! Clar Tacaiochta don Churaclam Bunscaoile
foghlaim agus forbairt

“BEOCHAN AGUS GLUAISEACHT AR SIUL”
Gnéithe Slandala

- Timpeallacht slan, drlar glan, gan aon chonstaici

- Eadai cui, broga oiritinacha, gan seodra

- Ba choéir paisti a mhuineadh freagracht a ghlacadh déibh féin
agus do dhaoine eile

Ba chdéir do bheochan cheart:

- Teas an choirp, rata croi agus sruth fola a mhéadu

- Soshinteacht fiochan matan a mhéadu

- An coras néaramhatanach a chur ar siudl

- Airdeall intinne a mhéadu

- An réimse leathan gluaiseachtai, a dhéanfar ar ball, a
chleachtadh.

Beochan agus Suaimhneas sna leabhair churaclaim
“Caithfidh pdisti eolas agus tuiscint phraiticiuil a fhail ar bheochan agus
ar shuaimhnia sa chaoi go n-ullmhoéidh siad an corp chun aclaiocht a

dhéanamh go sabhailte agus go héifeachtach agus go dtiocfaidh siad
chucu féin ina dhiaidh sint.”

BEOCHAN GHINEARALTA

Réamhra:

Gach éinne amuigh ar an urlar.

Tosaigh leis an gcluiche “Reoigh ar an bhFeado6g”

“larrfaidh mé oraibh siul timpeall agus tascanna éagsula a dhéanamh
ach nuair a shéidfidh mé an fheadog, ni mor daoibh reo. - Ar aghaidh
libh “sidlaigi go séimh” - séid an fheaddg - gach duine ag reo, ar

aghaidh libh aris.”

Nota:

! Corpoideachas, Treoirlinte do Mhuinteoiri, page 20
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Is cluiche beochana maith é seo chun tosnu mar foghlaimionn na paisti
conas freagairt don fheaddg, rud atd mar “uirlis shlandala” ag an
muinteoir. Aon uair a chloiseann siad an fheaddg, ni mér doibh reo. (Na
husaid an fheaddg chun tus a chur le gniomhaiochtai).

“Ag siul” — go mall, nios tapula, céimeanna mora, céimeanna beaga, go
hard, ag siul, ar ghual te

“Ag mairseail” — ardaigi na gldine agus luascaigi na lamha
“Ag bogrith” — go mall, nios tapula, gldine ardaithe, sala ardaithe

“Ag scipeail” - luascaigi na lamha agus ardaigh glain gach am

Rudai sa bhreis:

Liathroidi a thabhairt isteach. Na pdaisti ag cur na liathroidi 6 dhuine go
duine agus iad ag bogrith.

(Nil cead an liathréid a chaitheamh, nil cead an liathroid a choimead ach
ar feadh dha shoicind agus nil cead an liathroéid a dhialtua)

Athraigi an treo, déanaigi cruthanna mar..... AC3LLIS8

Athraigi an luas, cuir isteach gluaiseachtai den chorp uachtarach
(luascaigi na lamha, ciorclaigi na lamha, tabhair barrog duit féin chun tu
féin a choimead te, sinigh suas na lamha srl.)

Lean de bheith ag séideadh na feaddige agus reoann na paisti.

SOLUBTHACHT DINIMIC

Anois, déanfaimid ar gcuid solubthachta agus sinn ag gluaiseacht. An
féidir le gach éinne teacht go dti an taobh seo den halla agus line
dhireach a dhéanamh? Eistigi le mo chuid treoracha agus déanaigi mar
a dhéanaimse.

10m

v
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Usaid greille 10m chun na gniomhaiochtai a dhéanamh. Déantar gach
gniomhaiocht ar an sli amach agus déantar bogrith thar n-ais chun an
chéad ghniomhaiocht eile a dhéanamh.

Gniomhaiochtai

1. Céim agus suigh (Sineadh siul teannan na hioscaide)
Sinigh an chos tosaigh ar aghaidh [CEIM|, ag cur lan na coise ar
an urlar agus ag brd na gcroman siar go mall chomh fada agus
atd sé compordach. Coimead an droim direach,
ingearach an t-am ar fad. Siul ar aghaidh agus déan ar an gcos
eile. Lean mar seo, ag athru na coise tosaigh.

2. Amas agus dul go téin

Amas a dhéanamh leis an gcos dheas agus dul go téin ar an
ngldin chlé. Ba chdir an chos tosaigh a lubadh, ag uilinn 90°
ag an ngluin, agus an cheathrd go cothromanach. Ba chdéir an
chos deiridh a bheith ag uilinn 90° ach déanann an ghluin
teagmhail leis an talamh agus ba chéir don cheathru bheith go
cothroméanach. Athraigh an chos dheas/chlé mar chos tosaigh.
Coimead an corp uachtarach direach, ingearach — na crom ar
aghaidh thar an ngluin.

3. Sumo
Seas go hard, na cosa ar leithne na nguaili. Agus do dhroim
direach agus do cheann ardaithe, bruigh na cromain sios
SUIGH chomh fada agus gur féidir go compordach.
Rothlaigh/Céim 180° agus athraigh.

4. Gldin suas agus céim
Seas go hard agus ardaigh glain coise amhain suas go dti an
bhrollach agus coimeadd ar feadh dha shoicind. Céim ar
aghaidh agus déan leis an nglain eile. Athraigh na cosa.

5. Sial ar na barraicini le céimeanna fiorbheaga, an ceann
ardaithe agus an droim direach.

6. Sidl ar na séala le céimeanna fiorbheaga, an ceann ardaithe agus
an droim direach.

7. Déan cruth liathroéide le do chorp ar na gogaide, lamha timpeall
ar na glaine. Is siol beag tu. Anois, ta ta ag fas, go mall, agus
ag dul i dtreo na spéire. Anois, t4 ta ag lea ar ais i do shiol,
agus fan mar sin, ar feadh 3 shoicind. Athdhéan x 3.
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Le daoine fasta, is féidir cupla sineadh statach agus cleachtadh
soghluaisteacht a dhéanamh.

Ar aghaidh go dti cluichi cléis.

CLUICHI CLOIS

Reoigh ar an bhfeaddg

Beacha gnoéthacha

Seamroéga agus leipreachain
Mala ponaire reoite

Téigh ar thoir an mhala ponaire
Coimeéad an cisean lan

O thuaidh, 6 dheas, soir, siar

NOTA: Ta liosta agus sonrai cluichi clois le fail sna Treorlinte Igh. 106-
108

SUAIMHNIU

Ba choir don suaimhniu ligean don chorp teacht ar ais chuige féin de réir
a chéile agus filleadh ar ghnéathleibhéal an tsuaimhnis.

De réir a chéile, ba choéir

Leibhéal na gniomhaiochta a isliu
Na priomhghrupai matan a shineadh — Uséaid sinte statacha
An rata cuisle agus anala a isliu go leibhéil nadurtha.

1. Leibhéal na gniomhaiochta a islit — 6 bhogrith go siul, 6 shiul go
siul mall, go seasamh, de réir a chéile. Tosaigh ar na
priomhghrudpai matan a shineadh le sinte statacha (Cabhréidh
postaer Action for Life anseo)

2. Moilligh an t-analu. Ba chéir analu mall, doimhin, én mbolg a
thogaint, iad a choimedad, agus iad a scaoileadh go mall, fad ‘s a
shineann siad na lamha agus na cosa. Tég 7-10 n-anéil dhoimhin
le scaoileadh mall.

3. larr ar na paisti sui ar an talamh (seas mas fuar no fliuch é) agus
na suile a dhdnadh. Roghnaionn ta paiste amhain, duine ar
dhuine, agus leagann tu lamh ar a g(h)ualainn. Nuair a
bhraitheann siad do lamh, osclaionn siad na suile agus siulann
siad go mall go dti an doras/line. Ma dhéantar i gceart é, ni
bhionn a fhios ag an bpaiste deireanach gurb é/i an duine

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

Clar Tacaiochta don Churaclam Bunscaoile
foghlaim agus forbairt

deireanach. T4 na pdisti anois réidh dul ar ais sa rang go cidin
agus go calma.
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