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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 e 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 atreisiu 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.







RITH

| Running

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

Rudai le cur san aireamh

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

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

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

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




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

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

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

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

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

An Chéim Forbartha
Developing stage

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

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

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

* t3 céim eitilte theoranta le sonru.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

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

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

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

©RITH 8



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.

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

©RITH 10



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

RTH(®)




BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

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

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

Casadh iomarcach na cabhlach

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

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

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

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

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

Ag claonadh rdmhdr chun tosaigh agus é ag
rith

Rith go hard, ceann suas, cliabhrach amach

Bionn na suile ag féachaint ar an talamh né
na cosa

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

An iomarca spais idir na cosa agus ar
spadchos

Rith ar chosdn clng, lean line shamhaltach

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

©RITH
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DEIC AN CHAPTAEIN

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa

limistéar imeartha. Usdideann an

muinteoir na treoracha seo a leanas

chun an cluiche a stidradh.

e Go dti an long - rithigi ar thaobh na
laimhe deise den chaptaen

* Go dti an t-oilean - rithigi ar thaobh
na laimhe clé den chaptaen

o Titigi ar an talamh - luigi ar an talamh
ar bhur mbolg

e Ar aire - déanaigi cuirtéis agus abraigi
“Aidhe-aidhe a chaptaen”

e Tritr i mbad - ni mor daoibh grupai de
thridr a dhéanamh

o Réitigi an deic - nil cead ag aon duine
a gcosa a choinnedil ar an urlar

e Scilraigi an deic - gach duine sios ar
bhur ngldine ag sciuradh

e Duine san fharraige - caithfidh sibh
seasamh i mbeirteanna a sciobtha
agus is féidir

e Peireascdp - luigi siar agus crochaigi
cos amhdin san aer

e Siorc - rithigi ar fad go dti ait ar leith

Tridr i line - déanaigi grupai de thridr
agus suigi i line dhireach

Tosach na loinge - rithigi go dti barr an
limistéir imeartha

Deireadh na loinge - rithigi go dti bun
an limistéir imeartha

Clébhord - rithigi go dti taobh na
ldimhe clé den bhad

Deasbhord - rithigi go dti taobh na
ldimhe deise den bhad

Rambhaigi - seasaigi i mbeirteanna,
suigi aghaidh ar aghaidh, beirigi ar
ldamha a chéile agus ligigi oraibh féin
go bhfuil sibh ag rdmhaiocht

Eagsulachtai

Trealamh a

¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht timpeall | theastaionn
an limistéir, e.g. scipeail, preabadh, sleaschéimeanna, etc. Limistéar

imeartha oscailte

e Mol do na daltai a spas féin a aimsit le nach mbuailfidh siad faoina chéile

agus iad ag rith.
e D'fhéadfadh sé cabhru na treoracha a phriontail né iad a phlé leis na daltai
sa seomra ranga roimh an rang corpoideachais.

e Cum cluiche reatha bunaithe ar théama ar bith is maith leat. Déan cur sios
ar an gcluiche i do dhialann chorpoideachais agus imir le do chairde é.

long e deic e tritir i mbad e fear thar bord e siorc e peireascop e ceann e

deireadh e port e deasbhord

RTH(®)




GIAR AGUS LUAS A ATHRU

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

larr ar na daltai linte a dhéanamh i ngrupai de chuigear. Cuir sé chon i line os comhair gach
grupa agus fag spas de thart ar fhiche céim idir gach cdn. Minigh go mbeidh luasanna éagsula i
gceist idir na cdin, e.g. mall, mednach nd tapa. D'fhéadfadh sé go gcabhrdodh sé dathanna
éagsula a Usdid do na luasanna éagsula e.g. céin ghlasa do rith tapa, céin bhui do rith
meanach agus cdin ghorma do rith mall. Nuair a fhaigheann siad comhartha, téann an chéad
dalta sa line tri na cdin, ag rith nios tapula agus nios moille mar is ga. Nuair a chriochnaionn an
chéad dalta, seasann sé i line eile ag an taobh eile de na cdin agus ritheann an chéad dalta eile
chuige tri na cdin. Déantar an ghniomhaiocht go mbeidh gach duine ar ais san ait ar thosaigh
siad.
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Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
e larr ar na daltai sealaiocht a dhéanamh ag socru Limistéar imeartha

luasanna éagsula do gach grupa cén. oscailte, marcdiri spota,
e Cuir leis an ngniomhaiocht le go mbeidh gach dalta ag cdin

tosu ag rith nuair a bhaineann an dalta roimhe an chéad

chén amach.

Mar gheall gur gniomhaiocht ardfhuinnimh é rith, cinntigh go ndéanann na daltai
cleachtadh réamhaclaiochta roimh an gceacht agus cleachtadh iar-aclaiochta tar éis
an cheachta.

; Is iad luasghéart agus moillii na priomhchoincheapa a bhaineann leis an

ngniomhaiocht seo. Minigh gach coincheap agus iarr ar na daltai plé a dhéanamh ar
na fathanna a bhfuil na coincheapa sin tabhachtach i roinnt mhaith sport.

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

Ta an luasghéaru, an moillit agus luas a athri go tapa tabhachtach i roinnt mhaith
sport agus sa ghnathshaol freisin. | do dhialann chorpoideachais, déan cur sios ar tri
chas ina mbeadh ga le luas a athrd agus cén fath a mbeadh sé tabhachtach.

lasmuigh e luas éagstila e rith raibe e bogshodar ¢ mall e ar na barraicini ¢
dathanna ar na céin
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CAPAILL AGUS MARCAIGH

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mor imeartha (an phairc) amach agus biodh cearndg bheag amhdin
(an stdbla) sa chudinne. Cuir na daltai ina mbeirteanna (capaill agus marcaigh).
Bionn clibeanna (bibi fillte san éide scoile) ar na capaill agus ritheann siad ar fud
na pairce. Ritheann an pairti, an marcach, ina dhiaidh agus déanann sé iarracht
greim a fhail ar an mbibe. Nuair a ghabhtar an bibe, ni mér don chapall rith ar ais
go dti an stabla agus déantar na réil a mhalartu.
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Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai rith i mbeirteanna timpeall an limistéir theastaionn
imeartha go nglaoitear “imigi chun scaoill, a chapalla.” Limistéar
Tabhair tri shoicind do na capaill imeacht de ruathar 6 na imeartha
marcaigh. oscailte, bibi

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht
timpeall an limistéir, e.g. scipedil, sleaschéim.

* Méadaigh n6 laghdaigh lion na gcapall nd lion na marcach.

e Pléigi an chaoi a dtéann iomaiocht i bhfeidhm ar an teicnic cheart reatha
sa ghniomhaiocht.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc i gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar
an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag rith don
ghniomhaiocht.

dhialann chorpoideachais, breac sios tri rud faoin teicnic reatha ar thug tu

@ e Sa bhaile, féach ar fhiseain de luthchleasaithe gairmitila ag rith. | do
suntas daéibh.

dha ghripa e na capaill ¢ na marcaigh e bibeanna e rith e breith ar an bibe e
cor i leataobh e malartaigh
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DATHANNA A SHUAITHEADH

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrdpai de cheathrar agus tabhair dath (muileata, hart, triuf agus
spéireata) do gach aon ghrupa. Seasann grupa amhain taobh thiar de chén ag gach
ctinne den limistéar imeartha. | lar an limistéir imeartha, scaiptear na cartai ar an
talamh béal faoi. Nuair a fhaigheann siad comhartha, ritheann an chéad dalta 6 na
grupai go dti an lar agus iompaionn sé carta amhdin. Mas é an dath ceart don ghrupa
é, tugann sé an cdrta leis ar ais go dti an cén. Murab ea, iompaionn sé an carta béal
faoi aris. Ni iompaionn an dalta ach aon chdrta amhain in aghaidh an ruathair. Is é
aidhm na gniomhaiochta go mbaileodh na daltai na 13 charta a bhaineann leis an dath
ata acu agus iad a leagan amach in ord uimhreach ag an gcén. Moltar do na daltai
labhairt lena chéile chun cinamh a thabhairt da chéile na cértai cearta a roghnu.
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Eagsulachtai Trealamh a
o Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht timpeall an theastaionn
limistéir, e.g. preabadh, scipedil, Iéim, etc. Limistéar
e Chun nach mairfidh an ghniomhaiocht réfhada, usdid leath an imeartha
phaca cartai - an t-aon go dti a seacht. oscailte, cdin,
e Ma iompaionn dalta carta nach mbaineann le dath an ghrdpa, ni paca cartai

mor dé gluaiseacht shimpli, e.g. cuig réaltléim, a dhéanamh.

e |s féidir le daltai 6 grupa a chriochnaigh an ghniomhaiocht cabhru
leis na daltai eile ach cartai a iompu agus iad a thabhairt go dti an
grupa ceart.

e Mol do na foirne plean a shocru sula dtosaionn siad an ghniomhaiocht.

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

gcluiche i do dhialann chorpoideachais agus tarraing pictiur de. Imir an

@ e Cum cluiche reatha ina n-usaidtear paca cartai. Déan cur sios ar an
cluiche seo sa chlds le do chairde.

ceithre fhoireann e muileata e hart e triuf e spéireata ¢ i gciinne amhain e
rith isteach e dath a bhaineann leo e cumarsaid a dhéanamh
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DUSHLAN AN CHIORCAIL

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Déan dha ghripa de na daltai. Déanann gripa A ciorcal agus déanann grupa B line tuairim is
deich méadar uathu. Seasann dalta amhain 6 ghrdpa A i lar an chiorcail agus liathréid ina
[dmha aige. Nuair a fhaigheann siad comhartha, caitheann an dalta a liathréid le gach duine sa
ghripa, duine ar dhuine. Déanann na daltai na pasanna a ghabhtar a chomhaireamh. Ma
thiteann an liathrdéid, ni diritear an pas sin. San am céanna, ritheann na daltai sa line timpeall
an chiorcail duine ar dhuine, filleann siad ar an ngripa agus cuireann siad leaist ar an gcéad
duine eile agus béiceann siad 'leaist'. Nuair a chloiseann gripa A an focal 'leaist’, gabhann an
duine i lar an chiorcail an liathréid agus ansin déanann sé babhtail le dalta sa chiorcal.
Leanann an grupa orthu ag caitheamh na liathréide agus ag comhaireamh na bpasanna.
Coinnionn na daltai eile orthu ag rith timpeall an chiorcail, ag filleadh ar an line agus ag cur
leaist ar an gcéad duine eile. Leanann an cluiche ar aghaidh go di go ritheann gach dalta
timpeall an chiorcail. Nuair a chriochnaionn an dalta deireanach sa ghrupa ag rith, glaonn an
grupa 'stad' amach agus stopann na daltai
sa chiorcal ag caitheamh na liathréide.

Insionn grupa A lion na bpasanna a chuir L=t ?}-;ﬂ b i L 4N _*' i

siad i gcrich. Déanann na grupai babhtail 5 T T' '

agus déantar an ghniomhaiocht aris. Déan '.k‘ At T o

compardid idir lion na bpasanna a Wor ]l A

gabhadh gach uair a imritear an cluiche. Y

Eagsulachtai: Trealamh a

e Socraigh cupla cluiche le go mbeidh siad ar sitl san am céanna agus go theastaionn
mbeidh an t-achar feithimh nios It agus le go mbeidh daltai nios Limistéar
rannphairti sa chluiche. imeartha

« Usaid cinedlacha éagsula liathroidi agus liathréidi de mhéideanna oscailte, cdin,
éagsula, e.g. liathroidi rugbai, liathrdidi leaddige, liathrdidi eitpheile, etc. liathroidi

e larr ar na daltai Iamh amhain a Gsdid chun an liathréid a chaitheamh agus | éagsula
Idmh eile a Usaid chun i a ghabhail.

o Usdid spas oscailte i bhfad 6 bhallai agus 6 bhacainni.

e Cinntigh nach bhfuil na daltai ag rith sa treo céanna go leantinach agus athraigh an

treo idir deiseal agus tuathal.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc i

gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do
na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair
aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag rith don ghniomhaiocht.

ar leith sa chlés agus cruthaigh ctirsa reatha. Tarraing léarscail den chrsa i

@ e Déan cleachtadh ar bheith ag rith sa chlés ag am 16in. Roghnaigh diteanna
do dhialann chorpoideachais.

dha ghripa e rith e liathréid a chaitheamh ¢ na pasanna a chomhaireamh e
ritheann siad timpeall ¢ a ghlaoch amach e stad e malartaigh
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RITH AN TEACHTA ANIAR

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an t-am agus an luas ag brath ar chumas an ranga ag tosu theastaionn

go mall réidh go rachaidh na daltai i dtaithi ar an modh oibre. Limistéar
e Sinigh go dti cuig ndiméad é thar clpla ceacht, ag tosu le dha imeartha
néiméad go leith agus ag cur triocha soicind leis an achar ama in oscailte,
aghaidh an cheachta. stopuaireadéir,
» D'fhéadfadh sé go gcabhrddh sé na daltai a thosu ag amanna feaddg

éagsula ma ta leibhéil éagsula cumas sa rang e.g. tosaionn cuigear
daltai ag a naid, tosaionn cuigear eile tar éis ndiméid agus
criochnaionn an grupa sin ar shé néiméad, etc.

e Taispedin do na daltai gur féidir leo rith ag luas nach bhfuil méran nios taptla na
bheith ag sitl agus ma ta an luas ceart futhu, go mba cheart go mbeidis in ann

labhairt le cara agus iad ag rith.
g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i

gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead
do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.
Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag rith don ghniomhaiocht.

e Ta an rith seasmhachta tabhachtach i gcomhair go leor dushldin spéirt agus
imeachtai saoil (maratéin, tri-atlain, rasaiocht eachtraiochta, 6caidi
carthanachta, etc). Déan taighde ar imeacht seasmhachta, déan taifead air i do
dhialann chorpoideachais agus déan cur i lathair ar an dbhar don rang.

rith suas agus sios e cuirt cispheile e linte deiridh e rith gan stad e cuig
néiméad e luas ata ciallmhar e dalta a spreagadh e aiseolas ar an teicnic
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LEAISTEANNA AINMNEACHA

. P i GNIOMHAIOCHTAI
LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI e
GNIOMHAIOCHTAI
[EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrapai d'ochtar. larr ar na gripai ciorcail bheaga a dhéanamh
ina bhfuil na daltai ag breathnu isteach sa chiorcal agus a lamha sinte amach
rompu agus na bosa iompaithe anios. Tosaionn dalta amhain i lar an chiorcail.
Glaonn an dalta sa lar ainm dalta eile sa ghripa agus déanann sé iarracht leaist a
chur air sula nglaonn an duine sin ainm dalta eile. A luaithe is a ghlaoitear ainm
dalta, ni mor dé ainm dalta eile a glaoch

amach sula dtagann an chéad dalta

chomh fada leis chun leaist a chur air. T‘ 'f' P

Is féidir leis an leaisteoir leaist a chur V'QJ

ar an dalta am ar bith sula mbeidh
an t-ainm raite ina iomldine ag an d
dalta. Ma chuirtear leaist ar dhalta,

ni mor do rith timpeall an chiorcail &
a thapdla agus is féidir leis agus dul
isteach i lar an chiorcail agus rél an
leaisteora a dhéanamh.

Eagsulachtai Trealamh a
e Méadaigh nd laghdaigh méid an chiorcail chun deacracht na theastaionn
gniomhaiochta a athru. Limistéar

« Usaid sloinnte né frasa go mbeidh sé nios éasca don leaisteoir, | imeartha
e.g. 'Biodh Sean O Murchd ina leaisteoir seachas mise'. oscailte

e Cinntigh go gcuireann na daltai leaist ar a chéile go réidh agus abair leis na
daltai a lamha a choimead suas agus sinte amach rompu le go mbeidh sé
nios éasca don leaisteoir.

g e Cinntigh go bhfuil neart spais ann chun an ghniomhaiocht a dhéanamh.

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

chluiche ina mbionn freagairti tapula de dhith agus imir na cluichi sa

@ o Ta freagairti tapula tabhachtach don chluiche seo. Déan taighde ar dha
bhaile le cara.

ochtar e ciorcal beag ¢ dalta sa lar e ainm an dalta e rith
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SUIL SIAR AR AN RITH

LUTHCHLEASAIOCHT  CLUICH S

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach limistéar mér imeartha gan bhacainni. Ritheann daltai ar fud an limistéir
agus nuair a thugtar comhartha déibh, déanann siad gluaiseachtai éagsula. D'fhéadfai
na gluaiseachtai seo a leanas a Usdid:

e Bogshodar - déanaigi bogshodar ar an lathair

¢ Gluine suas - déanaigi bogshodar ar an lathair agus na gluine a gcrochadh

* Suile - déanaigi bogshodar ar an lathair agus dirigi na suile ar rud éigin os bhur
gcomhair, biodh an ceann agus an chabhail socair

e Sala - rithigi agus na sdla ag teacht in airde

e Ldmha - rithigi ar an lathair agus dirigi ar na géaga a chur siar is aniar.

e Titigi - déanaigi bogshodar ar an lathair, titigi ar an talamh, seasaigi suas agus
leanaigi ar aghaidh leis an rith.

Is féidir an ghniomhaiocht seo a Usdid le scileanna eile gluaisluaile freisin ach na pointi

teagaisc a chuirtear ar fail a Usaid.
gwét'-'}_
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Eagstlachtai Trealamh a

e Cuir na daltai ina mbeirteanna agus iarr orthu aiseolas a thabhairt d@ | theastaionn
bpairtithe. Limistéar

e Cuir na daltai i ngrupai agus biodh ceannaire amhain i ngach grupa. imeartha
Déanann an ceannaire na daltai a threort maidir leis na pointi oscailte, c6in
teagaisc a bhaineann leis an rith agus déantar teicnic mhaith a phlé.

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

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

gcomhair reatha sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriti, tabhair cead
do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.
Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag rith don ghniomhaiocht.

Déan cleachtadh ar an rith sa bhaile. Déan pointe teagaisc a bhaineann
leis an rith a d'fhoghlaim tu inniu a mhuineadh do dhuine den teaghlach.

treoracha an mhuinteora e bogshodar e gluine suas e suile e saili e rith o
lamha e isliu
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PREABADH

| Hopping

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

Rudai le cur san direamh

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

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

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




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

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

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

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

An Chéim Forbartha
Developing stage

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

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

 nil an chothromaiocht baileach faoi smacht go foill.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

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

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

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

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

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

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

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

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

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

23

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

PREABADH ()



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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CIORCAL NIMHE

LUTHCHLEASAIOCHT CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan ciorcal de mhedanmhéid a leis na cdin; braithfidh méid an chiorcail ar lion na
ndaltai sa ghrupa. Cinntigh go bhfuil an spds istigh sa chiorcal teoranta ach go bhfuil
spas sabhdilte gluaiseachta ann.

larr ar na daltai preabadh thart istigh sa chiorcal ag ligean orthu go bhfuil gach duine
eile nimhiuil. Ma dhéanann dalta teagmhil le

dalta eile éirionn sé tinn agus caithfidh sé lamh ] 4

amhain a chur taobh thiar da dhroim. Ma v S LJ.-';:I f

dhéantar teagmhail leis an dara huair beidh fe [ I"l: o~ 77\

an dalta amuigh as an ngniomhaiocht mar Y 4~ &

dhuine ata ag preabadh agus reonn sé ar an l 7% @ -

spota lena chuid ldmha sinte amach ambhail o Y =

is gur rud nimhidil é a chaithfidh na daltai i - =

eile a sheachaint. Bionn an bua ag an dalta b |

deiridh a bhionn ag preabadh.

Eagsulacht Trealamh a

* Méadaigh nd laghdaigh méid an chiorcail chun é a dhéanamh theastaionn
nios éasca né nios deacra. Coin, druma né

e Cuir ceol leis an ngniomhaiocht agus spreag na daltai ceol
gluaiseacht de réir an bhuille.

e Imir an cluiche i limistéar nios mé agus ceap duine amhain a
bheidh mar nimh agus é ag iarraidh na daltai eile a ghalrd. Nuair
a chuirtear leaist ar dhalta éirionn sé tinn agus mar sin de.

e Leag béim ar chothromaiocht, nuair a bheidh dalta amuigh as
an gcluiche caithfidh sé cothromaiocht a dhéanamh agus
fanacht mar sin.

e Nuair a bheidh dalta amuigh as an gcluiche déan cinnte nach mbeireann sé ar
na daltai a bheidh ag preabadh. Ni féidir leis ach a dha ghéag a shineadh
amach lena thaobh agus a bheith mar bhac nach bhfuil ag bogadh.

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

Combhair an lion preab nach mér a dhéanamh chun dul timpeall ar chlés
na scoile. Scriobh an uimhir sin i do dhialann chorpoideachais. Triail aris €,
agus seiceail an bhfuil tu in ann an lion preab a laghdu.

ciorcal e céin e preabadh timpeall ¢ lamh a leagan ar e nimh ¢ [amh amhdin e
taobh thiar e reoigh ar an spota
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CLEAS NA BACOIDE FRANCACH

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrapai de thritr agus abair leo piosa amhdin cailce a thogail in aghaidh an
ghrupa agus iarr orthu spas mor a aimsiu sa limistéar imeartha. Tarraingionn gach grupa
eangach Chleas na Bacdide Francach (Escargot) ar dhromchla an limistéir imeartha, mar a
thaispedntar sa iomha. T4 guairnedn mér amhdin san eangach agus tri ghuairnedn taobh istigh
de, roinnte i 17 mbosca a bhfuil uimhreacha orthu, agus uimhir a haon ag tosu ag an taobh
amuigh agus uimhir a seacht déag taobh istigh.

Togfaidh na daltai sealanna ag preabadh trid an eangach. Preabaigi ar leathchois ag tosu ag
cearndg a haon an bealach ar fad chuig lar an ghuairnedin. Glacaigi scith sa lar. Caillfidh sibh
seal md sheasann sibh ar aon line agus sibh ag preabadh tri eangach chleas na bacéide, agus
ansin beidh ar an gcéad duine eile a seal a thosu. Filleann na daltai ar an gcéad chearnog tri
phreabadh an bealach ar fad ar ais ar an gcos chéanna. Ar an mbealach ar ais, roghnaigi bosca
agus scriobhaigi bhur gceannlitreacha ar an mbosca. As seo amach, ni féidir le haon dalta eile
preabadh sa bhosca sin. Glacfaidh na daltai sealanna ag dul timpeall ar eangach chleas na
bacdide ar chos amhain, ag seasamh ar na cearndga a bhfuil a gceannlitreacha féin orthu leis
an da chos agus ag preabadh thar chearndga a bhfuil ceannlitreacha daltai eile orthu. Le gach
seal, roghnaionn gach dalta cearnég .

bhreise lena cheannlitreacha a "

scriobh air. Criochnaigh an cluiche " .

nuair nach féidir le haon duine J *

preabadh chuig lar eangach chleas
na bacdide. Is é an dalta leis an lion ; i
is mé cearndg a bhfuil a chuid oy -
ceannlitreacha orthu an buaiteoir ag -
deireadh na gniomhaiochta.

Eagsulacht Trealamh a theastaionn

e Lig do dhaltai an chos lena mbionn siad ag
preabadh a mhalartd gach uair.

e larr ar dhaltai Iéim trid an eangach in
ionad a bheith ag preabadh.

Limistéar imeartha le dromchla crua, cailc
agus ponairedin, fétachdip amhain
d'eangach chleas na bacdide in aghaidh an
ghrupa (né cleachtaigh ag tarraingt na
heangai leis an rang sula dtéann sibh amach)

O

e Idir gach babhta den ghniomhaiocht meabhraigh na pointi teagaisc den
phreabadh do na daltai. larr ar dhalta amhain é a léirit, a phlé agus tabhair
cead do dhaltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.

~

®

e Tugtar Escargot, no Cleas na Bacoide Francach, ar an ngniomhaiocht seo,
agus is cluiche traidisitinta é a imritear sa Fhrainc, costiil lenar leagan féin
de chleas na bacéide. Cum do leagan féin de chleas na bacéide. Tarraing é
i do dhialann chorpoideachais agus imir é le do chuid cairde ag am I6in.

tritr e cleas na bacéide Fraincise ® seacht mbosca déag e uimhreacha sna

boscai e preabadh e cailleann ti seans e na seas ar na linte e scriobh na
hinisealacha e buaiteoir ¢ an méid is mo

L J
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GABH SA SEANS

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsiu sa limistéar imeartha agus doéthain spdis acu lena ngéaga a
luascadh. Caith an disle. Cibé uimhir ar a dtiteann an disle méadaitear faoi deich é.
Déanann na daltai bogshodar timpeall an limistéir ag comhaireamh go dti an uimhir sin.
Stopann siad, searrann siad iad féin, agus ansin déanann siad aris é.

Cuir na daltai i ngrupai, agus tabhair dha dhisle in aghaidh an ghrtpa ddibh. larr ar gach
grupa gniomhaiochtai preabtha a dhéanamh ar cheann de na disle agus an ceann eile a
usaid le haghaidh lion na n-aithrisi, e.g. ma fhaightear dha shé, b'fhéidir go mbeadh ar na
daltai preabadh 6 chos amhain go dti an ceann eile sé

huaire. Mar shampla: P ¢ :'H ' @ x}
1. Preabaigi ar an gcos dheas. Yo o] o] \_
2. Preabaigi ar an gcos chlé. r“) r’r\-“ - \¢ =
3. Preabaigi chun tosaigh. \-J‘i }pr) i 1 '\L 1 ;h_,..r
4. Preabaigi siar. == (= |
5. Preabaigi i ngreim ldimhe ina chéile mar H L _ .(\_\' ?‘Qﬁ
ghripa. A= Y 1}'_/’ ;
6. Preabaigi 6 chos amhdin go dtian ceanneile. [ | . A h-..h_é,fff‘:_ Y
- i |1 A
Déanaidis an ghniomhaiocht aris go dti go \:31 1:3'--"1 : d\
bhfaighidh gach duine seal ag caitheamh an disle. hT'{
Eagsulacht Trealamh a
e Cuir scileanna gluaisluaile éagsula san direamh ar nés reatha, theastaionn
Iéime no scipedla. Limistéar

« Tabhair isteach cleachtai cobhsaiochta. Coinnigh cothromaiocht | imeartha

le haghaidh lion na soicindi a |éirionn an disle. oscailte, dha
dhisle in aghaidh

e Socraigh na gniomhaiochtai roimh ré, né mar ghrupa, in ionad N i
an ghrdpa daltai

ligean do gach grupa a gcuid gniomhaiochtai féin a chrutha.

e Déan cinnte go mbeidh déthain spais ag gach grupa chun a gcuid
gniomhaiochtai a chur i gcrich.
e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
g sonracha maidir le preabadh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
Iéirid, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
preabadh i rith na gniomhaiochta.

@ e Cruthaigh do chluiche preabtha féin leis an disle. Tarraing é i do dhialann

chorpoideachais agus roinn é le do rang. Cleacht é le do chairde ag am
16in.

spas oscailte e disle a rolladh e iolraigh faoi deich e bogshodar e sineadh
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BUILLE AR AN TSRAID

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai mairsedil ar an spota agus comhaireamh go dti a hocht a chleachtadh.
Athraigh an scil gluaisluaile le haghaidh gach comhairimh, né cas thart le dul i dtreo
eile. Nuair a bheidh na daltai compordach ag bogadh ar chomhaireamh go hocht, iarr
orthu an seicheamh seo a leanas a dhéanamh:

¢ Preabaigi chun tosaigh ar an gcos dheas, buailigi bosa ar an ochtu buille.

e Preabaigi siar ar an gcos chlé, buailigi bosa ar an ochtu buille.

* Preabaigi ar cheachtar cois ach casaigi timpeall 90°(ceathru casaidh) gach ré buille.

¢ Preabaigi chun tosaigh ar feadh ceithre bhuille, preabaigi siar ar feadh ceithre
bhuille.

Déanaigi aris é 6n tus. Chomh luath is a bheidh na daltai compordach leis an
seicheambh, tabhair isteach ceol agus damhsa leis an mbuille. larr orthu a gcuid luaili
féin a chur leis. o

#

i
Eagsulacht Trealamh a
e Déan an seicheamh luaili nios giorra agus nios athfhillti. theastaionn
e larr ar na daltai a seicheamh luaili féin a chruthd, né a gcuid Limistéar
luaili féin a chur leis an dara huair. imeartha

« | mbeirteanna, iarr ar na daltai a ndamhsa preabtha féin a oscailte, ceol

chrutha.
« Usaid scileanna luaile eile ar nés léime, scipedla, cor i leataobh,
agus sleamhna.

e Déan cinnte go bhfuil dothain spais ag na daltai chun an seicheamh a

dhéanamh.
e Tosaigh ag usaid ceoil le buille mall ach seasta sula gcuirfidh tu tuilleadh
luais leis ma ta na daltai in ann aige.

e Cruthaigh seicheamh preabtha ina bhfuil ceithre chuid leis an amhran
popcheoil is fearr leat.

mairseail e scileanna féinghluaiseachta e cos dheas ® cos chlé ¢ bualadh bos e
rothlu
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MAIDRINi AITHRISE AG PREABADH

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de chuigear agus iarr ar gach gripa seasamh i gciorcal.
Nuair a fhaigheann siad comhartha, tosdidh na daltai ag preabadh ar leathchois.
larr ar an gcéad dalta tosu le luaile [dimhe, e.g. bualadh bos. Buaileann gach duine
sa ghrupa a mbosa, agus iad fos ag preabadh ar leathchois. Buaileann an dara
dalta a bhosa ansin agus cuireann sé luaile laimhe eile

leis, e.g. smeachann sé a mhéara. Déanann
gach duine sa ghripa an gniomh ansin, agus
iad fos ag preabadh ar leathchois, né ag
babhtail le preabadh ar an gcos eile.
Buaileann an triu dalta bos ansin,
smeachann sé a mhéara agus

cuireann luaile ldimhe eile leis, e.g.

bosa dubailte in airde le duine ar gach

aon taobh dé. Déanann an grupa

aithris ar na tri luaile, agus iad fos ag
preabadh, agus leantar den

ghniomhaiocht go dti go mbeidh luaile
curtha leis ag gach duine sa ghrupa.

Eagsulacht Trealamh a

e Tabhair dushlan do na daltai ord na luaili a aisiompu. theastaionn

* Malartaigh an chos preabtha gach re sraith luaili. Limistéar
imeartha

e Spreag na daltai le hathru chuig an gcos eile uair ar bith is ga )
dGibh. oscailte

* Méadaigh n6 laghdaigh méid na ngrupai.

o [s féidir leis an ngniomhaiocht seo tarli sa seomra ranga, timpeall ar
bhoird agus na cathaoireacha agus earrai curtha ar leataobh.

e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
sonracha maidir le preabadh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar

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

Cleacht a bheith ag preabadh i do theach anocht. Preab idir seomrai.
Preab fad is a bheidh tu ag breathnu ar an teilifis né preab fad is ata tu ag
fanacht le rud éigin.

ciorcal ceathrar e né cuigear e preabadh e gluaiseachtai éagsula e bualadh bos
e gluaiseacht breise

00
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ATHRAIGI

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT ~ homaeiy
GNIOMHAIOCHTAI
[EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh limistéir imeartha le cipla cearndg agus marcair spota i gcuinni gach
cearndige. Cuirtear an cuigiu marcoir spota i lar na cearndige. larr ar chuigear
daltai imirt i ngach cearndg agus gach dalta ag tosu ar mharcéir spota. Nuair a deir
an dalta sa lar 'athraigi' caithfidh gach dalta preabadh chuig ceann de na ceithre
mharcoir spota i gcuinne agus é a dhéanamh chomh tapa agus is féidir. Ni rogha é
an marcdir spota sa lar agus ni féidir le dalta dul siar chuig a marcdir spota féin. Ni
mér don dalta nach bhfuil marcdir spota i gcuinne aige ag deireadh an athraithe
dul chuig an lar agus an chéad bhabhta eile a thosu tri 'athraigi' a ghlaoch aris.

-
= - L -
% - W
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a usdidtear le gluaiseacht 6 theastaionn

fhonsa go fonsa, e.g. rith, scipedil, etc. Limistéar
* Méadaigh nd laghdaigh méid na cearndige. imeartha
e Athraigh cruth na bhfonsai, e.g. triantan né réalta chun nios oscaillt.e,'

mo nd nios 14 daltai a direamh. marcoiri spota

e |s rud tuirsiuil é an preabadh. Déan cinnte go dtugtar deiseanna do na
daltai sos a ghlacadh, e.g. cuir dha ghrupa de chuigear ar a laghad in
aghaidh na gniomhaiochta ionas gur féidir le gripa amhain a scith a ligean
fad is atd an grupa eile ag imirt, agus cuir i gcuimhne do na daltai an chos

g lena bhfuil siad ag preabadh a athru 6 cheann go ceann.

PStop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc
sonracha maidir le preabadh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar
an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad
ag preabadh i rith na gniomhaiochta.

e Cleacht preabadh ar do bhealach abhaile 6n scoil, né preab 6 do charr
chuig doras do thi.

fonsa e coin e cligear e athraigh e go tapa e fonsa nua e sa lar
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PREABAIGI AR NA SPOTAI AGUS

CUIRIGI LE CHEILE IAD

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid cén lipéadaithe, lipéad greamaitheach né piosa charta chun uimhir éna
haon go dti a deich a shannadh ar lion mdr marcadiri spota. larr ar na daltai iad a
leagan anseo is ansiud timpeall ar an limistéar imeartha. Is é aidhm na
gniomhaiochtai go bpreabfadh na daltai 6 thaobh amhain den halla go dti an
taobh eile, ag preabadh ar spotai de réir mar a bhionn siad ag preabadh. larr ar na
daltai uimhreacha na spotai a chur le chéile de réir mar a phreabann siad 6 thaobh
amhain go dti an taobh eile.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir na daltai ina mbeirteanna. Preabann Dalta A fad an theastaionn
halla, ag comhaireamh agus ag suimiu na spotai de réir mar | Marcadiri spota,
a bhionn sé ag imeacht. Nuair a thagann sé ar ais, tugann paipéar, marcairi,

sé an uimhir da phairti. Ni mor do Dhalta B ansin iarracht a | craein, cdin, lipéid
dhéanamh fad an halla a phreabadh, ag suimit de réir mar | ghreamaitheacha
a imionn sé chun an uimhir chéanna a chruthu.

e Socraionn an muinteoir uimhir do na daltai a shroichfidh
siad agus iad ag dul trasna an limistéir, e.g. a sé déag. Ni
mér do na daltai preabadh ar spotai a dhéanann suas an
uimbhir sin nuair a shuimitear iad, agus ansin rith ar ais
chuig an tus.

e Is rud tuirsiuil é an preabadh mar sin glac sos go rialta chun ligean do na
daltai sos a ghlacadh. Tapaigh an deis sin chun aiseolas a thabhairt agus

dul i ngleic le roinnt de na pointi teagaisc a bhaineann le preabadh.

seomra folctha sa bhaile. Scriobh sios lion na bpreab i do dhialann

@ e Comhair an méid preab a thégann sé dul 6 do sheomra codlata chuig an
chorpoideachais.

uimhreacha a scriobh ar na spotai ® i mbeirteanna e 6 bhun go barr an halla ¢
ag preabadh e cleachtadh a dhéanamh ar uimhreas

©

() PREABADH 32



LIATHROID PHREABTHA

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar (dha bheirt). Tabhairt fonsa agus liathroid
leaddige do gach grupa. larr ar gach gripa an fonsa a leagan ar an urlar i spas, le
beirt amhain ina seasamh ar thaobh amhain agus an bheirt eile ina seasamh ar an
taobh eile. Is é an aidhm an liathrdéid a phreabadh san fhonsa ionas go ngabhfaidh
an bheirt eile i, agus iad ag preabadh. Nuair a bheidh an liathréid curtha ar
aghaidh deich n-uaire (i.e. gur ghabh an bheirt eile i), féadfaidh an gripa sos a
ghlacadh. M4 phreabann an liathréid uathu, tosaidis aris ag a haon.

Eagsulacht Trealamh a
¢ Spreag na daltai le hathru chuig an gcos eile uair ar bith is gd doibh. | theastaionn

o Athraigh na beirteanna tar éis méid airithe ama ionas gur féidir leo | Limistéar

a bheith ag imirt le céili comhraic nua. imeartha

o Uséid cinealacha difritla liathréidi, né bain an fonsa ma ta sé oscailte, fonsai,
rodheacair. liathréidi

e Imir i mbeirteanna ma ta déthain trealaimh ann le haghaidh gach leaddige
duine.

e larr ar na daltai gabhail né caitheamh le leathlamh.

e Cuir na foirne i mbeirteanna a bheidh meaitsedilte go cui.

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

e Cleacht do litriti n6 foghlaim do chuid tablai agus tu ag preabadh ar
leathchois.

ceathrar e pairtnéir e fonsa e liathréid leaddige a phreabadh e preabadh e
deich bpas e tosaigh aris

®@ ©
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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

37

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
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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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FONSA[ CEOLMHARA

LUTHCHLEASAIOCHT DAMHSA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna agus iarr orthu spds a aimsiu sa limistéar imeartha.
Cuireann gach beirt fonsa timpeall orthu féin agus scipealann siad istigh san
fhonsa timpeall an limistéir imeartha in am leis an gceol. Spreag na daltai chun
oibriu le chéile mar fhoireann chun bogadh sa treo céanna ag an am céanna.
Nuair a stopann an ceol, caithfidh na daltai reo le chéile ag an am céanna. Nuair a
thosaionn an ceol aris, athraionn na daltai treo agus leanann siad ar aghaidh ag
scipedil taobh istigh den fhonsa.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear, e.g. rith, preabadh theastaionn
né léim. Limistéar
* Leag constaici sios do na daltai a gcaithfidh siad trasnd agus | imeartha
a sheachaint. oscailte, fonsai,
ceol agus

e larr ar na daltai cothromaiocht a dhéanamh i mbeirteanna

S . callaire
ag baint Usaid as an bhfonsa nuair a stopann an ceol.

* Leag amach fonsa i gcomhair gach dalta agus iarr orthu
scipeail taobh istigh de limistéar airithe gan teagmhail a
dhéanambh le haon duine eile.

e Pléigh obair foirne agus comhoibriu leis na daltai. Cé hiad na saintréithe a
bhaineann le hobair foirne agus conas is féidir leo a bheith cinnte go n-
g oibrionn siad go maith le chéile?
e Tabhair aiseolas go minic ag dirit ar an da phointe teagaisc ar a dtugtar
aghaidh sa cheacht.

scipedla seo agus ina ndiaidh. An bhfuil difriocht ann? Cad a chiallaionn sé

@ e Déan taifead ar do rata cuisle aris sula ndéanann tu na gniomhaiochtai
sin do do chorp?

i mbeirteanna e fonsai e scipeail ® reoigh e ceol e cothromaiocht
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SICNi AGUS SIONNAIGH

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach crios sabhailte timpeall ar limistéar moér imeartha. larr ar dhaltai (na
sicini) spas a aimsiu sa chrios sabhdilte. Roghnaigh tridr daltai a bheidh ina
sionnaigh. Seasann na daltai sin i [ar an limistéir imeartha. Chun tus a chur leis an
ngniomhaiocht, glaonn na sionnaigh 'a shicini beaga, tagaigi amach chun cluiche a
imirt'. Scipedlann na daltai eile go mall isteach sa limistéar imeartha ansin i dtreo
na sionnach go dti go nglaonn na sionnaigh 'ionsai na sionnach'. Nuair a ghlaonn
na sionnaigh é sin, caithfidh na sicini scipeail 6 na sionnaigh agus iarracht a
dhéanamh dul ar ais chuig an gcrios sabhailte. M4 chuirtear leaist ar shicin, is
sionnach é an dalta sin ansin.

%;’ ..
Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht, e.g. theastaionn
rith nd sleaschéimeanna. Limistéar
e Méadaigh né laghdaigh an limistéar imeartha de réir imeartha
riachtanais na ghrupa. oscailte, coin
e Nuair a chuirtear leaist ar na sicini caithfidh siad
gniomhaiocht a dhéanamh costil le cothromaiocht statach
no seaic léimni sula n-imrionn siad leis na sionnaigh.

e Déan plé ar theicnic shabhailte leaisteanna leis na daltai. Usaidigi lamha
boga, na beirigi ar dhaltai eile, nil cead bru agus caithfear leaist a chur ar
g dhaltai eile idir an chorrég agus an ghualainn.

e Tabhair aiseolas do na daltai go minic ag dirit ar an da phointe teagaisc
don scipeail ar a dtugtar aghaidh sa cheacht.

na scileanna gluaiseachta eile ina mbionn an rél céanna ag do ghéaga.

@ e Cén rél a bhionn ag do ghéaga nuair ata tu ag scipedil? Déan imscradu ar
Scriobh liosta de na scileanna sin i do dhialann.

na sicini ® sionnach e tar amach ag imirt e scipeail ® ionsai sionnaigh
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BUAMA AMA

@

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mor imeartha sios agus iarr ar na daltai a spas féin a aimsiu sa
limistéar imeartha. Bionn liathréid i lamha dalta amhain (an buama ama). Cuirtear
amadair ar siul ar feadh am dirithe agus scipedlann na daltai timpeall an limistéir
imeartha ag seachaint an dalta a bhfuil an buama ama aige. Is féidir leis an dalta a
bhfuil an buama ama aige fail réidh leis ach dalta a thadhall leis go bog. Bionn ar
an dalta sin an buama a thoégail ansin. Déanann gach dalta a bhfuil an buama ina
ldmha aige iarracht fail réidh leis a luaithe agus is féidir. Nuair a bhuaileann an t-
amadadir pléascann an buama agus caithfidh an dalta a bhfuil an buama ina ldmha
aige rith timpeall ar imeall an limistéir imeartha ar feadh babhta amhain agus
ansin téann sé isteach sa ghrupa don chéad chluiche eile.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir nios moé buamai leis an gcluiche né imir cluiche le theastaionn
grupai nios U le go mbeidh nios mo daltai pairteach ann. Limistéar

e Cuir tuilleadh cleachtai leis an gcluiche, e.g. ma thugann tu
an buama ama do dhalta eile caithfidh tu tasc simpli a
dhéanamh cosuil le réaltléim chun iarsmai an bhuama a

imeartha oscailte,
liathréid amhain,
amadair

ghlanadh diot.

O

e Cinntigh go gcuirtear leaist go sabhailte ar chabhail na ndaltai agus cuir
cosc ar an mbuama a chaitheamh.

e Athraigh an tréimhse ama idir tus an chluiche agus an uair a phléascann

an buama.

e Pléigh pointi teagaisc na scipeala 6 am go chéile le linn na gniomhaiochta.

Atreisigh na pointi teagaisc ar a dtugtar aghaidh sa cheacht seo agus téigh
siar ar fhoghlaim na seachtaine roimhe sin.

Caithfear freagairt go tapa sa ghniomhaiocht seo. Cén fath a mbionn sé
seo tabhachtach? Smaoinigh ar uaireanta i do shaol laethuil ina mbionn sé
tabhachtach freagairt go tapa. Scriobh liosta diobh i do dhialann
chorpoideachais.

®

néiméad amhain e liathréid ¢ buama ama e pléascann sé e scipeail
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AIMSIGI DUINE EIGIN A...

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha. Criochnaionn an muinteoir an
abairt 'Aimsigi Duine Eigin A..." ach leas a bhaint as ceann de na leideanna thios,
agus scipedlann na daltai timpeall an limistéir chun pairti a aimsiu a chloinn leis an
riachtanas sin.

Leideanna molta:

* a bhfuil an lion céanna dearthaireacha agus deirfidracha aige?
¢ a chdnaionn sa tsrdid/bhaile céanna

¢ a bhfuil bréga den dath céanna air

 a bhfuil an chéad litir chéanna ina ainm

e atd sa ghripa seomra ranga céanna.

Nuair a aimsionn daltai pairti, caithfidh siad cothromaiocht pairti a dhéanamh.
Nuair a fhaigheann siad comhartha, fagtar na daltai ina staic, agus solathraionn an
muinteoir leid nua. Léimeann na daltai ar shiul chun teacht ar chomhphairti nua
agus an ghniomhaiocht a athdhéanamh.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Luaigh téama do na cothromaiochtai pairti, e.g. ainmhithe, theastaionn
cruthanna, uimhreacha, litreacha, etc. Limistéar
e Chun an ghniomhaiocht a chur chun cinn iarr ar na daltai imeartha
tridr, ceathrar né cuigear daltai a aimsiu. oscailte

e larr ar na daltai a n-orduithe féin a chumadh.
g e Ag céimeanna éagsula i rith na gniomhaiochta, stop an cluiche agus pléigh

pointi teagaisc an lae i gcomhair scipeala leis na daltai.

dhéanamh ar gniomhaiochtai duine eile. Mar obair baile scriobh liosta de

@ e |s iomai sport agus gniomhaiocht choirp ata ann ina gcaitear aithris a
chtuig cinn diobh i do dhialann chorpoideachais.

Duine a lorg a e scipeail ® dearthaireacha e deirfitiracha e dath na bréga e
cothromaiocht e lasairéan e gasail ® moncai
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LEAISTEANNA SLABHRA

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha. larr ar bheirt daltai imirt mar
mharcalaithe. Seasann na marcalaithe i lar an limistéir imeartha agus a ngéaga
nasctha le chéile. Nuair a fhaigheann siad comhartha, scipedlann na daltai uile
timpeall an limistéir imeartha. Coinnionn na marcdlaithe a ngéaga nasctha le
chéile agus téann siad sa téir ar na daltai ata saor. Ma chuirtear leaist ar dhalta
caithfidh sé rél an mharcalai a ghlacadh agus a ghéaga a nasctha leis an marcalai
eile.
.;__..?
F- _-— N
¥ <
r "._
Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh lion na marcalaithe chun an cluiche a dhéanamh theastaionn
nios deacra. Halla n6 achar
e Ma chuirtear leaist ar dhalta caithfidh sé dul chuig bun an dromchla chrua
tslabhra agus a bheith ina mharcalai chomh maith, éirionn sainithe
an slabhra nios mo de réir mar a théann an cluiche ar
aghaidh.

e Meabhraigh do na daltai go mbionn comhoibrit i measc na marcalaithe
an-tabhachtach, agus tabhair deis déibh bearta a phlé sula dtosaionn siad
g an cluiche.

Caithfidh na daltai scipeail i gconai, mar sin, tog sos 6 am go chéile chun
pointi teagaisc scipeala a phlé.

Fiosraigh an mbionn sé nios éasca né nios deacra scipedil nuair nach n-
usdideann tu do ghéaga. Taifead do thorthai i do dhialann
chorpoideachais.

dha phéire e ldmha nascaithe e téraithe e scipeail ® imreoiri ata saor
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LANAI SCIPEALA

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Bain Usdid as cdin chun lana amhain a
leagadh sios do gach gripa 6 cheann amhain den limistéar imeartha go dti an
ceann eile. larr ar na daltai scipeail suas an lana agus comhair cé mhéid scipeail a
tégann sé chun deireadh an lana a bhaint amach. Nuair a bhionn seal ag gach
dalta pléigh pointi teagaisc i gcomhair scipeala agus iarr orthu a fhiosru cén chaoi
a bhféadaidis an lion scipedlacha sin a laghdu. Déan é sin cupla uair agus iarr ar
gach dalta lion na scipealacha a thdgann sé a thaifead.

Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh no laghdaigh fad na lanai ag brath ar chumas an theastaionn
ghrupa. Limistéar

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht, e.g. imeartha
preabadh né sleaschéimeanna amhain. oscailte, coin,

., . , marcdiri spota
e Imir é mar ras sealaiochta. P

e Cuir gné iomaioch leis an gcluiche agus féach cé mhéid
scipedlacha a theastaionn 6 gach grupa le dul trasna an
limistéir imeartha.

e Cuir gniomh leis an gcluiche a chaithfidh na daltai a chur i gcrich nuair ata
siad ag fanacht ar a seal ar an lana, e.g. rith ar an lathair, sinti statacha,
g taifead a dhéanambh ar a rata cuisle, etc.

e Meabhraigh do na daltai go ndiritear ar an ngluaiseacht sa chleacht seo
agus nach ras é ach nuair a deirtear é sin go sonrach.

sheomra ranga. Cleacht é sin gach la ar feadh seachtaine agus déan

@ e Comhair an méid scipealacha a thégann sé dul 6 gheata na scoile go dti do
taifead ar an lion scipealacha is isle.

lana de céin e scipeail ® ag comhaireamh e pointi a phlé e feabhsu ¢ a
thaispedint
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LEAIST AR NA DALTAI UILE

CLUICHi GLEACAIOCHT  SHDanc
Gl

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach limistéar imeartha mor ach cdin a Usaid. Déan cearndg bheag sa lar.
Cuir na daltai i gceithre fhoireann. larr ar fhoireann amhain pairt na ngabhdalaithe
a dhéanamh agus bibi a chaitheamh. Nuair a fhaigheann siad comhartha, tosaionn
na daltai ag scipeail timpeall ar an limistéar, gan scipedil isteach sa chearndg ar lar.
Scipedlann na gabhalaithe timpeall ar an limistéar imeartha chomh maith agus
déanann siad iarracht leaist a chur ar na daltai saora. Ma chuirtear leaist ar dhalta,
caithfidh sé seasamh sa chearndg sa lar agus ni bheidh sé saor le scipeail aris go
dti go ndéanann dalta saor teagmhail lena lamh. Bionn deis ag gach grupa, ar
bhonn sealaiochta, dul sa toir ar dhaltai eile ar feadh ndiméid 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 ata sa chearndg. Bionn
an bua ag an bhfoireann a bhfuil an lion is airde acu.

iy \ L4 . T
~ B !
Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht, e.g. theastaionn
rith nd sleaschéimeanna amhain etc. Limistéar
* Nuair a chuirtear leaist ar dhalta agus nuair a chuirtear i imeartha
gcearnog an ghabhalai é, iarr air cothromaiocht statach a oscailte, cdin,
dhéanamh go dti go ligfear amach é. bibi
¢ Laghdaigh né méadaigh lion na ngabhalaithe chun an cluiche
a dhéanamh nios éasca/nios deacra.

e Déan plé ar na rialacha agus ar chursai sabhailteachta a bhaineann le
leaisteanna sula dtosaionn tu an ghniomhaiocht.
g e Nuair a bhi deis ag na daltai uile a bheith ina ngabhalaithe, stop an
ghniomhaiocht agus tabhair deis do na daltai chun cursai beartaiochta a phlé
maidir leis an gcaoi is fearr le hardchumas a bhaint amach sa ghniomhaiocht.

agus scriobh sios na treoracha a bhaineann leis an ngniomhaiocht seo i do

@ e Cruthaigh do gniomhaiocht féin ina gcuirtear leaisteanna ar dhaltai eile
dhialann chorpoideachais.

ceithre fhoireann e téraithe e bibeanna e cearnég e scipeail
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CLUICHI OILIMPEACHA NA SCIPEALA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI i
iTAI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag na dushlain ata liostdilte anseo sios i limistéar mér imeartha oscailte ag baint Gsdid as
cdin. larr ar na daltai dul san iomaiocht leo féin agus i bhfoirne chun na gniomhaiochtai seo a
leanas a chur i gcrich.

* Raibras Scipeala: Leag amach line thosaigh agus ceann scribe ata caoga méadar ar fad sa
limistéar imeartha agus coin & n-Usaid. larr ar na daltai scipeail chuig deireadh na line a
luaithe agus is féidir leo i ngrupai d'ochtar.

Ras Sealaiochta ag Scipedil: Ag baint Usaid as cdin, leag line mhér amach le pointe tosaigh
agus ceann scribe inti agus tri phointe eile atd ar comhfhad 6na chéile idir an pointe tosaigh
agus an ceann scribe i gclds na scoile nd i bpairc. Cuir na daltai ina ngrapai de cheathrar,
agus tabhair bata né pénairean amhain do gach grupa. Is ras sealaiochta ata sa
ghniomhaiocht seo. Scipedlann dalta a haon ar an line agus ar ais chuig dalta a d6, tugann
sé an ponairedn do dhalta a dé agus scipedlann dalta a dé ar an line agus ar ais chuig dalta a
tri, agus mar sin de. Bionn an bua ag an gcéad ghrupa a chriochnaionn an cursa.

Scipedil fhada: Leag amach line atd thart ar chaoga méadar ar fad ag baint Usaid as céin.
larr ar na daltai scipedil sios an line clpla uair agus cuir dishlan leis an ngniomhaiocht agus
iarr orthu an fad seo a dhéanamh sa lion scipealacha is 10 agus is féidir.

Scipeadil fhada i bhfoireann: Cuir na daltai ina ngripai de cheathrar. Tabhair deis do na daltai
céad scipeail a roinnt idir ball na foirne. Is é an dushlan a bhaineann leis an ngniomhaiocht

seo feicedil cé chomh fada ar féidir ) =
leis an ngrupa scipeail i gcéad fif ,.= -"“_«b\ - .
i0edil. Is féidir co h y 1 !
oot ar agerochmaonats. b2 || /%
P . 8 ) B | |/r>{ _.\I‘.- #“-‘-‘:—_—. '
amhdin a chéad scipedil agus 7 el :
beidh an chéad dalta eile in ann / ! b \
tosu 6n spota sin. - :
Eagstlachtai Trealamh a theastaionn
e Méadaigh nd laghdaigh an fad do gach gniomhaiocht ag brath Limistéar imeartha
ar chumas na ranga. oscailte, cdin, batai nd
» Spreag na daltai grdpai nua a chruthd do gach gniomhaiocht. ponaireadin

s ~

e Cinntigh go bhfuil neart spais idir na daltai do na gniomhaiochtai seo.

e Féadfar an ghniomhaiocht seo a usdid chun athbhreithniu a dhéanamh. Pléigh teicnic
scipeadla leis na daltai idir gach gniomhaiocht, cuir béim ar na pointi teagaisc a
d'fhoghlaim siad le déanai i ranganna corpoideachais agus iarr ar na daltai dea-
theicnic a léirii don rang.

Scriobh tri chluiche cléis a bhfuil scipeail mar chuid diobh i do dhialann
chorpoideachais.

dha fhoireann e mias e cruinneachain e scipeail ® nil cead cén a chosaint o
reoigh e c6in a chomhaireamh

L J
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AG LEIM

| Jumping

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

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

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

Rudai le cur san aireamh

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

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

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




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

LEIM | GCOMHAIR AIRDE

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

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

e nil an cromadh sula n-éiritear ceart | gconai

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

e ta gniomh na ngéag agus na gcos comhordaithe go dona

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

An Chéim Forbartha
Developing stage

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

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

e cuireann na géaga leis an léim ach ni go tréan

e ta roinnt gluaiseachta chun tosaigh ar an tuirlingt.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

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

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

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

e ta an ceann crochta agus na suile dirithe ar sprioc

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

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

Sineann na cosa le forsa
agus dirionn siad san
aer

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

Luascann na géaga chun

tosaigh agus anios agus

bionn siad ag teacht leis
na cosa

AGLEM(D)



POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR LEIME | GCOMHAIR AIRDE

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

chéim eitilte

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

tuairt a mhaold




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

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

in airde léimeanna seo? Conas a

mhothaionn sé

chomh hard agus is féidir leis an gceann faoi

6 bheith cromtha Cé acu is deacra?

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

e agus tuirlingt ar an spota céanna/ar
spota difriuil

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

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

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

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

53 AGLEM(D)




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

57

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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CUIR 0S CHIONN A CHEILE 1AD

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear agus tabhair répa amhain do gach grupa.
larr ar bheirt daltai an ropa a chasadh. Malartaitear an rél seo go minic.
Cruthaionn na léimneoiri line amhain chun dul isteach agus |éim, taobh le duine
de na daltai atad ag casadh an répa. Nuair ata dalta amhdin compordach ag léim
faoin répa leis féin, cuirtear dalta eile leis agus ansin dalta eile, agus mar sin de.
Spreag na daltai chun Iéim gar dda chéile chun spds a fhagail i gcomhair |éimneoiri
eile. Criochnaionn an ghniomhaiocht nuair a chailltear 1éim. Is é aidhm na
gniomhaiochta lion mér daltai a chur ag 1éim faoin ropa céanna ag an am céanna,
ag cur grupai agus répai le chéile mas ga.
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Eagsulachtai Trealamh a

e Cas an répa nios moille né nios tapa ag brath ar chumas
an dalta.

e Déan iarracht ball coirp a thadhall le gach léim.

theastaionn
Répai fada né répai
scipedla ceangailte

e Déan iarracht lIéim agus casadh timpeall 180 céim. da chéile

e Féadfaidh an muinteoir an répa a chasadh le cabhr leis an dalta eile
rithim chothrom a choinneail.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
g teagaisc shonracha i gcomhair Iéime sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag gabhail don ghniomhaiocht Iéime i rith na gniomhaiochta.

@ e Cleacht lIéim le répa scipeala sa chlds n6 sa bhaile.

seisear e téad scipeala ¢ line amhain e Iéim faoin téad e le chéile
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LEIM AGUS CUIMHNEAMH

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear, agus iad ina seasamh i gciorcal fad géige 6na
chéile. Déanann an chéad dalta Iéim da rogha féin. Déanann an chéad dalta eile
aithris ar an gcéad léim agus cuireann sé Iéim da rogha féin leis an tsraith.
Déanann an triu dalta an chéad da Iéim agus cuireann sé |éim amhain eile leis an
tsraith. Leantar ar aghaidh timpeall an chiorcail. Mura ndéantar an tsraith i gceart,
iarr ar an ngrupa tosu aris. Is é aidhm an chluiche feiceail cén gripa a chruthaionn
an tsraith is moé.

3
7

Eagsulachtai Trealamh a
e Spreag na daltai na léimeanna a dhéanamh taobh amuigh theastaionn
den spds ina bhfuil siad ina seasamh. Limistéar

« larr ar na daltai an tsraith a dhéanamh os comhair an ranga. | imeartha oscailte

e Cuir raon lIéimeanna i lathair agus cleacht iad ag tus na ranga.

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

e Déan an ghniomhaiocht 'Dha réalta agus gui amhain' maidir le do theicnic
lIéime féin i do dhialann chorpoideachais. Is éard is dha réalta ann dha rud
a dhéanann tu go maith agus is é an ghui rud amhain ar mhaith leat a
fheabhsu.

seisear no seachtar ¢ dha Iéim e |éim eile a chuir leis ® seicheamh a chruthu
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TAOIDE LAN

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. Aimsionn gach beirt a spas féin sa limistéar imeartha
oscailte. Tabhair répa do shé bheirt chun é a scaipeadh amach agus na répai a Usdid de réir
na dtreoracha. Bogann na beirteanna eile timpeall an limistéir imeartha, ag [éim thar na
répai de réir mar a théann siad timpeall an limistéir. D'fhéadfai na dushlain seo a leanas a
chur leis an gcluiche:

* T4 an taoide iseal - cuirigi an répa gar don talamh ionas go mbeidh sé nios éasca léim
thairis.

* Ta an taoide ard - ardaigi an ropa chuig airde gldine le go mbeidh ar na daltai Iéim nios
airde chun Iéim thairis.

e Ta an fharraige garbh - croithigi an répa go ldidir é thaobh go taobh chun dushlan nios
mé a chur ar an léimneoir.

e T4 an fharraige ag bogadh go héasca - casaigi an répa go mall cosuil leis an gcaoi a gcastar
é don scipeail agus léimeadh na daltai trid.

Malartaigh na daltai a Usdideann na répai go minic.

v 1 - = B
3 - 1 I,: »m) Ji]
Dy \-.ﬁ_ m 5 - iy
st Ty Useam
e - 2K} = TRit o % o
-y <
Eagsulachtai Trealamh a
e Déanann na daltai cruthanna fad is a Iéimeann siad, e.g. craptha né theastaionn
sinte amach. Limistéar
* Spreag na daltai chun teacht ar a dtéama agus gluaiseachtai répa féin. | imeartha
* Tabhair deis do na daltai gan lIéim mura bhfuil siad ag iarraidh ceann oscailte, répa

faoi leith a dhéanamh.

e Cinntigh go mbionn tuirlingt na ndaltai bog agus go mbionn a ngluine ltbtha.

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

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

taifead na Iéime is faide i do dhialann chorpoideachais go minic. Tarraing

@ e Cleacht a bheith ag lIéim i gcomhair faid as seo go ceann tri seachtaine, ag
do thorthai ar chairt né ar ghraf.

i mbeirteanna e téad ¢ Iéim e ag casadh e farraige ® ag sniomh e iseal ¢ ard ¢
garbh
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DATH CARTAI

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai seasamh i spds agus mairseail ar an spota. Ag Usaid paca cartai
mor casann an muinteoir na cartai ceann i ndiaidh ceann. Léireoidh gach carta
gniomhaiocht a dhéanfaidh na daltai, agus léireoidh an uimhir cé mhéad de gach
cleachtadh atd le déanamh acu:

* Muileata: Réaltléim

e Hart: Léim chomh hard agus is féidir

e Triuf: Lé&im chomh fada agus is féidir

e Spéireata: Leag lamh ar an talamh agus Iéim suas san aer

L
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh na gniomhartha do gach dath cartai agus iarr ar na daltai moltaia | theastaionn
thabhairt. Limistéar
e Bionn ar na daltai rith timpeall an limistéir imeartha ma fheictear fear na imeartha
gerub. oscailte,
e Féadfar na cértai a bhfuil pictidr orthu a chur ar 13r, né d'fhéadfaidis uimhir | paca cértai
a deich a churinidl. (cartai mora
e Laghdaigh an méid gniomhaiochta tri dha dhath cartai amhain a Usaid, né mas féidir)
na cartai leis na huimhreacha nios isle a Usaid, e.g. an t-aon go dtina
seacht.
e Cuir luas leis an bproiseas ionas go mbeidh ar na daltai dirit ar an gcluiche.

e Ba cheart don mhuinteoir gniomhartha a roghnu a spreagann Iéimeanna
éagsula.

Cinntigh go bhfuil dothain spas ag gach dalta chun a ghéaga a luascadh agus
chun bogadh siar is aniar.

Dirigh ar na pointi teagaisc a bhaineann le Iéim i gcomhair airde né léim i
gcomhair faid nuair is féidir.

e Scriobh liosta i do dhialann chorpoideachais de roinnt gniomhaiochtai ina
gcaithfidh ta anail a tharraingt nios minice. Minigh an fath a dtarlaionn sé sin,
agus an fath a mbionn sé tabhachtach roinnt gniomhaiocht choirp a dhéanamh
gach la.

ag mairsedil e cartai imeartha e muileata e hart e triuf e spéireata e cleas na
bacédide
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TONN LEIMEANNA

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i gciorcal. larr ar dhalta amhain tus a chur leis an ngniomhaiocht
agus gniomh léime a dhéanamh (e.g. réaltléim, cleas na bacdide, [éim leis na
géaga san aer, [éim i gciorcal, Iéim an tsiosuir, Iéim agus bualadh bos, etc.). Nuair a
chriochnaionn an dalta an |éim déanann an chéad dalta eile an Iéim chéanna agus
mar sin de timpeall an chiorcail ar nés tonn Mheicsiceach. Nuair a thagann an
gniomh léime ar ais chuig an dalta a chur tus leis,

déanann sé aris é agus cuireann an chéad A Y
dalta eile tus le gniomh léime éagsuil. Lo r’fi
Téann an gniomh timpeall an chiorcail r;_:. e
I . i
aris. Déan aris € go dti go mbionn deis ..., H’ A
ag gach dalta gniomh [éime a chur leis ‘L&" 4
an gcluiche. / g
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Eagsulachtai Trealamh a
e larr na daltai na gluaiseachtai a chur i gcrich timpeall an theastaionn
chiorcail a luaithe agus is féidir. Limistéar imeartha

« Malartaigh ord na gniomhaiochta gach nuair a thagtar ar | oscailte
ais chuig an tus.

e Cuir na daltai i ngripai nios 10, agus cruthaionn gach
grupa a dtonn féin.

e Spreag na daltai chun cleachtadh a dhéanamh ar Iéimeanna éagsula.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais ag na daltai na Iéimeanna a
dhéanamh.

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

¢ | do dhialann chorpoideachais, scriobh liosta de spdirt éagsula ina n-
usaidtear léim.

i gciorcal e Iéim e croith laimhe Meicsiceach e aithris a dhéanamh ar e seans
ag gach dalta
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LEIM ARD/LEIM ISEAL

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai a spés féin a aimsiti sa limistéar imeartha. Usaid paca paipéir dhaite né
cartai daite a ullmhaiodh roimh ré chun an ghniomhaiocht a chomhordud. Minigh do na
daltai go gcuireann gach carta daite gniomh i lathair. Mar shampla:

* Dearg - |éimigi go hard leis na géaga thuas thar an gceann

e Gorm - leagaigi na lamha ar an talamh agus léimigi suas

e Glas - casaigi timpeall

* Bui - buailigi na ldmha dgn talamh i A YA} AT

e Corcra - déanaigi réaltléim 1) ,Lr‘ ﬁ\q = '«.:’:,« g,

e Oraiste - déanaigi |éim chraptha [ |

e Bandearg - Iéimigi agus na cosa trasna ar a 1;.!'1 i
chéile L

larr ar na daltai bogshodar a dhéanamh ar an

spota go mall. Nuair atd tu réidh, léirigh carta

daite (d'fhéadfadh sé go gcabhrddh sé cartai

daite a bhfuil treoracha orthu a chrochadh ar an
mballa timpeall an limistéir imeartha). larr ar na
daltai an gniomh sin a dhéanamh uair amhain agus
ansin leanuint ar aghaidh ag bogshodar. Déan aris é le
dathanna eile, ag éiri nios tapa agus nios tapa de réir
mar a théann na daltai i dtaithi ar na dathanna.

Eagsulachtai Trealamh a
« Usaid roinnt cartai ag aon uair amhain agus iarr ar na theastaionn
daltai a sraith ghniomhartha féin a chur le chéile. Limistéar imeartha
e larr ar na daltai oibriti i mbeirteanna agus aithris a oscailte, cartai
dhéanamh ar ghniomhartha a chéile agus sraith daite
phéiredilte a chur le chéile.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais ag na daltai na gniomhartha a

dhéanamh go sabhailte.
g e Téigh siar ar phointi teagaisc an lae le Iéimeanna éagstla chun béim a chur

ar a thabhachtai ata teicnic Iéime mhaith beag beann ar an gcineal Iéime
ata i gceist.

¢ | do dhialann chorpoideachais, scriobh liosta de shlite beatha ina
dteastaionn scileanna maithe léime.

bogshodar e dathanna e dearg ® gorm e glas e bui e corcra e oraiste ®
bandearg e léim
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DREIMIRI DAONNA

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de dheichnidr né nios mé. larr ar na daltai sui sios in dha
line chomhthreomhara os comhair a chéile. Ba cheart go ndéanfaidh cosa gach
dalta teagmhail le cosa an dalta ata ina shui direach os a chomhair. Cruthaitear
dréimire sa chaoi sin de réir mar a thaispeantar sa léaraid. larr ar gach dalta sui
lena chosa sinte direach amach ar an talamh. =

Tabhair uimhreacha do na beirteanna, ag tosu le ["‘3'

huimhir a haon don bheirt ata ag barr na line.

Glaoigh amach uimhir. Cloiseann an bheirt a n- o }J‘fx{}ﬁﬁ"
| =

T 1 L -_.'- .
N

uimhir agus léimeann siad anios, léimeann
siad thar chosa na mbeirteanna eile,
ritheann siad taobh amuigh den line,
thar na cosa aris agus ansin ar ais
chuig a n-ait féin. Lean ar aghaidh

ag glaoch amach uimhreacha,

ceann ar cheann agus déan

cinnte go mbionn babhta ag

gach beirt.

Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh suiomh na gcos, e.g. oscail na cosa amach le cruth V a theastaionn
dhéanambh in ait iad a bheith taobh le taobh. Mar sin, caithfidh na Limistéar
daltai [éim i lar an chruth V seachas thar na cosa. imeartha
e In dit Iéim thar chosa, tabhair répa scipedla do gach beirt, beireann oscailte

siad greim ar an da thaobh agus iarr ar na daltai Iéim thairis.
e |n ait dréimire fada, cuir na daltai i ngrdpai nios U chun dréimire nios Iu
ina bhfuil thart ar cheithre bheirt iontu a chruthd.

e Is dushlan é seo, ni ras é. Leag béim ar a thabhachtai ata smacht agus
cothromaiocht sa ghniomhaiocht seo.
e Cinntigh go suionn na daltai suas go direach agus go gcoinnionn siad a

gcosa greamaithe den talamh le nach dtitfidh na daltai ata ag Iéim.

e Cuir rial6ir ar an talamh i do ghairdin, né bain Usaid as line ar an gcosain.
Combhair cé mhéad uair is féidir leat Iéim thar an line, ag Iéim 6n da chos
@ agus ag tuirlingt ar an da chos, in aon néiméad amhain. Scriobh an lion sin
i do dhialann chorpoideachais. Déan cleachtadh air sin gach la ar feadh
seachtaine agus féach an féidir leat cur leis an lion sin.

deichnitir né nios moé e dha line comhthreomhara e cosa e glaoch amach
uimhir e |éim thar na cosa
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LEIM THAR AN LIATHROID

LOTHCHLEASAIOCHT DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan dha ghripa de na daltai. Tosaionn gripa amhain taobh istigh de limistéar imeartha
airithe. Seasann na daltai eile timpeall an limistéir ar an taobh amuigh agus ceithre liathréid
acu. Tégann na daltai ata taobh amuigh den limistéar imeartha sealanna an liathréid a rolladh
trasna an limistéir imeartha, agus caithfidh si fanacht ar an urlar. Ma thagann an liathréid ina
dtreo, caithfidh na daltai ata taobh istigh den limistéar imeartha Iéim thar an liathroéid chun
imeacht uaithi. Ma bhuaileann an liathréid dalta faoin ngliin, caithfidh sé dul isteach sa
ghruipa atad taobh amuigh den limistéar imeartha. Nuair a théann an liathréid trasna an
limistéir, glacann na daltai ata ar an taobh eile Iéi agus rollann siad ar ais i. Tosaitear an cluiche
aris le grupa eile sa lar nuair ata na daltaf uile sa limistéar taobh amuigh.

Y
, § I-'\
!

Eagsulachtai Trealamh a
* Tosaigh le ceithre liathréid agus méadaigh lion na liathroidi de theastaionn

réir mar a éirionn na daltai nios compordai leis an gcluiche. Limistéar imeartha
e Spreag na daltai atd taobh amuigh bogadh chuig spdas nua nuair oscailte, céin né

a rollann siad an liathroid. linte ar an gclés,
e Féadfar an cluiche seo a imirt le grdpai de thriur i limistéar nios liathrdidi mora

14, agus dalta amhdin sa lar agus an bheirt eile ag rolladh an boga

liathréid chuig a chéile. M4 bhuaileann an liathréid an dalta ata
sa lar, téann an dalta a rollaigh an liathrdid isteach sa lar ansin.

Cinntigh go rollaitear an liathréid agus go gcoinnitear an liathroid iseal i gconai.

Rollaigh an liathréid go bog le cinntit nach bpreabfaidh si.

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

gcomhair Iéime sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair cead

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

An tseachtain seo, cleacht do theicnic Iéime fad is a dhéanann tu rudai eile

@ sa bhaile, e.g. ag breathnu ar an teilifis, ag scuabadh do chuid gruaige, ag
siul sios an halla, ag fanacht ar an mbus, ar an teileafon, etc.

dha fhoireann e lastuigh e rith timpeall e lasmuigh e liathréid a rolladh e |éim
thar
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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

71

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

COR| LEATAOBH (B)



AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil an choir i leataobh a thabhairt isteach

Triailigi cor i leataobh a dhéanamh...

Ceistiu éifeachtach

6 leibhéal ard go dti leibhéal iseal

6 leibhéal iseal go dti leibhéal ard

e ag fanacht ag meanleibhéal

Cé acu atd nios éasca/nddurtha?

e treo a athru gach deich gcéim

Cén chaoi a n-athraitear conair?

e treo a athru gach cuig chéim

e an-tapa

e go han-mhall

e an-mhall agus rithigi go tapa ansin

* an-tapa agus rithigi go mall ansin

¢ go seolta/go garbh

Cén chaoi a gcoinnitear smacht
air sin?

¢ le cumhacht agus le férsa mér

Cén dit a gcruthaitear an férsa sin?

e agus aithris 8 dhéanamh ar
ghniomhaiochtai pairti

e agimirt lean an treorai ag an am céanna

Breathnaigi ar a gcosa

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

e agus an teicnic cheart in Usdid 6 thus
deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitiir an

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

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNUITHE AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ag féachaint ar an talamh né sa treo
beartaithe taistil

tosaigh

Ceann in airde, na suile dirithe chun

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

Athraigh treo in aon chéim amhdin

Nil méran cumhachta nd nil aon
chumhacht san athru treo

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

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

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

dhéanamh
Cor i leataobh
| Fiosru Forbairt | Maistreacht

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

ghluaiseacht righin cor i leataobh a gluaiseachtai i ngach

agus ni sreabhach dhéanamh in aon treo tapa, sreabhach

treo amhain agus comhordaithe

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

dhéanann na gldine

férsa sa ghluaiseacht
daingnithe nd
tiomana 6n gcos

|ubtha agus sineann
an corp chun tosaigh
le medchanlar iseal

mhealladh na aon
ghluaiseacht
bhréagach

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

roinnt meallta ann

Usdid gluaiseachta
leis an gceann agus
an ghualainn.
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AR STRAE

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cruthaigh staisiun tri cheithre chon a leagadh sios taobh le taobh i line dhireach. Cruthaigh
an stdisiun céanna direach os comhair na line cén. Ba cheart na cdin a leagadh sios agus
méadar amhdin eatarthu. Ba cheart dhd
mhéadar a fhagail idir an da line. Cuir na
daltai i mbeirteanna (A agus B) agus tri
bheirt ag gach staisitin. Seasann beirt
amhain, duine amhain ar an da line,
agus iad ag breathnd ar a chéile.
Teagmhaionn Dalta A le gach cén in ord
randamach agus déanann Dalta B
iarracht aithris a dhéanamh ar a phairti.
Is é aidhm na gniomhaiochta do phairti
a chur ar strae. Athraigh na beirteanna a
dhéanann an ghniomhaiocht gach
triocha soicind.

Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir scil eile leis an gcor i leataobh, e.g. druibledil le liathréid | theastaionn
chispheile no le liathréid pheile. Limistéar
e Ma bhionn dalta ar strae, spreag é le hiarracht a dhéanamh imeartha
teacht suas lena phdirti aris. oscailte, cdin
* Méadaigh nd laghdaigh an t-am né an spas chun deacracht
na gniomhaiochta a athru.

e Spreag na ceannairi treo a athri chomh minic agus is féidir agus tiomaint
6n da chos.

e Cuir béim ar a thabhachtai ata sé suil a choinneail ar an gceannaire.
e Cinntigh nach n-usaideann ach beirt amhain na céin ag an am chun

g imbhuailti a sheachaint.
e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun diriu ar na pointi teagaisc le

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

@ e Sa bhaile iarr ar dhuine muinteartha leat Ar Strae a imirt leat.

i mbeirteanna e ceithre chéin e aithris a dhéanamh ar e cor i leataobh e
bealai éagsula
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LEAISTEANNA REO AGUS COMHAIRIMH

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Leag cupla limistéar imeartha cearndgach sios ag Usdid cén (thart ar dheich
méadar faoi dheich méadar). Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. larr ar bheirt
daltai a bheith ina dtéireaddiri agus bibe orthu. Déanann an ceathrar daltai eile
iarracht na téireaddiri a sheachaint. Chun an cluiche a imirt, bionn néiméad
amhain ag na téireadoiri leaist a chur ar na ceathrar reathaithe. M4 chuirtear
leaist air, caithfidh an dalta reo agus comhaireamh go dtina deich os ard sula
ritheann sé aris. Is é aidhm na dtéireaddiri go mbeadh an ceathrar reathaithe
reoite ag an am céanna.

P e
A

g

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a usdidtear chun bogadh, e.g. theastaionn
athraigh 6 rith chuig scipeail, preabadh no sleaschéim. Limistéar féir né
Tabhair faoi deara go gcaithfear cearndg nios 1t a dhéanamh | crua sainithe,
ma Usaidtear scil ghluaisluaile nios moille. bibf,

* Athraigh an ghniomhaiocht a dhéantar nuair atathar reoite, | leaisteanna,
e.g. réaltléimeanna, burpaithe, etc. agus criosanna

leaisteanna.

Mura bhfuil dalta in ann pairt a ghlacadh sa rang corpoideachais, iarr air
an t-am a thaifead do na grupai.

Déan cinnte de go bhfuil tréan spais idir na grupai.

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

Imir Leaisteanna Reo agus Comhairimh sa chlds ag am l6in.

seisear e beirt thorai e ceathrar ag rith ¢ reoigh ¢ comhaireamh go dti a deich
e reoite ag an am céanna
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SCIOBADH @ @

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh limistéar mér nach bhfuil aon bhacainni ann. larr ar dhaltaf leaist
(eireaball) a chur isteach ina n-éadai scoile ag an gcorrég. Nuair a fhaigheann siad
comhartha, déanann gach dalta iarracht eireaball dalta eile a sciobadh. Nuair a
sciobann dalta eireaball, tig leis é a sha isteach ina éadai scoile. Ni féidir le gach
dalta ach eireaball amhadin a sciobadh ag aon am amhain. Is féidir le dalta imirt fiu
mura bhfuil eireaball air. Bionn an bua ag an dalta a bhfuil an lion is mé eireaball
aige nuair a stopann an ghniomhaiocht.

£ - . & “?t -
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Eagsulachtai Trealamh a
« Usaid leaisteanna de dhathanna éagstla chun an theastaionn
ghniomhaiocht a athru. Bainfidh pointi éagsula leis na Limistéar
dathanna éagsula, e.g. dearg = dhd phointe, gorm = cuig imeartha
phointe, glas = deich bpointe, etc. oscailte, bibi
* Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Usdidtear le bogadh
timpeall an limistéir, e.g. preabadh nd scipeail.

Cinntigh go gcuireann na daltai na leaisteanna ina n-éadai scoile ag an
gcorrog amhain.

Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc le
g haghaidh cor i leataobh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,

tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
seachaint le cor i leataobh i rith na gniomhaiochta.

Smaoinigh ar réalta spoirt. Minigh conas a bhaineann siad leas as cor i
leataobh ina sport i do dhialann chorpoideachais.

eireaball e sciob e cor i leataobh e an t-eireaball a choiméad e méid is mé e
cor i leataobh
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GLIU @ @

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna (A agus B). larr ar Dhalta A cor i leataobh a dhéanamh
timpeall an limistéir imeartha ag déanamh iarrachta éald 6 Dhalta B atd 4 leanuint
a dhldth agus is féidir. Nuair a fhaigheann siad comhartha 6n muinteoir stopann
na daltai ar fad. Déanann Dalta B iarracht céim amhdin a thégail agus teagmhail a
dhéanambh le Dalta A. Malartaigh na rdéil.

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Gsaidtear le bogadh theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. preabadh né scipeail. Limistéar
¢ Nuair a fhaigheann siad comhartha 6n muinteoir, caithfidh imeartha
na daltai cothromaiocht a dhéanamh agus a coinnedil go dti | oscailte,
go ndeir an muintear 'bogaigi'. liathroidi peile
e Cuir gné iomaioch leis agus féach cén dalta is féidir an spas is
mo a chur idir é féin agus a phairti.

e Spreag na daltai a gcinn a choimead suas agus féachaint ca hait a bhfuil
siad ag dul.

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

¢ | do dhialann chorpoideachais, tarraing pictiur diot féin ag déanamh cor i
leataobh. Cuir lipéad ar na pointi teagaisc i do phictiur.

i mbeirteanna e cor i leataobh e céim amhain e lamh a leagan ar
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TOIREADOIRI MADRA

DAMHSA CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. Tabhair marcdir spota agus cuipla cén do
gach grapa. larr ar na daltai na céin a Usaid chun a limistéar imeartha féin a
leagadh sios (sé mhéadar faoi shé mhéadar). Bionn ceathrar as gach grupa ina
madrai. Cuireann na madrai a marcdir spota ait ar bith isteach sa limistéar
imeartha agus tosaionn siad le cos amhain ar an spota. Is téireaddiri madra iad an
bheirt daltai eile agus tosaionn siadsan taobh amuigh den limistéar imeartha.

Nuair a fhaigheann siad comhartha, iarr ar na madrai bogadh timpeall an limistéir
agus iarr ar na téireaddiri madra dul isteach sa limistéar agus iarracht a dhéanamh
leaist a chur orthu. Ma chuirtear leaist ar mhadra, bionn air filleadh ar an marcair
spota agus cos amhdin a chur air go dti go gcuireann madra eile leaist air chun é a
scaoileadh saor. Nuair a chuirtear leaist ar na madrai uile, roghnaitear téireadairi
madra nua agus tosaionn an ghniomhaiocht aris.

- =20, e
Iﬂ[’_ =T v J=: |
1 {'.-J C j; N ‘i
-|
%-, ©
ot
Eagsulachtai Trealamh a
¢ Malartaigh réil na madrai agus na dtdireaddiri madra go minic. | theastaionn
» Méadaigh an limistéar imeartha agus lion na ndaltai i ngach Limistéar
grapa. imeartha

oscailte, marcoiri
spota agus cdin

¢ Nuair a chuirtear leaist ar mhadrai faoi dhé iarr orthu a bheith
ina dtéireaddiri madra.

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

e Cinntigh go bhfuil an talamh tirim chun timpisti a sheachaint nuair atathar
ag déanamh cor i leataobh agus ag casadh go géar.

¢ | do dhialann chorpoideachais, scriobh tri chluiche ina n-usaidtear cor i
leataobh. Imir na cluichi sin sa chlds an tseachtain seo.

cuigear no seisear ® spotai ® c6in ® na madrai e toraithe e cos amhain ar an
spota

L J
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LEAISTEANNA | DTRIANTAN

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar (A, B, C, D). larr ar thriur de na daltai (A, B,
C) lamha a bhreith ar a chéile agus triantan a chruthud timpeall ar mharcdir spota
ata ar an talamh eatarthu. larr ar Dhalta A imirt mar chdl bdire. larr ar Dhalta B
imirt mar ghabhdlai. Is é aidhm na gniomhaiochta go mbainfidh an fhoireann de
thridr (A, B, C) leas as a n-aclaiocht agus a scileanna coir i leataobh chun an cdl
baire (A) a choinneail 6n ngabhalai (D) tri
ghluaiseacht agus rothlu timpeall an
mharcdra spota. Malartaigh na réil go
minic agus spreag na daltai bogadh sa

da threo. Caithfidh na daltai fanacht ina
seasamh agus lamha a bhreith ar a
chéile an t-am uile le linn na
gniomhaiochta.

Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir triur daltai ina seasamh i line duine i ndiaidh duine. theastaionn
Cuireann gach dalta sa line a ldmha ar ghuailli an dalta os a Limistéar
chombhair. Caith an dalta saor (an ceathrua dalta) leaist a chur imeartha

ar an dalta atd ag deireadh na line. oscailte,

e Cuir dalta amhain eile leis an ngripa chun cearndg a chruthu. marcoiri spota

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht
timpeall an limistéir, e.g. preabadh.

e Déan cinnte go mbeidh déthain spais ag gach gripa chun bogadh.

e Ba cheart don grupa de thriur bogadh le chéile gan tarraingt agus gan
g sracadh a bhaint as géaga na ndaltai eile sa ghrupa.

e Spreag na daltai coinnedil iseal agus a ngliine lubtha, coinneail éadrom ar
a gcosa agus tiomaint on gcos nuair a athraionn siad treo.

e Caithfidh na daltai na rialacha a bhaineann le leaisteanna i dtriantan a
leantint chun an sult is mé a bhaint as an gcluiche. Is minic a bhaineann
na ceachtanna a foghlaimimid ag imirt spairt leis an saol go ginearalta.
Mar obair baile, déan machnamh ar uair amhain a d'fhoghlaim tu ceacht
luachmhar don saol fad is a bhi tu ag imirt spaéirt.

ceathrar e tritr le lamha le chéile e ciorcal e culbaire ¢ céile comhraic e cor i
leataobh e culbaire a choiméad slan
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LEAISTEANNA LE MARCOIR SPOTA

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar imeartha amach le cdin agus scaip marcairi spota thart anseo agus
ansiud ar an talamh. Tosaionn gach dalta ar a marcaéir spota féin diomaite de thriur
daltai. larrtar ar an tridr sin a leaist a chur ar na daltai eile. Cuireann na daltai sin
leaist ar na daltai eile fad is a bhogann siad 6 spota go spota. Ni féidir leaist a chur
ar dalta ma ta sé ina sheasambh ar spota agus ni féidir leis fanacht ar spota ach ar
feadh tri shoicind sula gcaithfidh sé bogadh ar aghaidh. Ma chuirtear leaist ar
dhalta, caithfidh an dalta sin iarracht a dhéanambh leaist a chur ar dhalta eile.

i

Eagstlacht Trealamh a

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. preabadh, sleaschéimeanna, etc. Limistéar

« Nuair a chuirtear leaist ar dhalta, tig leis-sean a leaist a chur | imeartha
ar dhaltai eile in ait an dalta a bhi ina bhun roimhe sin, nd oscailte, coin,
féadfaidh sé pairt a ghlacadh (leaisteanna méadaitheacha). marcoiri spota

, . . , né fleisc-choin
* Mura mbionn fail ar mharcéiri spota, iarr ar na daltai o fleisc-cho

seasamh taobh le fleisc-chain.
e Cuir cothromu san aireamh. Caithfidh na daltai cuig shoicind

a chaitheamh i mbun cothromaiochta ar spota sula
mbogann siad ar aghaidh.

e Déan plé ar theicnic shabhailte leaisteanna leis na daltai.

e Cuir na pointi teagaisc ar chor i leataobh ar a ndireofar inniu i lathair sula
dtosaionn tu an ghniomhaiocht. Déan cleachtadh orthu ina n-aonar agus
treisigh an fhoghlaim aris agus aris eile le linn na gniomhaiochta.

e Baineann tabhacht le haistriti meachain i gcor i leataobh. Tarraing pictiur
diot féin ag aistrii medachain 6 bhall coirp amhain go dti ball coirp eile i do
@ dhialann chorpoideachais. Scriobh tri shampla ina ndéanann tu an gniomh
seo ar bhonn laethuil.

spotai e toraithe e cor i leataobh e rith
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NEAL AGUS MEARBHALL

LOTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag dhd chearndg amach (méadar amhain faoi
mhéadar amhain) ag baint Usaid as ceithre chon i
gcombhair gach cearnodige. Cuir marcéir spota i lar
gach cearndige. Ba cheart dha mhéadar a fhagail
idir an da chearndg. Cuir na daltai ina mbeirteanna
(A agus B). Seasann beirt daltai ar an marcdir spota
i 1ar an da chearndg ar aghaidh a chéile. Is é aidhm
na gniomhaiochta go ndéanfaidh Dalta B aithris ar
ghluaiseachtai Dhalta A. Teagmhaionn Dalta A le
con ar bith agus déanann a phairti iarracht aithris a
dhéanamh ar an ngniomh. larr ar na daltai dul
chun cinn a dhéanamh agus teagmhail le dha chén,
agus ansin tri chon, etc. Is é an aidhm ata ann néal
agus mearbhall a chur ar an bpairti. Coinnigh fad
gach gniomhaiochta ag triocha soicind. i

Eagsulachtai Trealamh a

e Cuir scil eile ar nés cothromaiocht a dhéanamh le theastaionn
sliotar fad is atathar ag déanamh cor i leataobh leis an Limistéar imeartha
ngniomhaiocht. oscailte, cdin,

e larr ar na daltai pdnairedn a chothromu ar a gceann le marcoiri spota
cinntit go bhfuil a gceann in airde le linn na
gniomhaiochta.

e Caithfidh an ceannaire filleadh chuig lar a chearnoige
gach uair sula dteagmhaionn sé le cén eile.

e Caithfidh Dalta A breathnu ar aghaidh gan a chul a thabhairt le Dalta B.

e Caithfidh Dalta B a shuile a choinneail dirithe ar aghaidh agus suiomh an
g choirp iseal a choinneail.

e Leag sios déthain cearndg leis an am fanachta is isle a chinntit agus le
cinntiti nach oibrionn ach beirt amhain sna cearnéga ag aon uair amhain.

seo. | do dhialann chorpoideachais, scriobh tri chuis a bhfuil sé

@ e Baineann an-tabhacht le do cheann a choinnedil suas don ghniomhaiocht
tabhachtach do cheann a choimead suas nuair ata tu ag imirt cluichi.

dha chearndg e i mbeirteanna e aithris a dhéanamh ar e lamh a leagan ar
coin
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SLEASCHEIM

| Side Stepping

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

Rudai le cur san aireamh

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

sleaschéim, i leataobh, priomhchos, gniomh rithimeach, sabhailteacht

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

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

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

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

e tarraingitear an chos ata saor go minic

* bionn an ceann thios.

An Chéim Forbartha
Developing stage

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

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

e is |éir go bhfuil céim eitilte ann.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

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

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

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

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

Ldbtar na gldine
beagan agus cuirtear
an meachan ar ulla na

gcos

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

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

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

Leanann an chos ata
saor go tapa ar gcul

Sintear na géaga amach
ar an taobh i gcomhair
cothromaiochta

Ba chéir go mbeadh an
ghluaiseacht rithimeach
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AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na sleaschéime a thabhairt isteach \

Déanaigi iarracht sleaschéim a thabhairt... Ceistiu éifeachtach

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

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

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

¢ |e sleaschéimeanna fada

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

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

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

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

* sa dathreo Cén treo is éasca?

* i line sa phairc spraoi/halla

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

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

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

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ag féachaint ar an talamh né ar na cosa

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

Ni chuirtear an meachan ar ull na coise

Eirigh in airde agus tuirling ar ull na
coise

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

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

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

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

Fadhbanna le cothromaiocht

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

Bionn fadhbanna ag daltai le rithim né
cosa a thrasnu

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

Sleaschéim
Fiosru Forbairt Maistreacht

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

ghluaiseacht righin mé rithime le rithimeach

agus nil aon rithim sonrd, nil an

1éi ghluaiseacht min go

féill

Cosa e Niltear ag bogadh * Bionn na corréga

ar ulla na gcos

e Tarraingitear an
chos ata saor go
minic

agus na guailli casta
chun tosaigh leis an
gceann in airde

e Td an meachan ar

bheith ann

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

céim eitilte ann ar
feadh néiméid
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SLEASCHEIM, PASAIL AGUS LEAISTEANNA

CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. Cuir na beirteanna ar fud an limistéir, tabhair
ponairedn déibh agus abair leo seasamh os comhair a chéile. Nuair a fhaigheann
siad comhartha, déanann na daltai sleaschéimeanna ar fud an limistéir agus iad ag
pasail an phonairedin aga chéile. Nuair a scairteann an muinteoir 'leaist’, téann an
dalta ag a bhfuil an pdnairean sa toir ar an phairti ag iarraidh a leaist a chur air
leis. Nuair a chuireann dalta a leaist ar a phairti, cromann na daltai ar an bpasail
aris go scairteann an muinteoir an chéad piosa treorach eile amach.

Eagsulachtai Trealamh a
e Déan comoértas den ghniomhaiocht. Nuair a scairtear 'leaist', | theastaionn
féach cé a bheidh in ann imeacht 6n bpdirti ar feadh na Limistéar
tréimhse is faide. imeartha

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Uséidtear le gluaiseacht, e.g. oscailte,
preabadh né scipedil. ponairedin
e Cuir srian ama ar na leaisteoiri, e.g. deich soicind, agus ansin
leanann na daltaf leis an bpasail.

e Déan cinnte de go gcoinnionn na daltai a gceann in airde agus an da shuil
oscailte agus iad sa téir ar a bpairti.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc i gcomhair sleaschéimeanna sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic
cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin
filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bheidh siad ag tabhairt sleaschéimeanna le linn na gniomhaiochta.

@ e Déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a thabhairt sa bhaile. larr ar dhuine

muinteartha leat imirt leat agus tabhair aiseolas don duine sin faoin
teicnic sleaschéime ata aige.

i mbeirteanna e malai ponairi e pas a thabhairt e céimeanna ar leataobh e
dalta leis an mala pdnaire e cluiche téraiochta
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LEAISTEANNA LEICTREACHA

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun limistéar imeartha a leagan amach. Cuir na daltai i ngripai ag a
bhfuil lion cothrom iontu e.g. ochtar, deichniur, daréag. Ceap dalta amhain le
bheith ina 'ruagaire' agus dalta eile le bheith ina 'chreach’. Téann na daltai eile
isteach ina mbeirteanna agus cuireann siad lamha faoi ascailli a chéile taobh istigh
den limistéar imeartha. Tugann na beirteanna sleaschéimeanna chun bogadh ach
ni mor doéibh [dmh a choimedd faoi ascailli a chéile agus an Iamh eile a shineadh
amach uathu. Déanann an leaisteoir iarracht a leaist a chur ar an dalta eile mar is
gnath ach is féidir leis an dalta atd ag teitheadh I[dmh a chur faoi ascaill aon bheirte
chun nach féidir leaist a chur air. Nuair a chuireann dalta a Idmh faoi ascaill duine
éigin i mbeirt, scaoiltear an dalta ar an taobh eile den bheirt agus ansin, bionn an
leaisteoir sa toir ar an dalta airithe sin. Ma chuirtear leaist ar dhalta, bionn air a
leaist a chur ar dhaltai eile ansin.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. rith né scipedil. Limistéar
e Méadaigh lion na leaisteoiri agus lion na ndaltai atd ag imeartha
teitheadh uathu. oscailte, coin

e Cinntigh nach mbeireann na daltai go garbh ar a chéile agus nach
tarraingitear géag dalta nuair a théann siad isteach i slabhra.

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

chorpoideachais agus scriobh na pointi teagaisc a bhaineann leis an teicnic

@ e Tarraing pictitir den teicnic cheart sleaschéime i do dhialann
in aice leis an bpictiur.

céim ar leataobh e grupai ata cothrom e térai amhain e lamha nascaithe
scaoiltear saor an dalta eile
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IONROIRI SPAIS

i GNIOMHAOCHTAI
CLUICHI LASMUIGH AGUS
GNIOMHAIOCHTAI

EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Leag limistéar imeartha dronuilleogach amach, agus Usdid marcdiri spota chun tri leibhéal a
bhfuil achar tri mhéadar eatarthu a leagan amach mar a léiritear sa léaraid.

Seasann na daltai i ngrupai de cheathrar taobh le taobh ag bun an halla. Caitheann gach
grupa bibi de dhathanna éagsula, is iad sin na hionréiri. Déanann dalta amhain rél an
chaiteora agus seasann sé ag barr an halla. Cabhraionn tri bhall den fhoireann leis an
gcaiteoir na liathréidi a bhailiu.

Is € aidhm an chluiche go mbuailfeadh an caiteoir na hionrairi ar fad sula mbaineann siad
leibhéal irithe amach. Usaidtear marcéiri spota ar thaobh an limistéir imeartha chun an
dul chun cinn a dhéanann na hionréiri a thomhas. Tugann na hionréiri sleaschéimeanna
trasna an halla agus caitheann an caiteoir liathréidi leo d'fhonn iad a bhualadh. Nuair a

fhaigheann siad comhartha ot - a5
6n muinteoir, bogann na i i wr—win ? - q
hionrairi leibhéal amhain, Y R R .
mar a léirionn na marcairi, 1 1 !'f‘tl,.--:j "'__ i - =
nios giorra don chaiteoir. __ 2 '___ | Fl A .!"’ F
Nuair a bhuailtear ionréir leis F4 M” T A
an liathréid faoin mbasta, ni LA ' '
mor ddéibh an limistéar __'f._.'_: T
imeartha a fhagail. = ;
¢ r,%-'é;:' f“:\' et
Eagsulachtai Trealamh a
* Ma ta go leor spais ann, cuir cupla cluiche ar sitl san am theastaionn
céanna. Limistéar imeartha
* Seachas daltai a chur amach as an gcluiche, ni mér déibh oscailte, marcoiri
tosu aris ar leibhéal a haon agus tosaionn siad ag bun na spota, bibi,
line. liathroidi boga

Cuir i gcuimhne do na daltai nach bhfuil an bhéim ar an gcor i leataobh
agus gurb é an t-aon bhealach ata acu éalu on liathréid sleaschéim a

thabhairt.
Mol do na hionréiri sleaschéim a thabhairt le chéile agus tosu go mall,
amhail cluiche riomhaireachta.

Cinntigh nach mbuaileann na liathréid aon duine thar an ngluin.

e Cum cluiche cléis a bhfuil sleaschéimeanna mar chuid de i do dhialann
chorpoideachais.

ceathrar e bibeanna éagsula e na hionréiri ® na caiteoiri ® céim nios congarai ¢
a bhualadh e cor i leataobh

L J
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SLEASCHEIM TRASNA NA FARRAIGE

i GNIOMHAOCHTAI
CLUICHI LASMUIGH AGUS
GNIOMHAIOCHTAI

EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach limistéar imeartha dronuilleogach agus Usaid céin chun crios sabhailte
a leagan amach ag an mbun agus ag an mbarr. Roghnaigh tridr leaisteoiri le bibe a
chaitheamh agus seasamh i lar an limistéir imeartha. Cuir na daltai eile ag bun an
limistéir imeartha. Nuair a ghlaonn na leaisteoiri 'Trasnaigi an Fharraige' ni mér do
na daltai sleaschéimeanna a thabhairt go dti an crios sabhdilte ag an mbarr gan
leaist a fhail orthu (tugann na leaisteoiri sleaschéimeanna chun bogadh freisin).
Nuair a chuirtear leaist ar dhalta, iompaionn sé ina leaisteoir freisin agus téann sé
go dti lar an limistéir imeartha. Ni féidir le daltai dul 6 thaobh go taobh ach
amhain nuair a ghlaoitear 'Trasnaigi an Fharraige'.

Lean ar aghaidh mar seo go dti nach bhfuil ach tridr daltai fagtha. Is iad an tridr sin
na leaisteoiri don chéad chluiche eile.

& =
Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht, e.g. theastaionn
scipedil, rith, preabadh, etc. Limistéar
e Lig do na pdisti an fharraige a thrasni mar is mian leo ach imeartha
nuair a ghlaoitear 'Trasnaigi an Fharraige' ni mér do na daltai | oscailte, bibi
an crios sabhdilte a fhagail.

e Cinntigh go gcuireann na daltai a leaist ar dhaltai eile go sabhdilte agus go
léirionn siad meas ar a chéile.

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

am |léin. Roghnaigh diteanna ar leith sa chlds agus cruthaigh cursa

@ e Déan cleachtadh ar shleaschéimeanna a thabhairt timpeall an chléis ag
sleaschéime. Tarraing léarscail den chursa i do dhialann chorpoideachais.

zon sabhdilte e tritir mar thoéraithe e bibeanna orthu e farraige a thrasnu
céimeanna ar leataobh e ag an taobh eile
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AR DEISEAL / AR TUATHAL

CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan dha ghrupa de na daltai. Bionn dha chiorcal i gceist le gach grupa: seasann
tuairim is tridr sa chiorcal sa lar agus seasann an daréag eile i gciorcal eile timpeall
orthu. Bionn liathroéid ag na daltai sa lar ag tus an chluiche agus féachann siad
amach ar an gciorcal is md. Caitheann na daltai sa chiorcal istigh an liathréid leis
an duine os a gcomhair sa chiorcal mér agus caitheann an dalta sa chiorcal mér an
liathréid ar ais ldithreach. Tégann na daltai sa chiorcal is mé sleaschéim ar deiseal
le chéile. A

=2 B & _
Leanann na daltai ar aghaidh - T / p
ag caitheamh na liathréide ?a—f [:E'_'=',-* ; w? Bt

agus na daltai sa chiorcal ar an é}“‘
taobh amuigh ag tabhairt \
sleaschéimeanna ar deiseal.
Féadfaidh an muinteoir an t-
ord caithimh/rothlaithe a
choinnedil mar a chéilend é a
mhalartu.

Eagsulachtai: Trealamh a
e Géaraigh né moilligh na sleaschéimeanna ag brath ar theastaionn
chumas an ghrupa. Limistéar
 Bain triail as bealai eile chun an liathroid a chaitheamh, e.g. imeartha

caitheamh uachtarach, caitheamh iochtarach né pas coise. °5C3”'I‘ell
e Méadaigh an t-achar idir an da chiorcal ag brath ar an liathrdidi
leibhéal scile.

* Mol do na daltai suil ghéar a choinneail amach agus a bheith ag féachaint

amach do liathréidi a chaith daltai eile.
e Dirigh ar shleaschéim a dhéanamh i gceart gan na cosa a thrasnu.
e Mol do na daltai ainm an duine lena bhfuil siad ag caitheamh na liathréide
a ghlaoch amach.

e Déan cleachtadh i mbeirteanna sa chlds ar bheith ag caitheamh agus ag
gabhail agus sleaschéimeanna a dtabhairt. Tomhais an t-achar ama is
féidir libh an caitheamh agus an ghabhail a dhéanamh gan an liathréid a
ligean uait.

@ dha chiorcal e liathréid e os a gcomhair e céim ar leataobh e caitheamh
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PAC MAN DROIM AR AIS

. i GNIOMHAIOCHTAI
CLUICH GLEACAIOCHT Sty

GNIOMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid na marcéiri spota chun clrsa Pac Man a dhéanamh - patrdin de chearnédga le
marcoiri spota gach méadar mar a |éiritear san iomha. Roghnaigh triur daltai (na
leaisteoiri) chun bibi a chaitheamh. Ni mér do na leaisteoiri sleaschéimeanna a
thabhairt 6 mharcéir spota go marcéir spota. Tugann na daltai eile
sleaschéimeanna i linte direacha idir na marcdiri spota. Ma chuirtear leaist ar

dhalta, ni mér doé dul sios ar a A,
ghogaide agus an seasamh sin a .
choimead le go mbeidh sé ina e £/ =y
, - gy
bhac ar na daltai eile. v .
==y -
Agus an cluiche ag dul ar = = sow oK
aghaidh, cuirfear leaist ar s : i
nios mé daltai agus mar ' < {%: m},
sin, dunfar bealai. e
Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh suiomh na marcdiri spota go mbeidh cathair theastaionn
ghriobhdin ann. Limistéar imeartha
e larr ar na daltai ar cuireadh leaist orthu cothromaiocht a le dromchla crua,
dhéanamh. bibi, marcéiri
e Ma ta go leor spais ann, leag amach cupla cursa. spota, cailc

s ~

e Léirigh cluiche Pac Man do na daltai sa seomra ranga sula dtugann tu faoin
gceacht chun leid amhairc a thabhairt déibh agus chun a chur i gcuimhne
doibh nach moér doibh gluaiseacht i linte direacha.

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

e Usaid cailc chun greille Pac Man a tharraingt sa bhaile né sa chlés agus
imir an cluiche seo, no cluiche costiil leis, le do chairde.

spotai e cuirsa ® céim ar leataobh e linte direacha e crom sios e blocail

L J
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CEIM LE CHEILE

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid na céin chun linte a dhéanamh tri 1ar an halla. Cuir na daltai ina
mbeirteanna agus iarr orthu seasamh le duine ar an da thaobh den line ag
féachaint ar a chéile. larrtar ar na daltai sleaschéimeanna a thabhairt le chéile
agus iad ag dul trid an halla. Ansin, tugtar liathréid do na daltai agus ni mor déibh
an liathréid a chaitheamh 6 dhuine go duine agus iad ag tabhairt sleaschéimeanna
trasna an halla.

Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh an fad idir na beirteanna. theastaionn

o Usaid liathréidi éagsula. Limistéar
imeartha le

e An liathréid a ghabhdil ar bhealai difridla - le [dmh amhain,

bualadh bos a dhéanamh sula ngabhtar an liathroid. dromchla crua,

. . e . . L liathréidi, céin
* Nuair a bheidh ag éiri leis an ngniomhaiocht sa line, lig do na

daltai an line a dhéanamh lasmuigh agus timpeall an chléis
agus tri aiteanna eile a bhfuil roinnt spais iontu.

e Cuir i gcuimhne do na daltai cumarsaid a dhéanamh agus a bheith ag
teacht leis an bpairti ach moillit n6 géaru mar is iomchui.

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

e Déan cleachtadh ar an tsleaschéim gach Ia an tseachtain seo. Scriobh
liosta de na haiteanna agus na bealai ina ndearnadh tu cleachtadh i do
@ dhialann corpoideachais. Na dearmad babhtail a dhéanamh ar an gcos
chun tosaigh.

céin e i mbeirteanna ® céimeanna ar leataobh e a shioncronu e liathroéid
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LEAISTEANNA LIATHROID

CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de dheichnidr. Usaid cdin chun limistéar mér imeartha i
bhfoirm cearndige a leagan amach le haghaidh gach gripa. larr ar bheirt a bheith
ina leaisteoiri agus tabhair liathréid nd pénairean do gach duine acu. Déanann na
leaisteoiri iarracht a leaist a chur ar na daltai eile leis an liathréid taobh istigh den
chearndg. Tugann na daltai sleaschéimeanna ar fud na cearndige chun teitheadh
uathu. A luaithe is a chuirtear leaist ar dhalta, déanann sé rél an leaisteora in
ionad an dalta eile.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear chun bogadh thart theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. scipedil, preabadh nd rith. Limistéar
e Athraigh méid na cearndige né lion na leaisteoiri. imeartha oscailte,
e Sonraigh lion airithe daltai ar ga don leaisteoir leaist a chur Ila'thr'0|d.| be'z.aga
. (. . R nd ponaireain
orthu sula ndéantar babhtail ar na rdil, e.g. tridr né cuigear.

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

agus cothromaiochtai. Tarraing an tsraith i do dhialann chorpoideachais

@ e Cruthaigh sraith gluaiseachtai ina n-usaidtear an tsleaschéim, cruthanna
agus déan cleachtadh uirthi le do chairde sa chlos.

cearndg e deichnitr i ngach cearnég e lamh a leagan ar e cor i leataobh e térai
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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

99

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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BLEACHTAIRE NA GCRUTHANNA

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Socraigh na daltai i gciorcal agus dalta amhdin sa lar. Is é an dalta sin bleachtaire
na gcruthanna agus is é an post atd aige na fail amach cé hé ceannaire na
gcruthanna. Bionn puicin ar an mbleachtaire (n6 dunann sé a shuile) agus
roghnaitear dalta amhain sa chiorcal go ciuin le bheith ina cheannaire.
Tabharfaidh an ceannaire na daltai tri roinnt gniomhaiochtai cothromaiochta ar an
lathair. Déanann an grupa aithris ar an gceannaire. Baineann an Bleachtaire an
puicin né osclaionn sé a shuile, agus
déanann sé iarracht an ceannaire a
aithint. Caithfidh an ceannaire an
chothromaiocht a athrd gach

cupla soicind, agus cinntit nach
n-aithnitear é. Bionn tri sheans

ag an mbleachtaire déanamh
amach cé hé an ceannaire.

Déan an ghniomhaiocht aris

agus aris eile agus roghnaigh
ceannaire nua gach uair.

Eagsulachtai Trealamh a

e Chun an ghniomhaiocht a shimpliu, iarr ar bheirt daltai theastaionn
oibrit mar ghripa chun ceannaire na gcruthanna a aithint. Limistéar

» Laghdaigh an lion builli faoi thuairim do bhleachtaire na imeartha
gcruthanna. oscailte, puicin

¢ Tabhair isteach tascanna simpli, e.g. cuig réaltléim do gach
dalta sa chiorcal ma aithnitear ceannaire na gcruthanna.

e Agus an ceannaire a leanuint, na breathnaigh direach air.

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

¢ | do dhialann chorpoideachais, déan liosta de chuig rud éagstila a d'fhéadfa a

dhéanamh le cabhru leat cothromaiocht a fhail (e.g. dirit ar spota ar an urlar,

@ comhaireamh go dtina deich, andil dhomhain a thégail, do shuile a choinneail
oscailte, an chos ar a bhfuil tu i do sheasamh a libadh beagan, etc.).

i gciorcal e bleachtaire na gcruthanna e ceannaire na gcruthanna e puicin e
gniomhaiochtai cothromaiochta e cothromaiocht a athru e i ngan fhios do
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DUSHLAN AN CHIORCAIL

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar na daltai breith ar lamha a chéile i gciorcal mér. Cuir fainne ar ghéag dalta
amhain ionas go mbionn sé ldamh ar ldimh leis an gcéad duine eile trid an
bhfdinne. Is é aidhm na gniomhaiochta an fainne a bhogadh timpeall an chiorcail
gan an slabhra a bhriseadh. larr ar na daltai cinneadh a dhéanamh faoin gcaoi a
lubfaidh siad a gcoirp trid an bhfdinne. Fad is a
bhionn siad ag fanacht ar an bhfdinne teacht .-
chucu, ni mér ddéibh cothromaiocht a !
dhéanamh ar chos amhain. Féadfaidh
daltai an chos ar a bhfuil siad ina
seasamh a athrd am ar bith. M4

bhriseann aon duine an slabhra, _%
caithfidh an dalta sin rith timpeall an k}/ -

chiorcail uair amhain sula seasann sé sa l%%h“

chiorcal aris. I

Eagsulachtai Trealamh a

* Bain an fdinne agus cuir caidhte ar bharr cos dalta amhain. theastaionn
larr ar na daltai an caidhte a chur timpeall an chiorcail 6 Limistéar
dhuine go duine, lena gcos amhain. imeartha

e Cuir na daltai ina ngrupai nios 1t chun an t-am feithimh a oscailte, fonsai,
laghdu. caidhte

e Cuir fainni n6 caidhte breise isteach, ionas go mbionn na
grupai ag cur nios mé nd rud amhdin timpeall ag an am.

« Usaid fainne agus caidhte ag an am céanna, ag dul sa
mhalairt treo.

* Mol do na daltai a gcosa a chur trid an bhfainne i dtosach agus é a
bhogadh anios, n6 chun a gceann a chur trid i dtosach agus é a bhogadh
g anuas.
e Nuair a bhionn an caidhte a chur timpeall, is éasca é a fhail ma choinnitear

an tsail ar an talamh.

oibriti go comhoibritheach don ghniomhaiocht seo. Cén chaoi ar chuidigh

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, scriobh ctig chuis a raibh sé tabhachtach
na daltai eile sa chiorcal nuair ba leatsa an seal?

lamha le chéile ¢ i gciorcal ® fonsa a chuir timpeall ¢ gan an slabhra a
bhriseadh e ag cothromu ar chos amhain

103 COTHROMAIOCHT (©)




RAS AN PHORTAIN

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach dha line dhireacha deich méadar éna chéile sa limistéar imeartha.
Line thosaigh ata i line amhain, agus line dheiridh an line eile. larr ar na daltai lui
ar a ndroim in aice lena chéile lena gcosa taobh thiar den line thosaigh. larr orthu
cothromaiocht an phortdin a dhéanamh trina gcorréga a chrochadh den urlar.
Nuair a fhaigheann siad comhartha, imeoidh siad ina bportdin go dti an line
dheiridh.

Eagsulachtai Trealamh a
« Usaid seasaimh chothromaiochta eile don ras, lena n-airitear | theastaionn
sitl an bhoilb (ag tost mar phlanc, agus na cosa né na lamha | Limistéar

ag bogadh ag aon am amhdin) né siul an bhéir (lamha agus imeartha oscailte,
cosa, bolg i dtreo an urldir) né portan ar an taobh (bolg dha line dhireacha
anios, ag bogadh go leataobh ar na lamha agus na cosa). (linte ar chuirt,

« Socraigh an ghniomhaiocht mar rés sealaiochta, e.g. sitl an | téip chumhdaigh,
phortdin amach agus timpeall ar an gcén, agus ar ais né go cailc no ropai
ndéanfaidh ball eile den fhoireann an rud céanna. scipeala), coin

e D'oibreodh an ghniomhaiocht seo go maith mar chuid de chiorcad
gniomhaiochtai né i rith teagasc staisitin.

e Cinntigh nach bhfuil na rasai iomaioch agus spreag teicniocht cheart
seachas luas.

Liostaigh roinnt tairbhi fisicitila a thugann na seasaimh seo don chorp.

@ e Tarraing an chothromaiocht choirp seo i do dhialann chorpoideachais.
Liostaigh cuig chuis a bhfuil sé tdbhachtach neart a thogail.

line tosaigh e line deiridh e portdin e fanacht ar a gcothrom e lamha e cosa
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GRUPA AGUS COTHROMAIOCHT

DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Ritheann na daltai timpeall ar limistéar imeartha mér sainithe, agus iad ag
seachaint teagmhail le daltai eile. larr orthu tostd go mall agus de réir a chéile triail
a bhaint as treo a athru agus luas a athru. Nuair a fhaigheann siad comhartha,
glaonn an muinteoir uimhir. Tagann na daltai le chéile i ngrdpai den lion sin,
seasann siad i gciorcal agus ansin seasann siad ar chos amhain fad is a bhionn siad
nasctha lena ldmha né géaga. larr ar na daltai réimse cothromaiochta grupa a
fhiosru nuair a bhionn siad compordach seasamh ar chos amhain. Féadfaidh daltai
gan ghrupa cothromaiocht statach a dhéanamh. Coinnitear na cothromaiochtai ar
feadh deich soicind, agus ansin leantar leis an ngniomhaiocht.

5 @
\ I oy -
Eagsulachtai Trealamh a
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir. Limistéar
e Cuir coincheap na frithchothromaiochta i lathair agus imeartha
fiosraigh cothromaiochtai pdirti agus grupa éagsula. oscailte
» Socraigh na daltai ina ngrupai agus iarr orthu litreacha né
siombaili a dhéanamh lena gcoirp ar an talamh.

e Téigh siar ar bhunphointi na cothromaiochta sula dtosaionn an
ghniomhaiocht, agus aird ar leith ar ghéaga a shineadh treo airithe,
meachanlar a choinneail agus matain a usaid chun an corp a choinneail
seasmhach.

e Atreisigh pointi teagaisc na cothromaiochta ar a dtugtar aghaidh sa
cheacht go rialta agus tabhair aiseolas aonair do dhaltai nuair is féidir.

e Liostaigh cuig chuis a bhfuil sé tabhachtach a bheith in ann do
chothromaiocht a choinneail.

rith e luas éagsula ¢ bealai éagstla e cothromu e seasamh ar chos amhain e
cothromaiocht statach
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SLEAMHNAN AN PHONAIREAIN

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

ghéaga a phairti. Athraigh na pdirtithe go rialta.

=)

T- =
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Socraigh na daltai i mbeirteanna agus pdnaireain ag gach beirt. larr ar bheirt daltai
breathnu ar a chéile, dha mhéadar dna chéile agus cothromaiocht plainc aird a
dhéanamh (planc ar a ldmha seachas ar a n-uillinneacha né ar a ritheacha). Is éard
is aidhm leis an ngniomhaiocht na go gcuirfeadh dalta amhdin an pénairedn tri

Eagsulachtai

e Lig do na daltai titim ar a ngldine mas ga.

e larr ar na daltai an ghniomhaiocht a dhéanamh agus iad ag
déanamh cothromaiocht ar chos amhain.

e Chun an deacracht a athrd, méadaigh né laghdaigh an fad
idir na pairtithe.

e larr ar na daltai imirt fad is a choinnionn siad pdnairean eile
ar a gceann.

Trealamh a
theastaionn
Limistéar
imeartha
oscailte,
ponairedn
amhain idir beirt

dtoin a ardu san aer tuilleadh né sos a ghlacadh.

e Imir ar feadh tréimhsi gairide mar gur gniomhaiocht thuirsitiil i seo.
g e Ma ta daltai ag streachailt chun an planc a choinneiil, spreag iad chun a

cuir lipéad ar na matain is tuisce a éirionn tuirseach.

e Sa bhaile, déan cleachtadh ar an bplanc ard a choinneail ar feadh 30
soicind. Tarraing pictiur den staid sin i do dhialann chorpoideachais agus

suiomh tacaiochta tosaigh ¢ lamha

i mbeirteanna efanacht ar a gcothrom e lamha agus cosa ar an talamh e
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RASAI BARRA

F GNOMHAICHTA
GLEACAIOCHT LASHUIGH AGUS
GHOMHAIDCHTA
EACHTRAOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna. Socraigh dhd line de chéin, fiche méadar 6na
chéile agus iarr ar na daltai spas a fhail ar an line. Glacann dalta amhdin staid an
phlainc aird agus crochann a phairti a chosa faoin ngldin. Bogann an dalta ata sa
phlanc ard a lamha le dul ar aghaidh, agus crochann a phairti na cosa agus
ritheann taobh thiar de. larr ar na daltai an t-am a thaifead agus iad ag dul 6 chon
go con.

Eagsulachtai Trealamh a

¢ Giorraigh an fad taistil mas ga. theastaionn

« D'fhéadfadh daltai fisean a dhéanamh diobh féin chun staid | Limistéar
coirp direach a shainaithint. imeartha

¢ Ceadaigh do bheirt daltai dalta amhain a iompar, cos amhain oscailte, cdin

an duine.

» Socraigh rasai né rasai sealaiochta foirne.

e Déanaidis cleachtadh ar an staid tacaiochta tosaigh i dtosach.

e Socraionn an dalta i staid an bharra/phlainc aird an luas. Ta sé tabhachtach
nach mbrunn an dalta a bhfuil na cosa a n-iompar aige an dalta eile chun
cinn.

e Cleacht rith an bharra ar an bhféar sa bhaile in éineacht le cara n6 duine
muinteartha leat.

i mbeirteanna e suiomh tacaiochta tosaigh ¢ cosa a iompair ® am a choiméad
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LEAISTEANNA ADHMAID

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar thridr daltai rél na bhforaoiseoiri a ghlacadh agus iarr ar thriur daltai eile
bheith ina lomanaithe. Bionn na lomanaithe ag gluaiseacht timpeall an limistéir
imeartha ag gearradh anuas crann (leaist a chur ar na daltai eile). Ma chuireann
foraoiseoir leaist ar dhalta, caithfidh sé titim ar a ghldine né cromadh sios.
Caithfidh na lomdnaithe leaist a chur ar na daltai sin den dara huair. Ma chuirtear
leaist ar dhalta den dara huair, iarr ar an dalta titim i staid tacaiochta tosaigh né
staid tacaiochta cuil agus an chothromaiocht sin a dhéanamh ar feadh cuig
shoicind. Criochnaionn an ghniomhaiocht nuair a bhionn leaist ar na daltai ar fad
ag an am céanna. larr ar na daltai rdil a athru go rialta.
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Athraigh lion na bhforaoiseoiri agus na lomanaithe chun an theastaionn
ghniomhaiocht a dhéanamh nios éasca nd nios deacra. Limistéar
e Cuir dalta amhadin isteach mar 'an dulra', chun daltai ar a imeartha
bhfuil leaist a scaoileadh saor. oscailte

e larr ar dhaltai nios ldidre cos agus a ngéag mhalartach a ardu
den urlar agus an chothromaiocht seo @ dhéanamh acu.

* Tar éis leaist a chur ar thriur daltai, iarr ar an bhforaoiseoir né
ar an lomanai duine nua a roghnd le teacht ina n-ait.

e Déanaidis cleachtadh ar an staid tacaiochta tosaigh n6 an staid tacaiochta
cuil sula dtosaionn an ghniomhaiocht.

e Pléigh teicnic shabhailte chun leaist a chur ar a chéile leis na daltai sula
dtosaionn siad.

e Tarraing pictiur de sheicheamh cothromaiochta i do dhialann
chorpoideachais. Déan cleachtadh ar an seicheamh seo sa bhaile.

coillteoir ® lomanaithe e cluiche téraiochta e gearradh sios na crainn e fanacht
ar a gcothrom

(©) COTHROMAIOCHT 108




PORTAN AGUS BEAR

DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar thridr daltai a bheith ina mbéir (leantdiri) agus beidh na daltai eile ar fad ina
bportdin. Bogann na béir timpeall an limistéir imeartha ar a lamha agus cosa i staid
an bhéir gan ligean da ngliine bualadh facin talamh. Bogann na portain timpeall i
staid inbhéartaithe ag iarraidh na béir a sheachaint. Ma éirionn le béar portan a
ghabhail, athraionn siad réil agus leanann an ghniomhaiocht ar aghaidh.

Eagsulachtai Trealamh a
» Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear le gluaiseacht theastaionn
timpeall an limistéir, e.g. sleaschéim na nathracha, Iéim na Limistéar
bhfroganna agus léim na coinini, etc. imeartha

« larr ar na daltai cothromaiocht bheirte a dhéanamh ar feadh | oscailte
tri shoicind nuair a ghabhtar iad.

e Cuir srian leis na cosdin ar féidir le daltai dul orthu e.g. ar
chul, é thaobh go taobh né ar chuar.

e Spreag na daltai lena gceann a choimead suas chun daoine atd ina sli a
fheiceail.
e Cinntigh go gcuireann siad leaist ar a chéile go bog agus go sabhdilte.

e Tarraing pictiur de chiig chothromaiocht éagsula i do dhialann
chorpoideachais.

béir e portdin e ar na ldmha agus na cosa e lamh a leagan ar

@@ ®
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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.

(© TUIRLINGT 114



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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TRASNA AN LOCHAIN

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. Leag amach ciorcal atd tri mhéadar ar
leithead le cdin do gach gripa; is € sin an lochan. Cuir marcéiri spota daite taobh
istigh de gach lochan mar chlochain. Usaid an limistéar chun na scileanna seo a
leanas a fhorbairt:

e Léim mhor - tiomainigi amach é chos amhain agus tuirlingigi ar an gcos eile.
e Preabadh - éirigi in airde agus tuirlingigi ar an gcos chéanna.
e Léim - bruigi suas le dha chos agus tuirlingigi ar dha chos.

Déan forbairt chun lIéim mhor le d,,-\

. pe / . i‘.;g\"
tuirlingt ar dhd chos a dhéanamh _ |, A
(tioméinidis amach 6 chos “?.-Itj] -
amhain agus tuirlingidis ar dha ot @ e
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Tabhair dushlan do na paisti an e 'j-JI ’25’13{ g "
taobh eile den lochan a bhaint ~ - T s
amach gan nios mo na tri g
shoicind a chaitheamh ar aon
chlochan amhdin.

Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir na marcéiri spota nios faide éna chéile chun dushlan a theastaionn
thabhairt do na daltai. Limistéar

» Tabhair gluaiseacht amhadin do na dathanna éagsula atd ar imeartha

na marcairi spota e.g. cothromaiocht ar chos amhain, cuig oscailte,

réaltléim, etc. marcoiri spota,
e Mura bhfuil go leor spdis do chipla lochan, cuir abhainn comn
chasta sa spas ata ar fail.

e Tacaionn an ghniomhaiocht seo le forbairt na scileanna tuirlingthe a

bhionn de dhith chun an Iéim fhada agus na tri Iéim a dhéanamh.
g e Cé go dtugann an ghniomhaiocht seo aghaidh ar an Iéim agus ar an
bpreabadh, nior cheart diriti ach ar na pointi teagaisc a bhaineann leis an

tuirlingt.

o Sa bhaile, tomhais an Iéim is faide is féidir leat a dhéanambh. larr ar dhuine
muinteartha cabhru leat.

téid scipeala ¢ lochan e spotai ® clochain e |éim e preabadh e tuirlingt
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LEAISTEANNA STAISIUIN SPAIS

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir trealamh oiritinach gleacaiochta (binsi isle, boscai, matai, etc.) ar fud an limistéir
imeartha. larr ar thridr daltai a bheith ina leaisteoiri (eachtrain). Is spasairi iad na daltai eile.
Nuair a chuirtear leaist orthu, ni mér do na spasairi Iéim den phiosa trealaimh is giorra
doibh. lompaionn an spésaire ina eachtran ansin. Is féidir le spasairi nascadh le staisiin
spais (it ardaithe), dit nach féidir leaist a chur orthu ar feadh cuig shoicind. Mar sin féin,
ma nascann spasaire eile leis an stdisiin spais céanna, ni mér don chéad spasaire 1éim a
dhéanamh agus tuirlingt go sabhdilte. Is oibri de chuid NASA é an muinteoir agus bionn sé
ag faire amach do thuirlingti nach bhfuil sabhailte. Ma thuirlingionn aon spasaire ar
bhealach nach bhfuil sabhailte, beidh ar dul go dti limistéar NASA (limistéar leagtha amach
le coin ar thaobh an limistéir imeartha) chun go ndeiseofar é. Ni mér do dhaltai cuig léim i
gcombhair airde a dhéanambh sa limistéar deisitichain sula bhfilleann siad ar an
ngniomhaiocht.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Cinntigh go bhfuil diteanna arda ar airdi éagsula ann chun theastaionn
freastal ar leibhéil éagsula chumais. Limistéar imeartha
e larr ar na daltai casadh a chur leis na Iéimeanna. oscailte, matai, binsi,

* Athraigh an ghniomhaiocht a dhéantar sa limistéar deisitichdin | boscai, coin
chun cabhru le daltai a bhfuil deacrachtai acu ach seicliosta
féinmheasunaithe a fhagdil ann a bheidh le lionadh amach.

e Cuir leidchartai tuirlingthe in airde ar fud an limistéir imeartha né an halla.

gcombhair tuirlingthe sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a Iéiriu, tabhair
cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht.
Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag gabhail don ghluaiseacht
tuirlingthe i rith na gniomhaiochta.

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

Déan taighde ar an bhfear agus ar an mbean a bhfuil an churiarracht dhomhanda
reatha don Iéim fhada acu. Scriobh sios a n-ainmneacha agus déan cur sios orthu
i do dhialann chorpoideachais. Tarraing pictitir den teicnic thuirlingthe a
usaideann siad.

eachtrain e toraithe e spasarthach e spasaire e tuirlingt e teicnic ceart ¢
breathnaddireacht an mhuinteora e oibri NASA

L J
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LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Leag amach an raschuirsa mar a shonraitear agus
daltai ag dul go dti stdisiun nua gach dha néiméad.

o Staisiun 1: Léimeann na daltai go ceartingearach thar shlat a chuirtear ar chéin bheaga
noé thar bhacainn agus tuirlingionn siad | bhfonsa.

e Stdisiln 2: Téann na daltai suas ar bhinse agus Iéimeann siad go ceartingearach ar mharc
ar mhata. Ba cheart go ndéanfai an tuirlingt le seasamh 'gluaisrothair'.

o Staisiun 3: Cumann na daltai patrin de |éimeanna ceartingearacha agus preaba.

o Staisiun 4: Léimeann na daltai go ceartingearach chun [dmh a leagan ar liathréid, ar
bhréagan bog, ar bhaltiin né ar mharc ar an mballa.

» Stdisiun 5: Léimeanna na daltai go ceartingearach deich n-uaire ar an miontrampailin
(agus ldmh amhain ar bhalla mar thacaiocht) agus ansin Iéimeann siad de chun tuirlingt
ar mhata i seasamh gluaisrothair.

» Stdisiun 6: Scipealann na daltai le répa scipedla agus Iéimeann siad a airde agus is féidir
leis. Tiomaineann siad amach 6 ull na coise agus sineann siad na ladhracha uathu. Mol
do na daltai rithim a
choimedd.

e Stdisiun 7: Téann na daltai
sios go mbuaileann siad an
chathaoir taobh thiar diobh |

agus ansin [éimeann siad L"""hu
suas go ceartingearach agus &\ i
P

leagann siad lamh ar bhalla

0s a gcomhair.
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Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
¢ Socraigh na gniomhaiochtai go ndéanfar freastal ar na Limistéar imeartha oscailte,
leibhéil éagsula chumais ag na staisitin uile mas féidir. matai, corda, cdin, slata, fonsai,
e larr ar na daltai meastind a dhéanamh ar a chéile ag bacainni, répai scipedla, binsf,
cuid de na staisidin agus rdibric in Usaid acu. cathaoireacha, miontrampailin

r ~

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

@ e Déan machnamh ar na bealai éagstila chun tuirlingt go sabhailte. An bhfuil

sé i gconai nios fearr tuirlingt ar na cosa? Tarraing pictitr de tri theicnic
éagsula thuirlingthe i do dhialann chorpoideachais.

staisitin e réamhaclaiocht e |éim don airde e tuirlingt e binse e gluaisrothar
patrin e scipedil ® crom sios

L J
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MARCAIGH IN AIRDE

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna (capaill agus marcaigh) agus iarr orthu spds a
aimsiu sa limistéar imeartha oscailte. Nuair a fhaigheann siad comhartha,
déanann siad na gluaiseachtai seo a leanas:

* Faoin droichead - déanann an marcach ldmhacan faoi chosa an chapaill.

* An bealach fada chuig an mbaile - [éimeann an marcach timpeall an chapaill ar
deiseal.

* An bealach gearr chuig an mbaile - Iéimeann an marcach timpeall an chapaill ar
tuathal.

* Malartaigh an capall - aimsionn na marcaigh pairtithe nua.

Cinntigh go ndéanann na pairtithe babhtail ar na rdil go rialta.
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Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai a dtreoracha féin a chumadh. theastaionn
e Cuir beirteanna le chéile chun oibrit le chéile. Limistéar
* Tabhair bileoga piarmheasunaithe isteach agus iarr ar na |mea.|rtha
capaill measunu a dhéanamh ar theicnic thuirlingthe an oscailte
mharcaigh.

e Déan cinnte go bhfuil dothain spais idir grapai.

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 na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar
an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag gabhail
don ghluaiseacht tuirlingthe i rith na gniomhaiochta.

Tarraing pictiur den teicnic cheart thuirlingthe i do dhialann
chorpoideachais agus leag béim ar na pointi teagaisc is tabhachtai a
bhaineann leis an teicnic.

ciorcal e capaill ® na marcaigh e thar an gclai ¢ faoin ndroichead e bealach
fada e bealach gearr ¢ capall a thradail e Iéim e tuathal e tuirlingt
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CEANN GO LAMH

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna (A agus B). Seasann Dalta A in airde, sineann sé lamh
amhdin amach os a chomhair go bhfuil si beagdinin os cionn cheann a phdirti.

Ona sheasambh, |éimeann Dalta B go ceartingearach chun a chldr éadain a
bhualadh faoi [dmh Dhalta A agus tuirlingionn sé i gceart. larr ar na daltai an rud
céanna a dhéanambh ach tosu sios ar a ngogaide. Ma éirionn leis an dalta, ardaionn
Dalta A a [dmh cuig cheintiméadar agus tugann sé dushlan nua do Dhalta B.
Leanann an ghniomhaiocht ar aghaidh go dti nach féidir le Dalta B an Iamh a
bhaint amach. Déan malartu ar na roil.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
» Seasann Dalta A ar rud éigin nios isle amhail binse né | Limistéar imeartha
bosca. oscailte, cathaoir (né
* larr ar na daltai oibrid i dtridir le go mbeidh dalta trealamh ardaithe eile
amhain ag tabhairt aiseolais ar an teicnic thuirlingthe. | amhail binse n6 bosca)
in aghaidh gach beirte.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir grapai

e Abair leis na daltai Iéim in aice leis an mbinse seachas i dtreo an bhinse
chun tuirlingt shabhailte a chinntiu.

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 na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar
an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag gabhail
don ghluaiseacht tuirlingthe i rith na gniomhaiochta.

e Cum sraith ina bhfuil Iéim agus tuirlingt. Tarraing i do dhialann
chorpoideachais i agus déan cleachtadh uirthi le cara sa bhaile n6 sa chlos.

seasann e cathaoir ¢ Iéim ingearach e cromtha sios ¢ ar a mbarraicini
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LEAISTEANNA LEIME NA GCEITHRE AIRDE @ @ @

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA GLEACAIOCHT (et
GNIOMHAIOCHTAI
[EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar dhalta amhain a bheith ina leaisteoir agus iarr ar na daltai eile scaipeadh
amach ar fud an halla né ar fud an limistéir imeartha. Cuir na ceithre charta (an
tuaisceart, an deisceart, an t-oirthear agus an t-iarthar) ar bhallai an halla. Téann
an leaisteoir go dti lar an halla agus dunann sé a shuile. larr ar na daltai Iéim le
casadh a dhéanamh le go mbeidh siad ag breathnu i dtreonna éagsula agus
tuirlingt le seasamh gluaisrothair a

dhéanamh. Glaonn an leaisteoir ﬁ?"

treo ar leith amach (6 thuaidh, {f \l‘t‘i i‘-’ff *\

6 dheas, soir, siar) agus ansin E.%

osclaionn sé a shiile. Téann "= Q’ 7

an leaisteoir sa toir ar dhalta s ﬁf T Al

ar bith a roghnaigh an treo a i () hj

ghlaoigh sé amach. Is é an ) 4 w

chéad dalta a gcuirtear leaist air

an chéad leaisteoir eile.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn

e Cuir treonna eile leis an gcluiche, an t-oirthuaisceart, an t- Halla nd limistéar
iarthuaisceart, etc. imeartha oscailte, cartai

« M4 t4 go leor spais ann, cuir nios mé na cluiche amhain ar sial | 1annacha ar a bhfuil an
le go mbeidh na daltai nios gniomhai. Tuaisceart, an Deisceart,

an tOirthear agus an

e larr ar na daltai nach bhfuil ag rith an tuirlingt ghluaisrothair a

choimead nd cothromaiocht ar bith is maith leo a dhéanamh. tlarthar.

Usaid an ghniomhaiocht seo chun breathnt ar chéimeanna agus ar chodain.

Ceangail an ghniomhaiocht le ceachtanna Tireolaiochta. Uséid contaetha né
tiortha seachas an tuaisceart, an deisceart, an t-oirthear agus an t-iarthar.

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

gcombhair tuirlingthe sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léirid,
tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag gabhail don
ghluaiseacht tuirlingthe i rith na gniomhaiochta.

Cruthaigh bac-chursa i do theach né sa ghairdin chun cleachtadh a
dhéanamh ar an tuirlingt. Déan pictitir den chirsa i do dhialann
chorpoideachais. larr ar chara né ar dhuine den teaghlach an cursa a

dhéanamh in éineacht leat.

torai e na suile a dhinadh e scapaithe amach e I1éim le casadh e tuaisceart ¢
gluaisrothar e bealai éagsula

L J
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RIAN REALTA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ DAMHSA CLUICH GLEACAIOCHT

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear agus Usaid céin chun lana Iéime a leagan
amach do gach grupa. Ba cheart go mbeadh achar reatha de chiig mhéadar ann
mar aon le crios tuirlingthe de thri mhéadar. Déanann na daltai sealaiocht ar a
chéile ag rith suas an lana agus Iéimeann siad a fhad agus is féidir leo isteach sa
chrios tuirlingthe ag tuirlingt ar dhd chos. Usaidtear marcéir spota chun an fad a
|éimeann na daltai a mharcail. Tugtar cdin ar a bhfuil dath éagsuil do gach duine sa
ghrapa. Tabhair dushlan déibh an Iéim is fearr a bhi acu a sharu agus tuirlingt i
gceart.

O 2 - Z

Eagsulachtai Trealamh a
¢ Lig do na daltai tabhairt faoin [éim pé bealach is maith leo. theastaionn
« Déan dushlan foirne den ghniomhaiocht. Déanann gach Limistéar
grupa na léimeanna a thomhas ach miosur a Usaid, cuirtear imeartha
fad na léimeanna le chéile agus déantar comparaid leis na oscailte,
grupai eile. marcéiri spota,
cdin

Cuir leis an gcrios tuirlingthe agus usaid an ghniomhaiocht seo chun na tri
léim a thabhairt isteach.

Usaid moltéiri chun fad na léimeanna a thomhas 6 thaobh an chreasa

tuirlingthe.

g 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 na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar
an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag gabhail
don ghluaiseacht tuirlingthe i rith na gniomhaiochta.

Socraigh lana léime sa bhaile agus déan cleachtadh ar an tuirlingt le cairde
n6 le do mhuintir.

| ngrapai e lana e zon tuirlingte e rith agus Iéim e spotai ¢ a mharcail
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TUIRLING TIMPEALL AN CHOMPAIS

DAMHSA CLUICHI GLEAGCAIOCHT SR

GNIDMHAIOCHTAI
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsiu sa limistéar imeartha oscailte ag cinntit go bhfuil fad géige
eatarthu ar fad. D'fhéadfadh sé go gcabhrddh sé an ghniomhaiocht a dhéanamh agus
comharthai ar na ballai ar a bhfuil an tuaisceart, an deisceart, an t-oirthear agus an t-
iarthar. Ag tus an chluiche, bionn na daltai ar fad ag breathnu ar an muinteoir. Nuair a
thugann an muinteoir treoir, ni mér do na daltai Iéim agus tuirlingt mar is cui. Is
gniomhaiocht Usaideach traschuraclaim é seo chun suil siar a dhéanamh ar na treoracha

sa Tireolaiocht n6 ar chéimeanna sa &=

Mhatamaitic. Mar shampla, tosaitear - _|—:' ETh ‘%

agus na daltaf ag féachaint 6 thuaidh &/ v ﬂ; E‘r é' fgﬁ

agus deirtear leo 1éim: Y (Y * R
. . o “N [

 Ar deiseal 6 dheas L b ,;.I/

e Ar tuathal siar & &5, :

* Leathchasadh : 'i-q ik

* 90° ar chlé S &

e 270° ar tuathal (cén treo a H

bhfuilim ag féachaint anois? etc.).

Eagsulachtai Trealamh a
e Tabhair isteach an teanga a bhaineann leis na treonna e.g. theastaionn
iardheisceart né oirthuaisceart. Limistéar

* Déan an ghniomhaiocht agus na daltai ag bogadh. larr ar na imeartha
daltai gluaiseacht ar fud an limistéir. Nuair a thugtar treoir do oscailte

na daltai, ni mér ddibh Iéim agus tuirlingt ar an gcaoi a deirtear
beag beann ar an treo a raibh siad ag féachaint ar dtus.

e Cinntigh go bhfuil na daltai scaipthe amach mar go bhféadfadh go dtiocfadh
mearbhall orthu agus iad ag Iéim.

e Nuair a thugtar aghaidh ar chéimeanna, tabhair isteach uillinneacha, e.g. léim

leathchiorcal, etc.
e 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
léiriv, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bheidh siad ag
gabhail don ghniomhaiocht tuirlingthe i rith na gniomhaiochta.

@ e Cleacht tuirlingt timpeall an chompais sa chlés le do chairde.

scaipithe amach e tuaisceart e deisceart e oirthear e iarthar e |éim e tuirlingt
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GABHAIL

Is scil ldaimhsithe i an ghabhail. Ta
dlathbhaint aici leis an gcaitheamh ach
ta si go hiomlan difriil leis. Bitear ag
brath ar chumas na sul toisc nach mér
suil a choinneail ar rud. Sa scil airithe
seo déantar férsa an ruda a ghlacadh
agus a smachtu le ball den chorp - na
ldamha go hionduil. Is bunchuid de scil na
gabhala i an chothromaiocht freisin - ni
mor go mbeadh bun leathan iseal agus
socair ann agus caithfidh an corp a
bheith i line le heitilt an ruda. Bionn
cothromaiocht mhaith riachtanach i
gcombhair gabhdil mhaith i dtus bdire.
Caithfear a bheith in ann gabhail
d'fhonn pairt a ghlacadh i méran cluichi
ar nés peil Ghaelach, cispheile, rugbai,
iomanaiochta, daorchluiche, gleacaiocht
rithimeach agus cluichi sa chlés
sugartha. Mura bhfuil dalta in ann rud a ghabhdil, tabharfaidh a chomhscolairi é sin
faoi deara go han-tapa. Mar sin de, is rithabhachtach go n-imreofai agus go gcleachtfai
le rudai de mhéideanna difritla d'fhonn go gcuirfi cumas na gabhala chun cinn.

Rudai le cur san aireamh

D'ainneoin a ndeirtear, is fearr i bhfad an ghabhail a mhuineadh le rudai beaga a
chéaduair. D'fhéadfai forbairt na teicnice inniula gabhala a chur é mhaith da muinfi an
ghabhail le rudai méra i dtus baire agus le rudai ni ba U ina dhiaidh sin. Sa chas sin
bheifi ag baint Usdide as na géaga agus as an gcliabhrach chun an rud a cheapadh.
Glacann sé cuig bliana ar an medan chun cumas gabhala a bhaint amach. D4 bhri sin, ba
chair an oiread deiseanna agus is féidir a thabhairt do dhaltai chun cleachtadh a
dhéanamh ar an scil.

Coinnigh suil ar an rud, sintear na lamha i dtreo an ruda, ag maolu

@ forsa, bonn leathan agus iseal

Watch the object, hands reach towards the object, absorbing force,
wide and low stable base




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, baineann na daltai sult as réimse leathan eispéiris ghabhdla ag
usdid rudai éagsula de mhéideanna, cruthanna agus uigeachtai difriula.
Saintréithe den ghabhail ag an gcéim fiosraithe:

» féadfaidh an corp iompu 6n rud chun an ghabhail a sheachaint

* td na géaga amach direach ar aghaidh an choirp

 Usdidtear an corp seachas na géaga chun an rud a ghabhail (a shainniu)
e ni fhreagraionn an corp don ghabhail go dti an pointe teagmhila.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, cleachtann daltai gabhail le réimse rudai de mhéideanna difriula,
a chaitear ¢ airdi agus ¢ fhaid éagsula, ag luasanna difridla. Bionn an ghabhail
statach fés den chuid is mé. Saintréithe den ghabhdil ag an gcéim forbartha:

o d'fhéadfadh na suile dunadh ar theagmhdil leis an rud

e sainnionn na géaga an liathréid seachas i a ghabhail leis an da Iamh
e déantar iarracht an rud a fhaisceadh leis na ldmha

* nil na gabhdlacha trathuil agus ta siad michothrom.

An Chéim Mhdistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, bionn na daltai nios cumasai ag gabhdil i dtimpeallachtai éagsdla.
Cleachtfar an scil i réimse gniomhaiochtai agus i suiomhanna cluiche éagsula.
Saintréithe den ghabhdil ag an gcéim mhaistreachta:

* bionn an corp suite direach ar aon line leis an rud
¢ leanann na suile cosdan eitilte an ruda isteach sna ldmha
» 'géilleann' na géaga ar theagmbhdil leis an rud chun an férsa a mhaolu

* bionn na lamha agus na méara scartha amach agus scaoilte chun glacadh leis
an rud.
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR GABHALA

Na suile dirithe ar an
rud i rith na gabhala

Biodh na méara agus
na ldmha scaoilte
agus cuachta beagan
chunanruda
ghlacadh

Bog na cosa le go
mbeidh an corp go
direach i mbealach an
ruda agus cinntigh go
bhfuil bonn tacaiochta
leathan ann

SR EREE
amach chun an rud a
bhualadh

Ba chodiranrud a
ghabhail agus a
smachtu leis na lamha
amhain

127

Lubann na
huillinneacha ag 90
céim ar a laghad chun
an tuairt a mhaolu.

GABHAIL (D




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

Scil na gabhdla a thabhairt isteach

Triailigi...

Ceistiu éifeachtach

e liathréidi a rolladh agus a shainniu

Cén chaoi a bhfuil na lamha suite?

¢ liathréid a rolladh ag luasanna éagsula

e liathréid a rolladh direach né chuig taobh
bhur bpairti

* bogadh i dtreo liathréid atd ag rolladh

Cad atd ar intinn agaibh?

e caithigi rud suas san aer agus gabhaigi é

Cén dit a bhfuil an corp suite
anois?

 preabaigi liathréid agus gabhaigi

Cad a chabhrdidh leis na lamha
greim a fhdil ar an liathrdid?

* gabhaigi rud gan ligean d6 teagmhail a
dhéanambh leis an gcorp

Cad a dhéanann na huillinneacha?

» Usaidigi soitheach chun rud a ghabhail

Cén fhad a dhirionn sibh na suile ar
an rud?

» gabhaigi agus sibh in bhur seasamh, in
bhur sui, ar na gluine

¢ gabhaigi liathroid atd ag preabadh

» gabhaigi agus sibh ag bogadh

Cad a dhéantar leis na cosa chun é
sin a dhéanamh?

» gabhaigi le lamh amhain

* agus an teicnic cheart in Usaid 6 thus
deireadh

Cuirimis gach rud le chéile!

Tabhair faoi deara* Spreagann an cleachtadh seo faoi stitir an

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

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Ni bhreathnaitear ar an rud né duntar na | Coinnigh suil ar an rud agus coinnigh do
suile ar ghabhdil an ruda chuid sul ar oscailt nuair a dhéanann an
rud teagmhail leat

Ni bhogtar an corp ar aon line leis an rud
ndé claontar siar ar ghabhail an ruda

Bog i dtreo an ruda

Duntar na ldmha ag an am micheart Sin do ldamha amach agus faisc an liathroid

i do lamha

Sdinnitear an rud leis na géaga agus an
cliabhrach

Cuach an liathréid go bog le do ldmha agus
na méara oscailte agus scaoilte

Deacracht greim a bhreith ar an rud Dirigh do mhéara suas san aer i gcomhair
rud ata ag teacht anuas. Dirigh do mhéara

sios i gcomhair rud atd ag teacht anios

Géilleadh beag nd6 gan ghéilleadh i

Lub d'uillinneacha chun an férsa a

ndiaidh na gabhala mhaolu
Gabhail
| Fiosru Forbairt | Maistreacht
Sdile » D'fhéadfadh na stile | * Leanann na suile
dunadh ar theagmhdil | cosan eitilte an ruda
leis an rud isteach sna lamha
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

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

do na daltai a ndushldn féin a phlé agus a cheapadh.

D'fhéadfai a direamh ar smaointe don chaitheamh agus gabhail:
Gabhaigi an liathréid idir na cosa,

caithigi an liathrdid leis lamh

neamhcheannasach, caithigi an liathroid

faoi ldimh chomh hard agus is féidir

Socraigh na daltai i mbeirteanna agus liathrdid amhain ag gach beirt. larr ar na beirteanna ar
fad seasamh in dha line chomhthreomhara, ag féachaint ar a chéile, clig mhéadar 6na chéile.
Caithfidh na beirteanna a seal a ghlacadh ag smaoineamh ar chleachtadh caithimh agus/né
gabhala lena bpairti. Nuair a chleachtann an grupa ar fad smaoineamh amhdin, féadfaidh an
chéad bheirt eile smaoineamh ar dhishlan. Spreag smaointe cruthaitheacha agus tabhair am

chuig bhur bpéirti, pasalaigi an liathréid @ -**J’ _ ,_,_I: I;* _ t )
siar, pasalaigi an liathroid chombh hiseal o W e = - L
YT . ‘- . i ) e L

agus is féidir gan an liathroid a ligean ar &= Pyl \ R E=

an talamh, gabhaigi le [Amh amhdin, etc. _/”!;./ ud L

Eagsulachtai Trealamh a

° Méadaigh né laghdaigh méid na liathrdide a usaidtear. Beidh sé theastaionn
nios deacra an liathréid a ghabhail ma bhionn si nios 14, ach Limistéar
bheadh si nios fearr chun an teicniocht cheart a fhoghlaim. imeartha

* Tabhair isteach leaisteanna. Nuair a fhaigheann siad comhartha, oscailte,

caithfidh an dalta a bhfuil an liathroid aige ag an ndéiméad sin a
bpairti a sheachaint agus bionn an duine sin ina mharcalai.

e Cuir dha bheirt le chéile chun ceathrar a dhéanamh. Tagann na
grupai seo anios le dushlan gabhala agus cuireann siad i lathair an
ranga ar fad é le triail a bhaint as.

liathroidi de
mhéideanna
éagsula (ceann
idir gach beirt)

e Ta bunus na gabhala a fhoghlaim rithabhachtach in go leor gniomhaiochtai
agus is réamhriachtanas é don chaitheamh. Nuair ata scil na gabhala a
theagasc, na dirigh ar na pointi teagaisc a bhaineann le caitheamh.

g e Déan cinnte de go bhfuil déthain spais idir na beirteanna.

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

muinteartha leat.

@ e Cleacht a bheith ag gabhail sa bhaile in éineacht le cara n6 duine

smaointi ata cruthaitheach e idir na cosa

i mbeirteanna e liathréid amhain e sraitheanna comhthreomhara e dushlan e
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MAIRNEALAIGH IN UISCI GARBHA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai lui i gciorcal. Ba cheart go mbeadh gach dalta nios Iu na fad géige
6na chéile ina lui ar a ndroim agus a gcosa i dtreo lar an chiorcail. Tabhair liathroid
do bheirt daltai ar dhd thaobh an chiorcail. larr ar na daltai an liathréid a thabhairt
don duine ar a gclé (ag tosu ar deiseal i gcdnai) chomh tapa agus is féidir. Ag céim
ar bith, féadfaidh an muinteoir 'an bealach micheart' a ra, agus caithfidh na daltai
treo an phas a athrua.

i
Ma ghlaonn an muinteoir 'tréigigi an = Y, g
long' seasfaidh an bheirt daltai a ‘hﬂ 5 &
bhfuil na liathréidi acu agus rithfidh I-’}" - '“\"‘3-* Q’?{f‘_ =
siad chun iteanna a mhalartu ‘“‘*— — N £
chombh tapa agus is féidir agus -\\\":f, h\
leanann siad ag pasail. \:'-'-Llf Iﬂ
p
Eagsulachtai Trealamh a
e Tabhair isteach tuilleadh liathréidi sa chiorcal. theastaionn
« Déan ciorcal nios mo, scaip amach nios mé iad agus suidis né | Limistéar
seasaidis chun an liathréid a chaitheamh nios faide. imeartha, dha
liathroid

* Méadaigh no laghdaigh méid an chiorcail.

e larr ar na daltai an liathréid a chaitheamh go ciramach agus
sach ard san aer le go mbeidh deis ag an dalta in aice leo i a
ghabhiil.

e Lean ar aghaidh ag pasail na liathréide sa treo céanna mura ndeir an
muinteoir 'treo micheart'.

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

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

Nuair a théann tu abhaile anocht, iarr ar bhall den teaghlach né ar chara
leat liathréidi de mhéideanna éagstila a chaitheamh chugat. | do dhialann

chorpoideachais, scriobh sios difriochtai ar bith a thug tu faoi deara agus
tu ag gabhail liathréidi de mhéideanna difriula. Cé acu is dushlanai, cé acu
is éasca agus cén fath?

i gciorcal e ag lui ar a ndroim e liathroid e treo micheart e liathréid a ghabhail
¢ long a thréigean
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CIORCAL ISTIGH - CIORCAL AMUIG

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan dha ghrupa chothroma de na daltai. larr ar gach grupa ciorcal a dhéanamh
(ceann mor agus ceann nios I taobh istigh de). Tosaionn gach dalta sa chiorcal
istigh le liathroid, ag féachaint amach ar dhalta sa chiorcal amuigh. Caitheann na
daltai sa chiorcal istigh an liathrdid anios chuig an dalta direach os a gcomhair sa
chiorcal amuigh. Déanann an dalta sa chiorcal istigh sleaschéim ldithreach ar dheis
chun liathréid a ghabhdil 6n gcéad duine eile sa chiorcal amuigh.

Leanann daltai ar aghaidh ag >

caitheamh liathrdidi lena chéile fad o Fa S 5

is a leanann na daltai istigh ag M = I(-‘"‘ g hy

rothld. Féadfaidh an muinteoir an W~ ﬁ I_;";I W

t-ord caithimh/rothlaithe a £ Fg'_wk:i HH‘- ':I};}-T. S @
. . .. s = b & g -

choinnedil mar a chéileno é a =) ( }1.}-"‘1 }F{E &L \
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mhalartu ("':r.- ﬁl,,}d VF -{_I

il o
Ah, |
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I == .
7 A
Eagsulachtai Trealamh a
* Athraigh an modh pasdla, e.g. caitheamh thar ghualainn, theastaionn
caitheamh anios, cic, etc. Limistéar
« Mura bhfuil na daltai in ann caitheamh ag an am céanna, né | imeartha
mad bhionn siad ag fanacht, cuir nios |0 daoine sa chiorcal oscailte,
istigh na ata sa chiorcal amuigh. liathroid amhain

» Biodh éagsulacht san fhad idir na ciorcail ag brath ar an idir beirt daltai

leibhéal scile.

e Spreag na daltai lena gceann a choimedd suas agus a suile a choimead
oscailte le bheith ag stiil leis an ngabhail.

e Spreag na daltai chun ainm an dalta a bhfuil siad ag pasail chuige a
scairteadh amach ionas nach mbeidh aon mhearbhall ann.

e Cleacht liathroidi de mhéideanna éagsula a chaitheamh agus a ghabhail in
aghaidh balla sa bhaile.

dha chiorcal e ciorcal lastuigh e caitheamh lamh in iochtar e ciorcal lasmuigh e
gabhail

e
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TITIM AN PHONAIREAIN

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina mbeirteanna (A agus B) agus dhd phonairean ag gach beirt.
Seasann an bheirt ar aghaidh ar a chéile, méadar amhdin eatarthu, ponairean ag
Dalta A i ngach l[amh ar leibhéal na sul.
Scaoileann Dalta A pénairean amhain
ag an am, nuair a thograionn sé féin é.
Ni mér do Dhalta B fanacht lena dha
lamh ar a chorréga aige go dti go
scaoiltear leis an bpdnairean agus
iarracht a dhéanamh é a ghabhiil sula
mbuaileann sé an t-urlar.

Eagsulacht Trealamh a
¢ Scaoileann Dalta A le dha phoénairedn de dhathanna éagsula | theastaionn
agus ainmnionn sé cén ceann ata le gabhail. Limistéar

» Biodh éagsulacht san airde 6nar féidir ligean don phdnairedn imeartha
Htim. oscailte,

e Seasann Dalta A ar chul an té atd ag gabhail an phdnairedin ponaireain
ar bhinse agus scaoileann sé le ponairedn thar cheann an té
a ghabhfaidh é le titim os comhair a aghaidhe. Agus a dha
[damh ar a chorrodga aige, bionn an gabhalai ag féachaint chun
cinn agus gabhann sé an pdnairean nuair a fheiceann sé é.

e Usaid liathréidi leadéige né liathréidi boga chun an ghniomhaiocht a
dhéanamh nios éasca n6 nios deacra.

e Cinntigh go bhfuil déthain spais ag gach beirt.

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

e Ta aga freagartha larnach don ghniomhaiocht seo. | do dhialann
chorpoideachas, cum cluiche a d'fhéadfadh aga freagartha a fhorbairt.

i mbeirteanna e malai ponairi ¢ méadar e lig don mhala titim ¢ lamha ar na
cromain e gabhail
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GLANAIGI AN SPAS

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain leas as na cdin chun cearndg a shocru (deich méadar faoi dheich méadar).
Eagraigh na daltai in dha ghrupa agus iarr orthu spds a aimsiu sa chearndg. Is é
aidhm na gniomhaiochta an liathréid a chaitheamh le duine eile ar an bhfoireann
agus ma ghabhtar i, fdgann an té a chaith an liathréid an imirt. Leanann an imirt ar
aghaidh gan stopadh. Is é an aidhm go mbeadh dalta amhain fagtha ar an bpairc a
chaitheann leis an réiteoir chun an ghniomhaiocht a bhuachan. Ma bhriseann
liathréid amach, leanann an imirt ar aghaidh nuair a fhaigheann grupa an liathréid
ar ais. Ni féidir leis an dalta ach céim amhdin a ghlacadh leis an liathréid ina ldmha
aige. Chun an liathrdid a sciobadh, féadfaidh daltai i a bhlocail ach ni féidir greamu
fisicitil a dhéanamh. Déantar an ghniomhaiocht aris ar feadh tréimhse airithe

ama. _—
N Y, .
| A 3 %, 3 _,.:' 'J'i.
[ 4~ 8 N | g -
e Y Iy { f .
of @ T 9 2
B a4 i | I 2
?%\ & ’/ 9 %
Eagsulachtai Trealamh a
e Cuir an ghniomhaiocht i bhfeidhm le spdirt cosuil le cispheil, | theastaionn
peil nd liathroid laimhe. Limistéar
¢ Méadaigh né laghdaigh méid na cearndige. imeartha
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear le gluaiseacht oscsl]Fe, I|?Fhrg!c;,
timpeall na cearndige, e.g. scipedil, preabadh, etc. amnain, coin, bibl

e Go hionduil, éirionn le daltai nios cumasai ag tus na gniomhaiochta agus
de réir mar a fhagann siad an chearndg, tugann sé tuilleadh deiseanna
agus am gniomhaiochta do dhaltai eile.

e Socraigh cupla cearndg do ranganna nios mé.

e Sa bhaile, cleacht liathréid a ghabhail ag luasanna éagsula trid an liathréid
a chaitheamh go tapa agus go mall in aghaidh an bhalla.

céin e dha fhoireann e liathréid a chaitheamh e a ghabhdil e gan stopadh e
dha chéim e gan taicleail
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SEACHTANNA @

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i mbeirteanna (A agus B) agus tabhair tri mhéadar de bhalla do gach beirt.
Déanann Dalta A an ghniomhaiocht fad is a chomhaireann Dalta B déibh. Is é ata mar
aidhm leis an ngniomhaiocht nd an liathroid leaddige a chaitheamh in aghaidh an bhalla
agus i a ghabhail chun na dushldin seo a leanas a dhéanamh.

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

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

* 5: preabaigi an liathréid cuig huaire ar an talamh gan stopadh.

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

» 3: caithigi an liathréid in aghaidh an bhalla agus nuair a thagann si ar ais preabaigi le
lamh i tri huaire. Déanaigi tri huaire é.

e 2: caithigi an liathréid agus déan bualadh bos chun tosaigh agus taobh thiar agus chun
tosaigh aris sula ngabhtar aris i.
Déanaigi faoi dho é.

e 1: caithigi an liathréid, iompaigi i |
gciorcal iomlan agus gabhaigi an '

liathréid. '
Gach uair a thiteann an liathréid ¢ | ',{ S p p A'f“
dhalta né a dhéanann siad rud san ord | V{"l_;__, = 7
micheart, bionn seal ag a phairti. \ T s

’ , 7. , . ., =

Tosafonn daltai san ait ar chriochnaigh e,
siad ar a gcéad seal eile. L &
Eagsulachtai Trealamh a
e Tar éis an seicheamh ar fad a dhéanambh ina iomldine éna seacht go theastaionn

dtina haon, déan iarracht é a dhéanamh éna haon go dtina seacht. Liathroidi
* larr ar na daltai gach ach a Idmh neamhcheannasach a Usaid. leaddige, balla

e larr ar na daltai oibrit go comhoibritheach ag glacadh gach dara seal.

* larr ar na daltai a ndushlain féin a chumadh ma bhionn sé ré-
dheacair.

e Léigh an liosta leis na daltai sa rang ionas go mbeidh eolas acu ar an ord.
e Priontail céip amhain den liosta do gach beirt.

e Taispeadin do dhuine muinteartha sa bhaile conas a imritear an cluiche seo.
Scriobh na treoracha i do dhialann chorpoideachais.

liathroid leaddige a chaitheamh e liathréid a ghabhail e liathréid a phreabadh
e i gcoinne an falla e bualadh bos e casadh timpeall
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FREAGAIRT AGUS GABHAIL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear. Ta a staisiun féin ag gach grupa ina bhfuil
dha mharcdir spota, dha chon agus liathréid (mar a léiritear sa léardid). Seasann
dalta amhdin ag spota A, seasann dalta eile idir an da chén agus seasann na daltai
eile i line ag spota B. Ritheann an dalta chun tosaigh idir an da chén go tapa chun
an liathréid a chaitear 6 spota A a ghabhail. Pasalann sé an liathréid direach siar
chuig spota A agus téann sé ar ais sa line ag spota B. Seasann an chéad dalta eile
ar aghaidh chuig na cdin agus déantar an prdiseas aris. Malartaigh an dalta ag
spota A go minic.

7 |
™ Y
-l ] ] o
Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh no laghdaigh méid na liathrdide a Usaidtear. theastaionn
e De réir mar éirionn daltai nios fearr, méadaigh luas an Marcoiri spota,
chaithimh. coin, liathroid
« Athraigh an caitheamh lena chinntiti go gcleachtar gabhil leaddige n6
ard, gabhail iseal agus gabhdil chliabhraigh. liathréid mhor,
e larr ar na daltai rith timpeall ar cheann den da chén sula !lmlstezr
ritheann siad go tapa chun tosaigh chun an liathréid a |m'e:.:\rr: a
ghabhail. Spreagfaidh sé sin teacht chuig an ngabhail 6 sainithe
threonna éagsula.

e D'fhéadfadh sé go gcabhrddh sé feaddg a usaid le glaoch ar an gcéad
ghabhalai eile i ngach grupa.

e Cinntigh go mbionn na daltai ata ag fanacht sa line ar an airdeall do
liathréidi nach ngabhtar.

e Spreag na daltai chun céim a thégail i dtreo na liathroide agus gabhail a
dhéanamh le huillinneacha lubtha.

e Cleacht Freagairt agus Gabhail sa chlés.

grupai e staisitin e liathroid a ghabhail e pas a thabhairt e rith raibe

®@
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LIATHROID SPAIS

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Roinn an halla ina dha chuid (crios A agus crios B) agus socraigh na daltai in dha
fhoireann. Cuireann an da fhoireann lion cothrom imreoiri i ngach crios. Déanann
na foirne i gcrios A iomaiocht chun an liathréid a phasail tri huaire eatarthu, sula
bpasailtear chuig crios B i. Leanann na himreoiri i gcrios B ar aghaidh agus
pasailtear ar ais chuig crios A i tar éis tri phas. Ma phasailtear an liathréid thar an
line agus ma ghabhann ball den fhoireann chéanna i, bronntar scér.

- Y / B
5./ \% 4 Ly
/ﬁf I| - /I-g:\.'
.;": ™
Eagsulachtai Trealamh a
» Caithfidh na tri phas a bheith i ndiaidh a chéile sula gcuirtear | theastaionn
an liathrdéid chuig an gcrios eile. Limistéar
» Féadfar rialacha a bhaineann le sp6rt ar leith a chur i imeartha
bhfeidhm. sainithe (halla),
* Méadaigh an lion pasanna né an cineal pas. :)otlanl liathrdid,
ibi
* Méadaigh no laghdaigh lion na ndaltai i ngach crios lena
chinntit go mbeidh an oiread daltai agus is féidir pairteach.
Socraigh cupla cluiche ag an am céanna mas féidir.

e Spreag foirne chun an liathréid a choinneail.

¢ Nuair ata siad ag fanacht ar an liathréid n gcrios eile, spreag na daltai
chun a chéile a mharcail n6 le bheith saor 6na gcéile comhraic.

e Meaitseadil imreoiri ar an leibhéal céanna cumais sna criosanna éagsula.

e Déan cur sios ar an gcluiche seo i do dhialann chorpoideachais. An
gcuireann an cluiche seo aon chluiche eile i gcuimhne duit?

roinnte i leath e liathréid a phasail e liathréid a ghabhail e zon e scér a
bhaint amach
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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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BABHLAIL

: GHIONHAIOCHTAI
CLUICHI LASHUIGH AGUS
GHIONHAIOCHTA
EACHTRAIOCHTA

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de sheisear ina bhfuil tridr babhlalaithe agus triar
airitheoiri. Usaid cdin chun lana babhlala a shocrt thart ar chiig mhéadar ar fad le
haghaidh gach grupa. Ag ceann an lana babhlala leag cuig scidil mar spriocanna.
Seasfaidh na hairitheoiri gar do na scidili agus comhairfidh siad cé mhéad a
leagadh agus tabharfaidh siad na liathroidi ar ais do na babhlalaithe freisin. Beidh
tri liathréid ag gach babhlalai chun an lion is mé scidili is a bheidh sé in ann a
leagan. Glacfaidh gach babhldlai seal agus athréidh siad aiteanna leis na
hairitheoiri ansin. Is é an gripa a leagann an lion is mé scidili na buaiteoiri.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Mura bhfuil fail ar scidili Gsaid buidéil uisce né Usaid fonsa theastaionn
agus iarr ar na daltai liathréid né pdnairean a chaitheamh Scidili nd buidéil
san fhonsa. uisce, marcaoiri
« Cuir pénairedin in ionad na liathréidi chun an ghniomhaiocht | spota, fonsai,
a dhéanambh nios simpli. “?thféidl’ agus
cdin

e Athraigh an fad chun go mbeidh na gniomhaiochtai nios
éasca nod nios dushldnai.

e Déan cinnte nach seasann na hairitheoiri direach taobh thiar de na scidili
ar mhaithe le sabhailteacht.
e Déan cinnte go bhfuil déthain spais ann chun lana a chruthu le haghaidh
o gach grupa.
e Tapaigh an deis seo chun an tabhacht ata le huisce a 6l agus uisce a bheith
i do chorp a phlé leis na daltai. larr orthu a gcuid buidéil uisce féin a
thabhairt leo le husaid mar scidili chun an cluiche a imirt.

@ o Bailigh buidéil né cartdin fholmha sa bhaile. Socraigh an ghniomhaiocht

babhlala agus iarr ar do theaghlach imirt leat. Muin gné thabhachtach
amhain de dhea-theicnic caite déibh.

tri spotai e fonsai e lana e téad scipedla ¢ babhlalaithe ¢ malai ponairi e a
chaitheamh
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CAITHEAMH | GCIORCAL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrapai d'ochtar, ag seasamh i gciorcal, le déthain spais eatarthu chun na géaga
a shineadh amach, agus liathréid amhain in aghaidh an ghrupa acu. Piocfaidh gach dalta sa
chiorcal dalta eile a dtabharfaidh siad pas den liathréid dé, agus cinntitear go mbeidh gach
duine pairteach sa phatran. Tosaionn dalta amhdin leis an liathrdid. A luaithe is a bheidh a
bpas tugtha acu rithfidh siad timpeall lasmuigh den chiorcal ar deiseal agus ar ais chuig an

gcéad spota ina raibh siad. Déanann an dalta a - V‘;. 1 =
fhaigheann an ghabhdil an proiseas aris agus T 5 5
leantar den imirt go dti go dtabharfaidh gach } 4 I@\ ra "a.l
duine pas. i i "t
- RN o 1,?.-? ! W
Ma scaoiltear leis an liathroid, ansin v" =N 4
piocann an té arb é a sheal an chéad gx“‘-. f,_\ LN S
phas eile a thabhairt suas an liathréid ol i L
agus leantar den imirt as sin. Déanaidis é ’ M-SR i 'V k,\f
sin go dti go bhfaighidh gach duine seal, R K \ Sl v ‘Jj '
agus ansin iompaidis an patrdn droim ar ais. ﬁf ] ' ;,2 “Z\
Eagstlachtai Trealamh a
* Tabhair dushldn do na daltai comhaireamh cé mhéad timthriall is theastaionn
féidir leo a dhéanamh gan an liathroid a scaoileadh ar an talamh. Limistéar
* Tabhair isteach eilimint den iomaiocht idir gripai, e.g. go bhfeicfidh | imeartha
tu cén grupa a chriochndéidh dha thimthriall i dtosach. oscailte,
e Athraigh an cinedl liathréide né méid na liathréide a Usaidtear. liathréid amhain
e larr ar na daltai a bpas a leandint tri dhul trasna taobh istigh sa in aghaidh an
chiorcal. ghripa

* Méadaigh né laghdaigh méid an chiorcail, né athraigh an scil
laimhsithe go dti cicedil nd bualadh leis an lamh.

e Déan cinnte go bhfuil na daltai compordach ag caitheamh sa chiorcal gan a
bheith ag rith go dti go bhfaighidh siad cleachtadh ar an bpatrun.

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

g gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu, tabhair
cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair ata ag déanamh an
ghnimh caite le linn na gniomhaiochta.

na cicedla. Tarraing pictiur den leagan sin i do dhialann chorpoideachais

@ e Cuir cluiche ciceala a imrionn tu in oiridint, tri chaitheamh a chur in ionad
agus imir é le do chairde sa chlés.

ochtar ¢ pas a thabhairt e caitheamh e rith timpeall ¢ deiseal ¢ ar ais go dti a
n-ait
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LEAISTEANNA PREABTHA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mér imeartha dronuilleogach amach le céin. Roghnaigh triur daltai
a bheidh ag caitheamh. Seasfaidh na caiteoiri i gcearnog bheag i lar an limistéir
imeartha, agus liathrdid an duine acu agus buicéad liathréidi sparala le caitheamh
le daltai a gcuirfear leaist orthu. Scaipfidh an chuid eile den rang amach timpeall
ar an limistéar imeartha. Nuair a fhaigheann siad comhartha, féadfaidh na
caiteoiri a liathréid a chaitheamh, agus iad ag iarraidh na daltai eile a bhualadh
faoina mbasta. Ma bhuailtear de liathrdid dalta, caithfidh siad reo ar an lathair. Is
féidir leis na caiteoiri liathréid a phasail chuig na daltai ata reoite anois, agus
tabharfaidh siadsan cinamh chun leaist a chur ar na daltai atd fagtha. Scaoiltear
saor na daltai ata reoite ma éirionn leo leaist a chur ar dhuine éigin eile. Athraigh
rél an mharcalai go rialta.
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Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh né laghdaigh lion na gcaiteoiri ag brath ar an gcaoi a | theastaionn
bhfuil an cluiche ag dul ar aghaidh. B'fhiu freisin b'fhéidir Limistéar
tuilleadh liathréidi a chur leis chun déine an chluiche a imeartha oscailte,
choimead ard. curliathréidi né
* Méadaigh n6 laghdaigh fairsinge an limistéir imeartha mas ga. | liathrdidi boga
seachain

Déan cinnte go gcaitear na liathréidi sios i dtreo na talin i gconai.

Athraigh na caiteoiri go rialta chun deis a thabhairt do gach dalta

caitheamh

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 na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar

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

Cleacht liathréid a chaitheamh le balla, agus athraigh an fad 6n mballa
gach uair a chaitheann tu. | do dhialann chorpoideachais, breac sios tri rud
a thugann tu faoi deara nuair a athraitear an fad go dti an balla.

@ tritr e caiteoiri o liathréid a chaitheamh e preabadh ¢ ma bhuailtear dalta e

reoigh
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CLUICHE CORR LAIMHE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir dha chdn arda thart ar dheich méadar dna chéile, ceann amhain mar an daoradh
slactha agus an ceann eile mar an chéad daoradh (i lar an halla). Cuir na daltai in dha
fhoireann - ceapaddiri na pairce istigh agus ceapaddiri na pairce amuigh. Téann foireann na
pairce istigh i line ar chdl an daortha slactha agus scaipeann ceapadoiri na pairce amuigh
timpeall an limistéir imeartha. Seasfaidh an chéad slacai ag an daoradh slactha agus
caithfidh sé an liathréid in aon ait laistigh den halla. Chun scérail, ni mér don slacai an
liathroid a chaitheamh, ansin rith agus an chéad daoradh a theagmhail, agus an daoradh
slactha a shroicheadh sula bhfaighidh ceapaddiri na pairce amuigh greim air. Chun slacai a
chur amach, ni mor do cheapadairi na pairce amuigh an liathroéid a bhailid agus a
chaitheamh (gan i a phreabadh) i

gcoinne chulbhalla an halla. Ma

bhuaileann an liathréid faoin il e X
gculbhalla sular féidir leis an l,
slacai an daoradh slactha a F |
shroicheadh, beidh an slacai | N ,"(: Yy '\I
amuigh as an gcluiche. Tar éis do i

cheapaddiri na pairce istigh go léir -"/;...
slacadh aon uair amhain, aistreoidh -
na foirne rail.

Eagsulachtai Trealamh a
* Athraigh an cineal liathréide ata in Usaid, e.g. nios mo, nios theastaionn

I, nios 14 nd nios preabai de réir an leibhéil scile. Limistéar imeartha
e Athraigh an fad idir na daorthai. faoi dhion, balla,
liathréidi leadodige,
dhd chén arda in
aghaidh an chluiche

» Tabhair isteach riail go gcaithfidh ceapadadiri na pairce
amuigh an liathréid a thabhairt uathu i gcomhair pas uair
amhain ar a laghad sula gcaitheann siad i gcoinne an bhalla i.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais ann don lion daltai ata i gceist.

e Mas gripa mor é an rang, roinn an halla i leath né cuir dha né tri chluiche
ar siul lasmuigh a bheidh a n-imirt ag an am céanna. Ma ta sibh amuigh
g faoin spéir, usaid céin chun an limistéar imeartha a leagan amach agus iarr
ar na daltai an daoradh slactha a theagmhail leis an liathréid chun an
slacai a chur amach in ionad balla a bhualadh.

muinteartha. Usdid teidi n6 péire stocai burlailte mura bhfuil liathréid

@ e Cleacht a bheith ag caitheamh sa bhaile in éineacht le cara n6 duine
agat.

dha chon ard e daoradh slacala e céad daoradh e imreoiri sa gharphairc e
imreoiri ar an bhfod amuigh e caitheamh
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TABHAIR TACAIOCHT DON SCABHTA

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun limistéar imeartha dronuilleogach a leagan amach le cearnég ag
gach ceann. Cuir na daltai in dha fhoireann. Seasfaidh dalta amhain as gach
foireann (an 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, &
hoibril isteach sa taobh eile go dti go mbeidh si sdch gar chun an liathréid a chur
chuig an scabhta sa chearndg. Ni féidir ach leis an scabhta seasamh sa chearnég.
M4 ghabhann an scabhta an liathrdid, is scor é agus téann an caiteoir isteach sa
chearndg in éineacht leis. Beidh an bua ag an bhfoireann leis an lion is mé imreoiri
ag deireadh tréimhse a bheidh socraithe roimh ré.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Méadaigh né laghdaigh lion na ndaltai in aghaidh an theastaionn
chluiche agus méid an limistéir imeartha. Limistéar
» Tabhair isteach rialacha maidir 'déanaigi cuig phas sula imeartha
scoralann sibh' né 'ni mér do gach comhghleacai foirne pasa | 0scailte, cdin,
fhail roimh scérdil' lena chinntiti go mbeidh an oiread daltai liathroidi
agus is féidir rannphairteach.
» Biodh éagsulacht sa scil ghluaisluaile a Usdidtear le bogadh
timpeall an limistéir, e.g. scipedil né sleaschéim amhain.

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
g léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar
an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair ata ag déanamh
an ghnimh caite le linn na gniomhaiochta.

muinteartha. Comhair cé mhéad uair is féidir libh an liathréid a

@ e Imir cluiche 'caith agus gabhail' sa bhaile in éineacht le cara né duine
chaitheamh gan scaoileadh Iéi.

céin e it sugartha dronuilleogach e gaség ® dha fhoireann e pasanna a
thabhairt e breith ar an liathréid ® méid is mé imreoiri
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GABHAIL AGUS SEACHAIN BINSE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai in dha fhoireann agus roinn an halla i leath le cdin. Cuirtear binse ag
gach ceann den halla. Chun an cluiche a imirt, caithfidh na daltai liathréid agus
déanfaidh siad iarracht na daltai ar an bhfoireann eile a bhualadh leis an liathroid,
ach faoin gcorrdg. Ni féidir leis an liathréid preabadh ar dtus. Ma bhuailtear
imreoir caithfidh sé seasamh ar an mbinse ag cul chrios na foirne eile. Is féidir
daltai a gcuirtear leaist orthu a scaoileadh saor ma chaitheann comhghleacai
foirne liathréid chucu agus ma éirionn leo an liathréid a ghabhail.

Ni cheadaitear do dhaltai liathroid a chaitear chucu a bhlocdil ach caithfidh siad i a
ghabhail glan né i a sheachaint le cor | leataobh.

Cruthaitear crios le seachaint timpeall ar an mbinse chun cosc a chur ar dhaltai
teacht roimh phasanna chun comhghleacaithe a shaoradh (ach féadfar liathréidi a
fhdil ar ais as an limistéar sin nuair is gd).
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Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
e larr ar na daltai cothromaiocht ar leathchois a Limistéar imeartha faoi
choimedd fad is atd siad ar an mbinse. dhion, cdin, dha bhinse,

» Tabhair isteach cdras piondis do dhaltai sula seasann liathroidi boga preabtha

siad ar an mbinse, e.g. deich réaltléim.

Déan cinnte go gcaitheann daltai iseal chun cosa an chéile comhraic a bhualadh.

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

Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair ata ag déanamh an ghnimh caite le linn na

gniomhaiochta.

Bionn nios mo fdrsa ag teastdil chun caitheamh thar achar. Cleacht a
bheith ag caitheamh chomh fada agus is féidir leat le cara n6 duine
muinteartha sa bhaile. Uséid cineélacha difritla teicnici caite.

dha fhoireann e binse e liathréid a chaitheamh e faoi airde na cromdin e
preabadh e a bhlocail
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AN MAC TIRE AGUS NA COININi

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun dha limistéar imeartha mhdra cearndige a leagan amach, agus
cuir leath de na daltai i ngach cearndg. Taobh istigh de gach cearndg, is mac tire
iad cuigear de na daltai agus is iad na daltai eile na coinini. Toséidh mac tire an
cluiche le dha liathrdid. Is féidir leis na coinini imeacht leo timpeall ar an limistéar
imeartha i gcdnai. Chun leaist a chur ar choinin, ni mér do mhac tire an coinin a
bhualadh le liathréid bhog. Ni féidir leis an mac tire, mar sin féin, ach céim amhain
a ghlacadh leis an liathréid ina [dmha aige (ach is féidir leis rith d'uireasa na
liathréide). Caithfidh an mac tire bogadh gan an liathréid chun é féin a shocru gar
do choinin, agus ansin pas a fhail 6 mhac tire eile agus leaist a chur ar an gcoinin.
A luaithe is a chuirtear leaist ar an gcoinin, is mac tire é ansin. Spreag na mic tire a
bheith 'ag seilg i bpaca' ionas go n-éireoidh nios fearr leo.
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Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh no laghdaigh lion na mac tire i ngach cearnég. theastaionn

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

haghaidh gach

e Ag brath ar mhéid an ghrupa, d'fhéadfadh na tri choinin i b
tri mhac tire

deiridh a gcuirtear leaist orthu a bheith ina mac tire sa
chéad chluiche eile.

e Leag amach cupla cluiche nios It ar na taobhanna nuair is cui chun tuilleadh
deiseanna caite a thabhairt.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i
o gcomhair caithimh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a Iéiri, tabhair
cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair ata ag déanamh an
ghnimh caite le linn na gniomhaiochta.

@ ¢ | do dhialann chorpoideachais, scriobh tri sport ina bhfuil tabhacht le dea-

theicnic caite. Tarraing (n6 greamaigh) pictitr de gach ceann i do dhialann
chorpoideachais.

mic tire e coinini e liathréid a leagan ar e céim amhain e cluiche téraiochta e
caitheamh
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SUAS AN DREIMIRE

LUTHCHLEASAIOCHT ~ CLUICHI

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear.
Cruthaitear stdisiun le haghaidh gach "‘-ﬁ’
fonsa cispheile ata ar fail agus cuirtear

coin ag faid éagsula 6n bhfonsa.

Togfaidh na daltai sealanna chunan . . 5—-..'}
liathréid a chaitheamh isteachsan
fhonsa 6n gcéad mharcéir. M3 (AW 4

éirionn leo caithfidh siad i 6 spota

nios deacra ar an gcéad iarracht eile
(marcdir uimhir a dd) agus leanann

siad do go dti go sroichfidh siad an

line chaite tri phointe (marcaéir a hocht).

Eagsulachtai Trealamh a

* Ma scéralann dalta bogfaidh siad chuig an gcéad chén eile, theastaionn
mar sin féin, mura n-éirionn leo scérail téann siad siar con Liathroidi
amhain. cispheile, fonsa

« Athraigh airde an fhonsa ma ta eangai cispheile iniompartha | cispheile n6
ar fail. spriocanna

* Athraigh an cineal liathrdide a Usaidtear, e.g. liathréid palpelr
cispheile, liathrdid peile, liathréid leaddige.

* Forbair an ghniomhaiocht mar chispheil ina bhfuil beirt in
aghaidh beirte né tridr in aghaidh tridir.

e Mura bhfuil fail ar fhonsai cispheile, greamaigh spriocanna paipéir ar an
mballa no socraigh boscai né fonsai ag airde ag a mbeidh daltai in ann
caitheamh isteach iontu.

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 na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar
an ngniomhaiocht. Cuir aiseolas ar fail do dhaltai aonair ata ag déanamh
an ghnimh caite le linn na gniomhaiochta.

bhaineann le caitheamh. Cleacht a bheith ag caitheamh leo gach la ar

@ e Sa bhaile, muin do dhuine muinteartha né cara na pointi teagaisc a
feadh seachtaine agus tabhair aiseolas doibh ag deireadh na seachtaine.

cuigear e staisiun e fonsa cispheile e céin o fad éagstla e liathréid a
chaitheamh e ma éirionn leo e suiomh nios deacra
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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

156

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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SCAOIL AGUS SCORAIL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai de thriur. Tosaigh tri iarraidh ar na daltai cleachtadh
réamhaclaiochta a dhéanambh ar a scileanna cicedla trid an liathréid a chicedil ag a
chéile i dtriantan. Nuair atd gach duine réidh, iarr ar bheirt scolairi seasamh os
comhair a chéile timpeall clig mhéadar dna chéile. Seasann an dalta eile sa lar
lena chosa scartha mar chul. Déanann an bheirt daltai taobh amuigh iarracht an
liathréid a chiceadil trid an gcul, agus an liathrdid a choinnedil faoi airde na gluine
agus ar an talamh mas féidir. Ma éirionn le dalta scérail, téann sé chuig an lar agus
bionn seisean mar chul ansin. Ansin cicedlann an dalta eile an liathréid agus
leanann an cluiche ar aghaidh. De réir mar a théann an ghniomhaiocht ar aghaidh
agus go n-éirionn an chicedil nios beaichte, ba cheart go méadddh an luas ag a
ritear idir seasamh.

Eagsulachtai Trealamh a theastaionn
* Biodh éagsulacht san fhad idir na daltai. Limistéar imeartha
e Cuir an dara cul (dalta) isteach. oscailte, liathroidi de

, g mhéideanna éagsul
* Spreag daltai chun a gcos neamhcheannasach a Usaid. éideanna éagsila

e Déan cinnte go bhfuil dothain spais idir grupai.

e D'fhéadfadh sé go gcabhrodh sé liathréidi boga a usaid ionas nach
g ngortofar an duine sa lar, go hairithe ma bhionn an leibhéal scile iseal.
Déan tagairt don tsabhailteacht go minic i rith na gniomhaiochta freisin.

e Biodh an liathréid ar an talamh (faoin ngluin) i gconai.

@ e Cleacht cicedil le do chos neamhcheannasach sa bhaile.

triur e dalta sa lar e lion ® cosa amach e liathréid a ciceail

159 CICEAL(D




CRIOS TUIRLINGTHE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid répa chun line chicedla a shocru. Seasann na daltai seasamh taobh thiar den
line. Usaid cdin chun sé sprioc-chearndg de mhéideanna éagstla a shocrd, ag faid
éagsula on line chicedla. Socraigh na daltai i bhfoirne de cheathrar agus tabhair
uimhir éna haon go dtina ceathair do gach dalta. Roghnaionn an chéad dalta 6
fhoireann A cearndg agus déanann sé iarracht an liathréid a chicedil inti. Ansin
déanann an chéad duine 6n bhfoireann eile iarracht cicedil isteach sa chearndg
chéanna. Ma éirionn leis, gheobhaidh an fhoireann pointe. Rothlaigh an fhoireann
a thégann an chéad chic. Leantar den phrdiseas go dti go gcicealann gach duine an
liathréid.

¢ g
T 3
hw 3
o
ff’f
Eagsulachtai Trealamh a
» Tabhair isteach spriocanna bdnais i ngach crios cosil le theastaionn
cdin, spotai agus fainni chun beachtas a fheabhsu. Limistéar imeartha
« Usaid foirne nios 16 ag oibrit sa limistéar céanna lena oscailte, liathroidi
chinntii go mbionn nios mé deiseanna ciceala ann. mora ciorclacha n6
ubhchruthacha, cdin
ndé marcdiri, répa

e Faigheann daltai a liathréid nuair a deir an muinteoir leo.

e Mura bhfuil déthain trealaimh ann, iarr ar fhoirne feidhmit ar an da thaobh
den chlés lena chinntiti go mbeidh liathréidi ag sreabhadh chuig an da thaobh

ag an am céanna.

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

Tarraing pictiur de do chos ag bualadh na liathréide i do dhialann
@ chorpoideachais. Cén it ba cheart duit teagmhail a dhéanamh leis an
liathréid? Déan liosta de thri rud le cuimhneamh orthu.

téad e tri z6in e uimhreacha e ciceail e ciceanna éagsula
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CIORCAL CICEALA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear agus ceithre liathréid ag gach grupa. larr ar
gach grupa seasamh i gciorcal mor i spas oscailte. Roghndidh gach dalta dalta
amhain agus cicealfaidh sé an liathréid chuige. Pasalfaidh agus gheobhaidh gach
dalta an liathréid uair amhdin sa timthriall.

-
Nuair a thosaionn an imirt, a luaithe is I ) N
a bheidh pas tugtha, rithfidhan '/.: % =
dalta a chicedil an liathréid .=, ! f i1
timpeall lasmuigh den chiorcal ar _;f V. F %

deiseal agus ar ais chuig an "‘*C'H ' 3
gcéad ait a raibh sé. Caithfidh an f""‘ﬁ,

4

1
dalta a fhaigheann an liathroid i £ 5. )
|/ = JLLY
4

i

2 P 5
a phasail ansin chuig an dalta a }'jf v F
roghnaigh sé roimhe sin, ansin & \ ,”; ] ﬁ
| i

rith timpeall taobh amuigh den i |
chiorcal, agus mar sin de. ' "' T.

M3 chuirtear pas san ait mhicheart né mura smachtaitear i gceart é, gheobhaidh
an gabhalai é agus leanann an imirt ar aghaidh as sin.

Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh no laghdaigh meachan agus méid na liathréide. theastaionn

e larr ar na daltai a bpas a leanuint tri dhul trasna taobh istigh sa Limistéar
chiorcal. imeartha

« Athraigh méid an chiorcail chun an deacracht a mhéadu né a laghdu. | oscailte,

 Féadfar an ghniomhaiocht seo a dhéanamh ar an mbealach céanna liathréidi peile
trid an liathroid a chaitheamh seachas i a chiceail.

e larr ar na daltai siul i dtosach go dti go mbionn siad compordach ag ciceail
sa chiorcal.

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

e Sa chlés, cuir cluiche caithimh ata ar eolas agat in oiritint tri chiceail a
chur in ionad an chaithimh.

@ ceathrar né ochtar e liathréid a phasail e cicedil ® uair amhain e rith timpeall o

deiseal
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DEALBHA AGUS DRUIBLEALAITHE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan dha ghrupa de na daltai; dealbha ata i ngripa amhain agus druiblealaithe
atd sa ghrupa eile. Ba cheart go mbeadh liathroid ag gach druiblealai ag tus na
gniomhaiochta. Bogann gach dalta thart sa limistéar sainithe. Nuair a fhaigheann
siad comhartha, seasfaidh na dealbha lena gcosa scartha, roinnt ag fad meanach
agus roinnt lena gcosa direach sach fada 6na chéile le go rachadh liathréid triothu.
Ligeann na druiblealaithe an liathréid anuas agus druiblealann siad i lena gcosa
timpeall an limistéar imeartha. Nuair a thagann siad chuig dealbh, ciceadlann siad
an liathréid tri chosa na deilbhe, ritheann siad chuig an taobh eile agus gabhann
siad an liathréid aris. Déan babhtail ar rdil go rialta.
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Eagsulachtai Trealamh a
e larr ar na daltai oibriu i ngrupai de thridr le beirt druibleélaithe ag theastaionn
imirt in aghaidh a chéile agus dealbh amhain. Limistéar
e Athraigh an ghniomhaiocht le go mbuailtear an liathréid leis an ldmh | imeartha
trid an liathroid a phreabadh seachas druibledil choise. oscailte,
e Chun an deacracht a mhéadu cuir scath leis (dalta eile ag leanuint liathroidi peile

den rith) fad is ata siad ag druibleail.

o Uséid an liathroid idir beirt in it liathréid an duine agus iarr ar na
daltai pas a dhéanambh tar éis an liathrdid a chur tri chosa na deilbhe.

e Cinntigh go gcoinnitear an liathréid ar an talamh i gcénai agus nach
gciceailtear go cruaii.

o Usaid neart spais le deis a thabhairt do na daltai turgnamh a dhéanamh le

ciceail agus druibledil ina n-iomlan.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i

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

e Cleacht do theicniocht chiceala sa bhaile tri roinnt spriocanna a mharcail
ar bhalla agus iarracht a dhéanamh iad a bhualadh 6 fhaid éagsula.

na deilbh e na druiblealaithe ¢ séideadh na feaddige e ciceail e trid na cosa
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GADAIOCHT SACAIR

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Nascann an ghniomhaiocht seo gnéithe den sacar le leaisteanna. Cuir na daltai ina
ngrupai de thridr né ceathrar. Tabhair liathréid amhain do gach grupa. Tosaionn
grupa amhain gan liathrdid. Beidh an grupa seo ina ngadaithe agus caithfidh siad
iarracht a dhéanambh liathréid a ghoid 6 cheann de na grupai eile. Nuair a
fhaigheann siad an liathroéid 6 ghrupa eile, bionn an gripa sin i mbun gadaiochta.
Mar aon le sacar, ni féidir an liathrdid a bhualadh leis na lamha, mar sin is ga pas a
idirghabhail chun an liathréid a ghoid 6 ghrupa eile.
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Eagsulachtai Trealamh a
« Usaid an ghniomhaiocht seo chun scil an chaithimh a theastaionn
chleachtadh, cosuil le Muicin sa Lar ach go mbionn na daltai | Limistéar
ag gluaiseacht agus roinnt cluichi ag tarld ag an am céanna. imeartha
* Roghnaigh scil ghluaisluaile amhain le bogadh, e.g. scipedil oscailte,
né sleaschéim. liathroidi sacair
* Socraigh cluiche amhain laistigh de gach cluiche, beirt ag
pasail agus duine ag iarraidh idirghabhail a dhéanamh.

e Déan cinnte nach bhfuil guaiseacha ar bith sa limistéar imeartha.

e Déan cinnte go mbionn na daltai ciramach faoi dhaltai eile ata ag bogadh
timpeall orthu agus cuir i gcuimhne déibh nach nglacfar le teagmhail
fhisicidil idir imreoiri.

e Stop an ghniomhaiocht 6 am go chéile agus treisigh na pointi teagaisc i
gcomhair ciceala ar a dtugtar aghaidh sa cheacht airithe seo.

e Cleacht a bheith ag ciceail leis an da chos sa bhaile in éineacht le cara no
duine muinteartha leat.

@ cluiche toraiochtai e triur e ceathrar e liathréid a ghoid e pas a idirghabhail
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CLUICHE CORR PEILE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Bain leas as céin chun pdirc imeartha don chluiche corr le ceithre dhaoradh i gcruth
diamaint a shocru. Cuir na daltai in dha fhoireann, ceann sa phdirc amuigh agus
foireann amhdin ag ciceail. Déanann an fhoireann cicedla line taobh thiar den daoradh
baile. Ainmnionn an fhoireann sa phairc amuigh caiteoir a rolléidh an liathréid chuig
gach duine den dream atd ag cicedil. Déanann siad ar fad iarracht an liathrdid a chiceail
go straitéiseach agus rith timpeall na ndaorthai. Ma thagann an té atd ag ciceail

abhaile, bronntar scér ar a fhoireann. —

M4 leagann an fhoireann sa - &
phdirc amuigh an liathréid ar o P N’ -

an daoradh a bhfuil siad ag 1 41 T .

rith chuige né ar an daoradh f A

F

baile sula sroicheann siad é, e Y

. , P . . { %) |
ta an té ata ag rith amuigh. p o5, A
Ma ghabhann an fhoireann ™ K’ /‘_\»4’ i
sa phairc amuigh ar an F 1
liathréid sula mbuaileann si an
talamh, ta an cicedlai amuigh. Nuair a dhéanann gach duine cic, athraitear na réil.
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Eagsulachtai Trealamh a

« Usdid rud éigin cosuil le bata né raicéad leaddige agus liathréid | theastaionn
nios |4 chun cluiche corr a imirt. Limistéar

e Tabhair cead do na daltai rith i mbeirteanna lena ngéaga imeartha oscailte,
nasctha tar éis don chicedlai an liathréid a chiceail. liathréidi mora,

¢ Athraigh an ghluaiseacht idir na daorthai, e.g. rith, scipeail, Iéim etc. coin

Nuair ata daltai ag cicedil, ba cheart déibh a gceann a choinneail sios agus
a suile a choinneail ar an liathréid agus bualadh trid an liathréid sa treo
ina bhfuil siad ag iarraidh go rachadh an liathroid.

Socraigh go leor cluichi ag an am céanna mas féidir lena chinntit go
g mbionn na leibhéil ghniomhaiochta ard agus an t-am feithimh iseal.

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

Socraigh Cluiche Corr Peile sa bhaile agus imir le daoine eile.

®

Cluiche corr e ceithre daorthai e dha fhoireann e ceapaddiri na pairce amuigh
o foireann ag cicedil e rith
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SAOLTA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i bhfoirne de thrilr (A, B agus C) agus liathréid amhain idir gach
dha fhoireann. Leag amach strdici de bhalla atd clig mhéadar ar leithid le cdin.
Seasann an da fhoireann ag straice amhdin. Imrionn foirne in ord A, B agus ansin
C. Cicealann dalta A 6n gcéad fhoireann an liathréid in aghaidh an bhalla taobh
istigh den teorainn agus caithfidh dalta A én bhfoireann eile freagairt. Leantar den
phraiseas sin tri bhaill uile na bhfoirne. Ma bhuaileann dalta an liathréid taobh
istigh den teorainn, faigheann a fhoireann pointe amhdin. Leantar den phrdiseas
sin go dti go scordlann foireann deich bpointe.
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Lig do na daltai an liathrdid a ghabhdil sula gcicealann siad i theastaionn
 Tabhair isteach riail gur g& do gach dalta an liathréid a Limistéar
chiceail lena chos neamhcheannasach amhain. imeartha sainithe
¢ Bain triail as mar ghniomhaiocht chomhoibritheach agus feic |T S,pﬁs t;al,l?drjo
chomh fada is gur féidir le daltai coinnedil ag imirt gan botun ¢ a," |at“r0| !
méra, cdin

a dhéanamh.

e Déan cinnte go bhfuil dothain spais idir na gripai agus taobh thiar diobh.
e Spreag na daltai chun teacht chuig an liathréid 6n taobh thiar.

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

filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a
bhionn siad ag cicedil sa ghniomhaiocht.

e Cleacht liathroid a chiceail i gcoinne balla sa bhaile. Déan iarracht Iéim
réalta a dhéanamh idir gach cic, gan smacht a chailleadh ar an liathréid.

@ beirt né tridr ¢ in aghaidh an balla e a haon ¢ a do6 e a tri e ciceail
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FOLAIGH AN CIORCAL

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Usaid céin chun ciorcal beag a shocru i lar an limistéir imeartha. Socraigh na daltai
in dha ghrupa neamhchothroma (e.g. cuigear in aghaidh 15 dhuine). Seasann an
grupa ina bhfuil cuigear daltai taobh istigh den chiorcal le liathréid an duine.
Nuair a fhaigheann siad comhartha caithfidh siad na liathréidi a chiceail amach as
an gciorcal. Scaipeann an grupa eile de 15 dhuine timpeall ar an gciorcal ldir, ag
seasamh deich méadar ar a laghad uaidh, agus caithfidh siad na liathroéidi a fhail
agus iad a chur ar ais isteach sa chiorcal chomh tapa agus is féidir. Taifead an t-am
a ghlactar. Is é an aidhm na liathrdidi a fhdil ar ais san am is tapula. Ba cheart do
na daltai atd ag cicedil na liathroidi a chicedil chomh fada ¢ lar an chiorcail agus is
féidir. Déan aris é le gripa nua de chuigear daltai.
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Eagsulachtai Trealamh a
 Caithfidh dalta taobh istigh den chiorcal pas a chur i gcrich sular féidir | theastaionn
le duine eile ar an bhfoireann i a chiceail amach as an gciorcal. Liathréidi peile,
» Féadfaidh daltai sa chiorcal an cic a athrud (cos neamhcheannasach, halla, cdin

6n talamh nd én lamh).

Spreag na daltai ata ag ciceail le ciceail isteach i spas oscailte.

Spreag na gabhalaithe smaoineamh faoin ait ina seasann siad roimh an gcic.

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

cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a bhionn siad ag
ciceail sa ghniomhaiocht.

Tarraing pictitr den ghniomhaiocht seo i do dhialann chorpoideachais.
Scriobh liosta de na pointi teagaisc a fad i gcomhair ciceala.

ciorcal beag e foirne nach bhfuil cothrom e deich liathréid e liathroéidi a ciceail
® méid is 10 liathréidi
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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

(D AGBUALADH LEIS AN LAMH 170



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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LIATHROID BHALUIN

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Bain leas as cdin chun cupla limistéar imeartha cosuil le pairceanna sacair a
shocru. Socraigh daltai i bhfoirne de cheathrar agus cuir dha fhoireann i ngach
limistéar imeartha le balun né liathréid bhog. Ni mér do na daltai tri phas a
dhéanamh agus Usdid a baint as bualadh leis an [dmh sula ndéanann siad iarracht
scordil i geul na foirne eile.
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Eagsulachtai Trealamh a
o Usaid nios mé na baltn né liathréid amhain. theastaionn
 Imir le cul baire agus cul nios mo. Limistéar
. . . . o S imeartha
» Téigh ar aghaidh chuig an liathréid a druibledil ionas go i L
mbeidh an cluiche nios dushlanai. O?Fa' te,'(.:om no
cuil, baldin

* Croch fonsa ag gach taobh den limistéar imeartha agus iarr
ar na daltai scérdil ach an balin né an liathréid a bhualadh
trid an bhfonsa.

e Bi cinnte nach bhfuil aon taicleail i rith an chluiche. Chun seilbh a fhail ni
mor do dhaltai an liathréid né an balun a stopadh san aer.

e Bi cinnte go bhfuil an limistéar imeartha oiritinach don lion daltai agus go
bhfuil go leor spais idir na pairceanna imeartha.
Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc i gcomhair bualadh leis an lamh sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar

agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Cuir gniomhaiocht spairt in oiritint chun bualadh leis an lamh a

@ chleachtadh. Imir an cluiche seo sa chlos le do chairde.

ar nos cluiche sacar e céin e foirne de ceathrar e cul baire ¢ baltin a phasail e
bualadh le lamh
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CRUICEAD LAIMHE @

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Malairt leagain é seo ar an gcruicéad. Cuir dha chén arda tuairim is deich méadar 6na chéile i
limistéar imeartha oscailte mér, ceann amhain mar an daoradh slactha agus an ceann eile mar
an chéad daoradh. Cuir na daltai in dha fhoireann, ceapadairi na pairce istigh agus ceapadairi
na pairce amuigh. Chun an cluiche a imirt déanann an chéad cheapaddir pairce istigh seal mar
shlacai agus seasann ag an daoradh slactha. Déanann sé an liathréid a bhualadh le [amh
oscailte chuig an bpairc amuigh. Ag brath ar leibhéal scile an dalta, féadfaidh sé roghnu idir
preabadh agus bualadh né caitheamh san aer agus bualadh. Chomh luath is a bhuaileann an
chéad slacai an liathréid, ni mér do rith agus lamh a leagan ar an gcon ard eile (an chéad
daoradh) agus filleadh sula bpiocann ceapadéiri na pairce amuigh suas an liathréid agusia
theagmhail leis an daoradh baile. Ma

éirionn leis an slacai filleadh scérdlann sé , &

rith dd fhoireann. Tar éis do cheapaddiri - ' T
na pairce istigh go léir slacadh, aistreoidh

na foirne rail. (s J '%_
Ma tathar ag imirt taobh istigh, is é aidhm { g *‘\__
cheapaddiri na pairce amuigh culbhalla an halla a ~

bhualadh leis an liathroid sula sroicheann an slacai
an daoradh slactha sa chaoi is nach scéralfar rith.

Eagsulachtai Trealamh a

e Athraigh an cinedl liathréide a Usaidtear- Usdid ceann nios mé, nios | theastaionn
14 né ceann nach bhfuil chomh preabach céanna, ag brath ar Limistéar imeartha
leibhéal scile na ndaltai. oscailte, liathréidi

e Athraigh an t-achar idir na daorthai, e.g. ciallaionn achar nios faide leaddige n6
go mbionn sé nios deacra don slacai. liathrdéidi boga,

« Nuair atéthar ag imirt taobh amuigh caithfidh ceapadéiri na pairce | coin arda

amuigh an liathroid a thabhairt uathu i gcomhair pas uair amhdin
ar a laghad sula gcaitheann siad i gcoinne an chulbhalla i.

e Ma cheadaionn an spas, socraigh cupla limistéar imeartha le tuairim is seisear ar
gach foireann lena chinntiti nach mbitear ag fanacht thart agus go mbionn
ardleibhéal gniomhaiochta ann.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i
gcomhair bualadh leis an lamh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a léiriu,
tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a dhéanann siad an
gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

@ e Tarraing pictiur diot féin ag bualadh leis an lamh sa ghniomhaiocht seo i

do dhialann chorpoideachais. Cuir lipéid faoi na pointi teagaisc i gcomhair
bualadh leis an lamh ar do phictiur.

coin ata ard e daoradh slacala e ar an bhféd amuigh e isteach sa gharphairc e
liathréid a bhualadh e lamh a leagan ar

L J
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CUR AS SEILBH LE BUILLE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina mbeirteanna (A agus B) agus cispheil no liathréid bhog
phreabach ag gach beirt. Glacann Dalta A seilbh ar an liathréid agus seasann Dalta
B taobh thiar dé. Nuair a fhaigheann siad comhartha, tosaionn Dalta A ag
preabadh na liathréide. As seo amach nil cead ag Dalta A an liathréid a ghabhail
nios moé agus caithfidh sé i a smachtt achia

phreabadh os comhair a choirp. Déanann
Dalta B iarracht lamh a leagan ar an
liathréid nd i a bhualadh amach as
seilbh Dhalta A. Déanann Dalta A
iarracht a chorp a choimead idir an
liathroéid agus Dalta B chun an

liathréid a chosaint agus i a choinneail
ina sheilbh chomh fada agus is féidir.
Déan babhtail ar na réil tar éis

tréimhse airithe ama, nd lig do na daltai
réil a bhabhtdil gach uair a sciobtar an
liathréid.

Eagsulachtai Trealamh a
« Usdid an d4 lamh ar a seal chun an liathrdid a phreabadh. theastaionn
« Usaid grapai de thridr, le beirt ag druibledil na liathréide Liathroid
agus dalta amhain ag iarraidh i a sciobadh. amhain in
aghaidh na

» Cuir na daltai ina ngrapai de chuigear agus tabhair liathroéid
do gach grupa. Is é an aidhm nd do liathroid féin a choimead
i do sheilbh fad a dhéanann tu iarracht liathréid a chur as
seilbh daoine eile.

beirte, halla nd
clés iata

e Spreag na daltai chun suiomh ldidir, cothrom a choimead os cionn na
liathréide agus dispreag imirt gharbh, bri no tarraingt.

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

agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

e Cleachtaigh liathréid a phreabadh sa bhaile. Cé mhéad preab an bhfuil tu
@ in ann a dhéanambh i dtriocha soicind? larr ar chara né ar dhuine den

teaghlach an t-am a thaifeadadh.

baltin e taobh thair da ndroim e baltin a phreabadh ar a gceann e a smachtu
e |[amh a leagan ar

©
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LIATHROID TRASNA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina mbeirteanna. Leag amach roinnt cipla mionchuirt leaddige
dhronuilleogach sa limistéar imeartha. Bain Usaid as eangach iseal, répa, line
chailce né line chén mar an line leath bealaigh. Cuir dha bheirt i ngach cuirt agus
liathréid éadrom phreabach amhain. Is é aidhm an chluiche seo raili a choinneail
ar siul chomh fada agus is féidir ach an liathréid a bhualadh siar is aniar os cionn
na heangai gan ach an |lamh a Usaid. Ba cheart do na daltai an lion trasnaithe a
chomhaireamh agus cuntas a choinnedil ar an scér is airde.
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Eagsulachtai Trealamh a

* Méadaigh no laghdaigh méid na cuirte. theastaionn

+ Méadaigh n6 laghdaigh lion na ndaltai ag imirt i ngach cdirt. | Limistéar imeartha
le dromchla crua,
répai, cailc né cdin,
liathréidi éadroma

e Cuir preabadh né dha phreabadh leis agus lig do gach ball
den fhoireann I[dmh a leagan ar an liathrdid sula gcuirtear ar
ais i.

Déan cinnte de go bhfuil déthain spais idir na ctirteanna.

Cabhraionn sé éagsulacht liathroéidi difritla a bheith agat a bheidh
oiriinach do chumas na ngrupai ar leith.

Athraigh na foirne thart go rialta.

Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi
teagaisc i gcomhair bualadh leis an lamh sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Cleacht Liathroid Trasna a imirt le cara sa chlés. Cruthaigh roinnt rialacha
breise né dushlain bhreise don chluiche.

cuirt leadodige ata beag e dronuilleogach e lion e bualadh le Iamh e babhta
imeartha e a chomhaireamh

O
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REALTAI DUINE AR DHUINE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mér imeartha ar leith amach le céin. Cuir na daltai ina mbeirteanna
(A agus B) agus liathréid ag gach beirt. larr ar na beirteanna go |éir seasamh taobh
amuigh den limistéar imeartha. Chun tus a chur leis an ngniomhaiocht, glaonn an
muinteoir ar A né B. Tégann an dalta ar glaodh air seal mar ionsaitheoir agus
druiblealann sé an liathroid isteach sa limistéar imeartha. | ndiaidh do gach
ionsaitheoir deis a fhail druibledil timpeall an limistéar, glaonn an mudinteoir ar
‘chosantdir'. Téann an dara dalta isteach sa limistéar imeartha ansin, aimsionn a
phairti agus déanann sé iarracht seilbh a fhdil ar an liathréid. Déan aris é lena
chinntid go bhfuil deis ag daltai i rél an ionsaitheora agus i rél an chosantora.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Is féidir an cluiche a chur in oiridint do dhruibledil le liathrdid | theastaionn
peile nd le huirlis. Limistéar

e Déan an cluiche a chur chun cinn ach gripai de cheathrar a imeartha
eagru agus cuir beirt in aghaidh a chéile, agus caitheamh oscailte, coin,
agus gabhdil a thabhairt isteach. liathroidi

e Déan cinnte go mbionn déthain spais ag na daltai sa limistéar imeartha
chun gluaiseacht go sabhailte. Smaoinigh ar dha limistéar imeartha né
nios mé a leagan amach ma bhionn go leor spais ann.

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

daltai eile de gach cineal cumais.
Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi

teagaisc i gcomhair bualadh leis an lamh sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Ainmnigh tri sport ina mbionn sé tabhachtach bualadh leis an lamh.
@ Scriobh liosta diobh i do dhialann chorpoideachais agus tarraing léaraid
den teicnic buailte a theastaionn le haghaidh gach ceann.

i mbeirteanna e ionsaitheoir e cosainteoir e liathréid cispheile ® uimhir
druibledil e séideadh na feadoéige ¢ bualadh le lamh
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PREABADH FONSA 2

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tabhair liathréid cispheile né liathroid phreabach
bhog amhadin agus fonsa amhain do gach grupa. Leagann daltai an fonsa ar an talamh
eatarthu. Bionn dalta amhain ina ionsaitheoir agus an triur eile ina gcosantdiri. Chun tus a
chur leis an gcluiche, preabann an t-ionsaitheoir an liathroid isteach san fhonsa. Is é an
aidhm go ngabhann an tridr eile an liathrdid agus i a phreabadh isteach san fhonsa aris sula
mbuaileann si faoin talamh. Chun é sin a dhéanamh, déanann siad iarracht an liathrdid a
smachtu ach i a bhualadh chuig a chéile gan ach an lamh a
Usaid (gan i a ghabhdil) chun an liathréid a chur sach

gar chun i a phreabadh isteach san fhonsa aris. Ni o’ f..rf/ﬁ\.:)l
féidir le gach cosantoir an liathréid a bhualadh . i" { ._ 7T
ach uair amhain agus scéralann an t- “cq ‘}3 (- ;—-'-«\ f:_h)
ionsaitheoir pointe mura gcuirtear an liathréid - 3 b :L.-"' |

liathréid a phreabadh isteach san fhonsa aris,
glacann an dalta sin seal mar ionsaitheoir. Beidh
ar na daltai gluaiseacht timpeall an fhonsa agus ! Qi’\.-*‘-’*““:r
frithghniomht do phreaba éagsula.

ar ais san fhonsa aris. M4 éirionn le dalta an _JJ ——— [
%1 P maa

Eagsulachtai Trealamh a

» Déan gabhdil a thabhairt isteach né lig do gach cosantdir lamh a theastaionn
leagan ar an liathréid faoi dhé né nios mé chun an ghniomhaiochta | Limistéar
dhéanambh nios simpli. imeartha oscailte,

e larr ar an gceathrar daltai oibrit le chéile chun raili a choinneail liathroidi cispheile
chombh fada agus is féidir. no liathroidi

o Imir an cluiche i mbeirteanna seachas i ngrupai de cheathrar. ]E)reab’acha boga,

onsai

» Cuir trampette istigh san fhonsa le haghaidh preabadh breise, ma

ta ceann ar fail.

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais idir 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 lamh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a dhéanann siad an
gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

e Ta obair foirne tabhachtach sa ghniomhaiocht seo. | do dhialann
chorpoideachais, scriobh cuig thréith d'obair foirne.

ceathrar e liathréid cispheile e fonsa e liathréid a phreabadh e bualadh le
lamh

L J
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COSAINT AGUS GLUAISEACHT

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Déan ceithre ghrupa de na daltai agus tabhair liathréid amhain do gach dalta. Leag amach
limistéar imeartha cearnégach mar ach céin a Gsaid. Déan cearndg nios I sa lar. larr ar
gach dalta seasamh thart ar an imline. Cuireann gripa amhain tus leis an gcluiche i lar na
cearndige i rol Snaganna Breaca. Nuair a fhaigheann siad comhartha, tosaionn na daltai ar
fad ag preabadh a liathréidi agus gluaiseann isteach sa chearndg. Is é aidhm an chluiche go
ndéanfadh na Snaganna Breaca a liathroid féin a phreabadh agus a dhruibleail laistigh den
limistéar imeartha, fad a dhéanann siad iarracht liathréidi na n-imreoiri eile a bhualadh
amach as an limistéar imeartha. Ma fhagann liathréid dalta an chearndg caithfidh sé i a
aisghabhail agus seasamh ar imline na cearndige don chuid eile den chluiche. Is é an dalta
deiridh a mbeidh a chispheil aige an buaiteoir. Athraigh an gripa i rél na Snaganna Breaca

agus imridis aris. : = ™ -
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Lig déibh imirt ar feadh achar ama socraithe in it leandint ar theastaionn
aghaidh go dti nach mbeidh ach buaiteoir amhain ann, mar Limistéar imeartha

éirionn an cluiche mall le lion nios 4 imreoiri. oscailte, liathréidi,

* Méadaigh né laghdaigh méid na cearndige agus lion na ndaltai cdin
sna grupai.

* Socraigh teorainn ama chun na daltai a spreagadh dul ag ionsai.

* M4 ta déthain spdis ann, leag amach dha limistéar imeartha nd
nios mé chun am fanachta a laghdu.

e D'fhéadfadh sé a bheith aisiuil limistéar traendla a shocri ina mbeidh daltai
ata ag streachailt chun an liathréid a dhruibleail ag cleachtadh ma fhagann
siad an cluiche go luath.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i
gcomhair bualadh leis an lamh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a dhéanann siad an
gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Déan cleachtadh ar liathréid a dhruibledil sa bhaile. Leag sios sprioc don lion
preab is c6ir a dhéanamh le gach lamh sula n-athraionn ti go dti an lamh eile.
Leag amach bacainni le preabadh timpeall orthu. Déan cur sios ar do
chleachtadh i do dhialann chorpoideachais.

cruth cearndige e liathroid cispheile e liathroid a phreabadh e druibleail o
liathréidi eile a bhualadh e dalta deireanach
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SIORC BODAIRLIN OCHTAPAS

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Déan limistéar imeartha dronuilleogach mér saor 6 bhacainni a leagan amach le céin.
Tosaionn triur daltai mar shiorcanna agus seasann siad i lar na dronuilleoige. Is
bodairlini iad gach dalta eile agus seasann siad ag taobh amhain den limistéar
imeartha agus liathrdid acu. Is é is aidhm leis an gcluiche go ndéanfadh na bodairlini a
liathréid a dhruibledil go dti an taobh eile fad a sheachnaionn siad na siorcanna. Ma
chuireann siorc leaist ar bhodairlin, éirionn sé isteach ina ochtapas agus caithfidh sé
stopadh, a liathroéid cispheile a chur idir a dha chos agus a ldamha a shineadh
amach gach taobh de. Cé nach bhfuil cead ag ochtapas bogadh, féadfaidh
sé leaist a chur ar bhodairlin ma thagann sé sach gar do.
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Eagsulachtai Trealamh a
* Méadaigh né laghdaigh lion na siorcanna chun an cluiche a theastaionn
dhéanamh nios éasca nd nios deacra. Limistéar
e larr ar an ochtapas druibledil ar an lathair chun a theicnic a imeartha
chleachtadh. oscailte,
. . s s liathroidi
¢ Tabhair isteach fdinne cisedin ag gach taobh. Ma scéralann <oheile nG
bodairlin cisedn ag deireadh reatha, saortar gach ochtapas. cispheile no o
P . . . preabacha, cdin
Sa chds sin, athraigh na siorcanna go rialta.

e Pléigh leaist a chur ar dhuine go sabhdilte leis na daltai agus cinntigh go
bhfanann na liathréidi idir a gcos nuair a chuirtear leaist orthu, chun titim a
sheachaint.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc i
gcomhair bualadh leis an lamh sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
Iéirid, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair agus iad ag déanamh an
ghnimh buailte i rith na gniomhaiochta.

Déan cleachtadh ar liathréid a bhualadh ina aghaidh balla agus an lamh a
husaid. Tarraing spriocanna agus croch ar an mballa iad. larr ar chara né ar
bhall teaghlaigh cleachtadh leat agus tabhair aiseolas déibh ar na pointi

teagaisc maidir le bualadh leis an lamh.

dronuilleog e triir mar siorcanna e bodairlini e liathréid cispheile e
druibledil e octapas e liathréid idir na cosa ¢ lamha sinte amach

L
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AG BUALADH LE HUIRLIS

Maidir le bualadh le huirlis (n6 buille
dha lamh mar a thugtar air freisin),
feidhmitear forsa ar rud le huirlis. Ta an
bualadh seo le fail i gcuid mhér sport,
mar shampla, leaddg, iomanaiocht,
cruicéad, daorchluiche, cluiche corr,
haca agus galf. Cé go bhfuil an bualadh i
ngach ceann de na gniomhaiochtai
spairt sin difrivil sa chaoi a gcuirtear i
gerich é agus i bpatrin/scimedil an
bhuailte, baineann na prionsabail
mheicniula chéanna leis. Ar an gcuis sin
diritear san acmhainn seo ar an mbuille dha [dmh cothromanach 6 thi mhoér ag usaid
bata né maide, mar a dhéantar i gcluiche corr agus i ndaorchluiche. Sin é an bualadh is
bundusai le huirlis agus féadfar tégail air agus é a fhorbairt nuair atd duine abalta aige.
Leagtar sios an teicnic bhunusach a theastaionn chun an scil a chur i bhfeidhm ar
ghniomhaiochtai eile, atd nios casta go teicniuil.

Rudai le cur san aireamh

Caithfear a bheith in ann bualadh leis an ldmh sula ndéantar iarracht bualadh le huirlis.
Ma bhaineann na daltai Usdid as an lamh chun rudai ar nds balin agus liathréidi boga
a bhualadh, cabhréidh sé sin leis na daltai cleachtadh a fhail ar phatrun na luaile atd de
dhith d'fhonn go mbeifi in ann uirlis a Usdid | gceart.

Cé gur le haghaidh an daorchluiche is mo a Usdidtear an T-sheastan agus nach bhfuil sé
chombh coitianta i scoileanna na hEireann, is piosa trealaimh thar a bheith aisitil é nach
bhfuil daor. Is féidir é a Usaid chun cleachtadh a dhéanamh ar an mbualadh as féin,
agus i ngniomhaiochtai cluiche-bhunaithe freisin cosuil le cluiche corr.

Ta cursai sabhdilteachta thar a bheith tdbhachtach nuair a Usdidtear maide, camdan né
raicéad sa rang. Cinntigh go bhfuil crios 'eisiaimh' sdch mér ann le bualadh uaidh agus
go bhfuil an limistéar ata go direach ar aghaidh an chreasa sin slan 6 bhac.

Uirlis, sabhailteacht, crios eisiaimh, bualadh, leantint, cromdin ag
rothlu

Implement, safety, exclusion zone, strike, follow through, rotating hips




NA CEIMEANNA FORBARTHA A SHAINAITHINT

An Chéim Fiosraithe
Exploring Stage

Ag an gcéim seo, bionn deacracht ag daltai teagmhail a dhéanamh le rud le huirlis.
Ba chair dirit ar an scil a fhiosru ag Usdid uirlisi agus rudai ar mhéideanna difridla
ina stad. Saintréithe de rud a bhualadh le huirlis ag an gcéim fiosraithe:

* ta an corp ar aghaidh na liathrdide, nil sé cliathanach
* ta na cosa socair gan aon choiscéim chun tosaigh nd aon aistrii meachain
e tagann an férsa 6 dhirid na n-uillinneacha amhain

e is ar an liathréid amhain a bhionn na stile dirithe go dti go ndéantar teagmhail
agus is beag leanuint a bhionn | gceist.

An Chéim Forbartha
Developing stage

Ag an gcéim seo, bionn na daltai nios comhsheasmhai nuair a bhuaileann siad rud
a bhionn ina stad agus déanann siad rud a bhualadh i dtreonna difritula (cruinneas)
ag luasanna difridla (férsa) a fhiosru. Saintréithe de rud a bhualadh le huirlis ag an
gcéim forbartha:

 ta an corp cliathdnach chun bualadh leis an uirlis

e aistritear medchan an choirp chun tosaigh 6n gcos chuil go dti an chos tosaigh,
ach bogtar sula ndéantar teagmbhail leis an liathréid

e tagann an férsa 6 dhirid na n-uillinneacha agus é chasadh na gcroman agus na
nguailli.

An Chéim Mhaistreachta
Mastering stage

Ag an gcéim seo, léirionn an dalta abaltacht né innidlacht ag bualadh rud ina stad

agus cuireann sé an scil i bhfeidhm ar rudai atd ag gluaiseacht cosuil le sliotar,

liathroid leaddige n6 cruicéid i gcomhthéacsanna éagsula. Saintréithe de rud a

bhualadh le huirlis ag an gcéim maistreachta:

* ta suiomh an choirp cliathanach chun bualadh leis an uirlis

e aistritear medchan an choirp 6n gcos chuil go dti an chos tosaigh agus déantar
teagmhail leis an liathrdid in aon ghluaiseacht amhain réidh

* buailtear iarraidh ag sineadh na ngéag amach go hiomlan i rith teagmhala agus
na leanuna timpeall an choirp
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR BUALADH LE HUIRLIS

Seas go cliathanach
leis an sprioc

Ba choir go mbeadh
na [dmha le chéile ag
bonn na huirlise. Ba
choir go mbeadh an
lamh ag an mbun ag
réiteach leis an gcos
ata chun tosaigh

183

Ba choir go mbeadh na
suile dirithe ar an
liathroid i rith an

bhuailte

Na cosa leithead
gualainne dna chéile,
gluine lubtha beagan
leis an medchan ar an

gcos chuil sa chéim
ullmhuchain
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POINTI TEAGAISC | GCOMHAIR BUALADH LE HUIRLIS

Tdg céim chun
tosaigh leis an gcos
tosaigh, agus cas na

cromain agus an
ghualainn nuair a
bhitear ag bualadh

(D AG BUALADH LE HUIRLIS

Lean an liathréid
agus ar aghaidh
timpeall an choirp
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Ba choir go mbeadh na
géaga sinte amach go
hiomlan ag an bpointe
a mbuaileann an uirlis
leis an liathréid




AN CIGIRE GLUAISEACHTA

An scil ag bualadh le huirlis a thabhairt isteach \

Triailigi... Ceistiu éifeachtach

¢ bata a chur ar an talamh agus é a phiocadh Conas a mhothaionn sé?

suas aris

seasamh i gciorcal agus bata a chur

timpeall 6 dhuine go duine sa chiorcal

bata a Usaid chun liathréid a bhualadh 6 Cén chaoi a ndearna sibh an
T-sheastan chomh crua agus is féidir libh leandint?

liathroid a bhualadh 6 T-sheastan | dtreo Faigh amach cén fath a bhféadfadh

sprice, ag Usaid bata sé sin a bheith nios deacra.
¢ liathréid a bhualadh ¢ T-sheastan ag Ar bhuail sibh chomh fada céanna
ldbadh na huillinne, ag Usdaid bata i? Cén difriocht a bhi ann?

liathréid a bhualadh 6 T-sheastdn agus na
géaga direach ar feadh an ama, ag Usaid bata
liathréid a bhualadh 6 T-sheastdn agus na
géaga direach ag an bpointe teagmhala, ag
Usdid bata

liathrdéid a choinnedil socair ar raicéad

leaddige

liathréid a phreabadh ar raicéad leaddige  Cén fath a bhfuil sé tabhachtach na
suile a choimedd ar an liathroid?

liathréid a bhualadh le raicéad leadodige
chomh fada agus is féidir

e liathréid a bhualadh le raicéad leaddige An bhfuil sé tdbhachtach smacht a
chuig pairti choinnedil ar an bhférsa? Cén fath?

e sprioc ar an mballa a bhualadh le raicéad  An laghdaionn an férsa? Cén fath?
leaddige

e liathrdéid a chaitear chugaibh a bhualadh Ar cheap sibh go raibh sé sin nios
le raicéad deacra? Cén fath?

e liathréid a chaitear chugaibh a bhualadh
le bata

e fiosl conas caman a usdid

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

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

daltai ina gcuid foghlama.
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BREATHNOIREACHT AN MHUINTEORA

Earraidi Coitianta, Aiseolas

Earraidi Coitianta Common Errors Aiseolas Feedback

Na suile ag féachaint ar an sprioc seachas ar
an liathroid

Coinnigh do shuile ar an liathréid i gconai

An corp gan chosaint, os comhair na sprice né
ni go cliathanach

Seas go cliathanach le do ghualainn os
combhair na sprice

Stopann an dalta ag luascadh tar éis
teagmhadla agus bionn droch-theagmhail ann
da bharr

Lean an liathréid agus timpeall do choirp tar
éis na teagmhdla

Na lamha réfhada éna chéile né an lamh
chontrdilte ar barr

Coinnigh do ldmha gar da chéile agus déan
cinnte go bhfuil do lamh ag ceann na huirlise
agus do chos tosaigh ar an taobh céanna

Ni aistritear medchan coirp

Téigh isteach sa ghniomh buailte

Lubtar uillinneacha/géaga i rith na teagmhdla

Sin do ghéaga go hiomlan ag an bpointe
teagmhadla le cinntiti go gcruthaitear an férsa is
mo.

Ag bualadh le huirlis

Fiosru Forbairt Maistreacht
Suile * Nil na suile ar an * Nil na suile ar an » Bionn na suile in ann
liathroéid ach go dti go liathroid ach go dti go bogadh go
ndéantar teagmhail ndéantar teagmhail compordach 6n
liathréid chun
féachaint suas thar an
liathroid agus a bhfuil
thart timpeall a mheas
Cabhail e Ta an corp ar aghaidh ¢ T4 an corp cliathanach | T4 suiomh an choirp
na liathréide, nil sé chun bualadh leis an cliathanach chun
cliathanach uirlis bualadh leis an uirlis
Aistriu » Ta na cosa socair gan e Aistritear meachan an | ¢ Aistritear meachan an
medchain aon choiscéim chun choirp chun tosaigh 6n choirp én gcos chuil go

dti an chos tosaigh
agus déantar teagmhail
leis an liathrdid in aon
ghluaiseacht amhain
réidh

gcos chuil go dti an
chos tosaigh, ach
bogtar sula ndéantar
teagmhadil leis an
liathroéid

tosaigh na aon aistriu
meachain

Tagann an férsa 6
dhirid na n-
uillinneacha agus 6
chasadh na gcroman
agus na nguailli

Buailtear ag sineadh na
ngéag amach go
hiomlan i rith na
teagmhala

Teagmhail | * Tagann an férsa 6
dhirit na n-
uillinneacha amhain

Leanuint timpeall an
choirp

* Is beag leantint a
bhionn i gceist

Leantint
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RAS SEALAIOCHTA UNI-HOC

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i bhfoirne ras sealaiochta leis an lion céanna ar gach foireann. Beidh dha
mhaide uni-hoc agus liathréid leaddige né poc amhain ag gach foireann. Déan lana ras
sealaiochta le haghaidh gach gripa tri choin a leagan tri troithe 6na chéile i line dhireach.
larr ar na foirne ar fad seasambh i line taobh thiar da gcéad chdn. Ar fhead a chloisteail,
déanann an chéad dalta as gach foireann an liathréid/poc a druibledil isteach agus amach
tri na coin ag Usdid a mhaide uni-hoc. Nuair a shroicheann sé an cén deiridh, iarr air an
liathréid/poc a bhualadh ar an talamh ar ais chuig an gcéad dalta eile ar an bhfoireann.
Leanann gach dalta a bpasail, tugann an maide uni-hoc don chéad duine eile sa line agus
téann sé ar ais ina line. Nuair a bheidh a iarracht curtha i gcrich ag gach dalta, ni mér don
fhoireann iomlan cromadh sios le taispeaint go bhfuil siad criochnaithe.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an trealamh a Usdaidtear ag brath ar an spas ata ar fail, e.g. | theastaionn
camain agus sliotair ar limistéar mér imeartha féir oscailte. Limistéar mor
o Athraigh rialacha an chluiche, e.g. ni mér do gach foireann an cirsa | imeartha, maidi
a chur i gerich faoi dhé sula gcromann siad sios le taispedint go uni-hoc, liathréidi
bhfuil siad criochnaithe. leaddige n6 poic

* M4 td an spas teoranta, iarr ar gach dalta druibledil ar ais sios tri na uni-hoc, cdin

cdéin go dti go sroicheann siad marc leath bealaigh sula mbuaileann
siad an liathréid chuig an gcéad dalta eile.

r ~

e Déan cinnte go bhfuil déthain spais i ngach lana a ligfidh don dalta an liathréid
a bhualadh agus don dalta sin rith ar ais chuig a line gan dul sa bhealach ar an
gcéad dalta eile n6 ar fhoireann eile.

e Ma ta an spas ann, socraigh tuilleadh lanai agus cuir na daltai i ngrapai nios It
chun deis nios mo6 a thabhairt déibh le dul ag imirt.
Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an

ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a dhéanann siad an
gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Tarraing léardid den ghniomhaiocht seo i do dhialann. Cum tri leagan
éagsula le haghaidh na gniomhaiochta don chéad cheacht eile.

ceathrar ¢ maide haca ® caman e tritr os a gcomhair e liathréid a rolladh e
liathréid a bhualadh

L J
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LIATHROID BALLA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i mbeirteanna agus bata né raicéad an duine acu. Usaid téip né
cailc chun line a tharraingt méadar amhain os cionn na talun ar bhalla n6 fal.
Tarraing line eile ar an talamh méadar amhdin 6n bhfal né 6n mballa ag tabhairt
‘crios gan eitleog' le fios. Is é aidhm an chluiche an liathréid a bhualadh ar an
mballa os cionn na line agus go mbuailfidh a chéile comhraic ar ais i. larr ar gach
beirt raili a imirt, ag bualadh na liathréide roimh phreabadh amhain né tar éis
preabadh amhain. Ni cheadaitear do dhaltai dul isteach sa 'chrios gan eitleog'.
larr ar na daltai imirt ar feadh méid ama ar leith, né tabhair ddshlan déibh oibrit
le chéile chun sprioc a bhaint amach, e.g. raili fiche buille.
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Eagsulachtai Trealamh a
¢ Athraigh na rialacha, e.g. biodh sé iomaioch tri chéras scérala | theastaionn
a thabhairt isteach idir pairtithe. Limistéar moér
« D'fhéadfadh sé a bheith 4isidil cearndg a chrutht ag dsaid na | imeartha le dromchla
geon chun ligean do dhaltaf imirt ann, ag cur teorann leisan | €ru@ ina bhfuil balla
méid spais a Usaidtear agus beirteanna a scaradh éna chéile. né fal crua?, ralce'ld
no batai, liathréidi,
e Athraigh an uirlis, e.g. raicéad (beag né mor), bata, caman etc. téip o cailc

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an
g teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

e Teastaionn comhordi maith lamh is sul chun liathréid a bhualadh fad is
ata si ag bogadh san aer. Tarraing pictiur den ghniomhaiocht seo i do
dhialann chorpoideachais ag taispedint gniomh maith buailte agus
comhordu lamh is sul.

i mbeirteanna e line chriche e zén saor 6 bhuille eitleoige e liathréid a
bhualadh e babhta imeartha e preab amhain
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CRUICEAD NA FRAINCE

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de chuigear agus tabhair bata agus liathréid do gach
grupa. Seasann an dalta a bhfuil an bata aige i lar ciorcail a dhéanann na daltai
eile. Caitheann an dalta a bhfuil an liathréid aige bolla né an liathrdéid anios chuig
an slacai agus é ag iarraidh é a bhualadh sna cosa. Caithfidh an slacai a chosa a
choimedd socair fad is ata an liathréid & caitheamh. Is é aidhm an chluiche go
dtabharfadh an slacai cosaint da chorp

leis an mbata né caman. M4 G &
Ph}JaiIeann an slasaian liathréid, 'M Py- 1 b \I
is é an dalta gabhala (an dalta a r_ﬁ- == — -
ghabhann an liathréid) an ,;;'E'“ [Sr¢ ‘:{
chéad duine eile a dhéanfaidh g =
. . . = i

an ba?hlall. Beidh clig s,heal ar L L '.L/-,\:\'.
a mhéid ag an slacai. Ma ﬂ = [
éirionn leis na mbabhlalai an i | N

. . (! l-\ —" Nl
slacai a bhualadh sna cosa, is é an b = - “.\
babhldlai an slacai ansin. 7% \i
Eagsulachtai Trealamh a
¢ Méadaigh nd laghdaigh fairsinge an chiorcail. theastaionn
« Uséid liathroidi boga ma ta imni ort faoi shabhailteacht Limistéar imeartha

agus abair leis an slacai gan an liathréid a bhualadh go crua. | oscailte n6 halla,
bata né caman,

* Glac sealaiocht le rdl an tslacai le cinntii go bhfaigheann . o
liathroéidi beaga boga

gach duine seal.

e Ba cheart go mbeadh na suile dirithe ag an slacai ar an liathréid i rith an
bhuailte.

e Tabhair liathroid do gach dalta sa chiorcal agus iarr orthu babhlail chuig an
slacai ar a sheal. Déan cinnte go gcasann an slacai go tapa chun aghaidh a
thabhairt ar an gcéad bhabhlalai eile.

e Idir gach cluiche pléigh an da phointe teagaisc a bhaineann le bualadh le
huirlis ar a dtugtar aghaidh i gceacht an lae inniu. Pioc dalta chun léirii a
thabhairt, cleachtadh ina aonar agus é a chur ar ais ansin sa chluiche.

e |s dushlanach an rud uirlis a bhualadh ata ag imeacht ar luas. Cleacht an
scil sa bhaile le cara.

@ cuigear no seisear ® maide e liathroid e ciorcal e sa lar e corp a chosaint ¢ a

bhualadh
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LEADOG BOSCA

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngripai de chuigear. Uséid céin chun dhé chearnég a chrutht do gach
grupa, agus socraigh gach cearndg cuig mhéadar dna chéile.

larr ar dhalta seasamh i ngach cearndg agus raicéad agus liathroid aige, is é an triu
dalta an réiteoir ainmnithe agus beidh an bheirt daltai eile ag fanacht, iad ag seasamh i
scuaine chun an cluiche a imirt. Déanann an dalta a bhfuil an liathréid aige freastal
anuas chuig cuirt a chéile comhraic agus imrionn an céile comhraic ar ais i tar éis preab
amhadin. Mura mbuaileann imreoir an liathréid né ma chaitheann sé i thar chearndg a
chéile comhraic, cuireann sé an raicéad ar an talamh, fagann sé an limistéar imeartha
agus téann sé ar ais sa scuaine. Piocann an réiteoir suas an raicéad agus téann sé
isteach sa chluiche, ag freastal anuas chun an imirt a thosu in athuair. Is é an chéad
dalta eile an réiteoir ansin. Leanann na daltai ag sealaiocht tri na céimeanna chun an
ghniomhaiocht a choinneail ar aghaidh.
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Eagsulacht Trealamh a
* Méadaigh nd laghdaigh fairsinge na gcearndg agus an fad idir theastaionn
na cearndga. Limistéar imeartha

« Lig do dhaltafi breise imirt i ngach cearndg, e.g. cluichi dubailte. | oscailte le dromchla

« Athraigh an scil laimhsithe a Gsdidtear chun an cluiche a imirt, | Crua, raicéid,
e.g. ag bualadh leis an Idmh no ag ciceail. liathrdidi, c6in

e Pléigh rol an réiteora leis na daltai, ag spreagadh imirt chéir agus
chothrom na féinne sa sport.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
g teagaisc maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Ta rél tabhachtach ag an réiteoir sa chluiche seo agus i gcuid mhaith
@ spoirt. | do dhialann chorpoideachais, scriobh cuig chuis a bhfuil sé
riachtanach né tabhachtach go mbeadh réiteoir ann.

cuigear e dha chearndg e réiteoir o freastal ® preabadh amhain e raicéad
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FUADAITHEOIRI

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear le huirlis amhain agus liathréid amhain an
duine acu. Usaid cdin chun limistéar imeartha cearndige a shocrt le haghaidh gach
grupa. Is é aidhm an chluiche druibleail timpeall na cearndige, smacht a choinneail
ar an liathréid, agus iarracht a dhéanamh an liathréid a bhaint 6 dhaltai eile agus a
liathréid a bhualadh amach as an gcearnég. Ma bhuailtear liathréid dalta taobh
amuigh den chearndg, caithfidh sé a liathroid a fhail ar ais agus an chearndg a
fhéagdil go dti go dtosdidh an chéad chluiche eile. Is iad an bheirt daltai a bheidh
fagtha lena liathréidi na buaiteoiri. Athraigh na daltai go gripa nua go minic.
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Eagsulachtai Trealamh a

* Nuair a fhaigheann siad comhartha, caithfidh na daltai a theastaionn
liathroid féin a fhagail agus ceann eile a aimsiu agus Halla né limistéar
leanuint ar aghaidh. imeartha le

* Méadaigh nd laghdaigh fairsinge an limistéir imeartha. dromchla crua,

maidi uni-hoc n6
camain, liathroéidi
beaga, cdin nd
marcoiri spota

e larr ar na daltai a chuireann liathréid amu i a fhail ar ais
agus cleachtadh a dhéanamh ar dhruibledil thart ar an
limistéar imeartha fad is a bheidh siad ag fanacht ar an
gcéad chluiche eile.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an
teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Cuir bac-chursa ar bun ionas gur féidir leat liathréid a dhruibleail timpeall
le caman né uirlis eile sa bhaile. larr ar chara n6 ar dhuine den teaghlach
cleachtadh in éineacht leat. Déan pictitur den chursa i do dhialann
chorpoideachais.

seisear e lastuigh den cearndg e druibleail e smacht ar an liathréid e liathréidi
eile a bhualadh e beirt fagtha e buaiteoiri

®® ®
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CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngripai de dheichnidr. Usdid céin chun limistéar mér imeartha cearndige a
leagan amach le haghaidh gach grupa. larr ar chuigear daltai seasamh sa chearndg seo mar
cheapadairi. Socraionn an cuigear daltai eile (na slacaithe) iad féin taobh thiar de chén scér
méadar ¢ bhaile. Caitheann babhlalai én bhfoireann slactha liathréid chuig an gcéad slacai.
Déanann an slacai iarracht an liathréid a bhualadh isteach i gcearndg a chéile comhraic chun
pointe a scérail. Scoralann an fhoireann slactha ma bhuaileann an liathréid an talamh. Ma
théann an liathréid amud né ma ghabhtar an liathroid, scérdlann an fhoireann ceapadodra
pointe. Leanann an fhoireann slactha ag bualadh go dti go mbeidh dha sheal ag gach dalta.
Athraigh na réil agus déanaidis an ghniomhaiocht athuair.

~~ U o #1 vt
= 1 fd N
AT [ T i s 1
\ Wi
Eagsulachtai Trealamh a
* Tabhair isteach rialacha éagsula, e.g. scérailtear dha phointe ma | theastaionn
ghabhtar an liathréid agus pointe amhdin ma ghabhtar an Limistéar imeartha
liathroid tar éis preabadh amhain. oscailte, raicéid,
* Athraigh an trealamh a Usdidtear, e.g. raicéad badmantain agus liathréidi, cin
eitean le haghaidh gniomhaiocht taobh istigh, nd raicéad agus
liathrdid leadoige, etc.

e Meabhraigh do na daltai go gcaithfidh siad diriti ar chruinneas seachas ar
fhérsa nuair a bhionn siad ag bualadh na liathréide.

Meabhraigh don bhabhlalai cromadh agus bogadh amach as an mbealach

ionas nach mbuailfidh an liathroéid é.
e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun diriti ar na pointi teagaisc

maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a dhéanann siad an
gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

dhuine den teaghlach cleachtadh in éineacht leat, agus leag spriocanna

@ e Cleacht liathréid a bhualadh in aghaidh sprice sa bhaile. larr ar chara né ar
amach timpeall ar do limistéar imeartha.

deich ndalta e cuigear sa chearnég ¢ babhlalai e slacai e liathréid a bhualadh
® ma thiteann sé ar an dtalamh
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CEARNOG RAICEAD

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. Leag amach limistéar mér imeartha
cearnogach le haghaidh gach grupa, roinnte i gceithre chearndg bheaga éna haon
go dti a ceathair. Beidh raicéad ag ceathrar daltai agus iad ina seasamh i ngach
cuid den chearndg, agus na daltai eile i line lasmuigh. Tosaionn an dalta i gcearndg
a haon leis an liathréid agus buaileann sé an liathréid chuig aon chuid bheag eile
den chearndg. Ligeann an chéad dalta eile don liathroid preabadh ina chuid féin
agus buaileann i chuig cuid eile. Leantar den phrdiseas sin. Ma théann an liathréid
amu ar an dalta né mura n-éirionn leis i a chur anuas i gcuid dirithe tugann sé an
raicéad do dhuine de na himreoiri sa line a dhéanann freastal uirthi chun an
cluiche a thosu aris. Ni mér an liathroéid a bhualadh in airde i gcénai.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Cleacht a bheith ag bualadh leis an [amh tri liathréid mhér | theastaionn
bhog a thriail. Limistéar mor
* Méadaigh né laghdaigh fairsinge an limistéir imeartha. imeartha le

dromchla crua,
raicéid, liathroidi,
coin

* Ma ta dothain spdis agus trealaimh ann, imir i ngrupai de
cheathrar go leanunach ar feadh am sonrach, in ionad
daltai a bheith ag fanacht | scuaine.

o Athraigh an uirlis a Usdidtear chun an liathroid a bhualadh.

e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi
teagaisc maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an
g teicnic cheart a léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar
agus ansin filligi ar an ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair
fad is a dhéanann siad an gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

e Cum cluiche buailte ina n-usaidtear uimhreacha. Tarraingt pictitir den
chluiche i do dhialann chorpoideachais agus imir é sa chlds le do chairde.

seisear e ceithre cearnéga e raicéad e liathréid a bhualadh e babhta imeartha
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TIMPEALL AN DOMHAIN

CLUICH

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de sheisear. Usaid cdin chun cuirt dhronuilleogach a
leagan amach le haghaidh gach gripa. Usaid eangach né cdin chun an line leath
bealaigh a |éiriu. larr ar thridr daltai seasamh ar gach taobh den chuirt. Déanann
an chéad dalta freastal ar an eitean chuig an leath ar an taobh eile den chuirt.
Nuair a bheidh an t-eitedn buailte aige fdgann sé an chuirt ar thaobh na ldimhe
deise agus téann sé isteach sa line ar an taobh eile. Tugann an dalta a fhaigheann
an t-eitean ar ais é agus déantar an prdiseas aris. Leantar den tsealaiocht sin agus
déantar iarracht raili a choinnedil chomh fada agus is féidir.
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Eagsulachtai Trealamh a
e Athraigh an trealamh a Usaidtear, e.g. camain agus theastaionn
sliotair ar limistéar imeartha féir. Limistéar imeartha
« Athraigh rialacha an chluiche, e.g. glacann gach imreoir | taobh istigh, raicéid
dha sheal sula mbogann siad chuig an taobh eile den badmantain, eiteain,
chuirt. cdin, eangach

e Ma ta an trealamh teoranta, leag amach ctpla cuirt ina n-tsaidtear uirlisi
buailte difriula. | ndiaidh tréimhse airithe ama, téann daltai ar aghaidh chuig
an gcéad chuirt eile chun cleachtadh a dhéanamh ar bhualadh le huirlis

dhifriuil.

g e Cuir an ghniomhaiocht ar sos 6 am go chéile chun dirit ar na pointi teagaisc
maidir leis an mbualadh le huirlis sa cheacht. larr ar dhalta an teicnic cheart a
léiriu, tabhair cead do na daltai cleachtadh ina n-aonar agus ansin filligi ar an
ngniomhaiocht. Tabhair aiseolas do dhaltai aonair fad is a dhéanann siad an
gniomh buailte i rith na gniomhaiochta.

Athraigh cluiche laimhe ina ndéantar ciceail n6 bualadh leis an ldmh chun
cleachtadh a dhéanamh ar bhualadh le huirlis. Déan cur sios ar na hathruithe a
rinne tu i do dhialann chorpoideachais. Cleacht an ghniomhaiocht sa chlés le
do chairde.

cuirt dronuilleogach e seisear e eitean a bhualadh e babhta imeartha
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