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Réamhra

Is scil ghluaisluaile rithimeach i an scipeail ina n-aistritear meachan 6
chos go dti an chos eile. Bitear i mbun scipeala i moran cluichi sa chlés
sugartha agus ta sé tabhachtach i gcuid mhoér gniomhaiochtai spéirt
ambhail rugbai, cispheil agus damhsa. Ba choir dirit ar rithim céime/preibe
seachas an luas nuair a bhitear ag foghlaim don chéaduair.

T4 fisedn leis na gniomhaiochtai A, B agus C thiosluaite. Lean na ©
nascanna thios, déan scanadh ar na céid QR ag baint Usaid as do ghléas
soghluaiste, nd téigh go www.scoilnet.ie/pdst/physlit chun na fiseain

a fheiscint. T4 an hacmhainni go léir (gniomhaiochtai, fisedin, pdstaeir
agus teimpléidi measunaithe) a bhaineann le ‘Gluais Go Maith, Gluais
Go Minic’ ar fail anseo freisin.

Roghnaigh gniomhaiocht bhaile cui chun tacaiocht breise a thabhairt do

na paisti i do rang. Solathréidh na gniomhaiochtai seo deiseanna do na
paisti cleachtadh a dhéanamh ar na pointi teagaisc seo a leanas:

Gniomhaiocht Bhaile A
Coimead do cheann in airde agus na suile dirithe ar aghaidh.

Tuirlingt ar ull na coise.

Clicedil anseo le haghaidh fisedin . L.
© Scipeail
Clicedil anseo chun an fhisean

Gniomhaiocht Bhaile B den SBG a fhéicedil
Lub do ghludin agus tu ag ullmhu don phreabadh.

Clicedil anseo le haghaidh fisedin.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Ba choir go mbeadh na géaga scaoilte agus ag luascadh in aghaidh na
gcos.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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Gniomhaiocht Bhaile A

Scipeail: scipeail chun tosaigh i line dhireach | Cas: cas timpeall go tapa agus siuil sa treo eile
Léim: Iéim 6 dhd chos go dha chos | Buail: teaghmaigh an talamh le do dha ldamh ag libadh na gldine
Bolg: cur do bholg thios ar an talamh agus tosaigh ag siul aris | Droim: lui ar do dhroim ar an
talamh agus tosaigh ag siul aris | Bogshodar: bogshodar

Coimedd do cheann in airde Tuirlingt ar ull na coise
agus na suile dirithe ar

aghaidh

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina mbeirteanna. Nuair a dhéantar comhartha, tosaionn daltai 6 gach beirt ag scipeail i
dtreonna éagsula timpeall an limistéir imeartha. Nuair a ghlaonn muinteoir litir amach e.g. “A!”, caithfidh
na daltai scipedil a dhéanamh i dtreo

a chéile, teacht le chéile agus an cruth

na litreach sin a chruthd lena gcoirp

agus iad ina seasamh nd ina lui. Nuair a
éirionn le gach beirt an litir a chruthuq,
iarr ar na daltafi scipeadil aris agus déan an
ghniomhaiocht ag usaid litir éigin eile.

Eagsulachtai:
e Imreoir amhain: Scipeail agus dean cruth na litreach le do chorp
e Beirt imreoir: Scipedil agus déan cruth na litreacha i focail dha litir m.sh bg, ar, ta

Tosaionn chuile imreoir le méid airithe stocai burldilte/cridin/pionnai éadaigh. Tosaigh ag taobh amhain den
limistéar imeartha le péire stocai burldilte i do Idmh. Glaofaidh duine fasta amach; “ar marg, réidh, gabh...!”
agus caithfear scipedil chuig an taobh eile den limistéar imeartha le péire stocai burlailte i do Idmh agat. Fag
an rud i mbuicéad nd i gcisean agus scipeail arais chuig an tisphointe. Is é an buaiteoir, an chéad duine a
thabharfaidh a gcuid rudai go léir go dti an taobh eile den limistéar imeartha.

Eagsulachtai:

e Imreoir amhain: Caithfear scipedil le rud amhdin i do ldmh agat ag aon am amhain agus déan iarracht an
oiread rudai gur féidir a thabhairt chuig an taobh eile le linn tréimhse ama sainithe (1néim). Déan aithris
ar an ngniomhaiocht agus féach an féidir leat nios moé rudai a bhailid le linn an tréimhsé sainithe.

e Beirt imreoir: le linn an gniomhaiocht seo is féidir le duine fasta “Pléasc!” a bhéic amach agus ni mér
duit na rudai uilig a thabhairt ar ais chuig an tdsphointe

Ainmnigh agus taifead gniomhaiochtai féilliochta né cluichi ag a bhfuil scipeail mar chuid de. Tarraing
ceann déibh siud.

O,

© Scaniil anseo don fhisedn
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Gniomhaiocht Bhaile B

Bopail E:

Tosaigh ag scipeail timpeall sa spds ata agat. Fan 30 soicind né nuair a chloiseann tu Bopail E
déan an seiceamh seo: Cic: Buail cic ar an aer amach romhat | Lab: Lub do chorp timpeall
Rothlaigh: Cas timpeall | Tarraing: Tarraing ar an aer romhat ar nds go bhfuil tu ag tarraingt
répa chugat | Bopail E: Léim san aer

Ba chdir gliin na coise
tacaiochta a lubadh chun ;’
ullmha le haghaidh preabadh "\

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Aimsionn daltai spas sa limistéar imeartha. Tabhair cuireadh déibh chun scipedla leo timpeall an
limistéir imeartha. Ach comhartha a fhail, né nuair a ghlaonn an muinteoir ‘stangadh’, ni foldir do dhaltai
cothromaiocht a fheidhmid agus é a choinneail chuig comhaireamh chun a cuig. Tar éis déibh uimhir a
clig a bhaint amach, coinnionn
siad orthu ag scipedil leo timpeall
an spais. D’fhéadfai a direamh
leis na leideanna cothromaithe:
cothromaiocht ar chois amhain,

s

cothromaiocht ar dhd bhall den e e e
chorp, cothromaiocht ar bhall mér

den chorp, cothromaiocht ar ldimh amhdin agus ar chois amhdin, srl. Déanann na daltai cothromaiocht
éagsuil gach aon uair.

Eagsulachtai:
e |s féidir an chothromaiocht a choinnedil ar feadh 3-5 soicind.
o |s feidir cothromaiocht a dhéanamh le duine i do chlann ata leat sa bhaile.

Dear damhsa cruthaioch bunaithe ar théama ata roghnaithe agat, Laethanta Saoire mar shampla. Leag
amach 4 choirnéal. Ag an gcéad choirnéal, samhlaigh go bhfuil tu i dtir gur mhaith leat dul ann ar do
laethanta saoire, déan cruth né gniomhaiocht a bhaineanns leis an tir sin, an Tur Eiffel sa Fhrainc mar
shampla. Coinnigh an cruth ar feadh 5 shoicind agus scipeail ar aghaidh go dti an chéad choirnéal eile agus
déan cruth nua bunaithe ar thir eile. Lean ar aghaidh go dti go bhfuil an 4 choirnéal déanta agat.

Eagsulachtai:

e Scipeadil i mbealai difridla, i linte cuartha, direacha, casta srl.

e Bain Usdid as cultacha agus fearas difriuil

e Seinn ceol agus scipedil i rithim leis. Uséid ceol tapa agus ceol mall.

Dear do chluiche féin ag Usaid scipeala. Bain triall as le do chlann agus roinn é le daoine eile.
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Gniomhaiocht Bhaile C

An tUasal Roba:

Bog do I[dmha siar is aniar is tu ag seasamh ar an lathair | Coinnigh do lamha socair is tu ag
mairsedil | Bi ag mairsedil ar an lathair ag bogadh do [dmha agus cosa i malairt éna chéile

Bi ag scipéail ar an lathair gan do lamha a bhogadh | Bi ag scipedi ar an lathair le [dmha (Iéim
chomh hard is gur féidir leat) | Cuir gach rud le chéile agus tosaigh ag scipeail chun tosaigh
Cuir ceol leis agus bi ag scipeail le rithim an cheoil- déan iarracht scipeail le buille tapaidh agus
buille mall.

Ba chéir go mbeadh na géaga .
scaoilte agus ag luascadh in Ay
aghaidh na gcos @

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

Eagsulachtai:

e Glac trealamh éigean i ldmh amhain agus cuir é 6 ldmh go |[dmh is tu ag scipeail le cur leis an
rithim. Tosaigh leis an gcos ata ar an taobh eile den trealamh.

e Seas sa lar agus scread 6 thuaidh, 6 dheas, soir agus siar agus scipealann na paisti sa treo sin.
Déan aris é le ord éagsuil.

e Scipealann paiste chuig na ceithre hairde den chompais agus déanann baill clainne taifead ar an
treo.

Don dushlan sa bhaile cur bosca éadaigh Ian de seanéadai, éadai atd rdmhor duit né breigéide
ag bun an limistéir imeartha. Tar éis duit scipedil chomh fada leis an mbosca gléas tu fein leis an
gcéad piosa éadaigh a leagan tu do lamh ar. Caithfear cuig thuras a dhéanamh san iomlan.

Tomhais cé mhéad uair a thogfaidh sé ort scipedil timpeall do theach, gairdin nd limistéar
imeartha. Bain triail as agus déan taifead ar do fhreagra i do dhialann chorpoideachais.
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