bpreab ina stad go hairithe.
Meastar go bhfuil an bualadh leis
an lamh agus tu ag gluaiseacht
(druibledil) ar cheann de na
scileanna bunghluaiseachta is
deacra da bhfuil ann toisc go
bhfuil comhordu ldamh is sul i gceist, nach moér rud atd ag gluaiseacht a rianu agus
nach moér férsa a fheidhmiud trid an 1dmh. Sa mhullach air sin uile, caithfidh tu do
chothrom a choinnedil fosta. Da bharr sin, tosaionn an acmhainn leis an réamh-
luail, an phreab ina stad. Is féidir go leor de na pointi teagaisc a bhaineann leis an
bpreab ina stad a chur i bhfeidhm leis an eitleog freisin agus le preabadh faoi
ghluaiseacht, nuair a bhionn daltai réidh chun na scileanna sin a fhorbairt. Ta
bualadh leis an lamh tabhachtach i méran gniomhaiochtai spdirt lena n-airitear
cispheil, peil Ghaelach, lionpheil, eitpheil agus liathréid [dimhe.

Rudai le cur san direamh

Féadfaidh baldin a bheith an-Usdideach chun bualadh leis na ldmha a mhuineadh
do na daltai. Is fearr leas a bhaint as liathroéidi boga agus an phreab a foghlaim a
chéaduair. Ta timpeallacht foghlama eagraithe, le spas oscailte, riachtanach agus
preabadh agus bualadh d'eitleog & dteagasc, toisc gur cuis imni iad titim agus
imbhuailti.

preab, ina stad, ag gluaiseacht, buail d'eitleog, comhordu lamh is sul,
cothromaiocht, bualadh leis an lamh, rud a rianu.

bounce, stationary, moving, volley, hand-eye coordination, balance,
strike with the hand, tracking an object
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NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann daltai triail as liathréidi éadroma ar mhéideanna
éagsula a bhualadh lena ldmha. Diritear go priomha ar theagmhail mhaith a
dhéanambh leis an liathréid agus togail air sin. Saintréithe de bhualadh leis an lamh
ag an gcéim fiosraithe:

 an liathréid a phreabadh leis an da lamh

* bionn na méara righin agus gar da chéile

* beidh éagsulacht mhor ag baint le hairde an phreabtha

* is minic gur buille boise a bhionn sa phreabadh.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, bionn i bhfad nios mé smachta ag na daltai ar an liathréid i rith an
ghnimh preabtha. Tosaionn na daltai ag gluaiseacht leis an bpreabadh, ag smachtu
an treo agus an fhorsa arna geur i bhfeidhm. Is tdbhachtach mionghniomhaiochtai
agus cluichi a eagru, ina n-aonar agus le comhphairti, ag an gcéim seo chun
innitlacht a fhorbairt. Saintréithe de bhualadh leis an [amh ag an gcéim forbartha:
* preabadh le ldamh amhdin ag |éirit smacht maith nuair ata sé ina stad

e is léir an buille boise go f6ill agus bionn na suile dirithe ar an liathroid

* preabann an dalta ag gluaiseacht dé (druibledil), mar sin féin, nil aon

leanunachas le smacht na le hairde an phreabtha.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, éirionn le daltai an preabadh ina stad a chur i gcrich agus

déanann siad druibleail ar bhealach nach féidir a thuar agus mar a tharlédh i

gcluiche le daoine eile. Is |éir an cumas gluaiseacht na liathroide a riand agus is léir

an comhordu lamh is sul. Saintréithe de bhualadh leis an Iamh ag an gcéim

mhdistreachta:

e bionn na suile in ann bogadh go compordach én liathréid chun féachaint suas
thar an liathréid agus a bhfuil thart timpeall a mheas

¢ ta an gniomh preabtha min, agus méara, rosta agus géag scaoilte in Usdid, gan
aon bhuille boise le feiceail.
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AG BUALADH LEIS AN LAMH

Coimeadd na suile ar
an liathréid (agus
thairsti le himeacht
ama)

Gluine lubtha agus na
cosa scartha ona chéile
go compordach

Sin beagan chun Na méara sinte amach
tosaigh ag an gcoim ach scaoilte
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AG BUALADH LEIS AN LAMH

Ba choir go mbeadh
leandint ann nuair
atathar ag preabadh
agus ba choir an lamh a
tharraingt siar mar
chosaint nuair a
phreabann an liathréid
ar ais (gan buille boise).

Bruigh an liathréid sios
leis na méara agus an
ghluaiseacht &
smachtu leis an rosta
ag an am céanna

Ba chdir an liathroid a

phreabadh beagan chun
tosaigh os comhair an

choirp nuair atathar ag
gluaiseacht (druibleail)

Coimead an liathréid
faoi airde an bhasta
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

An scil bualadh leis an lamh a thabhairt isteach \

Triailigi liathréid a phreabadh go leantnach...

Ceistiu éifeachtach

e ar an lathair

¢ ag usaid bhur lamh chlé/lamh dheas

cad é an difriocht?

e os cionn airde an chinn

« faoi airde na gliine

Cad is féidir a dhéanamh chun an
liathréid a smachtu nios éasca?

e ag athrd 6 [ldmh amhain go dti an lamh eile

* timpeall an choirp

Cén fath ar choir duinn an scil a
chleachtadh?

e agus sibh in bhur sui agus ansin ag
seasamh suas aris

¢ idir na cosa

 agus sibh ag sill/ag bogshodar/ag rith

Cén tionchar a bhionn ag siul ar an
bpreabadh?

e ag athrd 6 [dmh amhain go dti an lamh
eile agus sibh ag gluaiseacht

* ispas beag atd 4 roinnt le daoine eile

Cad a tharlaionn nuair a thugtar
daoine eile isteach?

» gan na suile dirithe ar an liathréid ar chor ar
bith, in bhur seasamh agus ag gluaiseacht

* |e buille an cheoil

® agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus
deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an

B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Buille boise a thabhairt don liathréid Oscail do mhéara, bidis scaoilte, cosain an
liathroid

An liathréid a phreabadh ag airdi éagsula Coinnigh an liathréid direach faoi airde do
chromain. Nior chair ach lib bheag bheith i
gcabhail do choirp, nd lub nios mé na sin

Nil an dalta ag breathn sa treo a bhfuil sé | Déan cleachtadh ar do cheann a ardu agus

ag dul agus é ag druibleail féachaint ar a bhfuil timpeall ort

Seas suas direach le do chosa agus do Lub do ghluine agus Iub ag do choim beagan

chabhail direach Tugann sé sin deis duit do threo a athru go
héasca

Déan gniomh preabtha agus moilligh an Déan an liathrdid a phreabadh beagan chun

luail agus tu ag druibleail tosaigh os comhair do choirp; dda thapula a

ritheann tu, is é is faide 6 do choirp is céir
an liathréid a phreabadh

Ag bualadh leis an lamh

Fiosru Forbairt Maistreacht
Suile * Bionn na suile ar an ¢ Bionn na suile ar an * Bionn na suile in ann
liathréid amhain liathréid amhain bogadh go

compordach 6n
liathréid chun
féachaint suas thar an
liathréid agus a bhfuil
thart timpeall a mheas

Ldmha * Preabann an dalta an | * Preabadh le lamh * Méara, rosta agus
liathrdid leis an da amhain ag léirid géag scaoilte
lamh smacht maith nuair

* Bionn na méara righin | atd sé ina stad
agus gar da chéile

Preabadh | ¢ Beidh éagsulacht ¢ Is |éir an buille boise | * Bionn an preabadh
mhor ag baint le go féill agus bionn na min
hairde an phreabtha suile dirithe ar an » Nil aon bhuille boise
* |s minic gur buille liathrdid le feicedil
boise a bhionn sa * Preabann an dalta ag
phreabadh gluaiseacht do

(druibleail), mar sin
féin, nil aon
leanunachas le
smacht na le hairde
an phreabtha
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COINNIGH SEASTA E

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain leas as coin chun limistéar imeartha dronuilleogach
sainithe a shocru. Tabhair ponairean do gach dalta agus
iarr orthu spas a aimsiu sa limistéar imeartha. Cuireann
an dalta an pdnairean ar a ldmh agus sineann a ghéag
amach go hiomlan os comhair a choirp. larr ar na daltai
sitl timpeall an limistéir imeartha gan bualadh faoi
dhalta ar bith eile. Chomh luath is a bheidh an gniomh
seo bunaithe agus na daltai compordach, iarr ar na
daltai an pdnairean a chur ag preabadh go héadrom ar
a lamh, ar an lathair ar dtus agus ansin fad a bhionn
siad ag gluaiseacht timpeall an spdis. Athraidis géaga \
agus déanaidis an ghniomhaiocht athuair.

Eagsulachtai Trealamh a
e Lig do na daltai an ghniomhaiocht seo a chleachtadh leis an theastaionn
ngéag sinte amach ar an taobh. Limistéar

e Bain Usaid as liathrdid bhog phreabach, pompom né liathréid imeartha
leaddige in it pénairedin. os,cai!te,“
poénaireain

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall
an limistéir, e.g. rith, preabadh, scipedil, etc.

* larr ar na daltai patruin ghluaiseachta a chur i gcrich cosuil le:
sitlaigi timpeall i gciorcal, cearndg, muileata, fior a hocht, i
bhfiarlan.

Ba chéir don ghéag agus don lamh fanacht righin agus sinte amach agus
nior chéir don bhuile pénaireain bheith nios airde na sé horlai os cionn na
laimhe. Déanaidis cleachtadh ar an lamh chlé agus an lamh dheas a usaid.

Tabhair spreagadh do na daltai bheith ciramach agus iad ag gluaisteacht
timpeall an limistéir chun meas a léiriu ar iarrachtai daoine eile agus chun
imbhuailti a sheachaint.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair bualadh leis an ldaimh sa cheacht. larr ar
dhalta an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir
aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

Déan cleachtadh ar an ngniomhaiocht seo sa bhaile ag usaid péire stocai

@ burlailte.

malai ponairi e fanacht ar a gcothrom e sin amach na lamha ¢ gan lamh a
leagan e a phreabadh
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LEADOG BHALUIN

DAMHSA CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht -
Tabhair balin do gach dalta agus iarr orthu (
spas a aimsiu sa limistéar imeartha, it .
nach mbeidh siad ag bualadh faoi dhuine
ar bith eile. Ni mér do dhaltai an balin a
bhualadh suas san aer agus é a choinneail
ansin gan ach a ldmha a usaid. | ndiaidh
tréimhse shainithe, glaonn an muinteoir
amach baill éagsula den chorp, amhail:
lamh dheas amhain; ldmh chlé amhain;
malartu idir na lamha; uilleann, gualainn,
brollach, droim, gluin, cos, etc. Ni mér do
na daltai an balun a choinneail san aer gan
ach an chuid sin den chorp a usaid go dti
go nglaoitear amach an chéad treoir eile.

Eagsulachtai Trealamh a

» Cuir na daltai ina mbeirteanna né ina ngrdpai le balin theastaionn
amhain eatarthu. Ni mor déibh oibriu le chéile, ag togail Limistéar
sealanna chun an balun a choinneail san aer. imeartha

e Cuir na daltai ina mbeirteanna le balin amhain eatarthu. Ni laistigh, balun
mor do dhalta amhdin an balin a choinneail san aer fad a amhain in
ghlaonn an dalta eile amach na treoracha. aghaidh an dalta

e larr ar na daltai bogadh timpeall sa limistéar imeartha fad a
choinnionn siad an balun san aer.

e Tabhair spreagadh do na daltai a stile a choinneail ar an mbaltn agus fios
acu freisin ca bhfuil na daoine eile ata ag bogadh timpeall sa spas.

e Cinntigh go bhfuil an limistéar imeartha saor 6 bhacainni né guaiseacha
g mar go mbeidh aird na ndaltai dirithe suas ar an liathréid.

e Cinntigh go bhfuil go leor baltin bhreise ann ar fhaitios go bpléascfadh
ceann. Lion le haer iad roimh ré agus coinnigh iad i mala mor bruscair go
dti go mbeidh siad in Usaid. Tabhair cead do na daltai na baltin a
thabhairt abhaile le cleachtadh leo.

@ e Imir an cluiche seo sa bhaile.

baltin a choiméad san aer e baill coirp ® lamh dheas e [dmh chlé ¢ [dmha
éagsula e cosa éagsula
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BUILLE BALUIN

DAMHSA CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrapai de thridr agus balin amhain ag gach grupa. Cuir gach
grupa i line ag deireadh an limistéir imeartha. Ni mor do gach gripa an balin a
bhogadh go dti an taobh eile den limistéar imeartha gan é a choinneail ina lamha
agus gan ligean do titim go talamh. Nil cead ag na daltai baint den bhalin ach uair
amhain. Ansin ni mér do dhuine éigin eile seal a thogail.

00 = ,'{J.-;J 1 -£
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Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai cuid ar bith den chorp seachas a ldmha a theastaionn
Usaid chun an balin a choinnedil san aer. Limistéar

» Cuir na daltai ina mbeirteanna seachas ina ngrupai. imeartha
* Tabhair isteach gniomhartha nach mér do na daltai a Iaistigh, .balljn
amhain in

dhéanamh ma bhaineann a mbalun den talamh, e.g. cuig

sheac |éimni sula leanann siad ar aghaidh. aghaidh an dalta

* Bain Usdid as liathréid cispheile (nd liathrdid cosuil leis sin)
seachas baluin. Anois ni mér do na grupai an liathréid a
phreabadh chuig a chéile chun i a bhogadh chuig an taobh
eile gan ligean don liathréid preabadh faoi dho idir pasanna.

e Cinntigh go mbeidh na grupai scaipthe amach ar feadh an limistéir
imeartha chun imbhuailti a sheachaint.

e Cinntigh go mbeidh an limistéar imeartha saor 6 bhacainni né guaiseacha

mar go mbeidh aird na ndaltai dirithe suas ar an mbaltin.
e Cinntigh go bhfuil go leor baltin bhreise ann ar fhaitios go bpléascfadh

ceann. Lion le haer iad roimh ré agus coinnigh iad i mala mor bruscair go

dti go mbeidh siad in Usaid. Tabhair cead do na daltai na baltin a
thabhairt abhaile le cleachtadh leo.

Imir an cluiche seo sa bhaile le do mhuintir.

malai ponairi a cothromu e flic san aer é ¢ gabhail e cuir ar ais ¢ athraigh na
cosa
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BUALADH 0 LAMH GO LAMH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsil sa limistéar imeartha agus dul ar a ngldine né sui ar
an talamh. Tabhair liathréid do gach dalta. larr ar na daltai an liathroid a chur ar
aghaidh ¢ dhuine go duine agus gniomh buille le [dmh oscailte a Usdid. larr ar na
daltai an ghniomhaiocht chéanna a dhéanamh agus iad ina seasamh. | ndiaidh
tréimhse shainithe, abair leis na daltai buille sios a thabhairt don liathroid, ionas
go bpreabfaidh si anios én talamh, agus i a bhualadh sios aris leis an [ambh eile.
Lean ar aghaidh leis an ngniomh sin ar feadh tréimhse shainithe.

Eagsulachtai Trealamh a
* Bain Usdid as baldin né liathrdéidi tra in ait liathréidi. B'fhéidir | theastaionn
gur fiu baldin a usdid mas ga. Achar dromchla

e Cuir na daltai ina mbeirteanna agus iarr orthu an liathroid a chrua laistigh,
bhualadh (a phreabadh) i dtreo a bpairti, a bhuaileann ar ais | liathroidi

i le lamh amhdin agus ansin leis an lamh eile. (rogr.mac.:h: _
 Fiosraigh bealai difridla chun an liathréid a bhualadh, e.g. Loall)um, liathroidi
ra

lamh oscailte, dorn dunta, cul na laimhe, etc.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair bualadh leis an ldaimh sa cheacht. larr ar
dhalta an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir
aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

e Déan an buile leis an lamh a chleachtadh sa bhaile ag usaid baltiin,
liathréide, né péire stocai burlailte.

@ ©

liathréid an dalta e ar na gliine e liathréid a bhualadh e 6 lamh amhain go
lamh eile
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EITLEOG LASTUAS

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Tabhair marcéir spota do gach dalta agus iarr orthu spas a aimsiu sa limistéar
imeartha. Cuireann gach dalta a mharcdir spota ar an urlar agus seasann air.
Tabhair balun, liathréid tra né liathréid bhog do gach dalta agus spreag iad le bos a
dha lamh agus barr a gcuid méar a

Usaid chun an balun a bhualadh suas

san aer direach lastuas 6na gceann. | - 07 o
ndiaidh gach eitleoige, déanann na /ﬁ,- ¥ ) }:3
daltai an balun a ghabhail agus s I\‘C
déanann an gniomh aris. | ndiaidh |

tréimhse shainithe, iarr ar na daltai an EJ ;«\,‘:r

balin a bhualadh suas d'eitleog aris W % %

agus aris eile gan é a ghabhail. .Y

Eagsulachtai Trealamh a

e Cuir na daltai ina mbeirteanna agus iarr orthu an balin a theastaionn
bhualadh d'eitleog eatarthu. Limistéar

¢ Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Coinnionn beirt imeartha
daltai greim ar ribin ag airde an uchta agus seasann an oscailte,
bheirt eile ar an da thaobh den bhalun, ag bualadh an marcoiri spota,
bhaludin, né na liathréide, thall is abhus eatarthu, os cionn an liathraidi,
ribin. | ndiaidh tréimhse shainithe, babhtalann na daltai réil baluin, liathroidi
agus déanann an ghniomhaiocht aris. tra, ribini

(roghnach)

e Cinntigh go bhfuil go leor baltin bhreise ann ar fhaitios go bpléascfadh
ceann. Lion le haer iad roimh ré agus coinnigh iad i mala mor bruscair go
dti go mbeidh siad in Usaid. Tabhair cead do na daltai na baltin a

thabhairt abhaile le cleachtadh leo.
g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi

sainiula teagaisc i gcomhair bualadh leis an ldimh sa cheacht. larr ar
dhalta an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir
aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

@ e Déan cleachtadh ar liathréid a bhualadh ina aghaidh balla sa bhaile.

seasamh ar spota e ballin ¢ a bhualadh suas san aer e é a bhualadh faoi dho e
scil a chleachtadh

©
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BUALADH PREABTHA IN AGHAIDH BALLA @ @

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Tabhair con do gach dalta agus iarr orthu iad a shocrd méadar amhdin 6n mballa
teorann. Cinntigh go bhfuil spas dha mhéadar ar a laghad idir na daltai ar gach
taobh. Tabhair liathréid peile do gach dalta agus iarr orthu seasamh cliathanach
leis an mballa ag a gcon agus a ngualainn chlé ag dirit i dtreo an bhalla. larr ar na
daltai ligean don liathréid titim éna l[amh chlé, ligean di preabadh uair amhain,
agus a lamh dheas a Usaid chun an liathréid a bhualadh thar a gcorp in aghaidh an
bhalla, agus i a ghabhail ar an mbealach ar ais. |
ndiaidh tréimhse shainithe, iarr ar na daltai casadh
chun an ghualainn eile a chur ag dirid i dtreo an
bhalla agus an liathréid a ligean éna lamh dheas agus
i a bhualadh leis an [dmh chlé.

Spreag na daltai lena seasamh a athru chun an
liathroéid a ghabhail agus iad in aghaidh an bhalla agus u
iad féin a athshocru roimh an gcéad iarracht eile ar
bhualadh. De réir mar a théann na daltai i dtaithi ar
an ngniomh, iarr orthu an liathréid a bhualadh agus i K
ar an mbealach ar ais 6n mballa, seachas i a ghabhail. ~—

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Cuir na daltai ina mbeirteanna, agus iad ag bualadh i theastaionn
dtreo a chéile seachas i dtreo bhalla. Achar dromchla chrua
* Bain Usaid as cinealacha éagsula liathréidi e.g. liathréid laistigh no lasmuigh
tra, baltn nd liathréid phreabach éadrom. le baIIal'teolranln,
* Méadaigh no laghdaigh an fad idir na daltai agus an balla. m'?f'-“athm'd'.pe”e
(méid a ceathair)

e Spreag na daltai bualadh trid an liathréid seachas sios sa talamh, agus
leantint scuabach a husaid acu.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair bualadh leis an Idaimh sa cheacht. larr ar
dhalta an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir

aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

e Tarraing pictiur de chluiche ina bhfuil bualadh leis an lamh i do dhialann
chorpoideachais.

liathréid an dalta e lig don liathréid titim e liathréid a bhualadh e i a ghabhail

® @
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LEAGAN @

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir line cén, buidéil uisce nd nithe oiriiinacha eile feadh balla (le go leagfaidh
daltai iad leis na liathrdidi). Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tugtar liathroid
peile do gach grupa agus socraionn siad iad féin taobh thiar de chén ata ceithre
mhéadar amach én mballa. Déanann na daltai sealaiocht ar an liathréid a
bhualadh leis an [dmh i dtreo an bhalla, mar iarracht chun ni éigin a leagan. |
ndiaidh do dhalta a sheal a dhéanamh, ritheann sé chun an liathréid peile a fhail
agus cuireann siar chuig an gcéad dalta eile sa line i. Ma éirionn leis ni a leagan is
féidir leis é a thabhairt ar ais chuig a fhoireann.

—
Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
» Déanaidis cleachtadh ar an [dmh chlé agus an [dmh Achar dromchla chrua
dheas a usaid. laistigh nd lasmuigh le
* Méadaigh n6 laghdaigh an fad idir na gripai agus an | ballai teorann, mion-
balla. liathroidi peile (méid a
ceathair), céin, buidéil

* Bronn pointi ar gach cineal sprioc-chéin.

no scidili.

e Ar mhaithe le sabhailteacht, cinntigh go mbuaileann gach gripa a
liathréid agus go bhfaigheann siad a liathrdid ar ais ag an am céanna. Ba
chéir na céin ag an mballa a chur i line dhluth lena chinntit go n-éireoidh

leis na daltai iad a bhualadh go luath.
e Spreag na daltai leis an liathréid a leagan sios da bpairtithe i ndiaidh i a

fhail ar ais.
e Spreag na daltai bualadh trid an liathréid seachas sios sa talamh, agus
leanuint scuabach a husaid acu.

o Bailigh buidéil fholmha sa bhaile ar feadh cuipla seachtain. Nuair a bheidh
go leor buidéal agat, imir an cluiche seo le do mhuintir.

@ céin e liathroid a bhualadh e gualainn saor i dtreo an falla ¢ bailitear na céin a

leagtar
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DRUIBLEAIL, DRUIBLEAIL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai beaga, le gach gripa ina seasamh i line taobh thiar de chén
ag taobh amhain den limistéar imeartha. Tabhair liathréid amhain do gach grupa.
Déanann an chéad dalta i ngach grupa an liathréid a dhruibledil leath bealaigh
suas an limistéar imeartha agus ansin déanann druibleadil ar ais, agus tugann an
liathréid don chéad imreoir eile. Cuirtear de chiram ar na daltai teicnici druibleala
éagsula a dhéanamh i dtimpeallacht neamh-iomaioch, mar seo a leanas:

* |dmh dheas thuas, [dmh chlé thiar

e druibleail 6n lamh E
dheas go dti an lamh ! v =
chlé - ‘aistriv’ =

e tri na cosa

e ar leibhéil éagsula - ard,
meanach, iseal.

e siar, chun tosaigh, go
cliathanach.

Eagsulachtai Trealamh a

e |s féidir leis na daltai an tsli a gcuireann siad an liathréid ar theastaionn
aghaidh chuig an gcéad dalta eile ina ngripa a roghnu, agus | Achar dromchla
iad ar an mbealach ar ais (pas ard, iseal né preabtha). chrua laistigh né

 Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht sa lasmuigh,
limistéar imeartha, e.g. sidl, rith, scipeail, etc. liathroidi, c6in

¢ Athraigh an liathréid a Gsaidtear, e.g. liathréid bheag
phreabach, liathréid peile, liathrdid phlaisteach, etc.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir na grapai. Cuir con i lar an limistéir
imeartha le go ndéanfaidh na daltai druibledil ina threo.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair bualadh leis an ldaimh sa cheacht. larr ar
dhalta an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir

aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitur diot féin ag druibleail na
liathréide.

thiar den droim e trid na cosa e druibleail ar gcul

@ i ngrupai e liathroid cispheile e line chdil e druibleail e athru treo e taobh
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AG BUALADH LE HUIRLIS

Maidir le bualadh le huirlis (n6 buille
dha lamh mar a thugtar air freisin),
feidhmitear forsa ar rud le huirlis. Ta an
bualadh seo le fail i gcuid mhér sport,
mar shampla, leaddg, iomanaiocht,
cruicéad, daorchluiche, cluiche corr,
haca agus galf. Cé go bhfuil an bualadh i
ngach ceann de na gniomhaiochtai
spairt sin difrivil sa chaoi a gcuirtear i
gerich é agus i bpatrin/scimedil an
bhuailte, baineann na prionsabail
mheicniula chéanna leis. Ar an gcuis sin
diritear san acmhainn seo ar an mbuille dha [dmh cothromanach 6 thi mhoér ag usaid
bata né maide, mar a dhéantar i gcluiche corr agus i ndaorchluiche. Sin é an bualadh is
bundusai le huirlis agus féadfar tégail air agus é a fhorbairt nuair atd duine abalta aige.
Leagtar sios an teicnic bhunusach a theastaionn chun an scil a chur i bhfeidhm ar
ghniomhaiochtai eile, atd nios casta go teicniuil.

Rudai le cur san aireamh

Caithfear a bheith in ann bualadh leis an ldmh sula ndéantar iarracht bualadh le huirlis.
Ma bhaineann na daltai Usdid as an lamh chun rudai ar nds balin agus liathréidi boga
a bhualadh, cabhréidh sé sin leis na daltai cleachtadh a fhail ar phatrun na luaile atd de
dhith d'fhonn go mbeifi in ann uirlis a Usdid | gceart.

Cé gur le haghaidh an daorchluiche is mo a Usdidtear an T-sheastan agus nach bhfuil sé
chombh coitianta i scoileanna na hEireann, is piosa trealaimh thar a bheith aisitil é nach
bhfuil daor. Is féidir é a Usaid chun cleachtadh a dhéanamh ar an mbualadh as féin,
agus i ngniomhaiochtai cluiche-bhunaithe freisin cosuil le cluiche corr.

Ta cursai sabhdilteachta thar a bheith tdbhachtach nuair a Usdidtear maide, camdan né
raicéad sa rang. Cinntigh go bhfuil crios 'eisiaimh' sdch mér ann le bualadh uaidh agus
go bhfuil an limistéar ata go direach ar aghaidh an chreasa sin slan 6 bhac.

Uirlis, sabhailteacht, crios eisiaimh, bualadh, leantint, cromdin ag
rothlu

Implement, safety, exclusion zone, strike, follow through, rotating hips




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, bionn deacracht ag daltai teagmhail a dhéanamh le rud le huirlis.
Ba chair dirit ar an scil a fhiosru ag Usdid uirlisi agus rudai ar mhéideanna difridla
ina stad. Saintréithe de rud a bhualadh le huirlis ag an gcéim fiosraithe:

* ta an corp ar aghaidh na liathrdide, nil sé cliathanach
* ta na cosa socair gan aon choiscéim chun tosaigh nd aon aistrii meachain
e tagann an férsa 6 dhirid na n-uillinneacha amhain

e is ar an liathréid amhain a bhionn na stile dirithe go dti go ndéantar teagmhail
agus is beag leanuint a bhionn | gceist.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, bionn na daltai nios comhsheasmhai nuair a bhuaileann siad rud
a bhionn ina stad agus déanann siad rud a bhualadh i dtreonna difritula (cruinneas)
ag luasanna difridla (férsa) a fhiosru. Saintréithe de rud a bhualadh le huirlis ag an
gcéim forbartha:

 ta an corp cliathdnach chun bualadh leis an uirlis

e aistritear medchan an choirp chun tosaigh 6n gcos chuil go dti an chos tosaigh,
ach bogtar sula ndéantar teagmbhail leis an liathréid

e tagann an férsa 6 dhirid na n-uillinneacha agus é chasadh na gcroman agus na
nguailli.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, léirionn an dalta abaltacht né innidlacht ag bualadh rud ina stad

agus cuireann sé an scil i bhfeidhm ar rudai atd ag gluaiseacht cosuil le sliotar,

liathroid leaddige n6 cruicéid i gcomhthéacsanna éagsula. Saintréithe de rud a

bhualadh le huirlis ag an gcéim maistreachta:

* ta suiomh an choirp cliathanach chun bualadh leis an uirlis

e aistritear medchan an choirp 6n gcos chuil go dti an chos tosaigh agus déantar
teagmhail leis an liathrdid in aon ghluaiseacht amhain réidh

* buailtear iarraidh ag sineadh na ngéag amach go hiomlan i rith teagmhala agus
na leanuna timpeall an choirp
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR BUALADH LE HUIRLIS

Seas go cliathanach
leis an sprioc

Ba choir go mbeadh
na [dmha le chéile ag
bonn na huirlise. Ba
choir go mbeadh an
lamh ag an mbun ag
réiteach leis an gcos
ata chun tosaigh

195

Ba choir go mbeadh na
suile dirithe ar an
liathroid i rith an

bhuailte

Na cosa leithead
gualainne dna chéile,
gluine lubtha beagan
leis an medchan ar an

gcos chuil sa chéim
ullmhuchain
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR BUALADH LE HUIRLIS

Tdg céim chun
tosaigh leis an gcos
tosaigh, agus cas na

cromain agus an
ghualainn nuair a
bhitear ag bualadh

(D AG BUALADH LE HUIRLIS

Lean an liathréid
agus ar aghaidh
timpeall an choirp
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Ba choir go mbeadh na
géaga sinte amach go
hiomlan ag an bpointe
a mbuaileann an uirlis
leis an liathréid




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

An scil ag bualadh le huirlis a thabhairt isteach \

Triailigi... Ceistiu éifeachtach

¢ bata a chur ar an talamh agus é a phiocadh Conas a mhothaionn sé?

suas aris

seasamh i gciorcal agus bata a chur

timpeall 6 dhuine go duine sa chiorcal

bata a Usaid chun liathréid a bhualadh 6 Cén chaoi a ndearna sibh an
T-sheastan chomh crua agus is féidir libh leandint?

liathroid a bhualadh 6 T-sheastan | dtreo Faigh amach cén fath a bhféadfadh

sprice, ag Usaid bata sé sin a bheith nios deacra.
¢ liathréid a bhualadh ¢ T-sheastan ag Ar bhuail sibh chomh fada céanna
ldbadh na huillinne, ag Usdaid bata i? Cén difriocht a bhi ann?

liathréid a bhualadh 6 T-sheastdn agus na
géaga direach ar feadh an ama, ag Usaid bata
liathréid a bhualadh 6 T-sheastdn agus na
géaga direach ag an bpointe teagmhala, ag
Usdid bata

liathrdéid a choinnedil socair ar raicéad

leaddige

liathréid a phreabadh ar raicéad leaddige  Cén fath a bhfuil sé tabhachtach na
suile a choimedd ar an liathroid?

liathréid a bhualadh le raicéad leadodige
chomh fada agus is féidir

e liathréid a bhualadh le raicéad leaddige An bhfuil sé tdbhachtach smacht a
chuig pairti choinnedil ar an bhférsa? Cén fath?

e sprioc ar an mballa a bhualadh le raicéad  An laghdaionn an férsa? Cén fath?
leaddige

e liathrdéid a chaitear chugaibh a bhualadh Ar cheap sibh go raibh sé sin nios
le raicéad deacra? Cén fath?

e liathréid a chaitear chugaibh a bhualadh
le bata

e fiosl conas caman a usdid

® agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus Cuirimis gach rud le chéile!
deireadh

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an
B mhuinteora fionnachtain faoi threoir agus tugann sé deis do dhaltai an
teicnic cheart a shainaithint. Cabhraionn ceistiu éifeachtach leis na

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Na suile ag féachaint ar an sprioc seachas ar
an liathroid

Coinnigh do shuile ar an liathréid i gconai

An corp gan chosaint, os comhair na sprice né
ni go cliathanach

Seas go cliathanach le do ghualainn os
combhair na sprice

Stopann an dalta ag luascadh tar éis
teagmhadla agus bionn droch-theagmhail ann
da bharr

Lean an liathréid agus timpeall do choirp tar
éis na teagmhdla

Na lamha réfhada éna chéile né an lamh
chontrdilte ar barr

Coinnigh do ldmha gar da chéile agus déan
cinnte go bhfuil do lamh ag ceann na huirlise
agus do chos tosaigh ar an taobh céanna

Ni aistritear medchan coirp

Téigh isteach sa ghniomh buailte

Lubtar uillinneacha/géaga i rith na teagmhdla

Sin do ghéaga go hiomlan ag an bpointe
teagmhadla le cinntiti go gcruthaitear an férsa is
mo.

Ag bualadh le huirlis

Fiosru Forbairt Maistreacht
Suile * Nil na suile ar an * Nil na suile ar an » Bionn na suile in ann
liathroéid ach go dti go liathroid ach go dti go bogadh go
ndéantar teagmhail ndéantar teagmhail compordach 6n
liathréid chun
féachaint suas thar an
liathroid agus a bhfuil
thart timpeall a mheas
Cabhail e Ta an corp ar aghaidh ¢ T4 an corp cliathanach | T4 suiomh an choirp
na liathréide, nil sé chun bualadh leis an cliathanach chun
cliathanach uirlis bualadh leis an uirlis
Aistriu » Ta na cosa socair gan e Aistritear meachan an | ¢ Aistritear meachan an
medchain aon choiscéim chun choirp chun tosaigh 6n choirp én gcos chuil go

dti an chos tosaigh
agus déantar teagmhail
leis an liathrdid in aon
ghluaiseacht amhain
réidh

gcos chuil go dti an
chos tosaigh, ach
bogtar sula ndéantar
teagmhadil leis an
liathroéid

tosaigh na aon aistriu
meachain

Tagann an férsa 6
dhirid na n-
uillinneacha agus 6
chasadh na gcroman
agus na nguailli

Buailtear ag sineadh na
ngéag amach go
hiomlan i rith na
teagmhala

Teagmhail | * Tagann an férsa 6
dhirit na n-
uillinneacha amhain

Leanuint timpeall an
choirp

* Is beag leantint a
bhionn i gceist

Leantint
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DRUIBLEAIL, DRUIBLEAIL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tugtar maide uni-hoc agus ponairedn do gach dalta agus deirtear leo seasamh i
spas sa limistéar imeartha. Leag na cdin né na marcairi spota anseo is ansiud
timpeall an limistéir imeartha. Deir an muinteoir leis na daltai an [dmh a

scriobhann siad |éi a leagan ar bharr an
mhaide, agus an lamh eile faoi nios isle £

sios ar an maide, agus an ponairedn ar , _"Jﬂ
an talamh lena dtaobh. larr ar na daltai III“* |
bogadh gan srian timpeall ar an '*ﬁf;j}-.
limistéar imeartha, ag druibledil an \".!x:':x .
phdnairedin leis an maide, 4 choinneail Jo AP

chomh gar don uirlis agus is féidir.

Nuair a thagann dalta ar chdn né ar mharcdir ni moér dé an pdnairedn a stopadh
leis an maide, casadh agus druibledil i dtreo eile. Nuair a dhéantar comhartha, ni
mér do na daltai an pdnairean a stopadh agus é a thabhairt don dalta lena dtaobh.

Eagsulachtai

¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht, e.g.
scipedil, 1éim, sidl, rith, etc.

¢ Athraigh an uirlis a Gsaidtear chun an pdnairean a bhogadh
timpeall an limistéir, e.g. caman, raicéad leadodige etc.

« Usaid liathréid in ionad pénaireain.

° Airigh treoir bhreise cosuil le druibledil i line dhireach, no i
bpatrun cuartha né fiarlain né anonn is anall, ag éiri nios
tapa né nios moille, etc.

Trealamh a
theastaionn
Achar dromchla
chrua laistigh né
lasmuigh, maidi
uni-hoc,
ponairedin, cdin
né marcoiri
spota

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun deis a thabhairt do na
daltai scith a ligean agus iad féin a shearradh. Sainnigi an pénairean faoi
chos, agus sinigi an maide uni-hoc amach ar aghaidh an choirp, agus suas
ansin thar an gceann agus muid ag comhaireamh go dti a cuig.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha le haghaidh bualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai
aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i rith na gniomhaiochta.

@ e Cruthaigh bac-chuirsa beag sa bhaile agus cleacht druibleail le péire stocai.

uirlis e liathréid beag ® maide Unihoc ¢ caman e druibleail e treonna éagsula
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SMACHT AR AN GCEAD TEAGMHAIL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna agus maidir uni-hoc an duine acu agus liathréid
eatarthu. larr ar Dhaltai A seasamh i line feadh imeall amuigh an limistéir
imeartha, agus larr ar Dhaltai B seasamh os a gcomhair ar an taobh eile, tri
mhéadar éna chéile. Uséidfidh Dalta A an maide uni-hoc chun an liathréid a bhru

go réidh chuig Dalta B ar an
talamh. Déanfaidh Dalta B
iarracht i a smachtu lena mhaide
uni-hoc sula dtabharfaidh sé pas
ar ais. Tar éis é a chleachtadh
mar sin cupla uair, abair leis na
daltai teannadh a chur le férsa

né le luas an phas. Ao D
T

Eagsulachtai

» Togann daltai sealanna chun an liathréid a chaitheamh né a
phreabadh chuig a bpairti, a smachtaionn i agus a chuireann
ar ais i le pas. Ta an rogha sin aisitil mura bhfuil go leor
maidi uni-hoc ann.

e Athraigh an uirlis a Usdidtear chun an liathroéid a bhualadh,
e.g. caman, raicéad leadoige, etc.

« Usaid liathréid nios mé né nios IG, né Usaid pénairean.
* Méadaigh né laghdaigh an fad idir gach dalta.

Trealamh a
theastaionn
Achar dromchla
chrua laistigh né
lasmuigh, maidi
uni-hoc,
liathréidi beaga
agus mora,
ponairedin

rith na gniomhaiochta.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun deis a thabhairt do na
daltai scith a ligean agus iad féin a shearradh. Sainnigi an liathréid faoi
chos, agus sinigi an maide uni-hoc amach ar aghaidh an choirp, agus suas
ansin thar an gceann agus muid ag comhaireamh go dti a cuig.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
teagaisc sonracha le haghaidh bualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir
aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i

@ e Cleacht é seo sa bhaile tri uirlis a tsaid chun liathréid a rolladh i gcoinne
balla.

liathréid idir beirt e a rolladh ar an dtalamh e a smachtu e luas nios taptla

(D AG BUALADH LE HUIRLIS 200




BUALADH SPRICE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Bionn liathréid amhdin agus maide uni-hoc
an duine ag gach grupa. Seasfaidh gach gripa taobh thiar de mharcdir spota agus
roinnt spriocanna os a gcomhair i gcoinne clai nd balla, thart ar chuig noé seacht
méadar on spota. Togfaidh na daltai sealanna chun an liathréid a leagan ar an
spota, agus buailfidh siad an liathrdid leis an
maide uni-hoc agus iad ag iarraidh sprioc a
bhualadh. Tar éis an sprioc a bhualadh,
tabharfaidh an dalta an maide uni-hoc don
chéad dalta eile sa line, rithfidh sé chun an
liathroid a fhail ar ais agus tabharfaidh sé
don chéad dalta eile i. Bronn pointe gach .
uair a bhuaileann dalta sprioc. Tar éis do {
gach dalta sa ghrupa tri sheal a ghlacadh, ==
suimigh na pointi le haghaidh gach grupa.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

e Athraigh an uirlis a Usdidtear chun an liathréid a Achar dromchla chrua
bhualadh, e.g. caman, raicéad leaddige, maide laistigh né lasmuigh le
haca, etc. ballai teorann, maidi uni-

« Uséid liathréid nios mé né nios 10, né Usaid hoc (n6 uirlisi buailte eile),
pénairedn. liathroidi beaga agus

* Méadaigh n6 laghdaigh an fad idir na spotai agus mora, pon.alrealn, m?rc.cl)!n
na spriocanna. spota, spriocanna (pictiuir,

fonsai n6 eangacha)

e Déan cinnte go mbeidh na daltai sabhailte ach an spota buailte a shocru
ag achar sabhailte 6n ait a bhfuil an griapa ina seasamh i line. Leag con
difritil mar mharcéir don it a seasfaidh an chuid eile de na daltai sa line.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha le haghaidh bualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir

aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

@ e Cleacht é sin sa bhaile tri uirlis a tsaid chun sprioc a bhualadh.

ceathrar i ngrupa e spriocanna e sprioc a bhualadh e liathréid a bhualadh e
liathréid a bhailiu

®
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GO RAIBH AN FORSA LEAT

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai agus cuir gach gripa i line laistiar de chén feadh imeall
amhain den limistéar imeartha. larr ar gach grupa tri chearndg sprice a leagan
amach ag Usdid marcairi spota méadar amhdin dna gcon, mar a thaispeantar san
iomha. Beidh maide uni-hoc ag gach gripa (né uirlis buailte eile) agus ponairean.
Buailfidh Dalta A an pdnairedn go deas réidh, ag suil go stopfaidh sé taobh istigh
den chéad chearndg sprice. Tabharfaidh Dalta A an maide don chéad duine eile sa
line ansin agus rithfidh sé chun an pdénairean a fhail ar ais. Déanfaidh Dalta B an
rud céanna ansin. Ar an dara seal a ghlacfaidh an dalta, caithfidh sé iarracht a
dhéanamh an pdnairean a chur sa dara cearndg sprice, agus leantar den chluiche
go dti go n-éireoidh leis na daltai a bpdnairean a chur i ngach cearndg sprice.

et
e B
T
Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
« Usaid poc uni-hoc in ionad pdnairedin. Limistéar imeartha laistigh
 Leag na cearndga sprice ceann ar cheann 6n gcéad ar a bhfuil dromchla crua,
chén, gan aon spas eatarthu. coin, marcoiri spota,
« Usaidfidh na daltai maide chun an pénairean né an poc :]a'd' lel-'ho& poicunt-
a fhail agus druibedlfaidh siad é ar ais chuig an tus. 0c, ponaireain

e Spreag na daltai lena mbualadh a athru 6 cheann réidh go dti ceann a
mbeidh teannadh leis agus iad ag déanamh ar spriocanna i bhfad uathu.

Déan cinnte go seasann na daltai i line piosa sabhailte ar shitl 6n té ata ag
bualadh, tsaid con chun an crios sabhailte sin a léiriu.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi

teagaisc sonracha le haghaidh bualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta

an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir

aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i

rith na gniomhaiochta.

e Bain triail as seo sa bhaile tri chriosanna sprice a shocru i do ghairdin, sa
chistin, sa halla né amuigh ar an gcosan. larr ar dhuine fasta cabhru leat.

i line taobh thiar den cén e cearnég mar sprioc e laidreacht na builli a athra
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CAITH AN PHANCOG IN AIRDE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Tugtar pdnairean agus raicéad leaddige (n6 bata) do gach dalta. Aimsionn daltai
spas sa limistéar imeartha ait nach mbeidh siad i dteagmhail le haon duine eile.
Sineann na daltai an raicéad amach rompu, aghaidh
chothrom anios, agus leagann an pdnairean ar 5,
dhromchla an raicéid. Ni mér do na daltai an raicéad a gf;; =
usdid chun an pdnairedn a chaitheamh san aer agus é "1’.-“":'{-.--;1.;5, =

a ghabhail ar an raicéad nuair a thiteann sé. Tosaigh '
trina chaitheamh go bog agus go hiseal agus diaidh ar
ndiaidh méadaigh an airde. Meabhraigh do na daltai
scaoileadh lena ngreim beagan agus an pdnairedn a
chosaint de réir mar a fhilleann sé ar an raicéad.

Eagsulachtai Trealamh a
» Athraigh an uirlis a Usdidtear chun an pdénairedn a theastaionn
chaitheamh san aer, e.g. spunég adhmaid, caman, etc. Achar dromchla
« Usaid liathréid in ait pénairedin. chrua laistigh n6
lasmuigh,

e larr ar na daltai bogadh timpeall ar an spas de réir mar a

bheidh siad ag caitheamh agus gabhdil an phdnairedin ar an ralce’a.d 3
raicéad. Ie?dmge, slacén
e larr ar na daltai a bheith ag caitheamh agus ag gabhail (ag n? ba.ta,“
preabadh) an phdnairedin go leaninach ar an raicéad. p?onallrfealm,
. . L liathréidi beaga
e larr ar na daltai triail a bhaint as an raicéad a chasadh suas agus mora

agus anuas, n6 an ponairean a ghabhdil ar an taobh eile den
raicéad.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun deis a thabhairt do na
daltai scith a ligean agus iad féin a shearradh.

e Meabhraigh do na daltai a suil a choimead ar an bpdnairean.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha le haghaidh bualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir
aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

e Cleacht liathroid a phreabadh ar raicéad sa bhaile. Faigh amach cé mhéad
preab is féidir leat a dhéanamh gan an liathréid a ligean uait.

liathréid a chaitheamh san aer e a smachtu e raicéad e nios airde ¢ greim a
bhreith ar
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COTHROMAIOCHT BATA AGUS LIATHROIDE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna agus tabhair liathréid agus bata do gach beirt. larr ar na
daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha. Caithfidh Dalta A an liathrdid a choinneail
socair ar an mbata agus é ina sheasamh, agus smacht a choinneail uirthi agus é ag
fail treoracha ¢ Dhalta B, cosuil le:

* |éim le do chosa le chéile

e |éim le do chosa scartha

* seas 0 shail go dti do ladhracha

e seas ar leathchois

» seas ar do shala

» seas ar do ladhracha

* coinnigh an raicéad i lamh amhdin agus
cuimil do cheann leis an lamh eile

e preab ar leathchois

e caith an liathrdid san aer agus gabh i ar an
raicéad

» preab an liathrdid san aer cuig huaire agus
gabhiido lamh.

Tar éis achar dirithe ama, no tar éis cuig
threoir 6 Dhalta B, babhtalann na daltai na
réil agus leantar den ghniomhaiocht.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
e Athraigh an uirlis a Usdidtear, e.g. caman, raicéad Achar dromchla chrua
leaddige, etc. laistigh né lasmuigh,
« Uséid liathréid nios mé né nios 10, né Usaid batai n6 raicéid leaddige,
pénairedn. liathroidi beaga agus
méra, ponairedin

e Meabhraigh do na daltai suil a choimead ar an liathréid chun smacht a

choinneail uirthi.
e Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh
buailte i rith na gniomhaiochta.

¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictiur diot féin ag preabadh
liathréide ar bhata.

liathréid a choiméad cothrom e gluaiseachtai éagsuila e cosa le chéile ¢ cos
amhain e ar na barraicini
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BUALADH GLUINE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai i mbeirteanna agus tabhair liathrdid, maide uni-hoc agus marcoir spota
do gach beirt. larr ar na beirteanna scaipeadh amach feadh an bhalla teorann agus a
spota a leagan méadar amhain én mballa teorann. Comneondh Dalta A an maide uni-
hoc agus é cromtha sios ar an spota, agus a g
thaobh leis an mballa. Tugann Dalta B an
liathroid do Dhalta A, a leagann an liathréid ar
an talamh agus a bhuaileann an liathroid i
gcoinne an bhalla leis an maide. Faigheann
Dalta B an liathrdid ar ais, tugann sé do Dhalta
A'i, agus déantar an ghniomhaiocht cuig huaire.
Babhtalann na daltai na réil agus déanann siad
an ghniomhaiocht aris.

Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh an fad idir an spota agus an balla 6 mhéadar theastaionn
amhain suas go dti cuig mhéadar. Achar dromchla

* Inionad Dalta B a chur ag fail na liathréide gach uair, spreagtar | chrua laistigh né
Dalta A chun an liathréid a stopadh ar aisphreabadh diagusia | lasmuigh le ballai

bhualadh ar ais in aghaidh an bhalla cuig huaire sula teorann, maidi uni-
mbabhtélfaidh siad réil, né i a bhualadh go leantnach gani a hoc (n6 uirlisi buailte
stopadh. eile), liathréidi beaga
o Athraigh an uirlis a Usaidtear chun an liathréid a bhualadh, e.g. | agus mora,
caman, raicéad leaddige, maide haca, bata, etc. pdnairedin, marcairi
o Usaid liathréid nios mé né nios |0, né Usaid pdnairedn. spota
e Cleacht a bheith ag bualadh agus an dalta ina sheasamh ar an
spota.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun deis a thabhairt do na
daltai scith a ligean agus iad féin a shearradh. Sainnigi an liathréid faoi
chos, agus sinigi an maide uni-hoc amach ar aghaidh an choirp, agus suas
ansin thar an gceann agus muid ag comhaireamh go dti a cuig.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc sonracha le haghaidh bualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léirit agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Cuir
aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i
rith na gniomhaiochta.

Cleacht liathréid a bhualadh in aghaidh balla le huirlis. larr ar dhuine fasta
@ comhaireamh cé mhéad uair ata tu in ann é sin a dhéanamh gania
stopadh né gan smacht a chailleadh uirthi.

ag imirt ina naonair/i mbeirteanna e ar na gldine ® scér a choiméad e liathréid
a stopadh e go leantinach
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RAS SEALAIOCHTA LE RAICEAD

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de thridr né ceathrar agus tabhair raicéad agus liathréid
do gach grupa. Seasann gach grupa i line taobh thiar de chdn feadh imeall an
limistéir imeartha. Cuir con eile thart ar chiig mhéadar én gcon tosaigh os
comhair gach grupa. Nuair a dhéantar comhartha téann an chéad dalta i ngach
grupa amach timpeall ar an gcén os a chomhair agus é ag preabadh na liathréide
ar an talamh leis an raicéad no bata agus téann sé ar ais chuig a ghripa ansin.
Lean den ghniomhaiocht go dti go mbionn seal ag na daltai go Iéir, ansin méadaigh
an t-achar idir na cdin agus déanadh siad aris é.

Eagsulachtai Trealamh a

* Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall, e.g. sidl, rith, 1éim, scipeail, etc. Limistéar imeartha

« Usaideadh na daltai [Amh amhdin chun an raicéad a laistigh ar a bhfuil
choinnedil ar an mbealach amach agus an ceann eile ar | dromchla crua,
an mbealach ar ais. raicéid leaddige agus

e Preabaidis an liathréid ar an raicéad in ionad i a I|a'fhré|d!’ leaddige
phreabadh ar an talamh. (nd bat?' aglfj:' ,

preab-liathraidi)

Spreag na daltai lena suile a choimead ar an liathréid. Ma thiteann an
liathréid, faigheann an dalta ar ais i agus leanann sé air ansin.

Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir gach grupa agus nach bhfuil daltai

ag dul trasna cosan grupai eile.

Cleacht liathréid a phreabadh ar an mbealach sin sa bhaile. larr ar dhuine
fasta suil a choimead ar an am duit le fail amach an bhfuil ti inannia
phreabadh ar feadh fiche soicind gan stopadh.

tritir n6 ceathrar e céin i line ® deich méadar ¢ comhartha e liathroéid a
phreabadh e raicéad e maide
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