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REAMHRA

Dearadh an ais seo le go gcuirfi le forbairt Innitdlacht Fhisicitil agus na Scileanna
Bunghluaiseachta taobh amuigh den seomra ranga. Ta na haiseanna Lasmuigh den Seomra
Ranga deartha le go gcuirfi leis na gniomhaiochtai atd muinteoir do phaiste ag déanamh ar scoil
ag baint Usaide as an ais Gluais Go Maith, Gluais Go Minic. Is féidir na gniomhaiochtai ata leagtha
amach san ais seo a dhéanamh taobh istigh n6é taobh amuigh, i cibé spas ata ag an bpaiste.

Céard i Inniulacht Fhisiciuil?

S'éard atd i gceist le h-Innitlacht Fhisicitil nd go mbeadh
na scileanna fhisicitla, an muinin and an suim le bheith ag
gluaiseacht agat sa saol.

Pléann inniulacht fhisicidil leis an leanbh iomldn agus
breathnaitear ar gach dalta mar dhuine aonair. Féadtar cur sios a
dhéanamh ar leanbh ag a bhfuil innidlacht fhisicidil mar leanbh
ag a bhfuil an spreagadh, an mhuinin, an cumas gluaiseachta, an
t-eolas agus an tuiscint le bheith measuil ar ghniomhaiocht choirp
agus le bheith pairteach i ngniomhaiochtai coirp ar feadh a shaoil.

Tugann innitlacht fhisicidil na huirlisi riachtanacha do dhaltai a
chuirfidh ar a gcumas a bheith péirteach i ngniomhaiocht choirp
agus i sport, ionas go mbainfidh siad sult as agus ar mhaithe lena
slainte ar feadh a saoil agus ionas go n-éireoidh go maith leo i
gcursai spoirt. Léiritear i dtaighde go mbeidh duine gniomhach
go fisicidil nios déanai ina shaol mé bhionn sé muinineach i
socri gniomhaiochta; agus go dtagann an mhuinin sin, ag duine
fasta, go minic de bharr scileanna bunghluaiseachta agus spoirt
a bheith foghlamtha aige ina dige.

Cé go bhfuil an innitlacht fhisicitil tdbhachtach i ngach céim
den saol, td tdbhacht ar leith ag baint 1éi sna luathbhlianta
agus sna blianta bunscoile. Is ag an trath seo a dhéantar cumas
gluaiseachta a fhorbairt agus nuair a chruthaitear dearcthai
maidir le gniomhaiocht choirp. Ar an gcaoi chéanna is trath

é nuair a thosaionn daltai ag forbairt féinfheasachta maidir

leo féin agus féin-choincheapa agus iad ar bis chun rudai a
fhoghlaim agus a fhail amach.

Is féidir le scata mér daoine agus timpeallachtai linbh ag a
bhfuil innidlacht fhisiciuil a fhorbairt. Mar thoradh ar thaithi
fhidntach thairbhidil sa bhaile, ar scoil agus sa phobal, tugtar
an cumas, an mhuinin agus an spreagadh don leanbh chun

Spreagadh
agus Muinin

Cumas

[ ETNET 1 ]

Eolas agus
Tuiscint

Deiseanna chun dul i
mbun gniomhaiochtai fisicidla
ar feadh an tsaoil

Fior 1: Ceithre Fhearann na hinnitlachta Fisiciula

dul i mbun gniomhaiocht choirp anois agus i rith a shaoil. Ta
foghlaim na haibitre agus focail mar chuid den bhunchloch
agus an paiste ag foghlaim le léamh, agus mar sin ta ga leis
na scileanna bunghuaiseachta a fhorbairt ionas go mbeidh an
paiste muinineach agus spreagtha le bheith gniomhach.

Scileanna Bunghluaiseachta

S'iad na scileanna bunghluaiseachta na bloic thégéla
bhunusacha le gluaiseachta agus is cuid riachtanach iad den
saol 6 14 go 1a agus de chaitheamh aimsire. Lena chois sin, nuair
a fhaightear maistreacht cheart ar na scileanna sin is féidir leis
an leanbh sainscileanna gluaiseachta a fhorbairt ansin, rud a
thabharfaidh deis dé a chumas a bhaint amach in iarrachtai a
bhaineann go sonrach le spért. Is ionduil go roinntear scileanna
bunghluaiseachta ina dtri phriomhchatagoéir agus déantar na
catagdiri sin a roinnt ina scileanna éagsula.

Scileanna Gluaisluaile

Ag iompar an choirp i dtreo ar bith
6 phointe amhdin go pointe eile

Scileanna Laimhsithe
Ag fail smachta ar rudai le baill
choirp éagsula

Scileanna Cobhsaiochta
Ag cothromu an choirp trath socrachta
agus trath gluaiseachta

e Siul

e Rith

e Preabadh

e Scipeail

e Léim i gcomhair airde
e Léim i gcomhair faid
e Seachaint

e Sleaschéimeanna

e Cothromu * Gabhail
e Tuirlingt » Caitheamh
¢ Ciceail

¢ Bualadh leis an lamh
e Bualadh le huirlis




Cén chaoi an ais seo a usaid

Ta an ais seo briste suas i 15 chuid - ceann do gach scil
bunghluaiseachta ata luaite thuas. Spreagann sé na paisti an
méid até foghlamtha acu i gcorpoideachas ar scoil a chleachtadh
tré na gniomhaiochtai comhfhreagracha a dhéanamh sa bhaile.
Ta tri ghniomhaiocht tugtha do gach scil. Ta fisedin a théann le
gach gniomhaiocht ata ar fail ag https://www.scoilnet.ie/pdst/
physlit/beyond/, né tré ghléas digiteach (fén né taibléad) chun
an c6d QR ar an leathanach a scandil. T4 réamhaclaiocht, seans
an scil bunghluaiseachta a chleachtadh, dushlan baile agus
tasc le déanamh i ndialann corpoideachais an phdiste i ngach
gniomhaiocht. Samplai de na tascanna atd i gcéist na cluichi a
dhearadh, dushlén a chruthd, scéranna a thaifead agus sprioc

a leagadh amach don seachtain. Ta na haiseanna seo ar fail i
nGaeilge agus i mBéarla.

Cuarsai Sabhailteachta

Sula ndéantar na gniomhaiochtai, féach ar na fiseain tosaigh ar
https://www.scoilnet.ie/pdst/physlit/beyond/ a dhirionn aird
ar na cursai sdbhdileachta seo:

« Féach ar an spas imearthe. An bhfuil sé sabhailte? An bhfuil
sé sach mér don ghniomhaiocht?

« Bain amach aon earra gur féidir leo briseadh 6n spas
imeartha, platai, cupdin agus ornaid mar shampla.

« Bicruthaitheach! Athraigh an ghniomhaiocht ag brath ar
an trealamh atd ar fail, an spds imeartha agus le cinntiu go
mbeidh deis ag na himreoiri ar fad pairt a ghlacadh.

» Bain taitneamh as! Tabhair cuireadh do do theaghlach,
cairde agus daoine ata ina gcénai leat na gniomhaiochtai
seo a cleachtadh leat.

Buntaisti a bhaineann le

h-inniulacht fhisiciuil

>

Follaine fhisiciuil

Slainte fhisiciuil

Forbairt scileanna fisiciula
ar bhealai éagsula

Dea nésanna slaintiula

Scileanna soisialta

Seo cupla bealach gur féidir tacu le do phaisti
agus iad ar a n-aistear inniulacht fhisiciuil:

Bi i d’eiseamlair ghniomhach

Foghlaimaionn pdisti 6n méid a bhfeiceann siad. M4
fheiceann siad tu agus tu gniomhach agus ag baint taitnimh
as réimse gniomhaiochtai, seans go mbeidh siad ag iarraidh a
bheith gniomhach freisin!

Bi ag spraoi le do phaiste

Cruthaigh deiseanna le bheith gniomhach n6 ag spraoi mar
theaghlach. Ni ga na gniomhaiochtai seo a bheith casta.Ta
rudai simpli cosuil le sitldidi iontach! Ta neart smaointe ar fail
ag https://www.gov.ie/en/campaigns/lets-play-ireland/

Tabhair blais do do phaisti ar réimse leathan gniomhaiochtai
An méid is mo éagsulacht a fhaigheann do phaisti, is mé
seans a gheobhaidh siad rud a thaitnaionn leo. Déan iarracht
neart bealai difritila a thabhairt do do phaisti le bheith
gniomhach cosuil le bheith pairteach i bhfoirne spadirt,

ioga, siul, dreapaddireacht, snamh/splaiseail, treodéireacht,
damsha né rothaiocht.

Spreagadh

Cosuil le Mata agus léitheoireacht, tégann innitlacht fhisicitil am
le forbairt. Bi foighneach agus tacuil agus intinn agus matdin ag
fas agus tabhair deiseanna ddibh cleachtadh.

Bi i d’abhcéide

Is féidir leat a bheith pairteach i gcinni faoin bpobal, claracha
pobail agus fit corpoideachais i scoil do phaiste. Mol do do
chomhairle aitiuil nios mé cosain, pdirceanna agus aiteanna
glasa a thégail. Labhair le muinteoir, traenalai n6 coéitsedlai do
phaiste faoi thacu le do phaiste agus iad ag forbairt i dtaobh
innitlacht fhisiciuil de.

Slainte shiceolaioch

Muinin

| Teacht Aniar q
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Scileanna cognaiochta

Rath oideachasduiil



SIUL

| Walking

Réamhra

Aistritear meachan 6 chos amhdin go dti an chos eile le linn
gluaiseacht chun tosaigh né chun cuil. Is décha gurb é seo an scil
bhunghluaiseachta is mé a uUsaidtear toisc go dtarlaionn sé i ngach
cuid den ghnathshaol. Ag sitl chun na scoile, ag teacht chugat féin
idir gluaiseachtai nios déine i gcluichi, gluaiseachtai dineasa, agus ag
bogadh 6 sheomra go seomra sa bhaile; is samplai iad sin go |éir den
gha atd le teicnic siuil inniuil.

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
Na ladhracha a shineadh chun tosaigh sa choiscéim.
Na géaga a luascadh i malairt treo le na cosa.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Siul
Gniomhaiocht Bhaile B Clicedil anseo,.Chu,r.] an fhisedn
. 2] B A an 2 . , den SBG a fhéiceail
An ceann a choimedd in airde agus na suile ag féachaint direach ar
aghaidh

Gluine a lubadh beagainin nuair a bhuaileann an chos an talamh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
An tsdil a bhualadh den talamh ar dtus agus ansin a chuid ladhracha.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDSTé
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https://www.scoilnet.ie/pdst/physlit/
https://vimeo.com/431954017
https://vimeo.com/431954136
https://vimeo.com/431954293
https://vimeo.com/211490781
https://vimeo.com/211490781
https://vimeo.com/211490781
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/PDST_FMS_Posters_Gaeilge_.pdf
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/PDST_FMS_Posters_Gaeilge_.pdf

SIUL

| Walking

Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh ar
an siul

Caith agus Siul

Caith rud thuas san aer (mdla pdnairi, liathroid, teidi). Siul chomh tapa agus is féidir leat go dti
go dtiteann an rud chun talamh aris. Marcail an fad a shiul tu. An féidir leat do chéad iarracht a
sharu? Ma ta sibh ag obair i mbeirteanna, is féidir le pairtnéir A an rud a chaitheamh agus lig do
B siul. Aithrigh agus déan aris é.

Na ladhracha a shineadh chun E'Y Na géaga a luascadh i malairt ﬁ
tosaigh sa choiscéim treo le na cosa

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar na daltai spas a aimsiu ag taobh amhain den limistéar imeartha. Nuair a dhéantar
combhartha, tosaionn na daltai ag siul timpeall ar an limistéir. Nuair a dhéantar an dara comhartha,
reonn na daltai agus glaonn an muinteoir amach ainm ainmbhi cosuil le nathair, moncai, eilifint,
sioraf, frog, séabra, siota, gasail, coinin, leon, etc. Gluaiseann na daltai i dtreo an taoibh eile

den limistéar imeartha agus iad ag gluaiseacht mar an t-ainmbhi sin. Nuair a shroicheann na

daltai an taobh eile den limistéar
imeartha, tosaionn siad ag siul
aris go dti go gcloiseann siad an
comhartha agus déanann siad
an ghniomhaiocht in athuair le
hainmbhi eile.

Eagsulachtai:

e M4 td tu ag imirt i d’aonair athraigh an chinéal ainmhi atd aithris a dhéanamh ar tar éis cupla chéim.

e Cur fuaimeanna an ainmhi leis an ngluaiseacht atd 4 dhéanamh agat.

e Aithrigh an téama lena mbaineann na hainmhithe m.sh turas chuig an Zi / ainmhithe
feirmeacha srl.

Dushlan
sa Bhaile

Téraiocht taisce
Sidl timpeall an ti né i do chomharsanacht le ball teaghlaigh. Déan iarracht rudai aithint a
dtosaionn le litreacha d’ainm féin.

M. sh. Liam L=liathréid | I =iora | A=aldram ti | M = madra

Dialann
Chorpoideachais

Cathain agus cibe it a mbionn tu ag siul? | do dhialann chorpoideachais liostaigh 5 hamantai
né diteanna ina nusdideann tu ag siul. Seans gur cluichi, spdirt né gniomhaiochtai laethdla iad.
Tarraing pictiur den ghniomhaiocht ab fhearr leat ina mbionn tu ag siul.

© Scaniil anseo don fhisedn

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDSTé
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https://vimeo.com/431954017

SIUL

| Walking

Gniomhaiocht Bhaile B

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh ar

Siuléid le Cailc

Leag amach siuldid bheag ag baint usdid as cailc, ribini, ropai scipedla né spotai. Biodh go leor
scileanna difridla (preabadh, scipeail, Iéim 7rl) agus bealai difridla (direach, cuartha, zig-zag 7rl)
sa siuléid. Tabhair cuireadh do dhuine i do theaghlach é a dhéanamh leat.

®

<\

An ceann a choimead in airde
agus na suile ag féachaint
direach ar aghaidh

Gliine a lubadh beagdinin
nuair a bhuaileann an chos
an talamh

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai spds a aimsiu sa limistéar imeartha. Nuair a thosaionn an ceol, sidlann na daltai
Bimpeall an limistéir imeartha agus roth sBdrtha samhailteach in airde acu. Glaonn an muinteoir
amach na horduithe atd leagtha amach sa liosta thios nach mér do na daltai a leanuint.

* Dearg: stopaigi ® Uaine: téigi ar aghaidh e Bui: téigi nios moille ¢ Cuimilteoiri gaothscatha:
luascaigi na géaga 6 thaobh go taobh ¢ Coscain: déanaigi cothromaiocht ar chos amhain

e Fuinneog: rollaigi sios fuinneog amhain agus croithigi lamh ar na coisithe ¢ Uchtéga Moillithe:
[éimigi e Siob Chorrach: cosa in airde.

Chorpoideachais

an siul
Eagstlachtai:
e Tar anios le cupla ord nua (poll sa roth=preabadh ar chos amhdin, séid suas an roth
aris=lamha ar an talamh x3 7rl)
e Athraigh an modh taistil 6 charr go heitlean, traein, rothar 7rl
Dushlan Le do chlann, cruthaigh seicheamh siuléide le roinnt gniomhaiochtai. Mar shampla siul le do
sa Bhaile lamha san aer, ag bualadh bos, le do shuile dunta, siul i rithim le ceol 7rl
Dialann | do dhialann chorpoideachais, déan cur sios ar an ait is fearr leat le dul ag siul. Cén fath go

dtaitnaionn an siuldid seo leat? Cén chaoi a airionn tu tar éis na siuldide?

© Scaniil anseo don fhisedn

Gluais go Maith, Gluais go Minic:
An dalta ag a bhfuil inniulacht fhisiciuil a fhorbairt
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https://vimeo.com/431954136

SIUL

| Walking

Gniomhaiocht Bhaile C

Siuléid Cheithre Clinne

Tosaigh i lar an limistéir imeartha le roinnt piosai fearais taobh leat. (m.sh. Liathrdid, bata,
Réamhaclaiocht | pdnairedn, péire stocai burldilte.) Siul agus déan an gniomh ( ag caitheamh na stocai san aer) ag
sitl go dti an chéad cuinne agus fill go dti an lar. Athraigh an fearas agus gniomh agus tu ag siul
go dti an tri chdinne eile.

An tsdil a bhualadh den ¢
talamh ar dtus agus ansin a ( '
Fécas BSG chuid ladhracha \

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

Cleachtadh ar

an siul
Eagsulachtai:
e Athraigh an luas agus tu ag bogadh 6 shiul, go bogshodar, go rith.
e Ma ta tu ag imirt leat féin, iarr ar bhall clainne na treoracha a ghlaoch amach.
e Athraigh na gluaiseachtai. m.sh. Scipeail, preabadh, sleaschéim srl..
e Athraigh ag airde nd léibhéail agus tu ag siul. (ar na barracini né cromtha le do cheann in airde)
e Siul i dtreoanna éagsula

o Roghnaigh aiteanna faoi leith i do chomharsanacht. Meas cén fhad a thogfadh sé ort siul chuig

Dushlan fen . ., , . . . -

sa Bhaile an it sin. Le ball clainne, siul ann agus breac sios an fhad a thog sé oraibh. Déan comparaid le
do mheastachan.

Dialann Fiosraigh an spdrt - rasaiocht siuil. An bhfuil difriocht teicnice idir an spért agus an scil

Chorpoideachais| bungluaiseachta, sitl. Fiosraigh sitlai rdsaiochta 6 Eirinn.

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDS‘:\'é
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https://vimeo.com/431954293

Coinnigh staiditir mhaith agus an corp

direach, sitiil go hard, an ceann ar aon

line leis an dromlach agus ag breathnii
chun cinn

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

Tabhair coiscéim leis na ladhracha
direach chun tosaigh

Ba chair na gldine a labadh
beagan nuair a bhuaileann an chos
an talamh

Biodh séil go ladhracha i gceist le
gach coiscéim

Gluais go Maith, Gluais go Minic: \43
@ @ @ An dalgag a bhfuil inniL’JIachtfhisiciUiI%ﬂworbairt PDST
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RITH

| Running

Ta an Rith cosuil leis an siul ach amhain go mbionn céim eitilte ann - is é
sin go mbionn an da chos ardaithe den talamh ag an am céanna. Airitear
leis an scil a bhaineann le rith, bogshodar, cor i leataobh, agus seachaint. Is
rithdbhachtach go mbeadh sé in ann tabhairt faoi mhéran gniomhaiochtai
gnathshaoil agus spairt.

Ta fisedn leis na gniomhaiochtai A, B agus C thiosluaite. Lean na ©Q
nascanna thios, déan scanadh ar na céid QR ag baint Usaid as do
ghléas soghluaiste, né téigh go www.scoilnet.ie/pdst/physlit chun na
fisedin a fheiscint. Td an hacmhainni go léir (gniomhaiochtai, fiseain,
postaeir 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
Tuirlingt ar ull na coise

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Rith
Clicedil anseo chun an fhisean
Gniomhaiocht Bhaile B den SBG a fhéiceail

Croch na gluine go hard agus suile ag féachaint ar aghaidh

Clicedil onseo chun postaer
den sell o Loslédail

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C

Uillinneacha ldbtha ag 90 céim

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDS'I'
An dalta ag a bhfuil innitlacht fhisicitil a fhorbairt
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Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Freagraionn na pdisti do na treoracha difritila 6n gcianrialtdn (an duine i gceannas) trid an ngniomh
comhfhreagrach a chomhlionadh:

Seinn - Sitlaigi timpeall Culchas - Siulaigi né rithigi droim ar ais go ciramach
Mearchas - Rithigi go tapaidh Sos - Bogshodar ar an spota
Fuaim suas - Léimigi suas Fuaim sios - Cromaigi sios

Athraigh cainéal - Cineal nua gluasieachta (preabadh, scipedil, sleaschéim, rl)

Inniu is tu ag rith, dirigh isteach ar...

Tuirlingt ar ull na coise

Focas BSG
Rith an Teachta Aniar
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 6n gcuraclam corpoideachais) suas
sios an limistéar imeartha. Minigh gur cheart ddibh rith ag luas réastnta nd 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 déibh comhra 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 né biodh
an stopuaireadair le feicedil.
Cleachtadh

ar Rith
Eagsulachtai:
e Athraigh an t-am agus an luas ag brath ar chumas na bpaisti ag tosu go mall réidh go rachaidh na paisti

i dtaithi ar an modh oibre
e Déan taifead ar an méid uaireanta gur shroich tu pointe dirithe né an méid ama go raibh tu ag rith ina
iomlan

Dushlan Déan imscrudu ar cé mhéad soicind a thdgann sé ort rith timpeall an 4. larr ar dhuine sa bhaile am a

sa Bhaile chur air. Déan taifead ar an toradh.
e Féach ar na scair taifeadta sa chleachtadh né sa dushlan sa bhaile

Dialann e Déan ndéta den méid gur féidir leat feabhsu faoi dheireadh na seachtaine

Chorpoideachais

e Scriobh sios na rudai gur féidir leat a dhéanamh chun an scér a fheabhsu
* Roinn le do chairde agus le do chlann
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Gniomhaiocht Bhaile B

Faigh nuachtén, scairf beag né mala plaisteach agus leag ar do chorp/do bholg é. Rith anois leis ar do
chorp/do bholg gan lamh a leagan air! Déan iarracht rith nios faide gach uair. Cé acu: nuachtén, scairf né
Réamhaclaiocht Mala, an ndearna tu an rith is faide leis?

Inniu is tu ag rith, dirigh isteach ar...

Rith le gldine arda Suile ag féachaint chun @
tosaigh
Focas BSG

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Seasann gach grupa i line laistiar d'fhonsa ag bun an halla. Cuir
piosai éagsula den trealamh (pdnairedin, liathroéidi, etc.) ar an taobh eile den limistéar imeartha. Nuair a
dhéantar comhartha, ritheann an chéad dalta amach, faigheann sé piosa trealaimh 6n taobh eile den
limistéar imeartha agus filleann sé ar an ngripa. Nuair a leagann an dalta an trealamh ar an talamh go
réidh, is féidir leis an gcéad dalta eile rith amach agus piosa eile a fhail. Beidh an bua ag an bhfoireann ag
a bhfuil an lion is mé den trealamh ag deireadh na gniomhaiochta.

Cleachtadh
ar Rith

Eagsulachtai:

e Bailigh suas earrai ti difridla atad timpeall do thi

e Déan éadan leis na h-earrai ti seo; stocai = suile, brég = béal, cupan uibheacha = srdén, banana = cluasa,
fonsai/cailc = éadan. Cén fhad a thégann sé ort? An féidir leat é a dhéanamh nios tapula? Is féidir é seo
a dhéanambh leat féin nd le duine éigin sa mbaile.

e Méadaigh an fad idir na h-earrai ti agus an dit éna bhfuil tu ag tosu.

Dushlan larr ar dhuine sa bhaile téraiocht taisce beag a dhéanamh duit ag Usdid bréagdin faoi thuailli tae.
sa Bhaile

Déan cur sios ar an mbealach a bhraitheann ta roimh, i rith (do chroi ag preabadh) agus tar éis a bheith
Dialann ag rith (Sasta).
Chorpoideachais Tarraing pictiur den éadan sasta a chuir tu le chéile sa ghniomhaiocht. Dear éadan eile m.sh. éadan
scanruil, sasta 7rl gur féidir leat a dhéanamh an chéad uair eile agus tu ag déanamh na gniomhaiochta.
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Gniomhaiocht Bhaile C

Réambhaclaiocht

Focas BSG

Cleachtadh
ar Rith

Caith agus Rith

Caith rud éigean san aer (mala pdnaire, liathroéid, teidi). Rith chomh tapaidh agus is féidir leat sula
mbuaileann sé an talamh aris. An féidir leat nios fearr a dhéanamh an dara huair? M3 ta tu ag imirt le
duine eile is féidir le pairti A caitheamh nuair atd pairti B ag rith. Malartaigh agus déan aris é.

Inniu is ta ag rith, dirigh isteach ar...

Uillinneacha ltibtha ag 90 céim

O

Giar agus Luas a Athru

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 'rdibealaigi' 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 na mar a bheidis agus iad ag siul (ach fés ag bogshodar ar ull na coise).

larr ar na daltai linte a dhéanamh i ngrupai de chuigear. Cuir sé chén i line os comhair gach grupa agus fag spas de
thart ar fhiche céim idir gach con. Minigh go mbeidh luasanna éagsula i gceist idir na cdin, e.g. mall, meanach né
tapa. D'fhéadfadh sé go gcabhrdédh sé dathanna éagsula a Usaid do na luasanna éagsula e.g. céin ghlasa do rith
tapa, cdin bhui do rith meanach agus cdin ghorma do rith mall. Nuair a fhaigheann siad comhartha, téann an chéad
dalta sa line tri na céin, 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 céin. Déantar an
ghniomhaiocht go mbeidh gach duine ar ais san dit ar thosaigh siad.

Eagsulachtai:
e Bain Usaid as treoracha éagsula (mall, mednach, tapa)
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear (scipeail, preabadh) is tu ag athrd an giar

Dushlan
sa Bhaile

Leag amach earrai ti agus bréagdin sa limistéir imeartha. Nuair a thugann pairti A treoir caithfidh pairti B
teagmhail a dhéanamh leis an earra/bréagain le ball coirp. Nuair a shroicheann pairti B an sprioc
glaoigheann pairti A ceann nua amach. Lean ort go mbionn na spriocanna ar fad sroichte.

Muna bhfuil pairti agat, rith timpeall agus aimsigh gach sprioc tu féin. An cuimhin leat an t-ord ina rith
tu? An féidir leat an seicheamh céanna a athdhéanamh?

Dialann
Chorpoideachais

Déan gniomhaiocht baile A aris. Taifead an méid/am a rith td inniu agus déan comparaid idir sin agus an
scér a d' aimsigh td an chéad Ia.

Déan cuardach ar line agus féach ar luthchleasai ag rabail. Cad a thugann tu faoi deara nuair ata sé/si ag
rith (lamha, cosa, cloigeann)?
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Stitiir na géaga siar agus aniar go briomhar in aghaidh
na gcos. Cinntigh go bhfanann na géaga congarach
don chorp, go bhfanann an huillinneacha libtha ag 90
céim agus go dtagann an stitradh 6 na guailli.

Coimead an ceann in airde, socair

agus stile ag féachaint ar aghaidh Hifmzaere (e ay ) e

Croch na gltine go hard le go Ba chdir go mbeadh sineadh na Tagann an brd anios 6 il na coise agus tuiringitear ar
. . 2 aq shail na coise ar dttis ach, nuair a thagann méadu ar
mbeidh an leis comhthreomhar gcos gar do na mésa (90 céim ar a \uas an reatha, i bheidh 2 teagmhil ll na cise

beagnach leis an talamh. laghad) goeist den chuid is mo

Ba chdir claonadh chun tosaigh beagan nuair a
bhitear ag dul nios tapila agus ba chdir claonadh
ar geul beagan nuair a bhitear ag moillid

Gluais go Maith, Gluais go Minic: \é
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PREABADH

| Hopping

Réamhra

Is ionann preabadh agus gniomh leaninach ata cosuil le rdib ina n-éiritear
den talamh agus ina dtuirlingitear ar an talamh aris ar an gcos chéanna. s
tabhachtach maistreacht a fhdil ar an scil seo ar mhaithe le stidradh sabhailte
an choirp e.g. ma chuirtear de do chothrom thud né ma imionn so chosa uait.
Bitear i mbun scil an phreabtha i gcuid mhér gniomhaiochtai praiticiula, lena
n-airitear Iéim agus tuirlingt trath liathroéid a ghabhail, preabscér a thriail

i gcluiche cispheile, nuair a bhitear ag imirt chleas na bacdide né nuair a
bhitear ag damhsa. Is cuid de mhéran scileanna bunghluaiseachta eile é
freisin lena n-airitear scipeail, |éim agus bualadh leis an gcos.

Ta fisedn 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 fisedin

a fheiscint. Ta 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. Solathroidh na gniomhaiochtai seo deiseanna do na
paisti cleachtadh a dhéanamh ar na pointi teagaisc seo a leanas:

Gniomhaiocht Bhaile A
Eirigh in airde agus tuirling ar an gcos chéanna ag tiomaint 6 ulla na coise.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

S . Preabadh
Gniomhaiocht Bhaile B Cliceail anseo chun an fhisean

An chos eile a luascadh ag teacht leis an gcos atd ag preabadh. den SBG a fhéiceail

An ceann a choimedd in airde agus na suile ag féachaint direach ar
aghaidh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Licedil l
postaer den scil a toshédail

Gniomhaiocht Bhaile C
Beidh na géaga lubtha ag an uilinn, ag luascadh siar le chéile ar dtus.
Cuidionna na méid sin leis an gcos férsa a chruthu.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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PREABADH

| Hopping

Gniomhaiocht Bhaile A

Réamhaclaiocht

Focas BSG

Socraigh na stocai

Leag amach roinnt stocai/pdnairedin ar thaobh amhain den limistéir imeartha. Agtosu ar an
taobh eile, rith, cosnocht, go dti na stocai. Pioc suas na stocai le do mhéara cosa amhain agus
preab go dti an tds. An mo stocai gur féidir leat a bhailit i 60 soicind?

D’fhéadfa pdnairean a chur ar chos amhdin agus preabadh go dti an tus.

Eiri de thalamh agus tuirlingt ¢
ar an gcos chéanna :’

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Aimsionn na daltai spds sa limistéar imeartha. larr ar na daltai preabadh a chleachtadh ar
bhealai difridla, ag Usdid na leideanna seo a leanas: ¢ Preabaigi ar an spota, chun tosaigh, ar
gcul, go cliathdnach ¢ Casaigi san aer agus tuirlingigi leis na gldine lubtha ¢ Preabaigi chomh
cidin/glérach/mall agus is féidir - ag athru idir tuirlingti crua agus boga ¢ Preabaigi thar ropa
e Preabaigi suas is anuas ar spota gluaiseachta ¢ Preabaigi timpeall ar na cdin ¢ Preabaigi ar
leibhéil dhifridla - chomh hard

Chorpoideachais

Cleachtadh | agus is féidir, le ctpla preab ) ,r;‘;-%‘
Preabadh beag no ag airde mheasartha % e N L
e Preabaigi chomh fada [ i
avaigl cn . / % [}
agus is féidir 6 thaobh faid - L ] ~
de e Cleachtaigi a bheith ag o
preabadh le pairti, ag déanamh =
aithris ar a gcuid preab. %
Eagsulachtai: '
e Bain Usdid as an dha chos le
haghaidh preabadh.
Preab Foirne
larr ar an gclann an cluiche seo a imirt leat. Seasaigi i line ar imeall an limistéar imeartha.
Dushlan Togann an chéad duine tri phreab chomh fada agus gur féidir. Cuireann an dara imreoir céin ar
sa Bhaile an talamh san ait sin agus tégann siad tri phreab 6n gcéin. Bogtar an céin aris go dti an ait nua.
Leanann an cluiche ar aghaidh go dtu go bhfuil an fhoireann ar fad thar an line.
Ma td tu ag imirt leat féin, cuir cdin sios tar éis tri chéim agus ansin tog tri phreab eile.
Dialann Cathain agus cén ait a phreabann tu? | do dhialann chorpoideachais, déan cur sios ar na

huaireannta ar fad a phreabann tu i rith gniomhaiochtai spdirt sa bhaile agus i gclds na scoile.
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PREABADH

| Hopping

Gniomhaiocht Bhaile B

Rollaigh agus Preab:
Réamhaclaiocht Rollaigh disle agus déan preabadh de réir an liosta seo a leanas:
1: preab leis an gcos dheas | 2: preab leis an gcos chlé | 3: preab, caith agus gabh
4: preab is tu ag preabadh liathréide | 5: preab thar line | 6: preab is tu ag bualadh do bhosa
An chos eile a luascadh ag - An ceann a choimead in airde
teacht leis an gcos ata ag agus na suile ag féachaint
Fécas BSG preabadh e direach ar aghaidh y '\'
Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai ina ngrupai de thriur né ceathrar. Tabhair piosai cailce do gach grupa agus iarr orthu eangach
Chleas na Bacdide a tharraingt. Agus iad ag Usaid a neangai, tdgann grupai sealanna le himirt. Caitheann gach
dalta ponairedn isteach i gcearndg a haon, déanann siad truslégacht thar chearndg a haon go cearnég a dé
agus déanann siad truslégacht suas trid na huimhreacha i seicheamh sula Iéimeann siad le dha chos ar ‘Baile’.
Ansin déanann siad truslégacht sios trid an seicheamh, piocann siad suas an pdnairean agus déanann siad
truslégacht amhain. Déan aris é trid an bpdnairedn a chaitheamh isteach i gcearndg 2, truslégacht a dhéanamh
thar an gcearndg sin agus mar sin de. i
C:::E:a:;:‘h Eagstlachtai: &
e Bain Usaid as do chos dheas agus do chos chlé is tu ag preabadh. ke
e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear is tu ag filleadh abhaile-rith, /'\
scipeil, Iéim, sleaschéim. o e |
¢ Caith pdnairedn/cloch bheag/caipin buidéil/cnaipe ar an eangach ;
Chleas na Bacoide agus déan preabadh chomh fada leis an uimbhir sin.
¢ Use tape or spot markers instead of chalk to make the Hopscotch grid i ¢
Bain usdid as téip nd marcairi spota in ait an chailc chun an eangach '
Chleas na Bacdide a thégail.
e Déaniarracht an cursa a chomhlionadh taobh istigh d’am faoi leith.
e Cruthaigh do leagan féin do Chleas na Bacdide.
Seilg na hUimhreach:
Cuir lipéid 1-10 ar earrai ti éagsula. Bi ag gluaiseacht timpeall an limistéir imeartha ag baint Usaid as
pé scil ghluaisluaile gur mian leat-siul, rith, scipedil né l1éim. Nuair a chloistear ‘seilg na huimhreach’
L, caithfear preabadh a dhéanamh agus teacht ar an méid uimhir gur féidir leat taobh istigh do 60
Dushlan - L . R s . .
sa Bhaile soicind. Suimigh na huimhreacha le chéile is tu ag preabadh chun spriocuimhir faoi leith a dhéanamh.
Imir le duine eile ag an am céanna, cé agaibh a shroicheann an spriocuimhir i dtosach. Breathnaigh
ar an limistéir imeartha agus na huimhreacha roimh ré. Oibrigh amach an bealach is tapula chun na
huimhreacha is mé a bhaint amach sa tréimhse ama is I is tu ag preabadh. Imreoir amhdin: Cad é an
uimhir is mo gur féidir leat a shuimiu taobh istigh do 60 soicind is tu ag preabadh.
Dialann | pear do chluiche preabadh féin. Imir é le do theaghlach agus roinn é le daoine eile.
Chorpoideachais

© Scaniil anseo don fhisedn
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PREABADH

| Hopping

Gniomhaiocht Bhaile C

Scaip amach rudai éagsula laistigh den limistéar imeartha, roghnaigh tri dathanna agus lean na
treoracha seo:

Dearg — preab

Réamhaclaiocht | Gorm — léim

Glas — Céime preibe (Seas ar cos amhain, |éim agus tuirling ar an chos eile)

Ag leanuint na treoracha bog 6 rud amhain go dti rud eile, rogha eile ata agat na cailc a Usaid
chun marcanna a tharraingt ar an talamh.

Go bhfuil na uillinneacha

libtha ag 90 céim agus a b
Fécas BSG luascadh chun cabhru leis an
bpreabadh

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

liathréid uathu, tosaidis aris ag a haon. fi .

. == |
Eagsulachtai: = / o X

e Preab ar an cos dheas agus chlé / \ ) \‘4{ X

e Déan ciorcal le cailc n6 téad scipedla 1?! = ==

e Méadaigh/laghdaigh an fad 6n gciorcal !;-3‘.19" =

e Usaid liathréidi de méideanna éagsula P | ——

e

[

Dushlan Preab agus Caith:

Scaip amach rudai éagsula mérthimpeall an limistéar imeartha ionas gur féidir preab thairis n6
timpeall orthu (téada scipeadla, liathrdidi, clochai beaga srl.) Preab trid an gcursa agus nuair a
Dushlan shroicheann tu an an taobh eile, caith mala pdnairi/liathréid/stocai rolltha isteach i mbuicéad.
sa Bhaile Ma dhednann tl teagmhail le rud ar bith agus tu ag preabadh caithfear tosaigh aris 6n
tusphointe. Tar éis rud a chaitheamh sa bhuicéad rith ar ais chuig an line thosaithe agus preab
trid an gcursa aris. Tabhair cuireadh don chlann uilig pdirt a ghlacadh sa dushlan seo. Cé ata in
ann an méid is mo rudai a chur isteach sa bhuicéad?

Dialann | do theach, fiosraigh an méid uair gur ga duit preab 6 do seomra leapa chuig an leithris. | do
Chorpoideachais| dhialann chorpoideachais scriobh sios an méid preaba.

EHE

oo
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PREABADH

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

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

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

Beidh na géaga libtha ag an
uillinn, ag luascadh siar le chéile ar
dtas agus ag luascadh chun
tosaigh agus anios go tréan ina
dhiaidh sin - cuidionn an méid sin
leis an gcos fdrsa a chruthi

Ba chéir go mbeadh an ceann
agus an chabhail socair agus ba
chéir go mbeadh na stile ag
amharc chun tosaigh

Cleacht ar an gcos dheas agus ar
an gcos chlé araon ionas go
mbeifear cumasach ar an dé chos
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SCIPEAIL

| Skipping

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

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDSTé

An dalta ag a bhfuil inniulacht fhisicitil a fhorbairt
, . . Professional Development | An tSeirbhis um Fhorbairt
6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de Service forTeachers | Ghairmiliil do Mhiinteoiri

© Scaniil anseo don fhisedn



https://vimeo.com/211517213
https://vimeo.com/211517213
https://vimeo.com/211517213
https://www.scoilnet.ie/pdst/physlit/
https://vimeo.com/211517213
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/FMSBTCLanding_Irish.pdf
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/FMSBTCLanding_Irish.pdf
https://vimeo.com/417541489
https://vimeo.com/417615304
https://vimeo.com/417610456
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/PDST_FMS_Posters_Gaeilge_.pdf
https://www.scoilnet.ie/fileadmin/user_upload/PDST_FMS_Posters_Gaeilge_.pdf

SCIPEAIL

| Skipping

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,
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SCIPEAIL

| Skipping

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.

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDS‘:{é

An dalta ag a bhfuil inniulacht fhisicitil a fhorbairt
, . . Professional Development | An tSeirbhis um Fhorbairt
6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de Service for Teachers | Ghairmitil do Mhiiinteoiri

Ot

© Scaniil anseo don fhisedn



https://vimeo.com/417615304

SCIPEAIL

| Skipping

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.

© Scaniil anseo don fhisedn
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Tog céim chun tosaigh agus preab
ar an gcos chéanna le tiomdint ard
na gldine

Tuirling ar Il na coise

Ba chdir gldin chos na tacaiochta a
[ibadh chun ullmhii le haghaidh

Déan an rud céanna leis an gcos
preabadh

eile agus cuir leis an rithim

Ba chdir go mbeadh an ceann
agus an chabhail socair i gconai
agus ba chéir go mbeadh na siile
ag amharc chun tosaigh

Ba chdir go mbeadh na géaga scaoilte
agus ba chéir go mbeidis ag luascadh in
aghaidh na gcos ar mhaithe leis an
gcothromaiocht a choinneail
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LEIM | GCOMHAIR AIRDE

| Jumping for Height

Réamhra

Is ionann léim agus aistrid medchan 6 chos amhain né dha chos go dti dha
chos. Maidir leis an |éim i gcomhair airde, seastar go direach agus ansin
|éimtear chomh hard agus is féidir. Ma tathar chun an airde is airde a bhaint
amach, ta sé tdbhachtach go n-oibrionn na cosa agus na géaga le chéile
chun an oiread férsa a chruthd agus is féidir. Léimtear i gcomhair airde i

lion mér cdsanna, mar shampla, sa ghleacaiocht, sa damhsa agus léim i
gcombhair na liathréide i gcluiche eitpheile, cispheile nd peile Gaelai né ma
tathar agiarraidh rud éigin a bhaint anuas dn tseilf uachtarach sa chistin.

Ta fisedn 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 fisedin

a fheiscint. Ta 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. Solathroidh na gniomhaiochtai seo deiseanna do na
paisti cleachtadh a dhéanamh ar na pointi teagaisc seo a leanas:

Gniomhaiocht Bhaile A
Tosu leis na géaga ar chul an choirp.

An ceann a choimedd in airde agus na suile ag féachaint direach ar

aghaidh.
L e Léim i gcomhair airde
© Clicedil anseo le haghaidh fisedin o Clicesil anseo chun an fhisedn
; ; . den SBG a fhéiceail
Gniomhaiocht Bhaile B
Na géaga agus na cosa a dhiriu agus a shineadh agus tu san aer Clicedid ovsco chum
Na gltine, ruitini agus cosa a libadh agus tu ag tuirlingt. postaer den seil a

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Tuirlingt ar an da chos.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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LEIM | GCOMHAIR AIRDE

| Jumping for Height

Gniomhaiocht Bhaile A

Disle Léimni

Rollaigh disle agus déan |éim de réir an liosta seo a leanas:
1= Léim i gcomhair airde-chomh hard is gur féidir leat

2= Léim peann luaidhe-lamha sinte thar do chloigeann

3 =Léim chubtha-gluine chuig do bholg

4 = Réaltléim-ldamha agus cosa sinte ar leataobh

5 = Léim ghrdigthe-glac suiomh iseal, cromtha ag an tus

6 = Léim i gcomhair faid-chomh fada is gur féidir leat.

Réamhaclaiocht

Tosu leis na géaga ar chil an An ceann a choimead in airde .
choirp @ agus na suile ag féachaint @
Fécas BSG ‘ direach ar aghaidh

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Abair le daltai spds a fhail sa limistéar imeartha fad is a bheidh an ceol ag seinm. Nuair a deirtear
‘Twist’ san amhran (n6 féadfaidh an muinteoir ‘Cas’ a rd) caithfidh na daltai Iéim agus rothld san
aer, tuirlingt go sabhdilte agus leanuint ag bogadh timpeall. Nuair a deirtear ‘Shout’ san amhran (né
féadfaidh an muinteoir ‘Béic’ a rd) ni mor
do na daltai go Iéir |éim chomh hard agus
Cleachtadh Iéim | is féidir leo san aer agus béiceadh chomh A\ e P

- . e
i gcomhair airde | hard agus is féidir leo. 'l.,:-" = } . X f“’
- 2 e '{_ ..:."u ; .;{_ : ] == | T",
Eagsulachtai: ﬁ-} L AL t ) | L {E
e Oibrionn na hamhrain ‘An Laoch- N

Geronimo’ le TG Lurgan agus ‘An
Dreoilin’ le Sedn Monaghan go maith leis an gniomhaiocht seo.
¢ Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear idir gach |éim-rith, scipeail, sleaschéim.
¢ Athraigh an cineal [éime m/sh. caith liathrdid san aer agus Iéim chun é a ghabhail gach uair a
chloiseann tu an spriocfhocal (Iéim, cas, cat, dreoilin srl.)
Léim Ard Piliar
Dushlan Leag pilidr né cuisin amhain ar an talamh agus [éim thairis é. Leag pilidr nua anios ar an gceann
sa Bhaile eile gach uair a éirionn leat. Cé mhéad pilidr gur féidir leat 1éim thairis in iomlan? larr ar bhall
teaghlaigh imirt freisin.

Cathain agus cén ait a [éimeann tl i gcomhair airde? Déan liosta do 5 chds né uair a |éim
tu i gcomhair airde le linn cluichi, sport né gnath imeachtai laethdla. Tarraing pictiur don
gniomhaiocht |éim is fearr leat.

Dialann
Chorpoideachais
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LEIM

| GCOMHAIR AIRDE

| Jumping for Height

Gniomhaiocht Bhaile B

Réamhaclaiocht

Focas BSG

Cleachtadh léim
i gcomhair airde

Léim le Balun

Caith/Buail baltin suas san aer. Léim go hard an oiread uaireanta is féidir sula mbuaileann an
balin an talamh. Déan iarracht do scér a bhualadh gach uair. Chun é a dhéanamh nios deacra
déan iarracht an balln a ghabhdil sula mbuaileann sé an talamh.

Na gluine, ruitini agus cosa a
libadh agus tu ag tuirlingt

Na géaga agus na cosa a
dhiria agus a shineadh agus
ta san aer

e

g

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai seasamh i spas agus mairseadil ar an spota. Ag Usdid paca cdrtai mor casann an
muinteoir na cartai ceann i ndiaidh ceann. Léireoidh gach céarta gniomhaiocht a dhéanfaidh na
daltai, agus léireoidh an uimhir cé mhéad de gach cleachtadh ata le déanamh acu:

Muileata: Réaltléim | Hart: Lé&im chomh hard agus is féidir
Triuf: Lé&im chomh fada agus is féidir | Spéireata: Leag lamh ar an talamh agus Iéim suas san aer
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Eagsulachtai:

¢ Tabhair do ghniomhaiocht féin don Chleasai nd Jeaic, an Banrion agus an Ri

¢ Tabhair léimeanna difritla do na dathanna cartai difriala. Mar shampla |éim suas ar
ardan sabhailte, [éim 6 ardan sios go sabhdilte, Iéim én arddn agus Iéim aris ar an bpointe
tuirlingthe, Iéim agus beir ar liathréid san aer

Léim ‘s cas an bhuidéil

Chorpoideachais

Dushlan Ceangail taobh amhain de théad scipeala/ribin/riteoga timpeall ar bhuidéal. Ceangail an taobh eile

sa Bhaile den téad sin timpeall ar do bhasta. Tosaigh leis an mbuidéal ar a thaobh ar an talamh. Léim i gcomhair
airde agus déan iarracht an buidéal a tharraingt leat san aer, go dtuirlingeoidh an buidéal suas direach.

Dialann Cruthaigh cluiche ina mbeidh an scil Iéim i gcomhair airde neadaithe ann. | do dhialann

chorpoideachais, déan cur sios ar an gcluiche seo.

© Scaniil anseo don fhisedn
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LEIM

| GCOMHAIR AIRDE

| Jumping for Height

Gniomhaiocht Bhaile C

Réamhaclaiocht

Focas BSG

Cleachtadh lIéim
i gcomhair airde

Thairis, faoi agus timpeall

Déan rud gur féidir |éimt thairis, lamhacan faoi agus rith timpeall air ar nds cliath/dha cathaoireacha le
caman/scuab caili ar barr. Le linn trémihse ama de ndiméad amhdin téigh thairis, faoi agus timpeall air
chomh minic agus is féidir leat. Ma ta dushldn breise uait méadaigh airde an cliath agus déan iarracht do
scor a sharu.

Tuirlingt ar an da chos

&

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 liathroéid acu. Tégann na daltai ata taobh
amuigh den limistéar imeartha sealanna an liathrdid a rolladh trasna an limistéir imeartha, agus caithfidh
si fanacht ar an urlar. M4 thagann an liathrdid ina dtreo, caithfidh na daltai ata taobh istigh den limistéar
imeartha Iéim thar an liathrdid chun imeacht
uaithi. Ma bhuaileann an liathréid dalta faoin
ngldin, caithfidh sé dul isteach sa ghrupa ata
taobh amuigh den limistéar imeartha. Nuair a
théann an liathréid trasna an limistéir, glacann 1
na daltai ata ar an taobh eile |&i agus rollann ey : =

siad ar ais i. Tosaitear an cluiche aris le gripa Ay \

eile sa lar nuair atd na daltai uile sa limistéar 4 i \ {\
taobh amuigh. '

Eagsulachtai:

e Ma ta tu i d’aonair is féidir an liathrdid a chaitheamh/chiceail/bhualadh in aghaidh balla agus léim in
airde nuair fhilleann an liathréid.

¢ larr ar ball clainne an liathréid a rolladh chun go léimfea thairis

e Usaid liathroéidi de méideanna éagstila.

o Usaid scileanna éagsula chun an liathréid a sheachaint agus é ag teacht ar ais chugat. M.sh rith agus 1éim,
cor i leataobh.

Suas, suas agus imithe

Chorpoideachais

Dushlan Le pairtnéir, chun airde do léim a thaifead, 1éim go cliathdnach in aice le balla agus teagmhaigh an balla le

sa Bhaile do ldmh. De rogha air sin is féidir Iéim in airde agus an pointe is airde ar an mballa a mharcail le cailc né néta
greamach i do lamh. Déan é seo gach la den tseachtain, an bhfuil feabhas ag teacht ar do 1éim?

Dialann Fiosraigh cérbh iad na curiarrachtai dhomhanda reatha |éim i gcomhair airde fir agus mna. Taifead na

faid i do dhialann chorpoideachais agus tomhais iad ar an mballa sa bhaile.

b,
S
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LEIM | GCOMHAIR AIRDE

Na stile dirithe ar aghaidh né suas,
ceann suas agus droim direach le
linn na léime

Crom leis na gldine libtha agus na Sineann na cosa le forsa agus
géaga taobh thiar den chorp dirionn siad san aer

Luascann na géaga chun tosaigh Sineann na géaga agus na cosa Labann na riitini, na gliine agus
agus anios agus bionn siad ag chomh fada agus is féidir sa chéim na cromain ag an tuirlingt chun an
teacht leis na cosa eitilte tuairt a mhaoli

Tuirlingitear ar an da chos, gan
nios mé nd céim amhain i dtreo ar
bith, leis an tuirlingt a smachtt

Gluais go Maith, Gluais go Minic: -.-\é
@ @ @ An dalta ag a bhfuil innitlacht fhisiciuil a fhorbairt PDS .

AQUATICS ATHLETICS DANCE GAMES GYMNASTICS Professional Development ‘ An tSeirbhis um Fhorbairt
ice for Teachers

Ghairmidil do Mhiinteoiri

6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de



LEIM | GCOMHAIR FAID

| Jumping for Distance

Réamhra

Is ionann léim agus aistrid meachan 6 chos amhdin né dha chos go dti
dha chos. maidir le Iéim i gcomhar faid Iéimtear chun tosaigh chomh fad
agus is féidir 6 dha chos agus tuirlingitear ar dha chos. Bitear ag Iéim i
gcomhair faid ar mhoran bealai sa chlés sugartha, fearacht chleas na
bacdide agus is scil larnach i sa ghleacaiocht agus sa damhsa

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
Tosaigh sa suiomh ‘réidh’ trina gltdine, cromain, agus ruitini a [ibadh
agus na géaga taobh thiar den chorp.

Coimead do cheann in airde agus na suile dirithe chun tosaigh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin ° Léim i gcomhalr faid

Clicedil anseo chun an fhisean
den SBG a fhéiceail

Gniomhaiocht Bhaile B
Tiomain ar aghaidh leis an dd chos ag an am céanna.

Sineann na géaga agus na cosa chomh fada agus is féidir sa chéim eitilte.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Tuirlingar an da chos.
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LEIM | GCOMHAIR FAID

| Jumping for Distance

Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh léim
i gcomhair faid

Bog madrthimpeall an limistéar imeartha mar aon leis na gcarachtar a leanas:

Mr. Trina Chéile - Siul/rith roim ar ais | Mr Laidir - Bog agus aclaigh do chuid matan

Mr. Brostaigh - Bog go tapa | Mr. Mall - Bog go mall | Mr. Pramsach - |éim mdrthimpeall
Mr. Beag - Chrom thios agus bog

Tosaigh sa suiomh ‘réidh’ Coimedd do cheann in airde
trina gluine, cromain, agus agus na suile dirithe chun @
ruitini a libadh agus na géaga : y tosaigh

taobh thiar den chorp

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tabhair marcéir spota do gach dalta agus iarr orthu spas a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach bhfuil siad
i dteagmhail le haon duine eile, agus a marcdir spota a leagan ar an urlar. Nuair a dhéantar comhartha,

no nuair a chasann an ceol, tosaionn na daltai ag siul timpeall ar an limistéar imeartha. Nuair a dhéantar
an dara comhartha, né nuair a stopann an ceol, [éimeann na daltai ar an spota is gaire déibh. larrann an
muinteoir ar na daltai gniomh Iéime a dhéanamh ar nés:

[éimigi suas agus sios ar an spota tri huaire | Iéimigi é thaobh go taobh thar an spota
[éimigi timpeall ar an spota | lIéimigi chun tosaigh agus siar thar an spota

déanaigi réaltléim san aer agus tuirlingigi leis an da chos ar an spota

[éimigi chomh fada agus is féidir 6n spota

Nuair a chasann an ceol aris, leanann na daltai ar
aghaidh ag bogadh timpeall ar an limistéar ag usaid
scil ghluaisluaile dhifriuil e.g. ag rith, ag

Eagsulachtai:

e |s féidir hulahup, cailc, né ciorcal de clocha
beaga a Usaid in ionad marcdiri spota.

e Cinntigh go dtuirlingitear go sabhdilte — le nios mé cleachtadh a dhéanamh ar an scil Iéim i gcomhair
faid féach ar na gniomhaiochtai Lasmuigh den Seoma Ranga

An Phicnic Teaghlaigh:
Scaip earrai ti mdrthimpeall an limistéar imeartha. Ag tosu ar thaobh amhain den limistéar imeartha Iéim

Chorpoideachais

Dushlan isteach sa spas agus bailigh rud amhain ag an am. Tar éis duit rud a bhailit ni mor duit rith ar ais chuig an

sa Bhaile tus agus cur sa chisean picnice é. Le ball teaghlaigh cé chomh tapa agus is féidir libh na hearrai ti a bhailiu
chun picnic a réitigh. Déan iarracht do scér/am féin a shard. Ma ta dushlan breise uait cur an earra ti idir do
ghldine agus Iéim ar ais chuig an chisedn picnice.

P Cathain agus cibé hait a mbionn tu ag [éimt? | do dhialann chorpoideachais liostaigh 5 hamantai né aiteanna

ina nusaideann tu an scil; 1éim i gcomhair faid. Seans gur cluichi, spéirt né gniomhaiochtai laethula iad.
Tarraing pictiur den ghniomhaiocht ab fhearr leat ina mbionn tu ag léimt.
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LEIM

| GCOMHAIR FAID

| Jumping for Distance

Gniomhaiocht Bhaile B

Réambhaclaiocht

Léim thart ar an limistéir imeartha cosuil le roinnt ainmbhithe difridla:

Cangaru/Dineasar - |éim agus do lamha tarraingthe isteach ar do bholg

Frog - Téigh ar do ghogaide le do ldmha ar an talamh idir do chosa sula |éimeann td. Léim ar
aghaidh agus tuirling le lamha agus cosa ar an talamh.

Coinin - Crom agus bog do I[dmha ar aghaidh, ansin |éim na cosa ar aghaidh

Moncai - Crom iseal agus |éim go cliathanach leis na [dmha agus na cosa ag déanamh teagmhail
leis an talamh ag an am céanna.

An féidir leat aon ainmbhi eile a dhéanamh?

Fdcas BSG

Tiomadin ar aghaidh én da Luasc na géaga taobh thiar

chos ag an am céanna den chorp ar dtus agus chun ‘@
tosaigh, agus anios go tapa
ina dhiaidh sin

Cleachtadh léim
i gcomhair faid

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Aimsionn na daltai spas laistigh

den limistéar imeartha, agus iad ag
seasamh ar a marcdir spota féin.
Leagtar na cartai A4 ar ceithre bhalla
an limistéir imeartha chun treoracha
a churinidl. Glaonn an muinteoir
roinnt orduithe |éime amach a
bheidh le cur i gcrich ag daltai ag
usdid na gcartai treo, e.g. |éim siar,
ansin léim 6 thuaidh, ansin rith chuig
an mballa thoir.

Eagsulachtai:

e Cuir nios mé pointi ar an gcompas,
oirthuaisceart agus iardheisceart mar shampla.

e Cruthaigh do sheicheamh féin

Léim Disle/Léim Cartai
Rollann gach imreoir an disle. Lé im don méid uaireanta a thagann anios ar an disle. Stop ar an spota

Chorpoideachais

Dushlan . . , " . . . , , . L
sa Bhaile nuair a shroicheann tu an Iéim deireadh agus cuir marc ar an spota. Rollaigh an disle aris. Cén duine i
do theaghlach a shroicheann deireadh an limistéir imeartha ar dtus? Mura bhfuil disle ar fdil bain usaid
as cdrtai imeartha 6 2-9. Tarraing carta agus |éim ar ar aghaidh an méid Iéimeanna ata ar an gcarta.
Dialann

| do dhialann chorpoideachais, dear agus tarraing cluiche le Iéim i gcomhair faid san direamh.
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LEIM

| GCOMHAIR FAID

| Jumping for Distance

Gniomhaiocht Bhaile C

Réambhaclaiocht

Léim Gran Rosta

Lig ort gur gran résta thu i mala né pota. Déan réimse leathan Iéim le linn chdcarail.

Léim 6 dhd chos go dha chos | Léim 6 dha chos go cos amhain

Léim 6 chos amhdin go cos amhain (cos céanna) | Léim 6 chos amhain go cos amhdin (cos eile)
Léim 6 chos amhdin go dhd chos | Réaltléim-léim, déan cruth réalta san aer, tuirling

Léim chubtha-léim, tarraing do ghluine chuig do bholg, tuirling

Fdcas BSG

Tuirling ar an da chos

LI

Cleachtadh léim
i gcomhair faid

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag amach lion moér marcairi spota agus fonsai mar oiledin do dhaltai chun seasamh orthu. Socraigh
na daltai ina ngrupai de cheathrar agus abair leo seasamh ag taobh amhain de limistéar imeartha ar
leith. Abair leis an gcéad ghrupa |éim & oiledn go hoilean chuig an taobh eile den limistéar imeartha.
Nuair a bheidh an tasc curtha i gcrich ag an gcéad ghrupa, abair leis an dara gripa seal a ghlacadh,
agus mar sin de. Ba cheart do dhaltai seachaint gan tuirlingt in uisce ata foirgthe le siorcanna.

Eagsulachtai:

e Déan an ghniomhaiocht seo taobh istigh le pilitdir né taobh amuigh le cailc/téip/ciorcail déanta
le clocha

e Dear léarscdil le oiledin ata ‘sabhailte’. Ma thuirlingionn tu ar oiledin nach bhfuil slan caithfear
filleadh ar an tus

e Léim i gconair éagsula-direach, fiarlanach né cuar

Don dushlan sa bhaile Iéim i gcomhair faid 6 shuiomh seasta. Tomhas an fad a eirionn leat a

Chorpoideachais

Dashlan dhéanambh le miosur nd is féidir leat € a mharcail ar an talamh. larr ar bhall clainne cleachtadh

sa Bhaile a dhéanamh agus na faid a fheabhsu. An féidir leat fad do chorp a |éim? Déan taifead ar do
thorthai agus déan iarracht iad a fheabhsu thar tréimhse ama.

Dialann Fiosraigh cérbh iad na curiarrachtai dhomhanda reatha Iéim i gcomhair faid mna agus fir. Taifead

na faid i do dhialann chorpoideachais agus tarraing iad i do limistéir imeartha.
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LEIM | GCOMHAIR FAID

Tosaigh sa suiomh 'réidh’ tri na Ceann in airde agus na stile dirithe N _
. .. e : Tabhair sciuird chun tosaigh dn
gldine, na cromdin agus na ritini a chun tosaigh . ..
libadh suiomh réidh

Tiomain ar aghaidh 6n da chos ag an am
céanna, agus ba chair gurb iad na
ladhracha na baill dheireanacha den

Luasc na géaga taobh thiar den
chorp ar dtts agus chun tosaigh
agus anios go tapa ina dhiaidh sin o a d'éirendh den talamh ruitini chun an tuairt a mhaolu

tuirling ar an da chos ag an am céanna
agus lab na cromain, na gliine agus na

diritear na cosa le linn na céime
eitilte
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COR | LEATAOBH

| Dodging

Réamhra

Is scil ghluaisluaile rithimeach i an Cor i leataobh ina n-aistritear meachan
6 chos go dti an chos eile. Bitear i mbun scipedla i moran cluichi sa chlds
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
Suiomh an choirp iseal. by

Ceann in airde agus na suile dirithe chun tosaigh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin ° Cor i leataobh

Clicedil anseo chun an fhisean
den SBG a fhéiceail

Gniomhaiocht Bhaile B
Chun treo a athru buail do chos, Itb an ghldin agus tiomain chun cinn
6n taobh amuigh den chos.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Déan ar an da thaobh é.
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COR

| Dodging

LEATAOBH

Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh ar
chor i leataobh

Lion Damhan Alla Aclaiochta
Cludaigh earrai difritla le paipéar leithris. Nuair atd an lion damhan all déanta agat aimsigh bealai
difridla le bogadh trid an ngréasan. Déan cor i leathtaobh trid ait nach bhfuil aon phaipéar leithris.

@ Suiomh an choirp iseal
b

Ceann in airde agus na suile
dirithe chun tosaigh

N

Cur sios ar an ngniomhaiocht
Bain Usaid as dha chdn chun dha line deiridh a mharcail agus iad thart ar chiig mhéadar éna chéile.
Agus iad i mbeirteanna, seasann daltai duine amhain i ndiaidh a chéile ag aon line deiridh amhdin.
Ansin cuireann siad pénairean thart ar thri mhéadar os a gcombhair. Sidlann an chéad phairti sa line
i dtreo an phonairedin, tugann siad cor ar dheis chun dul timpeall an phdnaireain agus téann siad
ar aghaidh go dti an line deiridh. Ansin déanann a bpairti an rud céanna. Filleann siad agus tugann
siad cor ar chlé chun dul timpeall an phdnaireain. De réir
mar a mhothaionn daltai nios compordai, athraigh luas an
choir tri bhogshodar agus rith.

Eagsulachtai:

e Ma ta tu ag spraoi leat féin socraigh nios mé malai
poénairi né coin ar an spas imeartha agus déan
cleachtadh ar an gcor i leataobh ar an da thaobh.

e Scriobh C(clé) agus D(deas) ar gach marcdir. Measc
suas iad. Déan cor i leathtaobh bunaithe ar an litir.

e Le cailc, tarraing spas timpeall ar an mala pdénaire. An féidir leat fanacht istigh sa spas sin agus
tu ag déanamh cor i leataobh?

Cor i leathtaobh Ceithre Phointe
Socraigh 4 mharcoir le spas imeartha cearndgach a dhéanambh. Rith le patrin a dhéanamh bunaithe

Chorpoideachais

;u;:::“r; ar litreacha, X, L agus T mar shampla. Déan cor i leataobh agus tu ag casadh sna litreacha. Chun
dushlan nios mé a thabhairt duit féin is féidir leat rud éigin a bheith i do lamh agat, preab liathréid
né liathréid a chicedil agus tu ag bogadh. Ma ta duine éigin leat, cdipeail an patrun atd déanta acu.
e Le gniomhaiochtai dirithe, caithfear cloi leis na rialacha le taitheamh a bhaint astu i gceart. An

Dial féidir leat smaoineamh ar aon ghniomhaiocht atd nios fearr nuair atd gach duine ag cloi leis na

1alann

rialacha i gceart? Cén fath?
¢ | do dhialann Corpoideachais, déan cur sios ar ghniomhaiocht ata déanta agat ina bhfuil ceacht
saoil foghlamtha agat uaidh.

S

© Scaniil anseo don fhisedn
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COR | LEATAOBH

| Dodging

Gniomhaiocht Bhaile B

Braigh an Cnaipe

Leag spotai anseo agus ansiud, i limistéir imeartha oscailte. Mura bhfuil spotai agat d’fhéadfa
ciorcal a tharraingt le cailc. Bi ag gluaiseacht timpeall an limistéir ag ‘brd’ an méid cnaipe gur
féidir leat le cos amhdin. Na dearmad cor i leataobh a dhéanamh nuair a bhrunn ta.

Réambhaclaiocht

An chos a bhualadh, an ghluin
a lubadh agus tiomdint 6n
Fécas BSG taobh amuigh den chos chun
an treo a athru

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag dha chearndg amach (méadar amhain faoi mhéadar amhain) ag baint Usaid as ceithre chén i
gcomhair gach cearndige. Cuir marcdir 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 marcoir
spota i lar 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 cén ar bith

agus déanann a phairti iarracht aithris a dhéanamh ar an ngniomh. A
Cleachtadh ar | larr ar na daltai dul chun cinn a dhéanamh agus teagmhail le dha chén,
chorileataobh | 3gus ansin tri chdn, etc. Is é an aidhm ata ann néal agus mearbhall a
chur ar an bpdirti. Coinnigh fad gach gniomhaiochta ag triocha soicind.

. i ) @‘)
Eagsulachtai: @/ 2
e Ma ta tu ag imirt i d’aonar tabhair uimhir do na céin agus cuir @\ @\\

seiceamh de ghlanmheabhair =/ =

e Déan cor i leataobh chun uimhir a thaispedint

e Cé mhéad cuaird cor i leataobh den chearndg gur féidir leat a
dhéanamh taobh istigh do 30 soicind?

e |lompar/preab/druibleail liathréid is tu ag cor i leataobh.

Cicedil/Caith & Cor i Leataobh
Leag amach limistéir imeartha ata thart ar 2 mhéadar ar leithead. Seas méadar én mballa le
liathroid. Cicedil né caith an liathréid i gcoinne an balla, bog i dtreo na liathréide agus déan

5 ‘\\
St N

V4 Z

:u;::; cor i leataobh 6n liathroéid sula mbuaileann sé thu. Na chas do dhroim ar an mballa le linn an
dushlan. Imir le pairti mas féidir. Ma ta dushlan sa bhreis uait bain Usdid as dha liathréid. Ma ta
a thuilleadh dushlan uait ina dhiaidh sin d’fhéadfa roinnt ‘caimiléireacht’ a thabhairt isteach san
imirt. Lig ort go bhfuil tu ag déanamh cor i leataobh ar chlé sula ndéanann tu ceann ar dheis.

Dialann Déan liosta de chuig ghniomhaiocht i do dhialann chorpoideachais a bhaineann leas as an scil

Chorpoideachais| cor i leataobh.
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COR | LEATAOBH

| Dodging

Gniomhaiocht Bhaile C

5, 4, 3, 2, 1 Seachain!

Rith le haghaidh 5 chéim agus déan cor i leataobh
Scipeail le haghaidh 4 chéim agus déan cor i leataobh
Réamhaclaiocht | Siul le haghaidh 3 chéim agus déan cor i leataobh
Preab le haghaidh 2 chéim agus déan cor i leataobh
Léim uair amhdin agus déan cor i leataobh.

An féidir leat do cheann féin a cheapadh.

a dhéanamh ar an da thaobh

Fdcas BSG

Cur sios ar an ngniomhaiocht
larr ar na daltai a spas

féin a aimsiu sa limistéar =
imeartha. Nuair a
sheinntear an ceol bogann S 7

na daltai timpeall na haite e s e P -
agus Usaid & baint acu as £ = e

. . . , TS TS L B L TETEE e ™y ;b’
Cleachtadh ar | scil ghluaisluaile ar nés

chor ileataobh | rith, preabadh, scipeala,

Iéime, etc. Nuair a chastar dalta ar dhalta eile agus é ag déanamh a bhealach timpeall an spais,
ni moér do cor i leataobh a dhéanamh chun é a sheachaint. Nuair a stopann an ceol ni folair do
dhaltai cothromaiocht a fheidhmiu agus é a choinnedil fad a chomhairtear go dti a cuig. Tosaigh
an ceol aris agus athraigh an scil ghluaisluaile a Usaidtear agus déan an ghniomhaiocht aris.

Eagsulachtai:

e Athraigh treo le buile an cheoil. m.sh: Déan cor ar chlé n6 ar dheis ar gach ceathru buile/nuair
a chloiseann tu focail faoi leith (m.sh. ‘siorc’ san amhran Bdibin Siorc)

e Cleachtaigh cor i leataobh chun cosan fiarlan a dhéanamh

Buail agus seachain
Seas os comhair ball clainne sa limistéar imeartha. Breathnaigh ar do phairtnéir. Déan cor i

:u;::;; leataobh agus iad ag déanamh iarrachta do ghlidine a bhualadh. Cé mhéad buile a fuair siad i 30
soicind? Malartaigh rél agus imir aris. Chun é a dhéanambh nios deacra is féidir leis an mbeirt
agaibh cor i leataobh a dhéanamh agus buile a thabhairt ag an am céanna.

Dialann

) .| I'do dhialann chorpoideachais, dear agus tarraing cluiche cldis le cor i leataobh san direamh.
Chorpoideachais
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COR | LEATAOBH

Ceann in airde agus na sile dirithe
chun tosaigh

Suiomh an choirp iseal

Chun treo a athra buail do chos,
b an ghltin agus tioméin chun

isligh an corp tréth an treo a athrd cinn dn taobh amuigh den chos

Chun gné mhealltach a thabhairt don
chor i leataobh, tabhair coiscéim/sin ar
thaobh amhdin agus tiomdin chun cinn

sa treo eile

Déan ar an da thaobh é
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SHLEASCHEIM

| Side Stepping

Réamhra

Is scil i an tsleaschéim ina ngluaiseann an corp i leataobh agus

é ag féachaint chun tosaigh. Ta si rithabhachtach i gcuid mhor
gniomhaiochtai spéirt, mar shampla ag 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
seicheamh dambhsa.

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. 'I:é a!n hacrr,1hainn|'go léir (gniomhaiochtai, fisedin, pdstaeir | P
agus teimpléidi measunaithe) a bhaineann le ‘Gluais Go Maith, Gluais 1”3‘\ ‘

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

ag taisteal.

Ldbtar na gluine beagdn agus cuirtear meachan ar ulla na gcos.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin Shleaschéim
Clicedil anseo chun an fhisean
den SBG a fhéiceail

Gniomhaiocht Bhaile B

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

Tégtar céim leis an brpiomhchos sa treo ina bhfuiltear ag taisteal.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Leanann an chos atd saor go tapa ar gcul.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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SHLEASCHEIM

| Side Stepping

Gniomhaiocht Bhaile A

Déan sleaschéim timpeall ar limistéar imeartha i roinnt bealai difritla:

e treonna (ar aghaidh, siar, ar dheis, ar chlé)

e bealach (direach, cuartha, zig-zag)

Réamhaclaiocht | * |uas (sciobtha, mall)

¢ |eibhéal (ard, mean, iseal)

Déan iarracht d’ainm né ainm duine i do theaghlach a scriobh ar an talamh agus tu ag déanamh
sleaschéim timpeall an limistéir.

Seastar leis an gcorrég agus Lubtar na gliine beagan agus
an ghualainn dirithe sa treo — E@' cuirtear medachan ar ulla na : Q -
Fécas BSG ina mbeifear ag taisteal gcos

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

“téigi thar an spota”, caithfidh na daltai
sleaschéim a thabhairt thar an spota is
gaire ddibh.

Cleachtadh ar
Shleaschéim

Eagsulachtai:

e Usaid cailc/stocai ata curtha le chéile in &it spotai

e Bain amach earra amhain tar éis gach babhta

Tabhair ball chorp difritil do gach dath spota difriuil, mar shampla - gorm: leag do lamh ar an spota
Tabhair am faoi leith do phaisti spota a shroicheadh. Mura n-éirionn leo caithfidh siad 10 seac
[éimni a dhéanamh agus iad i ‘bpriosun’ le go mbeidh cead acu an gniomhaiocht a dhéanamh aris
e Déan an spas idir na spotai nios mo né nios lu.

e Bain Usaid as liathroid né uirlis agus liathréid agus tu ag déanamh sleaschéim.

Dear lubra ag usdid linte déanta le stocai, répai scipeala, Lego, leabhair, tudilli, cathaoireacha
Dushlan agus aon earra ti eile leis na ballai den lubra a dhéanamh. Biodh linte direacha agus cuartha sa
sa Bhaile [ubra. Déan sleaschéim trid an Iubra. Is féidir le duine eile i do theaghlach é a dhéanamh freisin.
Déan taifead ar an méid ama a thégann sé dul trid an lubra.

Dialann

_ . | I'do dhialann chorpoideachais, dear cluiche nua le sleaschéim san direamh.
Chorpoideachais

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDS""&
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SHLEASCHEIM

| Side Stepping

Gniomhaiocht Bhaile B

Anseo, Ansin, Cén dit agus Aon ait eile.

larr ar bhall clainne na treoracha a ghlaoch amach:
Ansin: Tog sleaschéim i dtreo faoi leith.

Cén ait: Preab ar an spota.

Anseo: Tog sleaschchéim ar ais go dti do phriomhait.
Aon ait eile: Tdg sleaschéim timpeall na haite.

Réambhaclaiocht

Coinnitear an ceann socair Togtar céim leis an
agus féachtar sa treo ina bpriomhchos sa treo ina —
Fécas BSG mbeifear ag taisteal bhfuiltear ag taisteal

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Leag limistéar mor imeartha amach le céin. Tugann na daltai sleaschéimeanna timpeall
an limistéir imeartha go dti n-iarrann an muinteoir orthu stopadh ar an toirt. Nuair a
iarrann an muinteoir orthu stopadh ar an toirt, déanann na daltai amhlaidh agus déanann
siad cothromaiocht de réir an chuir sios a thugtar, e.g. cothromaiocht ar chos amhdin né
cothromaiocht ar dha bhall den chorp.

Cleachtadh ar

Shleaschéim
)
Eagsulachtai:
e Tog sleaschéim le rithim an amhran is fearr leat.
e Tog sleaschéim ar dheis agus ar chlé
e Déan comhromaiocht ag usaid roinnt baill choirp
Le do chlann, roghnaigh téama agus cruthaigh seicheamh gluaiseachta ag usaid
Dushlan sleaschéimeanna, cruthanna agus cothromaiochta. Cuir ceol leis agus tég sleaschéim leis
sa Bhaile an gceol. Déan iarracht scileanna eile a fhi isteach sa seimheamh m.sh scipeail, preabadh,
cothromaiocht srl. Is féidir feistis nd fearais staitse a Usaid freisin.
Dialann | do dhialann chorpoideachais, breac sios spdirt né imeachtai spraoiula ina bhfuil an sleaschéim

Chorpoideachais| t3bhachtach.
.- .

© Scaniil anseo don fhisedn
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SHLEASCHEIM

| Side Stepping

Gniomhaiocht Bhaile C

Réambhaclaiocht

Bailigh an Taisce

Leag roinnt earrai ti m. sh. stocai, bréga, bainne, cartan bainne, bosca granach ag bun an
limistéir imeartha. Glac sleaschéimeanna chomh fada leis an taisce agus beir leat rud amhain
ar ais chuig an pointe tosaigh, chomh tapaidh is gur féidir leat. Cé mhéad earra gur féidir leat a
bhailiu i 60 soicind? larr ar bhall teaghlaigh sugradh, cé agaibh an scor is fearr?

Leanann an chos ata saor go

Chorpoideachais

tapa ar geul — | M

Fécas BSG '
Cur sios ar an ngniomhaiocht
Usaid na cdin chun linte
a dhéanamh tri lar 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

Cleachtadh ar | sleaschéimeanna a thabhairt <> . O i
Shleaschéim | o chéile agus iad ag dul trid
an halla. Ansin, tugtar liathrdid do na daltai agus ni mér déibh an liathréid a chaitheamh 6 dhuine
go duine agus iad ag tabhairt sleaschéimeanna trasna an halla.
Eagsulachtai:
e Mas rud é go bhfuil tu ag sdgradh i d’aonar chaith an liathrdéid i gcoinne an balla agus gabh aris é
is tu ag glacadh sleaschéim.
e Mas rud é go bhfuil tu ag sugradh i d’aonar buail an liathrdid i gcoinne an balla le huirlis agus
gabh aris é is tu ag glacadh sleaschéim.
e Mas rud é go bhfuil tu ag sugradh i d’aonar preab an liathrdid is tu ag glacadh sleaschéim.
An Cirsa Sleaschéimeanna
o Aimsigh sainchomharthai sa limistéir imeartha m. sh. potai blathanna, geata, crann né bothdn

Dushlan , ,. . , . .

sa Bhaile srl. agus dear cursa sleaschéime. larr ar bhall teaghlaigh d’am a thaifead is tu ag glacadh
sléaschéimeanna idir na sainchomharthai. Malartaigh agus lig don bhall teaghlaigh an cursa a
dhéanamh leis. D’fhéadfd an cursa a dhéanamh ina mhalairt d’ord.

Dialann

Draw a map of the side stepping course you created in your PE journal.

[mic:

© Scaniil anseo don fhisedn
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CEIM AR LEATAOBH

Seastar leis an gcorrog agus an Labtar na gldine beagan agus Coinnitear an ceann socair agus
ghualainn dirithe sa treo ina cuirtear an meachan ar dlla na féachtar sa treo ina mbeifear ag
mbeifear ag taisteal gcos taisteal

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

Togtar céim leis an bpriomhchos sa Leanann an chos atd saor go tapa
treo ina bhfuiltear ag taisteal ar gedl

Sintear na géaga amach ar an Ba chdir go mbeadh an
taobh i gcomhair cothromaiochta ghluaiseacht rithimeach

Gluais go Maith, Gluais go Minic: -.-\é
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TUIRLINGT

| Landing

Réamhra

Is scil bhungluaiseachta thar a bheith tdbhachtach é a bheith in ann
tuirlingt go sabhdilte. Bitear ag tuirlingt i lion mdér gniomhaiochtai, mar
shampla, ag |éim chun liathrdéid a ghabhail i gcluiche peile Gaelai n6
[éimneach laimhe sa ghleacaiocht. Ta an tuirlingt ina réamhriachtanas
éigeantach maidir leis an léim.

T4 fisean 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
Tuirling leis na cosa scartha amach.

Coimead an chothromaiocht ar feadh tri shoicind.

Clicedil anseo le haghaidh fisedin T
(> g Tuirlingt
Clicedil anseo chun an fhisean

Gniomhaiocht Bhaile B o
; .. . . B .. den SBG a fhéiceail
Lub na gluine ansin tuirling san ord seo ladhracha>ull>sail.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
An ceann a choimedd socair agus na suile ag féachaint direach ar
aghaidh.

Na géaga sinte amach chun tosaigh chun cothromaiocht a choiméad.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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TUIRLINGT

| Landing

Gniomhaiocht Bhaile A

Réamhaclaiocht

Bdthar michothrom

Ligeann na paisti orthu go bhfuil siad ag taisteal ar bhéthar michothrom;
Teorainn luais = Sidl | Béthar michothrom = scipeail | Bdthar cung = sleaschéim
Poll sa bhéthar = Ag |éim agus tuirlingt | Bonn pollta = Preabadh

Fdcas BSG

Tuirling le na cosa i bhfad 6na
chéile ach i suiomh socair

Coinnigh do chothromaiocht
ar feadh tri shoicind

Cleachtadh ar
Chaitheamh

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai i ngrupai beaga agus tabhairt sé mharcdir spota né sé fhonsa do gach gripa. Seasann
an grupa i line taobh thiar den chéad spota agus cuirtear na spotai eile i line dhireach, line chuarach
no line fhiarlanach os comhair an ghrdpa. larr ar dhalta amhdin sa ghripa a bheith ina cheannaire.
Leanann na daltai eile an ceannaire agus iad ag léim & spota go spota. Is féidir le daltai Iéim ar dhd
chos, preaba, Iéim aon choise

go dha chos né Iéim dha chos go
cos amhain a Usaid. Ba chéir go
mbeadh airde ag baint leis an léim
dheireanach agus go mbeadh
tuirlingt shocair ann.
Eagsulachtai:

e Leag amach roinnt earrai ti
m.sh téidi, cartan bainne, srl...
Déan agus cleachtaigh roinnt Iéimeanna agus tuirlingti.

Léim 6 chos amhain go dha chos.

Scipedil ceann, léim agus tuirling

Léim, cas agus tuirling

Cé acuis deacra? An féidir leat an tuirlingt a choimedd ar feadh tri shoicind?

Dushlan
sa Bhaile

Dear sraith léime agus tuirlingthe le na gnéithe seo san direamh:
e Léim aonchosach agus dhachosach agus tuirlingt.

e Léim cliathanach agus tuirlingt.

e Preabadh

e Modhanna taistil éagsula

Dialann
Chorpoideachais

| do dhialann chorpoideachais tarraing léardid den sraith |éime agus tuirlingthe. Muin an sraith

do bhall clainne.

© Scaniil anseo don fhisedn
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TUIRLINGT

| Landing

Gniomhaiocht Bhaile B

Réambhaclaiocht

Ag léim agus tuirlingt 6 dromchla ardaithe

e Aimsigh rud le dromchla ardaithe ata sabhailte agus cobhsai
e Léim 6n dromchla ardaithe agus tar chun talamh

e Léim in airde 6n talamh chuig an dromchla ardaithe

e Tuirling ar dhd chos né cos amhain

e Léim, cas 90, 180, 270, 360 céim agus tuirling

Fdcas BSG

Lab na gluine agus tuirling
ar an talamh san ord seo: ‘..
ladhracha, ull, sal .

Cleachtadh ar

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tégann gach dalta ropa scipeala. Abair leis na daltai spas a fhail laistigh den limistéar imeartha
agus a gcuid répai scipeala a usdid chun cruth a dhéanamh cosuil le cearndg, triantan né
dronuilleog ar an talamh. Léimfidh na daltai 6 choirnéal go coirnéal agus direoidh siad ar
theicnic mhaith tuirlingthe.

Chorpoideachais

Chaitheamh >
,,

Eagsulachtai:
e Mura bhfuil téad scipeala agat Usdid cailc, ribin nd scaif
e Cur tus agus crioch leis ag pointi éagsula den chruth
¢ Le haghaidh dushldn nios mo, dean iarracht |éim thar agus trasna an téad scipedla
e An féidir do chuid inisealacha a scriobh leis an répa agus lean ort ag |éim 6 phointe go pointe
e larr ar do chara do shraith Iéime agus tuirlingthe a choéipedil
Dushlan tuirlingthe

. larr ar bhall clainne do thuirlint a scradu. Déan 5 lIéimeanna in airde agus 5 [éimeanna i

sa Bhaile gcomhair faid. Bi ag faire amach go bhfuil na gluine 4 lubadh (samhlaigh a bheith ag sui ar stdl)
agus ag tuirlingt ar na ladhracha, ull agus sal faoi dheireadh (chomh citin le luch). Cé chomh
fada né cé chomh hard is féidir leat |éim agus tuirlingt i gceart?

Dialann Taifead fad n6 airde an léim a chriochnaionn tu leis an teicnic tuirlingthe is fearr. Tarraing pictiur

den teicnic tuirlingthe sin.

© Scaniil anseo don fhisedn
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TUIRLINGT

| Landing

Gniomhaiocht Bhaile C

Réambhaclaiocht

Usaid liathrdid, balln, cartdn né aon earra eile ata oiritinach le bheith ag gabhail.

e Beir ar an liathrdid os do chomhair, [éim agus tuirling capla uair.

e Caith suas an liathréid, |éim agus beir uirthi ag an bpointe is airde - coimedad an tuirlingt ar feadh 3
shoicind.

e Preab an liathrdid, |éim agus beir ar an liathréid.

e Cuir an liathréid idir do chosa, fliceail suas i, Iéim, beir ar an liathréid agus tuirling ar an talamh.

Fdcas BSG

An ceann a choimead socair Na géaga sinte amach chun
agus na suile ag féachaint @ tosaigh chun cothromaiocht a
direach ar aghaidh b choimedd '

s “

Cleachtadh ar
Chaitheamh

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

Eagsulachtai:

e Bain Usdid as pdipéar, cartai imeartha né nétai greamacha in ait cailce.

o Ma ta tu ag spraoi leat féin, déan seiceamh agus déan iarracht an seiceamh sin a dhéanamh aris. N9, sula
dtosaionn tu, scriobh sios seiceamh uimhreacha agus déan iarracht an seiceamh sin a dhéanamh: 1,2,4, 8
mar shampla

e Déan seiceamh le h-uimhir mhér a dhéanamh, 1+4+5=10!

Dushlan
sa Bhaile

Dushlan Pilidir:

Déan 5 seac léimni, agus léim thar an bpiliur agus tuirling i gceart, cas an pilidr, agus déan 5 seac léimni
eile. Cé mhéad atd tu in ann a dhéanamh i 30 soicind/ ndiméad amhain.

An chéad bhabhta eile roghnaigh gniomhaiocht difridil (IAmha ar an talamh x5, Ié&im ar chos amhdin x5,
seas ar chos amhain ar feadh 5 shoicind, scipeail le ropa scipeala x5 srl)

Dialann
Chorpoideachais

Cén uair a bhionn tu ag tuirlingt? | do dhialann chorpoideachais déan liosta de 5 huaire go mbionn tu ag
tuirlingt? Is féidir leo a bheith nuair ata tu ag imirt cluichi, spdirt né gniomhaiochtai a bhionn ar siul agat gach |3.

© Scaniil anseo don fhisedn
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An ceann in airde agus socair agus
ag amharc chun tosaigh

Ba chdir go mbeadh na géaga
sinte amach chun tosaigh chun
cothromaiocht a choinnedil

Ba chdir go mbeadh an bolg tarraingthe
isteach agus ba chair go mbeadh an tdin

Tuirling leis na cosa i bhfad dna ) :
craptha isteach faoin gcorp.

chéile ach i suiomh socair

Ldb na gldine

Tuirling ar an talamh san ord seo:
ladhracha>ll>sail.
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COTHROMAIOCHT

| Balance

Réamhra

Ta an Chothromaiocht rithdbhachtach san fhorbairt fhisiciuil go |éir.
Foroinntear an chothromaiocht ina dha chatagdir: cothromaiocht statach
agus cothromaiocht idirghniomhach. Nuair a bhitear ag cothromu ar
leathchois, caithfidh an meachanlar a bheith thar an mbonn tacaiochta.
Cinntigh go mbionn ddéthain spds pearsanta ag na paisti agus
cothromaiocht & déanamh acu.

Ta fisean leis na gniomhaiochtai A, B agus C thiosluaite. Lean na ©Q
nascanna thios, déan scanadh ar na céid QR ag baint Usaid as do
ghléas soghluaiste, né téigh go www.scoilnet.ie/pdst/physlit chun na
fiseain a fheiscint. Ta an hacmhainni go léir (gniomhaiochtai, fiseain,
postaeir 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 sa bhaile:

Gniomhaiocht Bhaile A
Ceann socair, na suile dirithe ar aghaidh ar sprioc agus géaga chomh
socair agus is féidir

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Cothromaicht
Cliceail anseo chun an fhisean
Gniomhaiocht Bhaile B den SBG a fhéiceail

Cosa socair agus bonn na coise cothrom ar an talamh

[! wu/a// [/[/-[

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

COTHROMAlOCHT

Gniomhaiocht Bhaile C
An chos nach bhfuil tacaiocht aici libtha agus gan i i dteangmhail leis
an gcos a bhfuil tacaiocht aici

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

i
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COTHROMAIOCHT

| Balance

Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh ar
Chothromaiocht

Siuil ar an Line

Rolai Polai: Luionn na paisti siar ar an talamh agus a ngéaga lena dtaobhanna agus a gcosa le chéile. larr

ar na paisti cothromaiocht ar a dtdin a fhiosru ag Usdid na dtreoracha seo a leanas:

 Cuachaigi sibh féin i liathrdid, ag tarraingt na gluine isteach chuig an gcliabhrach agus cuirigi na géaga
timpeall na gcos

e Rollaigi 6 thaobh go taobh go deas réid

e Rollaigi siar is aniar ag coinneadil na ngéag timpeall na gcos go dti go suionn sibh anios i gceart

e Ardaigi na cosa 6n talamh ag coinnedil na ngluine gar don chliabhrach. An bhfuil sibh in ann
cothromaiocht a dhéanamh mar seo?

e Sinigi amach na géaga ar an taobh agus dirigi na cosa amach os bhur gcomhair gan ligean do na cosa
teagmhail a dhéanamh leis an talamh. An bhfuil sibh in ann cothromaiocht a dhéanamh mar seo?

e Tarraing na gluine isteach chuig do chliabhrach aris agus rollaigi sios ar an urlar go deas réidh aris.

Inniu is tu ag cothromaiocht, dirigh isteach ar...

Ceann socair agus na suile dirithe Géaga chomh socair agus is >
ar aghaidh ar sprioc féidir 3

Cur sios ar an ngniomhaiocht

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

e casadh thimpeall go hiomlan ag an lar gan
cothromaiocht a chailleadh né gan titim den line

e an tasc a chur i gcrich lena shuile dinta (i mbeirteanna
agus dalta amhain mar threorai)

e cruth a choinneail agus chomhaireamh go dti a tri fad
is a dhéanann siad cothromaiocht ar an line.

Eagsulachtai

e D'fhéadfa téad scipeala, colbha iseal né cailc chun line a dhéanamh

e Cuardaigh line i dtileanna na cistine, ar urldir adhmaid, ar chairpéad, i do ghairdin, ar an gcosan né ar
do chabhsan. Na husaid linte ar an mbdthar

e Déan preabadh, scipeail, sleaschéim, siul, Iéim (dha chos - dha chos, dha chos - cos amhain, cos
amhain - dhd chos, cos amhdin - cos amhadin) léim & casadh 90/180/360 céim idir an siul ar na linte

e Samhlaigh go bhfuil tu sa sorcas - siul an line ar nds téadchleasai, déan cothromaiocht roimh agus tar
éis an téad a thrasnu

Dushlan
sa Bhaile

Cleacht cothromaiochtai a dhéanamh i d'aonar, le pairti agus i ngrupa. Clicedil Anseo le haghaidh roinnt
smaointi né déan taighde ar nios mo ar line.

Dialann
Chorpoideachais

Liostaigh na spdirt agus gniomhaiochtai go léir ina bhfuil cothromaiocht an-thabhachtach.
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COTHROMAIOCHT

| Balance

Gniomhaiocht Bhaile B

Léim, tuirling & greamaigh

e Léim 6 chos amhain-cos amhain (céim léim) go
cos eile, tuirling agus coinnigh do chothromaiocht

e Léim 6 dha chos-tuirlingt dha chosa, tuirling agus
coinnigh do chothromaiocht

e Léim 6 chos amhdin--tuirlingt dha chosa, tuirling
agus coinnigh do chothromaiocht

Réambhaclaiocht

Inniu is tu ag cothromaiocht, dirigh isteach ar...

Coinnigh na cosa chomh socair
agus is féidir agus an chos seasta
cothrom ar an talamh

Fdcas BSG

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cleachtadh ar
Chothromaiocht

Eagsulachtai

e |s féidir le daltai an ghniomhaiocht seo a imirt ina
(h)aonar agus iad ag sitl 6 thaobh amhain den
limistéir imeartha go dti an taobh eile leis an
mala pdnaireain ar a chloigeann. Coinnigh
cothromaiocht ar feadh 5 soicind agus fill ar an
tus ma thiteann sé

¢ Bain Usaid as tuaille fillte, mdla pdnairedin baile

Cothromaiocht Ponaireain

Imlinigh limistéar mor imeartha tri chdin a Usaid. Tabhair cuireadh do
thridr daltai a leaist a chur ar na daltai eile agus tabhair cuireadh do
thridr dhaltai eile bheith ina dtarrthalaithe. Coinnionn na daltai eile
ponairedn cothrom ar a gcinn ina n-ait féin sa limistéar. Nuair a
thugthar chomhartha déibh sitleann né ritheann na daltai timpeall an
limistéar agus iad ag iarraidh leaist a sheachaint. Ma chuirtear leaist ar
dhaltai né ma dhéanann a bpdnairean teagmhail leis an talamh
stadann siad agus déanann siad cothromaiocht statach agus a gcuid
labh sinte amach taobh leo go scaoileann na tarrthailaithe iad.

e Léim 6 dha chos-tuirlingt cos amhain, tuirling
agus coinnigh do chothromaiocht

e An féidir leat cothromaiocht a dhéanamh le do
shuile dunta, leathnaigh fad na léime, 1éim chun
tosaigh, |éim ar chlé agus ar dheis

no slipéar in dit mala pdnaireain

e Athraigh an scil ghluaisluaile a Usdidtear go rith,
scipeail, preabadh nd cor i leataobh

* Bi ag gluaiseacht ar leibhéal agus conairi éagsula
(cuartha, fiarlanach, direach, ar nds bise) is tu ag
iompar an mala pdnaireain ar do chloigeann

e Bi ag taisteal trid cursa bacainni baile agus tu ag
cothromu rud éigean ar do chloigeann

Leag amach roinnt marcdlai sa limistéir imeartha. Gluais
6 mharcalai go marcélai:

dtreo na taluin)-dein cothromaiocht le 3 bhall coirp
e Cosuil le portan (gluais le do ldamha, cosa agus bolg i
dtreo na spéire)-dein cothromaiocht le 2 bhall coirp

Chorpoideachais

Dushlan e Coslil le long (gluais le do thdin, ldmha agus cosa)- o i v ) )
sa Bhaile dein cothromaiocht le 5 bhall coirp o CosEnI le cruimh chabals:te (mar an gcea'nna leis ar'1
e Coslil le siorc (gluais le do bholg, lamha agus cosa ar mbéar adj bogann do Iamha aguE cosa in ord)-dein
an talamh)-dein cothromaiocht le 4 bhall coirp cothromaiocht le ball coirp amhain
o Cosil le béar (gluais le do ldmha, cosa agus bolg i Bi ag cleachtadh le ball clainne freisin.
Dialann e Tarraing na cothromaiocht a rinne tu inniu agus ciorclaigh na baill beatha éagsula a d'usaid tu.

* Dein taighde ar 'ioga leanai' ar line agus bi ag cleachtadh le ball clainne.
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COTHROMAIOCHT

| Balance

Gniomhaiocht Bhaile C

Cruthanna Ainmhithe: Déan cruthanna difridla , fan
mar sin ar feadh cupla soicind. Cén fhad a bhfuil td in
ann na cruthanna seo a a dhéanamh?

ROn Leiscitil: Leis na cosa agus na cromdin ar an
talamh, ardaigh do ghuailli agus do chloigeann le na
lamha le go mbeidh do bholg ardaithe 6n talamh
Sioraf: Cosa le chéile, na guailli taobh le do chluasa.

) ) b - Grainneog: Bruigh do thdin siar ar do shéla, le do
Dirigh na [ldmha agus sin chomh h-ard agus is féidir

chloigeann agus do ldmha ar an talamh amach romhat
Réalt: Cosa fad do chromain éna chéile, lamha ag

Cruth L: Suigh ar an talamh agus déan an litir L le na
sineadh direach amach

Réamhaclaiocht cosa dirithe amach romhat agus le droim dhireach.
Cathaoir: Suigh ar do ghogaide le do lamha amach Sambhlagh go bhfuil sreangan 6 do chloigeann do do
romhat. Ba chéir go mbeadh do chliabhrach chomh tharraingt suas direach

broduil le peacog'. Féileacan: Suigh ar an talamh, lGb na cosa agus oscail
Frog: Suigh ar do ghogaide le do ghldine taobh istigh de  amach iad le cruth diamant a dhéanamh le do chosa le
do ghuailli. chéile. Beir greim ar na ruitini agus bruigh na cosa sios i

Droichead: On bhfrog, sin na ldmha amach romhat agus dtreo na talln leis na h-uillinneacha

ardaigh do thoin le droichead a dhéanamh

Inniu is tu ag cothromaiocht, dirigh isteach ar...

An chos nach bhfuil tacaiocht aici e
a re <] -‘ I
lubtha agus gan i i dteangmhail
Focas BSG leis an gcos a bhfuil tacaiocht aici

Dealbha Ceoil

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai scaipeadh amach sa limistéar imeartha agus spas

a aimsiu. Nuair a sheinntear an ceol bogann na daltai timpeall na

hdite agus Usdid 4 baint acu as scil ghluaisluaile a roghnaionn an

muinteoir. Mol ddibh na daltai eile a sheachaint. Nuair a stopann,
Cleachtadhar ., coo| ni mér do dhaltai cothromaiocht a fhail agus stadadh ar

SR be feadh deich soicind. Ni mér d’aon dalta a bhogann cuig sheac €
[éimni a dhéanamh sula nglacann siad pairt sa chluiche aris.

Eagsulachtai

e Athraigh an scil ghluaiseachta a Usaidtear: siul, rith, scipedil, preabadh srl

e Athraigh luas an cheoil agus déan iarracht bogadh in am leis an rithim

e Chun an dushlan a dhéanamh nios mo, nuair ata ti ag déanamh cothromaiochta, cur do lamh/cos ar
liathroid, leabhar srl

Roghnaigh téama agus cur seicheamh gluaiseachta agus cothromaiochta le chéile agus déan cleachtadh
air sa mbaile le duine i do chlann, mar shampla an sorcas. Bog cosuil le h-eilifint, déan cothromaiocht
cosuil le duine ag téadchleasaiocht, siul ar an téad rite, Iéim cosuil le fear grinn, déan cothromaiocht
cosuil le cleasghleacai, preab agus luasc cosuil le moncai, déan cothromaiocht cosuil le [dmhchleasai.

Dushlan sa Bhaile

Dialann Déan taifead ar an seicheamh, roghnaigh téamai difritla (6cdid spdirt, laethanta saoire) agus cruthaigh
Chorpoideachais ceann eile.
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COTHROMAIOCHT

An chos tacaiochta socair, agus An chos nach bhfuil tacaiocht aici
bonn na coise cothrom ar an labtha agus gan i i dteagmhail leis An chabhail socair agus in airde
talamh. an geos a bhfuil tacaiocht aici

Géaga chomh socair agus is féidir

gan an iomarca gluaiseachtai ar an

taobh né sinte amach le cuidid leis
an gcothromaiocht

Ceann socair agus na stile dirithe
ar aghaidh ar sprioc
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GABHAIL

| Catching

Réamhra

Is scil ldaimhsithe i an ghabhail a bhfuil dldthbhaint aici leis an

gcaitheamh. Caithfear a bheith in ann gabhail le bheith in ann pdirt a
ghlacadh i gcluichi ar nés peil ghaelach, cispheil, rugbai, iomanaiocht,
daorchluiche, gleacaiocht rithimeach agus cluichi sa chlds sugartha. Ta sé
rithdbhachtach go gcleachtfai le trealamh de mhéideanna difriula ionas go
gcuirfi cumas na gabhala chun cinn.

T4 fisedn 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
Sineann na ldamha amach chun an rud a ghabhail.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

, , . Caitheamh
Gniomhaiocht Bhaile B Clicedil anseo chun an fhisean

Ba chéir an rud a ghabhdil agus a smachtu leis na [dmha amhain. den SBG a fhéiceail

Biodh na méara agus na lamha scaoilte agus cuachta beagan chun an
rud a ghlacadh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Lubann na huillinneacha ag 90 céim ar a laghad chun an tuairt a
mhaold.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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GABHAIL

Gniomhaiocht Bhaile A

Réambhaclaiocht

Fdcas BSG

Cleachtadh ar
Chaitheamh

Aer-rothlu buidéil:

Sa limistéar imeartha déan tri ghniomhaiocht aclaiochta msh: [éim, céim shinte, |éim
réaltchruthach, gréigeadh. Le haghaidh gach 3 aclaiocht, tuilleann tu tri sheans an buidéal a
aer-rothld. Buidéal, aon triain Ian le huisce, caite san aer. Déan iarracht go dtuirlingeoidh sé ina
sheasamh ar a bun né barr. An mé uair gur féidir leat an buidéal a aer-rothlud in aon néiméad
amhain? An féidir leat do churiarracht féin a sharu?

Sineann na lamha amach @ Na suile dirithe ar an rud i rith @
chun an rud a ghabhail f na gabhala rj

Cur sios ar an ngniomhaiocht

larr ar na daltai sui ar an talamh lena gcosa scartha. Bionn liathrdéid ag gach dalta. Preabann na
daltai an liathrdid ar an talamh go rachaidh si chuig airde a gcinn agus gabhann siad i aris sula
mbuaileann an liathréid an talamh. larr ar na daltai an [dmh a Usdidtear chun an liathréid a
phreabadh né a ghabhdil a mhalartu, e.g. preabaigi an liathréid leis an ldmh chlé amhain agus
gabhaigi an liathréid leis an lamh dheis amhain; preabaigi le [Amh amhain agus gabhaigi leis an
da [dmh. Tar éis tamaill, iarr ar na daltai é seo a chleachtadh agus iad ina seasamh.

w

Eagsulachtai:

e Agus tuido shui, preab an liathréid ar an talamh. Ardaigh tu féin chuig do ghldine go tapaidh
sula ngabhann tu é aris.

e Agus tu ar do ghluine preab an liathréid. Seas suas go tapaidh sula ngabhann tu ar an liathréid.

e |n it liathrdid, is féidir leat péire stocai, teidi né pilidir a Usaid. Tar éis duit iad a chaitheamh
san aer caithfear iad a ghabhdil sula mbuaileann siad an talamh aris.

Dushlan
sa Bhaile

Usaid buicéad, cisedn, bosca né mala chun liathréid a ghabhail. D’fhéadfadh ball clainne an liathréid
a chaitheamh. D’fhéadfd an liathréid a chaitheamh in aghaidh an mballa né san aer. Cleachtaigh i
d’aonar ag baint Usaide as teidi, caite san aer, agus gafa le ceann de na rudai thuasluaite.

Dialann
Chorpoideachais

| do dhialann chorpoideachais, liostaigh 5 imeachtai an lae n6 spdirt ina bhfuil gabhail
tabhachtach. Tarraing pictiir den gniomhaiocht gabhdla is fearr leat.

© Scaniil anseo don fhisedn
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GABHAIL

Gniomhaiocht Bhaile B

Réamhaclaiocht

Fécas BSG

Cleachtadh ar
Chaitheamh

Portain agus Baid

Lig ort gur bad tu, ag sui go cothrom le do thdin ar an talamh agus do chosa san aer. Tog leat mala
plaisteach/scaif né ponairedn (bain Gsaid as ris agus mala ceapaire chun do cheann féin a thégail) ma ta
dushldn sa bhreis uait. Bain Usaid as lamh amhain chun an rud a chaitheamh thar do bholg agus trasna
do chorp (an bad). Déan iarracht an rud a chaith tu a ghabhdil leis an ldmh eile. Cé mhéad gabhail gur
féidir leat baint amach taobh istigh d’ am faoi leith? Chun ddshlan sa bhreis a thabhairt duit féin glac
suiomh portan le do bholg i dtreo na spéire agus tu ag cothromu ar do lamha agus cosa.

Ba chdir an rud a ghabhail Na méara agus na lamha a .
agus a smachtu leis na lamha " bheith scaoilte agus cuachta
amhain beagdn chun anrud a

ghlacadh r

Cur sios ar an ngniomhaiocht |

larr ar na daltai spas a aimsiu sa limistéar imeartha, ait nach e

mbeidh siad i dteagmhail le haon duine eile. Tabhair pénairedn f{, 1] = ﬁ

do gach dalta agus iarr orthu é a chaitheamh san aer agus é a I ’:;*L Hﬁ“*.i =

ghabhail fad is atd siad fds ina seasamh gan bogadh. Cuir roinnt £ &

de na dushlanacha seo a leanas leis an ngniomhaiocht:

e Cé mhéad gabhdil a chomhaireann sibh sula dtiteann an | n !
ponairedn? '

e An bhfuil sibh in ann bualadh bos a dhéanann sula ngabhann sibh an pénairean?

e An bhfuil sibh in ann bualadh bos a dhéanambh faoi chos sula ngabhann sibh an pénairean?

e An bhfuil sibh in ann casadh timpeall sula ngabhann sibh an pdnairean?

larr ar na daltai siul timpeall, fés ag caitheamh an phdnairedin san aer agus 4 ghabhail. Comhaireann

daltai cé mhéad gabhdalacha a dhéanann siad agus iad ag siul. Lean ar aghaidh ag tabhairt treoracha do

na dushlanacha sula ngabhtar an pdnairedn, cuir i gcas bualadh bos, na méara a chliceail, ldmh a chur ar

an talamh, casadh timpeall, etc.

Eagsulachtai:

e Bain Usaid as stocai, teidi, balin, mala plaisteach né piliur in ait liathréid.

e Caith rud éigean san aer, sui agus seas aris chomh tapaidh agus is féidir leat sula ngabhann tu é aris.
e Caith rud éigean san aer, rith chomh fada le sprioc agus ar ais sula ngabhann tu é aris.

Dushlan
sa Bhaile

Dushlan Gabhala Cispheile Ti

Tog fonsa cispheile ti le cinamh duine fasta. Beir leat bosca cairtchlair agus bain gach liopa seachas ceann
amhain. Cuir an liopa seo ar bharr doras sula ndinann tu é. Déanann duine amhain iarracht péire stocai a
chaitheambh trid an fonsa agus déanann an duine eile iarracht iad a ghabhail sula mbuaileann siad an talamh.

Dialann
Chorpoideachais

Déan taifead ar na difriochtai a thug tu faoi deara nuair a bhi tu ag gabhail liathréidi éagsula. Cén ceann a
thug an dushldn is mé duit, cad é an ceann is éasca? Cén fath?
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GABHAIL

| Catching

Gniomhaiocht Bhaile C

Dushlan Ghabhala
- Agustlido sheasamh, preab an liathrdid, cas 360 céim agus beir ar an liathréid aris.
- Agus tuido sheasamh, preab an liathrdid, leag do ldmha ar an talamh agus beir ar an liathréid aris.

Lig don liathrdid preabadh 2-3 uair sula mbogtar ar aghaidh go preab amhain. Athraigh airde na bpreab ag

Usaid nios mad iarrachta agus tu ag preabadh.
Réamhaclaiocht
- Cuir mala pdnaire ar bharr liathréide (liathréid chispheile mar shampla). Lig déibh titim ag an am céanna.

Déan iarracht an mala pdnaire a ghabhil tar éis don liathréid preabadh agus sula mbuaileann sé an talamh.

Cuir péire stocai ata curtha le chéile ar chos amhdin. Fliceail na stocai suas san aer le do chos agus déan
iarracht iad a ghabhdil. Athraigh go dti an chos eile agus cuir suas nios airde san aer na stocai. Déan é seo i
do shui nd i do sheasamh.

Labann na huillinneacha ag
90 céim ar a laghad chun an
Fécas BSG tuairt a mhaoll

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 ddibh. Is é atd mar aidhm leis an ngniomhaiocht na an liathroid
leaddige a chaitheamh in aghaidh an bhalla agus i a ghabhail chun na dishldin seo a leanas a dhéanamh.

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

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

o 5: preabaigi an liathroid 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.

Cleachtadhar | « 3: cajthigi an liathréid in aghaidh an bhalla agus

Chaitheamh nuair a thagann si ar ais preabaigi le ldmh i tri

huaire. Déanaigi tri huaire é.

e —— = ===

e 2: caithigi an liathréid agus déan bualadh bos

chun tosaigh agus taobh thiar agus chun tosaigh ] ; _6'1

aris sula ngabhtar aris i. Déanaigi faoi dho é. ; ENJ{‘S:&; F"ri';]
e 1: caithigi an liathréid, iompaigi i gciorcal iomlan gt o

agus gabhaigi an liathroid. L _|-'_:|:."-'|_
Gach uair a thiteann an liathréid 6 dhalta né a = - W -
dhéanann siad rud san ord micheart, bionn seal ag 1 L

o i

a phairti. Tosaionn daltai san ait ar chriochnaigh siad
ar a gcéad seal eile.
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GABHAIL

| Catching

Gniomhaiocht Bhaile C (Continued)

Eagsulachtai:

o Usaid stocai, teidi né pilidr in &it liathréide.

* Bog nios gaire don bhalla agus nios faide 6n mballa.

Cleachtadh ar | ®* Déan gniomhaiocht fad agus go bhfuil tu ag fanacht le gabhdil (réaltléim, caith rud éigin, bog srl)

Chaitheamh | ¢ Caith an liathréid ar chlé agus ar dheis agus bog sa treo sin chun an liathréid a ghabhail

(Continued) | o Bain Usaid as dha liathréid, ceann i chaon ldmbh. Caith iad ag an am céanna agus iad a ghabhail aris i

chaon lamh.

o Ag Usdid dha liathroid, caith liathréid A, agus fad agus ata tu ag fanacht ar A a ghabhail caith liathréid B,
ansin beir ar liathréid A. Lean ar aghaidh leis an seicheamh seo.

Buail an buidéal
Imir an cluiche seo le duine i do chlann. Cuir buidéal plaisteach ar imeall bord né dromchla ardaithe.

Dushla " L. . .. P . . . . .

sau;haailr:e Usdideann duine amhdin na stocai né liathréid bheag chun an buidéal a leagadh. Déanann an t-imreoir
eile iarracht an buidéal a ghabhdil sula mbuaileann sé an talamh. Faigheann an t-imreoir pointe gach uair
a éirionn leis an buidéal a ghabhail.

Dialann Dear do chluiche gabhala féin. Déan cur sios ar an dushlan ghabhdla i do dhialann chorpoideachais agus

Chorpoideachais| cur ceist ar dhaoine i do chlann nd cairde leat an dishlan a dhéanamh.
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GABHAIL

Na stile dirithe ar an rud i rith na
gabhéla

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

Sineann na lamha amach chun an
rud a bhualadh

Biodh na méara agus na ldmha
scaoilte agus cuachta beagan chun
an rud a ghlacadh

Ba chair an rud a ghabhail agus a
smachtu leis na lamha amhéin

Labann na huillinneacha ag 90
céim ar a laghad chun an tuairt a
mhaold.
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Réamhra

Is scil laimhsithe é an Caitheamh. Ta dldthbhaint aige leis an ngabhail. Ta
caitheamh de chinealacha difritla i gceist leis an scil bhunghluaiseachta
thabhachtach seo - caitheamh iochtarach, caitheamh uachtarach, rolladh,
agus caitheamh an dd lamh. Baintear leas as an scil i réimse leathan
gniomhaiochtai, mar shampla, caitheamh na sled, ag seirbheail i gcluiche
eitpheile, pas uchta i gcluiche cispheile, rolladh i gcluiche bollai, ag caitheamh
i gcluiche daorchluiche né ag caitheambh eitlean pdipéir. Chun dul i ngleic leis
sin, moltar Usaid a bhaint as mireanna boga dala pdnairean, culiathréidi né
rudai éadroma eile i dtus baire nuair ata caitheamh a chleachtadh.

T4 fisean 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. 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
Seas go cliathdnach leis an ngualainn nach bhfuil ag caitheamh i dtreo
sprice.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Caitheamh
Gniomhaiocht Bhaile B Clicedil anseo chun an fhisedn

Tog coiscéim i dtreo sprice leis an gcos atd ar an taobh nach bhfuiltear den SBG a fhéiceail
ag caitheamh leis. Tabhair an ghéag a bhfuiltear ag caitheamh Iéi
laistiar den chorp, a luascadh sios agus siar mar ullmhu chun an rud a
chaitheamh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Na suile dirithe ar sprioc i rith an chaithimh agus bog an ghéag lena
bhfuiltear ag caitheamh chun tosaigh.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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CAITHEAMH

| Throwing

Gniomhaiocht Bhaile A

Bog timpeall leis an dbhair le chaitheamh (liathrdid, pénairean, teidi, stocai ina bhfuil liathréid

déanta diobh) i do Idmh fad is ata tu ag taisteal. Stop i ndiaidh cuig chéimeanna de bheith ag

bogadh i slite éagsula (m.sh rith, preabadh, Iéim, sleaschéim) agus;

1. Déan cleachtadh ar an liathroid a bhogadh timpeall an choirp ag baint Usaide as do lamha amhain

2. Téigh ar aghaidh go dti an liathréid ag bogadh idir na cosa leis na lamha ag déanamh an
patrin d’uimhir a hocht.

Seas go cliathanach leis an
ngualainn nach bhfuil ag p
Fécas BSG caitheamh i dtreo sprice )/

Réambhaclaiocht

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Oibrionn na daltai i mbeirteanna, duine amhain ag caitheamh agus an duine eile ag comhaireamh.
Is é ata mar aidhm leis seo nd an liathrdid a chaitheamh in aghaidh an bhalla agus i a ghabhdil aris
a mhinice is féidir i dtriocha soicind. Ar mhaithe le sabhailteacht déan deimhin de go mbionn na
grupai scartha amach tri mhéadar ar a laghad éna chéile.

O
Cleachtadh ar
Chaitheamh
Eagsulachtai:
e Biag gluaiseacht idir gach caitheamh ma ta tu ag déanamh an gniomhaiocht seo i d’aonair
e Athraigh méid na liathréide (m.sh. teidi, liathréid, pdnairean, stocai ina bhfuil liathréid
déanta diobh)
e Athraigh an cineal caithimh a theastaionn m.sh. caith agus gabh leis an Idmh chlé amhain, leis
an lamh dheas amhain caith le ldmh amhain agus gabh leis an da [amh, srl.
e Méadaigh an fad 6n mballa
Dushlan Déan sprioc ar an mballa tré ceann a phéintedil né a tharraingt, Usdid a bhaint as cailc, paipéar
sa Bhaile nd post-its
Dialann Déan liosta/Tarraing cuig rudai i do theach gur féidir leat caitheamh. Déan tuar ar an gceann is

Chorpoideachais| faide gur féidir leat caitheamh? Bain triail as!

E-. -@
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Gniomhaiocht Bhaile B

Réamhaclaiocht

e Déan cleachtadh ar chuig chaitheamh samhailteach chomh laidir agus is féidir leat (caitheamh
iochtarach ar chlé agus ar dheis, caitheamh uachtarach ar chlé agus ar dheis)

e Taisteal timpeall le haghaidh 3 chéim roimh chaitheamh samhailteach a dhéanamh

e Lig ort gur babhlalai, imreoir daorchluiche né cruicéadai tu agus tu ag caitheamh

Fdcas BSG

Tabhair an ghéag a bhfuiltear Tog coiscéim i dtreo sprice leis

ag caitheamh léi laistiar den " o an gcos ata ar an taobh nach " e
chorp, a luascadh sios agus j LY bhfuiltear ag caitheamh leis @/

siar mar ullmhu chun an rud a

chaitheamh

Cleachtadh ar

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Seasann grupai i line 15 mhéadar éna chéile, ar gach
taobh de line spriocanna scidili mar a thaispeantar. Tégann grupai sealanna chun liathrdid a
rolladh, agus iad ag iarraidh sprioc sa lar a leagan. Ma éirionn le dalta scidil a leagan, féadfaidh
sé an scidil a thabhairt leis anonn go dti a thaobh féin. Leanaidis ag imirt go dti go mbeidh na
scidili go léir tugtha leo ag na daltai.

Wi
-\ T @
\t Q

Chorpoideachais

Chaitheamh
Z
]
52
[ %
L4 O
Eagsulachtai:
e Méadaigh an fad 6n sprioc
e Roinnt spriocanna a shocru sa bhaile ag baint Usaid as seanbhuidéil, rolladh leithris, béirini, cartain
e Sprioc a shocru i lar an limistéir imeartha. Bog (rith, preabadh, scipeail) go dti an taobh eile
den limistéir imeartha i ndiaidh gach caith
e Athraigh méid na liathrdide (m.sh. teidi, liathroéid, pdnairean, stocai ina bhfuil liathréid déanta diobh)
e Athraigh an cineal caithimh a theastaionn m.sh. caith agus gabh leis an Idmh chlé amhain, leis
an lamh dheas amhain caith le ldmh amhain
Dushlan Imir cluiche caithimh le do phaiste. Cé mhéad caith cruinn gur féidir leat a dhéanamh? Tég céim
sa Bhaile siar gach uair a dhéantar cuig caith cruinn.
Dialann Déan plé ar tri spoirt agus gniomhaiochtai laethula go bhfuil tdbhacht ag baint le chaitheamh

iontu. Tarraing pictiur de ceann amhdin do na spdrt nd uaireanta a bhionn tu ag caitheamh.
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CAITHEAMH

| Throwing

Gniomhaiocht Bhaile C

Réamhaclaiocht

Athraigh an tsli a ghluaiseann tu gach 30 soicind;

-Rith 6n tiogar (rith go tapaigh)

-Téigh tri ghaineamh beo (rith le gldine in airde)

-Tabhair smeach don gaineamh ar na brdéga (sciorrbhualadh na saili)
-Ag luascadh ar na finiuna (lamha ag luascadh)

-Léim thar lochainin uisce (léim)

-Crom faoi na géaga (ag rith go hiseal)

Bog an ghéag lena bhfuiltear - Na suile dirithe ar spriocii rith
ag caitheamh chun tosaigh an chaithimh {
Fécas BSG %@

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tabhair pdnairedn do gach dalta agus tabhair fonsa do gach grupa. larr

ar na grupai spas a aimsiu sa limistéar imeartha agus a bhfonsa a leagan ar an talamh i lar an ghripa. Seasann

na daltai méadar amhdin siar éna bhfonsa agus tégann siad sealanna chun a bpdnaireadin a chaitheamh isteach

san fhonsa. Ma éirionn leo, féadfaidh siad coiscéim a thdgail siar dn bhfonsa agus caitheamh as sin an chéad uair

eile. Mura n-éirionn leo, caithfidh siad triail aris én bhfad sin. Leanann daltai ag caitheamh le feiceail cé mhéad
coiscéim a bheidh siad in ann a dhul dna bhfonsa.

Cleachtadh ar b

Chaitheamh )

Eagsulachtai:

e Sprioc a shocru i lar an limistéir imeartha. Bog (rith, preabadh, scipeail) go dti an taobh eile den limistéir
imeartha i ndiaidh gach caith M4 ta sibh 4 dhéanamh i bpéiri, d’fhéadfadh do phairti breith ar an bhfonsa
ar a thaobh mar sprioc.

o Athraigh méid na liathréide (m.sh. teidi, liathréid, ponairedn, stocai ina bhfuil liathréid déanta diobh)

e Athraigh an cineal chaithimh m.sh. caitheamh iochtarach, caitheamh uachtarach, rolladh, agus caitheamh
an da lamh.

e Méadaigh an fad én sprioc

e Athraigh an sprioc m.sh. bosca, cisedn niochain, cisedn an linbh

Dushlan Cum do ghniomhaiocht chaithimh féin. Déan iarracht go mbeadh an chlann ar fad pairteach sa

sa Bhaile chluiche sa bhaile.

Dialann Scriobh cur sios ar an gcluiche né tarraing pictitr den chluiche. Roinn le do chara né le do
Chorpoideachais chlann é.
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Seas go cliathanach leis an
ngualainn nach bhfuil ag
caitheamh i dtreo sprice

Na stile dirithe ar sprioc i rith an

Beir ar an rud i [amh amhéin chaithimh

Tabhair an ghéag a bhfuiltear ag Tog coiscéim i dtreo sprice leis an gcos
caitheamh Iéi laistiar den chorp, 4 ata ar an taobh nach bhfuiltear ag Rothlaionn na croméin agus ansin
luascadh sios agus siar mar ullmhi chun caitheamh leis (agus medchan 4 aistria na guailli chun tosaigh
an rud a chaitheamh 6n gcos chail chuig an gcos tosaigh)

Bogann an ghéag lena bhfuiltear ag Is nds maith é an ghéag nach bhfuiltear
caitheamh chun tosaigh, scaoileann leis ag caitheamh I€i a ardd agus i a dhiriti i
an rud, agus leantar i dtreo na sprice dtreo sprice sa chéim ullmhichain, agus
agus anuas trasna an choirp i a islii nuair atathar ag caitheamh
@ @ @ @ @ Gluais go Maith, Gluais go Minic: -.\-é
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CICEAIL

| Kicking

Réamhra

Is scil ldmhsithe é bualadh leis an gcos, né ciceail, atd mar chuid de go

leor gniomhaiochtai spdirt in Eirinn. Is sas thar a bheith Gsdideach i an
chiceail ar mhaithe le comhordu cos is sul a fhorbairt. Ta rugbai, sacar, peil
Ghaelach agus peil Astralach i measc na ngniomhaiochtai ina mbaintear
leas as an scil a bhaineann le cicedil. Is tabhachtach go muinfu don dalta
an liathréid a chicedil chomh crua agus is féidir leis.

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
Déan ar an liathrdid 6n gcul agus beagdn ar an taobh.

Leag an cos nach bhfuiltear ag cicedil lei ar thaobh na liathréide.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin ..
Ciceail
Clicedil anseo chun an fhisean

Gniomhaiocht Bhaile B Y
. . L. . den SBG a fhéiceail

Tabhair an chos lena bhfuiltear ag cicedil chun tosaigh go tapa, ag

teagmbhdil leis an liathréid le hiallacha brég né droim na coise.

Luasc an ghéag ar an taobh eile den chos lena bhfuiltear ag cicedil chun
tosaigh agus cliathdnach.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

Gniomhaiocht Bhaile C
Déan leandint i dtreo na sprice.
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Gniomhaiocht Bhaile A

Réamhaclaiocht

Fécas BSG

Cleachtadh
ciceail

Leagann an dalta pdnairedn/péire stocai burlailte/liathréid ag a gcosa agus paséalann né sleamhnaionn

siad an pdnairean/stocai/liathréid é chos go cos agus iad.....

® agseasamh ar an spota

e agsiul, ag déanamh bogshodair, ag rith, ag tégadil sleaschéimeanna ar aghaidh/ar chul

e ag bogadh ar aghaidh i line dhireach, fiarlain né cosan cuarach

e ag druibledil na liathréide timpeall ar roinnt earrai ti atad leagtha amach timpeall an limistéar imeartha,
gan iad a leagadh!!

Déan ar an liathréid én gcul Leag an cos nach bhfuiltear Q

agus beagan ar an taobh i ag ciceail lei ar thaobh na
/ ¥ J liathréide

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Socraigh na daltai i mbeirteanna agus liathrdid amhdin ag gach beirt. Seasann gach dalta ar spota os
combhair a phairti atd ina sheasamh ar spota deich méadar ar shiul uaidh. Leag geata sios idir an bheirt
le dha chdn. Déanann Dalta A iarracht an liathréid a chicedil chuig Dalta B trid an ngeata. Bronntar
pointe amhdin ar gach dalta a n-éirionn leo a liathréid a chicedil trid an ngeata.

Eagsulachtai:

e Ma ta tu ag imirt leat féin: Socraigh geata,
cicedil an liathrdéid agus bailigh i.

e |s féidir cathaoir a Usdid mar gheata né
is féidir an liathroid a chicedil faoi chupla
cathaoir chun é a dhéanamh nios deacra.

e Méadaigh né laghdaigh an fad idir na daltai
no leithead an gheata.

e Nuair a chictear an liathréid chugat is féidir leat i a stopadh tri do chos a chur ar bharr na liathréide.

Dushlan
sa Bhaile

Leag amach staisilin sprice - Leag mata/tudille ar an urlar/talamh. Cuir bosca granaigh/cartan bainne/
buidéal plaisteach ar an mata. Seas méadar 6n sprioc agus cicedil an liathréid/pdnairedn/stocai chun iad
a leagadh. Scériil - Pointe amhdin - Stopann an liathrdid ar an mata. 2 phointe - Leagann tu rud ach ni
fhanann an liathrdéid ar an mata. 3 phointe - Leagann tu rud agus fanann an liathréid ar an mata.

Chun é a dhéanamh nios deacra leag amach nios mé rudai né méadaigh an fad 6n sprioc.

Eagsulachtai:
e Agus tu ag imirt le ball clainne, déan iarracht scér nios airde na 10 a aimsiu.
e larr ar bhall clainne imirt leat. Cé agaibh a fhaigheann an scér is mé i néiméad amhain?

Dialann
Chorpoideachais

larr ar dhuine fasta cabhru leat cuardach idirin a dhéanamh agus pictitir de pheileaddir i mbun ciceadla a
aimsil. | do dhialann chorpoideachais liostaigh tri thréithe a thugann tu faoi deara faoin teicnic ciceala.
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Gniomhaiocht Bhaile B

Cuir péire stocai burldilte n6é pénairean ar do chos agus flicedil san aer é. Déan iarracht é a ghabhail agus
€ a chur ar an gcos aris. Flicedil san aer é chomh hard agus is féidir agus athraigh an chos ata in Usaid
agat. Combhair an méid uair gur féidir é a fhlicedil as a chéile sula dtiteann sé. Déan iarracht cicphas a
thabhairt chuig do phairtnéir.

Réamhaclaiocht

Tabhair an chos lena
bhfuiltear ag cicedil chun
Fécas BSG tosaigh go tapa, ag teagmhail
leis an liathroid le hiallacha
brég né droim na coise

Luasc an ghéag ar an taobh
eile den chos lena bhfuiltear
ag ciceail chun tosaigh agus
go cliathanach

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Tarraing spriocanna ar bhalla né greamaigh spriocanna de bhalla. Ba chéir go mbeadh na spriocanna

in diteanna éagsula ar an mballa, go hard agus go hiseal araon. Cuir pointi i Iar gach sprice (idir pointe
amhain agus cuig phointe). Cuir na daltai ina ngrupai de thrilr né ceathrar. Ni mér do na daltai scér airithe
a ghnéthy, e.g. deich bpointe. Caithfidh na gripai na spriocanna a bhualadh ar an mballa leis an scér
airithe sin a bhaint amach.

Cleachtadh P . p
cicesil Eagsulachtai:
e Cé mhéad pointe a bhfuil tu in ann a scérdil i néiméad
amhdin?
e Spreag na paisti chun an liathrdid smachtu lena chos agus i ag
aisphreabadh.
e Méadaigh an fad 6 na spriocanna.
e Le pointi dubailte a scorail; Usaid an chos neamhcheannasach.
e Déan taifead ar do scor agus déan iarracht é a shard an chéad
uair eile.
Cruthaigh limistéar le sreang né téad trasna an lar. Tégfaidh gach imreoir cuig earrai ti (boscai granach,
buidéal plaisteach, cartan folamh srl..) agus eagroéidh siad iad ar thaobh amhdin den limistéar imeartha.
Beidh liathrdéid ag chuile imreoir. Cicealfaidh gach duine a liathréid ag an am céanna chuig an taobh
eile den limistéar chun earrai ti na himreoiri eile a leagadh. Ni mér na liathréidi a fhail ar ais agus iad a
Dashlan chicedil aris. Lean leis an gcluiche go dti go leagann imreoir amhdin earrai ti an imreoir eile.
I Eagsulachtai:
e Ma ta tu ag imirt i d’aonair, triail an oiread rud gur féidir a leagadh le linn tréimhse ama.
e M43 ta tl ag imirt i d’aonair, is féidir luach a shannadh ar na rudai éagsula. Rudai beaga — 2 phointe, rudai
nios moé— 4 phointe. Cé mhéad pointe gur féidir a aimsiu le linn néiméad amhain?
e Tar éis duit an liathrdid a chiceadil is féidir bogadh le hiarracht a bhlocail.
Dialann | do dhialann chorpoideachais liostaigh na gniomhaiochtai ag a bhfuil scil na cicedla mar chuid de. Tarraing

Chorpoideachais | pictiir den gniomhaiocht is fearr leat!

E.-’l'@
i
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CICEAIL

| Kicking

Gniomhaiocht Bhaile C

Cuir ponairedn/péire stocai burlailte /liathréid bheag bhog ar do chos, agus flicedil suas isteach i
Réamhaclaiocht | Mbosca/i gcisean i. Chun dushlan nios mé a thabhairt duit féin is féidir liathréid a chiceail 6 do lamha/én
talamh isteach sa bhosca/sa chisedan.

Lean leis an gcos i dtreo na Q
sprice }

Fécas BSG /’
L

Cur sios ar an ngniomhaiocht

Cuir na daltai ina ngrupai de cheathrar. Tabhair cdin/scidil
amhain agus liathréid amhain dé gach grupa. Cuireann an
chéad dalta a chon idir tri agus cuig mhéadar amach én
mballa laisBlgh da limistéar imeartha sainithe. Cuireann sé -
a liathrdid in aice leis an scidil agus cicedlann séi. Is é an
aidhm ata leis go mbuailfeadh an liathréid an scidil nuair a
aisphreabann si den bhalla. Ma bhuailtear an cén, cuirtear é
méadar amhdin nios faide ar shiul 6n mballa. Is féidir cul-line
a leagan amach deich méadar siar 6 bhalla an aisphreabtha.
Aimsitear cul nuair a éirionn le dalta an cén a chur trasna na

cul-line, méadar i ndiaidh méadair.

Cleachtadh
ciceail

Eagstlachtai:

e Bain Usaid as cartan bainne, bosca granaigh né buidéal atd
folamh

e Usaid do dhd chos

e Ma ta beirt ag imirt le chéile, oibrigh le chéile chun earra a bhogadh i dtreo na sprice, né a sprioc féin
a bheith ag gach phaiste agus iad ag iarraidh a sprioc féin a bhaint amach ar dtus.

X agus O

Marcail 9 mbosca ar an talamh ag Usaid cdin, cailc n6 rdpai. Ciceail pdnairedn/péire stocai burlailte/

liathréid agus déan iarracht iad a chur i gceann de na boscai. Marcail an bosca sin le X n6 O/dathanna

difridla. Lean ar aghaidh go dti go bhfuil line dhireach X né O agat.

Dushlan ;

sa Bhaile EangIaChtai:

e Ma ta duine amhdin ag imirt, déan iarracht an liathréid a chur isteach i 3 bhosca atd i line dhireach
gan agat ach tri sheans.

e Cuir earrai ti sna boscai agus déan iarracht iad a leagadh.

e Ciceail an liathréid 6 do Idmha nd én talamh.

Dialann Dear cluiche né gniomhaiocht ina bhfuil an scil de chiceail in Usaid. Cruthaigh céras scdrala, rialacha agus
Chorpoideachais| bealach amhain gur féidir an cluiche a dhéanamh nios dushlanai.

mee
&
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Luasc an chos lena bhfuiltear ag
cicedil siar chun uillinn 90 céim ar
a laghad a dhéanamh

Déan ar an liathréid on gcul agus Leag an chos nach bhfuiltear ag
beagén ar an taobh cicedil Iéi ar thaobh na liathrdide

Tabhair an chos lena bhfuiltear ag ciceail
chun tosaigh go tapa, ag teagmhail leis
an liathrdid le hiallacha brog né droim na
coise

Luasc an ghéag ar an taobh eile
den chos lena bhfuiltear ag ciceail Déan leantint i dtreo na sprice
chun tosaigh agus go cliathanach

Cinntigh go sineann an chabhail chun tosaigh
agus go luascann an ghéag ata ar an taobh
eile den chos lena bhfuiltear ag ciceil chun

tosaigh le linn na teagmhala.
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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.
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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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AG BUALADH LE LAMH

Coimead na stile ar an liathrdid Gldine lubtha agus na cosa scartha Sin beagan chun tosaigh ag an
(agus thairsti le himeacht ama) 6na chéile go compordach gcoim

Brl'ligh an liathroid sios leis na méara Ba chéir go mbeadh leantint ann nuair atathar

. . . . p - ag preabadh agus ba chéir an ldmh a tharraingt
Na méara sinte amach ach scaoilte agus an ghluaiseacht & smachtii leis siar mar chasaint nuair  phreabann an iathid

an rosta ag an am céanna ar ais (gan buille boise)

Ba chéir an liathrdid a phreabadh

Coimedd an liathréid faoi airde an beagan chun tosaigh os comhair an
bhasta choirp nuair atathar ag gluaiseacht
(druibleail)
SPO@®@@ cupmn v ppgTS
An dalta ag a bhfuil innitlacht fhisiciuil a fhorbairt .
AQUATICS ATHLETICS DANCE GAMES GYMNASTICS OUTDOOR & . . . Professional Development | An tSeirbhis um Fhorbairt
ADVENTURE 6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de ServiceforTeachers | Ghairmiildo Mhiinteoiri



AG BUALADH LE HUIRLIS

| Striking with an implement

Réamhra

Maidir le Bualadh le hUirlis (né buille dha ldmh mar a thugtar air freisin),
feidhmitear forsa ar rud le huirlis. Ta an bualadh seo le fail i gcuid mhor
sport, mar shampla, leaddg, iomdanaiocht, cruicéad, daorchluiche, cluiche
corr, haca agus galf. Is smaocineamh maith é rud seasta a bhualadh nuair
atd tu ag cur tus le bualadh le huirlis.

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
Seas go cliathanach leis an sprioc.

Gluine lubtha agus na cosa leithead na gualainne éna chéile.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin ° Ag Bualadh le hUirlis

Clicedil anseo chun an fhisean
den SBG a fhéiceail

Gniomhaiocht Bhaile B
Ba chdir go mbeadh na suile dirithe ar an liathréid i rith an bhuailte.

Ba chéir go mbeadh na [dmha le chéile ag bonn na huirlise.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin

AG BUA(
LE HUIRL !

Gniomhaiocht Bhaile C

Ba chdir go mbeadh na géaga sinte amach go hiomldn ag an bpointe a
mbuaileann an uirlis leis an liathréid, agus lean an liathrdid ar aghaidh
timpeall an choirp.

© Clicedil anseo le haghaidh fisedin
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AG BUALADH LE HUIRLIS

Gniomhaiocht Bhaile A

Bopail Bata agus Liathroid
Coinnigh/Déan cothromaiocht le liathrdid ar bhata, n6 earra beag ar aon uirlis eile. Coinnigh smacht ar
an earra agus tu ag leanacht na dtreoracha seo a leanas:
Réamhaclaiocht | ¢ Léim le do chosa le chéile/scartha
e Seas ar chos amhdin/ar do bharraicini
e Beir ar an mbata le [ldmh amhain, agus cuimil barr do chloigeann leis an Iamh eile
e Fliceail an liathréid san aer agus beir uirthi le do ldmh/an bata
Seas go cliathanach leis an Gluine libtha agus na cosa
sprioc leithead na gualainne 6na e
Fécas BSG chéile %
N
Cur sios ar an ngniomhaiocht
Cuir na daltai i ngrupai agus cuir gach grupa i line laistiar de chdn feadh imeall amhain den limistéar
imeartha. larr ar gach grupa tri chearndg sprice a leagan amach ag Usaid marcéiri spota méadar amhain
6na gcdn, mar a thaispeantar san iomha. Beidh maide uni-hoc ag gach gripa (né uirlis buailte eile) agus
pdnairedn. Buailfidh Dalta A an pdnairean go deas réidh, ag suil go stopfaidh sé taobh istigh den chéad
chearndg sprice. Tabharfaidh Dalta A an maide don chéad duine eile sa line ansin agus rithfidh sé chun
an poénairean a fhail ar ais. Déanfaidh Dalta B an rud céanna ansin. Ar an dara seal a ghlacfaidh an dalta,
Cleachtadh caithfidh sé iarracht a dhéanamh an pdnairedn a chur sa dara cearndg sprice, agus leantar den chluiche go
ag Bualadh le , . . , e -
hUirlis dti go n-éireoidh leis na daltai a bpdnairean 6L
a chur i ngach cearndg sprice. . \l
L LTS
Eagsulachtai: :/? D
e Usdid raicéad leaddige agus ti, n6 / Zg
bata agus liathréid/péire stocai chun -
éagsulacht a dhéanamh i dtaobh trealaimh de
e Tdég am ar an bhfad a thégann sé na hearrai a fhail isteach sa tri sprioc sula dtagann tu ‘abhaile’.
¢ Buail leis an taobh dheis agus chlé
e Bog na spriocanna nios gaire duit né nios faide uait ag braith ar an dushlan atd ag teastail
Soir agus ar ais!
Socraigh limistéir imeartha agus bain Usaid as earrai ti le line leath bealaigh a shocru. Seasann duine né
Dushlan beirt 6 do theaghlach ar chaon taobh den line seo. Buail an earra (liathréid, balin, mala pénaire srl) go
sa Bhaile dti an taobh eile. Cé mhéid buaille ata sibh in ann a dhéanambh i ndiaidh a chéile? Is féidir é a dhéanamh
nios iomaioch agus iarracht a dhéanamh na hearrai a chur ar an taobh eile den line chun pointe a aimsiu.
Is féidir é a imirt go haonarach in aghaidh balla.
Dialann Cruthaigh do uirlis buailte féin le h-earrai difritla atd le fail sa mbaile, platai paipéir, glé téip, spadal, cipini
Chorpoideachais lireacain srl. Déan cur sios i do dhialann chorpoideachais ar na hearrai seo.
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AG BUALADH LE HUIRLIS

Gniomhaiocht Bhaile B

Réamhaclaiocht

Caith an Phancég in Airde

Ta mdla pdnaire, raicéad, bata né aon uirlis bhuailte eile ag teastail. Sui an mala pdnaire ar an raicéad.
Caith an mala in airde agus gabh aris é ar an raicéad. Tosaigh le caitheamh iseal ag eiri nios airde de réir a
chéile. N4 déan dearmad greim nios boige a choinnedil ar an raicéad nuair a fhilleann an mala pdnaire.

Do shuile a choinnedil dirithe Na lamha a choinneail le
ar an liathroéid i rith an q@ chéile ag bonn na huirlise Cﬁ
Fécas BSG bhuailte
Il
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 amhdin os cionn na talun ar bhalla né fal. Tarraing line eile ar an talamh méadar
amhain 6n bhfal né 6n mballa ag tabhairt ‘crios gan eitleog’ le fios. Is é aidhm an chluiche an liathroid
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
Cleachtadh dushlan déibh oibriu le chéile chun sprioc a bhaint amach,
ag Bualadhle | e.g. raili fiche buille.
hUirlis B
Eagsulachtai:
e Athraigh an uirlis agus an rud atd 4 bhualadh
agat. M4 ta dushldn sa bhreis uait bain Usaid
as liathrdéid preabadh né baldin mas rud é go
bhfuil tu sa chéim fiosraithe.
e Imir an cluiche gan na linte i dtosach agus bain
Usdid astu de réir a chéile.
e An féidir leat 5, 10 nd 20 builli a fhail as a chéile? Cé mhéad buille gur féidir leat a dhéanamh taobh
istigh do 30 soicind?
e Athraigh an ‘riail aon phreab’. Lig don liathrdid preabadh an méid gur mian leat.
Cé chomh fada?
Ta uirlis buailte agus liathréid ag teastdil. Seas os comhair ball teaghlaigh le roinnt mhaith spas idir
Dushlan an beirt agaibh. Déan iarracht an liathrdid a bhualadh tharstu. Marcdil an buille is faide leat as a 5.
sa Bhaile Malartaigh agus tabhair deis do do phairti. Mds rud é go bhfuil tu gann ar spds d’fhéadfa rud éigean a
bhualadh i gcoinne an balla chomh crua agus atd tu in ann nd déan cleachtadh le péire stocai rolldilte
agus uirlis baile.
Dialann Ainmnigh tri spért né gniomhaiocht ina mbionn ‘bualadh le huirlis’ tabhachtach né riachtanach. Taifead iad

Chorpoideachais

i do dhialann chorpoideachais agus tarraing an teicnic buailte do gach ceann.
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AG BUALADH LE HUIRLIS

Gniomhaiocht Bhaile C

Preab sios!
Réamhaclaiocht | Bain Usaid as raicéad agus liathréid né uirlis ar bith eile. Tosaigh leis an liathréid a phreabadh den talamh
ag Usaid an raicéad. Ansin tosaigh ag siul, rith, preabadh agus an liathrdid & phreabadh agat.

Ba choir go mbeadh na géaga '
sinte amach go hiomlan agus @Q
Fécas BSG | lean an liathréid ar aghaidh '

timpeall an choirp

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 liathroid leaddige né poc amhain ag gach foireann. Déan lana ras sealaiochta le haghaidh gach gripa
tri chdin a leagan tri troithe dna chéile i line dhireach. larr ar na foirne ar fad seasamh i line taobh thiar da
gcéad chon. Ar fhead a chloisteail, déanann an chéad dalta as gach foireann an liathréid/poc a druibleail
isteach agus amach tri na céin 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
Cleachtadh | 3 bheidh a iarracht curtha i gcrich

agBualadhle | 55 gach dalta, ni mér don fhoireann a
huirlis iomlan cromadh sios le taispeaint go (3)
bhfuil siad criochnaithe. \\%&%
Eagsulachtai:
e Ma ta tu ag imirt leat féin, tar éis
drubileail trid an lana, buail an
liathrdid in aghaidh an mballa agus fill ‘abhaile’
e Ce mhéad uair gur féidir leat dul trid an lana i 30 soicind?
e Athraigh an chaoi a bhfuil tu ag tégdil an liathrdid trid an ldna. m.sh. ag caitheamh an liathréid san
aer, ag cothromaiocht ag liathréid ar an mbata/raicéad né ag bualadh sios i.
O chul go cul
Le ball clainne leag amach dha chul os comhair a chéile, ag Usdid geansaithe né brdga. Seasann duine
Dushlan amhdin i ngach cul. Buail a liathrdid leis an mbata/raicéad ag déanamh iarracht cul a scorail. Caithfear
sa Bhaile an liathréid a choinneail iseal. Is féidir an liathréid a stopadh leis an mbata/raicéad amhain. Usaid an

dha thaobh. Ma té tu ag imirt leat féin buail an liathréid in aghaidh an mballa agus déan an méid is mé
sabhail gur féidir leat in am faoi leith.

| do dhialann chorpoideachais dear bac-chursa ina bhfuil ort liathréid a dhruibledil timpeall an chursa.
Dialann Déan cinnte go bhfuil na sonrai seo a leanas san direamh.

Chorpoideachais| sprioc a bhualadh | bualadh chuig pairtnéir | bualadh tri chil

Usdaid caman né urilis ar bith eile. larr ar chara né ar bhall clainne é a dhearadh leat.

E..H-E.

I. l'

Gluais go Maith, Gluais go Minic: PDSTé

An dalta ag a bhfuil inniulacht fhisicitil a fhorbairt
, . . Professional Development | An tSeirbhis um Fhorbairt
6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de Service for Teachers | Ghairmitil do Mhiiinteoiri



https://vimeo.com/429653295

AG BUALADH LE HUIRLIS

Ba chéir go mbeadh na Idmha le chéile

ag bonn na huirlise. Ba chéir go mbeadh

an [amh ag an mbun ag réiteach leis an
gcos ata chun tosaigh

Ba chdir go mbeadh na stile
Seas go cliathanach leis an sprioc dirithe ar an liathréid i rith an
bhuailte

N’?.l cosa leithead quala.lnne ona'cheﬂe, Toq céim chun tosaigh |EI’S. an geos Lean an liathréid agus ar aghaidh
gldine libtha beagén leis an medchan ar tosaigh, agus cas na cromdin agus an . I hoi
an geos chiil sa chéim ullmhtchdin ghualainn nuair a bhitear ag bualadh mpeal an choirp

Ba chdir go mbeadh na géaga sinte
amach go hiomlan ag an bpointe a
mbuaileann an uirlis leis an liathrdid

Gluais go Maith, Gluais go Minic: -.\-é
@ @ @ @ @ An dalta ag a bhfuil innitlacht fhisiciuil a fhorbairt PDS .

AATCS  ATHLETGS  DANGE GMES  GYMNASTCS  OUTOOORG . ) ) i Seirbhis un Fhora
ADVENTURE 6 thaobh scileanna bunghluaiseachta de e sectm ™ | e 2e Moot



PDS"'

Professional Development An tSeirbhis um Fhorbairt
Service for Teachers Ghairmiuil do Mhuinteoiri

The PDST is funded by the Teacher Education Section (TES) of the Department of Education and Skills (DES)
and is administered by Dublin West Eduction Centre.

\\‘;} An Roinn Oideachais
agus Scileanna
Dublin West Education Centre Department of

Ionad Oideachais Bhaile Atha Cliath Thiar Education and Skills
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