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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 innidlacht fhisiciuil -
dalta ag a bhfuil an tuiscint, an mhuinin agus an cumas gluaiseachta chun leanuint
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 Siul e Cothromaiocht * Gabhail

e Rith e Tuirlingt » Caitheamh

* Preabadh * Ciceail

e Scipeail * Ag bualadh leis an ldamh
* Ag léim 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 tabhachtach raon scileanna gluaisluaile, cobhsaiochta agus ldimhsithe 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.

® @®®- - -

Is féidir le daltai machnamh a dhéanamh i ndialann chorpoideachais; daingnionn
siad a gcuid foghlama i dtaifead a bhfoghlama, mar aon lena n-aistear innidlachta
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
[&iriu.

LHODY

OILIUINT UISCE LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICHI GLEACAIOCHT

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.

®sliL 10



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®)




LEAN AN CEANNAIRE - CLOCH, PAIPEAR, SIOSUR @ @

LUTHCHLEASAIOCHT  CLUICH oy

GNIDMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tugtar comhartha agus tosaionn na daltai ag siul laistigh den limistéar imeartha.
Ba cheart na daltai go léir a spreagadh chun siul i dtreo randamach. Nuair a
chastar dalta eile orthu direach amach rompu stadann siad agus imrionn siad
cloch, paipéar, siosur leis an dalta eile. Bionn an buaiteoir ina cheannaire agus
anois leanann an dalta a chaill an ceannaire ur. Athdhéantar an prdiseas idir na
ceannairi, iad ag stad chun cloch, paipéar, siosur a imirt. Pé duine de na ceannairi
a chailleann, caithfidh an gripa sin ar fad dul ar gcul an ghrupa a bhuaigh. Leantar
leis an bprdiseas seo go mbionn an rang ar fad ag leanuint dalta né ceannaire
amhain.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Uusdidtear chun bogadh thart theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. truslégacht né sleaschéim. Limistéar

imeartha oscailte

e Abair leis na daltai gan a bheith ag bualadh faoina chéile na ag bru, ach
patrun gluaiseachta an dalta tosaigh a thabhairt faoi deara.

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictiur diot féin ag siul in dit

phlédaithe.

comhartha e siul e bealai éagsula ¢ aghaidh ar aghaidh e carraig ¢ paipéar
siosur e ceannaire

®sliL 12



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

SIOL NA HEILIFINTE

i i GNIDMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT 35,15 1505
GNIDMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuirtear na daltai i line shingil, duine ar dhuine, a n-aghaidh sa treo céanna. Cuir
ceann scribe sa limistéar imeartha do shiul na heilifinte. Glacann daltai cruth
eilifinte lena ldmh dheas mar an trunc os comhair a gcoirp amach agus an lamh
chlé idir a gcosa mar an t-eireaball. larr ar na daltai greim a bhreith ar eireaball na
heilifinte os a gcomhair amach lena dtrunc chun aon line leaninach amhain a
chruthd. Bogann an grupa ar aghaidh ansin mar line eilifinti.

Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai ionramhail timpeall ar bhaic agus an line theastaionn
eilifint a fhiaradh agus iad ag gluaiseacht. Limistéar
 Déan cleachtadh i ngrupai beaga, ansin cuir na heilifinti le imeartha
chéile. oscailte

Spreag na daltai chun oibriu le chéile mar ghrupa.

Spreag na daltai chun faire ar an dalta chun tosaigh orthu mar threorai.

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 dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh
an ghnimbh sitil le linn na gniomhaiochta.

Tarraing pictiur de ghniomhaiocht an tSiuil Eilifinte i do dhialann

@ chorpoideachais.

dalta i ndiaidh an dalta eile ® ceann scribe @ bolb e crom sios e breith ar e
ruitini e deas o clé
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A/NI0S MOILLE

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA GLEACAIOCHT (et

GNIDMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar agus iarr ar dhalta amhain feidhmid mar
reathai ceann riain. Is é rél an reathai ceann riain nd an luas a athrd 6 an-mhall go
dti meanluas, go tapa agus ar ais aris. Leanann an chuid eile den ghrupa an luas
atd ar bun ag an reathai ceann riain. Malartaigh an reathai ceann riain go minic
agus tabhair seans do gach aon dalta bheith san it sin.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an treo, e.g. siul ar chosan cam. theastaionn
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht Limistéar
timpeall an limistéir, e.g. scipedil nd sleaschéimeanna. imeartha
e Athraigh airde nd leibhéal an tsiuil (ar na barraicini né ciscailte. "’l?”s
cromtha agus an ceann san aer). linte 50|Ie!re
teorann air

e Na biodh aon teagmhail na glamadh ann agus biodh spas sabhailte ann 6n

dalta i dtosach.
e Déan deimhin de go gcoinnionn na daltai a gceann in airde sa chaoi is
nach mbuaileann siad faoi dhaltai eile.

@ e Imir an cluiche seo sa chlés le do chairde.

i mbeirteanna e reathai ceann riain ¢ an mhall ¢ go méanach e go tapa ¢
seans do gach paiste
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0S CIONN IS FAQI

i i GNIOMHAOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT 35,15 1505
GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai agus iad ag taisteal chuig ait eile sa scoil, sitl i line shingil agus
liathréid ag an dalta chun tosaigh. Pasalann an ceannaire chuig an dalta taobh
thiar trid an liathroid a phasail os cionn a chinn. Pasalfaidh an chéad dalta eile an
liathréid faoina chosa chuig an dalta taobh thiar de. Leantar leis an bpatrin seo os
cionn is faoi go dti go mbionn an liathréid ag an deireadh. Caithfidh an dalta ag an
deireadh siul go tapa an tsli ar fad go dti tosach na line chun an ghniomhaiocht a
chur ar siul aris.

Cuimhnigh, bionn an chuid eile den ghrupa

ag siul i gconai, agus mar sin bionn ar an .

dalta ar gcul gluaiseacht go tapa.  « o '-._33':.%
N f-{% © &

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an chaoi a bpasailtear an liathrdid siar chuig an theastaionn
duine trid an gcorp a chasadh ar dheis né ar chlé. Liathréid

Déan cinnte go mbionn conair na ndaltai saor 6 bhaic.

Spreag na daltai chun an focal 'os cionn' né 'faoi' a scairteadh amach agus
iad ag pasail na liathréide sa chaoi is go mbionn fhios ag an gcéad dalta
eile cén beart is ceart a dhéanamh.

Déan cinnte go mbionn a fhios ag na daltai i gconai ca hait a bhfuil an
liathréid. Déan cinnte i gconai go mbionn déthain spais ag na daltai ar gcul
chun siul thar na daltai eile.

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 dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh
an ghnimbh siuil le linn na gniomhaiochta.

Scriobh sios i do dhialann chorpoideachais gniomhaiocht shultmhar,
shabhailte a d'fhéadfaimis a chur i gcrich mar rang chun gluaiseacht 6 ait
amhain sa scoil go dti it eile.

@

dit eile o dalta i ndiaidh an dalta eile e liathréid a chuir siar e thar do cheann e
idir do chosa e ceannaire e dalta ar chul e sidl
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http://www.rsa.ie/Documents/Campaigns/SCC/pdfs/Safe%20cross%20code%20poster.pdf

FEICIM LE MO SHUILIN BEAG CINN

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA GLEACAIOCHT (et

GNIDMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Airitear le roinnt molta:

e Ma chastar muinteoir ort, déan cuig sheac léimni.

e Ma fheiceann tu éan sa spéir, cas i gciorcal agus ar aghaidh leat ansin.

* Tosaigh ag scipedil ma fheiceann tu blath.

e Ma fheiceann tu carr dubh, sin do [dmha chuig an spéir, cuir do ldmha ar do
bharraicini agus ar aghaidh leat ansin.

e Ma fheiceann tu veain bhan, buail bosa in airde le duine éigin in aice leat.

Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai na dushldin seo a churi gcrich i theastaionn
mbeirteanna. Is féidir leo oibriu le chéile chun rudai dirithe a | Limistéar
thabhairt faoi deara, né is féidir dashlain eile a shocru a imeartha

mbeidh obair le pairti ag baint leo. oscailte

larr ar na daltai rialacha nua a chumadh sa chaoi is go mbeidh seilbh acu
ar an ngniomhaiocht.

Déan cinnte go mbionn a fhios ag na daltai go léir gur cheart fanacht gar

don ghrupa.

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 dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh
an ghnimbh sidil le linn na gniomhaiochta.

Imir an cluiche seo sa bhaile. Déan gniomhartha den saghas céanna de
réir leideanna eile, e.g. nuair a fheicfidh tu duine den teaghlach, déan cuig
réaltléim, agus nuair a chloisfidh tu fon ag bualadh, sitil tri chéim chun

cinn, etc.

ag siul e ceann scribe e rialacha ¢ comhartha stop e éan sa spéir e scipeail ¢
carr ¢ veain
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MALARTAIGH, ATHRAIGH, CAS

i i GNIDMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT 35,15 1505
GNIDMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrapai de thridr thart faoin limistéar imeartha. Cuirtear na
daltai i line shingil, duine ar dhuine, a n-aghaidh sa treo céanna. Seo a leanas tri
cinn de na horduithe sa ghniomhaiocht:

* Malartaigh - Malartaionn an dalta i gceannas agus an dalta ar gcul ionaid.

e Athraigh - lompaionn an grupa ar fad thart agus téann siad sa treo eile.

e Cas - Téann an dalta i gceannas ar gcul agus is é an dalta sa lar a bhionn ina
cheannaire ansin.

Chun tus a chur leis an ngniomhaiocht mairsealann gach aon ghrupa ar an spota
agus déanann siad iarracht na horduithe a scairteann an muinteoir a chur i gcrich.

Eagsulachtai Trealamh a
O bheith ag mairsedil ar an spota téigh ar aghaidh go dti sitl, | theastaionn
rith no truslégacht. Limistéar
e Lig don dalta i lar gach line na horduithe a thabhairt. imeartha

e larr ar ghrupai iomaiocht a dhéanamh lena chéile féachaint oscailte
cé is tuisce a chriochndidh sraith orduithe.

e Abair leis na daltai gan daltai eile a chur ar seachran.

e Imir an cluiche seo sa chlés le do chairde.

grupai de thriur e dalta i ndiaidh an dalta eile e aistrigh e athraigh e rothlaigh
® ag mairseail ® treoracha an mhuinteora

@@ ®
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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.
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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
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CISEAN TORTHAI

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear agus tabhair fonsa do gach grupa. larr ar na grupai a
bhfonsai a leagan timpeall imeall an limistéir mhoir imeartha lasmuigh, ar comhfhad ¢
phointe larnach. Cuir an oiread piosai de threalamh corpoideachais agus is féidir leat, idir beag
agus éadrom, i lar an limistéir imeartha (sailéad torthai). Tar éis comhartha a fhail, ritheann
dalta amhain as gach grupa a fhad leis an sailéad torthai, piocann sé toradh amhain suas, agus
iompraionn sé é ar ais chuig a fhonsa. Déantar é sin aris is aris eile go dti go mbailitear na
torthai uile. Bionn an bua ag an ngrupa ag a bhfuil an lion is mé torthai ina bhfonsa.
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Eagsulachtai Trealamh a
* Mas mian leat cur leis an ngniomhaiocht, lig do na daltai torthai a theastaionn
ghoid 6 fhonsai a chéile ar feadh tréimhse airithe. Stad den Limistéar
ghniomhaiocht agus déan comhaireamh ar lion na dtorthai atd i imeartha

ngach fonsa. .
oscailte,

e Bain Usaid as céin chun cearndg mhor a chrutht thart timpeall ar
gach fonsa mar zdn faoi chosc. Ni mér do na daltai na torthai a
chaitheamh isteach san fhonsa agus iad taobh amuigh den chearndg.
Mar gheall air sin, bitear ag dirit ar chruinneas an chaithimh.

ponaireadin,
liathroéidi cuir,
fonsai, cdin

e Ni mér do dhaltai [éim thar thri phiosa toraidh sular féidir leo ceann a
phiocadh den talamh.

e Déan cinnte de go bhfuil tréan spais ann chun pdénaireain a chaitheamh
agus a phiocadh suas ionas nach mbuailfidh na daltai in éadan a chéile an
oiread sin.

¢ Imir an ghniomhaiocht droim ar ais ionas nach mbeidh an méid céanna

réitigh i gceist i ndiaidh na gniomhaiochta - bionn an bua ag an gcéad
g ghrupa a n-éirionn leo a gcuid torthai uile a chur ar ais sa sailéad.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léirit, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad ag rith sa ghniomhaiocht.

@ e Imir cluiche ina bhfuil rith i gceist gach la an tseachtain seo sa chlés.

fonsai e cisean torthai e thit na torthai amach e torthai a phiocadh suas e
glaoigh amach ainm an toraidh e ag obair le chéile
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RAS SEALAIOCHTA CUINNE

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Bain Usdid as céin chun limistéar mor
imeartha cearndgach lasmuigh a leagan amach. Cuir dalta as gach grapa i ngach
clinne. Ba chéir go mbeadh beirt daltai sa chéad chuinne. Tar éis comhartha a
fhail, téann dalta amhdin as gach gripa sa chéad chuinne ag bogshodar go mall go
dti an chéad chuinne eile, cuireann sé a leaist ar a chomhimreoir agus fanann sé
sa chuinne sin. A luaithe a chuirtear leaist air, téann an dalta sin ag bogshodar
chuig an gcéad chuinne eile agus mar sin de. Leanann an ghniomhaiocht ar
aghaidh go dti go gcuireann an cuigiu dalta a leaist ar an gcéad dalta; tosaionn an
dalta sin an chéad bhabhta eile tri bhogshodar nios tapa a dhéanamh. Eirionn na
daltai nios tapa de réir a chéile le gach babhta nua - déanann siad bogshodar mall
ar dtus, déanann siad bogshodar nios tapa ina dhiaidh sin, agus leanann siad
orthu dti go mbionn siad ag rith agus ag raibeail.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall theastaionn
an limistéir, e.g. scipeail, truslégacht, né sleaschéimeanna. Limistéar

e Mas mian leat gniomhaiocht fuaraithe a dhéanamh den imeartha
ghniomhaiocht seo, déan droim ar ais i ionas go mbitear ag rith | 0scailte, cdin
sa chéad chuaird agus go mbitear ag siul sa chuaird deiridh.

e Cuir i gcuimhne do na daltai gluaiseacht go sabhdilte agus gan bualadh in

éadan a chéile sna cuinni.

g e Féadfaidh na daltai gniomhaiochtai a dhéanamh nuair a bhionn siad ag
fanacht lena seal, e.g. rith ar an lathair, a nguailli, a gcromain agus a ruitini
a chasadh né cleachtai sinte boga a dhéanamh.

¢ | do dhialann chorpoideachais, liostaigh tri chuis a bhfuil sé tabhachtach
go dtéitear suas sula ndéantar gniomhaiocht.

coin e cearndg e coirnéal e ag sitl e luas nios tapula e bogshodar e rith
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SEODA NA BANRIONA

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT S

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Leag tusphointe amach do gach grapa le
coin. Cuir fonsa in aice le gach cén. Scaip né cuir Seoda na Banriona i bhfolach
timpeall an chldis sugartha. Déan cinnte de go bhfuil nios mo seod na daltai ann.
Tar éis comhartha a fhail, ritheann an chéad dalta i ngach gripa amach sa
limistéar imeartha agus déanann siad a _ / | s
ndicheall seoid a aimsiu a luaithe agus is ! :
féidir. Ni féidir leis na daltai ach seoid amhain
a thabhairt ar ais leo ag aon am amhain. Tar
éis doibh seoid a aimsiu, cuireann siad i
bhfonsa a ngridpa i. Déanann an chéad dalta
eile sa ghripa an rud céanna. Tar éis tréimhse
dirithe, déan amach cén grupa a bhailigh an
lion ba mhé seod.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

e Socraigh teorainn ama. Déan an ghniomhaiocht Limistéar imeartha oscailte,
aris lena fhail amach an féidir leis an ngrupa a cdin, fonsai, risheoda -
gcuriarracht a sharu - an féidir leo a bheith nios rudai beaga lonracha nach
tapa ag bailiu na seod? bhfuil luachmhar (bheadh

marla faoi chludach scragall
cistine i gceart, iarr ar na
daltai cuidiu leat iad a
dhéanambh), cisedin bheaga

¢ Sann seoid dhaite ar leith do gach grupa.

e Déan ceithre nod cuig ghrupa de na daltai mura
bhfuil ach méid airithe spais sa limistéar
imeartha. N4 tabhair cead ach do dhalta amhain
as gach gripa a bheith ag rith ag aon am amhain.

e Cuir i gcuimhne do na daltai gluaiseacht go sabhailte agus gan bualadh in
éadan a chéile. Bi cinnte go mbionn a gceann in airde agus go mbionn siad
ag amharc chun tosaigh nuair a bhionn siad ag rith.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léirit, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad ag rith sa ghniomhaiocht.

e larr ar dhuine fasta cuidiu leat na seoda a dhéanamh agus déan an
ghniomhaiocht chéanna seo sa bhaile.

seoda an bhanrion ¢ seoda a aimsiti ® ceann amhain ag an am e sa chisedn e
ag an am céanna
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LEAISTEANNA CARRAIGE-PAIPEIR-SIOSUIR

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna - bi cinnte go bhfuil siad ina seasamh méadar amhain 6na
chéile agus go bhfuil siad ar aghaidh a chéile. Seasann gach beirt feadh larline agus leagtar
line shabhala fiche méadar taobh thiar den da shraith daltai. Imrionn gach beirt carraig-
paipéar-siosur. Is ionann carraig agus dorn dunta, is ionann paipéar agus lamh sinte agus,
maidir leis an siosur, bionn an chuma ar an gcorrmhéar agus ar an méar lair go bhfuil siad
ar ti rud éigin a ghearradh. Cludaionn an paipéar an charraig, briseann an charraig an siosur
agus gearrann an siosur an paipéar. Chun buaiteoir a dhéanamh amach, comhaireann na
daltai go dti a tri agus déanann siad carraig, paipéar no siosur lena lamh. Ina dhiaidh sin,
cuireann an dalta a bhuann an ruaig ar an dalta eile i dtreo a line shabhéla; déanann sé
iarracht a leaist a chur air sula mbaineann sé sabhailteacht amach. Cuir na daltai ina
seasambh sa line aris agus déan an ghniomhaiocht athuair.

1 1‘3"- A W? K‘F
e LY ; i s
N - mad SR L g
A e AR Y A
- —;:J; ’
=1 Il_ll!.::'; '\.
W e
r'r . .\
Eagsulachtai Trealamh a
e Bain triail as gluaiseachtai an choirp iomlain le haghaidh an theastaionn

chluiche carraige-pdipéir-siosuir. Bionn tu cromtha sios le haghaidh | Limistéar
na carraige. Bionn tu i do sheasamh agus bionn do ghéaga ldimhe
sinte anios le haghaidh an phdipéir. Bionn do ghéaga laimhe sinte
amach ¢ na taobhanna le haghaidh an tsiosuir.

imeartha
oscailte, cain,
marcoiri spota

Bionn tu i do shui ar an urlar ar dtus.

Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht, e.g. scipeail,
truslégacht.

e Ar mhaithe le sabhailteacht, déan cinnte de go ritheann na daltai i line

dhireach i dtreo na line shabhala.
g e Cinntigh nach bhfuil guaiseacha ar bith ar an talamh agus leag na linte

sabhala ciig mhéadar ar a laghad 6 bhallai né 6 theorainneacha le go
mbeidh tréan spais le moilliu.

@ e Imir an cluiche seo sa chlés.

carraig ® paipéar e siosur e cluiche toraiochta e line sabhailteachta e pointe
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RITH NA NUIMHREACHA

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e
GNIOMHAIOCHTAI
[EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar na daltai sui né cromadh anuas i gciorcal mér. Sann uimhir do na daltai 6
uimhir a haon go huimhir a sé timpeall an chiorcail. Tosaigh ag uimhir a haon aris
leis an seachtu dalta. Cuir ponairedn amhain i lar an ¥

chiorcail. Nuair a ghlaonn an muinteoir = %
uimhir amach, seasann gach dalta ag a o) }*
bhfuil an uimhir sin suas agus kv} *’Fw’
ritheann siad ar deiseal timpeall f.,: g
an chiorcail. Nuair a bhaineann 'r':
siad a dtusphointe amach, RJ_
caithfidh siad rith trid an 5
mbearna isteach sa chiorcal agus ﬁ
iarracht a dhéanamh an pénairedn a é\
phiocadh suas.

Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir na daltai ina ngrupai de dhdréag agus sann uimhir déibh | theastaionn
6 uimhir a haon go huimhir a ceathair. Déanann an duine a Limistéar
bhaineann an babhta roimhe seo an uimhir don chéad imeartha

bhabhta eile a ghlaoch amach ar mhaithe leis an oscailte,
ngniomhaiocht a choinneail ag dul. ponaireain

* Na bac leis an bpénairean d'fhonn cuid den iomaiochas a
bhaint den ghniomhaiocht.

e Cuir lear mér pénairean i lar an chiorcail. Nuair a fhaigheann
dalta pdnairedn, tugann sé leis é go dti a ditse. Bionn an bua
ag an ngrupa ag a bhfuil an lion is mé pdnairedn ag an
deireadh.

e Cuir i gcuimhne do na daltai gluaiseacht go sabhailte agus gan bualadh in
éadan a chéile. Bi cinnte go mbionn a gceann in airde agus go mbionn siad
g ag amharc chun tosaigh nuair a bhionn siad ag rith.
e Cuir cothromu san aireamh. Tig le daltai a bheith i mbun cothromaiochtai
éagsula fad a bhionn siad ag fanacht lena seal.

e Faigh amach cé mhéad soicind a thdgann sé ort rith timpeall do thi ar an
taobh amuigh. larr ar dhuine den teaghlach am a chur ort.

suite i gciorcal ® uimhir e malai ponairi e deiseal
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EIREABAILL @ @

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair eireaball (ribin) do gach dalta agus iarr orthu é a sha isteach i mbanda
leaisteach a mbristi ag an gcroman. Tar éis comhartha a fhail, téann na daltai sa
tdir ar a chéile agus déanann siad iarracht greim a fhail ar eireabaill a chéile. Ni
bhionn deireadh le dalta sa ghniomhaiocht ma chailleann sé a eireaball siocair gur
féidir leis iarracht a dhéanamh greim a fhdil ar eireaball daltai eile (ma bhionn
eireaball fés orthu). Ma fhaigheann dalta greim ar eireaball, tig leis é a sha isteach
ina bhristi mar eireaball breise. Stad den ghniomhaiocht tar éis am dirithe agus
comhair lion na n-eireaball a bhailigh na daltai.

Eagsulachtai Trealamh a

e Déan dha ghrupa de na daltai agus cuir i gcoinne a chéile theastaionn
iad. Bionn an bua ag an ngrupa ag a bhfuil an lion is mo Limistéar
eireaball ag deireadh na gniomhaiochta. imeartha

e Athraigh méid an limistéir imeartha; beidh an oscailte, ribini

ghniomhaiocht nios deacra ma bhionn nios IU spais ann.

e Agus Usdid & baint as dha ghripa, tomhais cén fad a thdgann
sé ar ghripa amhain eireabaill uile an ghrupa eile a bhailia.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh
ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn
siad ag rith sa ghniomhaiocht.

e Tarraing pictiur den ghniomhaiocht seo i do dhialann chorpoideachais.
Liostaigh tri rud is maith leat faoin gcluiche seo.

ribin e eireaball e rith timpeall e breith ar na heireabaill  eireaball breise e
sineadh

®@ @
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MEADAIGH D'ARM

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e
GNIOMHAIOCHTAI
[EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Leag limistéar mor imeartha ar leith amach le cdin. larr ar cheathrar daltaf a leaist
a chur ar na daltai eile agus iarr orthu bibe a chaitheamh. Bi cinnte nach bhfuil
bibe den dath céanna 4 chaitheamh acu. Aimsionn na daltai eile spas sa limistéar
imeartha agus déanann siad a ndicheall éalu
On gceathrar daltai atd ag iarraidh a leaist a

chur orthu. Nuair a chuirtear leaist ar |;“ g ‘f

dhalta, cuireann sé bibe air féin (nd sann Mo - N

sé bibe isteach ina bhristi) atd ar aon dath B >

le bibe an dalta a chuir leaist air. :?: — ;i iy

Cuidionn sé lena ghripa a leaist a chur _ o e N &

ar an oiread daltai saora agus is féidir Eh A

ina dhiaidh sin. Bionn an bua ag an 'E_R—é“‘- }’:x v% /:__“;]'E

ngrupa ag a bhfuil an lion is moé P 35’ f\ -.."1.

ball ag deireadh na gniomhaiochta. ' '

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir. Limistéar

e larr ar dhaltai breith ar lamha an dalta a chuireann a leaist imeartha
orthu. oscailte, bibi

¢ |n dit bibe a chaitheamh, d'fhéadfai clinne den limistéar a
thabhairt do gach dalta a chuireann a leaist ar na daltai eile;
ma bheirtear ar dhalta, caithfidh sé dul go cdinne an dalta a
chuir leaist air. Bionn an bua ag an dalta ag a bhfuil an lion is
mo daltai ina chdinne.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad ag rith sa ghniomhaiocht.

Bi cinnte go gcuireann daltai a leaist ar chabhail na ndaltai eile go
sabhailte le lamha boga. Ina theannta sin, déan cinnte de nach
bhfaigheann né nach gcoinnionn siad greim orthu.

e Déan na pointi teagaisc a bhaineann leis an rith a d'fhoghlaim td inniu a
mhuineadh do dhuine den teaghlach né do chara.

ceathrar toraithe ® saor ¢ bibeanna e rith i ndiaidh

31 RTH(®)




LEAISTEANNA SCAOILTE

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag cearnég amach i lar an limistéir imeartha le coin. Déan ceithre ghridpa de na
daltai. Roghnaigh gripa amhdin mar na gabhalaithe. Caitheann an grupa seo bibi.
M3 ghabhtar daltai cuirtear sa chearndg shainithe i lair an limistéir imeartha iad.
Ni ligtear amach iad go dti go dteagmhaionn na daltai atd fés saor iad. Caithfidh na
gabhalaithe dul sa téir ar na daltai eile ach ni mér déibh an chearndg a chosaint
freisin. Bionn deis ag gach grupa, ar bhonn sealaiochta, dul sa téir ar dhaltai eile ar
feadh néiméid agus an oiread daltai a ghabhail agus is féidir leo. Stopann gach
duine ar an toirt nuair a bhionn an t-am istigh. Comhaireann an muinteoir lion na
ndaltai atd sa chearndg ar cuireadh leaist orthu. Ma éirionn le gridpa an uile dhalta
a ghabhail sula mbionn an t-am .

istigh, déantar a n-am a §5 24 - |
thaifeadadh. A, 0L IR
h e
. ’ _\ i o | i:" 4
I.-ix o &
Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. scipedil né sleaschéimeanna. Limistéar
¢ D'fhéadfd cobhsaiocht a chur san aireamh ar an mbealach imeartha
seo - nuair a bheirtear ar dhaltai agus nuair a chuirtear i oscailte, c6in,
gcearndg an ghabhalai iad, caithfidh siad cothromaiocht bibi

statach a dhéanamh go dti go ligfear amach iad.

e Déan lion na ndaltai atd sna grupai a mhéadu né a laghdu
d'fhonn cursai deacrachta a athrd. Mar mhalairt air sin,
d'fhéadfa dha ghniomhaiocht a shocrd da mbeadh déthain
spais ann.

e Déan plé ar na rialacha agus ar chursai sabhdilteachta a bhaineann le
leaisteanna.

e Tar éis ctipla gniomhaiocht a dhéanamh, tabhair am do na daltai, agus iad
ina ngrupai, chun cursai beartaiochta a phlé maidir leis an gcaoi is fearr le
hardchumas a bhaint amach sa ghniomhaiocht.

rith i ras.

ceathrar ¢ bibeanna e téraithe e ldmh a leagan ar ® néiméad amhain e
comhairigh na daltai

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr diot féin ina bhfuil tu ag

©RITH 32




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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PREAB AR FHONSAI AGUS COMHAIR

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid cdin chun limistéar imeartha sainithe a leagan amach agus cuir fonsai, agus spais
randamacha eatarthu, ar an talamh. larr ar dhaltai bogadh timpeall na haite agus Usaid a
baint acu as scil ghluaisluaile a roghnéidh na muinteoiri (d'fhéadfadh sé sin bheith ina ndeis
Usaideach athbhreithnit a dhéanambh ar an scil ghluaisluaile dheireanach a d'fhoghlaim
siad). Nuair a thugtar comhartha, ni mér do na daltai truslégacht a dhéanamh isteach agus
is amach én oiread fonsai agus is féidir go dti go dtugann an muinteoir comhartha chun
stopadh. Coimeadann daltai cuntas ar lion na bhfonsai a ndearna siad truslégacht isteach is
amach uathu le linn tréimhse dirithe ama.

I.:."'_]__ L oo ) el =
"":’ ~ ) —rt, - A )
(J € 1\ pFau &
[ % s = 3
] A = _1". fremmey _;1__]
1( "'.\ ] ] -\ﬁ\. [
Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh nd laghdaigh lion na bhfonsai in aghaidh na gniomhaiochta | theastaionn
agus méid an limistéir imeartha. Limistéar
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall an imeartha
limistéir, e.g. scipeail, sleaschéimeanna, léim, etc. oscailte, fonsai

e larr ar na daltai triail a bhaint as truslégacht isteach i lion dirithe
fonsai agus cothrom a dhéanamh nuair atd an méid sin truslégachta
déanta acu, e.g. 'déan truslégacht isteach in ocht bhfonsa difriuil,
ansin stop agus déan cothromaiocht ar dha bhall den chorp'.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc sonracha
um thruslégacht sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
déanamh truslégachta i rith na gniomhaiochta.

Is féidir le truslégacht bheith crua agus mar sin meabhraigh do dhaltai an
chos ar a ndéanann siad truslégacht a athru agus tabhair neart deiseanna
doibh a scith a ligean.

Déan cinnte nach féidir le daltai truslégacht a dhéanamh isteach san
fhonsa céanna nios mé na uair amhain (né dhd) i rith na gniomhaiochta.

| do dhialann chorpoideachais, déan suas agus déan pictitr de
ghniomhaiocht ina n-usaidtear truslégacht agus fonsai.

fonsai e nuair a shéidtear an fheaddg ¢ ag preabadh isteach sna fonsai e
comhairigh an méid fonsai e teorainn ama

L J
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CLEAS NA BACOIDE

DAMHSA CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de thridr né ceathrar. Tabhair piosai cailce do gach grupa
agus iarr orthu eangach Chleas na Bacdide a tharraingt. Agus iad ag Usdid a n-

eangai, tégann grupai sealanna le himirt. Caitheann gach I’

dalta ponairedn isteach i gcearnég a haon, déanann

siad trusldgacht thar chearndg a haon go cearndg a %
= =

do agus déanann siad truslégacht suas trid na
huimhreacha i seicheamh sula |éimeann siad le
dha chos ar ‘Baile’. Ansin déanann siad
truslégacht sios trid an seicheamh, piocann
siad suas an ponairean agus déanann siad
truslégacht amhdin. Déan aris é trid an
bpdnairedn a chaitheamh isteach i

gcearndg 2, trusldégacht a dhéanamh

thar an gcearndg sin agus mar sin de.

Eagstlacht Trealamh a

« Ait a bhfuil dha chearndg agus uimhreacha orthu taobh le theastaionn
taobh (a dé agus a tri, a clig agus a sé) Iéim 6 chos amhdin Limistéar
go dha chos agus ansin 6 dha chos go cos amhain. imeartha

* Seachas an pénairean a chaitheamh isteach in ord uimhrigil | oscailte, cailc
lig do dhaltai caitheamh chuig cearnég ar bith. Nuair a agus ponaireain

shroicheann daltai an chearndg sin cuireann siad inisealacha
[éi. Lean ar aghaidh ag imirt an chluiche ar feadh tréimhse
ama sonrai chun féachaint cé is mé atd in ann a gcuid
inisealacha a chur ar na cearndga.

e Athraigh cruth chdrsa Chleas na Bacdide.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc sonracha
um thruslégacht sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriq,
g tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
déanamh truslégachta i rith na gniomhaiochta.

cluiche seo a imirt leat. Taispeain ddibh conas truslégacht a dhéanamh i

@ e Tabhair piosa cailce abhaile leat agus iarr ar bhall de do theaghlach an
gceart.

cleas na bacéide e tritir n6 ceathrar e cailc ¢ greille a tharraingt e mala ponaire|
e |éim thar e cearndg a haon e cearndg a do ¢ ag preabadh
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SIORCANNA AGUS DAOINE A THAGANN SLAN LAY

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICH GLEACAIOCHT (et

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir sé fhonsa (oiledin) in diteanna randamacha laistigh de limistéar imeartha sainithe.
Roghnaigh ceathrar daltai chun na bibi a chaitheamh agus bheith ina siorcanna. Ni mér do
na siorcanna na hoiledin a chosaint. Déanann na daltai eile, na daoine a thagann slan,
truslégacht lasmuigh den limistéar imeartha. Nuair a thugtar comhartha déibh, ritheann na
daoine a thainig slan isteach sa limistéar agus déanann siad iarracht oiledn a bhaint amach
tri sheasamh laistigh d'fhonsa. Déanann na siorcanna iarracht a leaist a chur ar na daoine a
thainig slan sula sroicheann siad oiledn. Nuair a chuirtear leaist ar na daoine a thainig slan
cailleann siad seal sa ghniomhaiocht. Fad is atd siad ag fanacht lena gcéad sheal eile,
cleachtann daltai truslégacht timpeall an limistéir imeartha.
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Eagstlachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht lasmuigh den theastaionn
limistéar. Limistéar
* Ma ta dalta amuigh le haghaidh aon bhabhta amhain, iarr orthu imeartha
cothromaiocht da rogha féin a dhéanamh. oscailte, bibi
e Chun go mbeadh sé nios éasca do na daoine a thainig slan, athraigh fonsai
patrun luaile na siorcanna e.g. taobh le taobh amhain.
e Tabhair cead sos do dhaltai a fhaigheann go bhfuil an ghniomhaiocht
deacair né mar luach saothair d'iompraiocht dhearfach.

e Mol d6 na daltai bheith sabhailte agus iad ag togail céimeanna isteach is
amach 6 na fonsai. Usaid marcéiri spota seachas fonsai ar dhromchlai
sleamhaine.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc sonracha
um thruslégacht sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriq,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
déanamh truslégachta i rith na gniomhaiochta.

Smaoinigh faoi ainmhi a bhogann le truslégacht agus ceap gniomhaiocht
ata bunaithe ar a chuid luaili agus nésanna saoil. Déan pictitur den
ghniomhaiocht i do dhialann chorpoideachais.

ceathrar e siorcanna e fonsai e oiledin ® marthanairi e preabadh timpeall ¢
toraithe
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FEILEANN SE DUITSE!

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Sann dath cértai do gach ceann de na ceithre choirnéal sa limistéar imeartha: Hairt,
Triufanna, Muileatai, Spéireatai. Nuair a thugtar comhartha déibh, sitlann na pdisti agus
seasann siad i gceann ar bith de na ceithre chdinne. Nuair atd siad go |éir ag seasamh sa
chuinne a roghnaigh siad, glaoigh amach go randamach ainm ceann amhain de na
dathanna. Ni mér do gach dalta nach bhfuil sa chuinne sin gniomhaiocht a dhéanamh ar
nés deich réaltléim no cuig sheac Iéimni, etc. Cabhraionn daltai sa chuinne sin leis an
gcomhaireamh. Nuair a thugtar comhartha ddibh, siilann na paisti agus seasann siad i
gcuinne difridil agus leantar ar aghaidh leis an ngniomhaiocht. Nuair atd daltai compordach
agus an ghniomhaiocht & déanamh acu, iarr orthu truslégacht seachas sitl a dhéanamh
chuig na cuinni gach uair. o o

=i =
Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Gsaidtear le gluaiseacht timpeall an theastaionn
limistéir, e.g. scipeadil, rith, 1éim, etc. Limistéar
* Leag amach bacainni éagsula idir na ctinni gur féidir leis na daltaf imeartha
truslégacht a dhéanamh tharstu. oscailte

e Sann gniomhaiochtai difritla do gach clinne agus dath, e.g. i
gclinne an Diamaint is i an ghniomhaiocht nd réaltléimeanna, i
gcuinne na Hart déantar dladh, i gclinne na dTriufanna is féidir leis
na daltai féin an ghniomhaiocht a roghnu etc.

Is féidir le truslégacht bheith crua, agus mar sin d'fhéadfai scileanna
gluaisluaile a athru nuair a thugtar gach comhartha chun bogadh. Mol do
g dhaltai a scith a ligean ma ta tuirse orthu.

Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach agus iad ag bogadh idir na
cuinni.

| do dhialann chorpoideachais, déan liosta de thri huaire nuair a
d'fhéadfadh go mbeadh ort truslégacht a dhéanamh 6 ait amhain go hait
eile lasmuigh den cheacht corpoideachais seo (cos ghortaithe, ag cuardach

broige etc).

cartai imeartha e hart e triuf e muileata e spéireata e sa chuinne ¢ ag
preabadh

L J
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TRUSLOGACHT FONSA

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar n6 chuigear agus iarr orthu dul i line taobh thiar de
choén. Cuir tri fhonsa né mharcdir spota clig mhéadar amach dna chéile i line os comhair
gach grupa. Ni mér do dhaltai truslégacht a dhéanamh chuig an gcéad fhonsa, seasamh
ann, é a ardu os a gceann, an fonsa a chur ar ais ar an talamh agus ansin filleadh ar an
daoradh. Nuair a thégann siad an dara seal, déanann an dalta an ghniomhaiocht aris ag an
gcéad fhonsa, ansin ag an dara fonsa agus filleann siad ar an daoradh, agus mar sin da dtriu
seal, agus iad ag déanamh na gniomhaiochta ag na tri fhonsa go Iéir sula ndéanann siad
truslégacht siar chuig an bpointe tosaigh. Ta an ghniomhaiocht criochnaithe nuair atd an
cursa criochnaithe ag gach dalta.
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le bogadh. theastaionn
» Déan ras mar chuid den ghniomhaiocht. Ta an bua ag an gcéad ghripa | fonsai né
a chriochnaionn an cursa. marcoir spota
e Cuir fonsaf leis an ngniomhaiocht né bain di iad. agus cdin

e Chun athru treo a chur isteach, cuir na fonsai i leagan amach fiarldin.

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

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir na gripai ionas go mbeidh siad
sabhailte.

e Déan cinnte go bhfilleann daltai ar an daoradh ar thaobh den eangach ata
socraithe cheana féin.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc sonracha
um thruslégacht sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriq,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
déanamh truslégachta i rith na gniomhaiochta.

Ta obair foirne riachtanach agus an ghniomhaiocht seo ar sitl. | do
dhialann chorpoideachais, liostaigh tri thréith d'obair foirne mhaith.

ceathrar né cuigear ¢ fonsai os a gcomhair e fonsa a ardu e fonsa a islit  rith
ar ais ® am a thaifead

L J
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TRUSLOGACHT IS TARRTHAIL

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear agus tabhair dha chén do gach grupa.
Cuireann gach grupa a gcuid cén i line dhireach deich méadar éna chéile.
Déanann na daltai line taobh thiar de chén amhdin agus tégann siad sealanna le
truslégacht a dhéanamh timpeall an chinn eile. Déanann an chéad dalta
truslégacht timpeall an chdin agus siar chuig a ngrupa. Ansin bailionn an dalta sin
an dara dalta agus greim ldimhe acu ar a chéile, déanann siad beirt truslégacht
timpeall an chéin agus filleann siad ar an tus. Leantar ar aghaidh leis an bpatrun
go dti go bhfuil an gripa iomlan ag truslégacht lena chéile. Ma bhristear an
slabhra agus truslégacht ar sidl tosaionn an gripa aris.
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Eagsulachtai Trealamh a
e lompaigh an imirt droim ar ais, agus dalta a scaoileadh 6n theastaionn
slabhra gach uair. Limistéar
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Gsaidtear le gluaiseacht imeartha
timpeall na gcon, e.g. scipeail, 1éim, etc. oscailte, cdin
e Leag amach bacainni éagsula idir an da chén gur féidir daltai
iad a sheachaint, Iéim tharstu, etc.

o Ta sabhailteacht tabhachtach agus an ghniomhaiocht seo ar siul. Déan
cinnte go mbogann an grupa ag luas ata oiriunach do gach duine agus

nach dtarraingitear duine ar bith.
g e Déan cinnte go bhfuil dothain spais ann do gach grupa le gur féidir leo

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

e |s féidir le truslégacht bheith crua, mar sin tabhair am scithe do dhaltai go
rialta. Tabharfaidh sé sin seans duit teicnic na truslégachta a phlé.

greim laimhe agat ar chéile imeartha. | do dhialann chorpoideachais, déan

@ e Nil sé éasca pointi teagaisc go léir na truslégachta a chur i bhfeidhm agus
pictitir de shuiomh do laimhe agus tu ag truslégacht.

cuigear ® dha chén e an snamhai e ag preabadh e bailitear e lean ar aghaidh
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SASAIR IS CRUINNEACHAIN

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICH GLEACAIOCHT (et

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan dha ghrupa de na daltai, sdsair agus cruinneachain. Tabhair cén daite do
gach dalta agus iarr orthu spas a aimsiu sa limistéar imeartha. larr ar gach dalta a
gcon a chur ar an urlar de réir an ainm a tugadh doibh, e.g. cuireann
cruinneachdin a gcon ar an urlar mar is ceart agus cuireann sasair a gcén ar an
urldr bunoscionn. Is i aidhm na gniomhaiochta na cén ghripa na fhreasura a
iompu thart ionas go ndéantar cruinneachain de shasair agus vice versa. Nuair a
thugtar comhartha déibh, tosaionn daltai ag truslégacht timpeall an spais, agus
iad ag iompu thart na cdin. Tar éis thréimhse ama socraithe, déan comparaid idir
lion na sasar agus na gcruinneachan, agus imir an cluiche aris.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil bhunghluaiseachta a Usaidtear le gluaiseacht | theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. rith, scipeail, etc. Limistéar
e M43 ta gripa amhain chun tosaigh, tabhair isteach cuig imeartha
shoicind de bhuntdiste don ghruipa eile. oscailte, cdin
e Méadaigh nd laghdaigh fairsinge an limistéir imeartha.

Nil cead ag daltai con a fhilleadh na filleadh ar an gcén céanna go dti go
bhfuil dha chdn né nios mé iompaithe thart acu.

Tabhair comhartha chun an ghniomhaiocht a thosu. Stop tar éis triocha
soicind chun dul chun cinn na ngrupai a sheiceail agus chun straitéisi
éifeachtacha um rath a phlé.

Measc suas na grupai ag amanna rialta ma theastaionn. Déan cinnte gurb
eol do dhaltai gur féidir leo truslégacht a dhéanamh ar cheachtar cos, agus
gur fearr doibh athru 6 chos amhain go cos eile ma thagann tuirse orthu.

e Comhair an méid truslégachta nach mér a dhéanamh chun dul 6 gheata
na scoile go doras na scoile. Déan cleachtadh gach la ar feadh seachtaine.

dha ghripa e fochupdin e cruinneachain e bun os cionn e preabadh e casadh
na céin e teorainn ama
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AG BAILID PONAIREAN

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar né chuigear. Déan limistéar imeartha
dronuilleogach agus cuir bacainni éagsula mar théada scipeala, liathraidi, céin,
marcoiri spota, etc., in diteanna randamacha laistigh den spas. Cuir na rudai gar go
leor da chéile nach mér do dhaltai truslégacht a dhéanamh tharstu agus timpeall
orthu. Ag ceann amhain den limistéar imeartha cuir fonsa ar an urlar mar
dhaoradh do gach grupa. Ag an gceann eile den limistéar imeartha scaip an oiread
pdnairean agus is féidir. Is é aidhm na gniomhaiochta na truslégacht a dhéanamh
trid an spas thar na bacainni agus chuig an taobh eile, pénairean amhain a
phiocadh suas, truslégacht siar a dhéanamh agus an podnairedn a chur i bhfonsa do
ghrapa. Bionn an bua ag an ngrupa ag a bhfuil an lion is mé pénairean ag deireadh
na gniomhaiochta.
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Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh no laghdaigh lion na mbacainni. theastaionn

 Méadaigh né laghdaigh fairsinge an limistéir imeartha. | Fonsai, ponairedin,
trealamh le husdid mar

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le bogadh, e.g. bhacainni
acainni

sleaschéimeanna no scipeail.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc sonracha
um thruslégacht sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriq,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
déanamh truslégachta i rith na gniomhaiochta.

Is féidir le truslégacht bheith crua agus mar sin tabhair neart deiseanna do
dhaltai a scith a ligean agus meabhraigh déibh an chos ar a ndéanann siad
truslégacht a athru.

¢ Roghnaigh cluiche cléis stgartha ar maith leat a imirt, agus athraigh an
modh luaile go truslégacht. Imir an cluiche seo le do chairde sa chlés.

constaici e téad scipeala e fonsa sa lar e preabadh e tritr e malai ponairi
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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
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AIMSIGH DUINE EIGIN A

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Tabhair cuireadh do dhaltai spds a fhail sa limistéar imeartha. Criochnaionn an
muinteoir an abairt ‘Aimsigh Duine Eigin... ach leas a bhaint as ceann de na
leideanna thios. Scipedlann na daltai leo timpeall an spais chun teacht ar phairti a
shdsaionn an riachtanas sin.

Leideanna molta:

e A bhfuil an lion is It dearthaireacha agus deirfitiracha aige
e A chénaionn sa tsrdid/bhaile céanna

¢ A bhfuil bréga den dath céanna orthu

e A bhfuil an chéad litir chéanna ina n-ainm

e Atd sa ghripa seomra ranga céanna.

Nuair a aimsionn na daltai comhphairti, is féidir leo / Z =
gluaiseacht ar nés ainmhi a chleachtadh ar nés — /JI/'
cothromaiocht mar lasairéan, scipeail ar nds gasaile,
gluaiseacht mar mhoncai, preabadh mar choinin, spagail ar '\1
nés eilifinte, fanacht i staic mar dhealbh, srl. Fagtar na daltai ina staic ach
comhartha a fhdil, agus solathraionn an muinteoir leid nua. Léimeann na daltai ar
shiul chun teacht ar chomhphairti nua agus an ghniomhaiocht a athdhéanamh.

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Tabhair cuireadh do dhaltai chun fuaimeanna ainmbhithe a theastaionn
chur leis, a thagann leis na bearta. Limistéar
e Athraigh téama na n-ainmhithe, m.sh. z(, feirm, aigéin. imeartha

e Tabhair cuireadh do na daltai grupa tridir né nios mé a oscailte
aimsiu seachas beirt.

e Cinntigh go bhfuil an limistéar imeartha saor 6 bhacainni agus tabhair
spreagadh do dhaltai chun leas a bhaint as an teicniocht scipedla cheart.

e Cuir sos leis an ngniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar phointi teagaisc
g don scipeail sa cheacht féin. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair
cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag scipeail i
rith na gniomhaiochta.

@ e Cleachtaigh an scipedil timpeall an chléis.

lorg duine a e scipeail ® dearthaireacha e deirfitiracha e sraid e dath céanna e
cothromaiocht e lasairéan e gasail e eilifint e dealbh
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STANGADH

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Aimsionn daltai spas sa limistéar imeartha. Tabhair cuireadh déibh chun scipedla
leo timpeall an limistéir imeartha. Ach comhartha a fhail, né nuair a ghlaonn an
muinteoir 'stangadh’, ni foldir do dhaltai cothromaiocht a fheidhmiu agus é a
choinnedil chuig comhaireamh chun a cuig. Tar éis déibh uimhir a cuig a bhaint
amach, coinnionn siad orthu ag scipeail leo timpeall an spais. D'fhéadfai a direamh
leis na leideanna cothromaithe: cothromaiocht ar chois amhain, cothromaiocht ar
dha bhall den chorp, cothromaiocht ar bhall mér den chorp, cothromaiocht ar
laimh amhain agus ar chois amhain, srl. Déanann na daltai cothromaiocht éagsuil
gach aon uair.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir, m.sh. trusldgacht, sleaschéimeanna. Limistéar

o Tabhair isteach saothar le comhphairti agus cothromaiochtai | imeartha
grupa de réir mar a théann an ghniomhaiocht ar aghaidh. oscailte

e Cuir na daltai ina bpéiri, duine amhain ag scipedil agus an
duine eile ag faire orthu. Tabhair treoirlinte soiléire ddibh
chun aiseolas a thabhairt da chéile faoina dteicniocht
scipedla. Soldthraionn na daltai faireachain na moltai do
gach cothromaiocht. Malartaigh réil gach aon uair.

e Taiscéal téama i leith gach cothromaiocht, m.sh. ainmhithe, sarlaochra srl.

e Cuir sos sa ghniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar phointi teagaisc
shonracha da scipeail sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag scipedil i
rith na gniomhaiochta.

¢ | do dhialann chorpoideachais, cruthaigh cluiche nua lena mbaineann an
scipeadil. Taispeain do do chairde conas é a imirt sa chlds.

scipeadil e reoigh ¢ cothromaiocht e baill choirp
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SCIPEAIL CHOMHORDAITHE (RING-A-RING-A-ROSY) @ @ @

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai in eagar i ngrupai ochtar agus tabhair cuireadh do gach grupa chun
lamha a chur le chéile i gciorcal. Ag coinnedil eagar an chiorcail, tosaionn gach
grupa ag scipeail le friotal Ring a Ring a Rosey, ag cloi leis na treoracha a thugtar
thios:

e Ringaringarosey - Coinnigh lamha le chéile, scipeail i gciorcal chun clé.
o A pocketful of posies - Stadann gach duine agus tabhair aghaidh chun an lair.
e Atishoo Atishoo - Lig sraoth faoi dho.
e We all fall down - Tit sios ar do ghogaidi le 'down".
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Eagsulachtai Trealamh a
e D'fhéadfai an ceol tire a athru né is féidir leis na daltai theastaionn
piosa ceoil reatha a roghnd chun gluaisne scipeala a Halla né dromchla
fheidhmiu. crua mor iata

e Ba choir go dtabharfai spreagadh do dhaltai chun scipeail in éineacht leis
an rim agus scipeail in éineacht le daoine eile.

e Cuir sos leis an ngniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar phointi teagaisc
don scipeail sa cheacht féin. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair
cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an

ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag scipedil i
rith na gniomhaiochta.

ochtar i gciorcal e scipedil e rithim

e Cleachtaigh an scipedil sa bhaile le do theaghlach féin. Muin an teicniocht
cheart déibh.
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LEAISTEANNA SCIPEALA

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Bain leas as cdin chun limistéar imeartha sainithe a shocru. Tabhair cuireadh do cheathrar
daltai chun a leaist a chur ar na daltai eile, le bibi n6 clibeanna orthu. Caitheann gach dalta
fanacht laistigh den limistéar imeartha, agus ni féidir leo gluaiseacht ach amhdin le scipeail.
Is éard is aidhm leis an ngniomhaiocht na go gcuirfeadh an ceathrar daltai a leaist ar dhalta
eile chun iad féin a scaoileadh saor. Nuair a éirionn le duine a leaist a chur, tugann siad an
bibe nd an chlib ar [dimh don dalta ar ar chuir siad a leaist, a ghlacann rél an té a chuireann
a leaist chucu féin. Leath deich marcdir spota timpeall an limistéir. Is féidir leas a bhaint as
na spotai sin mar chriosanna sabhailte do dhaltai. Nuair a bhionn daltai ina seasamh ar
mharcoir spota, ni foldir déibh cothromaiocht leathchoise a dhéanamh. Ma dhéanann an
dara cos leo teagmhail leis an talamh ag céim ar bith, ni mér déibh sabhailteacht an
mharcéra spota a fhagail.
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Eagstlachtai Trealamh a
e Athraigh lion na ndaltai in aghaidh na gniomhaiochta (cuir na daltai | theastaionn
in eagar in da ghripa mas ga). Céin, marcdiri
’
e Chun deacracht a mhéadu né a laghdu, athraigh lion na ndaoine a spota, bibi né
chuireann a leaist agus méid an limistéir imeartha. clibeanna
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht timpeall an
limistéir, m.sh. truslégacht n6 sleaschéimeanna amhain.

e Cuir sos sa ghniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar phointi teagaisc
shonracha da scipeail sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag scipeail i

rith na gniomhaiochta.

Is eochairghné é cumas an mhuinteora chun leibhéil taitneamhachta agus
éifeachtachta de ghniomhaiocht a Iéamh chun bheith rathuil le teagasc an
chorpoideachais. Athraigh méid na ndaoine a chuireann a leaist né
athraigh na rialacha go rialta chun an chuid is mé a fhail 6n ngniomhaiocht
a bhionn ar siul.

e Cleachtaigh an scipedil idir geata na scoile agus doras na scoile gach la an
tseachtain seo.

cdin e ceathrar e bibeanna e scipedil ® a scaoileadh saor e torai ® z6n sabhailte|
e cothromaiocht

L J
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TOGALAITHE AGUS OLLSCARTAIRI

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh cdin arda go randamach trid an limistéar imeartha. Eagraigh na daltai in
da ghrupa (tégalaithe agus ollscartairi). Beidh bibi ar na hollscartairi (mas ann
ddibh) agus is é an rdél atd acu chun dul timpeall ag scairteadh an oiread
foirgneamh (cdin arda) agus is féidir leo. Ni mér don dara grapa, na tégélaithe, na
coin chliste a atégdil ach iad a chur ina seasambh aris. Tar éis tacair ama shocraithe,
athraigh roéil ghruapa. Taistilionn gach dalta idir con go con ag Usaid na scipeala.

Eagsulachtai Trealamh a

e Ni mor do na hollscartairi na céin a leagan ag baint leasa as | theastaionn
baill choirp éagsula ar nds glun, méara na gcos, corran né Limistéar imeartha
uillinneacha. oscailte, coin, bibi

e Meabhraigh do dhaltai chun féachaint ar dhaoine eile lena gcinn cromtha
agus iad ag togadil né ag ollscartail.
e Cuir sos sa ghniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar phointi teagaisc
g shonracha da scipeail sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag scipedil i
rith na gniomhaiochta.

PCleachtaigh an scipeail timpeall an chléis. Comhair cé mhéad scipealacha
a ghlacann tu chun ciorcad ar do limistéar imeartha a dhéanamh. larr ar
chara chun cinamh leat comhaireamh.

it sugartha e dha ghrupa e ollscartaire e tégalaithe e bibeanna e ag leagadh
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GLUAISEACHT DE REIR COMPAIS

GNIDMHAIOCHTAI
LASMUIGH AGUS
GNIDMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh limistéar imeartha le ceithre chuinne. Tabhair gach ctinne den limistéar
imeartha ¢ thuaidh, 6 dheas, soir agus siar. Tosaionn gach daltai le spas a aimsiu i
lar an limistéir imeartha. Glaonn muinteoir treo amach, agus scipedlann na daltai
sa treo sin. Taiscéal treoracha taistil ag Usaid réimse scileanna gluaisluaile, m.sh.
scipeail siar, trusldgacht soir, sleaschéim 6 thuaidh agus rith 6 dheas.
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Eagsulachtai Trealamh a

» Eagraigh daltai ina bpéiri, le dalta amhain ag tabhairt amach | theastaionn
na dtreoracha. Athraigh réil gach seal. Limistéar
e Tabhair cuireadh don chéad dalta chun an clinne a imeartha
oscailte

shroicheadh chun an chéad treo eile a ghlaoch amach.

O

@ e Cleachtaigh an ghluaiseacht leis an gcompas timpeall an chléis. Sann

e Croch comharthai i ngach cidinne chun na treonna éagstila a léiriu.

e Cuir sos sa ghniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar phointi teagaisc
shonracha da scipeail sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag scipedil i
rith na gniomhaiochta.

pointe compadis chuig na ceithre phointe sa limistéar imeartha agus glac
sealanna ag tabhairt amach treoracha le do chairde.

ciorcal nimhe ¢ ionfhabhtaithe e leag Iamh ar e reoigh ¢ lamha sinte amach
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GABH AN BHRATACH

DAMHSA CLUICH GLEACAoCHT LR

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain Usaid as cdin chun limistéar cearndgach mor a leagan amach leis bonnlinte contrartha.
Leag amach limistéar moér marcdilte i ngach leath chun feidhmiu mar charcair. Déan dha
ghripa de na daltai. Teastaionn bratach ¢ gach gripa (n6 marcéir éigin eile). Cuirtear an
bhratach sin ag bonnline an ghrupa. Is éard is aidhm leis an ngniomhaiocht na chun scipeail
isteach i gcrioch an ghrupa eile, a mbratach a ghabhail agus filleadh go sabhilte ar ais
chuig an mbonn gan ligean d'aon duine a leaist a chur orthu. Ma chuirtear leaist ar dhalta
agus é i seilbh bhratach an ghrupa eile, caithfear i a thabhairt ar ais ldithreach bonn agus
leanann an cluiche ar aghaidh. Is féidir le gach grupa a leaist a chur ar bhaill an ghripa ina
gcoinne laistigh da gcrioch féin freisin agus iad a sheoladh chun na carcrach. Is féidir daltai
ar a geuirtear leaist a scaoileadh saor 6n gcarcair le ball da ngripa féin a scipeail isteach sa
charcair agus leaist a chur orthu.
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Eagstlachtai Trealamh a
e Roinn an limistéar imeartha ina leath, agus biodh dha theastaionn
ghniomhaiocht ar siul go comhuaineach. Bratach né

D'fhéadfadh roinnt bratach bheith curtha timpeall a geriche ag gach | marcoir éigin
aon ghripa, le roinnt pointi éagsula sannta do gach ceann bunaithe | 4jje
ar an leibhéal deacrachta lena gabhail.

Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall an
limistéir, m.sh. truslégacht amhain, rith agus seachaint.

Tabhair focas isteach sa chothromaiocht. M4 bhionn dalta sa
charcair, caithfidh siad cothromaiocht a fheidhmit agus i a
choinneail ar feadh chomh fada agus is féidir.

e Cuir sos sa ghniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar phointi teagaisc
shonracha da scipeail sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
g tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag scipeail i
rith na gniomhaiochta.

| do dhialann chorpoideachais, breac sios tri bhealach inar shaothraigh

@ e Bionn an comhoibriti agus an mheitheal tabhachtach i ndishlain mar seo.
d'fhoireann go maith.

dha fhoireann e brat e scipeadil e tailte na foirne eile ¢ breith ar an mbrat e
isteach sa phriostin e scaoileadh saor e dalta amhain ag an am
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DUSHLAN ACLAIOCHTA SCIPEALA

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT ~ homaeiy
GNIOMHAIOCHTAI
[EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair cuireadh do dhaltai spds a fhdil sa limistéar imeartha ainmnithe. Baineann
raigeanna gairide dian-iarrachta leis an ngniomhaiocht sin. Tabhair cuireadh do
dhaltai chun scipedil timpeall an limistéir imeartha. Ach comhartha a fhail, éirionn
na daltai ina staic agus tugann an muinteoir cuireadh chun treoir a ghlaoch amach.
Nior cheart go mairfeadh na raigeanna sin ach ar feadh cuig soicind déag, agus
d'fhéadfai a direamh leo na cinn seo a leanas: bogshodar tapa, ardu gluine ard,
casadh sala, ldmha ag luascadh, 1éim, réaltléim, scipeail ar an lathair, bualadh bos
agus dambhsa craiceailte, cothromaiocht ar leathchois. Athdhéan an
ghniomhaiocht roinnt uaireanta, ag tabhairt cuiridh do dhalta éagsuil chun an
treoir a ghlaoch amach gach aon uair.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile as a mbaintear leas idir theastaionn
gniomhaiochtai, m.sh. truslégacht, sleaschéimeanna, srl. Limistéar
e In ionad gniomhaiochtai a fheidhmit gach aon uair, tabhair imeartha
cuireadh do dhaltai chun cothromu ar bhaill choirp éagstla a | oscailte
thaiscéaladh.

e Athraigh fad na tréanghniomhaiochta chun bheith oiritinach d'aois agus
do chumas an ghrupa ranga.

e Tabhair spreagadh do dhaltai chun éiri ina staic i spas agus achar sabhailte
a chothabhail idir a chéile gach aon uair.

Tarraing pictitur den ghluaiseacht ud i do dhialann chorpoideachais.

gniomhaiochtai briomhaire e sodar go tapaidh e bualadh bos ¢ lamha ag
luascadh e |éim e scipeail

@ e Smaoinigh faoin rél a fheidhmionn do lamha nuair a bhionn tu ag scipeail.
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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 l1éim. s
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 léim 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 stitir 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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LEIMNEACH BLEACHTAIRE

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai ina ngrupai de sheisear agus déanadh gach gripa ciorcal.
Roghnaigh dalta amhain le bheith mar bhleachtaire agus cuir ina sheasamh é i lar
an chiorcail. DUnann na bleachtairi a gcuid sul fad is a roghnaionn an gripa
ceannaire go runda. Tosaionn an ceannaire ag stidradh an ranga tri sheicheamh
|éimeanna. Déanann an ceannaire iarracht an |éim a athru go rialta i ngan fhios
don bhleachtaire. Caithfidh an bleachtaire iarracht a dhéanamh amach cén dalta
ata i gceannas an ghrupa. Beidh tri sheans ag an mbleachtaire déanamh amach cé
hé an ceannaire. Roghnaigh dalta nua le bheith mar bhleachtaire agus ceannaire
agus imir é aris.

Eagsulachtai Trealamh a
 Inionad ciorcail, spreag na grupai le bogadh timpeall an limistéir | theastaionn
imeartha. Limistéar
* Cuir seal sna léimeanna. imeartha

oscailte

e Cuir an ghniomhaiocht i gcrich ag Usdid leath an ranga, agus an
leath eile i mbun measunu ar theicnic [éime pdirti ainmnithe.

e Cuir teorainn ama ar an mbleachtaire agus laghdaigh é gach uair
a aithnitear ceannaire.

e Meabhraigh na cuig chineal Iéime do dhaltai.

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
cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht Iéime i rith na gniomhaiochta.

maith leis i rith na gniomhaiochta seo.

bleachtaire e ceannaire ¢ 1éim ¢ ag déanamh aithris ar ¢ cé hé/hi?

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, scriobh cur sios ar an méid ar éirigh go
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UISCI FOIRGTHE LE SIORCANNA

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach lion mér marcdiri spota agus fonsai mar oileain do dhaltai chun
seasamh orthu. Socraigh na daltai ina ngrupai de cheathrar agus abair leo
seasamh ag taobh amhain de limistéar imeartha ar leith. Abair leis an gcéad
ghrapa [éim 6 oilean go hoiledn chuig an taobh eile den limistéar imeartha. Nuair
a bheidh an tasc curtha i gcrich ag an gcéad ghrupa, abair leis an dara grupa seal a
ghlacadh, agus mar sin de. Ba cheart do dhaltai seachaint gan tuirlingt in uisce atd
foirgthe le siorcanna.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Ma ta déthain spdis ann, abair le dha ghrapa daltai tosu ar theastaionn
aghaidh a chéile chun na huisci a thrasnd ag an am céanna. Limistéar
¢ Laghdaigh lion na n-oiledn chun an deacracht a mhéadu. imeartha
e Cuir srian ar an gcinedl [éime a dhéanfaidh daltai, e.g. dha oscailte,, marcélin'
chos go dha chos, etc. spota nd fonsai

e Ar mhaithe le sabhailteacht déan cinnte nach mbeidh ach dalta amhain ar )
gach oilean ag aon am.

Meabhraigh do dhaltai féachaint suas sula Iéimeann siad.

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 léirit, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht Iéime i rith na gniomhaiochta.

Fiosraigh an churiarracht dhomhanda reatha don léim fhada. Taifead é i
do dhialann chorpoideachais.

fonsai ¢ i line e uimhreacha e gan seasamh ar an urlar e uisce lan de siorcanna
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DUSHLAN AN ROPA SCIPEALA

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i ngrupai beaga agus ropa scipeala ag gach grupa. Glacann na
daltai sealanna ag scipeail, agus tugann baill eile an ghrupa aiseolas ar an bpointe
teagaisc sonrach maidir le Iéim a shocraionn an muinteoir roimh ré. Déanann na
daltai iarracht na dushldin seo a leanas a chur i gcrich ansin.

e Cas an répa amach os cionn do chinn agus Iéim thar an rdépa, ag iarraidh tuirlingt
ar an spota céanna dnar thosaigh tu.

e Léim thar do répa agus tu ag |éim chun
tosaigh.

e Cas an répa siar thar do cheann agus
déan iarracht léim thairis. P

e Léim thar an répa ag usaid cinedlacha
|léimeanna difridla, e.g. dhd chos go
dha chos, cos amhain go dti an chos
eile, dha chos go cos amhain, etc.

Eagsulachtai Trealamh a

e Léim thar an répa le pairti - ag Usaid répa amhain le theastaionn
chéile (n6 péire ceangailte da chéile), agus cuir na Limistéar imeartha
gniomhaiochtai i gcrich mar atd thuas. oscailte, répai scipedla

no gnath-répai

Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir grapai.

Spreag na daltai ata ag breathnu fanacht amach 6n té ata ag léim.
Pléigh an ait is fearr le bheith ag faire leis na daltai agus cén t-aiseolas a
thabharfar.

Déan iniuchadh ar théarmai dearfacha agus stuama lena chinntiu go
mbeidh an t-aiseolas éifeachtach.

cleachtadh sa bhaile agus féach cé mhéad Iéim ata tu in ann a dhéanamh

@ e |s bealach iontach i an scipeail chun aclaiocht a fheabhsu. Déan
gan stopadh.

téad e beirt ¢ aiseolas e teicnic  timpeall i gciorcal e Iéim thar an téad
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TRASNA AN LOCHAIN

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. Usaid cdin chun ciorcal a dhéanamh mar a
bheadh lochan ann do gach gripa. Cuir marcéiri spota taobh istigh de gach lochan
mar chlochain. Abair leis na daltai bogadh timpeall an lochdin, ag lIéim ¢ spota go
spota leis na teicnici |éime seo a leanas.

e Léim = brd amach 6 chos amhain agus teacht anuas ar an gcos eile.
* Preabadh leathchoise = éiri in airde agus tuirlingt ar an gcos chéanna.
e Léim = éiri leis an da chos, tuirlingt ar an da chos.

Q_\
1=
= _;:"-"-
Eagsulachtai Trealamh a
« Usaid na marcdiri spota ar dhathanna difritla chun theastaionn
comhfhreagairt do ghniomhartha éagsula, e.g. cothromaiocht Limistéar
ar chos amhain, cuig sheac léimni a dhéanamh, etc. imeartha
e Mura bhfuil déthain spais ann le haghaidh cupla lochan, oscailte,
cruthaigh abhainn chasta do ghrupai nios mé. marcoiri spota,
¢ Socraigh teorainn ama do dhaltai chun an tasc a chur i gcrich. com

e Spreag daltai chun diriu ar Iéim rathdil, agus i a shamhlu.

e Cé go dtugann an ghniomhaiocht seo aghaidh ar Iéim agus truslégacht, ba
cheart dirit ar na pointi teagaisc maidir le Iéim i gcomhair faid amhain.

e Tombhais cén t-achar ata tu in ann léim. larr ar dhuine muinteartha cabhru
leat.

lochan e téad scipeala e cdin e spotai e clocha cora e Iéim e preabadh

@@ ©
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CA BHFUIL AN TUAISCEART?

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI e

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Aimsionn na daltai spas laistigh den limistéar imeartha, agus iad ag seasamh ar a
marcoir spota féin. Leagtar na cartai A4 ar ceithre bhalla an limistéir imeartha
chun treoracha a chur in idl.

Glaonn an muinteoir roinnt e

orduithe léime amach a e \\&: {J

bheidh le cur i gerich S iy

ag daltai ag Usaid na ‘I:f W . <

gcartai treo, e.g. 1éim Vel :f, »

siar, ansin léim 6 N A &

thuaidh, ansin rith |

chuig an mballa thoir. =

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

e Tabhair isteach coincheapa maidir le Iéim agus Limistéar imeartha
rothly, e.g. ar do spota tosaigh ag féachaint 6 oscailte, cartai A4 leis na
thuaidh, Iéim agus rothlaigh chun tuirlingt agus pointi ar an gcompas (An
d'aghaidh 6 dheas. Tuaisceart, An Deisceart,

« Socraigh na daltai i ngrdpai agus ceannaire amhain | An tOirthear, An
ag tabhairt treoracha. tlarthar) ar gach ceann,

e Ceangail é sin le scil bhunghluaiseachta eile chun marcoirl spota

bogadh, e.g. Iéim faoi dhé 6 thuaidh ansin glac
truslég chuig an mballa thiar.

e Lannaigh na comharthai agus usaid iad i gceachtanna Gniomhaiochtai
Lasmuigh agus Gniomhaiochtai Eachtraiochta.

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

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

treoracha e bealai éagsula ¢ tuaisceart e deisceart ¢ oirthear e iarthar e léim
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CASADH AGUS BEICIL

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Abair le daltai spas a fhail sa limistéar imeartha fad is a bheidh an ceol ag seinm.
Nuair a deirtear 'Twist' san amhran (né féadfaidh an muinteoir 'Cas' a rd) caithfidh
na daltai Iéim agus rothld san aer, tuirlingt go sabhailte agus leanuint ag bogadh
timpeall. Nuair a deirtear 'Shout' san amhran (né féadfaidh an muinteoir 'Béic' a
rd) ni mér do na daltai go Iéir Iéim chomh hard agus is féidir leo san aer agus
béiceadh chomh hard agus is féidir leo.

Eagsulachtai
e Abair le daltai an cineal Iéime a athru, e.g. dha chos go
dha chos, né dha chos go cos amhain, etc.

Trealamh a
theastaionn
Limistéar imeartha

oscailte, ceol
(oibrionn '"Twist
and Shout' agus
'Let's Twist Again'
go maith)

e Léim i gcomhair faid seachas i gcomhair airde.

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear, e.g. truslégacht,
scipeail, etc.

e Déan cinnte go mbogann na daltai ag luas sabhailte agus go ndirionn siad i
ndairire ar thuirlingt go sabhailte tar éis déibh Iéim.

e Déan cinnte go bhfuil an limistéar saich mér don ghripa agus nach bhfuil

aon srianta na guaiseacha ann.

e Spreag na daltai le samhlu go bhfuil siad ag faisceadh piosa éadaigh nuair
a rothlaionn siad san aer.

Déan cleachtadh ar an ngniomhaiocht seo sa bhaile le duine muinteartha.
Seinn ceol agus cruthaigh do threoracha féin.

ag bogadh timpeall e ceol ag seinnt e ag casadh e ag Iéim e ag béicil

®@ ®
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AG BREITH AR FHROGANNA

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i mbeirteanna agus liathréid ag gach beirt. Déanann daltai dha
line, clig mhéadar éna chéile sios an halla le pairti amhdin os comhair an phairti
eile. Fanann beirt daltai (na froganna) ag ceann amhdin den line. Rollann na
beirteanna eile a liathréid chun siar agus aniar chuig a bpdirti. Déanann na
froganna iarracht |éim sios sa |ar gan ligean do liathréid bualadh futhu. Nuair a
shroicheann siad an ceann eile, téann siad sa line agus déanann beirt fhroganna
eile iarracht an dushlan a churi gerich.

Tl
.

Eagsulachtai Trealamh a
« Usaid liathroid nios troime agus nios moille chun leibhéal theastaionn
deacrachta na gniomhaiochta a laghdu. Limistéar
» Biodh éagsulacht san achar idir beirteanna. imeartha
e Chun leibhéil ghniomhaiochta a mhéadu, abair leis na daltai o-scalltc.e,l

tuilleadh linte froganna a dhéanamh. liathrdidi

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

@ e Cruthaigh seicheamh Iéime agus muin é do do chairde sa chlds.

grupai mora e trasna 6na chéile i dha line e frog ¢ Iéim sa lar cos a leagan ar
liathréid
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STAISIUIN LEIME

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht nathair nimhe ata ag croitheadh.
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Sann
dha ghrupa do gach staisitn. Bunaigh cuig
staisiuin mar a phléitear thios le dha thacar
trealaimh chun dha ghrupa a éascu ag gach
staisiun. Oibrionn daltai ar |éim ar feadh
triocha soicind ag gach staisitn agus glacann  4- Léimneach ropa - répa amhain fada:

siad sos triocha soicind chun bogadh chuigan  Tosaigh tri ropa léim fada a chur ar an urlar.
gcéad staisiun eile. Piocann beirt daltai suas an répa ag gach

taobh agus tosaionn siad ag casadh an répa.
Glacann na daltai eile sealanna ag rith trid an
répa atd ag casadh timpeall, agus iad ag
iarraidh nach rachfai i dteagmhail leo.

3. Cleas na Bacdide: Usaid cailc chun greille a
tharraingt do chleas na bacdide. Glacann
daltai sealanna chun patrun chleas na
bacdide a Iéim.

1.Léim fhada: Glacann daltai sealanna ag
|éim chomh fada agus is féidir leo 6 bheith
ina seasamh, agus marcalfaidh siad a bpointe

tuirlingthe ag Usdid coin. Gach uair a
ghlacann siad seal, déanann siad iarracht 5. Léim thar: Cuir sios bacainni (c6in, marcéiri

léim nios faide n4 a gcon. spota, fonsai, etc.) go randamach ar fud
cearndg clig mhéadar faoi chiig mhéadar.
Abair le daltai bogadh timpeall na cearndige
ag léim thar na bacainni.

2. Léim 6n nathair nimhe: Bionn répa
scipeadla ag beirt daltai ag gach aon taobh
agus suionn siad ar an urlar. Tosaionn

siad ag croitheadh an répa go mall . 41

ionas go mbeidh sé costiil le A g

nathair nimhe (bionn an répa l E" = 4

ar an urldr an t-am ar fad). [ :‘ = j-'l' *_J_;‘-

Glacann na daltai eile sealanna 4| T'r,a:: - (! 14

ag rith agus ag léim thar an 45 = NG _,-/ )

Eagstlachtai Trealamh a theastaionn

e Athraigh an bhéim 6 léim i gcomhair airde go dti Iéim i Limistéar imeartha oscailte,
gcombhair faid. marcoiri spota, coin, répai

o Athraigh an t-am a chaitear ar thasc ar leith. fada, cailc, fonsai

e Tabhair isteach staisidin Iéime bhreise.

e Leag carta leide ag gach stdisiun.

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 cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht Iéime i rith na gniomhaiochta.

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr den staisitin is mé a thaitin
leat.

staisitin e |éim fhada e Iéim thar an nathair e cleas na bacéide e Iéim thar
téad e léim thar constaici
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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 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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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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AG SEACHAINT @

CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain Usaid as dha chdén chun dhd line deiridh a mharcail agus iad thart ar chuig
mhéadar dna chéile. Agus iad i mbeirteanna, seasann daltai duine amhain i
ndiaidh a chéile ag aon line deiridh amhdin. Ansin cuireann siad pdnairedn thart ar
thri mhéadar os a gcombhair. Sidlann an chéad phdirti sa line i dtreo an
phdnairedin, tugann siad cor ar dheis chun dul timpeall an phdnaireain agus téann
siad ar aghaidh go dti an line deiridh. Ansin déanann a bpairti an rud céanna.

Filleann siad agus tugann siad cor ar chlé chun dul timpeall an phénaireain. De réir
mar a mhothaionn daltai nios compordai, athraigh luas an choir tri bhogshodar

agus rith. o —
SN =—=
b g
&
e
{ \
Eagsulachtai Trealamh a
* Bog ar aghaidh ¢ shiul go bogshodar go rith. theastaionn
« larr ar dhaltai greim a choimead ar rud ar nés liathréide agus | Limistéar
iad ag seachaint. Ansin is féidir leo pasail bhréagach a imeartha
dhéanambh leis an liathréid. oscailte, cdin,
ponairedin

e Cuir nios mo pdnairedn nd cdin sa tsli seachanta né déan
ciorcad.

e Coimead do chuid sul ar oscailt agus féach sa treo ina bhfuil ti ag bogadh.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc um
sheachaint sa cheacht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn
siad ag seachaint i rith na gniomhaiochta.

¢ | do dhialann chorpoideachais, liostaigh tri huaire sa saol laethuil nuair ata
sé tabhachtach bheith in ann seachaint.

c6in e dha line deiridh e i mbeirteanna e mala pdnaire e cor i leataobh e
bogshodar e rith e cor ar dheis e cor ar chlé

@@

(©) COR| LEATAOBH 86




LEAISTEANNA SCUINC

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar bheirt daltai bheith ina sctinc. Fanann na daltai eile go léir scaipthe sa
limistéar imeartha. Cuirtear sé fhonsa (criosanna sabhailteachta) in diteanna
randamacha sa limistéar imeartha. Is féidir le dalta fanacht i gcrios sabhailteachta
ar feadh cuig shoicind ar a mhéad, ach ma thugann duine eile céim isteach san
fhonsa ni mér déibh imeacht. Cuirtear fonsa breise i lar an limistéir, is é sin pluais
an scuinc. Tosaionn an ghniomhaiocht agus na scuinc ina bpluais. Nuair a thugtar
comhartha déibh, imionn na scuinc éna bpluais agus déanann siad iarracht a leaist
a chur ar dhalta eile. M3 éirionn leo, déanann siad ionaid a mhalartd. Ni mor don
scunc nua rith chuig an bhfonsa lair agus glaoch amach 'scinc nua' sula dtéann
siad sa téir ar dhaltai eile.

- -5 b 2
5 @ ST #'l -~ e
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Eagsulachtai Trealamh a
e Agus iad ag seasamh i bhfonsa ni mér don dalta theastaionn
cothromaiocht cuig shoicind a dhéanamh. Ma bhaintear da | Limistéar
gcothromaiocht iad ni mér déibh imeacht 6n sconsa. imeartha oscailte,
e larr ar scuinc clib né bibe a chaitheamh. seacht bhfonsa

e Pléigh teicnic shabhailte chun leaist a chur leis na daltai, e.g. lamha boga,
leaist a chur ar chabhail an choirp amhdin, etc.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc sonracha
g um sheachaint sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair
cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
seachaint i rith na gniomhaiochta.

e Ta sé tabhachtach treo a athru sa ghniomhaiocht seo. Déan ciorcad chun
seachaint a chleachtadh sa bhaile.

scunc e fonsai e cluiche téraiochta e cor i leataobh
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FEAR AS MARS

CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair cuireadh do dhalta ligean orthu gurb iad an fear as Mars. Téann an dalta i
line ag ceann amhain den limistéar imeartha agus téann na daltai eile i line ag an
gceann eile agus canann siad “a fhir as Mars, a fhir as Mars, an bhfuil cead againn
tu a leanuint suas sa spéir?” Freagraionn an fear as Mars “ma td suile gorma,
gruaig fhionn ort, mds maith leat The Simpsons” etc. Ansin ni mér don fhear as
Mars a leaist a chur ar na daltai roghnaithe sula mbaineann siad amach an ceann
eile. Déanann na daltai iarracht an fear as Mars a sheachaint chun an ceann eile a
bhaint amach. Is é an chéad dalta a gcuirtear leaist orthu an chéad duine eile nach
mér doibh a leaist a chur.

< & =a
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Eagsulachtai Trealamh a
» Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Usdidtear le bogadh, theastaionn
e.g. truslégacht no scipeail. Limistéar
e Tabhair cuireadh do dhaltai dul in éineacht leis an bhfear as imeartha
Mars nuair a chuirtear a leaist orthu. oscailte
* Treoraigh do dhaltai nach bhfuil ag rith i dtus baire l1éim ar
an lathair i gcomhair airde a chleachtadh.

* Mol do dhaltai féachaint suas agus a gcos a leagan sios go seasta agus iad
ag seachaint.

@ e Imir an cluiche seo sa chlés le do chairde.

fear e na réalta e torai  cor i leataobh e stile ghorma e gruaig fhionn
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LEAISTEANNA

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain Usaid as cdin chun limistéar imeartha a mharcail agus cuir daltai i gceithre ghrupa.
Roghnaigh gripa amhain daltai lena leaist a chur ar na daltai eile ar feadh tréimhse shocraithe
ama, e.g. aon néiméad amhain. Tabhair bibe né ribin (eireaball) daite do gach dalta nach mér
doéibh a shocru isteach i mbanda a mbristi ag an gcroman. Tosaionn daltai ag rith go saor
timpeall an limistéir imeartha, agus iad ciramach a gcuid pairtithe ranga a sheachaint. Téann
na daoine atd ag cur a leaist sa toir ar na daltai eile timpeall na hait agus iarracht a dhéanamh
greim a fhdil ar a gcuid eireaball. Ma bhaintear an t-eireaball 6n dalta, ni mér déibh imeacht
6n limistéar imeartha agus cuig réaltléim a dhéanamh sula bhfilleann siad. Nuair a fhilleann
siad ar an limistéar imeartha is féidir leo eireaball nua a fhail agus pairt a ghlacadh sa
ghniomhaiocht aris. Tabhair rél an duine a chuireann a leaist ar na daltai do dhaltai difritla ag
amanna rialta i rith na gniomhaiochta. An deireadh gach cluiche comhair méid na leaisteanna
a gabhadh. Is é an grupa a bhfuil an bua na an grupa a bhailigh an méid ba mho leaisteanna.

> o » .

Eagstlachtai Trealamh a
* Nuair a ghabhann an duine a chuireann a leaist ar na daltaf eile theastaionn
ribin, ni mor ddibh é a ligean sios i bhfonsa nd cisean ainmnithe. Is Limistéar
féidir leis na daltai a bhfuil a gcuid eireaball orthu fds eireaball
amhain i ndiaidh a chéile a fhail ar ais 6n bhfonsa agus a shocru
isteach ina gcuid bristi. Is féidir leo céile imeartha a ligean saor

trina ribin a fhilleadh orthu.

imeartha
oscailte, bibi nd
ribini, fonsa né
cisean

Déan an ghniomhaiocht i mbeirteanna, ait a gcuireann dalta
amhain a leaist ar an dalta eile a bhionn ag rith. Déanann an duine
ata ag cur a leaist iarracht a dhéanambh ribin an reathai a ghoid.
Déan réil a mhalartu tar éis cipla néiméid.

e Déan cinnte go bhfuil an limistéar imeartha tirim toisc go dteastaionn
luaili tapa don ghniomhaiocht seo agus athru treo agus luais.
g e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc um
sheachaint sa cheacht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn
siad ag seachaint i rith na gniomhaiochta.

Cén sport ata costiil leis an ngniomhaiocht seo? | do dhialann
chorpoideachais, tarraing pictitr den sport sin.

cluiche téraiochta e ceathrar i ngach grupa e bibeanna etéraithe e breith ar na
ribini

L J
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LEAISTEANNA SLABHRA

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e
GNIOMHAIOCHTAI
[EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun limistéar imeartha mér a leagan amach. Tabhair cuireadh do
dhalta bheith mar an gcéad nasc. Nuair a thugtar comhartha, téann an chéad nasc
sa téir ar na daltai eile agus iad ag iarraidh a leaist a chur orthu. Nuair a chuirtear
leaist ar dhaltai beireann siad ar lamha an chéad naisc chun an slabhra a
dhéanambh nios faide. Ma bhristear an slabhra, ni féidir leaist a chur go bhfuil sé ar
ais le chéile. Nil cead ag daltai briseadh trid an slabhra tri rith tri na [dmha.

Eagsulachtai Trealamh a
e De réir mar a fhasann an slabhra, nil cead ach ag daltai ag an | theastaionn
deireadh a bhfuil lamha saora a leaist a chur. Nuair ata sé Limistéar
nasc i slabhra, roinn an nasc ian dha shlabhra den mhéid imeartha
chéanna. oscailte, coin
» Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Usdidtear le bogadh,
e.g. truslégacht no scipeail.

e Ni mor tus dite a thabhairt don tsabhailteacht agus daltai ag breith ar
lamha a chéile. Déan cinnte nach ndéanann daltai iarracht briseadh tri
nasc toisc go bhféadfadh go ngortoéfai iad.

e Tar éis cupla cluiche a imirt, pléigh tabhacht na cumarsaide agus na hoibre
foirne sa spairt leis na daltai.

e Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc um
sheachaint sa cheacht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn
siad ag seachaint i rith na gniomhaiochta.

¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr diot féin ag seachaint an
slabhra sa ghniomhaiocht seo.

nasc e slabhra a bhriseadh e térai e cluiche téraiochta
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LEAISTEANNA SPOTAI

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid cdin chun limistéar imeartha réasunta cling a leagan amach agus dhé chriochline air.
Déan dha ghrupa de na daltai (A agus B). Tosaionn Grupa ag criochline amhain. Cuireann
dalta 6 ghrupa B marcéir spota it ar bith laistigh den limistéar imeartha agus seasann siad
agus cos amhain ar a spota féin. Glaonn an gripa atd in seasamh ar na spotai amach 'faire
spota' agus anois ni mor do dhaltai 6 ghripa A bogadh trasna an limistéir imeartha, agus
iad ag seachaint na mball de ghrupa B. Nuair a bhaineann gripa amach an criochline,
stopann siad agus fanann siad leis an gcéad ghlao 'faire spota’ eile. Ni mér do na daoine i
nGrupa B cos amhain a choimedd ar spota i gconai agus an chos sin a Usaid mar mhol. M4
chuireann dalta ar mharcéir spota a leaist ar reathai 6 ghrdpa eile, ni mér don reathai sin
stopadh agus T-chothromaiocht a dhéanamh go dti go gcuireann dalta 6na ngrupa féin
leaist orthu chun iad a ligean saor. Tar éis an tréimhse ama a tugadh, babhtail roil.
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Eagsulachtai Trealamh a

« Usaid ponairedin ag na criochlinte chun an méid turas a theastaionn
thdégann gach grupa a chomhaireamh. Limistéar

e Méadaigh nd laghdaigh fairsinge an limistéir. imeartha

e larr ar dhaltai i ngripa B an méid leaisteanna a fhaigheann OSC8I|’t.e,’
siad in aghaidh an duine a chomhaireamh. Déan iarracht an mla.\rcom spota,
méid sin a dhéanamh nios mo sa chéad trasnu eile. comn

Tugann an ghniomhaiocht seo deis iontach do dhaltai foghlaim faoi

fheasacht ar spasulacht. Nuair a chuireann daltai marcéir spota sa
limistéar imeartha iarr orthu smaoineamh faoin ait ar cheart déibh é a
chur ionas go gcludéidh siad a mhéid den limistéar agus is féidir.

Mol do dhaltai luaili a dhéanamh ag luais éagsula (ligean orthu go bhfuil
siad ag déanamh luaile agus iad ag seachaint).

Imir cluiche téraiochta sa chlds chun seachaint a chleachtadh.

®

ait imeartha ata cting ¢ dha line deiridh e dha fhoireann e spota ar aire e cor i
leataobh e casadh e reoigh
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SEACHAIN AN LIATHROID

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar leath de na daltafi ciorcal mér a dhéanambh sa limistéar imeartha.
Aimseoidh na daltai eile spas sa chiorcal. Tégann daltai ata ag déanamh an
chiorcail sealanna chun an liathrdéid a rolladh isteach sa chiorcal, agus iad ag
déanamh cinnte go bhfanann si ar an urlar. Ni mér do dhaltai an liathréid a
sheachaint tri chor a thabhairt seachas |éim thairsti. M4 bhuailtear dalta laistigh
den chiorcal faoin ngluin, cuirtear

amach iad agus téann siad leis B i P

na daltai atd ag déanamh an = '-’@r‘ Y

hiorcail. D& ¢ dui T/ 4 K‘ﬁirjacf -

chiorcail. Déanann pé duine . S .
P W — 7y [ =

a fhaigheann an liathréid ar

s, P L) i I iy e
an taobh eile den chiorcal i -ﬁ;’ﬁ QJI/” 'f‘f. % —T) i‘}"\?\h =)
a rolladh isteach sa chiorcal LA - j‘? v‘} ., \

, . . . P = 5% 1
aris agus iad ag iarraidh —2 "}\;__I o Q y ===
aris daltaf sa chiorcal a f_ﬁ‘ (L ’}J;- e 1 ? "
bhualadh faoin ngltin. Tar H{ r’l \% {h, I':'"’;?
éis ama shocraithe, tabhair % ' | » ) \ “\

§i . 1

comhartha do na grupai chun -,r

aiteanna a bhabhtail. d §

Eagsulachtai Trealamh a

e Socraigh an rang in da ghrupa nios |4 agus imir dha theastaionn
ghniomhaiocht ag an am céanna. M4 ta dalta a rollaigh Limistéar
liathroid a rinne teagmhail le dalta laistigh den chiorcal, is imeartha
féidir leo aiteanna a bhabhtail. oscailte,

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Uséidtear le gluaiseacht liathroidi boga
laistigh den chiorcal, e.g. scipedil, sill, truslégacht, etc.

« Usaid liathréid nios 14 né cuir liathrdidi breise sa chluiche.

e Cuir i gcuimhne do na daltai laistigh den chiorcal nach mér déibh gniomhu
go tapa chun an liathréid gluaiseachta a sheachaint.

e Déan cinnte go rollann daltai an liathréid agus go gcoimeadann siad faoi
bhun airde gluine i.

e Déan cursa bacainni i do ghairdin agus cleacht seachaint leis.

leath na ndaltai e liathréid a rolladh e a bhualadh e sos ¢ malartu
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GABH AN TAISCE

CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Roinn limistéar mor crua nd limistéar féir ina dha leath: marcailtear limistéar amhain mar
'phélads a haon' agus an limistéar eile mar 'phalds a dé'. | ngach palas ta priosun, tar palais
(ina bhfuil taisce an ghripa eile) agus céfra taisce (chun taisce an ghrdpa féin a chur ar ais
ann) ag deireadh an limistéir.

Déan dha ghrupa de na daltai agus gach grupa ag tosu ina limistéir paldis féin. Cuireann
gach ball den dd ghrdpa pdnairedn (no piosa trealaimh ar bith) i dtur phalas an ghrupa eile.

Is i aidhm na gniomhaiochta na go bhfaigheadh gach grupa ar ais a dtaisce 6 thaobh thiar
de linte an namhaid agus é a fhilleadh ar a gcofra taisce féin sula ndéantar priostiinach
diobh. Déantar priostinach de dhalta nuair a chuireann an namhaid a leaist orthu &it ar bith
lasmuigh de phalds féin an dalta. Nuair a chuirtear leaist orthu, tdgann an duine atd a
gcoinnedil lamh an dalta chun iad a thégdil chuig an bpriosun. Scaoiltear priostnaigh 6n
bpriosin ma chuireann duine de bhaill a ngrupa féin a leaist orthu.

Ma éirionn le dalta tur pélais a bhaint amach sula mbeirtear orthu is féidir leo rud amhdin a
roghnu le hiompar abhaile chuig a gcéfra taisce féin. Is féidir le daltai atd ag iompar rud
éigin dul ar ais chuig a

limistéar imeartha gan aon ™ - p’*‘ -
duine ag cur isteach orthu. - p s e SN as iy
. B P - 5
Leanann an ghniomhaiocht ¢ % oy §a -y
ar aghaidh go bhfaigheann w
amhain ar ais gach rud 6na
dtaisce caillte.
Eagstlachtai Trealamh a theastaionn
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall | Limistéar imeartha
an limistéir. oscailte, marcairi spota

« Laghdaigh an lion daltai sna grdpai (eagair dha chluiche né nios | N0 'cailc, dha Ch‘:)“ arda,
mé ag an am céanna) chun an cluiche a dhéanamh nios éasca. | dha bhosca/mhias

Stop an ghniomhaiocht go rialta chun dirit ar na pointi teagaisc sonracha

um sheachaint sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair
cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an

g ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
seachaint i rith na gniomhaiochta.

Tabhair deis do dhaltai modhanna beartaiochta a phlé san am idir gach
cluiche.

| do dhialann chorpoideachais, liostaigh cuig sport ina n-tusaidtear scil na

@ seachanta.

palds a haon e palas a do e taisce e dha fhoireann e malai ponairi e
priostnach e linte an namhad
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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

®®




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

() SLEASCHEIM 98



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
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CATHAOIREACHA CEOIL NA SLEASCHEIMEANNA

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Leag cathaoir (atéd ag amharc amach) né fonsa sios do gach dalta i gciorcal mor. larr ar na
daltai sleaschéimeanna a thabhairt timpeall an chiorcail agus iad ag amharc isteach. Bi
cinnte go mbionn siad fad ldimhe 6na chéile ar a laghad. Is fiu leas a bhaint as ceol chun
spreagadh a thabhairt do na daltai gluaiseacht de réir an bhuille agus rithim a fhorbairt le
linn na sleaschéimeanna a thabhairt. Nuair a

i p
stopann an ceol nd nuair a dhéanann an L4 - >
muinteoir an comhartha leo, caithfidh na o I —-{\__ o e
daltai sui ar chathaoir né léim i bhfonsa a e _,_--c__,:-_ T,
luaithe agus is féidir. De réir mar a leanann an C . |4 — > [

cluiche ar aghaidh, tog cathaoireacha né fonsai
ionas nach mbeidh aon fhonsa ag roinnt daltai.
Caithfidh dalta ar bith nach bhfuil fonsa aige
sleaschéimeanna a thabhairt timpeall an
limistéir imeartha agus fanacht leis an gcéad
ghniomhaiocht eile.

Eagsulacht Trealamh a

e Lig do na daltai fonsa a roinnt, e.g. triur - dichailitear theastaionn
grupa ar bith nach bhfuil tridr ann. Limistéar imeartha

« Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht | Oscailte, cathaoireacha
timpeall an limistéir, e.g. scipedil né truslogacht. n6 fonsai

e Socraigh gniomhaiochtai nios Il n6 tosaigh gniomhaiocht ur nuair nach
mbionn ach cuigear daltai fagtha toisc go bhféadfadh daltai a fhagann an
ghniomhaiocht go luath a bheith ag fanacht roinnt mhaith ama leis an
gcéad ghniomhaiocht eile.

e Ma ta usaid a baint as fonsai, bi cinnte go dtéann na daltai isteach iontu

go sabhailte. | gcas go bhfuiltear cothrom, bionn an lamh in uachtar ag an
g gcéad dalta a leagann a chos taobh istigh den fhonsa. Ba chéir aon
diospdidi a réiteach le carraig-paipéar-siosur.

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

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, liostaigh tri ghniomhaiocht spéirt agus

gniomhaiocht amhain nach gniomhaiocht spaéirt i ina bhfuil
sleaschéimeanna tabhachtach.

cathaoireacha n6 fonsai e céim ar leataobh e ceol a chuir ar sitl e rithim a
fhorbairt e bain cathaoir né fonsa amhain
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LEAISTEANNA FONSA

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mor imeartha amach le cdin. Scaip fonsai thart anseo agus ansiud ar
an talamh. Tosaionn gach dalta ina bhfonsa féin diomaite de thriur daltai. larrtar ar
an tridr sin a leaist a chur ar na daltafi eile. Téann an tridr sin sa téir ar na daltai eile
le linn déibh sleaschéimeanna a thabhairt 6 fhonsa go fonsa. Ni féidir le daltai
fanacht i bhfonsa ach ar feadh tri shoicind. Caithfidh siad bogadh ar aghaidh ina
dhiaidh sin. Ma chuirtear leaist ar dhalta, caithfidh an dalta sin iarracht a
dhéanambh leaist a chur ar dhalta eile. Ni ceadmhach do dhaltai gluaiseacht ar aon
sli nach sleaschéim i.

< . . _
P, e 8 b = F== -
ity - T &~ ; — >
K [ iy = 5 =0 l_:'\- T
;| Pl ¥ =
T i .-"‘:F' ' i 4 -J- -
7 §o-= .
Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. trusldgacht, scipeail no rith. Limistéar
« Nuair a chuirtear leaist ar dhalta, tig leis-sean a leaist a chur | imeartha
ar dhaltai eile in it an dalta a bhi ina bhun roimhe sin. oscailte, fonsai
né marcoiri

e Mura mbionn fail ar fhonsai, iarr ar na daltai seasamh ar
mharcairi spota.

e Cuir cothromu san aireamh. Caithfidh na daltai cuig shoicind
a chaitheamh i mbun cothromu i bhfonsa né ar spota sula
mbogann siad ar aghaidh.

spota, coin

Is féidir le fonsai a bheith ina nguais tuisle nuair a théann na daltai isteach
iontu agus nuair a thagann siad amach astu. Cinntigh go ngluaiseann na
daltai go curamach.

g e Déan plé ar theicnic shabhailte leaisteanna leis na daltai.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léirit, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai
aonair fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

Ambharc ar ghearrthag fise de réalta spoirt a thugann sleaschéimeanna ina
sport. Tarraing pictiur den réalta spoéirt sin i mbun sleaschéime i do
dhialann chorpoideachais.

fonsai e tritir mar théraithe e 6 fhonsa go fonsa e ar feadh tri soicind e céim ar
leataobh
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FAIGH AN PONAIREAN

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar imeartha dronuilleogach amach le céin. Scaip cuid mhér bacainni
thart anseo agus ansiud sa limistéar imeartha, mar shampla, répai scipedla,
liathroidi, céin agus marcairi spota. Caithfidh na daltai dul thar na bacainni sin
agus dul timpeall orthu. Leag line fonsai sios mar bhaile le haghaidh gach gripa ag
ceann amhain den limistéar imeartha. Ag an gceann eile leag fonsa amhain sa lar
agus cuir an oiread ponairedn agus is féidir isteach ann. Is é aidhm na
gniomhaiochta an taobh eile a bhaint amach tri shleaschéimeanna a thabhairt
timpeall ar na bacainni, pénairedn amhain a phiocadh suas, sleaschéimeanna a
thabhairt timpeall ar na bacainni ar an mbealach ar ais agus an pénairean a chur i
bhfonsa do ghrupa. Bionn an bua ag an ngrupa ag a bhfuil an lion is mé pdnairean
ag deireadh na gniomhaiochta.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Déan lion na mbacainni a ardu nd a islii agus méadaigh no theastaionn
laghdaigh fairsinge an limistéir imeartha leis an Limistéar
ngniomhaiocht a dhéanamh nios éasca né nios deacra. imeartha oscailte,
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Uséidtear le gluaiseacht fonsai, c6in, répai
timpeall an limistéir, e.g. truslégacht, scipedil no rith. scipedla

Cinntigh go bhfuil ceathrar daltai i ngach gripa ar a mhéad.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar

agus ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai

aonair fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

Cleacht sleaschéimeanna a thabhairt timpeall an chléis ag am spraoi.
Cuimhnigh gur cheart duit dul chun tosaigh 6n gcos dheas agus 6n gcos
chlé araon.

constaici e téad scipeala e liathréidi  spotai e line fonsai ® malai pénairi ¢
céim ar leataobh

L J

103 SLEASCHEIM ()



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

SLEASCHEIM AGUS STOPADH

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mor imeartha amach le cdin. Tugann na daltai sleaschéimeanna
timpeall an limistéir imeartha go dti n-iarrann an muinteoir orthu stopadh ar an
toirt. Nuair a iarrann an muinteoir orthu stopadh ar an toirt, déanann na daltai
amhlaidh agus déanann siad cothromaiocht de réir an chuir sios a thugtar, e.g.
cothromaiocht ar chos amhain né cothromaiocht ar dha bhall den chorp.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an cineal cothromaiochta a dhéanann na daltai. theastaionn
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Uséidtear le gluaiseacht Limistéar
timpeall an limistéir, e.g. truslégacht, scipedil, etc. imeartha

e Cuir obair phairti agus cothromaiochtai gripa san direamh oscailte

de réir mar a leanann an ghniomhaiocht ar aghaidh.

e Cuir na daltai ina mbeirteanna; iarr ar cheann amhain acu
sleaschéimeanna a thabhairt agus iarr ar an dalta eile é a
thabhairt faoi deara. Tabhair treoirlinte soiléire déibh maidir
le haiseolas a thabhairt d4 chéile faoina dteicnic scipeala.

Cuir téama san aireamh, e.g. ainmhithe, sarlaochra, etc.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta
an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar

agus ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai

aonair fad is a bhionn siad ag tabhairt sleaschéimeanna sa ghniomhaiocht.

Tabhair sleaschéimeanna 6 gheata na scoile go doras na scoile gach la an

@ tseachtain seo.

céim ar leataobh e reoigh ¢ cothromaiocht ¢ ar chos amhain e dha chuid den
cholainn
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AN SIONNACH AGUS NA GEANNA

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. Déan sionnach de dhalta amhain agus déan
géanna de na daltai eile. Seasann ceithre ghé taobh le taobh i line dhireach agus
greim ldimhe acu ar a chéile. Is é an cuigiu gé an ghé scaoilte agus ta cead aicise
bogadh thart. Déanann an sionnach iarracht a leaist a chur ar an ngé scaoilte.
Déanann an ghé scaoilte iarracht dul i bhfolach ar an sionnach taobh thiar de line
na ngéanna. Tugann line na ngéanna sleaschéimeanna ar dheis agus ar chlé ar
mhaithe le fanacht idir an sionnach agus an ghé scaoilte. Déanann siad é sin chun
an ghé scaoilte a chosaint. Caithfidh an sionnach agus an ghé scaoilte
sleaschéimeanna a thabhairt i gcdnai freisin. Déan babhtail ar réil ar na daltai ar a
seal.

Eagsulachtai Trealamh a

e Méadaigh no laghdaigh lion na ngéanna sa line. theastaionn

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Gsaidtear le gluaiseacht Dromchla
timpeall an limistéir, e.g. rith né scipeail. imeartha crua

e Spreag na daltai le gluaiseacht mar ghripa.

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

bionn ar gcorp ag amharc chun tosaigh. Tarraing pictitr i do dhialann

@ e Nuair a thugaimid sleaschéimeanna, bimid ag bogadh go cliathanach ach
chorpoideachais d'ainmhi a bhogann mar sin.

cuigear no seisear ® sionnach e géanna e cor i leataobh e a chosaint e line a
bhriseadh
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LEAISTEANNA LiNE LE COTHROMAIOCHT STATACH

DAMHSA CLUICH GLEACAoCHT LR

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain Usaid as na linte sa chlds faoi choinne na gniomhaiochta seo. Mura bhfuil linte ar bith
ann, tarraing linte le cailc. Oibrionn na daltai i mbeirteanna (A agus B). Téann dalta amhain
(an ruagaire) sa tir ar an dalta eile. Bogann na beirteanna amach éna chéile tri
shleaschéimeanna a thabhairt feadh na linte. Ni fios ag an bpointe seo cé a bheas ina
ruagaire. Tar éis comhartha a thabhairt, glaonn an muinteoir 'A' né 'B'. Ma ghlaonn an
muinteoir 'A", caithfidh dalta A dul sa toir ar dhalta B. Caithfidh an dalta a bhfuiltear sa toir
air an ruagaire a sheachaint toisc go mbeidh an ruagaire ag iarraidh leaist a chur air. M4
chuirtear leaist ar dhalta caithfidh sé bogadh ar shiul 6n line agus cothromaiocht statach a
dhéanamh. Tar éis an dara comhartha a thabhairt, leanann na daltai orthu ag tabhairt
sleaschéimeanna feadh na linte go dti go nglaonn an muinteoir 'A' né 'B' athuair.
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Eagstlachtai Trealamh a

e Ma bhionn linte de dhathanna éagsula ar an gclds, iarr ar na daltai theastaionn
gluaiseacht ar bhealach difritil de réir na ndathanna sin, e.g. Limistéar
truslégacht i gcas line bhan, sleaschéimeanna i gcas line dhearg, etc. imeartha

e Cuir uaineadoir a chomhaireann sios san aireamh. Caithfidh an oscailte a bhfuil

ruagaire a phairti a ghabhail sula mbionn an t-am istigh. Ma éirionn
leis an dalta a bhfuil an ruagaire sa toir air éalu, gearr pionds beag ar
an ruagaire, e.g. deich léim chubtha.

linte marcailte
air

Beidh 'tranglam trachta' ann go minic nuair a bhuailfidh daltai le daltai eile
ar an line. Lig déibh cos amhain a leagan ar shiul 6n line chun leantint ar
aghaidh. Spreagfaidh sé sin obair foirne agus comhoibrit i measc na ndaltai.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi teagaisc

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

Cleacht sleaschéimeanna a thabhairt feadh linte sa chlés le do chairde ag

@ am spraoi.

linte e pairtnéir e torai ® séideadh na feaddige e rith e cor i leataobh e
cothromaiocht statach

L
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COMHAIREAMH NA MEAR LE LINN GLUAISEACHTA

DAMHSA CLUICH GLEACAoCHT LR

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina mbeirteanna. larr ar gach beirt a bheith ar aghaidh a chéile
amach. Bi cinnte go bhfuil na daltai ina seasamh méadar amhdin 6na chéile.
Tugann siad sleaschéimeanna timpeall an limistéir imeartha. Déanann siad aithris
ar ghluaiseacht a chéile de réir mar a leanann siad ar aghaidh. Cuireann gach dalta
[dmh amhain taobh thiar da ndroim. Ba cheart do na daltai méid airithe méar a
chur suas ar an lambh sin. Tar éis a bheith ag gluaiseacht ar feadh deich méadar ar
a laghad, glaonn an muinteoir 'a haon, a dg, a tri, gabh' agus tugann an bheirt
daltai a [amh ar ais 9 laistiar da
ndroim. Is é an aidhm at3 leis go
gcombhairfi lion na méar ar lamha na
beirte daltai agus go nglaofai amach
an lion iomlan. Bionn an bua ag an
gcéad dalta a ghlaonn amach an
lion ceart. Caithfidh na daltaf
sleaschéimeanna a thabhairt i rith
na gniomhaiochta.

Eagsulachtai Trealamh a
e Bain leas as an dd ldmh ar mhaithe leis an ngniomhaiocht a theastaionn
dhéanambh nios deacra. Limistéar

e larr ar na daltai an da lion a iolrd faoina chéile. imeartha

» Malartaigh na pdirtithe i ndiaidh tri bhabhta. oscailte

Seans iontach é seo chun uimhearthacht a chur san aireamh sa rang
corpoideachais. Bain tairbhe as chun raon leathan coincheapa
matamaiticiula a threisia.

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

Déan cleachtadh ar an ngniomhaiocht seo sa bhaile le duine muinteartha.

lasmuigh e i mbeirteanna ¢ méadar eadarthu e cor i leataobh e méara a
chomhaireamh
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EALAIGH 0 DO PHAIRTI

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mor imeartha dronuilleogach amach le cdin. Cuir na daltai ina
mbeirteanna (éalaitheoiri agus gabhalaithe). larr ar na héalaitheoiri seasamh ag
ceann amhain den dronuilleog agus iarr ar na gabhalaithe seasamh ag an gceann
eile. Tar éis comhartha a fhail, déanann na héalaitheoiri iarracht dul trasna an
limistéir go dti an taobh eile gan ligean da bpairtithe a leaist a chur orthu. A
bpairtithe amhain is féidir a leaist a chur ar éalaitheoiri. Ma chuirtear leaist ar
éalaitheoir caithfidh sé imeacht 6n limistéar imeartha, sleaschéimeanna a
thabhairt ar ais go dti a cheann féin, agus fanacht leis an gcéad bhabhta eile.
Déanann na daltai babhtail le chéile tar éis gach gniomhaiochta.

Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh no laghdaigh fairsinge an limistéir imeartha. theastaionn
Dromchla

e Cuir cdras pointi san direamh - tuilleann na gabhalaithe
imeartha crua

pointe amhain as a leaist a chur ar dhalta.
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht
timpeall an limistéir, e.g. truslégacht, rith no scipeail.

e Cinntigh nach mbionn na daltai ag gluaiseacht ar aon sli nach sleaschéim i.

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

@ e Bain triail as ras sleaschéime no ras scipedla le cara sa chlés.

dha fhoireann e lucht seachanta e gabhdlaithe e cluiche téraiochta e it
sugartha a fhagaint
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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.
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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
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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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DEALBHA CEOIL

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai scaipeadh amach sa limistéar imeartha agus spas a aimsiu. Nuair a
sheinntear an ceol bogann na daltai timpeall na haite agus Usdid a baint acu as scil
ghluaisluaile a roghnaionn an muinteoir. Mol déibh na daltai eile a sheachaint.
Nuair a stopann an ceol ni mér do dhaltai cothromaiocht a fhail agus stadadh ar
feadh deich soicind. Ni mér d'aon dalta a bhogann cuig sheac lIéimni a dhéanamh
sula nglacann siad pairt sa chluiche aris. Tosaigh an ceol aris agus imir an cluiche
aris.

Eagsulachtai Trealamh a

» Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall theastaionn
an limistéir. Limistéar

« Athraigh luas an cheoil agus mol do dhaltai bogadh in am leis an | imeartha
rithim, agus mar sin tuiscint ar rithim a chur chun cinn. oscailte agus

» Tabhair isteach Iéim. Nuair a stopann an ceol, ni mér do dhaltai ceo

cuig léim a dhéanamh le haghaidh faid né airde.
¢ Tabhair isteach cothromaiocht pairti.

e Déan cinnte go gcoimedadann daltai a gcinn suas agus féachaint ca hait a

bhfuil siad ag dul.
e Nuair a stopann an ceol tapaigh an deis teicnic shonrach a mhuineadh,
e.g. isligh do chorp agus tu ag athru treo.

chothromaiocht a dhéanambh ata oiritinach don cheol dar leo. Taispedin do

@ e larr ar dhaltai an t-amhran is fearr leo a sheinm sa bhaile agus tri
chothromaiocht don rang sa chéad cheacht corpoideachais eile.

ceol a sheinnt e cor i leataobh e cothromu a dhéanamh e reoigh ar feadh 10
soicind e seac léimni
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SCATHAN SCATHAN

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. | ngach beirt, beidh duine amhain ina scathan agus
beidh an duine eile ina scdil. larr ar na pairtithe aghaidh a thabhairt ar a chéile.
Tosaionn an scathan ag bogadh agus ni mor don scail aithris a dhéanamh ar a
gcuid luaili chomh maith agus is féidir.

Seo a leanas roinnt luaili ar féidir a dhéanamh: [éim (réaltléim, |éim chdbtha), T-
chothromaiocht, casadh, scipedil, siul nd rith ar lathair, cas timpeall, bog suas, clar,
cothromu ar bhall coirp amhdin, péire, tri cinn, etc.

—\-rjl I
s 7
| -nj_._ |
Eagsulachtai Trealamh a
* Seinn leagan cosuil leis an ngniomhaiocht seo dar teideal theastaionn
'Deir O Gradaigh' ina ndéanann na daltai go |éir iarracht Limistéar
aithris a dhéanamh ar dhalta amhain. imeartha
* Mol do dhaltai gndthamh triocha soicind a chur de oscailte
ghlanmheabbhair.
* Mol do dhaltai triail a bhaint as luaili dushlanacha, difridla
agus fiu luaili seaféideacha.

e Déan cinnte go mbionn na daltai go léir feasach ar a chéile agus go
mbionn siad ctiramach faoi luail na mbeirteanna eile.

Stad an ghniomhaiocht go rialta chun pointi teagaisc na cothromaiochta a
g phlé. Cé go bhfuil na pointi teagaisc um chothromaiocht bunaithe ar an

gcothromaiocht bhuntsach statach, baineann go leor de na pointi teagaisc
seo le cothromaiocht nios casta, idir chothromaiocht statacha agus
dhinimiciula.

Cleacht roinnt cothromaiochta nua sa bhaile don tseachtain dar gcionn os
combhair an scathain sa bhaile.

i mbeirteanna e maistir scathanach ¢ iomha scathanach e ag gluaiseacht
aithris a dhéanamh ar
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COTHROMAIOCHT PONAIREAIN

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Imlinigh limistéar mdr imeartha tri chdin a Usaid. Tabhair cuireadh do thriur daltai
a leaist a chur ar na daltai eile agus tabhair cuireadh do thriur daltai eile bheith ina
dtarrthalaithe. Coinnionn na daltai eile pdnairedn cothrom ar a gcinn ina n-ait féin
sa limistéar. Nuair a thugtar comhartha ddibh sitlann né ritheann na daltai
timpeall an limistéir agus iad ag iarraidh leaist a sheachaint. Ma chuirtear leaist ar
dhaltai né ma dhéanann a bpdnairean teagmhail leis an talamh stadann siad agus
déanann siad cothromaiocht statach agus a gcuid ldmh sinte amach taobh leo go
scaoileann na tarrthalaithe iad.

Eagsulachtai Trealamh a

» Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear, e.g. siul, theastaionn
truslégacht, scipedil, sleaschéim, etc. Limistéar

» Tabhair dushlan do dhaltai leibhéil a athrd agus an imeartha
pdnairean ar a gceann. OSC?""?: céin:

* Méadaigh nd laghdaigh lion na ndaoine a chuireann a leaist bibi, pénairedin
ar na daltai eile.

e Stad an ghniomhaiocht ag eatraimh chun dirit ar na pointi teagaisc um
chothromaiocht sa cheacht. Tabhair aiseolas do gach dalta agus iad ag
g déanamh na gcothromaiochtai le linn na gniomhaiochta.

e Nuair ata cothromaiocht statach a déanamh acu iarr ar dhaltai gach géag a
shineadh agus a dhiriu. Tugtar aeistéitic ar an gcoincheap sin.

¢ | do dhialann corpoideachais, déan pictitir de dha chothromaiocht éasca
agus de dha chothromaiocht deacair.

cGin e triur e toraithe e sabhalaithe e séideadh na feaddige ® malai ponairi e
cothromaiocht statach e lamha sinte amach

. J
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AN MAC TIRE GLIC

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Seasann dalta amhdin agus a ndroim leis na daltai eile i bpluais an mhic tire, agus seasann
na daltai eile thart ar dheich méadar ar cul, taobh thiar de line sa limistéar imeartha. Is iad
an dalta a bhfuil a ndroim leis na daltai eile an Mac Tire Cliste, agus canann siad:

‘Is mise an Mac Tire Cliste agus rithim ar nés na gaoithe.
Ma bheirim ort ag sleamhnt leat nach ortsa a bheidh imni!”’

Agus an mac tire ag canadh, sleamhnaionn na daltai eile leo ina threo. Nuair a
chriochnaionn siad ag canadh, casann an mac tire timpeall agus stadann na daltai agus
déanann siad cothromaiocht. Déanann an mac tire iarracht duine éigin atd ag gluaiseacht a
ghabhail. Mura bhfuil siad in ann duine ar bith a ghabhail, is féidir leo sitl i measc na ndaltai
agus gan lamh a leagan orthu,

iarracht a dhéanamh meangadh a 'ﬁ

chur orthu né iad a chur ag gaire. .

il
f
Ma éirionn leo, ligeann an dalta a ' H

raibh meangadh orthu né a bhi ag

gaire béic eagla astu agus filleann ﬁ H\' ' /
: 8

siad ar an line tosaigh. Filleann an l‘ '}—\
mac tire ar an bpluais agus déantar ﬁ 3 [y :
an ghniomhaiocht aris. Murar féidir ‘
le dalta an phluais a bhaint amach

sula ndéantar iad a ghabhdil, is

iadsan an mac tire nua.

Eagsulachtai Trealamh a
* Chun cothromaiocht daltai a thastail, is féidir leis an mac tire | theastaionn
treoracha nua a thabhairt ar nds 'déan cothromaiocht ar aon | Limistéar
chos amhain' né 'déan cothromaiocht ar ldmha agus chosa' imeartha

etc. mar chuid da gcanadh. oscailte

» Athraigh an modh taistil: e.g. sleamhnaigh, siuil, déan
truslégacht, déan sleaschéim, |éim.

e Smaoinigh ar theorainn ama de dheich néiméad a thabhairt don mhac tire )

le bogadh timpeall daltai.
o e Cuir i gcuimhne do dhaltai Gsaid a bhaint as straitéisi le cabhru leo an

chothromaiocht a dhéanamh, ar nés féachaint ar ait ar leith ar an talamh,
analu seasta a dhéanamh etc.

@ e Ba sa Ghréig a thosaigh an ghniomhaiocht seo. | do dhialann

corpoideachais, déan pictiur de ghniomhaiocht eile a thosaigh ait ar bith
ar an domhan.

mactire e luas lasrach e bog go mall e breith ar dhalta ag gluaiseacht e
meangadh gaire e ag gaire
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GREAMAITHE ORT/BAILITHE | DO DHIAIDH

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i gciorcal. Taispedin disle agus iarr ar na daltai ball den chorp a ainmniu i
gcombhair gach uimhreach. | measc na mball den chorp a bhféadfai cothromaiocht a
dhéanamh orthu ta cos dheis/chlé, tdin, droim, taobh clé, taobh deas.

larr ar dhaltai siul go seasta timpeall an
limistéir imeartha, agus iad ciramach gan
bualadh isteach ar a chéile. Nuair a thugtar
comhartha ddibh, stadann daltai agus
caitheann an muinteoir (né dalta
roghnaithe) an disle agus glaonn siad
amach an uimhir. Déanann an dalta
cothromaiocht agus Usaid & baint acu as an
mball dbhartha den chorp. Déan an
ghniomhaiocht aris eile roinnt uaireanta,
agus an scil ghluaisluaile a athru 6 shiul go
scipedil go rith.

Eagsulachtai Trealamh a
* Taispedin dara disle agus ainmnigh baill eile den chorp le haghaidh | theastaionn
gach uimhreach. Anois ni mor do dhaltai déanamh cinnte go
ndéanann siad cothromaiocht ar an da bhall den chorp e.g. cos

deas agus uillinn clé.

Limistéar
imeartha
oscailte, disle
mor agus baill
den chorp ar
gach taobh.

* | measc na mball den chorp a d'fhéadfai a ainmnil don dara disle
ta: lamh dheas, lamh chlé, uillinn chlé, cos deas, gluin chlé, etc.

e larr ar dhaltai pdirti a aimsiu agus an chothromaiocht chéanna a
dhéanamh leo.

* Seachas beirteanna a Usaid, iarr ar dhaltai an chothromaiocht a
dhéanamh ina n-aonar.

o Usaid trit disle a bhfuil uimhreacha uirthi agus an uair seo caithfidh
siad teacht le chéile i ngrupai atd déanta suas den uimhir a glaodh
agus cothromaiocht ghripa a dhéanamh ar an mball airithe den
chorp.

e Spreag na daltai le hoibrit le chéile le teacht anios le cothromaiocht.
e Taispeain conas cothromaiocht a dhéanamh ar bhaill airithe den chorp.

nuachtan, leabhar né 6n idirlion) de dhamhsoir ag déanamh

@ ¢ | do dhialann corpoideachais, déan pictitir né greamaigh pictiur (6 iris,
cothromaiochta.

siul timpeall ¢ bealach nua e dalta eile a sheacaint e disle a chaitheamh e
cothromaiocht scathanach
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CUIR AR AGHAIDH AN FASCADH

DAMHSA GLEACAIOCHT

Trealamh a theastaionn
Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. larrann ar gach grupa seasamh i gciorcal
agus breith ar lamha a chéile. Tosaionn dalta amhain an ghniomhaiocht tri
chothromaiocht a dhéanamh (e.g. ardaigh cos amhain, cos amhain chun tosaigh,
cos amhdin siar, cos amhain leagtha ar ghluin na coise eile, etc). Déanann gach
duine eile sa chiorcal an chothromaiocht chéanna. Anois fdisceann an dalta a
roghnaigh an chothromaiocht go séimh |[amh an duine in aice leo. Nuair a
mhothaionn siad an fascadh, faisceann an dalta a fhaigheann é [dmh an chéad
duine eile, agus iad ag déanamh cinnte go

bhfuil an chothromaiocht & déanamh
acu. Nuair a théann an fascadh siar
chuig an gcéad dhalta,

roghnaionn an dara dalta
cothromaiocht nua agus

leanann siad ar aghaidh leis an
ngniomhaiocht. Déantar an
ghniomhaiocht aris agus aris go

dti go mbionn deis ag gach dalta
an chothromaiocht a roghna.

Eagsulachtai Equipment

* Seachas cothromu, d'fhéadfadh daltai gniomh truslégachta An open playing
no léime a roghnd le gur féidir gach duine sa chiorcal aithris area
a dhéanamh air, e.g. trusldgacht ar an gcos chlé/cos
dheas/cosa a mhalartd, [éim ar dha chos, na cosa a chur
trasna ar a chéile, n6 cleas na bacdide etc.

* Mol do dhaltai an cos seasaimh a mhalartu le haghaidh gach
cothromaiochta.

Meabhraigh do na daltai faoi na pointi teagaisc ar féidir leo a usaid le
cabhru leo cothromaiocht a dhéanamh.

Meabhraigh do na daltai gan lamha a chéile a fhaisceadh ré-theann.

ceathrar né cuigear i ngripa e ag seasamhi gciorcal e cothromaiocht ¢ ag
déanamh aithris ar e ldmh a fhascadh

Cleacht cothromaiocht ar aon chos amhain. | do dhialann corpoideachais,
tarraing cuig pictitir de na cothromaiochtai sin.

119 COTHROMAIOCHT (©)




FLIP FLEAP @ @

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i dtri ghrupa: is iad na 'flipeanna’ agus 'fleapanna' an chéad
leath den rang agus bionn an dara leath ag bogadh. Ni mér do na 'flipeanna’ agus
'fleapanna’ spas a aimsiu sa limistéar imeartha agus an seasamh a bhfuil cur sios
air thuas a ghlacadh. Ni mér do na daoine ata ag bogadh taisteal timpeall an
limistéir imeartha. Nuair a thugtar comhartha ddéibh taistealaionn na daoine atd ag
bogadh i dtreo na leithe eile den rang agus cuireann siad a leaist séimh ar a
ngualainn chun réil a bhabhtail. Déantar an ghniomhaiocht aris ar feadh tréimhse
airithe ama.

Cur Sios ar fhlip = clar
Cur sios ar an fhleap = seasamh portdin né droichid

Eagsulachtai Trealamh a
* Tabhair isteach scileanna gluaisluaile eile mar scipeail né theastaionn
sleaschéimeanna le gur féidir leis na daoine atéd ag bogadh Limistéar
taisteal timpeall an limistéir. imeartha
¢ Nuair atd cur amach ag na daltai ar an ngniomhaiocht, is oscailte

féidir leis an muinteoir deireadh a chur leis an gcomhartha
agus iarraidh ar dhaltai réil a bhabhtail as a stuaim féin.

Mol do dhaltai tsaid a bhaint as a gcuid bunmhatan go gcabhraionn
bunmhatain laidre le cobhsaiocht.

o larr ar dhaltai ata sa seasamh chlar adhmaid a gcuid glun a ligean sios ar
an urlar ma thagann tuirse orthu.

larr ar dhaltai ata sa seasamh droichid a dtdin a ligean sios ar an urlar ma
thagann tuirse orthu.

@ e Déan taighde ar line ar 'iéga do phaisti' agus cleacht le ball teaghlaigh é.

dha ghrupa e flip fleap e lucht aistrithe e portan e droichead

\ J
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GLAOIGH AR AN LIATHROID

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach line thosaigh agus ceann scribe sa limistéar imeartha agus cdin & n-usaid. Téann
gach dalta i line ag an line thosaithe agus liathrdid acu. Nuair a thugtar comhartha déibh,
tosaionn na daltai ag rith i dtreo an chinn scribe. Nuair a thugtar comhartha eile, ni mér do
dhaltai stopadh go hiomlan chomh luath agus is féidir agus an didshlan a dhéanamh a
ghlaoitear amach, e.g. nuair a chloiseann siad 'ceann ar an liathréid’, ni mér déibh stopadh
go hiomlan, a liathréid a chur ar an talamh, a gceann a chur ina haghaidh agus stopadh.
Déanann daltai an chothromaiocht sin go n-iarrtar orthu leanuint ar aghaidh ag rith.

Moltai do dhushldin: suigh ar liathréid agus déan cothromaiocht, cos amhain ar an liathréid
agus déan cothromaiocht, uillinn amhain ar an liathréid agus déan cothromaiocht, gluin
amhain ar an liathréid agus déan cothromaiocht, bog an liathréid ar an urlar idir do chuid
ruitini, bog an liathréid timpeall do choime, déan iarracht an liathréid a chasadh ar do mhéar,
fan ar do chothromaiocht agus an liathréid ar do bholg, do dhroim, né idir do chuid glan.

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear chun taisteal trasna | theastaionn
an limistéir imeartha. Limistéar

« Tabhair isteach obair phairti, e.g. aon liathréid amhain idir | imeartha oscailte,
beirt dhaltai. aon liathréid/rud

e Tabhair isteach gné foirne, agus leath den rang ag déanamh amgalln n ?gha'dh
cothromaiochta agus iad tabhairt aghaidhe ar an leath eile. an dalta, coin

e Leag béim ar phointi teagaisc na cothromaiochta agus an chothromaiocht

a déanamh ag na daltai.
g e Meabhraigh do dhaltai stopadh go hiomlan gan sleamhnu ar an urlar.

Mol do dhaltai diriti ar ghuth an mhuinteora chun go gcloisfidh siad na
treoracha agus go bhfreagroéidh siad déibh go tapa.

Sa ghniomhaiocht seo ta sé tabhachtach dea-chothromaiocht a bheith
agat. | do dhialann corpoideachais déan liosta de thri huaire i do shaol
nuair ata sé tabhachtach do chothromaiocht a choinnedil (e.g. ag seasamh

ar chathaoir chun bolgan solais a athru).

line deiridh e liathroid ar do cheann e reoigh e suigh ar an liathréid e ag
cothromu e liathréid a chur timpeall do bhasta
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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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TUIRLINGT GLUAISROTHAIR

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Bogann daltai timpeall an limistéir oscailte agus leanann siad na treoracha a
thugann an muinteoir:

» Teorainn luais - ag siul

* Béthar corrach romhat - scipeail

e Béthar cling romhat - sleaschéim

» Trasnu scoile - sitil go mall

e Tégdil ar an mbdthar - Iéim de na matai agus déan aithris ar ghluaisrothar ag
tuirlingt go sabhdilte

e Bonn pollta - truslégacht

* Breosla idithe - tog sos.
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Déanann daltai seicheamh Iéimeanna agus tuirlingti theastaionn
sabhdilte. Limistéar
» Beidh dalta amhain i mbeirt mar Gharda agus déanann sé imeartha
measUnu ar an 'tiomaint shabhailte'. oscailte, matai
* Abair le daltai |éim siar nd i leataobh 6 na matai agus fleaczju%(.:hta,
tuirlingt go sabhdilte i seasambh tuirlingthe an ghluaisrothair. onsal, binse

e Ba cheart go mbeadh an tuirlingt gluaisrothair iseal agus ba cheart go
mbeadh na sala cothrom ar an urlar tar éis na chéad teagmhala.

e Déan cleachtadh ar an tuirlingt gluaisrothair sa bhaile agus taispeain é do
dhuine muinteartha leat.

spas oscailte e treoracha a leantiint e luasteorainn e béthar michothrom e
béthar cing e bealach trasnaithe scoile ® bonn pollta e gas rite
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DEAN AITHRIS ORM AG TUIRLINGT

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun limistéar ainmnithe a leagan amach agus cuir neart bacainnf
laistigh den limistéar sin, e.g. répai scipeala, cdin, liathréidi. Cuir na daltaf i
mbeirteanna (A agus B). Is é Dalta A an ceannaire agus ni mor do Dhalta B aithris a
dhéanambh ar luaili Dhalta A. I measc na luaili sin d'fhéadfai aon cheann de na
scileanna gluaisluaile a dhéanamh ar leibhéal ard né iseal ach ba chair dirit ar
thuirlingt nuair a bhitear ag lIéim thar bhacainni difridla. Malartéidh daltai 1éim i
gcombhair faid le 1éim i gcomhair airde ag diriu ar a dteicnic tuirlingthe i gconai.
Malartaigh réil na ndaltai.

P te) . = ) . __ >
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht | theastaionn
timpeall an limistéir. Limistéar imeartha
* Tabhair isteach cothromu idir Iéimeanna. oscailte, cin, ropai
¢ Qibrigh i ngrapai tridir agus beirt daltai ag tabhairt scipedla
aiseolais don trid dalta maidir lena theicnic tuirlingthe.

Déan cinnte go bhfuil déthain bacainni ann chun freastal ar ghriipa ranga
iomlan agus déthain spais ann chun bogadh eatarthu.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair tuirlingthe sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriti, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus

ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad

is a bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht tuirlingthe i rith na
gniomhaiochta.

| do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr de theicnic tuirlingthe le
haghaidh sport ar leith.

constaici ® i mbeirteanna e dalta a haon mar ceannaire e aithris a dhéanamh
ar e scileanna féinghluaiseachta e tuirlingt
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CRUTH AGUS LEIM ROPA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Tégann gach dalta répa scipedla. Abair leis na daltai spas a fhail laistigh den
limistéar imeartha agus a gcuid ropai scipeala a Usdid chun cruth a dhéanamh
cosuil le cearndg, triantan no dronuilleog ar an talamh. Léimfidh na daltai 6
choirnéal go coirnéal agus direoidh siad ar theicnic mhaith tuirlingthe.
b
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Eagsulachtai Trealamh a
e Is féidir le daltai a gcuid cruthanna a churiline in ord agus theastaionn

[éim thar répai a chéile. Limistéar

« Spreag daltai chun na cinedlacha léimeanna a dhéanann siad | imeartha
a éagsulu cosuil le dha chos go cos amhdin, dha chos go dha | oscailte, ropai
chos, etc. scipedla

e larr ar na daltai |éim 6 thaobh go taobh thar a gcuid répai
timpeall ar shleasa na gcruthanna.

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

teagaisc i gcomhair tuirlingthe sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh

g ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bheidh
siad ag gabhail don ghniomhaiocht tuirlingthe i rith na gniomhaiochta.

Abair le daltai a bheith ag faire ar a chéile agus iad a chur ag caint le chéile
faoi theicnici maithe tuirlingthe.

| do dhialann chorpoideachais, tarraing pictitr diot féin ag tuirlingt i lar an

@ chrutha a rinne tu leis an répa scipeala.

téid scipedla e cruthanna éagstila ® cearndg e triantan e dronuilleog ¢ 6
choirnéal go coirnéal e teinic tuirlingthe
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TRASNA LEAT

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsiu laistigh den limistéar imeartha oscailte agus an
talamh a mharcail le X mor le cailc nd répai scipedla. Fad is a bhionn an ceol &
sheinm abair le daltai [éimeanna éagsula a dhéanamh thar na linte san X. Nuair a
stopann an ceol, ni mér do dhaltai tuirlingt i dtreonna difritla ionas go
dtuirlingionn na cosa i gcriosanna difridla den X.

Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai seicheamh léime a chruthd ar a ndéanfaidh | theastaionn
an rang aithris. Limistéar
* Tabhair riail isteach &it a gcaithfidh daltai cothromaiocht a imeartha oscailte,
dhéanamh i l4r an X mar scith. ropai scipedla,
cailc, ceol

Bionn tionchar ag na roghanna amhrain a dhéantar ar an lion Iéimeanna a
ghlactar, e.g. ciallaionn luas ard tuilleadh Iéimeanna.

Spreag na daltai le tuirlingt ar a mbarraicini agus preabadh isteach sa
g chéad léim eile.

Spreag na daltai lena gceann a choimead suas ar thuirlingt déibh.

Is féidir leis an ngniomhaiocht seo a bheith an-dian mar sin tabhair sos
ddéibh n6 roghnaigh ceol mall.

Seinn ceol sa bhaile agus déan cleachtadh ar na léimeanna difritla go dti

@ go gcriochnaionn an t-amhran.

scaipigi amach e léim e slite éagsula ¢ deiseal e tuathal ¢ ceol ata mall
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CROGAILL @ @ @

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Scaip an oiread fonsai agus marcdiri spota agus is féidir leat timpeall an limistéir
imeartha, sach gar da chéile ionas gur féidir le daltai [éim & cheann go ceann. N6
ina ionad sin, Usaid cailc né téip chun sraith Xanna a mharcail ar an urlar. Uséid
coin chun teorainn an limistéir imeartha a mharcail amach. Roghnaigh dalta lena
leaist a chur ar na daltai eile (crogall). Toséidh na daltai 6 na cdéin timpeall ar
theorainn an limistéir imeartha agus déanfaidh siad iarracht Iéim 6 mharcdir go
marcoir chun dul chomh fada leis an gcén ar an taobh eile. Is féidir leaist a chur ar
dhaltai nuair nach bhfuil a gcosa ar mharcéir. Nuair a chuirtear leaist orthu, ba
cheart do dhaltai filleadh ar a bpointe tosaigh agus triail aris.
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Eagsulachtai Trealamh a
» Biodh éagsulacht sna lIéimeanna a dhéanann daltai. theastaionn
« Lig do dhaltai céim a ghlacadh idir fonsai mas ga. Limistéar imeartha

oscailte, fonsai,
marcoiri spota, cailc,
liathréidi cuir, coin

* Méadaigh lion na gcrogall sa ghniomhaiocht.

chaoi a bhfuil siad ag tuirlingt agus cibé an bhfuil siad ag déanamh na

g e Roghnaigh roinnt daltai le breathnu i rith na gniomhaiochta le feiceail cén
léimeanna i gceart.

e Athchruthaigh gniomhaiocht costil leis seo lasmuigh le haghaidh do
dhearthaireacha né deirfitiracha né comharsana.

fonsai e cdin ar an imeall e |éim trid na fonsai e térai e crogall
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THAR, FAQI AGUS REOIGH

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag piosai trealaimh éagsula timpeall ar an limistéar imeartha. larr ar na daltai
bogadh timpeall sa limistéar imeartha. Nuair a scairteann an muinteoir 'thar’,
|éimeann daltai thar phiosa trealaimh agus tuirlingionn siad leis an teicnic cheart.
Nuair a scairteann an muinteoir 'faoi', ni moér do na daltai ldmhacan a dhéanamh
faoi phiosa trealaimh. Nuair a scairteann an muinteoir 'reoigh’, ni mér do dhaltai
|éim san aer gan srian agus tuirlingt tri sheasamh gan bogadh ar feadh cuig
shoicind.
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Eagsulachtai Trealamh a
» Scairt 'mearphreab' agus lig do na daltai preabadh timpeall theastaionn
na haite. Limistéar

e larr ar na daltai oibrit le pairti chun cothromaiochtai beirte a imeartha

dhéanamh lena bpdirti nuair a deir an muinteoir 'reoigh’. oscailte, binsi,
cathaoireacha,

cliatha, tollan,
paraisiut beag,
coin

e Cuir srian ar na cinealacha léimeanna a dhéanann daltai thar
an trealamh, e.g. dha chos go dha chos, cos amhain go dha
chos, dha chos go cos amhain.

e Nuair a bhionn na daltai ag dul thar threalamh, déan cinnte go ndéanann
daltai é duine ar dhuine.

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

tuirlingt. larr ar dhuine muinteartha cabhru leat agus taispeain do theicnic

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, liostaigh tri chluiche ina n-tsaidtear
tuirlingthe déibh.

thar e faoi e reoigh e tuirlingt ¢ cothromaiocht
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MATAI CUIMHNE

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de cheathrar (A, B, C agus D). Tarraing greille bheag
chearndgach ina bhfuil naoi mbosca le haghaidh gach gripa ar an talamh ag uUsaid
cailce. Scriobh na huimhreacha 6 a haon go dti a naoi sna boscai. Toséidh Dalta A
tri sheicheamh cearndga ainmnithe a liostdil agus caithfidh Dalta B [éim da réir.
Cuir teorainn leis an seicheamh go dti ceithre |éim a fhéadfar a dhéanamh chun
tosaigh, ar gcul né 6 thaobh go taobh Dirigh ar thuirlingt i gceart tar éis gach
|éime. Nuair a bheidh an seicheamh curtha i gcrich ag Dalta B, liostalfaidh Dalta B
seicheamh do Dhalta C agus mar sin de.

Eagsulachtai Trealamh a

¢ Sainaithin |éim amhadin né nios mé le cleachtadh go theastaionn
speisialta. Limistéar

e Chun dushlan a thabhairt do dhaltai, na ceadaigh Uséid a imeartha
bhaint as boscai ata in aice le chéile sa seicheamh. lasmuigh, cailc

* Spreag na daltai chun cleachtadh a dhéanamh ar [éimeanna
difridla, e.g. 1éim ar chos amhdin go dha chos, dha chos go
cos amhain, etc.

e Spreag na daltai chun seichimh ghearra a usaid.

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

e Bain triail as an ngniomhaiocht seo sa bhaile ag usaid cailce. Cinntigh go
bhfuil cead agat 6 dhuine fasta sula n-tsaideann tu cailc ar an talamh.

greille 3x3 e uimhreacha a scriobh sna boscai e Iéim e bealai éagsula e
seicheamh e teicnic ceart e tuirlingt

®@ @
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SEICHIMH LEIME

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag na marcairi spota go randamach ar fud an limistéir imeartha agus cuir carta
tuirlingthe ag gach marcéir. Bogann na daltai timpeall an limistéir ag usaid scil
ghluaisluaile né siul ainmhi fad is atd an ceol & sheinm. Nuair a stopann an ceol,
téann na daltai chuig spota agus déanann siad léim, ag déanamh cinnte go
dtiocfaidh siad anuas ar an talamh de réir na dtreoracha ar an gcarta.

Moltai le haghaidh cartai tuirlingthe:

Tuirling ar dha chos, tuirling ar do chos dheas, tuirling ar do chos chlé, [éim leis an
da chos agus tuirling ar dha chos, Iéim den chos chlé agus tuirling ar an da chos,
Iéim den da chos agus tuirling ar an gcos dheas, Iéim den da chos agus tuirling ar

an gcos chlé. p
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Eagsulachtai Trealamh a

theastaionn

» Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Usdidtear le bogadh

timpeall an limistéir, e.g. truslégacht né scipedil.
» Tabhair isteach seichimh tri nios mé na carta amhain a
leagan ag gach spota.

e larr ar na daltai a gcuid seicheamh féin a chruthu agus a
dhéanamh.

Limistéar
imeartha oscailte,
cartai tuirlingthe
lannaithe,
marcairi spota

O

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

cara no le duine muinteartha.

@ e Déan do chartai tuirlingthe féin sa bhaile agus déan cleachtadh orthu le

seicheamh

cartai e spotai e scileanna féinghluaiseachta e Iéim e dha chos go dha chos e
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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.
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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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GABHAIL PAIRT

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna (A agus B) agus liathréid agus dha chén ag gach
beirt. Tosaionn siad agus iad ina seasamh le méadar amhdin eatarthu agus con ag
a gcosa acu. Caitheann dalta A an liathréid agus déanann dalta B iarracht an
liathroéid a ghabhail agus a chaitheamh ar ais. Ma éirionn leis an liathréid a
ghabhdil, piocann dalta B a chdn suas agus glacann sé céim amhain siar agus
déantar an proiseas aris. Cuir leis an bhfad ata eatarthu fad is ata an caitheamh
agus an ghabhail compordach. Athraigh na beirteanna tar éis tréimhse airithe né

nuair a bhaintear fad airithe amach.

Eagsulachtai

« Usaid cinedlacha éagsula liathrdidi agus socraigh an ghabhail
a dhéanamh le ldmh amhdin né le dha lamh.

* Biodh éagsulacht sa chothromaiocht a bheidh ag Dalta A.

¢ Tabhair isteach cothromaiocht le cos aonair nuair a bheidh
an dalta ag gabhail na liathrdide.

Trealamh a
theastaionn
Limistéar
imeartha oscailte,
liathroidi
leaddige, coin

iarrachtai.

mbeagan, is gheobhaidh ti méran.”

e |s féidir le Dalta A roghnti sos a ghlacadh 6n gcothromaiocht idir

e Meabhraitear do dhaltai diriti ar phiosa beag den chorp. “Dirigh ar an

ghabhail aris, agus tu ag cothromu ar chos amhain.

e Déan cleachtadh ar liathréide a chaitheamh i gcoinne balla agus a

gabhail

®@ ®

| mbeirteanna ® méadar e cothromaiocht ar chos amhain e caitheamh e
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LEAISTEANNA GABHALA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna i limistéar imeartha mor iata. larr ar thridr daltaf
bibe a chaitheamh agus leaist a chur ar na daltai eile. Ta pdnairean ag gach dalta
eile agus ritheann siad timpeall an limistéir fad a sheachnaionn siad na
tarrthalaithe. Ni mor don dalta ar cuireadh leaist air a phdnairedn a chaitheamh
san aer agus a ghabhail clig huaire sula mbeidh sé saor le dul ag rith aris. Nuair a
fhaigheann siad comhartha, stopann an ghniomhaiocht agus roghnaitear
tarrthalaithe nua, agus leantar ar aghaidh leis an gcluiche.

= 2 e 31
g , A
- ‘2‘ 4 f 5 ,J .--‘=\.
& '_i -"A"-| '_.__ 'l
4 [
.3
Eagsulachtai Trealamh a
* Biodh éagsulacht sa scil bhunghluaiseachta a Usaidtear le theastaionn
bogadh, e.g. scipeail, sleaschéimeanna nd rith. Limistéar
imeartha

e Cuir daltai i mbeirteanna tri [dmha a nascadh. Nuair a
chuirtear a leaist orthu déanann siad cleachtai caithimh agus | 0scailte, cdin,
gabhdla. ponaireain

e Cinntigh go gcaitheann daltai na ponairedin 6 airde shabhailte.

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

¢ | do dhialann chorpoideachais, liostaigh tri chluiche don chlés stgartha ina
bhfuil tabhacht le gabhail.

@ malai ponairi e triur téraithe e bibeanna e caith san aer é e cuig uaire
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TITIM LIATHROID LEADOIGE

i GNIDMHAIOCHTAI
CLUICHI LASMUIGH AGUS
GNIDMHAIOCHTAI

EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i mbeirteanna agus dha liathréid leaddige ag gach beirt.
Seasann an bheirt ar aghaidh ar a chéile, méadar amhdin eatarthu, agus liathroid
leaddige i ngach [dmh ar leibhéal na sul ag dalta amhain. Scaocileann an dalta a
bhfuil na liathréidi leaddige aige le ceann de na liathréidi, nuair a thograionn sé
féin é. Ni mor don dalta eile fanacht lena dhd Iamh ar a chorrdga aige go dti go
scaoiltear leis an liathréid leaddige agus iarracht a dhéanamh i a ghabhail sula
bpreabann an liathréid den dara huair.

Fy

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Scaoileann Dalta A le dha liathréid leaddige agus ainmnionn | theastaionn
sé cén ceann atd le gabhail - ar chlé n¢ ar dheis. Liathroid
« Biodh éagsuil san airde 6nar féidir ligean don liathréid leaddige amhdin
leaddige titim. in aghaidh an
dalta

» Seasann Dalta A ar chul an té ata ag gabhail na liathroide ar
bhinse agus scaoileann sé le liathroid thar cheann an té a
ghabhfaidh i le titim os comhair a aghaidhe. Agus a dhd lamh
ar a chorrdga aige, bionn an gabhalai ag féachaint chun cinn
agus gabhann sé an liathréid leaddige nuair a fheiceann sé i.

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

g filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail i rith na gniomhaiochta.

e Déan cinnte go mbeidh déthain spais ag daltai agus nach mbeidh aon
srianta sa limistéar imeartha.

@ e Imir an cluiche seo sa bhaile le péire stocai burldilte.

malai ponairi ® i mbeirteanna e trasna ona chéile ¢ lig don mhala titim e
lamha ar na cromain e i a ghabhail
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LIATHROID COMHDHIRITHE

i GNIDMHAIOCHTAI
CLUICHI LASMUIGH AGUS
GNIDMHAIOCHTAI

EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai le tuairim is seisear i ngach grupa. Tabhair liathréid
amhain do gach gripa. Seasann na daltai i gciorcail agus toséidh dalta amhain leis
an liathréid ina ldmha aige. Roghnaigh téama, e.g. tiortha. Glaonn an chéad dalta
ainm dalta eile agus glaonn sé tir chomh maith e.g Jack Meiricea, sula gcaitheann
sé an liathroid i dtreo Jack. Glaonn Jack ainm
dalta eile agus roghnaionn sé tir nua - f \,
chomh maith. Leantar ar aghaidh leis Tq 0 Y, \
an ngniomhaiocht seo go dti a) go \}J}/ ™y et
roghnaionn dalta tir a glaodh [ ‘;‘T - \'&%‘{
amach cheana né b) nach mbionn ,l"F} \1‘:\__ _.
dalta in ann smaoineamh ar 2y AV
fhreagra taobh istigh de thri (},.f pral N
shoicind. Ma tharlaionn sé seo, ni Q G
mor don dalta rith timpeall an E‘ s | \x
chiorcail faoi dhé agus ansin pairta  * y

ghlacadh sa chluiche aris.

Eagsulachtai Trealamh a

* Malartaigh idir an téama e.g. carranna, dathanna, theastaionn
ainmhithe, etc. Limistéar imeartha

« Usaid teicnici caithimh éagsula, e.g. pas preabtha, oscailte, liathroid
caitheamh os cionn laimhe no in iochtar. seachain n6

liathroid bhog in

* Inionad a bheith ag rith timpeall ar an gciorcal, . i
aghaidh an ghripa

d'fhéadfadh na daltai cothromaiocht statach a dhéanamh
ag comhaireamh go dti a deich.

e Ceapadh an ghniomhaiocht seo chun dirit ar ghabhail amhain, mar sin na
pléigh pointi teagaisc i gcomhair caithimh.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
g teagaisc sonracha i gcomhair gabhala sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail i rith na gniomhaiochta.

e Imir an cluiche seo sa bhaile le duine muinteartha leat, ag Usaid péire
stocai burlailte nd liathréid bhog.

seisear e | gciorcal ® téama a roghnti ¢ ainm an duine a ra e caitheamh e
liathréid a ghabhail e tri soicind e rith timpeall

@@
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RASAIOCHT PONAIREAN

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai idir cuigear is deichniur ag brath ar an éagsulacht a
usdidtear. Téann na daltai i line sios an halla agus ponairedn ag an gcéad dalta sa
line. Is é aidhm na gniomhaiochta an pdnairean a bhogadh sios an line 6 dhalta go
dalta ag usdid treoracha éagsula. D'fhéadfadh caitheamh a bheith ar chuid diobh
sin:

e |leis an lamh is ldidre agat amhain e thar do ghualainn ar dheis
e leis an lamh is laige agat amhadin ¢ idir do chosa
e leis an da lamh ¢ le do shuile dunta.

e thar do ghualainn ar chlé

Diritear sa ghniomhaiocht seo ar ghabhail, ni ar chaitheamh. Cinntigh go ndiritear
ar na pointi teagaisc a bhaineann le gabhail.

= = ¢
= = = ) (i,
€ T £
4 ¢ , 8
Eagsulachtai Trealamh a
* Tabhair cead do dhaltai cleachtadh a dhéanamh ar bhonn theastaionn
neamhiomaioch sula dtugtar luas isteach. Limistéar
e Cuir an ghniomhaiocht i gcrich 6 cheann amhdin den limistéar imeartha
imeartha go dti an ceann eile. Ni mér do dhaltai spas cui a oscailte,
thabhairt ddibh féin agus ma bhuaileann pdnairean an talamh ponaireain,
ni mér dé dul ar ais chuig an tus. comn
» Tabhair cuig phdnairean do gach grupa. Féach cén t-achar a
thégfaidh sé orthu na cuig cinn a thabhairt chuig ceann scribe.

e Cinntigh go bhfuil dothain spais ann agus déthain pénairean chun an
ghniomhaiocht a éascu. Ta méid an ghrupa tabhachtach freisin. Biodh na
grupai nios It nuair is féidir é chun a oiread deiseanna gabhala agus is
féidir a thabhairt do dhaltai.

e larr ar dhuine muinteartha/cara gabhail duit. Seiceail an bhfuil siad ag
labadh a n-uillinneacha chun an tuairt a mhaolu.

féirne e line sa halla e malai pdénairi ¢ lamh cheannasach e dha lamh e thar do
ghualainn e idir na cosa

®@©
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BEIR GREIM ORM MAS FEIDIR

: GHIONHAIOCHTAI
CLUICHI LASHUIGH AGUS
GHIONHAIOCHTA
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Socraigh na daltai i ngrupai d'ochtar né deichniur, ag seasamh i gciorcal agus dalta
amhain (an ceannaire) sa lar. Caitheann an ceannaire an liathréid chuig dalta sa

chiorcal, agus caitheann seisean direachar ...~ @

ais i. Caitheann an ceannaire an _I_;-i e

liathroid leis an gcéad dalta eile ansin ; N\ ﬁﬂ.l A \
agus leanann siad ag dul timpeall an 'f“’;‘” "x-:.f'— =%
chiorcail ar deiseal go dti go a2 W fx,\_,f’

bhfaigheann gach duine pas. i—\— . W‘ = ' =
| g [

o8

(P I\

Y
'1 l'

Eagsulachtai Trealamh a

» Socraigh ras idir gach ciorcal, ag pasail timpeall an chiorcail theastaionn
uair n6 dho. Liathréid

* Méadaigh € go dti beirt cheannairi cul ar chul sa chiorcal a?mhéir.l/Qhé
céanna agus é mar aidhm go dtiocfadh liathréid chomh fada | liathrdid in
leis an liathrdid eile agus go rachadh si i bhfoisceacht dalta aghaidh an
amhain den liathréid eile le buachan. ghripa

¢ Leathnaigh an ciorcal agus cuir an scil bhunghluaiseachta in
oiridint do chiceail.

» Déanann daltai (seachas an ceannaire) tasc simpli tar éis an
liathroid a fhail, e.g. cuig réaltléim.

e Déan cinnte go bhfuil daltai fad laimhe 6na chéile.
e Chun an ghniomhaiocht a bhainistiu i gceart iarr ar na daltai ainm an
duine a bhfuil siad ag pasail chuige a ghlaoch amach, a gcuid lamh a chur
g in airde chun an liathréid a fhail agus a gcuid lamh a chur sios lena dtaobh
tar éis déibh an pas a fhail.

e Abair le daltai sui ar an talamh tar éis ddibh pasail ionas go mbeidh a fhios
agaibh go soiléir cén gripa ag a mbeidh an bua.

¢ | do dhialann chorpoideachais, liostaigh cuig sport ina n-usdidtear scil na
gabhala.

@ i gciorcal e ceannaire sa lar e tuathal ¢ pas a thabhairt e ras i gcoinne grupa

eile
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LIATHROID INA TOST

CLUICHI GNIOMHATOCHTAI
LASMUIGH AGUS
GHIDMHAIDCHTA
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i dtri chiorcal a bheidh ar céimhéid. Tosaionn dalta amhain i lar
gach ciorcail mar chosantoir. | ngach ciorcal, abair leis na daltaf liathréid a phasail
chuig a chéile gan labhairt agus diri ar an dit a bhfuil an liathroéid & caitheamh
timpeall an chiorcail. Is é rél an chosantéra teacht roimh an bpas. Ma thiteann an
liathréid 6 dhalta né ma thugann dalta pas éagothrom do dhalta eile bogfaidh an
dalta sin go dti lar an chiorcail agus beidh rél cosantdra aige siud ansin.

@

Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir an dara liathréid leis chun go mbeidh an theastaionn
ghniomhaiocht nios dushlanai. Limistéar imeartha

oscailte, liathréidi
de mhéideanna
éagsula

* Cuir cosantadiri breise leis.

* Méadaigh an spds agus biodh éagsulacht sa scil ldaimhsithe
a bheidh in Usdid, e.g. cicedil.

Coinnigh suil ar an méid ama a chaitheann daltai i lar an chiorcail agus
déan cinnte nach gcaitheann aon duine an iomarca ama sa rél mar
g chosantair.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun aiseolas a thabhairt
maidir le pointe teagaisc ar leith.

Is cuid riachtanach de spdrt agus gniomhaiocht choirp i an chumarsaid. Ni
bheidh cead agat labhairt sa ghniomhaiocht seo. | sport, cén chaoi ar
féidir leat cumarsaid a dhéanamh le do chomradaithe san fhoireann gan

labhairt? Tarraing roinnt smaointe i do dhialann chorpoideachais.

cosantoir e sa lar e gan cainte e dirit isteach ar an liathroid ¢ ma thiteann an
liathréid e pas a sciobadh
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TAOBH THIAR DE LINTE AN NAMHAD

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar imeartha dronuilleogach mor sios le cearnég mhoér amhain ag gach ceann
den dronuilleog. Déan dha ghrupa de na daltai agus bibi orthu. Seasfaidh dalta amhain as
gach grupa mar scabhta, istigh sa chearndg sa cheann eile den limistéar imeartha agus ni
féidir leis bogadh lasmuigh de. Is é an aidhm an liathréid a chur timpeall, & hoibriu
isteach sa taobh eile go dti go mbeidh si sach gar chun an liathréid a chur chuig an
scabhta sa chearndg. Ni féidir ach leis an scabhta seasamh sa chearnég. Ma ghabhann an
scabhta an liathrdid, is scér é agus téann an caiteoir isteach sa chearndg in éineacht leis.
Beidh an bua ag an ngrupa leis an lion is mé daltai sa chearndg (taobh thiar de linte an
namhad) ag deireadh tréimhse a bheidh socraithe roimh ré.
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Eagsulachtai Trealamh a
» Athraigh lion na ndaltai in aghaidh na gniomhaiochta agus theastaionn

méid an limistéir imeartha. Limistéar
« Tabhair isteach rialacha nua lena chinntit go bhfuil an oiread | imeartha

daltai agus is féidir rannphairteach, e.g. déan cuig phas oscailte,

roimh scdérdil no caithfidh gach ball foirne pas a fhail sula liathroidi boga,

scordlann siad. cdin, bibi

» Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Gsaidtear le bogadh
timpeall an limistéir, e.g. scipedil né sleaschéim amhdin.

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

g filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail i rith na gniomhaiochta.

e Cé gur coincheapa iad caitheamh agus gabhail ata cosuiil lena chéile ba
cheart iad a mhuineadh astu féin agus ina n-aonar i gcénai.

¢ | do dhialann chorpoideachais, liostaigh cuig usaid a bhaineann tu as
gabhail i do ghnathshaol.

dronuilleog le dha cearndg e dha fhoireann e gaség e liathréid a phasail
timpeall ® ag seasamh e cearndg e pointe
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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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CREACH AN CISEAN TORTHAI

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach tri nod ceithre né cuig fhonsa mhadra (na ciseain torthai) thart faoi
imeall an limistéir imeartha. Scaip pdnairedin dhaite ar corr ar fud an limistéir
imeartha. Scairteann an muinteoir “O bhé inniu! Thit na torthai ar fad amach as
an gcisean.” larr ar na daltai piosa amhdin toraidh a phiocadh suas sa turas, agus é
a chaitheamh isteach sna cisedin. larr ar na daltai ainm an toraidh ata &
chaitheamh isteach sa chisedn acu a scairteadh amach. Oibrionn na daltai go léir
le chéile chun an limistéar a ghlanadh a luaithe is féidir.

-

\' =

ﬁ'niﬁa \ P\

= % - {‘% 2
Sa> (e o L=
: = & a o~ 7
Eagsulachtai Trealamh a
* Cuir na daltai ina ngrdpai, ceann amhain in aghaidh gach theastaionn
fonsa agus comhair an lion a bhailionn gach grupa. Limistéar
* Bain Usdid as coin chun cearndg mhor a chruthd thart imeartha
timpeall ar gach fonsa mar zén faoi chosc. Ni mér do dhaltai | oscailte,
an pénairedn a chaitheamh isteach san fhonsa 6 lasmuigh ponairedin no
den chearndg, ag dirit sa tsli sin ar chruinneas a gcaite. Iiathr<l5id|”c0ir,
¢ Ni mor do dhaltai Iéim thar thri phiosa toraidh sular féidir fonsai, cdin
leo ceann a phiocadh den talamh.

e Déan deimhin de go mbionn déthain spais ann chun na pénairedin a
chaitheamh agus a phiocadh suas chun imbhuailti a ioslaghdu.

cailce ar bhalla n6 ar chosain. Déan cleachtadh ar chaitheamh i dtreo na

@ e Socraigh spriocanna sa bhaile le piosai paipéir, seanbhuidéil, né liniochtai
spriocanna.

féirne e fonsa ¢ a chomhaireamh e cearnég ® malai pénairi ® cruinneas
chaithimh

157 CAITHEAMH (D



LIATHROID PHATRUIN

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai d'ochtar agus iarr orthu seasamh ina gciorcail le liathroid ag gach
ciorcal. Tosaionn dalta amhain (an ceannaire) leis an liathréid agus caitheann sé an liathréid
trasna an chiorcail chuig dalta eile. Gabhann an dalta sin an liathréid agus caitheann sé i
chuig dalta eile sa chiorcal. Leantar leis sin go dti go mbionn an liathréid caite ag gach dalta
sa chiorcal. Tugann an dalta deireanach
an liathroid ar ais don cheannaire ansin.
Sin é an patrun an chiorcail. larr ar gach
ciorcal an patrin a dhéanambh athuair.
larr ar na ciorcail go léir iomaiocht a
dhéanamh lena chéile féachaint cé is
tuisce a chriochndéidh a bpatrun. Tabhair
isteach liathrdid eile a fhéadfaria
chaitheamh nuair a bheidh an chéad
liathréid imithe as ldmha an cheannaire.

Eagsulachtai Trealamh a
* Bain feidhm as teicnici éagsula caite, pas uchta, preabphas theastaionn
no pas lasnairde san aireamh. Limistéar
e Athraigh an cinedl liathréide a Usaidtear, e.g. ponairean, imeartha

liathréid rugbai né liathréid leaddige. oscailte,
* Méadaigh no laghdaigh fairsinge an chiorcail chun fad an liathrdidi
chaithimh a athru.
* Méadaigh an lion liathréidi i ngach ciorcal.

Spreag na daltai chun ainm an dalta a bhfuil siad ag caitheamh na
liathréide chuige a scairteadh amach

Spreag gach aon dalta chun a lamha a chur laistiar da dhroim nuair a
g bheidh an liathréid caite aige lena chur in il go raibh a sheal aige.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh
ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag
déanamh an ghnimh caite le linn na gniomhaiochta.

Déan cleachtadh ar liathréid a chaitheamh le pairti sa bhaile.

®

grupai de seisear e treoracha an mhuinteora e liathroidi a chaitheamh e an
treo eile ® smacht ar an da liathréid e tritr
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DUSHLAN NA LIATHROIDE LEADOIGE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Oibrionn na daltai i mbeirteanna, duine amhdin ag caitheamh agus an duine eile
ag comhaireamh. Is é ata mar aidhm leis seo na an liathrdid a chaitheamh in
aghaidh an bhalla agus i a ghabhail aris a mhinice is féidir i dtriocha soicind.

Ar mhaithe le sabhdilteacht déan deimhin de go mbionn na grupai scartha amach
tri mhéadar ar a laghad dna chéile.
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Athraigh méid na liathréide chun an deacracht a mhéadu né | theastaionn
a laghdu. liathroidi

e Athraigh an cineal caithimh a theastaionn, e.g. caith agus leadoige

gabh leis an lamh chlé amhain, leis an lamh dheas amhain,
caith le lamh amhdin agus gabh leis an da [dmh, etc.

* Bi ag obair le pdirti, gach ré caitheamh agus gach ré gabhail a
dtogail agat.

* Méadaigh an fad én mballa.

e Pléigh an tsabhailteacht leis na daltai agus déan deimhin de go mbionn
daéthain spais idir na grapai.

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

ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag
déanamh an ghnimh caite le linn na gniomhaiochta.

e Déan cleachtadh ar Dhushlan na Liathréide Leaddige sa bhaile. larr ar
dhuine muinteartha leat an dushlan a chur i gcrich agus tusa ag tomhas
cén fhad a thégann sé, agus malartaigh na réil ansin.

@ i mbeirteanna e ag caitheamh ¢ ag comhaireamh e in aghaidh an balla e taobh

thiar
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RAS SEALAIOCHTA CAITHIMH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Oibrionn daltai i ngrupai de cheathrar agus liathréid amhain ag gach grupa diobh. Leag
amach line dhireach de mharcadiri spota clig mhéadar éna chéile do gach aon ghrupa.
Tosaitear leis an liathréid ag an gcéad mharcdir spota agus caitear leis an gcéad dalta eile ag
an dara marcair i, agus caitheann an duine sin leis an trii marcdir spota i. Nuair a bheidh an
liathréid tagtha chomh fada leis an gceathru marcdir spota ni mér don dalta aige sin rith ar
ais go dti an chéad mharcdir spota agus an proiseas a dhéanamh athuair.

Agus an liathrdid a tabhairt ar ais go dti an chéad mharcdir spota, téann gach aon dalta ar
aghaidh go dti an chéad chdn eile. Féadann grupai dul in iomaiocht in aghaidh an chloig né
in aghaidh grupai eile. Ni moér an liathroid a chaitheamh chomh fada le gach aon mharcoir
agus ni féidir marcoir ar bith a scipeail ma ligtear don liathréid titim.
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Eagsulachtai Trealamh a
» Athraigh an teicnic caite a Usaidtear, e.g. rolla, preab, pas theastaionn
uchta nd pas thar ghualainn. Limistéar
e Athraigh an ldmh chaite a Gsaidtear. imeartha
* Méadaigh an fad idir na spotai. OSC3I,|.te, liathrdidi
leaddige,

» Athraigh na scileanna gluaisluaile idir na spotai, e.g.

. T marcéiri spota
truslégacht, scipedil né rith.

e Spreag na daltai chun an liathréid a phasail i gcomhair cruinnis seachas i a
chaitheamh leis an oiread nirt is féidir.

Usaid an d4 lamh chun gabhail i dtosach agus ansin téigh ar aghaidh chuig

lamh amhain.

g Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh
ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag
déanamh an ghnimh caite le linn na gniomhaiochta.

Imir Ras Sealaiochta Caithimh sa bhaile le cuid den teaghlach.

®

liathréid amhain an ghrupa e céad céin e ag caitheamh e liathréid a ghabhail ¢
an ceathru cén e rith ar ais

(O CAITHEAMH 160




MALARTU IONAD AGUS CAITHEAMH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Oibrionn na daltai ina mbeirteanna (A agus B) agus liathréid amhdin ag gach beirt.
Leag amach line dhireach cén trasna an halla ag naid mhéadar, aon mhéadar,
deich méadar agus aon mhéadar déag. Tosaionn na daltai ag naid agus seasann a
bpairtithe ag cdn an aon mhéadair déag. Chun tosu téann Dalta A ar aghaidh chuig
con an aon mhéadair agus caitheann an liathréid chuig a phairti. Gabhann Dalta B
an liathréid, téann sé ar aghaidh agus caitheann é chén an deich méadar. Tar éis
an liathréid a chaitheamh, téann gach aon dalta ar ais chuig an cén tosaigh aige.

Is éard is aidhm leis an mbearna aon mhéadair na gluaiseacht na gcos a spreagadh
agus moiminteam a chruthd. Féadann beirteanna dul in iomaiocht lena chéile
chun an oiread is féidir a ghabhdil i ndiaidh a chéile.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

» Athraigh an teicnic caite a Usaidtear, e.g. rolla, Limistéar imeartha
preabphas, pas uchta né pas thar ghualainn. oscailte, liathroidi

« Athraigh an ldmh chaite gach re uair. leadoige, coin

e Ni mor go mbeadh déthain spais ann lena chinntiti go dteastaionn
gluaiseacht iomlan coirp chun an pairti a shroicheadh.

e Dirigh ar shuiomh an choirp agus ar ghluaiseacht isteach i gconair na
liathréide.

o Usaid an da lamh chun gabhail i dtosach agus ansin téigh ar aghaidh chuig
lamh amhain.

e Déan cleachtadh ar chaitheamh i gcomhair faid sa bhaile. Tomhais an fad
is féidir leat caitheamh tri choiscéimeanna a usdid. Déan néta de seo i do
dhialann chorpoideachais, agus féach an féidir leat cur leis an bhfad sin tri
chleachtadh gach I3 ar feadh seachtaine.

i mbeirteanna e line de chéin e a chaitheamh ¢ méiminteam

® @
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LIATHROID BHINSE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Malairt leagain é seo ar an liathréid ldimhe Oilimpeach. Cuir na daltai in dha
fhoireann. larr ar dhalta amhain 6n da fhoireann seasamh ar bhinse ag an gceann
eile den halla. Chun scériil, caithfidh dalta an liathrdid a chaitheamh lena
chomhimreoir ar an mbinse. Malartaionn
an scorélai suiomh leis an dalta ar an
mbinse ansin. Ceadaitear do
dhaltai gluaiseacht dha chéim ar
a mhéad agus seilbh acu ar an
liathrdid. Is ceadaithe do

dhaltai an liathréid a chosc ach
nil cead dalta eile a thaicleail.

Eagsulachtai Trealamh a
* Tabhair isteach liathréid chispheile agus cuir cuid de rialacha | theastaionn
bunusacha na cispheile i bhfeidhm. Limistéar
* larr ar na daltai atd ina seasamh ar an mbinse cothromaiocht | imeartha
a dhéanambh. oscailte, dha
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear chun bogadh ﬂwﬁrllsa;;rilathrmd
laistigh den limistéar imeartha, e.g. scipedil, truslégacht, sial, | o' P18
amhain, dha
etc. :
bhinse

¢ Cuir dhd ghniomhaiocht nios IU ar siul chun na deiseanna
caite a uasmhéadu

e Spreag na daltai ata ina seasamh ar an mbinse chun bogadh go cliramach
6 chlé go deas.

e Spreag daltai chun teicnici éagsula caite a Usdid, e.g. pas ard né iseal né
preabphas né pas uchta.

e Tabhair isteach rialacha chun cuimsitheacht a chinntiu, e.g. caithfidh gach
duine pas a fhail sula scérailtear, caithfidh dalta ur scérail gach aon uair.

nds stocai burldilte né béirin bréige a chaitheamh isteach sa mhala n6 sa

@ e Aimsigh mala n6é bosca mér sa bhaile. Déan cleachtadh ar nithe boga ar
bhosca. larr ar dhuine muinteartha leat imirt leat.

liathréid laimhe Oilimpeach e dha fhoireann e fonsa e scéralai ¢ dha chéim
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PASAIL AGUS LEAISTEANNA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. larr ar gach beirt spas a aimsiu laistigh den
limistéar imeartha agus pdnairedn ag gach beirt diobh. Nuair a scairteann an
muinteoir 'pasdil', déanann na daltai bogshodar thart timpeall an limistéir agus iad
ag pasadil an phdnaireadin lena chéile. Nuair a scairteann an muinteoir 'leaist’, téann
na daltai a bhfuil seilbh acu ar an bpdnairedn sa téir ar an bpdirti ag iarraidh a
leaist a chur orthu leis. Nuair a chuirtear a leaist ar a bpairti, cromann na daltai ar
an bpasail aris go dti go scairteann an muinteoir 'leaist’ aris.

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Tabhair isteach eilimint den iomaiocht. Nuair a scairtear theastaionn
'leaist’, féach cé a bheidh in ann imeacht 6n bpairti ar feadh Limistéar
na tréimhse is faide. imeartha

¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear chun bogadh thart oscailte,
timpeall an limistéir, e.g. trusldgacht né scipedil amhain. ponairedin

* Bain feidhm as coimeaddir ama don chomhaireamh agus ma
bhionn daltai in ann imeacht 6n bpairti ar feadh tréimhse
shocraithe, beidh ar an bpairti sin pionds a dhéanamh, e.g.
cuig réaltléim.

e Déan deimhin de go gcoinnionn na daltai a gceann in airde agus an da
shuil oscailte agus iad sa toir ar a bpairti.
e Idir gach aon bhabhta den ghniomhaiocht atreisigh pointe teagaisc

amhadin ar a laghad den chaitheamh.

ar dhuine muinteartha leat imirt leat agus tabhair aiseolas don duine sin

@ e Déan cleachtadh ar an teicnic caite os cionn laimhe ata agat sa bhaile. larr
faoin teicnic caite ata aige.

i mbeirteanna e malai pdnairi a phasail e cluiche téraiochta
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TARRTHAIL FONSA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear agus ceithre liathréid bhoga ag gach gripa diobh.
Bain feidhm as cdin chun limistéir iolracha dhronuilleogacha imeartha a leagadh amach (sé
mhéadar faoi dheich méadar) agus dha ghrupa i ngach limistéar agus iad ina seasamh ar a
line. Déan line leathbhealaigh gach dronuilleoige a mharciil le céin. Cuir fonsa ag ceann
gach aon limistéir. Is éard is aidhm leis an ngniomhaiocht na go gcaithfeadh gach aon
ghrupa liathréidi i dtreo an ghrupa freasura agus iad ag iarraidh duine freasura a bhualadh
faoin gcroman - ni iritear buille nios airde na sin. Ma bhuailtear dalta, fagann an dalta sin
an limistéar imeartha agus ar aghaidh leis chuig an bhfonsa tarrthala taobh thiar de
limistéar an fhreasura. Chun filleadh ar an ngniomhaiocht ni mér do dhaltai san fhonsa
tarrthdla liathréid a ghabhdil a chaith

duine da gcomhimreoiri. Bionn an . s

ghniomhaiocht thart nuair a I = L 5

bhionn cuigear daltai san Y 5 s A [

fhonsa tarrthéla céanna. L o = - 8

Eagsulachtai Trealamh a

» Bain feidhm as cinedlacha éagsula liathroide, e.g. liathréidi méra theastaionn
tra, liathréidi seachanta nd liathréidi boga cuir, etc. Limistéar

o Athraigh an caitheamh a dhéantar, e.g. caitheamh os cionn ldimhe, | imeartha
caitheamh faoin ascaill n6 caitheamh le ldmh amhain. oscailte,

e Cuir nios mé na fonsa tarrthdla amhain san direamh do gach aon liathroidi boga,
ghrupa. fonsai, céin

e Athraigh an ghniomhaiocht chun go mbeidh si
neamhtheagmhalach tri spriocanna socraithe a Gsaid ar nés con nd
scidili in ionad spriocanna daonna.

e Ta sabhdilteacht na ndaltai riachtanach chun an cluiche a imirt go rathuil. Cuirina
lui orthu nach bhfuil cead daltai a bhualadh ach ar an gcos le liathréid agus mas ga
tabhair isteach cdras carta bhui do dhaltai a bhuaileann dalta eile os cionn na

coime.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi sainitila teagaisc
i gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead
do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Cuir
aiseolas ar fail do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh caite le linn na
gniomhaiochta.

péire stocai burlailte a chaitheamh agus a ghabhail le duine muinteartha leat, n6 leat
féin le linn an tsosa fégraiochta. Cén lion bealai difritla a bhfuil td in ann an pénairean

E e Ma bhionn ta ag breathnu ar an teilifis anocht, déan cleachtadh ar phénairean né
a chaitheamh agus a ghabhail? Tarraing i do dhialann chorpoideachais iad.

cuigear no seisear e fonsa e liathréidi a chaitheamh e daltai a bhualadh e faoi
na cromain

L
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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
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SACAR PIONNLIATHROIDE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan dha ghrupa de na daltai. Bionn an da ghripa os comhair a chéile. Bi cinnte
go bhfuil siad cuig mhéadar déag dna chéile. Cuir line scidili nd line de bhuidéil
uisce eatarthu sa lar mar spriocanna. Is é aidhm na gniomhaiochta sprioc a leagan
i 1ar an chldis le cicedil na liathréide. Déan cinnte de go bhfuil go leor liathréidi ann
le go mbeifear in ann leanuint ar aghaidh i mbun na gniomhaiochta. Cinntigh
freisin go bhfuil corruimhir spriocanna ann le go mbeidh tu in ann buaiteoir a
ainmniu. Caithfidh na daltai fanacht taobh thiar da line cicedla i gcénai. Ni bheidh
deireadh leis an ngniomhaiocht go dti go leagfar na spriocanna uile.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Déan nios mé na dha ghrupa de na daltai. Cuir i ngreilli theastaionn
beaga iad anseo agus ansiud sa limistéar imeartha. Limistéar imeartha
» Méadaigh né laghdaigh an fad a bhionn idir an da line. oscailte, liathroidi,
e Athraigh méid na spriocanna a Usaidtear. cc?!n agu§ scidili
Ni mér do na daltai an liathréid a chicedil lei o cdin mhora,
[ )
. |m.or ona e.atal an |at. r0|. a'c icedi e'ls an gce.a buidéil uisce
iarraidh ar mhaithe le dul i dtaithi ar rud atd ag gluaiseacht.

e Cinntigh go gcicealann na daltai an liathréid go hiseal ar an talamh.
e Déan cinnte de go bhfaigheann na daltai uile a seal.

e Ma leagann dalta ceann de na spriocanna, is leis-sean an sprioc sin agus
tugann sé leis i go dti a thaobhsa.

éagsula.

dha fhoireann e scidili n6 buidéil uisce e a leagadh e liathréid e cicedil e taobh
thiar den line

@ e Réitigh dornan spriocanna sa bhaile agus cleacht iad a leagan 6 fhaid
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FEADH NA LINE

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tabhair liathréid amhain do gach gripa.
Leag linte direacha amach do gach gripa. Déan gach line le ceithre chén. Ba
cheart go mbeadh na linte clig mhéadar dna chéile. larr ar gach dalta seasamh ag
con amhain sa line. Tabhair an liathréid don dalta atd ag an gcéad choén. Cicealann
an dalta sin an liathréid chuig an dalta ata ag an dara con. Cicedlann an dalta sin
an liathréid chuig an dalta atd ag an trid cén. Nuair a chicediltear an liathréid chuig
an dalta ata ag an gceathru cén caithfidh an dalta sin an liathréid a dhruibledil ar
ais go dti an chéad chon. Cuirtear tus leis an bprdiseas aris ansin.

Fad a bhionn an liathréid a druibledil ar ais, bogann gach dalta chun tosaigh go dti
an chéad chon eile.

Eagsulachtai Trealamh a

* Athraigh an fad a bhionn idir na céin. theastaionn

* Athraigh an chos chiceéla gach uair. Limistéar imeartha
oscailte, mionliathroidi

* Féadann grupai dul in iomaiocht in aghaidh an chloig

nd in aghaidh grupai eile. peile, coin

e Pasail an liathréid go bog seachas i a chicedil chomh crua agus is féidir.

e Ar mhaithe le cothromaiocht a choinnedil, sin amach an ghéag laimhe ata
ar thaobh na coise nach bhfuiltear ag ciceail léi.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha i gcomhair ciceala sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léirit, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad ag ciceail sa ghniomhaiocht.

e Déan cleachtadh ar liathréid a dhruibleail sa bhaile. Leag bacainni sios
agus druibleail timpeall orthu.

@ ceathrar le chéile e line de cdin e liathréid a chiceail e céad duine eile

druibledil e bogann gach dalta ar aghaidh
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PASAIL AGUS BOG @ @

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag ciorcal mér amach le seacht gcdn. Déan é chomh mor agus is féidir leat sa limistéar
imeartha. Sann uimhir do na céin 6 uimhir a haon go huimhir a seacht. Cuir na daltai ina
ngrupai d'ochtar né mar sin (athraigh lion na ndaltai agus lion na gcén de réir riachtanais do
ghrupa ranga). Sann uimhir do na daltai i ngach gripa é uimhir a haon go huimhir a hocht.
larr ar na daltai seasamh ag an gcon ata ar comhuimbhir leo - seasann dalta a haon ag cén a
haon agus araile. Beidh nios mé na dalta amhain ag gach cén; braitheann sé sin ar lion na
ngrupai da bhfuil ann.

Togann an t-ochtu dalta i ngach grdpa liathrdid. larr ar na daltai sin seasamh ag cdin dhifriula,
e.g. con a haon, cdn a tri, con a cuig agus cdin a seacht (ionas go mbeidh siad scaipthe

amach). Cuireann siadsan tus leis an ngniomhaiocht trid an liathrdid a chicedil chuig an dalta
ag an gcéad chon eile ata sa ghripa céanna leo. Ina dhiaidh sin, ritheann siad anonn chun it
an dalta sin a ghlacadh. Maidir leis an dalta o

T

a fhaigheann an liathréid, cicedlann e = .
seisean i chuig an dalta ag an gcéad choén Ik.."~ ﬁjl 'i :HI ="
eile ata sa ghripa céanna leis-sean. Ina i ;;:f : s 1-.;" I
dhiaidh sin, ritheann sé anonn chun ait an -.1’ 1 ' e =
dalta sin a ghlacadh. Bionn an (i" = G Y
ghniomhaiocht thart nuair a bhionn na . '._‘ % 1'!:' i & \, -
daltai uile ar ais san &it a raibh siad ag an <t rj; L T d {f )
tus, agus tar éis don liathréid dul timpeall F") b (L4  \ Ca
an chiorcail seacht n-uaire. Ly W 3

t
Eagst’llachtai Trealamh a

» Tabhair bibi de dhathanna difritla do gach gripa ionas go mbeidh sé nios theastaionn
éasca na daltai, agus na grupai lena mbaineann siad, a dhéanamh amach.

Limistéar
* Ma bhionn go leor spais sa limistéar imeartha, leag tri né ceithre chiorcal imeartha
ar leith amach ionas nach mbeidh na daltai uile ag dul timpeall an it ..
chiorcail chéanna. c_)scal ,?’ lCOIn,
liathréidi

Laghdaigh lion na ndaltai atd i ngach grupa.

* Bain Usdid as cinedlacha éagsula liathroide, e.g. liathroid leaddige,
liathrdid rugbai, liathroid do pheil Ghaelach, liathréid sacair, agus cuir
ciceanna difriula san direambh, e.g. cicedil 6n ldamh, cicedil le ceachtar cos.

e Tig leis na daltai a bheith ag bogshodar ag tiis na gniomhaiochta. Nuair a
bhionn siad ar a suaimhneas leis sin, spreag iad le bheith ag rith.

e Tarraing pictiur i do dhialann chorpoideachais de réalta spairt a chicedlann
ina sport.

ciorcal e seacht gcéin e dalta a haon e con a haon e cicedil e taisteal go dti a
gcon
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DRUIBLEAIL AN CHAIT IS NA LUICHE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar imeartha sainithe amach le céin. Cuir na daltai i mbeirteanna (A
agus B). Bionn dalta A ina luch agus bionn dalta B ina luch. Seasann na daltai
timpeall an limistéir imeartha in aice lena bpairti. Bionn liathréid amhdin eatarthu.
Glaonn an muinteoir ainmhi (cat né luch) amach agus druibledlann na daltai sin an
liathroid isteach sa limistéar imeartha lena gcosa. Tar éis comhartha a fhail,
ritheann an t-ainmhi eile isteach sa limistéar, aimsionn sé a phdirti agus déanann
sé iarracht seilbh a fhail ar an liathréid. Déan an rud céanna aris ionas go mbeidh
deis ag na daltai uile a bheith ina n-ionsaitheoir agus ina gcosantair.

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir. Limistéar

 Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar agus cuir beirt in imeartha oscailte,
aghaidh a chéile, e.g. dha luch agus dha chat. cdin, liathroidi

(ceann amhdin in
aghaidh gach
beirte)

¢ Leag spriocline sios. Tar éis an dara comhartha a fhail,
caithfidh an dalta a bhfuil an liathréid aige a liathrdid a
dhruibleail thar an line le pointe a scoérail.

e Athraigh na pairtithe go rialta agus spreag na daltai le dul san iomaiocht le

g e Déan cinnte de go bhfuil tréan spais idir na beirteanna.
daltai eile de gach cinedl cumais.

liathréide a aimsiu ar line. Liostaigh tri rud i do dhialann chorpoideachais

@ e larr ar dhuine fasta cabhru leat pictiur/fisean de pheileadoéir ata ag ciceail
a thugann tu faoi deara faoina theicnic chiceala.

ag obair i mbeirteanna e luch e cat ¢ glaotar amach ainmhi ¢ ag druibleail ¢ le
séideadh na feaddige e seilbh a ghabhail ar an liathréid e tosaithe e culaithe
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CICEAIL LE HAGHAIDH SCOIR

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tarraing spriocanna ar bhalla né greamaigh spriocanna de bhalla. Ba chéir go
mbeadh na spriocanna in aiteanna éagsula ar an mballa, go hard agus go hiseal
araon. Cuir pointi i lar gach sprice (idir pointe amhdin agus cuig phointe). Cuir na
daltai ina ngrupai de thridr né ceathrar. Ni moér do na daltai scér airithe a ghnéthq,
e.g. deich bpointe. Caithfidh na gripai na spriocanna a bhualadh ar an mballa leis
an scor airithe sin a bhaint amach.

Eagsulachtai Trealamh a
* Bain sochar as an ngniomhaiocht seo le cleachtadh a theastaionn
dhéanambh ar chaitheamh né ar bhualadh le huirlis. Limistéar

e Athraigh na pointi ar an sprioc né an spriocscor iomlan. imeartha

oscailte moér,
liathréidi moéra,
cdin né marcoiri
spota, téip/cailc

e Cuir am ar an ngniomhaiocht agus iarr ar na daltai an scor is
fearr a ghndthaigh siad a sharu sa dara hiarraidh.

» Féadfaidh na daltai pointi dubailte a ghndthu ach scor a
aimsiu lena gcos lag.

e Déan cinnte de go bhfuil dothain spais idir na grupai agus nach bhfuil
guaiseacha ar bith sa limistéar imeartha.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
g teagaisc i gcomhair cicedla sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a

léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh
ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn
siad ag cicedil sa ghniomhaiocht.

Taispeadin na pointi teagaisc a bhaineann leis an gciceail a d'fhoghlaim tu
inniu do dhuine éigin sa bhaile.

spotai tarraingte e tritir n6 ceathrar e i gcoinne e scor a bhaint amach e
liathréid e ciceail
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PEIL AISPHREABTHA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tabhair céin/scidil amhain agus liathroéid
amhain doé gach grupa. Cuireann an chéad dalta a chon idir tri agus clig mhéadar
amach én mballa laistigh da limistéar imeartha
sainithe. Cuireann sé a liathrdid in aice leis

an scidil agus cicedlann sé i. Is é an aidhm

ata leis go mbuailfeadh an liathréid an

scidil nuair a aisphreabann si den

bhalla. Ma bhuailtear an cén, cuirtear

é méadar amhdin nios faide ar shiul

on mballa. Is féidir cul-line a leagan

amach deich méadar siar 6 bhalla an

aisphreabtha. Aimsitear cul nuair a )

éirionn le dalta an cén a chur trasna % Pt

na cul-line, méadar i ndiaidh méadair. l\ _j.

Eagsulachtai Trealamh a

e Cuir an con méadar amhdin nios congarai don bhalla mura n- theastaionn
éirionn leis na daltai an con a bhualadh go minic. Limistéar

« Ciceail 6n taobh clé n6 6n taobh deas den chén; d4 leithne an | imeartha
fad is ea is deacra a bhionn an dushlan. oscai!te, coin n6

¢ Cuir na daltai ina mbeirteanna ma bhionn go leor spais ann. ;Z'i:lr'o?grs

Déanann siad sealaiocht ar a chéile i mbun na gniomhaiochta.

e Déan plé ar chursai sabhailteachta leis na daltai agus bi cinnte go mbionn
siad fada go leor 6na chéile nuair a bhionn siad i mbun ciceala. Leag béim
ar a thabhachtai ata sé forsa na ciceala a smachtu freisin.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc i gcomhair ciceala sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filleadh
ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn
siad ag ciceail sa ghniomhaiocht.

e Déan cleachtadh ar chiceail le cara sa chlés. Smaoinigh ar na pointi
teagaisc i gcomhair cicedla agus tabhair aiseolas do do phairti maidir leis
na rudai a bhfuil sé go maith ina mbun agus na rudai a bhféadfadh sé a
bheith nios fearr ina mbun.

ciceail e balla ¢ preab ar ais e scidil a bhualadh ¢ méadar nios congarai
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SPRIOC GHLUAISTEACH

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Tabhair tri liathrdid agus liathroéid leaddige
amhain do gach grupa. Seasann triur daltai le taobh a chéile i line agus bionn
liathréid ag gach ceann acu. Seasann an bheirt daltai eile amach rompu de réir na
|éardide. Rollann an ceannaire an liathréid leaddige feadh na line os comhair an
tridr daltai. larr ar an tridr daltai a liathréid a chicedil agus iarracht a dhéanamh an
sprioc ghluaisteach a bhualadh le linn di dul tharstu. Caithfidh an dara ceannaire
an liathréid leaddige ar ais feadh na line. Féadfaidh aon dalta a bhuaileann an
sprioc ait an cheannaire a ghlacadh agus leanann an ghniomhaiocht ar aghaidh.
Ba cheart don cheannaire an liathréid sprice a rolladh go deas bog ag an tus.

==
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Eagsulachtai Trealamh a
» Athraigh méid na liathrdide sprice, e.g. liathréid tra né | theastaionn
liathréid mhor. Limistéar imeartha
« Ciceail an liathréid sprice in ait  a rolladh. oscailte, mionliathroidi
» Athraigh luas na liathréide sprice. pe'lef_“athr?'d'
leaddige, cdin

e Ciceail an liathréid ag an am ceart seachas i a chicedil chomh crua agus is
féidir.

e Dirigh ar do liathréid féin nuair a bhionn tu ag ciceail.

e Gheofar an liathréid ar ais nios tapa ma imritear an cluiche feadh balla.

e Déan cleachtadh ar an ngniomhaiocht seo sa bhaile le duine muinteartha.

liathréid peile e liathroid leaddige e in aice lena chéile e liathréid a rolladh e
liathréid a bhualadh e suiomh a mhalartt e ceannaire
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BUAIL AN SPRIOC

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna (A agus B). Tabhair liathréid amhain do gach beirt.
Leag sprioc/cul amach ag sconsa n6 ag balla le cuailli né le céin arda. Déanann
dalta A iarracht an liathréid a chicedil 6na lamha agus an sprioc a bhualadh.
Faigheann dalta A an liathréid, tugann sé do dhalta B i agus tugann dalta B faoin
ngniomhaiocht ansin. Bronn scér ar na daltai mda bhuaileann siad an sprioc. Déan
babhtail ar na réil tar éis tréimhse airithe ama.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh leithead na sprice roghnaithe. theastaionn
« Athraigh an chos chicedala gach uair. Limistéar

imeartha oscailte,

e Cuir marcéir ard i lar an gheata agus cuir dushlan faoi na R o
mionliathroéidi

daltai é a leagan.

. , . , . peile, cdin,
¢ Athraigh an fad a bhionn idir na daltai agus an sprioc. marcéirf spota,
* M3 bhionn deacracht ag daltai an liathréid a chiceail 6na cuailli, marcéiri
ldmha, tig leo i a chicedil 6n talamh. né céin arda

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar mura bhfuil go leor spais ann. Ni
mor a chinntit go bhfuil tréan spais idir na grupai, afach.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun diriti ar na pointi
g teagaisc shonracha i gcomhair ciceala sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic

cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filleadh ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad ag ciceail sa ghniomhaiocht.

Bain triail as an ngniomhaiocht seo sa bhaile. Bailigh agus athusaid buidéil
uisce, boscai, etc. agus imir le duine den teaghlach.

ag obair i mbeirteanna e na cuailli e liathréid a chicedil 6na lamha e targaid a
bhualadh
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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 ldmh 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:

¢ 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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IONSAI BOISEOIGE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar agus iarr orthu seasamh ina gcearndg.
Tabhair balin do gach grdpa agus cuir dushlan fathu an balin a choinnedil san aer
a fhad is féidir, ach gan an ballun a bhualadh ach
amhain nuair a bhionn siad ag léim. Buille
uachtarach leis an mbos oscailte n6 le :/; 4
barra na méar an buille ceart. ('f“ Y

? ;....-\ \ \ <
2 7 K\,

Eagsulachtai Trealamh a

* Nuair a bheidh na daltai ar a suaimhneas ag gniomhu mar theastaionn
sin tabhair eitpheil doibh agus cuir dushlan faoi na grapaiia | Limistéar
choinnedil san aer a fhad is féidir le buille uachtarach né le imeartha
buille anios. oscailte, balin

* Bain leas as an ngniomhaiocht seo chun tus a chur leis an amhain in
eitpheil tri lion a thabhairt isteach. agf)aidr] gach

¢ Tabhair deis do dhaltai é seo a chleachtadh ina n-aonar agus triuir nq i
balla 4 dsaid acu. ceathrair daltai

e Spreag gach aon dalta chun a ainm a scairteadh ma ta sé i gceist aige a
bheith ar an gcéad duine eile a bhainfidh don bhaltn.

e Déan deimhin de go mbionn grupai scartha go maith chun imbhuailti a

sheachaint.

g e Bionn rél tabhachtach le comhlionadh ag an muinteoir nuair a thosaionn
sé an grupa ar an eitpheil chun a chinntiti go n-oireann forbairti ar bith do
chumas an ghripa. Déan monatdireacht ar an ngniomhaiocht i gcénai
chun a chinntiu go bhfuil na daltai ag baint na dtascanna a cuireadh ina
lathair amach.

e Déan cluiche a cheapadh i do dhialann chorpoideachas a bheifea in ann a
imirt le balun.

tridr né ceathrar e ag seasamh i gciorcal ¢ baltin a choiméad san aer e l1éim
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SUAS AGUS ISTEACH

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna (A agus B) agus cispheil no liathréid bhog
phreabach ag gach beirt. larr ar na daltai seasamh taobh thiar de line cén ag
ceann amhain den chlds né den halla. Druibledlann Dalta A an liathréid sios an
halla go dti an taobh eile, caitheann sé i gcoinne an bhalla i, agus gabhann sé aris i.
Druiblealann an dalta sin an liathrdid ar ais agus pasalann sé chuig a phairti i.
Caitheann Dalta B an liathrdéid le Dalta A ansin ionas gur féidir leis-sean iarracht a
dhéanamh i a ghabhail. Leantar leis an bprdiseas ar feadh tréimhse shocraithe
ama agus na daltai ag aireamh an lin riti a dhéanann siad. Is é an sprioc ata acu na
an oiread riti is féidir a dhéanamh sa tréimhse leithdhailte.

4

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

e Cuir leis an deacracht tri spriocanna a shocru ag an Limistéar imeartha
gceann eile den halla, e.g. marcéiri ar an mballa né oscailte, liathroidi beaga
culchlar cispheile. trd nd liathroidi boga,

» Fag coin ar corr ar fud an limistéir imeartha chun go buicéad mor no araid
seachnéidh daltai iad. mhor

e Meabhraigh do na daltai gur ceart bheith feasach ar dhaltai eile fad is ata
an ghniomhaiocht seo a himirt acu.

Spreag na daltai chun leas a bhaint as teagmhalacha séimhe chun smacht

a choinneail ar an liathréid.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi

teagaisc i gcomhair bualadh leis an laimh sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriti, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus
ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair
agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i rith na gniomhaiochta.

e Tarraing pictiur diot féin ag druibleail cispheile i do dhialann
chorpoideachais.

i mbeirteanna e liathréid tra e a bhualadh e an taobh eile den bpairc e isteach
sa bhuicéad e ma thiteann sé e tosaigh aris
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EITLEOG ARD, EITLEOG ISEAL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larrtar ar na daltai a spds féin a aimsiu sa limistéar imeartha agus liathréid an
duine acu. Gabhann ceithre ghniomh leis an ngniomhaiocht:

» Buail an liathréid d'eitleog suas os comhair an choirp
* Buail an liathroid d'eitleog go hard os cionn an chinn
* Buail an liathréid d'eitleog agus tu ar do ghlidine

e Druibledil an liathrdid ar an talamh.

Fag am do na daltai chun na ceithre ghniomh a chleachtadh sula gcuirtear tus leis
an ngniomhaiocht. Chun an ghniomhaiocht a imirt scairteann an muinteoir
comhionsaithe éagsula de na ceithre ghniomh chun go ndéana daltai iad.
Caithfidh daltai na gniomhartha a chur i gcrich gan ligean don liathréid titim na
smacht uirthi a chaillidint am ar bith.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh na nithe a Usaidtear d'fhonn an deacracht a theastaionn
mhéadu né a laghdu, e.g. liathréidi méra éadroma, Halla n6 limistéar
liathroidi tra nd liathréidi eitpheile. imeartha mor

iata, liathroidi
mora boga, téad
nod lion

e Cuir ceol ar siul agus iarr ar na daltai an liathréid a bhualadh
d'eitleog de réir an cheoil.

e larr ar na daltai oibrit ina mbeirteanna né ina ngruipai.

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 léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-
aonar agus ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do
dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i rith na
gniomhaiochta.

d'eitleog sa bhaile. Airigh an lion eitleog ata tu in ann a bhualadh i ndiaidh

@ e Déan cleachtadh ar liathréid (né péire stocai burlailte) a bhualadh
a chéile. Taifead an lion i do dhialann chorpoideachais.

daltai e ar na gluine e eitleog a bhualadh e gan ligint don liathroid titim e
treoracha an mhuinteora
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MIAN DO CHROI

: GHIONHAIOCHTAI
CLUICHI LASHUIGH AGUS
GHIONHAIOCHTA
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus liathrdid spuinse agus tuaille (déanfaidh
geansaithe na ndaltai cuis) ag gach beirt. larr ar gach beirt a spas féin a aimsiu sa
limistéar imeartha. Coinnionn an bheirt greim ar an tuaille eatarthu agus
cothromaionn siad an liathrdéid spuinse thuas air. Ni moér do gach beirt a
ngluaiseacht a chomhordu chun an tudille a ardu agus an liathréid a chaitheamh
san aer agus i a ghabhail aris ag filleadh di. Cuir ddshlan faoi na daltai an liathroid
a chaitheamh a airde is féidir san aer ach ba cheart dirit ar lorg na liathréide a
leanuint agus i a ghabhail.
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Eagsulachtai Trealamh a
o Féadtar leas a bhaint as liathréid de mhéid eile, e.g. liathréid | theastaionn
leaddige, de réir mar a thagann méadu ar na leibhéil Limistéar
scileanna. teoranta,
* Féadann daltai iarracht a dhéanamh ar an tasc a chur i gerich | liathrdidi boga
agus iad i suiomh ard ar a ngltuine né ina sui. ar mhéid a tri n6
liathréidi

e Féadann daltai gluaiseacht a chur san aireamh agus an

. . Y iupes , spuinse, tuailli
liathroid san aer, e.g. réaltléim a dhéanamh. P ’

. . L. . . | (geansaithe)
e Bain an tudille agus déan iarracht an liathréid a bhualadh leis

an lamh amhdin, duine ar dhuine.

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

e |s ceart a mheabhru do dhaltai a suile a choinneail ar an liathréid.

e Déan cleachtadh ar an ngniomhaiocht seo sa bhaile le duine muinteartha
leat agus leas a bhaint agat as t-léine agus péire stocai burlailte.

i mbeirteanna e liathroid spuinse e tudille e gluaiseachtai a chomhordu
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MIAN DO CHROI 2

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna nd ina ngrupai de cheathrar agus liathréid spuinse agus tuaille
(déanfaidh geansaithe na ndaltai cuis) ag gach gripa. Coinnionn na daltai greim ar an tuaille
eatarthu agus cothromaionn siad an liathréid spuinse thuas air. Ni mér do gach grupa a
ngluaiseacht a chomhordu chun an tudille a ardu agus an liathréid a chaitheamh san aer agus i
a ghabhail aris ag filleadh di. Fagtar fonsa ag ceann deiridh an halla. Ni mér do na gripai a
liathréid a iompar chomh fada leis an bhfonsa agus i a chaitheamh isteach ann.

Ni cheadaitear do dhaltai bogadh ach amhain
nuair a bhionn an liathréid san aer agus da
bhri sin bionn orthu i a chaitheamh i dtreo an
fhonsa sprice seachas direach suas. Ma
bhuaileann an liathréid an talamh ni mér do
na daltai dul ar ais go dti an ait dheireanach ar
éirigh leo an liathréid a ghabhail. Is fearr sraith
de smitini gearra, srianta seachas bheith ag dul
i ndiaidh smitin fada.

Eagsulachtai Trealamh a
e Féadtar leas a bhaint as liathréid de mhéid eile, e.g. liathréid theastaionn
leaddige, de réir mar a thagann méadu ar na leibhéil scileanna. Liathréidi boga

 Ba cheart gurbh éard a bheadh sa ghluaiseacht dheireanach na an ar mhéid a tri né
liathréid a bhualadh leis an ldimh sios isteach san fhonsa. liathréidi

* Déan forbairt ar an ngniomhaiocht go dti go mbuailtear an liathréid | spuinse, tudilli
leis an ldimh. Imir mar rds sealachdin ina mbionn liathréid ag gach (geansaithe),
ball den ghrupa, agus ina mbionn air an liathréid a bhualadh (n6 a
phreabadh) sios an halla chomh fada leis an bhfonsa agus teacht ar
ais ansin chun a leaist a chur ar bhall foirne eile.

fonsai

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

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
sainiula teagaisc i gcomhair bualadh leis an Idimh sa cheacht. larr ar
dhalta an teicnic cheart a léirit, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-
aonar agus ansin filleadh 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. Socraigh spriocanna
(ar nos boscai no cisean) agus caith péire stocai burlailte isteach sna
spriocanna.

liathréid spuinse e tudille e fonsa mar thargaid e liathréid a ghluaiseacht
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LIATHROID LAIMHE PEILE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar agus tabhair ciig mhéadar de spas ar an mballa
do gach grupa diobh. Tarraing line (le cailc né téip) ar an mballa méadar amhain thuas
6n talamh i ngach limistéar imeartha. Cuir marcéir spota ar an talamh tri mhéadar
thiar 6n mballa mar phointe tosaigh (seirbhedla). | ngach grupa imir gniomhaiocht
beirt in aghaidh beirte le liathréid éadrom phreabach amhain. Chun tus a chur leis an
ngniomhaiocht ni mér don seirbhealai an liathrdid a bhualadh den bhalla lena Idmh os
cionn an mharcéra aon mhéadair

agus ni mor don liathrdid tuirlingt

laistigh den limistéar imeartha.

Nuair a phreabann an liathrdid ar

ais 6n mballa ni mér don ghrupa ./"‘C" i

freasura an liathréid a chur ar ais sa &’;} ‘--—'~..\'

chaoi chéanna. Ni hi an iomaiocht S / !
o C N —

atd mar aidhm ag an ngniomhaiocht ke, ) o o,

seo, ach dreas a choinneail ar siul -y f,-;-—-"” y

chombh fada is féidir. 4

Eagsulachtai Trealamh a

* Tabhair isteach liathréid ar méid eile, e.g. liathréid theastaionn
leaddige nd liathréid seachain bhog. Halla né limistéar

e Cuir riail ar bun faoi nach mbionn cead ag daltai ach a imeartha mor iata
l[amh neamhcheannasach a Usdid. faoi dhromchla crua,

¢ Tabhair eilimint den iomaiocht isteach agus ceadaigh I'athr?_'d,' peltle,
preab amhain sula gcaithfear an liathrdéid a chur ar ais. marcoiri spota

e Déan deimhin de go mbionn déthain spais idir na grapai.
e Ba cheart a mheabhru do na daltai a suile a choinneail ar an liathréid an t-
am ar fad, a gcorp a chur i suiomh iseal cobhsai agus an liathréid a

bhualadh le bosa a lamh.
g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi

teagaisc i gcomhair bualadh leis an laimh sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriti, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus
ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair
agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i rith na gniomhaiochta.

oiread uaire is féidir leat i a bhualadh in aghaidh an bhalla sula dtiteann si

@ e Déan cleachtadh ar liathréid a bhualadh ina aghaidh balla. Comhair an
ar an talamh.

dha fhoireann de bheirt e liathréid éadrom e spota 3 mhéadar 6n mballa
bualadh leis an Iamh e babhta imeartha
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PREABADH FONSA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna (A agus B) agus liathréid chispheile amhain agus
fonsa amhain ag gach beirt. Leagann daltai an fonsa ar an talamh eatarthu.
Druiblealann Dalta A an liathroid chispheile ar an spota agus nuair ata sé réidh,
pasalann sé an liathréid de phreab chuig an bpdirti eile ach i a phreabadh isteach
san fhonsa. Leanann Dalta B leis an druibledil agus preabann an liathrdid isteach
san fhonsa ar ais chuig pairti A aris. Téigh ar aghaidh go dti an liathréid a
phreabadh ar ais ldithreach le ceachtar den da [amh.
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Eagsulachtai Trealamh a

e Chun an ghniomhaiocht seo a shimpliu, iarr ar na daltai theastaionn
an liathréid a ghabhdil agus a athshocru, né an liathréid Limistéar imeartha
a chaitheambh isteach san fhonsa seachas i a phreabadh. | oscailte, liathréidi

o Cuir tus le leas a bhaint as an Idimh neamhcheannasach | Cispheile, fonsai
amhain.

e Bain triail as an ngniomhaiocht a dhéanamh agus an
dalta ag truslégacht ar leathchois.

e Déan deimhin de go mbionn déthain spais idir na grapai.
e Spreag na daltai chun an liathréid a phreabadh teann go leor le go n-

éirionn si go dti leibhéal na gcroman.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc i gcomhair bualadh leis an laimh sa cheacht. larr ar dhalta an

teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus
ansin filleadh 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 liathroid a dhruibleail sa bhaile.

i mbeirteanna e liathréid cispheile e fonsa e druibleail e bualadh leis an |amh
e scor a bhaint amach
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LEAISTEANNA DRUIBLEALA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tugtar liathréid chispheile do gach aon dalta agus deirtear leo spas a aimsiu laistigh de
limistéar imeartha oscailte mor. larr ar thridr de na daltai iarracht a dhéanamh a leaist
a chur ar na daltai eile. Ar chomhartha a fhdil, tosaionn na daltai ar a liathréidi a
dhruibleail thart timpeall an limistéir. Ar an dara comhartha a fhail, déanann an triar
daltai sin iarracht a leaist a chur ar dhaltai tri bhaint da gcolann. Ma chuirtear leaist ar
dhalta ni mér dé seasamh agus na cosa scartha amach agus figitr a hocht a dhéanamh
agus an liathroid chispheile idir a chosa sula mbionn cead aige bogadh aris.

Malartaigh na daltai a chuireann a leaist ar na daltai eile go rialta.

Eagsulachtai Trealamh a

* M4 ligeann na daltai don liathréid titim né ma ghabhann siad i theastaionn
agus iad ag druibledil ni mor doéibh bheith ina staic mar a Halla nd limistéar
bheadh leaist orthu. imeartha faoi

e Tabhair liathréid chispheile do na daltai ata ag cur a leaist ar na | dhromchla crua,
daltai eile chun go mbeidh a rél nios dushlanai. liathroidi

e larr ar na daltai cothromaiocht a dhéanamh nuair a ghabhtar cispheile, agus
iad agus pas a fhail chun go saortar iad. bibi

e Spreag daltai chun a liathréid a chosaint trid an lamh nach bhfuil ag
druibleail a choimead amach uathu.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
o teagaisc i gcomhair bualadh leis an laimh sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus
ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair
agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i rith na gniomhaiochta.

@ e Imir Leaisteanna Druibleala sa chlds.

beirt thorai e liathroid cispheile e druibleail ¢ seasamh e a phreabadh idir
na cosa
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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

(D AG BUALADH LE HUIRLIS 194



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 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

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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DIREACH | GCEART

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar (A, B, C agus D). Tugtar caman né slat
unihac do Dhalta A, agus tugtar cuireadh ddéibh chun seasamh ar lathair os
comhair an tritir dhaltai eile. Tugtar liathréid bheag don triur daltai eile (B, C agus
D) an duine, agus tugtar cuireadh déibh chun seasamh ar lathair os comhair dalta
A. Rothlaionn Dalta B an liathroid chuig dalta A, nach folair ddibh an liathréid a
bhualadh ar ais chuig dalta B. _ e

Déanann dalta D an beart sin .

- ] 2
in athuair, agus dalta D ina g 4 /1 ‘j}\ﬁ ﬂ-i.,ﬁ
dhiaidh. Ach a mbionn seal /i) N a b {u =)
an duine ag daltai B, Cagus D # Y {1 ;-i '_._
is feidir leis na liathroidi iy -
teacht 6 threonna 5'&:?’1\}‘_
randamacha. Déantar na b =
suiomhanna a mhalartu tar éis _5:'_; =N
seal éigin. Ni ligtear ach do dhalta < .- ,:’
amhadin chun rothlu né teilgean ag .:'""("- |
aon am ambhain. ; -
Eagsulachtai Trealamh a
» Ni féidir le Dalta A an liathrdid a phasail ar ais go dti an dalta | theastaionn
onar thainig si. Liathroidi beaga,
e s féidir leis an dalta i seilbh na huirlise a seasamh a athru camain no slat
agus iarracht a dhéanamh chun an liathréid a bhualadh éna | unihac, marcdiri
leath neamhcheannasach. spota
¢ Tabhair cuireadh don fhaighteoir chun aghaidh a thabhairt
ar an treo eile, agus chun casadh chun fala agus chun seolta,
agus déantar in athuair é i leith gach liathréid.

e Cinntigh go mbionn na daltai a rothlaionn an liathréid achar sabhailte siar,
agus ba cheart go ndéanfai gach buille faoi bhun leibhéal na gliine.

e Ba cheart go meabhrofai do dhaltai chun a gcuid stil a choinnedil ar an
liathréid, chun coiscéim isteach a thégail agus chun casadh leis an mbuille
agus chun coinneail orthu i dtreo na sprice.

e Cleachtaidh liathréid a bhualadh in aghaidh balla sa bhaile, ag baint leasa
as uirlis ar nos slacain, raicéid leadoige n6 camain, srl.

ceathrar ¢ maide haca ® caman e tritr os a gcomhair e liathréid a rolladh e
liathréid a bhualadh

®@ ©
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COINNIGH FAOI SMACHT E

i GNIDMHAIOCHTAI
CLUICHI LASMUIGH AGUS
GNIDMHAIOCHTAI

EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai ina ngrupai idir tritr agus cuigear. Cuir i line iad ag ceann
amhain den halla in eagar sealaiochta. Is éard is aidhm leis an ngniomhaiocht na
chun an liathréid leaddige a phreabadh leis an raicéad chuig ceann eile an halla
agus iarracht a dhéanamh chun smacht a choinneail uirthi. Ach a mbaineann dalta
an ceann thall, iompaionn siad ar ais agus ritheann siad ar ais aris, ag cothromu na
liathréide leaddige ar an raicéad. Athdhéanann an chéad dalta eile an
ghniomhaiocht ach a mbionn an liathréid tugtha ar ldimh déibh.

- Tk v b . ’ﬁ‘
= ”"'r{-_- P K e \Vas
\\._';l‘r_ .'__.— = "‘“-’,’L'I - '
V- TR —
I
e VA
Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir comhchodanna éagsula leis an tsealaiocht, m.sh. theastaionn
preabphasail na liathroide le pdirti agus sleaschéimeanna Limistéar imeartha
trasna an ghiomnaisiam, cothromu il-liathréidi ar an oscailte, halla nd
raicéad in éineacht, bualadh na liathréide ar sprioc éigin, limistéar le hurlar
leas a bhaint as uirlis bhuailte éagsuil ar nds raicéid crua, liathroidi
bhadmantain né slacain, srl. leaddige, raicéid
e Athraigh na pointi tosaigh agus ceadaigh do dhaltai chun leaddige n6
roghnu an t-achar ar mian leo a thaisteal. slacdin, coin

Buail cniogdg ar an liathroid leaddige ionas nach dtéann si 6 smacht nuair
a dhéantar iarracht i a phreabadh.

Ligtear do na daltai chun cleachtadh a bhaint as an liathroid leaddige a
phreabadh leis an raicéad roimh an tsealaiocht, ionas go dtosaionn siad ag
fail tuisceana ar an gcaoi chun an liathréid a smachtu.

Spasail amach na grupai ionas gur It an déchulacht go mbuailfidh siad i
gcoinne a chéile.

Socraigh bac-chursa sa bhaile. Cleachtaidh liathréid a phreabadh ar

@ raicéad leadoige thar an gcursa.

triur, ceathrar no cuigear e i line e ras sealaiochta e liathroid cispheile a
phreabadh e raicéad e smacht e liathréid a choiméad ar a gcothrom
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LIATHROID CATHAOIREACH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai in eagar i ngrupai seisreacha le caman an duine agus liathréid
amhain in aghaidh an ghripa. Bunaitear ciorcal le cathaoir sa lar. Tosaionn dalta
amhain ag iarraidh an liathréid a bhualadh faoin gcathaoir chuig an taobh eile den
chiorcal. Na daltai a bheireann ar an liathroid, ni folair déibh i a phasail chuig dalta
éigin eile a dhéanann iarracht ansin chun an liathréid a bhualadh faoin gcathaoir.
Leantar ar aghaidh leis an ord de bhreith, pasail agus teilgean.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
* Tosaigh ach leas a bhaint as dha chén in ionad Dromchla imeartha mér
cathaoireach. crua, camain, liathréidi

« Athraigh méid an achar né trastomhas an chiorcail. | beaga, cathaoir scoile

e Cuir baireoir leis ag an gcathaoir.

e Cinntigh go gcoinnitear an liathroid go hiseal i gconai.
e Déan cinnte de go bhfuil tréan spais idir na grupai.

e D'fhéadfadh sé bheith aisitil chun grapai a éagsulu chun ligean do dhaltai
chun cleachtadh le daoine eile den chumas céanna.

e Cleachtaigh Liathréid Cathaoireach ag an mbaile. larr ar dhuine

muinteartha leat imirt leat. Mura féidir leat leas a bhaint as cathaoir, bain
@ leas as dha abhar bheaga ar nés baill éadaigh né buidéil phlaistigh chun
cul a bhuni ina ionad sin.

seisear ® caman an dalta e ciorcal e cathaoir sa lar e liathréid a bhualadh faoin
gcathaoir ¢ comhairigh na cuil
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SPRIOC-GHALF

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai in eagar i ngrupai ceathracha le caman an duine. Cinntigh go mbionn
a lana imeartha ainmnithe féin ag gach aon ghripa, le limistéar buailte (cearnog)
agus limistéar feithimh ar leithligh achar sabhailte chun cuil. Faightear cuig sprioc
scorala i ngach aon cheann de na limistéir id (m.sh. céin, fonsai, buicéid, srl.) a
chuirtear ag achar éagsuil 6n mbuailteoir. Is fiu clig phointe an sprioc is gaire don
bhuailteoir, agus is fiu cuig phointe breise gach sprioc ina diaidh sin, agus tu ag dul
nios faide 6n gcearndg bhuailte. Ar a seal féin, buaileann gach dalta cuig liathréid,
ag scorail pointi ma bhuaileann an liathréid né ma thuirlingionn si ar sprioc éigin.
Is chun an lion pointi is airde agus is féidir a fhail i aidhm na gniomhaiochta.

oK aP: \
; < \,
Ay
¥ ¥

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

¢ Athraigh aidhm na gniomhaiochta, m.sh. aimsigh Dromchla imeartha moér
scor fiche pointe leis an lion builli is 14 agus is féidir. crua, camain, liathroéidi

« Athraigh an scil l[simhsithe as a mbaintear leas, beaga maotha, éagsulacht
m.sh. bain leas as pénairedin do theilgean né as caid | sPriocanna, marcairi
don chiceail. spota, cdin, buicéid, araidi

né boscai

e |s ar chuiseanna sabhailteachta nach féidir le daltai liathréidi a bhailiti ach
amhain mar ghripa iomlan nuair a thugann an muinteoir teagasc déibh.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi
teagaisc shonracha maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar
dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-
aonar agus ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do
dhaltai aonair agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i rith na
gniomhaiochta.

spriocanna féin ar leathanaigh phaipéir agus socraigh iad ag achair

@ e Cleachtaigh buille a thabhairt in aghaidh sprice sa bhaile. Dear do
éagsula. Tabhair cuireadh do bhaill do theaghlaigh chun imirt leatsa.

i ngrupai ® caman an dalta ¢ cearndg ¢ ait chun fanacht e cuig liathréid a
bhualadh e pointi ¢ ma bhuaileann sé an targaid
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BUAILARAIS i

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir daltai i mbeirteanna (A agus B) le raicéad an duine. Tabhair cuireadh do gach
beirt seasamh ag spota nd cén os comhair beirt eile (C agus D) idir cuig agus
seacht méadar dna chéile. Teastaionn liathrdid amhain idir an bheirt phéire.
Tosaionn dalta A ach an liathrdid a shlacadh chuig dalta C 6n mbeirt os a gcomhair.
Caitheann an liathroéid preabadh uair amhain ar a laghad i rith na pasala. Tugann
dalta C an liathroid ar ais chuig dalta B én gcéad ghrupa. Tugann dalta B an
liathréid le pas do dhalta D ansin, a chuireann an pas ar ais chuig dalta A. Leanann
an préiseas ar aghaidh mar chuid d'iarracht chun dreas imeartha a chothabhail ar
feadh chomh fada agus is féidir.

Eagsulachtai Trealamh a

e De réir mar a fhorbraionn an ghniomhaiocht, tabhair theastaionn
misneach do dhaltai chun luas na gniomhaiochta a mhéadu. | Slacain né

» Tabhair cuireadh do dhaltai chun tabhairt faoin tasc lena raicéid leaddige,
ldimh neamhcheannasach amhdin. liathroidi beaga

preabacha, céin
noé marcoiri
spota

e Tabhair gné iomaioch isteach ach line dheighilteach a
shocru. Caitheann gach grapa a liathréid a bhualadh thar an
line dheighilteach.

e Ba cheart go dtabharfai spreagadh do dhaltai chun a gcuid sil a choinneail
ar an liathréid agus smachtu staidéarach a choinneail ar an uirlis.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos anois agus aris chun dirit ar na pointi teagaisc
shonracha maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus

ansin filleadh ar an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair
agus iad ag déanamh an ghnimh buailte i rith na gniomhaiochta.

e Cleachtaigh liathroid a phreabadh i gcoinne balla sa bhaile. Malartaigh an
lamh i seilbh na huirlise idir na builli.

i mbeirteanna e spota né cdin e liathréid a bhualadh e i dtreo dalta eile ¢
babhta imeartha

®@
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PASAIL CHLIATHANACH

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain leas as na cdin chun cearndg mhor a shocru (deich méadar faoi dheich
méadar). Tabhair cuireadh do dhalta chun seasamh i ngach aon chudinne. Bionn
caman ag gach aon dalta (né uirlis éigin eile). Bionn liathréid amhdin an gripa ag
grupai sna cuinni contrartha. Tugann na daltai i seilbh na liathréidi pas no buile
ddibh go cliathdnach ar a seal féin ar feadh na cearndige, agus leanann siad a bpas
ansin. Ba cheart do na daltai a fhaigheann an pas an liathréid a shdinniu, casadh
agus an praiseas a athdhéanamh. Lean ar aghaidh le pasanna malartacha.

@]
Eagsulachtai Trealamh a
¢ Tabhair cuireadh do dhaltai chun an liathréid a ghibreacht | theastaionn
6 chdn go con seachas i a bhualadh. Dromchla imeartha
» Tabhair isteach tuilleadh liathréidi. crua mor, camain,
¢ Athraigh treo an phas. liathréidi beaga,
» Socraigh ilchearndga chun achair feithimh a laghdu. coin

e Bain leas as faiche né blar mas féidir chun a chinntit go mbionn na grapai
scaipthe amach éna chéile.

e Meabhraigh do dhaltai chun leandint trid leis an gcaman.

e Bain leas as raicéad do dhaltai nach n-éirionn leo buile a thabhairt le
caman.

e Cleachtaigh an liathréid a stopadh sa bhaile agus i a shainniu sula
mbuailtear i. Tabhair cuireadh do chara né do bhall teaghlaigh chun
cleachtadh leatsa, chun féachaint ar a dteicniocht agus chun aiseolas a
thabhairt déibh.

cearndég ® caman an dalta e dha liathroid e liathréid a bhualadh ¢ an pas a
leantint

®® ©
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CLUICHE CORR SCAIPTHE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain leas as cdin chun pairc imeartha don chluiche corr le ceithre dhaoradh i
bpairc imeartha mhor. Cinntigh go mbionn tuairim clig mhéadar déag idir na
daorthai le buicéad né bosca don daoradh baile. Eagraigh na daltai in da ghrupa
(slacaithe agus ceapaddiri). Buaileann an chéad slacai tri liathréid den talamh go
mear i gceann a chéile, agus ritheann tar éis buille a thabhairt don treas liathroid.
Faigheann siad pointe amhain i leith gach daoradh a ngabhann siad thairis.
Caitheann na ceapadodiri na tri liathroid a fhail ar ais agus iad a chur sa bhosca ag
an daoradh baile. Stadann an slacai de bheith ag rith nuair a tharlaionn sé sin,
agus déantar a scér a chomhaireamh. Leanann an prdiseas sin ar aghaidh go dti go
mbionn gach dalta tar éis slacadh, nuair a mhalartaionn na grupa a rail.
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Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh né laghdaigh méid an limistéir imeartha, ag brath theastaionn
ar leibhéil chumais. Dromchla imeartha
* De réir mar a fhorbraionn an cluiche, is féidir le babhlalaithe | crua no halla, camain,
an liathroid a theilgean chun is go mbuailfeadh an slacai i. liathroidi, coin,
 Bain leas as an ngniomhaiocht sin chun ciceail a chleachtadh. buicéad no bosca

e Socraigh teorainneacha soiléire don bhualadh chun a chinntit nach
gcuirtear moill leis an ngniomhaiocht.

e Socraigh ilghniomhaiochtai mas féidir sa limistéar imeartha chun achar
feithimh fhada don slacadh a chosc.

@ e Imir an cluiche corr sa bhaile né sa chlos le do chairde.

cluiche corr e buicéad e bosca e buailteoiri ® ceapadairi ® scor a
chomhaireamh e athraionn na féirne
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RAON ROICEID

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai in eagar i ngrupai ceathracha - slacai amhain agus tridr baireoiri.
Bionn slacan né caman agus liathréid amhain i seilbh gach dalta. Socraigh ceithre
chdn taobh lena chéile i line os comhair ti slactha chun tri bhaire a chruthu.
Déanann an slacai iarracht chun an liathréid a bhualadh 6n ti tri cheann de na
bairi. Is fi cuig phointe an baire larnach, agus is fii dha phointe an da bhaire
lasmuigh de. Déanann na baireoiri iarracht chun na liathréidi a chosc 6 ghabhail
thar a mbaire lena slacdin né lena gcamdin. Déanann an slacai iarracht chun an
oiread bdiri a scordil agus is féidir sna cuig hiarracht. lompaitear na réil tar éis cuig
bhuille.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an leibhéal deacrachta, m.sh. coigeartaigh an t- theastaionn
achar idir an ti agus na bairi né méid na mbairi. Dromchla imeartha
» Tabhair isteach an rogha chun bualadh 6n talamh no as mor crua, cin n6
an laimh. marcdiri, liathroidi

beaga maotha,
camain no slacain,
ti slactha

e Athraigh an uirlis, m.sgh. slacan cruicéid agus ti nios la.

e Déan cinnte de go mbionn déthain spais do gach grupa chun oibrit go
neamhspleach.

e Déan cinnte de go mbionn fuilleach na ndaltai ag achar sabhailte taobh
thiar den ti slactha.

@ e Socraigh bairi mar sin sa bhaile, agus cleachtaigh bualadh tri na bairi.

Sann roinnt pointi i leith gach baire agus coinnigh an scor.

ceathrar e buailteoir e ctlbairi ¢ caman e liathréid a bhualadh e cul sa lar
cuig phointi e cuig iarracht

(D AG BUALADH LE HUIRLIS 206




SCILEANNA GLUAISLUAILE
Siul
Lean an Ceannaire -
Cloch, Pdipéar, Siosur
Siudl na hEilifinte
Nios Tapa/Nios Moille
Os Cionn is Faoi

Feicim le mo shuilin beag cinn

Malartaigh, Athraigh, Cas

Rith

Cisean Torthai

Réas Sealaiochta Cuinne

Seoda na Banriona

Leaisteanna Carraige-
Paipéir-Siosuir

Rith na nUimhreacha

Eireabaill

Méadaigh d'Arm

Leaisteanna Scaoilte

Preabadh

Preab ar Fhonsai agus Comhair

Cleas na Bacdide
Siorcanna agus Daoine a

Thagann Slan
Feileann Sé Duitse!
Truslégacht Fonsa
Truslégacht is Tarrthail
Sdsair is Cruinneachdin
Ag Bailit Pénairean

Scipedil

Aimsigh Duine Eigin A

Stangadh

Scipedil chomhordaithe
(Ring-a-ring-a-rosy)

Leaisteanna Scipeadla

Tégalaithe agus Ollscartairi

Gluaiseacht de réir Compais

Gabh an Bhratach

Dushlan Aclaiochta Scipedla

007

012
013
014
015
016
017

019
025
026
027

028
029
030
031
032

033
038
039

040
041
042
043
044
045

047
052
053

054
055
056
057
058
059

207

Ag léim
Léimneach Bleachtaire
Uisci Foirgthe le Siorcanna
Dushlan an Répa Scipedla
Trasna an Lochdin
Ca bhfuil an Tuaisceart?
Casadh agus Béicil
Ag Breith ar Fhroganna
Staisidin Léime

Cor | leataobh
Ag Seachaint
Leaisteanna Scuinc
Fear as Mars
Leaisteanna
Leaisteanna Slabhra
Leaisteanna Spotai
Seachain an Liathréid
Gabh an Taisce

Sleaschéim

Cathaoireacha Ceoil na
Sleaschéimeanna

Leaisteanna Fonsa

Faigh an Pdnairedn

Sleaschéim agus Stopadh

An Sionnach agus na Géanna

Leaisteanna Line le
Cothromaiocht Statach

Comhaireamh na Méar le
linn Gluaiseachta

Ealaigh 6 do Phairti

061
072
073
074
075
076
077
078
079

081
086
087
088
089
090
091
092
093

095

101
102
103
104
105

106

107
108



SCILEANNA COBHSAIOCHTA Caitheamh 151
Cothromaiocht 109 Creach an Cisean Torthai 157
Dealbha Ceoil 114 Liathréid Phatruin 158
Scathdn Scathan 115 Dushlan na Liathréide Leaddige 159
Cothromaiocht Pénairedin 116 Ras Sealaiochta Caithimh 160
An Mac Tire Glic 117 Malartu lonad agus Caitheamh 161
Greamaithe Ort/Bailithe | Liathréid Bhinse 162
do Dhiaidh 118 Pasail agus Leaisteanna 163
Cuir ar aghaidh an Fascadh 119 Tarrthdil Fonsa 164
Flip Fleap 120
Glaoigh ar an Liathrdid 121 Ciceadil 165
Sacar Pionnliathroéide 171
Tuirlingt 123 Feadh na Line 172
Tuirlingt Gluaisrothair 128 Pasdil agus Bog 173
Déan Aithris orm ag Tuirlingt 129 Druibledil an Chait is na Luiche 174
Cruth agus Léim Rdpa 130 Ciceadil le haghaidh Scéir 175
Trasna Leat 131 Peil Aisphreabtha 176
Crogaill 132 Sprioc ghluaisteach 177
Thar, Faoi agus Reoigh 133 Buail an Sprioc 178
Matai Cuimhne 134
Seichimh Léime 135 Ag bualadh leis an [dmh 179
lonsai Boiseoige 185
Suas agus Isteach 186
SCILEANNA LAIMHSITHE Eitleog Ard, Eitleog iseal 187
Gabhail 137 Mian do Chroi 188
Gabhail Pairti 142 Mian do Chroi 2 189
Leaisteanna Gabhala 143 Liathréid Laimhe Peile 190
Titim Liathréid Leaddige 144 Preabadh Fonsa 191
Liathréid Comhdhirithe 145 Leaisteanna Druibledla 192
Rasaiocht Ponairedn 146
Beir Greim Orm Mas Féidir 147 Ag bualadh le huirlis 193
Liathroid ina Tost 148 Direach | gCeart 199
Taobh thiar de linte an namhad 149 Coinnigh faoi Smacht é 200
Liathréid Cathaoireach 201
Sprioc-Ghalf 202
Buail ar ais i 203
Pasail chliathanach 204
Cluiche Corr Scaipthe 205
Raon Roicéid 206

208






PDST

Professional Development | An tSeirbhis um Fhorbairt
Service for Teachers Ghairmitil do Mhiinteoiri

This resource is available to download from
pdst.ie/publications and scoilnet.ie/pdst/physlit



