AG BUALADH LE LAMH

| Striking with the hand

Réamhra

Ta dha phriombhluail i gceist le rud a bhualadh leis an lamh: rud a smachtu
anios agus smachtu anuas. Ta bualadh leis an [ldmh tabhachtach i méran
gniomhaiochtai spodirt lena n-diritear cispheil, peil Ghaelach, lionpheil,
eitpheil agus liathréid laimhe. Féadfaidh balin a bheith an-usaideach chun
bualadh leis an Idmh a mhuineadh. Ar an gcaoi chéanna is fearr leas a bhaint
as liathréidi boga agus an phreab a fhoghlaim don chéaduair.

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

a fheiscint. T an hacmhainni go léir (gniomhaiochtai, fisedin, pdstaeir
agus teimpléidi measunaithe) a bhaineann le ‘Gluais Go Maith, Gluais
Go Minic’ ar fail anseo freisin.

Roghnaigh gniomhaiocht bhaile cui chun tacaiocht breise a thabhairt do

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

Gniomhaiocht Bhaile A
Coimead na suile ar an liathroid.

Gluine lubtha agus na cosa scartha éna chéile go compordach.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin ° Ag Bualadh Le Limh

. , . Clicedil anseo chun an fhisean
Gniomhaiocht Bhaile B den SBG a fhéicesil
Bruigh an liathrdid sios agus tarraing siar do [dmh mar chosaint nuair a
phreabann an liathrdid ar ais (gan buille boise).

Coimead an liathrdid faoi airde an bhasta.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Coimead na méara sinte amach agus ligthe.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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AG BUALADH LE LAMH

Gniomhaiocht Bhaile A

Réamhaclaiocht

Ag Usdid lamh amhain beir greim ar barr rolla cistine cairtchlair folamh. Leis an [dmh eile bain smeach as
bun an rolla ag cur suas san aer é. Gabh aris é sula dtiteann sé chun talamh. Beir air le dha Idmh né [dmh
amhain (cuir éagsulachtai leis). Imir an cluiche le ball clainne agus comhairigh an méid uair a ghabhann
tud air le linn tréimhse ama sainithe.

Fdcas BSG

liathréid cosa scartha 6na chéile go
compordach

Coimedd na suile ar an ’ Gluine labtha agus na
v \

Cleachtadh ar
bualadh le lamh

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair balin do gach dalta agus iarr orthu spds a aimsiu sa limistéar
imeartha, ait nach mbeidh siad ag bualadh faoi dhuine ar bith eile. Ni
mor do dhaltai an balin a bhualadh suas san aer agus é a choinnedil
ansin gan ach a lamha a Usdid. | ndiaidh tréimhse shainithe, glaonn an
muinteoir amach baill éagsula den chorp, amhail: Idamh dheas amhdin;
[dmh chlé amhdin; malartu idir na ldamha; uilleann, gualainn, brollach,
droim, gluin, cos, etc. Ni mér do na daltai an balin a choinneail san aer
gan ach an chuid sin den chorp a Usdid go dti go nglaoitear amach an
chéad treoir eile.

Eagsulachtai:

e Inionad balln a Usaid is féidir méid airithe malai siopaddireachta a
chur isteach i méla plaisteach né mala zipghlasala chun liathréid éadroim a dhéanamh de.

o |s féidir ras a bheith agaibh 6 phointe go pointe eile.

e Téigh go dti an taobh eile den limistéar imeartha chomh tapa agus is féidir leat agus an balin a
choimead san aer freisin.

e Le dul chun cinn a dhéanamh bain triail as gnath liathréid a Usdid in ionad balun.

Thar an Abhainn
Leag amach limistéar imeartha cearnach agus bain Usdid as bord iarndla, cathaoireacha né earrai ti chun
line bhacainn a chruthd trasna lar an limistéar. Seasann duine nd beirt den teaghlach ar dha thaobh den

Dushlan abhainn. Caithfear an balin a bhualadh chuig an taobh eile den abhainn. Ag comhoibriu lena chéile, is

sa Bhaile é aidhm an chluiche seo nd an balin a choimead san aer. Ag imirt in aghaidh a chéile, déan iarracht an
balin a chur chun talamh i gcuirt na foirne eile chun pointe a ghnéthd. Bain triail as dha liathréid a Usaid
ag aon am amhain. Is féidir leis an liathréid preabadh cibé uair gur mian libh. Ma ta td i d’aonar is féidir
imirt in aghaidh balla.

- Déan cur sios ar straitéis n6 ar chleas a d’Usaid tu chun pointi a scordil i ndushlan baile an lae inniu. Ar

. . | éirigh leis? Cén fath? Ainmnigh straitéis eile a d’fhéadfa triail a bhaint aisti agus tu ag imirt aris an chéad
Chorpoideachais

uair eile.

© Scaniil anseo don fhisedn
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AG BUALADH LE LAMH

Gniomhaiocht Bhaile B

Gran Rosta

Déan liathrdid (gran résta) as seanphiosa paipéir. Agus tu ‘ag cécaireacht’, bain Usdid as do
Réamhaclaiocht  |damha chun an liathréid pdipéar bruite a choinneail san aer. Lean ar aghaidh chomh fada is gur
féidir. Comhair an mé uair a bhuaileann tu i i néiméad amhain. An féidir leat do scoér féin a
sharu? Bain Usdid as Idmh amhain chun dushlan sa bhreis a thabhairt duit féin.

Bruigh an liathréid sios agus ' Coinnigh an liathréid faoi
tarraing an lamh siar nuair a / airde an bhasta ’ =y
Fécas BSG phreabann an liathroéid ar ais

(gan buille boise) @ﬁ
- y

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai i ngrupai beaga, le gach grupa ina seasamh i line taobh thiar de chén ag taobh
amhain den limistéar imeartha. Tabhair liathréid amhain do gach grdpa. Déanann an chéad dalta
i ngach grupa an liathroid a dhruibledil leath bealaigh suas an limistéar imeartha agus ansin
déanann druibleail ar ais, agus tugann an liathrdid don chéad imreoir eile. Cuirtear de chiram

ar na daltai teicnici druibledla éagsula a dhéanamh i dtimpeallacht neamh-iomaioch, mar seo a
leanas:

¢ |amh dheas thuas, [dmh chlé thiar

e druibledil 6n [dmh dheas go dti an |lamh
chlé - ‘aistrid’

e tri na cosa

e ar leibhéil éagsula - ard, mednach, iseal.
e siar, chun tosaigh, go cliathdnach.

Cleachtadh ar
bualadh le lamh

Eagsulachtai:

e Druibledil an liathréid ar an spota.
e Sui agus seas agus tu ag druibleail.
e Druibledil le [dmh amhdin agus leis an [dmh eile, caith agus beir greim ar liathrdid eile.
e Druibledil gar dod’ chorp agus i bhfad é do chorp.

Turas Druibledla

Ar aghaidh leat ar thuras druibleala! larr ar bhall clainne na hordaithe a ghlaoch amach. Is féidir
leis an teaghlach ar fad pairt a ghlacadh. | Solas dearg (Beir greim uirthi | Solas glas (Druibleail
chun tosaigh) | Solas ordiste (Druibleail ar an lathair) | Béthar sléibhe (Druibledil i line fiarldin) |
Bothar casta (Druibledil ar chosan casta) | Cuimilteoiri gaothscatha (Druibledil 6 Iamh go [dmh)

Dushlan
sa Bhaile

Dialann Ainmnigh tri sport ina bhfuil ‘Bualadh leis an 1dmh’ tdbhachtach. Liostaigh iad i do dhialann
Chorpoideachais| chorpoideachais agus tarraing an teicnic bualadh ata ag teastail i ngach ceann acu.

Gluais go Maith, Gluais go Minic: 'l'é
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AG BUALADH LE LAMH

Gniomhaiocht Bhaile C

Réambhaclaiocht

Focas BSG

Cleachtadh ar
bualadh le lamh

An Rollchéstair

Lig ort go bhfuil tu i do shui ar rollchéstéir. Sui ar an talamh le do ghluine libtha, cosa in airde agus
[dmha os cionn do chloiginn. Tiontaigh leis an rollchdstdir nuair a chasann sé ar chlé né ar dheis, na
dearmad an suiomh suite a choinnedil agus do ldmha a chroitheadh san aer. Lui siar nuair a dhreapann
an rollchdéstéir cnoic agus crom chun tosaigh nuair a imionn sé le fana.

Na méara a bheith sinte
amach agus ligthe Q By

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Tabhair con do gach dalta agus iarr orthu iad a shocrd méadar amhain dn mballa teorann. Cinntigh go
bhfuil spas dha mhéadar ar a laghad idir na daltai ar gach taobh. Tabhair liathréid peile do gach dalta
agus iarr orthu seasamh cliathanach leis an mballa ag a gcdn agus a ngualainn chlé ag dirit i dtreo an
bhalla. larr ar na daltai ligean don liathréid titim dna lamh chlé, ligean di preabadh uair amhain, agus a
[dmh dheas a Usdid chun an liathréid a bhualadh thar a gcorp in aghaidh an bhalla, agus i a ghabhail ar
an mbealach ar ais. | ndiaidh tréimhse shainithe, iarr ar na daltai casadh
chun an ghualainn eile a chur ag dirit i dtreo an bhalla agus an liathréid a
ligean 6na ldmh dheas agus i a bhualadh leis an 1dmh chlé. Spreag na daltai
lena seasamh a athrud chun an liathrdéid a ghabhail agus iad in aghaidh an
bhalla agus iad féin a athshocru roimh an gcéad iarracht eile ar bhualadh. De
réir mar a théann na daltai i dtaithi ar an ngniombh, iarr orthu an liathréid a
bhualadh agus i ar an mbealach ar ais dn mballa, seachas i a ghabhail.

Eagsulachtai:

e Cé mhéad taobh istigh do néiméad amhain?

e Imir le ball clainne, ag glacadh sealanna an liathrdéid a bhualadh. Cé
mhéad bualadh arbh fhéidir libh a dhéanamh as a chéile agus sibh ag comhoibria?

e Imir cluiche iomaioch. Leag amach limistéar imeartha agus lig don liathréid preabadh uair né dhé ann
sula mbuailtear é i gcoinne an balla aris.

Cul go Cul
Le cunamh ball clainne, tdg dhda chul os comhair a chéile le bréga, geansai né pé earrrai ti ata ar fail.
Seasann duine amhain i ngach cul. Crom chun tosaigh agus buail an liathrdid le do |lamh ar mhaithe cul a

Dushlan fhail ar an taobh eile. Caithfear an liathréid a choinneail iseal ar an talamh. Caithfear an liathréid a stopadh

sa Bhaile nd a chosaint le do lamh amhain. Ma ta duishlan sa bhreis uait d’fhéadfa suiomh planc a ghlacadh. Buail
an liathréid le ldmh amhadin agus déan iarracht do chothromaiocht a choinneail leis an Idmh eile agus do
chosa. Mas rud é go bhfuil ta ag imirt an cluiche i d’'aonar, buail an liathrdid i gcoinne an balla agus déan
iarracht an méad is mo liathréid gur féidir leat a shabhail taobh istigh do thréimhse ama faoi leith.

Dialann Scriobh sios an scil ‘bualadh leis an lamh’ is mo a thaitin leat i do dhialann chorpoideachais. Druibledil,

Chorpoideachais

eitleog lastuas né bualadh cliathanach-cé acu is fearr leat agus cén fath?

(=] [m]
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