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Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Réamhra

Is timpeallacht fiorthabhachtach i an timpeallacht scoile inar féidir tacaiocht a chur ar fail le feabhas a
chur ar shlainte agus follaine paisti agus daoine éga. Léirionn taighde go bhfuil slainte agus oideachas
fite fuaite ina chéile. Tacaionn An Ranndg Cothaithe agus Feabhsaithe Slainte, Feidhmeannacht na
Seirbhise Slainte, tri mhdnla na Scoileana Cothaithe Slainte, le cur chuige scoile uile i leith slainte agus
follaine. Sainmhinionn an Eagraiocht Dhomhanda Slainte Scoil Chothaithe Slainte mar seo “ “Scoil a
neartaionn, ar bhun leaninach a hacmhainneacht mar thimpeallacht shlaintitil maireachtala, foghlama
agus oibre” (1).

Ta an ghniomhaiocht choirp ar cheann de phriomhghnéithe na slainte agus follaine. Ta gniomhaiocht
fhisicitil agus sugradh riachtanach don tslainte fhisiciuil, shiceolaioch, mhothuchanach agus shaéisialta
agus ba cheart go mbeadh si mar phairt de stil mhaireachtala gach duine, idir 6g agus aosta, ¢ la go
la. Ma spreagann muid paisti chun a bheith pairteach i ngniomhaiocht fhisicidil, cabhréidh muid leo
dea-ndsanna a fhorbairt, a bheidh fiorthairbheach daéibh i rith a saoil.

Molann na Treoirlinte Néisiinta um Ghniomhaiocht Choirp d’ Eirinn go mbeadh paisti agus daoine

6ga ag cleachtadh na gniomhaiochta coirp ar feadh, ar a laghad, 60 néiméad sa la, gach 1a (2).
Léirfionn an fhianaise nach mbionn ceathrar as gach cuigear péisti sach gniomhach chun go mbainfidis
buntaiste slainte as (3). Léirionn ceann de na réamhthorthai maidir le priomhthascairi feidhmiochta do
Eire Shiintiuil, an’ Creat Naisiinta um Fheabhsu Slainte agus Folldine’ 2013-2025 (4) go bhfuil ardu
tagtha ar an lion daoine, de gach aois, a ghlacann pairt i ngniomhaiocht fhisiciuil. Chun tacu leis seo,
t4 sé d’aidhm ag an bPlean um Ghniomhaiocht Fhisicitil Néisitinta de chuid Eire Shlaintidil (5) ardu de
50,000 a chur gach bliain sna deich mbliana ata romhainn, ar an lion daoine a chleachtann aclaiocht
go rialta.

Ar an mean, caitheann paisti leath an lae, nach mar, sa scoil agus mar sin ta sé tabhachtach go
dtabharfai spreagadh agus gach deis déibh pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai fisicidla i rith an ama
S€o.

Té& a lan scoileanna ag cotht na gniomhaiochta fisicilla agus an chorpoideachais cheana

féin. Cabhraionn gach gniomhaiocht fhisicitil, ar nds, siul chun na scoile, corpoideachas agus
gniomhaiochtai a eagraitear le linn agus i ndiaidh am scoile leis an méid gniomhaiochta ina mbionn an
paiste pairteach i rith an lae. Tugann am sosa i gclés na scoileanna deis iontach do na daltai agus na
muinteoiri le 30 ndiméad de ghniomhaiocht fhisiciuil a shniomh isteach ina saol laethuil.

Faraor, ni bhionn se éasca i gconai, mar is féidir le droch aimsir agus easpa spais imeartha/laistigh/
lasmuigh srian a chur ar ghniomhaiochtai. Bionn cléis scoile folamh go minic nuair a bhionn an aimsir
fliuch agus ni bhionn deis ag na péisti pairt a ghlacadh i ngniomhaiocht fhisicidil ar laethanta mar sin.
Ni bhionn hallai spdirt i gcuid mhaith scoileanna agus bionn na seomrai ranga beag, agus ni bhionn
siad feiliinach do roinnt cluichi ina n-Usaidtear trealamh. Is féidir deis a thabhairt do na paisti pairt a
ghlacadh i ngniomhaiocht fhisiciuil, mar sin féin.

Is i aidhm an treoirleabhair seo na cuidit le muinteoiri/ceannairi na bacanna seo a sharu. Ta
cluichi agus gniomhaiochtai sa treoirleabhar a d’fhéadfai a dhéanamh ag an deasc né sa seomra
ranga, da mbogfai roinnt troscan thart. Ni bhionn aon trealamh ag teastail, go minic. D’fhéadfai na
gniomhaiochtai a dhéanamh ag am sosa né aon am i rith an lae; ta na gniomhaiochtai éasca le
déanamh agus tugtar deis iontach do na paisti a bheith gniomhach agus ansin bionn ar a gcumas
athdhiriu aris ar a gcuid oibre sa rang.
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Cuid 1:

Treoirlinte Ginearalta
le Gniomhaiochtai a
Phleanail

Smaoinigh ar na nithe seo a leanas sula dtosaionn tu:

Aois agus inscne na n-imreoiri
Leibhéal scile

Taithi

Leibhéal cumais

Péisti le riachtanais speisialta
Trealamh ata ar fail

Spas ata ar fail

0O 0O O O O o o o

Lion na n-imreoiri



Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Cuir na ceisteanna seo ort féin nuair a bhionn tu ag roghnt cluiche/
gniomhaiochta:

Céard iad rialacha an chluiche?

Cé mhéad ama ata ar fail chun an cluiche a imirt?
Cén trealamh a usaidfidh mé?

Cé mhéad duine a bheidh ag imirt?

Cé mhéad duine a bheidh i ngach grupa/foireann?
Conas a eagréidh mé gach duine ar leith?

Cén chaoi a ndéanfaidh mé an cluiche a stidradh, mar shampla, céard iad na comharthai/bealai a
usaidfidh mé chun an cluiche a thosu/ stopadh (feaddg, comharthai laimhe srl...)

Déan iarracht imreoiri a chur i ngrupai de reir méid fhisiciuil agus aocise. Déan iarracht gan na himreoiri a
bheith ag feitheamh ro-fhada. Leag béim ar fhéiniomaiocht nuair a bheadh sin nadurtha.

Bain usaid as STTD (STEP) chun cluichi a oiritint

Spas: Is féidir an spas sugartha a mhéadu nod a laghdu chun an cluiche a dhéanamh nios deacra né
nios éasca, mar shampla, bionn sé nios deacra leaisteanna a imirt i spas mér. (Laistigh/Lasmuigh)

Tasc: Is féidir an tasc a athrd, mar shampla, an gniomh a athrt sa chaoi go mbeadh dha lamh a
n-usaid le breith/caitheamh in ionad lamh amhain, an lamh neamh cheannasach a Usaid chun an
liathroid a phreabadh.

Trealamh: |s féidir trealamh a athru, trid méid, cruth agus uigeacht a athrd. Mar shampla, is féidir tasc
a dhéanamh nios éasca tri liathréid nios boige nd nios mé a Usaid nd ma laghdaitear an raicéad is
feidir le tasc a bheith nios deacra.

Daoine: Is féidir na pairtithe sa chluiche a athru ionas go mbeadh na himreoiri rannphairteach ann,
mar shampla, na foirne a laghdu ar nés, sacar cuigear an taobh a imirt in ionad an 11 an taobh, mar
ba ghnach.
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Combhairle um Shabhailteacht

Ta sé tabhachtach go mbainfeadh na paisti sult agus taitneamh as an sugradh ach freisin go mbeadh
sé chomh sabhailte agus is féidir le go spreagfai na paisti leanacht leis an sugradh, mar sin, ba choir
go geuirfeadh an scoil roinnt treoirlinte sabhailteachta i bhfeidhm. Seo a leanas roinnt moltai:

Déan cinnte go bhfuil an spas imeartha sach mor do na gniomhaiochtai a bheidh ar sidl ann, mar
shampla, nior chdir don line teorainn a bheith direach in aice an bhalla.

Bi cinnte go bhfuil an dromchla feiliinach don ghniomhaiocht faoi leith, mar shampla, nior chéir go
mbeadh dromchla michothrom ar an bpairc sacair.

Bi cinnte go ndéanfar cothabhdil rialta ar an trealamh, t6g aon phiosa trealamh ata lochtach ionas
nach n-Usaidfear é agus cuir an locht in iUl don phriomhoide/mhaoirseaoir.

Sula dtosaionn aon ghniomhaiocht ar leith, déan cinnte go mineofar roimh ré céard ata i gceist
agus cuir béim ar na rialacha.

Nuair a bhitear ag tosnl gniomhaiocht nua, tosaigh ag leibhéal éasca agus is féidir dul chun cinn,
nuair is ga sin a dhéanamh.

Na lig do phaisti trealamh a Uséid ar bhealach mhichui, na hasaidtear an trealamh ach amhain nuair
ata sé oiriinach don fheidhm a bhaineann leis, mar shampla, d’fhéadfadh sé a bheith contuirteach
da n-Usaidfi ropa scipeala ar bhealach michui.

Bi san airdeall faci ghniomhaiocht na bpaisti agus cuir stop le haon chluiche a d’'fhéadfadh a bheith
mar Udar timpiste.

Cinntigh go mbeidh na paisti gléasta mar is cui don ghniomhaiocht, i.e. d’fhéadfadh sé bheith
contuirteach éadai fada scaoilte a chaitheamh ar threalamh dreapaddireachta.

Ma t& an-toir ag na paisti ar spas imeartha faoi leith, déan amach réta ionas go mbeidh an deis
agus rochtain chéanna ag gach dalta.
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Bealai le Gniomhaiochtai a chur in Oiritint do
Phaisti le Riachtanais Speisialta

Ta se chomh tabhachtach céanna do phaisti le riachtanais speisialta a bheith pairteach i
ngniomhaiocht fhisicidil, le paiste ar bith eile. Is féidir gach cluiche ndé gach gniomhaiocht, nach mor,
a athru ionas go mbeadh ar chumas péisti le riachtanais speisialta a bheith rannphairteach iontu.
Ta moltai anseo a leanas maidir le oiriund/athruithe a d’fhéadfai a chur i bhfeidhm le go mbeadh ar
chumas paisti le riachtanais speisialta pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai.

Cén modh cumarsaide a bheidh in Gsaid agat?

O Smaoinigh ar an mbealach a ndéanann an paiste cumarsaid (focail, teanga chomharthaiochta,
méar a dhirit ar phictidir).

o s féidir leideanna labhartha a thabhairt, pictitir a thaispeaint, cinamh fisicidil a thabhairt (ma
thugtar cead).

O Smaoinigh chomh maith ar na comharthai tosaithe/criochnaithe a Usaidfidh tu (mar shampla, lamh,
feaddg, cartai daite).
An féidir leibhéil deacrachta éagsula a chur i bhfeidhm?

O Athraigh an bealach ina n-eagraitear an ghniomhaiocht, an bealach ina gcuirtear eolas i lathair,
maraon leis an bhfad a mhaireann na himeachtai.

Cén sort tacaiochta ata de dhith ar an bpaiste?

O Moralta
o Teicniuil

O CuUnamh Fisiciuil

An féidir lion na n-imreori a athra?

O Mar shampla, athraigh leagan amach agus méid an ranga, imir cluichi ar nds cispheil, beirt le beirt.

An féidir pairc/spas imeartha a athra?

o Déan an spas nios leithne/caoile mar is ga; giorraigh an fad do phaisti le fadhbanna gluaiseachta.
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A s ?

Bealai le gniomhaiochtai a oiriinu

Té roinnt moltai thios chun gniomhaiochtai a chur in oiridint do phéisti faci mhichumas.

Paisti le laidreacht theoranta:

o

sligh na spriocanna.

Laghdaigh meachan/méid na bhfearas buailte, liathroidi.
Laghdaigh méid/fad na pairce imeartha.

Lig don dalta sui n¢ lui sios fad is ata si/sé ag imirt.

Usaid liathroidi le gaoth ligthe amach astu né liathréidi crochta.

Laghdaigh am gniomhaiochta/tabhair breis am sosa.

Laghdaigh luas an chluiche/méadaigh an fad do na daltai nach bhfuil faci mhichumas.

Paisti le fadhbanna cothromaiochta:

isligh an meachanlar.

Coinnigh an méid is féidir den chorp i dteagmbhail leis an dromchla.
Leathnaigh an bonn tacaiochta.

Leathnaigh na biomai ar a bhfuiltear ag siul.

Sin amach na lamha chun cuidiu le cothromaiocht.

Usaid dromchla cludaithe le cairpéad seachas dromchla min.
Muin don dalta an bealach cui le titim.

Tabhair barra/cathaoir don dalta le cuidit le daingne.
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Paisti le fadhbanna comhordaithe agus cruinnis:

Uséid liathréidi nios mé, nios éadroime agus nios boige le bualadh agus le breith orthu.
Laghdaigh an fhad a chaitear an liathréid agus laghdaigh an luas chomh maith.
Uséid liathrdidi nios i nuair a bhionn gniomhaiochtai ar sidl ina gcaitear iad.

Sula ndéanfar iarracht an liathréid a bhualadh né cic a thabhairt di, bain Usaid as liathréid nach
mbogann, ar dtus, i gcomhair cleachtadh.

Méadaigh dromchla an fhearais buailte (is féidir an dromchla a laghdl ma ta an dalta ag déanamh
go maith).

Méadaigh an sprioc (is féidir an sprioc a laghdld ma ta an dalta ag déanamh go maith).

Bain Uséid as pionnai nios éadroime agus cinn nach bhfuil chomh daingean nuair a bhitear ag imirt
cluichi ar nés cluichi babhlala.

Cinntigh sabhailteacht i gconai.

Roinnt smaointe maidir le hoirianu:

Léirigh go soiléir do na paisti céard a bheidh le déanamh acu.

Is féidir le daltai a Usaideann cathaoir rothai gluaiseacht i dtreonna éagsula, mar shampla, go
fiarlanach, ag bru le dha lamh, le lamh amhain ag an am, agus ag dul timpeall i gciorcal.

Is féidir oibriu in éineacht le cara, duine ag piocadh suas, duine ag cur nithe sa bhosca, agus ansin
is féidir leis na paisti babhtail thart.

Ma ta sé ré-dheacair doibh nithe a phiocadh den urlar, cuir an rud ata le piocadh suas ar leibhéal
nios airde na an t-urlar, mar shampla, ar chathaoir né ar bhosca.

Bain Usaid as spléachchartai i gcas paisti le moille éisteachta.
Fag nios mo spdis idir comharthai marcala.

Bain Usaid as comharthai nios gléini né ceangail roinnt de ha comharthai le conair thadhaill. do
phaisti le lagamharc.

D’théadfadh pdnaireain no liathréidi koosh cuidiu le paisti i dtaca le cothromaiocht.

Tugann liathréid a ghluaiseann go mall né balun/liathréid baldin nios mé am freagartha don phaiste.
Bain Usaid as liathroid nios éadroime nuair a bhitear a caitheamh, mar shampla, liathréid koosh.
Cuir rialacha an chluiche in oiritint do na h-imreaoiri.

Cinntigh go bhfuil ar chumas na ndaltai ar fad pairt a ghlacadh sa ghniomhaiocht agus fag am
chun an ghniomhaiocht a athdhéanambh.
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Bunscileanna Gluaiseachta: Cuid thabhachtach
de Ghniomhaiochtai a chleachtaitear i rith an
tSaoll

Is gné riachtanach de stil mhaireachtéla shlaintidil i an ghniomhaiocht fhisiciuil rialta — do phaisti agus
do dhaoine fasta araon. Ta fhios againn go bhfuil seans nios fearr ann go mbeidh paisti a bhionn
gniomhach ina n-6ige, fos gniomhach nuair a bheidh siad fasta suas, i gcomparaid leo sitd nach
bhfuil gniomhach ¢ la go la ina n-6ige. Le go mbeidh paisti gniomhach, caithfear na bunscileanna
gluaiseachta a mhuineadh doibh agus caithfear tacu leo chun meon dearfach i leith ghniomhaiocht
fhisicidil, i dtimpeallacht thaitheamhach a chothd.

Minionn creat darbh ainm LISPA — (Lifelong Involvement in Sport and Physical Activity) — go dtéann
rannphairtiocht an duine i ngniomhaiocht chun cinn tri shraith céimeanna. Ta an chéad chéim diobh
seo thar a bheith tabhachtach, mar is i seo an bhunchloch d’fhorbairt na litearthachta fisicidla. Direach
mar a fhoghlaimionn an paiste scileanna uimhirtheachta agus litearthachta, tugann an Litearthacht
Fhisiciuil na huirlisi don phaiste chun a chur ar a c(hjumas pairt a ghlacadh i réimse gniomhaiochta

0 la go la maraon le cluichi agus spdirt. Is sna chéad 8 mbliana de shaol an phaiste is mé a
fhoghlaimitear na scileanna seo. Is iad na chéad chéimeanna tabhachtacha na 1. Tus le Gniomhaiocht
2. Bunscileanna, agus 3. Ag foghlaim Sugartha agus Cleachtadh.

Ag foghlaim Sugar-

Tus le Gniomhaiocht Bunscileanna tha agus Cleachtadh

Ag tabhairt deiseanna le Foghlaim Bunscileanna Scileanna iomlana spaoirt

bheith gniomhach Gluaiseachta a fhoghlaim tri chur

chuige il-spoirt

Gluaiseacht agus Scileanna sdisialta a

cumarsaid a chothu bhaineann le sugradh a Scileanna sonracha
fhorbairt gluaiseachta a

Gniomhaiocht fhoghlaim

neamhstruchtdrtha agus Taitneamh a bhaint as

sugradh gniomhach, Gniomhaiocht Fhisiciuil Scileanna ata ag paiste

gan teorainneacha cheana a bheachtu

Ruisceanna gearra Sult agus dul chun cinn

gniomhaiochta go a chothu

minic.

LITEARTHACHT FHISICIUIL
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Bunscileanna Gluaiseachta (FMS)

Té& sé chomh tabhachtach céanna go bhforbréfai bunscileanna gluaiseachta paisti ar mhaithe lena
slainte agus a gcumas chun dul i ngleic le tascanna laethula, anois agus iad ag éiri nios sine, agus ata
sé na bunscileanna céanna a fhorbairt i dtaca lena bhfeidhmiocht ag imirt spairt.

Foghlaimionn gach paiste, nach mdr, na scileanna seo san ord céanna. Cé go mbionn difriocht 6
thaobh inscne de i gcas roinnt gniomhaiochtai, mar shampla, de ghnath, déanann buachailli nios mé

dul chun cinn maidir leis an scil luascadh lasnairde (bualadh uachtarach) nios tuisce néa cailini. Caithfear

deiseana a thabhairt do bhuachailli agus cailini araon chun na scileanna ar fad a thorbairt.

Is iad na chéad ocht mbliana, na blianta is tabhachtai don phaiste leis na scileanna seo a fhorbairt.

Rangaitear na bunscileanna gluaiseachta (FMS) i dtri chatagdir 1. Gluaiseacht (Gluaisluaile), 2. Rialu
Luaile (an choirp) agus 3. Rialu Rudai.

Scileanna Gluaiseachta Scileanna rialaithe coirp Scileanna rialaithe rudai

Sidl
Rith
Léimneach

(fhada, ard, 6 chos amhain
go cos eile)

Preabadh
Trusléga
Scipeail
Luascadh
Sleaschéim
Seachaint

Cosa in airde
Dreapaddireacht

Lamhacan

Seasamh ar chos amhain

Siul ar line n6 bioma.
Dreapaddireacht
Rolladh

(rolladh chun cinn, log
rolladh)

Cor (a chur ar an gcorp)
Casadh

Rolladh

Tuirlingt

Stopadh

Lubadh

Searradh

Gabhail/ceapadh
Pasail lasnairde
Buille anios

Punt chiceail (cic a thabhairt
don

liathréid on lamh)

Bualadh le fearas

Bualadh le dha lamh
Druibleail le lamh

(ag preabadh na liathrdide go
leanunach le lamh amhain)
Druibleéil coise

Ciceall

Pasail uchta
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Toscai maidir le Bunscileanna Gluaiseachta a Shniombh Isteach i
nGniomhaiochtai Laethula

Is sa chéad ocht mbliana is fearr a fhoghlaimionn paisti na bunscileanna gluaiseachta ach de réir mar
is 6ige atéa siad, is amhlaidh gur fearr an seans go mbainfidh siad leibhéal ard innitlachta amach.

o

Diritear, go priomha, i gconai ar spraoi agus sult nuair atathar ag muineadh bunscileanna
gluaiseachta

Ni thugann péisti leo bunscileanna gluaiseachta go nadurtha mar phairt den fhas agus den
fhorbairt nadurtha.

Ni fhoghlaimionn paisti bunscil gluaiseachta ag an rata céanna.

Bionn an t-ord ina bhfoghlaimionn paisti bunscileanna gluaiseachta beagnach mar an gcéanna, i
gcas formhor na bpaisti

Togann sé idir 240 agus 600 néiméad d’am teagaisc chun a bheith innidil in aon bhunscil
gluaiseachta ar leith.

Ba cheart dirit ar lion beag scileanna in aon bhliain amhain, mar shampla, ceithre cinn sa bhliain.
Ba cheart duit do chuid teagaisc a dhiriu ar scil amhain né dho ag aon am amhain.

D’fhéadfadh sé go mbeadh difriochtai inscne i gceist i leith roinnt gniomhaiochtai, mar shampla, de
ghnath déanann buachailli nios mé dul chun cinn maidir leis an scil luascadh lasnairde nios tlisce
na cailini.

| gcés forbartha um rialu rudai, ta sé tdbhachtach go mbeadh an meachan/méid cui sna rudai faoi
leith. Ba choéir go mbeadh réimse mor liathréidi ar mhéid éagsula agat. Chomh maith leis sin, ta
cluichi le baltin an-mhaith agus réasunta saor chun an scil um rialu rudai a fhorbairt.
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Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Dushlain agus réitigh indéanta i dtaca le gniomhaiochtai sa seomra ranga

Duashlain

Réitigh indéanta

lomarca troscan (deascanna,
cathaoireacha)

Seomra ranga robheag

lomarca daltai

Fadhb le dromchla an urlair (mar
shampla, sciorrach, tileanna air)

An seans go ndéanfai damaiste do

shoilse, fuinneoga, riomhairi.

Gan trealamh oiriinach a bheith sa
seomra ranga

lomarca torainn

Droch aershrutha

D’fthéadfai deis a thabhairt do na paisti
gniomhaiochtai a dnéanamh direach san ait ina
bhfuil siad ina sui/seasamh.

D’fhéadfai plean suiochan a chur i bhfeidhm inar
féidir na deascanna a bhru isteach ag ballai an
tseomra le spas a chruthl sa seomra.

Sonraigh spasanna faoi leith inar féidir leis na daltai
gniomhaiochtai a chleachtadh.

Uséid matai beaga neamhsciorracha. Cinntigh go
scuabtar na hurlair go rialta agus go gcoinnitear glan
agus tirim iad.

Roghnaigh gniomhaiochtai nach bhfuil trealamh ag
teastail n6 Usaid trealamh cui (mar shampla, dioscai
eitilte faoi dhion, liathroidi cur-rubair, paipéar). Biodh
na gniomhaiochtai feiliinach don seomra ranga.

Pleanail gniomhaiochtai nach dteastaionn méran
trealaimh len iad a imirt. Cuir bosca trealaimh le
chéile le husaid sa seomra ranga agus d’fhéadfai iad
a Uséaid i seomrai ranga eile freisin. N6 déan liosta de
roinnt trealaimh agus stoérail € in aice laimhe ionas go
mbeidh sé éasca ag ranganna € a aimsiu.

Seinn ceol chun cuidid le daltai dirid ar an
ngniomhaiocht.

Ma té seans go gcuirfidh an torann 6n rang agus
iad i mbun gniomhaiochta isteach ar ranganna eile,
cuir in idl do mhuinteoiri na ranganna sin cén t-am a
mbeidh do rang i mbun gniomhaiochta (b’théidir gur
mhian leo a rang a bheith i mbun gniomhaiochta ag
an am céanna).

Pleanail na gniomhaiochtai roimh I6in n6 ag
deireadh an lae ionas go mbeidh deis aer a ligean
isteach sa seomra ranga. Oscail fuinneoga le linn
gniomhaiochtai.
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Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitiil don seomra ranga

Duisigh agus croith suas tu féin!

Is € an t-am is fearr le tabhairt faoi ghniomhaiocht fhisicitil na ar maidin. Duisionn an ghniomhaiocht

na daltai agus cothaionn si fuinneamh a chabhrdidh leo ar feadh an lae. Is féidir cuid de na
gniomhaiochtai a dhéanamh agus na daltai ina sui/seasamh ag an deasc, agus d’'fhéadfaidis leanacht
ar feadh deich néiméad no faoina bhun. M& airitear go bhfuil intinn na ndaltai ag imeacht ar strae n6
ma bhionn siad ag éiri tuirseach, chabhrédh beagan gniomhaiochta leo chun a n-aird a tharraingt agus
a dhirit ar a geuid oibre aris.

Sos Bizzy

Seo sraith gniomhaiochtai don seomra ranga. Déanann na paisti na gniomhaiochtai 6n deasc. Baintear
Usaid as an spas ata ar fail chun dirid ar laidreacht, sollbthacht agus acmhainn aerébach a chothu.

Ta postaer mor, ndtai muinteora agus dluthdhiosca sos bizzy ar fail chun an ghniomhaiocht seo a
threord. Ni thdgann an ghniomhaiocht ach deich ndiméad, né faocina bhun.

D’'fheadfadh an ghniomhaiocht seo a bheith mar phairt den uair an chloig de ghniomhaiocht fhisicidil
ata molta do gach paiste ar bhonn laethil. Is féidir i a Usaid freisin mar réamhaclaiocht né iar-aclaiocht
do sheisiuin gniomhaiochtai eile.

Is féidir le scoileanna na hacmhainni seo a ordd 6 Fhoras Crof na hEireann ar €10 an ceann.

Sonrai teagmhala: Foras Crof na hEireann
Bothar na Rinne (Ringsend),

Baile Atha Cliath 4

IRISH HEART Teil: 01-6685001
FOUNDATION

Fighting Heart Discase & Stroke

Suiomh idirlin: www.irishheart.ie

Riomhphost: emcmeel@irishheart.ie

Ta samplai de ghniomhaiochtai thios, mura bhfuil céip den acmhainn thuas agat, ach go bhfuil tU ag
iarraidh gniomhaiocht mhaidine a thosu. Féach tuilleadh samplai, i gCuid 5, ‘An Banc Gluaiseachta’.
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Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Sample de Ghniomhaiochtai ‘Duisigh agus Croith

tu féin’:

Na Ranganna: Naionain sdisir — séu rang

Trealamh ag teastail: Seinnteoir DIUthdhioscai, didthdhiosca le haon cheol ar a mbeidh ar a
laghad 120 -130 bsn (bpm) — (Roghnach)

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna. Bog aon rud a
d’théadfadh a bheith sa bhealach. Seas ag na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Sampla de ghniomhaiochtai ‘sineadh agus searradh’

Cuimilt an choirp — Leis na lamha cuimil na rostai, lamha le chéile, cuimil na huilinneacha, guailli,

bolg, ceathrina, gluine, cul na gcos, ruitini.

Croith rostai amach agus bog sios agus suas iad.

Cuach d’uilinn (amhail is da mbeifea ag tabhairt gloine chuig an mbéal, le deoch a ol).

Gualilli a chroitheadh agus rothlaigh na guailli (siar agus aniar).

Breathnaigh thar an ngualainn chlé, ansin an ghualainn dheas agus ansin breathnaigh ar an talamh.

Lubadh agus casadh na cabhlach (an choirp).
Ardu na ngluine.

Ciceall cos.

Cuachadh na gcos.

Luascadh na gcos go deas réidh.

Na ruitini a chasadh i gciorcail (amach is isteach).

Sampla gniomhaiochtai chun fuinneamh a chothu:

Mairseail ar an spota ina bhfuiltear ina seasamh.

Bogshodar ar an spota ina bhfuiltear ina seasamh.

Seac l1éimni no leath seac léimni.
Ardud Glline.

Cuachadh na gcos.
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Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitiil don seomra ranga

Preabadh.

Sleaschéimeanna.

Cicedil leis na cosa (ceachtar taobh, ar aghaidh n6 ar gcul).
Gniomhaiochtai snamha leis na lamha.

Ardu na lamha san aer, os comhair an choirp nd amuigh ar na taobhanna.

Gniomhaiochtal dornala leis na lamha (ar an taobh, amach os comhair an choirp, os cionn an
chloiginn).

Searradh T‘( it
[

WGEPAL

Searadh an choirp uile \Q(‘

Seas leis na cosa scartha. Sin na lamha os cionn an chloiginn agus coinnigh thuas -
iad. Ansin sin na lamha amach i gcruth V. Ardaigh na sala don talamh. Fan mar sin ar ! /

feadh 6-8 soicind. g\
Searradh an chait 7 i\
Seas leis na cosa scartha agus na gluine Iubtha. Sin siar agus lig don cheann titim %)
sios. Teann matain an bhoilg agus déan an droim cruinn. Ansin scaoil leis an teannas \
agus déan an searradh céanna aris. —

Searradh uchta

Seas leis na cosa scartha agus na lamha le chéile taobh thiar den droim. Fan mar
sin. Faisc na slinneain le chéile. Fan mar sin ar feadh 8 soicind. Ansin scaoil leis agus
déan an searradh céanna aris.

Searradh colpai

Seas le cos amhain os comhair na coise eile agus Iub an ghluin. Coimead an chos
eile direach agus bruigh an tsail isteach sa talamh. Coinnigh iochtar an droma
direach. Fan mar seo ar feadh 8 soicind. Déan an searradh aris ag malarti na gcos
an babhta seo.

Searradh ceathairchéips

Uséid an balla né do phéirti mar thaca, més ga. Seas ar do chos clé agus beir ar ar
chul na corrdige. Tarraing iochtar na coise suas go dti go n-airionn tu faisceadh sa

cheathru ar dheis. Fan mar seo ar feadh 8-10m soicind. Déan an searradh céanna

aris ag malartu na gcos an babhta seo.

Searradh theannan na hioscaide

Cuir cos amhain cupla orlach chun tosaigh ar an gcos eile. LUb an chos deiridh
agus coinnigh an chos tosaigh direach. Suigh siar i dtreo na coise deiridh. Leag na
lamha os cionn na ceathrun ata lubtha nd ar na corréga. Mothdéidh tu faisceadh/
teannadh ar chul na ceathrin ata direach. Fan mar seo ar feadh 8-10 soicind. Déan
an searradh aris ar an taobh eile. Is féidir na barraicini a ardu freisin leis na matain a
theannadh tuilleadh.
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Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Mar Dhea

Na Ranganna: Naionain soisir — séu rang
Trealamh ag teastail: Nil trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna.
Tog aon rud ata fagtha ar an urlar. Seas taobh thiar de
na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha.

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Samhlaiocht, agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

Glaonn an muinteoir amach abairt. Déanann gach paiste an rud a deir an muinteoir, i
ngach abairt, ar feadh 30 soicind:

e Biag bogshodar ar an spota ina bhfuil tu i do sheasamh, mar dhea, go bhfuil
béar mor scanruil sa téir ort.

e |éim ar an spota, mar dhea, gur gran rosta tu ag plobadh (pléascadh).

e Mairseail i d’'ionad féin agus buail na drumai, mar dhea, go bhfuil tu ag mairseail
i mbanna mairseéla.

e Sin do lamha suas, mar dhea, go bhfuil tu ag breith ar bhoilgeoga san aer.
e Biagsnamh, mar dhea, go bhfuil tU i linn snamha lan de ghldthach.
e Siuil, mar dhea, go bhfuil tu ag siul tri mhardg anlann taifi.

e Biag péinteail, mar dhea, go bhfuil an scuab phéinteala i bhfostld de do
chloigeann.

e Croith do chorp, mar dhea, gur mhadra fliuch tu.

Foinse: Togtha as ‘ Energisers Classroom based physical activities’, Trit heagran, Iuil 2006. North Carolina
Department of Public Instruction.)

\ J
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Thar, Faoi, Timpeall, Tri(d)

S~

>

Na Ranganna: Naionain soisir — dara rang

Trealamh ag teastail: Nil trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta
Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna.

Tog aon rud ata fagtha ar an urlar. Seas taobh thiar de
na deascanna. Ma ta déthain spais ar fail, d’théadfai &
seo a dhéanamh leis an muinteoir/ceannaire ag tosach
naline.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Samhlaiocht, agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

O Socraionn an ceannaire/muinteoir patrun faoi leith ina dtéann na daltai, thar, faoi,
timpeall agus tri rudai atéd ann i ndairire né rudai samhailteacha.

O Treoraionn an ceannaire/muinteoir na daltai timpeall an tseomra ag leanacht an
phatriin seo:
e Sampla 1 - Thar aigéan d’im piseanna talin greamaitheach, faci chrann silini,
timpeall con uachtar reoite agus tri aigéan gléthai.

e Sampla 2 - Thar thurtar, faoi mhadra mar, timpeall ar eilifint agus tri chosa

shioraf.

Thar Faoi Timpeall Tri(d)

Sliabh géar Liontan mor Carraig chrua, Uaimh dhomhain
Aigéan Atlantaigh Talamh chruinn dhorcha
droichead rocach gaineamh do dheasc doras dioscanach
cnoc géar madra gruagach cathaoir tollan fada
sceach dheilgneach uisce cirorcal fuinneog

lochan labach slat liombd araid shalach  teach taibhsf
teach sfi poll scafar scoil riasc

tine champa fathach linn snamha

Foinse: Tdgtha as Energisers Classroom based physical activities, Triti heagran, Iuil 2006. North Carolina
Department of Public Instruction.
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Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Is zU é Seo

\
Na Ranganna: Naionain soisir — rang a haon
Trealamh ag teastail: Spléachchartal le hainmneacha agus/né pictitir
d’ainmhithe (roghnach)
Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta
Ulimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna.
Tog aon rud ata fagtha ar an urlar. Seas taobh thiar de
na deascanna.
Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha
Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Samhlaiocht, Rudai Beo agus
Gluaiseacht
Mar a imritear:
o Roghnaionn an muinteoir carta né ainmhi a d’théadfai a thail sa zu, ar nés:
e  Moncai
e Béar
e FEilifint
e Sioraf
e Nathair/péist
e Tiogar
e Leon
e Cangaru
o Déanann na paisti aithris ar an tsli a mbogann an t-ainmhi agus na fuaimenna
a dhéanann sé. Is féidir leo € seo a dhéanamh in aice a ndeascanna féin, nd
gluaiseacht timpeall an tseomra ar feadh 30 soicind go roghndidh an muinteoir an
chéad ainmhi eile.
Foinse: Togtna as Energisers Classroom based physical activities, Trit heagran, Itil 2006. North Carolina
Department of Public Instruction.
\_ J

Leathanach 19



Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga . @ ").J

\

Ceann, Guailli, Gluine agus Barraicini

Na Ranganna: Naionain soisir — rang a haon

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastai

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta
Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna.

Tog aon rud ata fagtha ar an urlar. D’fheadfai troscan a
bhogadh ma bhitear ag déanamh na gniomhaiochta seo
i gciorcal

Leibhéal Gniomhaiochta: Iseal go Measartha (ma dhéanann na paisti é seo ina
seasamh suas ag rata ard luais).

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Ag aithint pairteanna an choirp,
Ag aithriseoireacht, Gluaiseacht (cothromaiocht agus
comhordu)

Mar a imritear:

o D’théadfadh na paisti € seo a dhéanamh ina seasamh suas nd ina sui sios.

o Canann gach duine an t-amhran ‘ceann, guailli, gltine agus barraicini’, agus
déanann siad na gniomhaiochtai fad agus a bhionn siad ag canadh.

O Leag an da lamh ar na pairteanna den chorp de réir mar a deirtear/chantar iad;

Ceann, guailli, gldine agus barraicini, gluine agus barraicini.
Ceann, guailli, gldine agus barraicini, gliine agus barraicini.
Agus suile, agus cluasa, agus béal agus sron.

Ceann, guailli, gldine agus barraicini, gluine agus barraicini.
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Hocai Pocai

Na Ranganna: Naionain soisir — rang a do

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta

Ullimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna.
Tog aon rud ata fagtha ar an urlar. D’fheadfai troscan a
bhogadh ma bhitear ag déanamh na gniomhaiochta seo
i gciorcal

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Ag aithint pairteanna an choirp, Ag
aithriseoireacht.

Mar a imritear:

O Seasann na paisti don amhran seo.
o Déanann gach duine na gniomhaiochtai chun dul leis na focail.

Cuir do lamh dheas isteach

Cuir do lamh dheas amach

Isteach — Amach — Isteach — Amach

croith i timpeall ar fad, déan an hdécai pdcai (croith do lamha suas agus sios ar
nos tonn mheicsiceach)

agas cas thart timpeall, agus sin € é thart timpeall ar fad

O hécai, hécai, pocai (croith do lamha suas agus sios)
O hécai, hdcai, pdcai (croith do ldmha suas agus sios)
O hécai, hécai, pécai (croith do ldmha suas agus sios)
agus cas timpeall ar fad.

O Athraitear an phairt den chorp tar éis gach véarsa.

O 2. Lamh chlé, 3. Cos dheas, 4. Cos chlé, 5. Ceann 6. Corp ar fad.

\_ .
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Rince Scairfe/Sraoilledin

[

&

Na Ranganna: Naionain soisir — rang a do

Trealamh ag teastail: Scairfeanna, Seinnteoir DIUthdhioscai, ditthdhiosca le
haon cheol ar a mbeidh ar a laghad 130 bsn (bpm),
croiteoiri (buidéil phlaisteacha le ris/pasta)

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta.
Ullmhuchan: Teastaionn spas glan, b’théidir go mbeadh troscan le
bogadh

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Aithriseoireacht, Rince agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

O Tabhair scairf no croiteoir do gach paiste.
O Roghnaigh ceol briomhar

O larr ar na paisti tosu ag damhsa ar fud na haite ag croitheadh na scairfeanna/
croiteoiri nuair a bhionn siad ag rince — d’théadfadh na paisti dul isteach i gciorcail,
rince i linte N6 bogadh go randamach ar fud na haite. larr orthu dul i malairt treo
chomh maith.
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Deir Siomodn

Na Ranganna: Naionain soisir — rang a do
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta, braitheann sé ar spas

Ullimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna
chun go mbeidh déthain spais ag gach rannphairti

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

O Ainmnitear paiste amhain mar an ceannaire, ‘Siomén’ nd Simone!!

O Scairteann Siomon gniomhaiocht de chinedl éigin amach, ar nés, ‘Suigh sios’ agus
bionn ar na paisti ar fad sui sios.

Samplai de ghniomhaiochtai:
e Suigh sios
e Seas suas
e Croith an da lamh san aer
e Croith cos amhain

e Preab sios agus suas

O Nuair a scairteann ‘Siomoén’ gniomhaiocht amach, ni mér di/dé ‘Deir Siomoén...”
a ra. Ma scairteann sé /si amach gniomhaiocht gan é sin a r4, is gniomhaiocht
neamhbhaili a bhionn ann agus ma dhéanann aon duine de na paisti an
ghniomhaiocht seo bionn sé/si amuigh as an gcluiche. Is féidir leis/Iéi cuidiu le
Siomdn le breith ar phaisti eile a dhéanann gniomhaiocht neamhbhaili.

\_ .
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Na Ranganna: Naionain soisir — rang a do

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta
Ullmhuchan: Cuir na cathaocireacha agus malai faoi na deascanna

chun go mbeidh ddthain spais ag gach rannphairti. Seas
taobh thiar de na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Samhlaiocht, tabhairt chun cuimhne
agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

Seasann na paisti i spas ata sach mor le go bhféadfaidh siad a gcuid lamha agus
cosa a shineadh amach.

Scairteann an muinteoir ainmneacha éagsula ponairi amach os ard, Déanann gach
paiste an ghniomhaiocht a théann leis (comhfhreagairt) an gcinedl pénaire a scairtear
amach, mar a leanas:

Cineal Pénaire Gniomh

Pdnaire reatha Rith ar an spota

Pénaire ghlothal Croith agus corraigh do chorp anonn agus anall

Pdnaire te Preab ¢ chos amhain go cos eile

Pénaire phreabadh ~ Léim suas agus sios

Pdénaire leathan Sin amach lamha agus cosa chomh fada agus is féidir

Pénairi ar thésta Cuach tu féin mar liathréid ar an urlar

Pénairi reoite Fan i do staic (gan bogadh)

Duine daonna! Mairseail ar an spota ina bhfuil tU i do sheasamh

Ponaire fada Searr suas tu féin leis na lamha sinte os cionn do chinn
Oiritinuithe:

Lig do na paisti cinealacha nua ponairi agus gniomhaiochtai a chumadh.

Leathanach 24



Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Cldés Feirme

Na Ranganna: Naionain soisir — rang a do
Trealamh ag teastail: Peann agus paipéar né cartai le pictivir d’ainmhithe
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna, t6g
aon rud até sa bhealach, den urlar. Seas taobh thiar de
na deascanna. Is féidir troscan a bhogadh chun nios mé
spais a thabhairt do na paisti le gluaiseacht thart.

Leibhéal Gniomhaiochta: [seal go measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Samhlaiocht, Rudai beo

Mar a imritear:

Bionn bosca ag an muinteoir le hainmneacha/pictidir ainmhithe éagsula ann, mar
shampla, caora, madra, lacha srl, ni mér nios mé na pictidr/ainm amhain do gach
ainmhi faoi leith a bheith sa bhosca.

Togann gach aon phaiste piosa paipéir né pictidr as an mbosca.

Nuair a deir an muinteoir ‘Gluais ar aghaidh’. Gluaiseann gach paiste timpeall
an tseomra ag iarraidh teacht ar a p(h)airti, mar shampla, an paiste le pictiur den
mhadra ag cuardach paiste eile leis an bpiciur céanna stl.

Bionn ar na paisti na fuaimeanna agus gniomhaiochtai a dhéanann an t-ainmhi
airithe sin a dhéanamh le go mbeidh ar a gcumas a bpéirtithe a aimsiua, mar
shampla, bionn orthu ‘tafann’ agus bogadh thart ar a lamha agus a nglline mas
pictiur de mhadra a fhaigheann siad.

Oiriunu:

Athraigh an téama ¢ ainmhithe feirme go dti an zu agus iarr ar na rannphadirtithe a
bheith ar nés na n-ainmhithe sa zU, m.sh. moncai, sioraf srl.

\_ .
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Solas Dearg, Solas Glas
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Na Ranganna: Naionain Sdisir — rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta
Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna, tog

aon rud ata sa bhealach, den urlar. Seas taobh thiar de
na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

O Seasann na paisti ar fad taobh thiar da ndeascanna ar aghaidh an cheannaire.

O Nuair a scairteann an ceannaire ‘glas’ né nuair a ardaionn sé/si rud glas éigin ina
lamh, tosaionn na paisti ar fad ag rith ina n-ionad féin.

O Nuair a scairteann an ceannaire ‘dearg’ né nuair a ardaionn sé/sf rud dearg €igin ina
lamh, stopann na paisti ag bogadh agus fanann siad ina staic.

O Ma fheiceann an ceannaire aon phaiste ag bogadh, caithfidh an paiste sin dul ar a
ghogaide (chorraghiob) né sui sios agus cailleann sé/si dha sheal.

O Malartaigh an ceannaire go minic chun suim na bpaisti a choimead.
Oirianuithe:

O Is feidir solas ‘Omra’ a thabhairt isteach; nuair a scairteann an ceannaire ‘dmra’
bogann na himreoiri ar bhealach mallghluaiseachta.

O s féidir bealai eile gluaiseachta a thabhairt isteach sa chluiche, ar nés, preabadh,
scipeail, seac léimni.
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lonsai Siorca

Na Ranganna: Naionain Sdisir — rang a sé
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, 10+

Ullimhuchan: D’fhéadfai troscan a bhogadh mar ta spas glan ag
teastail.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Uimhreacha.

Mar a imritear:

O Bionn gach paiste ag ligean air/uirthi fein gur iasc ata ann/inti agus bionn siad ag
gluaiseacht thart mar a bheidis ag snamh.

O Nuair a scairteann an muinteoir uimhir, bionn ar na paisti leis an uimhir/lion sin dul
isteach i ngrupa le chéile.

O Mura n-éirionn le paiste dul isteach i ngrupa, is é/i an siorc.

O Tosaionn na paisti ‘ag snamh’ aris go dti go scairteann an muinteoir uimhir aris, nuair
a bhionn na paisti ag iarraidh dul isteach i ngrdpa, bionn an siorc sa téir orthu. Ma
bheireann an siorc ar ‘iasc’ ansin is eisean/ise an siorc nua.

Oiritnuithe:

O Scairt amach suimeanna, mar shampla, 2 + 3; Bionn ar na péisti dul isteach i ngripa
leis an lion céanna leis an bhfreagra suimithe.

O larr ar na paisti builll éagsula a Usaid agus iad ag snamh, cragshnamh, cragshnamh
cuil, snamh brollaigh, snamh féileacain.

Foinse: Cluiche a mhol Katrina Ladden Scoil Naisitinta Naomh Micheal, An tdileam Mor, Corcaigh.

\_ .
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Na Ranganna: Naionain Sdisir — rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna, tog

aon rud ata sa bhealach, den urlar. Seas taobh thiar de
na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Pairteanna den chorp a aithint.

Mar a imritear:

O larr ar na paisti tosu ag bogshodar ina n-ionad féin taobh thiar da gcathaoireacha
féin.

O larrann an muinteoir ar na paisti gniomhaiochtai éagsula a dhéanamh.

Tosaionn siad ag lubarnail na méara.

Ansin méara agus rostai

Ansin méara, rostai agus lamha

Ansin méara, rostai, lamha, agus uilinneacha

Ansin méara, rostai, lamha, uilinneacha agus guailli

Ansin méara, rostai, lamha, uillinneacha, guailli agus creat na n-easnacha

Ansin méara, rostai, lamha, uillinneacha, guailli, creat na n-easnacha agus
corroéga

Ansin méara, rostai, lamha agus uillinneacha, guailli, creat na n-easnacha,
corrdéga agus gluine

Ansin méara, rostai, lamha agus uillinneacha, guailli, creat na n-easnacha,
corrdga, gluine agus ceann

o D’fhéadfai tosu ag na barraicini agus bogadh suas an corp.

o D’fhéadfai é seo a dhéanamh mar ghniomhaiocht iar-aclaiochta ach gan bacadh leis
an mbogshodar.

Foinse: Togtha as Energisers Classroom based physical activities, Trit heagran, il 2006. North Carolina
Department of Public Instruction.
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta
Ullimhuchan: D’fhéadfai roinnt troscén a bhogadh ma imritear an
cluiche i gciorcal. Is féidir leis na paisti é a imirt ina
seasamh ag a gcuid deascanna
Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha — cinntigh go ndéanann na péisti ar fad an
ghniomhaiocht.
Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus tabhairt chun cuimhne
Mar a imritear:
O larr ar na paisti seasamh i gciorcal O Caithfidh siad smaoineamh ar na
nd in aice na deisce agus tosu ag gniomhaiochtai agus aicsin a théann le
mairseail ina n-ionad féin. gach aon cheann ar an liosta, maraon
) o . le gniomhaiocht bhreise a chur leis
O Déanann na paisti liosta mearai . L
. ) T an liosta. Mar shampla, Is maith liom
de ghniomhaiochtai spdirt né G o o
! i ) o . peil a imirt, is maith liom galf a imirt,
gnniomhaiochtai ar bith eile, ar féidir . 0y , ,
, o is maith liom snamh srl. Déanann na
leo smaocineamh orthu, agus aicsin a . .
. , paisti ar fad na haicsin.
chur leo. Caithfidh an grupa ar fad an
liosta a chur de ghlanmheabhair. o Ni ga go dtaitneodh an ghniomhaiocht
] , _ , a roghnaionn an paiste leis/Iéi.
O Tosaionn an cluiche nuair a deir
paiste amhain, ‘is maith liom a bheith O Leanann an liosta ar aghaidh timpeall
gniomhach agus is maith liom a an chiorcail go mbionn gniomhaiocht
bheith ag imirt...” mar shampla, bhreise curtha leis an liosta ag gach
‘peile’. Ansin déanann an paiste an aon phaiste.
t-aicsean sin, mar shampla, cic a o Bi bodiste deiridh h
thabhairt don liathréid. |<?nn ar,an paIste ,em » 9aC ,
gniomhaiocht agus aicsean a thabhairt
O Leanann an cluiche ar aghaidh chun cuimhne.
mar sin, gach aon phaiste ag cur
gniomhaiocht bhreise leis an liosta Oiriunuithe:
lagus ag deanamh an aicsin a theann O Ma bhionn an grupa mér, d’théadfai
eIS. iad a roinnt i dha ghrupa
Foinse: Toégtha agua athainmnit déanta ar as Energisers Classroom based physical activities, Triti
heagran, Itil 2006. North Carolina Department of Public Instruction
J
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Stop agus Litrigh
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna, tog

aon rud ata sa bhealach, den urlar. Seas taobh thiar den
deasc le pairti.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Scribhneoireacht agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

O Cuir na paisti i mbeirteanna. O Tar éis deich soicind, scairteann an
, y , muinteoir amach gniomhaiocht nua
O Scairteann an muinteoir amach .
) i o ) le deanamh.
gniomhaiochtai éagsula agus
déanann na paisti na gniomhaiochtai O Aris, stopann na paisti agus oibrionn
seo. Mar shampla, siad ina mbeirteanna chun an focal a
o Léim litriéi i gceart. Leanann sé ar aghaidh
mar seo go mbeidh gach focal ar an
*  Bogshodar liosta déanta.

e Seaic l&imni , ’ B ,
O Ar deireadh, scriobhann an muinteoir

* Preabadn na focail ar an gclér agus bionn deis
e Scipeall ag na paisti na focail ata scriofa acu
o Mairsedil fein a seiceail go bhfeicfidh siad cé

, . mhéad focal a litrigh siad i gceart.
e Arduithe gluine

e (Cuachadh cos. Oiritnuithe:

O Leanann na paisti ag déanamh na o D’fhéadfai an cluiche a athrd go
gniomhaiochta go dti go scairteann ‘Stop agus Faigh an Freagra’.
an muinteoir focal nua. Malartaionn tu litriti le fadhbanna

. e 0 matamaitice.
O Ansin stopann na paisti agus oibrionn

siad ina mbeirteanna chun an focal a
litriti i gceart.

Foinse: Togtha agus athainmniu déanta ar as Energisers Classroom based physical activities,
Trit heagran, Iuil 2006. North Carolina Department of Public Instruction

Leathanach 30



e B A , , o
Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

Lean m’ordu
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta
Ulimhuchan: Braitheann sé ar an spas ata ar fail, neamhtheoranta.
Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha
Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Gluaiseacht
O Nuair a thugann an muinteoir/ceannaire ordu éigin, déanann na paisti aicsean éigin.
o D’fthéadfadh na paisti na haicsin a dhéanamh ina n-ionad féin ag an deasc.
O Seo samplai d’orduithe a d’fhéadfai a chur san aireamh:
e Bualadh bos = Bualadh bos lamh
e Cas timpeall = Cas do chorp
e Léim = Léim ar do dha chos agus buail do bhosa os do chionn
e Teagmhaigh = Teagmhaigh leis an talamh le do lamh dheas
e Teagmhaigh = Teagmhaigh leis an talamh le do lamh chlé
e Teagmhaigh = Teagmhaigh leis an talamh le do dhéa lamh ag ldbadh an da ghludin
e Scipedil= Scipeail i d’ionad féin ag an deasc.
e Bogshodar = Bogshodar i d’ionad féin ag an deasc
* Preab ar chos amhain
e Preab/léim ar an da chos.
Oiriunuithe:
O Mata déthain spais ar fail, d’fhéadfai na gluaiseachtai a dhéanamh, ag bogadh ar
fud an tseomra.
B> &
‘
\_ J
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Gniomhachtoir
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta.
Ullmhuchan: D’fhéadfai troscan a bhogadh méa dhéantar an

ghniomhaiocht seo i gciorcal. Murar féidir an troscan a
bhogadh is féidir € seo a dhéanamh i linte.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha — scairt amach na horduithe go tapa ionas go
mbionn na paisti ag bogadh an t-am ar fad.

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Tabhairt chun cuimhne

Mar a imritear:

Bionn gach péiste ina s(h)ui ar chathaoir.

Scairteann an ceannaire amach orduithe éagsula a bhionn le déanamh ag na paisti.

Orduithe:
e Hup: Seas suas (ag ra uu) suigh sios (ag ra aaa).

e Hup ar chlé: seas suas agus bog ait amhain ar chlé (mar sin beidh ar gach
paiste bogadh ait amhéain ar chlé)

e Hup ar dheis: seasann na paisti ar fad agus bogann siad ar dheis.

e Greadadh cos: bionn na paisti ag greadadh na gcos go dtugtar an chead ordu
eile

e Buille boise don suiochdn: seasann na paisti suas agus buaileann siad an
suiochan agus suionn siad sios

e Faoili: seasann na paisti agus siulann siad i gciorcal mérthimpeall na
cathaoireach agus suionn siad sios
Ma ta na paisti i gciorcal is féidir iad seo a leanas a dhéanamh:
e Higlidi, Piglidi: bogann na paisti ar fad chuig cathaoir eile.

e Malartu pairti: roghnaionn gach aon phaiste pairti sa chiorcal agus nuair a
ordaitear pairti a mhalartl, malartaionn an péiste ait lena p(h)airti.

Foinse: Tdégtha as Age and Opportunity Go for Life PALs Sit Fit Active Socialisers
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Cuir thart é

~N
Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé
Trealamh ag teastail: Lan mala/buicéid de phiosai beaga trealaimh (pdnaireain,
liathréidi, buidéil phlaisteacha, scairfeanna, cuisini srl)
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta
Ulimhuchan: D’théadfai troscan a bhogadh ma dhéantar an
ghniomhaiocht seo i gciorcal. Murar féidir an troscan a
bhogadh is féidir € seo a dhéanamh i linte.
Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha — cinntigh go gcuirtear na piosai trealaimh
thart go tapa agus go leantar na rialacha uilig.
Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha
Mar a imritear:
Cuireann an muinteoir tus leis nuair * suigh ar na cuisini sula gcuireann tu
a chuireann sé/si trealamh thart sa ar aghaidh iad
chiorcal. e (Caith pénairedin ghlasa san aer agus
Cuirtear an trealamh thart 6 phaiste scairt lid (laht) agus ansin cuir ar
go péiste. aghaidh iad
i 3 ] _ e Seas suas agus croith scairfeanna/
Nil cead ag paiste ach piosa trealaimh Qo . .
B T o ribini san aer sula gcuireann tu ar
amhain a bheith aige/aici ag aon am .
. . o . aghaidh iad
amhain agus mar sin caithfidh sé/si . o . ) )
an piosa a chur ar aghaidh chuig an e Croith buidéil phlalstgacha (Ian' le ris/
gcéad duine eile chomh tapa agus is !oasta) agus ansin cuir ar aghaidn
féidr. iad.
o , e (Cas podnaireain ghorma timpeall
Leanann na péisti ag cur an trealaimh . . .
] ) do chuid cosa sula gcuireann tu ar
thart go mbionn gach piosa curtha o
, aghaidh iad.
thart sa chiorcal.
' o ) Ta an cluiche seo aisidil chun an
Anois leag sios rialacha, ar nos: trealamh ar fad a chur i dtaisce ag
e cuirfear pénairedin dhearga thart deireadh an tseisilin; cuireann an paiste
ar chlé ag deireadh na line an trealamh ar fad sa
o cuirfear liathroidf ar dheis mhala/bhuicead.
Foinse: Tégtha as Age and Opportunity Go for Life PALs Sit Fit Active Socialisers
J

Leathanach 33



Bi Gniomhach sa Seomra Ranga! - Gniomhaiocht fhisicitil don seomra ranga

\

Bi Cliste - faoi do Chroi
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaocireacha agus malai faoi na deascanna agus

tdég aon rud ata ar an urlar. Seas taobh thiar den deasc.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Ag tabhairt aire do mo chorp, Rudai beo

Mar a imritear:

Muin do na paisti faoin gcroi

e An ait ina bhfuil sé sa chorp -
Taobh na laimhe clé den chliabhrach

e Cé chomh mor leis — Méid do dhoirn

e Cén fheidhm ata aige — Fuil a
sholathar ar fud an choirp

e (Céard a laidrionn an croi —
Gniomhaiochtai ar nés lIéimneach,
snamh, bogshodar srl (déanann na
daltai na gniomhaiochtai seo)

e Céard a dhéanann an croi lag?
Easpa gniomhaiochta, caitheamh
tobac, bia mifhollain.

Scairteann an muinteoir na nésanna a
laidrionn né a dhéanann an croi lag.

Léimeann na daltai ar feadh 15 soicind
nuair a scairteann an muinteoir nésanna a
laidrionn an croi.

Téann na daltai ar a ngogaide
(gcorraghiob) no titeann siad ar feadh 5
soicind, ma scairteann an muinteoir nds a
dhéanann an crofi lag.

Seo samplai de na gniomhaiochtai

e Rothalocht — Iéimeann na daltai

e Ag ithe mearbhia — daltai ar
a ngogaide

e Dul ag siul — léimeann na daltai

e Féachaint ar an teilifis an t-am ar
fad — daltai ar a ngogaide

e (Caitheamh tobac — daltai ar
a ngogaide

e Damhsa — Iéimeann na daltai
e Snamh - léimeann na daltai

e |mirt ar an riomhaire ar feadh tamaill
fhada — daltai ar a n-gogaide.

e SiUl suas an staighre — Iéimeann
na daltai

e Dul suas san ardaitheoir — daltai
ar a ngogaide

e Ag ithe torthai agus glasrai —
léimeann na daltai

e Agithe neart milsean agus criospai
— daltai ar a ngogaide.

Foinse: Togtha as Energisers Classroom based physical activities, Trit heagran, Iuil 2006. North Carolina

Department of Public Instruction.
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullimhuchan: D’théadfai troscan a bhogadh mar ta spas glan ag teastail.
Leibhéal Gniomhaiochta: iseal go measartha (féach oiritinuithe)

Naisc leis an gcuraclam: Samhlaiocht

Mar a imritear:

Seasann na paisti i gciorcal ag féachaint isteach agus a suile dunta.

Roghnaitear paiste amhain mar cheannaire a shitlann mérthimpeall an chiorcail ar an
taobh amuigh agus piocann sé/si ‘draoi’ tri phéiste eile a bhualadh go héadrom ar an
ngualainn.

Nil cead ag an ‘draoi’ a insint d’aon duine gur eisean/ise an draoi mar bionn cumhacht
runda ag an draoi duine ar bith a gcaochann sé/si an tsdiil air /uirthi, a chur faoi
dhraiocht agus titeann sé/si ina c(h)odladh.

Nuair a thugann an muinteoir an t-ordd osclaionn na daltai go |éir a gcuid suile agus
bogann siad timpeall an tseomra. Ma chaochann an draoi an tsuil ar phaiste, caithfidh
sé/si titim sios tar éis 2 né 3 chéim a ghlacadh (ni direach ar an bpointe) agus ligean
air/uirthi féin go bhfuil sé /si ina c(h)odladh. Biodh na himreoiri ar a n-aire go dtiteann
siad ar shli shabhailte agus i spas sabhailte.

D’théadfadh na paisti, nach bhfuil faoi dhraiocht suain, buille faoi thuairim a thabhairt
cé hé/hi an draoi ach mura mbionn an ceart acu, bionn orthu dul a chodladh freisin.

Nuair a dhéanann paiste an draoi a thomhas i gceart, duisionn na daoine ata ina
gcodladh agus is féidir an cluiche a thosu aris nuair a roghnaitear ‘draoi’ nua.

Oiritnuithe:
D’fhéadfai beirt dhraoithe a roghnu, go hairithe, ma bhionn an grupa mar.

Le cur leis an leibhéal gniomhaiochta, d’théadfai iarraidh ar na paisti gluaiseacht
timpeall an tseomra m.sh. preabadh (ar dha chos nd cos amhain) n6 scipeail, né iad
a stopadh agus iarraidh orthu bogshodar ar an spota ina bhfuil siad ina seasamh né
seaic léimni a dhéanamh.

Foinse: Cluiche a sholathair Anne Culloty, Ranndg Cothaithe Slainte. FSS, Réigiun an Deiscirt

\_ .
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Cluiche na n-ainmneacha
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Liathréid bhog né pdnairean

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta

Ullmhuchan: D’théadfai troscan a bhogadh mar ta spas glan ag teastail.

Leibhéal Gniomhaiochta: iseal go measartha (féach oiritinuithe)

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, tabhairt chun cuimhne

Mar a imritear:

Seasann na paisti i gciorcail agus bionn siad ag mairseéil/bogshodar ar an spota ina
bhfuil siad ina seasamh.

larrtar ar na paisti an liathréid bhog/ponairean a chaitheamh timpeall an chiorcail go
randamach.

Nuair a bheireann pdiste ar an liathréid scairteann sé/si a (h)ainm amach go soiléir.

Cuirtear an liathrdid thart aris, agus scairteann an té a bheireann uirthi a (h)ainm féin
amach agus leanann sé ar aghaidh mar sin go dti go mbionn deis/deiseanna faighte
ag gach paiste a (h)ainm a scairteadh amach.

Bionn na paisti ag mairsedil ar an spota ina bhfuil siad ina seasamh né ag preabadh
nd ag bogadh ¢ thaobh go taobh fad agus a bhionn an cluiche ar siul.

Oiritnuithe:
D’théadfai dna liathréid a thabhairt isteach sa chluiche.

D’fhéadfadh an paiste a chaitheann an liathréid ainm an phaiste a bheireann uirthi a
ra amach.

Leanann seo ar aghaidh go mbionn roinnt deiseanna faighte ag gach paiste an
liathréid a chaitheamh agus a (h)ainm a ra amach.

D’fhéadfadh na paisti ainmneacha bréige, mar shampla, pairteanna den chorp, bia
follain, gniomhaiocht fhollain, carachtar as cartun, réalt spoirt srl, a thabhairt orthu
féin. Ni féidir le haon bheirt an t-ainm céanna a Usaid. Bionn ar an té a chaitheann
an liathréid chugat iarracht a dhéanamh smaocineamh ar an ainm bréige a thug tu ort
féin.
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lomhda Scathanach
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Na Ranganna: Rang a dé —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna

agus tdg aon rud eile ata ar an urlar. Seas taobh thiar de
na deascanna le pairti.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam: Gluaiseacht

Mar a imritear:

o Roinn an grupa i mbeirteanna (A & B), ag seasamh ar aghaidh a chéile.

o Ni hi aidhm an chluiche an ceann is fearr a fhail ar do phairti, ach déanamh go
direach mar a dhéanann seisean/sise.

O larrtar ar ‘A’ gniomhaiocht ar leith a dhéanamh, mar shampla, na méara a bhogadh
amhail is da mbeadh si/sé ag seinnt piand, na lamha a bhogadh amhail is da
mbeadh sé/si ag snamh, né lIéimneach suas agus sios.

o Déanann ‘B’ aithris go cruinn ar ghniomhaiochtai ‘A’ ag cruthl iomha scathanach.

O Déan aris € ag malartu réil, an babhta seo.

Oiriunu

o D’théadfai a iarraidh ar phairti amhain (an scathan) a mhalairt ar fad de
ghniomhaiocht a dhéanamh seachas an ghniomhaiocht a rinne an chéad phairti.

VO,
)
On’
@Q Q¢ @
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Na Ranganna:
Trealamh ag teastail:
Lion Rannphairtithe:

Ullmhuchan:

Leibhéal Gniomhaiochta:

Naisc leis an gcuraclam:

S~

>

Paipéar

Rang a d6 —rang a sé

Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta

Cuir na cathaocireacha agus malai faoi na deascanna

agus tdg aon rud eile ata ar an urlar. Seas taobh thiar de

na deascanna.

aithint

Mar a imritear:

larrtar ar gach paiste piosa mor
paipéir a rolladh suas ina liathréid
agus a leagan ar an urlér.

Ansin tugann an muinteoir treoracha
faoin mbealach a mbeidh ar na paisti
an paipéar a phiocadh suas i.e. cén
phairt den chorp a usaidfidh siad

le haghaidh an liathréid phaipéir a
phiocadh suas, mar shampla:

e Uillinn agus uillinn

e (Cos agus cos

e Gluin agus gluin

e Lamh agus uillinn

e Cos agus uillinn

e (Gluin agus uillinn

e Baithis agus droim na laimhe

e Barraicin agus méar
D’théadfadh na paisti an liathréid

phaipéir a chur ar a ndeasc féinndia
bhogadh go dti ait eile sa seomra.

Measartha

Teanga labhartha, Gluaiseacht, pairteanna den chorp a

Oiriunuithe:

D’fhéadfai € seo a imirt mar chluiche
sealaiochta, mar shampla, scriobhann
an muinteoir liosta de 4 ghniomhaiocht,
le huimhreacha 1 — 4 orthu ar an gclar.
Bionn uimhir idir a 1 agus a 4 ag gach
ball foirne. Nuair a thugann an muinteoir
an t-ordd, bionn ar na foirne bogadh
san ord ceart chun an liathréid phaipéir
a phiocadh suas, ag déanamh na
gniomhaiochta a sannadh leis an uimhir,
mar shampla:

Uimhir 1 — Gldin agus gluin, Uimhir
2 — Cos agus gluin, Uimhir 3 — Uillinn
agus uillinn, Uimhir 4 — Uillinn agus
glain

Bionn an bua ag an bhfoireann is
tuisce a leagann na liathrdidi paipéir
go léir ar dheasc nd in ait éigin eile

a ainmniodh roimh ré — ball foirne

amhain a bhogann ag aon am
amhain.
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Rata na Cuisle

Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai agus aon rud eile ata
sa bhealach faoi na deascanna. Seas taobh thiar de na
deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha
Naisc leis an gcuraclam:  Toisi a thail, Rudai beo

Néta: D’théadfai tasc a thabhairt do na paisti sa bhaile, ina
ndéanann siad cuisle nd imbhualadh an chroi a riomh.
Ansin beidh siad ullamh don chluiche seo. Is féidir an
t-aguisin — Mar a dhéantar imbhualadh an chroi a riomh-,
a thabhairt do na paisti le cabhru leo.

Mar a imritear:

Cuidionn an muinteoir leis na paisti an cuisle a aimsit sa mhuinéal (artaire caratach)
no sa rosta (artaire gathach), ag Usaid méar thada agus an chorrmhéar mar a leanas:

Seasann na paisti go socair agus comhaireann siad rata imbhuailte an chroi ar feadh
néiméad amhain agus scriobhann siad sios &, sin é rata imbhuailte an chroi agus na
paisti ar a suaimhneas.

Roghnaionn an muinteoir gniomhaiocht éigin ansin, mar shampla, seac leimni
agus déanann na paisti an ghniomhaiocht seo ar feadh néiméad amhain. Ansin
comhaireann siad rata imbhuailte an chroi aris agus scriobhann siad sios é.

Roghnaionn an muinteoir gniomhaiocht eile, ar nés preabadh; Déanann na paisti seo
ar feadh néiméad amhain agus stopann siad, comhaireann siad rata imbhuailte an
chroi aris agus scriobhann siad é.

D’Fhéadfadh an muinteoir iarraidh ar na daltai gniomhaiochtai éagsula eile a
dhéanamh, ar nés ‘mairseail’ agus ‘leimneach’, ansin rata imbhuailte an chroi tar
gis gach gniomhaiocht a scriobh agus d’théadfadh siad graf a tharraingt den rata
imbhuailte.

D’fhéadfai plé a dhéanamh ar an tionchar a bhionn ag gniomhaiochtai éagsula ar
rata imbhuailte an chroi.

\_ .
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Turas tri Chiarrai
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaocireacha agus malai faoi na deascanna

agus tdg aon rud eile ata ar an urlar. Seas taobh thiar de

na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Timpeallacht dhaonna, Gluaiseacht

Mar a imritear:

o Uséidtear Contae Chiarrai mar
shampla sa chluiche seo; D’théadfai na
gniomhaiochtai agus na haiteanna a
athry, ag brath ar an gcontae.

O Treoraionn an muinteoir an rang tri
thuras fhioruil i gContae Chiarrai.

O De réir mar a ghluaiseann na paisti ar
an turas, déanann siad gniomhaiochtai
difrilila feadh an bhealaigh, mar
shampla:

e Corran Tuathail a dhreapadh.

e Ag cadhcail/ curachdireacht i mBa
Neidin.

e Sitil Bealach Chiarrai

e Ailleaddireacht ag Bearna an
Choimin, Gill Airne

e Rothaigh Mérchuaird Chiarrai
e Seoltdireacht i leathinis an Daingin

e Surfail ar thra Bhaile an
Bhuinneanaigh

o

o

e Snamh ag tra na hinse

e Bogshodar timpeall raon
luthchleasaiochta, Oilean Ciarrai

e Pointe a chiceail i Staid an
Ghearaltaigh, Cill Airne

e Marcaiocht capall i bPairc Naisiunta
Chil Airne

e Galf aimirt ar chursa gailf an
Choireain

* Rince ag Siamsa Tire, Tra Li

D’fhéadfadh sé go mbeadh breis
gniomhaiochta le déanamh ag na paisti
ar an turas.

larr ar na paisti na gniomhaiochtai a
dhéanamh ar feadh 30 soicind, an
ceann.

Uséid léarscail den chontae chun na
haiteanna éagsula a thaispeaint do na
paisti.

Foinse: Toégtha agus athainmnit déanta ar as Energisers Classroom based physical activities, Triti heagran,
14il 2006. North Carolina Department of Public Instruction
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Gach duine a!
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Cathaoireacha

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas ata ar fail, neamhtheoranta.

Ullimhuchan: Nil aon ullmhuchéan ag teastail.

Leibhéal Gniomhaiochta: iseal go measartha.

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Gluaiseacht
Bogann na paisti a gcuid cathaoireacha siar beagan éna gcuid deascanna.
D’théadfadh an muinteoir né duine de na daltai a bheith mar ‘ghlaoiteoir’.
Scairteann an glaoiteoir “Gach duine a’, mar shampla, a bhfuil suile gorma acu
seasamh suas agus tosaigh ag rith ar an spota ina bhfuil siad ina seasamh
Seasann na paisti ar fad a mbaineann an t-ordu leo suas agus tosaionn siad ag rith.
Tar éis cupla soicind scairteann an glaoiteoir ‘stop’ agus suionn gach duine sios.
Roghnaionn an glaoiteoir ordu eile ansin — féach na samplai thios:
Gach duine a — maith leo imirt peile, seas agus rith ar an spota ina bhfuil td i do
sheasamh
Gach duine a — d'’ith bricfeasta ar maidin, seas agus déan seaic léimni.
Gach duine a — bhfuil obair bhaile déanta acu, seas agus tosaigh ag preabadh
suas agus sios
Gach duine a —bhfuil gruaig dhonn orthu, seas agus madirseail ar an spota ina
bhfuil ta i do sheasamh
Gach duine a — bhfuil gruaig fhada orthu, seas agus preab ar chos amhain.

\_ J
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Seac Léimni matamaitice
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Peann agus paipéar

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai agus aon rud eile ata

sa bhealach, faoi na deascanna. Seas taobh thiar de na
deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam: Uimhreacha agus Gluaiseacht

Mar a imritear:

O Glaonn an muinteoir fadhb mhatamaitice amach, ar nds, suimiu, deall, meadu agus/
no roinnt.

O Bionn ar na daltai an freagra a oibril amach ina gceann agus ansin bionn orthu an
lion ionann leis an bhfreagra de seac léimn,i nd pé eile gluaiseacht ata sonraithe, a
dhéanamh:

Gluaiseachtai éagsiila: &

Mearphreabadh

Arduithe glun

Dul ar ghogaide/corraghiob

Mairseail/bogshodar ar an spota ina bhfuil tu i do sheasamh
Céimeanna finidna

Sleaschéimeanna anonn agus anall

Cuachadh cos

Cuachadh bichéips le leabhar matamataice!

O Déa mbeadh an muinteoir ag iarraidh na freagrai a dneimhniu, d’théadfadh na paisti
iad a scriobh sios sula dtoséidis ar na gniomhaiochtai.

Foinse: Togtha as Energisers Classroom based physical activities, Trit heagran, Iuil 2006. North Carolina
Department of Public Instruction
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Gluaiseachtai leis an amhran «“My Bonnie Lies Over the Ocean”

Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta.
Ullimhuchan: D’fhéadfai roinnt troscén a bhogadh ma bhionn na péisti

ina sui i gciorcal

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha — nuair a bhionn taithi ag na péisti ar an
ngniomhaiocht is féidir luas a ardu.

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Aithriseocireacht

Mar a imritear:

O Suionn na péisti ag na deascanna Leagan Eile:
nod i geiorcal. i o o
O Aris, seasann né suionn na paisti
O Canann gach duine an t-amhran nuair a deirtear/chantar focal a
‘My Bonnie Lies over the Ocean’. thosaionn le ‘C.
O Nuair a deirtear/chantar aon fhocal Mo chorp ina lui ar an tolg, mo
a thosaionn le ‘B’, bionn ar na paisti chorp ag breathnu ar an teilifis,
seasamh suas Nno sui sios. Follgine de dhith ar mo chorp,

tabhair mo chorp arais chugam
féin! Tabhair arais, ¢ tabhair arais,
tabhair arais mo chorp chugam
féin. Tabhair arais, o tabhair arais,
tabhair arais mo chorp chugam

My Bonnie (seasamh suas) lies over the
ocean,

My Bonnie (sui sios) lies over the sea,
My Bonnie (seasamh suas) lies over the
ocean,

Oh bring (sui sios) back (seasamh suas) féin
my Bonnie (sui sios) to me. My Body lies over the sofa,
My Body sees too much TV,
Bring (seasamh suas) back (sui sios), My Body it needs to be healthy,
oh bring (seasamh suas) back, (sui sios) please bring back my body to me!

Bring (seasamh suas) back (sui sios) my
Bonnie (seasamh suas) to me, to me.
Bring (sui sios) back (seasamh suas),

oh bring (sui sios) back (seasamh suas)
Bring (sui sios) back (seasamh suas)
my Bonnie (sui sios) to me.

Bring back, oh bring back,

Bring back my Body to me, to me!
Bring back, oh bring back

Bring back my Body to me.

.
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12 LA Folldine
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaocireacha agus malai faoi na deascanna

agus tdg aon rud eile ata sa bhealach, den urlar. Seas
taobh thiar de na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha, Tabhairt chun cuimhne agus

Gluaiseacht

Mar a imritear:

O Is é an t-amhran a Uséidtear len aghaidh seo na ‘12 |4 na Nollag’ ach athraitear go

12 14 folldine san amhran.

o Déanfaidh na paisti na gniomhaiochtai ag deireadh gach aon ‘1a’.

o D’fhéadfai an t-amhran a scriobh ar an gclar ionas go mbeidh ar chumas na bpaisti

€ a chanadh.

O “Aran gcéad la folldine, thug mo mhuinteoir dom”

e 12 seac léimni

e 11 arduithe dionta (lamha os cionn
na gcloigne, bosa iompaithe ar an
tsileail agus bruigh suas agus sios)

e 10 n-ardu glun

e 9 gcromadh leataoibh
e 8 sodar ar an spota

e 7 mbuille san aer

e 6 chic romhat

5 hulahup (hulahup samhailteach)
4 leim ropa (répa samhailteach)

3 staiditir mhatan

2 shiosur (cosa a scaradh, ansin
trasnaigh iad chun tosaigh, cosa a

scaradh aris agus ansin iad a thrasnu
ar chul)

1 seasamh stoirc (seas ar chos
amhain).

O D’fhéadfai na gniomhaiochtai ar fad a dhéanamh, ceann i ndiaidh ceann n¢ iad a

athra ar nés bhunleagan an amhrain.

Foinse: Togtha as Energisers Classroom based physical activities, Trit heagran, Itil 2006. North Carolina

Department of Public Instruction
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Seas i line
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Na Ranganna: Rang a d6 —rang a sé
Trealamh ag teastail: Nil trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta
Ullimhuchan: Nil méran spéis ag teastail don ghniomhaiocht seo ach
b’fhéidir go mbeadh roinnt troscan le bogadh.
Leibhéal Gniomhaiochta: iseal
Naisc leis an gcuraclam: Mg féin, Teanga labhartha, Uimhreacha agus Rudai beo
Mar a imritear:
O larrtar ar na paisti dul isteach i line dhireach chomh tapa agus is féidir leo, de réir ord
aibitre a gcéadainmneacha noé a sloinnte.
Oirianuithe
O Bain Uséid as dushlain eile ar nés, datai breithe/mi bhreithe, de réir airde na bpaisti,
méid a gcuid brog srl.
o D’fthéadfai an cluiche a dhéanamh nios dushlanai da n-iarrfai ar na paisti gan labhairt
fad agus ata siad ag dul isteach i line agus bheadh orthu modh cumarsaide eile a
aimsiu.
\_ J
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Na Ranganna: Rang a ceathair — rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascanna

agus t6g aon rud eile ata sa bhealach, den urlar. Seas
taobh thiar de na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Timpeallacht dhaonna

Mar a imritear:

o Scriobhann an muinteoir ceithre chuige na hEireann ar an gclar ag cur
gniomhaiochtai fisiciula le gach cuige, mar shampla:

e (Cuige Mumhan — bogshodar ar an spota ina bhfuiltear ina seasamh
e Cuige Laighean - Seaic léimni
e Cuige Chonnacht — Lubadh/casadh ¢ thaobh go taobh
e Cuige Uladh — Arduithe glun
o D’fthéadfadh an muinteoir ceisteanna éagsula a roghnu, ag brath ar acis na bpaisti,

mar shampla, d’théadfadh sé/si ceisteanna faoi bhailte, sléibhte né aibhneacha a
chur ar phaisti nios sine. Seo sampla ina gcuirtear ceisteanna faoi chontaetha:

e (Cén cuige ina bhfuil Ciarrai?

e Cén clige ina bhfuil Baile Atha Cliath?
e (Cén cuige ina bhfuil Gaillimh?

e (Cén cuige ina bhfuil Port Lairge?

e (Cén cuige ina bhfuil an Dun?

e (én cuige ina bhfuil Maigh Eo?

e (Cén cuige ina bhfuil Uibh Fhaili?

e (Cén cuige ina bhfuil Tir Eoghain?

Foinse: Cluiche a sholathair Anne Culloty, Ranndg Cothaithe Slainte. FSS, Réigitin an Deiscirt
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Fior né Bréagach

Na Ranganna: Rang a tri — rang a sé

Trealamh ag teastail: Cathaoireacha
Lion Rannphairtithe: Braitheann sé ar an spas, neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na malai scoile faoin mbord. Seasann na paisti ag
na deascanna agus mas féidir ba choéir go mbeadh spas
fagtha idir iad féin agus an paiste is gaire doibh le go
mbeidh ar a gcumas a lamha a shineadh amach.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Aire don chorp OSPS (oideachas soéisialta, pearsanta
agus slainte).

Mar a imritear:

Scairteann an muinteoir sraith raitis amach ata fior nd bréagach. Ma bhionn an
raiteas fior ritheann na paisti ar an spota ina bhfuil siad ina seasamh ar feadh 15
soicind. Ma bhionn an raiteas bréagach suionn né cromann siad sios.

e Laidrionn aclaiocht an croi. (Fior)
e Taaran ban nios fearr le hithe na aran donn. (Bréagach)
e Ta bainne go maith do na cnamha. (Fior)

* |s bealach taitneamhach chun aclaiocht a chleactadh a bheith ag imirt lasmuigh
le do chairde. (Fior)

e Ta sé go maith don tslainte bheith ag féachaint ar an teilifis N6 bheith ag imirt
cluiche riomhairi ar feadh achair fhada. (Bréagach)

e Ba chdir do gach paiste ar a laghad 60 néiméad de ghniomhaiocht thisicitil a
dhéanamh gach l&. (Fior)

e Nior chdir duit milseain na criospai a ithe choiche. (Bréagach)

e Ba chdir duit ar a laghad 5 phiosa torthai agus glasrai a ithe gach Ia. (Fior)
Oiriunu:
D’théadfai na raitis a athrd lena gcur in oiritiint d’abhair eile.

D’fhéadfai gluaiseachtai éagsula a dhéanamh.

\_ .
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Boithrin na Smaointe
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Na Ranganna: Rang a tri — rang a sé

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ullmhuchan: Cuir na cathaocireacha agus malai faoi na deascanna

agus tdg aon rud eile ata sa bhealach, den urlar. Seas
taobh thiar de na deascanna le pairti.

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Tabhairt chun cuimhne

Mar a imritear:

O larr ar na paisti pairti a aimsiu, nd cuir ina mbeirteanna iad.
O Glaonn an muinteoir amach tasc agus bionn ar na paisti € a dhéanamh.

O Ba chdir don mhuinteoir an t-ord ata leagtha amach thios a leanacht (n6¢ ord cosuil
leis seo)

e Bosa in airde ar dheis e Tollan bos (cosa scartha,
droim le droim, sin lamha idir
na cosa agus déan bosa iseal)

e Bosa in airde ar chlé

e Bosa iseal ar dheis . . _
. , e Saéil na broige deise
e Bosa iseal ar chlé _ .
S e Séil na broige clé
e Bosa an dalamh in airde

o ) e Uillinn dheas
e Bosa an da lamh iseal

) e Uillinn chlé
e Bosa ar geul

, e Dha uillinn.
e Bosalseal ar gcul

o Déanann na pairtithe na tascanna, ag tosu leis an gcéad thasc gach babhta.

O larr ar na paisti an tsraith gniomhaiochtai a dhéanamh chomh tapa agus chomh
cruinn agus is féidir.

Foinse: Togtha as Energisers Classroom based physical activities, Triti heagran, Iuil 2006. North Carolina
Department of Public Instruction
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Zip - Zap - ‘Boing’

Na Ranganna: Rang a tri —rang a sé
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Braitheann se ar an spas até ar fail; 10+

Ullimhuchan: Cuir na cathaoireacha agus malai faoi na deascana agus
tég aon rud eile atéa sa bhealach, den urlar. Seas taobh
thiar de na deascanna.

Leibhéal Gniomhaiochta: Iseal

Naisc leis an gcuraclam:  Fuinneamh agus Forsai

Mar a imritear:

O Seasann na paisti i gciorcal né i gcruth cearndgach timpeall an tseomra.

O Tosaionn paiste amhain nuair a chasann sé ar thaobh a laimhe deise ag ra Zip’,
bionn an da lamh le chéile ag an bpaiste agus cuireann sé/si an leicteachas ar
aghaidh chuig an gcéad duine eile. Ansin cuireann an dara paiste ar aghaidh é chuig
an gcéad phdiste eile — ba chdir go ndéanfai an ghluaiseacht seo go tapa.

o D’fthéadfadh aon phaiste ‘boing’ a ra ag aon am agus athraionn seo sruth (treo) an
‘leictreachais’. Nuair a athraitear an sruth ar chlé, bionn ar an bpaiste a chuireann an
sruth ar aghaidh ‘Zap’ a ra. Leanann an cluiche ar aghaidh mar seo go tapa go ndeir
duine éigin ‘boing’ ag athru treo an tsrutha aris agus mar sin de.

o Ni féidir le haon phaiste ach ‘boing’ a ra uair amhéain. Cuirtear na lamha suas agus
croitear iad nuair a bhitear ag ra ‘boing’.

Oiritnuithe:

o D’fhéadfai gluaiseachtai éagsula a thabhairt isteach sa chluiche, mar shampla,
preabadh, scipedil, seaic leimni.

Foinse: Cluiche a mhol Margo O’ Dowd Scoil Naisiunta Chaislean na Mainge, Caislean na Mainge,
Co. Chiarral

\_ .
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Rinci line simpli a chumadh

Ranganna: Rang a d6 —rang a sé

Spas:

Trealamh: Nil aon trealamh ag teastail

Naisc leis an gcuraclam: Rince

Mar a imritear:

o Cuir na paisti isteach i linte cothroma ag féachaint amach rompu.

o Roghnaigh gluaiseachtai simpli is féidir a dhéanamh, ag comhaireamh 1-2-3-4 ar
nos:

Maisigh an ghluaiseacht de bheagan, mar shampla:

Seomra ranga moér no halla beag

Siul chun cinn

Siul ar geul

Siul ag uillinn de 45 céim

Sleaschéimeanna

Casadh ar chos amhain (ceathru casadh leis an gcos eile)

Siul i gciorcal (ar feadh ocht mbuille)

Gluine a bhualadh (ardaigh an ghluin chlé agus buail i leis an lamh dheas)
Preabléim (Bain triail as ceathrd chasadh)

Ciceail chun tosaigh (le ceachtar den da chos)

Céim finiuna (céim go leataobh, céim ar gcul, céim go leataobh, céim ag tabhairt
na gcosa le chéile)

Céimeanna chun tosaigh ar feadh cheithre bhuille, agus bualadh bos ar an
gceathru buille (1-2-3-bualadh bos)

Céimeanna ar gcul ar feadh cheithre bhuille agus bualadh bos ar an gceathru
buille (ar gcul-2-3-bualadh bos)

Déan céimeanna go leataobh ar feadh cheithre bhuille, ardaigh na lamha agus
scairt ‘hé’ ar an gceathru buille (ar dheis-2-3-hé!)

Cicedll ar feadh tri bhuille, cas thart ar an gceathru buille (ciceail-2-3-cas thart)

Siuil ar na sala, ldmha sna cabai/bdnal.

.
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Gnathaimh Rinci Line

Sileaschéimeanna

Céim ar dheis — 1, 2, 3, 4 (Céim, cosa le chéile x 4 n6 comhair amach go 8)
Céimarchlé -1, 2, 3, 4 (Céim, cosa le chéile x 4)

Déan céim ar geul leis an gcos dheas, cos chlé ar geul, cos dheas ar geul, agus cos chlé ar gcul
(4 chéim ar gcul)

Ciceail an chos dheas amach 1, 2, 3 agus cas i dtreo na gualainne clé ar an gceathru buille
Tosaigh aris (ag an gcéad bhuille) agus déan na céimeanna ar fad aris.

Nuair a bhionn ar chumas na bpaisti casadh ar chlg, is féidir casadh ar thaobh na laimhe deise a
chleachtadh i.e. ag leanacht na gualainne deise.

Clog

Céim ar dheis — 1, 2, 3, 4 (céim, cosa le chéile x 4)

Céim archlé -1, 2, 3, 4 (céim, cosa le chéile x 4)

Céim chun tosaigh — clé, deas, clé, ciceail an chos dheas amach
Céim ar gcul — clé, deas, clé, le chéile

Ansin déan an clog — déan céim amach chun tosaigh go dti 12 a chlog, leis an gcos dheas agus
arais aris, déan céim amach go dti a 3 a chlog agus arais aris, déan céim ar gcul go dti a 6 a chlog
agus arais aris agus ansin, déan céim amach go dti a 9 a chlog leis an gcos chlé agus arais aris

Tosaigh aris (6n tusphointe).
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Finiuin
Céim ar dheis finilina — céim ar dheis, céim ar chlé ar chul, céimeanna le chéile

Céim ar chlé finiina — céim ar chlé, céim ar dheis ar chul, céimeanna le chéile

Sleamhnu ar thaobh na laimhe deise (ldmha ar na corréga) — sleamhnaigh an chos dheas, dun,
sleamhnaigh an chos dheas, dun (2 chéim)

Sleamhnu ar chlé (lAmha ar na corrdga) — sleamhnaigh an chos chlé, dun, sleamhnaigh an chos
chlé, dun (2 chéim)

Ardu na gluine clé — buail bos uirthi leis an lamh dheas — 1 agus 2

Ardu na gluine deise — buail bos uirthi leis an lamh chlé — 3 agus 4

Ardu na gluine clé — buail bos uirthi leis an lamh dheas — 1agus 2

e Léim chun casadh thart, ag leanacht na gualainne clé — 3 agus 4

Déan aris € (6n tusphointe).

Sleamhnaigh agus ‘cas’

Glac céim ar dheis agus sin na lamha amach, glac céim ag tabhairt na gcosa le chéile, dun isteach
na lamha (barrég) 1,2, coiscéim ar chlé ag sineadh na lamha amach, glac céim ag tabhairt na
gcosa le chéile (barrdg) 3,4.

Glac céim ar chlé agus sin na lamha amach, glac céim ag tabhairt na gcosa le chéile, dun isteach
na lamha (barrég) 1,2, coiscéim ar dheis ag sineadh na lamha amach, glac céim ag tabhairt na
gcosa le chéile (barrdg) 3,4.

Lamha ar na corréga — cos dheas a shleamhnu amach fiarthrasna 1,2, ansin sleamhnaigh
fiarthrasna go dti taobh na laimhe clé 3,4, — sleamhnaigh an chos dheas fiarthrasna 1,2, agus
sleamhnaigh an chos chlé fiarthrasna 3, 4.

Ansin glac 8 gcéim timpeall agus (ceathrl) casadh chun go mbeidh d’aghaidh iompaithe i dtreo
eile.

Déan aris € 6 A (tusphointe).

Foinse: Togtha as Age and Opportunity Go for Life PALs Better Balance, Line Dancing
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Ceol Rince Line agus Gluaiseachtai Rince

Sleamhnu Leictreach — Seo rince line cailidil a chleactaitear le hamhran den ainm céanna le
Marcia Griffiths. Is féidir an rince seo a dhéanamh leis an amhran Stayin’ Alive leis na Bee Gees.

Achy Breaky Heart — Seo rince line a thainig 6n amhran den ainm céanna le Billy Ray Cyrus.
Dambhsa an tSicin — Seo rince line clasaiceach ata an-éasca a fhoghlaim agus is féidir le dacine
de gach aois é a dhéanamh. Ta leaganacha éagsula den amhran ar fail ach bionn an fonn mar an

gceanna i gconai.

Macarena — Cuir cuma Spainneach ar an damhsa leis an rince seo ¢ na 90adai. Chanadh Los del
Rio an bhunleagan den amhran seo.

Todo, Todo, Todo — Canann an t-amhranai Meicsiceach Daniela Romo an t-amhran rince line seo.
Léim air (Jump on it) — Cuir beagan ceoail hip hap leis an Sugarhill Gang ar siul don rince line seo.

Cotton Eye Joe — Seo rince line a dhéantar go tapa agus is brea le paisti an ceann seo. Chan na
Rednex an t-amhran seo.

Sleamhnu(Slide) Cha Cha — Seo amhran le DJ Casper agus insionn an t-amhran seo duit conas
an rince a dhéanamh.

Hoedown Throwdown — Is maith le paisti an t-amhran seo le Miley Cyrus. Té sé an-oiriinach don
rince line; insionn Miley duit conas an rince a dhéanamh.

Scuabail Chuipid — Seo rince line réasunta nua leis an rapalai Cuipid. Insionn an t-amhran conas
an rince a dhéanamh.

S
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Cuir ar aghaidh é
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Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail

Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta, braitheann sé ar an spas até ar fail.

Ulimhuchan: D’fheadfai roinnt troscan a bhogadh da mbeadh na paisti
ina sui i gciorcal, is féidir é a imirt agus na paisti i linte,
chomh maith.

Naisc leis an gcuraclam:  Aithriseoireacht

Mar a imritear:

O Cuir na paisti ina sui i gciorcal.
O Ainmnigh paiste amhain leis an rithim a thosu (bualadh bos faoi dho).

O Leanann an dara paiste an rithim agus cuireann sé ar aghaidh i chuig an gcéad
phaiste eile.

O Leanann seo ar aghaidh go mbionn an rithim curtha thart chuig gach paiste sa
chiorcal agus tagann si arais aris chuig an bpéiste a thosaigh an rithim.

O Ansin cuireann an ceannaire rithim bhreise leis an gcéad cheann (mar shampla,
bualadh bos faoi dnho, greadadh cos faoi dho srl).

O Tarlaionn an rud céanna agus a tharla an chéad uair, leanann an dara paiste leis an
rithim agus cuireann sé/si ar aghaidh i agus mar sin de.

QOiritnuithe:

o D’fhéadfai aicsin eile a thabhairt isteach a d’athrédh an treo ina gcuirtear an rithim
ar aghaidh, mar shampla, ‘bruigh na coscéin’ agus stopann an rithim agus téann si
arais an treo as ar thainig si.
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Coinnigh an buille

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ulimhuchan: D’fheadfai roinnt troscan a bhogadh da mbeadh na paisti
ina sui i gciorcal, is féidir € a imirt sna linte ina bhfuil na
paisti ina sui cheana féin, chomh maith.

Naisc leis an gcuraclam:  Aithriseoireacht

Mar a imritear:

O Suionn gach duine i gciorcal/linte.
O Tosaionn paiste amhain an rithim.

o Déanann gach duine eile aithris ar an gceannaire. Nuair a athraionn an ceannaire an
buille, bionn ar gach duine eile an rud céanna a dhéanamh agus coinneail suas leis/
&i.

Oiriunuithe:

O Ma bhionn na paisti & dhéanamh seo i linte, ba chdéir don cheannaire sui ag barr an
tseomra ionas go mbeidh na paisti abalta é/i a theiceail go héasca.

O Chun an cluiche a dhéanamh ni ba dushlanai, d’théada an buille a riall agus taréis
an bhuille a athru, d’fhéadfa 5 shoicind a thabhairt do na paisti chun teacht isteach
ar an mbuille athraithe.

O Mura dtagann siad isteach ar an mbuille i gceart faoi cheann 5 shoicind, ansin
caithfidh siad sui ar a lamha.

O Is féidir leo silid ata ina sui ar a lamha cuidiu leis an gceannaire le breith orthu sild
nach bhfuil an buille ceart acu.

J
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Bualadh bos i mbeirteanna
~N
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta
Ulimhuchan: Is féidir & a imirt sna linte ina bhfuil na paisti ina sui
cheana féin.
Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Aithriseoireacht
Mar a imritear:
o Roinn an grupa i mbeirteanna ar aghaidh a chéile
O Leanann gach beirt na horduithe a ghlaonn an muinteoir amach, mar shampla:
e Buail do chuid bos féin faoi dho
e Buail bosa do phairti uair amhain
e Buail do chuid bos féin faoi dho
e Buail bosa do phairti faoi dho
e Buail do chuid bos féin uair amhain
e Buail bos clé do phairti
e Buail do chuid bos féin uair amhain
e Buail bos clé do phairti
e Buail do ghualainn féin
e Buail bosa do phairti
e Buail malairt bosa srl
O larr ar na daltai a ngnathaimh féin a chumadh agus a thaispeaint don rang.
\_ J
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Crosbhorréga

~N
Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta
Ulimhuchan: Is féidir & a imirt sna linte ina bhfuil na paisti ina sui
cheana féin.
Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Aithriseoireacht
Mar a imritear:
o Roinn an grupa i mbeirteanna ar aghaidh a chéile.
O Muin an rim, ‘Crosbhorréga’ ddibh ar dtus:
Crosbhorroga,
Crosbhorroga,
Ceann ar phingin,
Péire ar phingin,
Crosbhorroga.
O Ansin muin na haicsin a ghabhann leis an rim:
Crosbhorroga, (buail bosa le do phairti 3 huaire)
Crosbhorroga (trasnaigh na lamha agus buail do chuid guailli 3 huaire)
Ceann ar phingin, (buail bosa na lamha deise le chéile)
Péire ar phingin, (buail bosa na lamha clé le chéile)
Crosbhorroga (trasnaigh na lamha agus buail do chuid guailli 3 huaire)
O\
-
— =~
' N
/7 0\
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(Maire Mac) Miss Mary Mack

Trealamh ag teastail:
Lion Rannphairtithe:

Ullmhuchan:
cheana féin.

Naisc leis an gcuraclam:

Mar a imritear:

Neamhtheoranta

S~

>

Nil aon trealamh ag teastail

Is féidir € a imirt sna linte ina bhfuil na paisti ina sui

Teanga labhartha agus Aithriseoireacht

o Roinn an grupa i mbeirteanna ar aghaidh a chéile.

O Ar dtds muin an rim doibh;

Miss Mary Mack, Mack, Mack

all dressed in black, black, black

with silver buttons, buttons, buttons
all down her back, back, back

She asked her mother, mother, mother
for fifty cents, cents, cents

to see an elephant, elephant, elephant
jump over the fence, fence, fence

he jumped so high, high, high

he reached the sky, sky, sky

and didn’t come back, back, back

‘til the fourth of July, ly, ly

O Gniomhaiochtai Lamh;

Gléasta dubh, dubh, dubh, le
cnaipi airgid, airgid, airgid, sios a
droim uilig, uilig, uilig. Rinne si a
iarraidh, iarraidh, iarraidh. Caoga
cent, cent cent, chun féachaint ar
an eilifint, eilifint, eilifint, léim thar
an bhfal, bhfal, bhfal. Léim sé san
aer, aer, aer, suas sa spéir, spérr,
spéir. Ni dhearna filleadh, filleadh,
filleadh, go ceann miosa eile, eile,
eile.

Maire (Buail do chuid bos le chéile)
Mac (Buail bos dhheas do phairti le do bhos dheas)
Glé (Buail do chuid bhos le chéile)

Dubh. dubh, dubh
Rinne

Caoga

(Buail bos le bos do phéirti faoi thri)
(Buail do chuid bos le chéile)

(Buail bos lamh chlé do phairti le bos do lamh chlé)

(agus lean ar aghaidh mar sin de réir mar a oireann)
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Dubail, Dubail Seo

Trealamh ag teastail: Nil aon trealamh ag teastail
Lion Rannphairtithe: Neamhtheoranta

Ulimhuchan: Is féidir & a imirt sna linte ina bhfuil na paisti ina sui
cheana féin.

Naisc leis an gcuraclam:  Teanga labhartha agus Aithriseoireacht

Mar a imritear:

o Roinn an grupa i mbeirteanna ar aghaidh a chéile.
O Ar dtls muin an rim doibh;

Dubail, dubail seo, seo
Dubail, Dubail sin, sin
Dudbail seo

Dubail sin

Dudbail, dubail seo agus sin.

O Buailtear na bosa mar a leanas (d’fhéadfadh grupai éagsula gnathaimh éagsula a
chleachtadh)

e Buail do bhosa féin leis an bhfocal ‘dubail’.

e |ompaigh bosa do chuid lamh isteach ort féin agus buail droim na lamh le droim
lamh do phairti leis an bhfocal ‘seo’

e Buail bosa do lamh le bosa do phairti leis an bhfocal ‘sin’

Mar shampla:

Bualadh bos, bualadh bos, droim na laimhe, droim na laimhe
Bualadh bos, bualadh bos, bosa, bosa,

Bualadh bos, droim na laimhe,

Bualadh bos, bosa,

Bualadh bos, bualadh droim na laimhe, bosa

.
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(Ard iseal Seaic a 16) High Low Jack a Lo
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Trealamh ag teastail:
Lion Rannphairtithe:

Ullmhuchan:

Naisc leis an gcuraclam:

Mar a imritear:

Roinn grdpa i mbeirteanna ar aghaidh
a chéile.

MUuin an rim do na paisti, ar dtus.

Mise, iseal ard,seaic a lo

Seaic a lo, iseal ard

[seal ard, Seaic a lo, Seaic a lo,
iseal

Tosaionn na pairtithe leis na bosa le
chéile mar a bheidis ag gui, leis na
meéara iompaithe amach.

Coinnigh na méara le chéile (mar a
bheadh duine ag gui) agus na méara
iompaithe amach agus teagmhaigh
le lamha do phaéirti tri huaire nuair a
deirtear na focail ‘mise Iseal ard’.

Anois scar na lamha agus sin an
lamh chlé amach direach & leagan ar
dhroim laimhe clé do phairti.

Bionn an lamh dheas ag bogadh an
t-am ar fad.

Neamhtheoranta

S~

>

Nil aon trealamh ag teastail

Is féidir € a imirt sna linte ina bhfuil na paisti ina sui
cheana féin.

Teanga labhartha agus Aithriseoireacht

O Buaileann na lamha deasa ar a

chéile ar nés ‘bosa in airde’ (high
five).

O Ard le haghaidh an fhocail ‘ard’

agus iseal le haghaidh an fhocail

'iseal’ agus sa lar don fhocal ‘Seaic’.

O Nuair a bhionn tU ag déanamh an

bhos ard deiridh, déan iarracht

an duine eile a bhualadh ar an
mbaithis, sula mbionn seans aige/
aici € a dhéanmh leat.

Mar shampla: Teagmhaigh le lamha
do phairti tri huaire

Ard, iseal, lar, iseal

Lar, iseal, ard, iseal

Ard, iseal, lar, iseal

Lar, iseal, déan iarracht baithis
do phairti a bhualadh

Ta breis cluichi bualadh bos le fail ar an suiomh idirlin www.cocojams.com
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Cuid 5:

An Banc gluaiseachtai

Ta smaointe ar fail sa bhanc gluaiseachtai maidir le gniomhaiochtai a athrd nuair a bhionn tu a
gcleachtadh le do rang. Is féidir na gluaiseachtai a dhéanamh mar ata siad leagtha amach, n6

d’fheadfai iad a shniomh isteach i ngnathamh né iad a chur leis na cluichi agus gniomhaiochtai sa
treoirleabhar seo.
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Gluaiseachtai Cos

Leibhéal Gniomhaiochta: Measartha go Tréan

Siul: Sivil go fanach timpeall an spais imeartha, ag siul le do cheann in airde, ag siul le do cheann
islithe, ag glacadh céimeanna ollmhéra né céimeanna beaga.

Mairseail: Mairseail ar an spota ina bhfuil tu i do sheasamh n¢ timpeall an spais imeartha — mairseail
mar shaighdiur!

Bogshodar: Bogshodar ar an spota ina bhfuil tU i do sheasamh nd ar fud an spais imeartha mas féidir.
Cosa in airde: larr ar na paisti ligean orthu féin go bhfuil siad ar mhuin capaill.
Preabadh: Preab ar chos amhain, preab ar dha chos, preabléim.

Dul ar ghogaide/corraghhiob: Seasann na paisti leis na cosa leithead na nguailli dna chéile agus
ansin ligean siad orthu féin go bhfuil siad ag sui ar chathaoir shamhailteach.

Sleaschéim:

e To6g coiscéim leis an gcos dheas go leataobh agus tabhair an chos chlé amach le teagmhail
&i.

e Déan an ghluaiseacht aris, an babhta seo ag tdgail coiscéim ar leataobh leis an gcos chlé
agus ansin an chos dheas a thabhairt amach le teagmhail I€i.

e (Céim-teagmhail, céim-teagmhail) Lean a dhéanamh seo go mbionn gach dalta a
dhéanamh.

e |s féidir dha shleaschéim a ghlacadh.

e Inionad céim amhéain go leataobh a ghlacadh, glacann tu dha chéim.

e Ardheis: céim, teagmhail, céim teagmhail. Ar chlé: céim, teagmhail, céim, teagmhail.
e s féidir na céimeanna a ghlacadh chun tosaigh n6 ar geul, chomh maith.

e (Céim chun tosaigh leis an gcos dheas, teagmhail leis an gcos chlé. Céim ar gcul leis an
gcos chlé, teagmhail leis an gcos dheas.

Finiuin:
e (Coiscéim ar dheis finina — céim ar dheis, cos chlé ar gcul, cosa le chéile.
e (Coiscéim ar chlé finiuna — céim ar chlé, cos dheas ar gcul, cosa le chéile

e D’fhéadfai bualadh bos a dhéanamh le gach céim nuair a bhionn na péisti dbalta na
céimeanna a dhéanamh i gceart.

Cuachadh cos:

e Sa ghluaiseacht seo, tugann tu do shail suas chuig do thoin.
e Glac céim ar dheis, ardaigh an tsail chlé chuig do thdin.
e Glac céim ar chlé, ardaigh an tsail dheas chuig do thain.

e s féidir malartu 6 thaobh amhain go dti an taobh eile gach ré seal, n¢ is féidir ceithre cinn a
dheanamh ar chos amhain agus ceithre cinn ar an gcos eile.
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Arduithe Glun:

e Ardaigh do ghluin os comhair do choirp i dtreo do bhasta.
e Déan iarracht an ghltin a bheith ag uillinn 90 céim nuair a bhionn tU & hardu.

e |s féidir na gluaiseachtai seo a bhabhtail idir an da chos no¢ is féidir ceithre cinn a
dhéanamh leis an gcos chlé agus ansin ceithre cinn leis an gcos dheas.

e Nuair a bhitear ag déanamh ceithre cinn as a chéile le cos amhain, mar shampla,
déantar mar seo € — an chos dheas thios, ardaigh gluin chlé, cuir sios cos chlé agus
teagmhaigh leis an gcos dheas.

e D’fhéadfa sleaschéim a dnéanamh chomh maith, céim finidna srl agus cuachadh cos né
ardu glun a chur leo ag an deireadh.

Céim-V:
e Tosaigh leis na cosa le chéile.
e Samhlaigh go bhfuil ti ag déanamh cruth V le do chosa.

e Ma thosaionn tU ar dheis, glac céim chun tosaigh agus amach leis an gcos dheas, glac
céim chun tosaigh agus amach leis an gcos chlé, tég an chos dheas arais go dti an lar
agus ansin an chos chlé arais go dti an lar.

e |s feidir na cosa a bhabhtail, tosaigh leis an gcos dheas agus déan mar ata luaite thuas
ach nuair a thugann tl an chos chlé arais go dti an lar déanann tU tapail agus ansin
tosaionn tu leis an gcos chlé.

Céim i gcuinni an bhosca:
e Té& se seo cosuil le Céim V' ach tosaionn tu leis na cosa leithead na nguailli 6na cheile.

e Tabhair céim chun tosaigh agus amach leis an gcos dheas agus amach agus chun
tosaigh leis an gcos chlé.

e Tabhair céim ar gcul agus amach leis an gcos dheas agus ar gcul agus amach leis an
gcos chlé.

e Samhlaigh go bhfuil tu ag iarraidh céim a ghlacadh isteach i gcuinni an bhosca.
* |s céim leathan a bhionn i gceist Iéi seo i gconai.

e Mas mian leat cosa a mhalarty, is féidir leat tapail in ionad na céime deiridh ar gcul agus
ansin is féidir leat tosu leis an gcos sin.

Ciceanna:

Is gluaiseacht an-simpli i seo.

larr ar na paisti cos amhain a fhagail socair ar an talamh agus ciceéil amach ar leataobh
leis an gcos eile.

e (Coinnigh an chos direach nuair a bhionn tU ag ciceail, na tég an chos ré-ard nuair a
bhionn tu ag ciceail (airde na nglun né mar sin).

e |s mar seo a dhéantar an ghluaiseacht seo, ciceail go leataobh, tapail srl.
e Malartaigh na cosa agus ciceail ar an leataobh eile.

e |s féidir na ciceanna seo a ghlacadh chun tosaigh, ar gcul agus trasna.
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Gluaiseachtai Laimhe

Gluaiseachtai ar dhéine iseal:

Cuachadh bichéips — D’théadfai an ghluaiseacht seo a dhéanamh, ag Usaid lamh amhain n6 an
da lamh (ag lubadh na n-uilinneacha, amhail is da mbeifea ag tégail gloine).

Bualadh Bos - Is féidir bualadh bos a dhéanamh ag deireadh na céime uaireanta le preabadh/
léimneach chomh maith.

Ag luascadh na lamha le do thaobh - Ta an ghluaiseacht seo direach cosuil le gluaiseacht na
lamha nuair a bhionn duine ag siul. D’'fhéadfai na lamha a luascadh go mér nd de bheagan ag
brath ar an déine.

Gluaiseachtai ar dhéine measartha:

Ardu cliathanach - D’théadfai an ghluaiseacht seo a dhéanamh le lamh amhain (leath tholuain) né
leis an da lamh ag an am céanna, ardaitear na lamha amach ar chaon taobh suas chuig leibhéal na
nguailli).

Ardu chun tosaigh - s féidir an ghluaiseacht seo a dhéanamh le lamh amhain n6 an da lamh
in éineacht. Ardaitear an lamh os comhair an choirp suas direach go dti an ghualainn agus ansin
islitear sios aris i. Bionn na hailt iompaithe chun tosaigh.

Suas ar dheis — Tosaigh leis na lamha chun tosaigh ag an mbasta. Tarraing suas leis na lamha,
amhail is da mbeifea ag tarraingt sreinge anios den talamh leis an da lamh. Ardaigh na lamha go dti
go mbeidh na huillinneacha ar chomhairde leis na guailli.

Aicsin Snamha - Snamh brollaigh, cragshnamh agus cragshnamh cuil.

Gluaiseachtai laimhe ar ard-dhéine:

Ardu laimhe os cionn an chloiginn — D’fhéadfai € seo a dhéanamh le lamh amhain ag an am, n6
leis an da lamh.

Buille doirn chun tosaigh né os cionn an chloiginn — D’fhéadfadh na paisti builli doirn a
dhéanamh chun tosaigh, os cionn an chloiginn né amach go leataobh.

Ag bogadh lamha agus cosa le chéile

Roépa léimni (le répa samhailteach)

Gluaiseacht-Sciala (ag Iéim ar an da chos anonn agus anall thar line shamhailteach)
Lubarnail/casadh (6 thaobh go taobh)

Seaic léimni

Siosuir
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Samplai de ghluaiseachtai laimhe agus coise:

Sleaschéim Buille doirn leis na lamha, luascadh leis na lamha, cuachadh
bichéips.

Finidin Snamh brollaigh, cuachadh bichéips agus bualadh bos.

Cuachadh cos Cuachadh bichéips, arduithe chun tosaigh, arduithe

cliathanacha.

Ardu glun Uillinn go gluin ar an taobh eile (malairt), arduithe cliathanacha,
arduithe chun tosaigh, suas ar dheis.

Céim-V Bualadh doirn, arduithe cliathanacha, arduithe chun tosaigh
suas ar dheis.

Céimeanna Bosca Bualadh doirn, arduithe cliathanacha, arduithe tosaigh agus ag
ardu na lamha san aer.

Ciceanna Leath fholuain, bualadh doirn go leataocbh srl arduithe
cliathanacha, suas ar dheis (do chiceanna chun tosaigh agus
ar chul).

Nuair a bhionn taithi acu ar na gluaiseachtai, roinn na paisti i mbeirteanna né i ngrdpai beaga chun a
ndreas gluaiseachta féin a chumadh. D’fhéadfadh gach beirt/gripa a ngluaiseachtai fein a chumadh
agus a mhuineadh do na péisti eile sa rang.
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Aguisin 1:

Sui Gniomhach

Céard é sui gniomhach?

Séard ata i gceist le sui gniomhach na go mbionn an duine até ina shui ag bogadh. Is € an coincheap
na go bhfuil solubthacht agus gluaiseacht fad is ata duine ina shui, tairbheach don tslainte agus bionn
tascanna a dhéantar agus duine ina shui sios nios éasca. | gcas sui gniomhach, bionn uachtar an
choirp a choinneail féin suas. Bionn matain an bhoilg agus matain an droma ag obair agus laidrionn
seo na priomh-mhatain, feabhsaitear staiditir agus laghdaitear strus. Bionn na cosa ag gluaiseacht
agus spreagann sé seo imshruthud na fola. Osclaitear na guailli agus an cliabhrach agus bionn sé nios
€asca analu go domhain agus cuidionn sé le cur ar chumas paisti a n-intinn a dhirid nios fearr ar a
gcuid oibre srl.

Tosu ag cur Sui Gniomhach i bhfeidhm sa seomra ranga:

1. Tabhair isteach liathréidi aclaiochta (liathréidi aclaiochta/cobhsaiochta ata oiriinach do
phaisti, 2-3 ar dtus) don rang uilig — ag insint déibh an theidhm ata leo i.e. ni bréagain iad ach
cuideoidh siad linn sui suas direach, na priomh-mhatain a laidrid agus cuideoidh siad linn ar
n-aire a dhiriu ar ar gcuid oibre.

2. Taispeain do na paisti an chaoi le sui mar is ceart ar an liathréid — cosa socair ar an urlar ag
pointi 10 a chlog agus 2 a chlog, corroga chun tosaigh agus ag sui suas direach. Tabhair deis
do gach paiste sui ar na liathroidi.

3. Tabhair na rialacha déibh chun na liathréidi a Usaid mar is cui, mar shampla: nil cead na
liathréidi a chaitheamh na druibleail leo, nil cead preabadh chomh hard agus go n-éirionn an
t6in den liathréid agus ni mér sui ar bhealach sabhailte ar an liathréid. (smaoinigh ar dhaoine
eile!)

4. Déan liosta de na paisti ar mian leo na liathréidi a Usaid agus leag amach réta, mar shampla,
beidh deis ag gach paiste an liathréid a Usaid |a amhain go dha la.

5. Bainfear an liathréid d’aon phaiste a
bhriseann na rialacha agus tabharfar
don chéad duine eile ar an liosta i.

Ma bhriseann paiste na rialacha go
leanunach = bainfear a (h)ainm den réta.

6. Ba choir an rogha a thabhairt do na paisti
a gcuid cathaoireacha a usaid ag aon am.
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Aguisin 2:

Do Chuisle a sheicealil

Is pumpa é an croi a bhrunn an fhuil timpeall an choirp tri na hartairi. Cloiseann tu an fhuil ag dul
thart in aiteanna a bhfuil na hartairi gar don chraiceann. Seo iad pointi an chuisle, agus ma leagann
tu barr na méara ar na pointi seo is féidir leat rata imbhuailte an chroi a chomhaireamh. Cuireann
aclaiocht aerébach an croi ag pumpail nios tapula, agus tugann seo aclaiocht don chorp agus
laidrionn sé é. Foghlaim an chaoi cheart le rata an chuisle a thégail agus feicfidh tu cé chomh maith
agus ata tu ag déanamh le do chuid aclaiochta aerdbai.

Is féidir pointe an chuisle a aimsiu in aiteanna éagsula. Seo dha ait ina bhfuil sé éasca an cuisle a
aimsid.

Cuisle a aimsiu sa mhuinéal

O Leag tri mhéar do lamh dheas ar ull na brad i do scornach (an piosa sin ata
ag gobadh amach agus a bhogann suas agus sios nuair a bhionn tu ag ithe)
Ar a thaobh seo, mothoidh tu an cuisle (mothéidh tu é ag preabadh suas agus
sios).

No

Cuisle a aimsiul sa rosta

O Beir ar do lamh amach os do chomhair.

O Cuir d’orddg suas san aer agus iompaigh bos na laimhe chugat.

O Sleamhnaigh sios an chéad da mhéar den lamh eile, 6 bharr na horddige go dti go sroicheann
siad an rosta.

O Lig do mhéara sleamhnu sios ar an taobh istigh den rosta agus mothoéidh tu an cuisle.

O Nuair a aimsionn tu builli seasmhacha, comhair cé mhead buille i 15 soicind (Usaid clog né
uaireadoir).

O Meéadaigh an méid builli faoi 4 agus tabharfaidh sé sin rata an chuisle sa néiméad duit.
O Cé chomh maith agus ata do chuid aclaiochta? Beidh ort:
O Rata an chuisle a aimsiu sula dtosaionn tu-sin é ‘pointe tosaigh do chuisle’

O Ansin tég rata an chuisle tar éis leibhéal ard aclaiochta a dhéanamh. Ba cheart go mbeadh
sprioc de bhreis agus 150 buille sa n6imead, agat (ma ta tu slaintiuil). Déan iarracht é a
choimead ag an rata ard ar feadh 15 néiméad.

O Tbg do chuisle nuair a bhionn do chuid cleachtai iar-aclaiochta déanta agat. Ba choir go
mbeadh sé mar an gcéanna né beagan nios isle na mar a bhi sé ag an tus (pointe tosaigh).
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Suiomhanna aisitlla idirlin

Ta gniomhaiochtai fisiciula, gearra le fail ar an suiomh Go Noodle a chabhraionn le muinteoiri sa
seomra ranga agus a chuireann feabhas ar fheidhmiocht na ndaltai. www.gonoodle.com

Ta ceachtanna oideachasula, le téamai éagsula cruthaithe ag The Learning Station, a thugann deis
do phaisti pairt a ghlacadh i dtimpeallacht foghlama, chruthaitheach, ina mbionn siad in ann bheith ag
sugradh, ag fiosru, ag foghlaim agus ag fas. www.learningstationmusic.com

Rinneadh forbairt ar change4life — School Zone, mar phairt d’fheachtas Slainte Poibli Shasana
chun dul i ngleic le fadhb an mhurtaill. Is acmhainn ata sa change4life, a cuireadh ar fail do
mhuinteoiri chun go mbeadh ar a gcumas cabhru le péisti i dtaca le bia nios slaintidla a ithe

agus pairt a ghlacadh i ngniomhaiocht fhisicidil. Tugann an Croitheadh Suas (Shake Up) 10
néiméad, a spreag scéalta Disney, deis do na paisti a bheith ag gluaiseacht agus gniomhach.
https://campaignresources.phe.gov.uk/schools/topics/being-active/overview

Uséideann Instant Recess® ceol le suntasacht chultirtha agus gluaiseachtai chun gniomhaiocht
fhisiciuil a spreagadh i mbabhtai 10-noiméad i rith an lae scoile. Ta abhar do ha gniomhaiochtai seo ar
fail ar an suiomh: www.journeyworks.com/Nutrition-Physical-Activity/products/206/

Ta gniomhaiochtai céimnithe, ar féidir a dhéanamh i mbabhtai 10 ndiméad, agus ata nasctha le
cuspdiri an chroichuraclam i dtaca le matamaitic, eolaiocht, ealaiona teanga, staidéar soisialta agus
oideachas carachtair le fail ar an suiomh TAKE 10: Ta abhar do na gniomhaiochtai seo ar fail ar an
suiomh: www.take10.net

Tugann an clar The Energizers, bunaithe ar Take 10 deis do na paéisti seasamh suas agus bogadh
thart i mbabhtai de dheich ndiméad i rith teagaisc sa seomra ranga, ag Usaid gniomhaiochtai
oiriinacha don rang agus faoi threoir an mhuinteora. Ta 10 n-abhar don chlar seo ar fail ar an suiomh:
www.ecu.edu/cs-hhp/exss/upload/Energizers_for_Grades_K_2.pdf

Spreagann Roiseanna Gniomhaiochta sa Seomra Ranga i dtaca le haclaiocht (Activity Bursts in
the Classroom for Fitness) (ABC for Fitness) gniomhaiocht fhisicitil struchturtha i rith an ama

sin a mbiodh muinteoiri ag iarraidh na paisti a shocrud n6 a dhiriu arais ar a dtascanna. D’fhéadfadh
réamhaclaiocht, gniomhaiocht aerdbach no laidreacht croimhatan, agus gniomhaiocht iar-aclaiochta
a dhéanfai ag amanna airithe i rith an lag, a bheith san aireamh anseo. D’théadfai lion éagsuil
gniomhaiochtai a dhéanamh chomh maith le fad na ngniomhaiochtai a athrd, mas mian leis an
muinteoir. http://www.davidkatzmd.com/abcforfitness.aspx

Ta an suiomh idirlin Get Ireland Active tiomnaithe chun eolas a chur ar fail maidir le gniomhaiocht
choirp, ar nds an tairbhe a bhaineann Iéi, cén chaoi a gcuirfea tus Iéi, leideanna chun fanacht
spreagtha agus ta roinn chuimsitheach acmhainni ar an suiomh freisin. Is féidir leat na gniomhaiochtai
coirp ata ar fail i do cheantar a chuartu ar an suiomh. www.getirelandactive.ie
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An tSeirbhis um Fhorbairt Ghairmiuil do Mhuinteoiri (SFGM). Is i aidhm SFGM forbairt ghairmidiil
agus tacaiocht den scoth a chur ar fail le haghaidh muinteoiri agus scoileanna a chumasu chun an
t-oideachas is fearr a chur ar fail do gach dalta/macléinn. www.pdst.ie

Ta an cumann IPPEA tiomnaithe chun aird a tharraingt ar ghnéithe a bhaineann le corpoideachas
i mbunscoileanna agus ta sé d’aidhm acu gniomhaiocht choirp a chur chun cinn i gcomhthéacs an
oideachais. www.irishprimarype.com

Is eagraiocht charthanachta naisiunta a théann i ngleic le stréc agus galar croi é Foras Croi
na hEireann. T4 cuid faoi leith den suiomh idirlin a bhaineann le clar scoileanna an Fhorais.
www.irishheart.ie

Sheol an Roinn Oideachais Bratach do Scoileanna Gniomhacha in 2009. Is tionscnamh neamh-
iomaioch é a thugann aitheantas do scoileanna (bunscoileanna agus iarbhunscoileanna) a chuireann
corpoideachas, gniomhaiocht choirp chomhchuraclaim agus cléir spéirt d’ardchaighdean ar fail da
gcuid daltai. www.activeschoolflag.ie

Tugann FnaSS tacaiocht don Chlar Gniomhaiochta Tar éis Scoile ata dirithe ar mhuinteoiri
bunscoile le tacaiocht ¢ thuismitheoiri chun € a chur chun cinn sa scoil. www.beactiveasap.ie

T4 sé d’aidhm ag Spért Eireann (Comhairle Spairt na hEireann mar a bhiodh) forbairt inmharthana
spairt iomaioch agus féilliochta a phleanail, a threort agus a chomhordu in Eirinn. T4 nasc chuig do
Phairtnéireacht Spairt Aitiil ar an suiomh idirlin. www.sportireland.ie

Is tionscnamh € Healthy Ireland ata faoi chiram an Rialtais agus é d’aidhm aige pobal slaintidil a
chothu sa tir seo, ina mbeidh deis ag gach duine saol slaintitil a bheith aici/aige, cibé slainte fhisicidil
nd meabhairshlainte agus go bhfeicfi an tairbhe a bhaineann le follaine agus go dtabharfai tacaiocht de
da réir ag gach leibhéal den tsochai. www.healthyireland.ie

Is eagraiocht naisiunta i CARA a chuireann polasaithe comhphairtiochta chun cinn ar fud na tire chun
iarracht a dhéanamh deiseanna den scoth a sholathar ¢ thaobh spdirt agus gniomhaiocht fhisiciuil do
dhaoine ata faoi mhichumas. www.caraapacentre.ie
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EDS (WHO) maidir le hOideachas agus Cothu Slainte i Scoileanna Cuimsitheacha. Sraith Uimh
870 de Thuarascélacha Teicnitla EDS (WHO), an Ghinéiv. Report of a WHO Expert Committee on
Comprehensive School Health Education and Promotion. WHO Technical Report Series NO 870,
Geneva.

An Roinn Slainte agus Leanai, Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte (2009) Treoirlinte Naisitinta um
Ghniomhaiocht Choirp

Nic Gabhain S, Kelly C, Molcho M. 2007 An Staidéar lompraiochta Sléinte i measc Paisti Scoile
2006 (The Irish Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) Study 2006). lonad Taighde um
Chothaithe Slainte, Ollscoil na hEireann, Gaillimh.

Eire Shiintiuil, Creat um Fheabhsu Sléinte agus Follaine 2013-2025 (RS, 2013)
Cothaigh an Ghniomhaiocht in Eirinn! Plean Naisiinta um Ghniomhaiocht Fhisiciuil (RS, 2

Comhairle Spairt na hEireann (2009). Creat um Rannphairtiocht sa Spaéirt agus i nGniomhaiocht
Fhisiciuil i rith do Shaoil. (LIspa)
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Buiochas

D’ullmhaigh An Rannog um Chothaithe Slainte, FnaSS an Deiscirt an treoirleabhar seo.

Ba mhaith linn buiochas a ghabhail leis na daoine seo a leanas a chuidigh le hullmhu an treoirleabhair seo:
Shirley O’Shea, Oifigeach Sinsearach um Chothaithe Slainte, FnaSS an Deiscirt

Anne Culloty, Oifigeach um Chothaithe Slainte, FnaSS an Deiscirt

Clare Deasy, Oifigeach um Chothaithe Slainte, FnaSS an Deiscirt

Buiochas freisin le Matthew Mahar agus a fhoireann i Saotharlann Um Chothi Gniomhaiochta, in Ollscoil
East Carolina, a thug cead roinnt cluichi 6na dtreoirleabhar um ghniomhaiochtai fisiciula don seomra
ranga, “Energizers” a Usaid. Is i an fhoireann seo i gcomhar le Roinn Teagaisc Poibli North Carolina (NC),
Scoileanna Slaintila agus Bi Gniomhach( North Carolina (NC) Department of Public Instruction, NC
Healthy Schools and Be Active North Carolina) a d’ullmhaigh an acmhainn ‘Energizers”

Leirigh taighde a rinne an fhoirean seo i dtaca leis an acmhainn Energizers, a foilsiodh san irisleabhar
Miochaine agus Eolaiocht Spdirt agus Aclaiochta (2006, imleabhar 38, uimhir 12),:

e Ta sé éasca na gniomhaiochtai (Energizers) a chur i bhfeidhm
e (Go mbaineann paisti agus muinteoiri taitneamh as na gniomhaiochtai (Energizers)
e (o geuidionn gniomhaiochtai le dea-iompar a chrutht i measc na ndaltai

e Go méadaitear an méid gniomhaiochta fisicitla a dnéantar i rith an lae scoile.

Féach ar an suiomh http:/www.ecu.edu/cs-hhp/exss/apl.cfm chun breis eolais a fhail agus is féidir
acmhainni a ioslédail saor in aisce.

Ba mhaith linn buiochas a ghabhail leis an gClar Beir Beo ar an Saol, Aois agus Deiseanna, a chuir
roinnt smaointe ar fail duinn i dtaca le gniomhaiochtai sa treoirleabhar seo, mar shampla, an chuid den
treoirleabhar a bhaineann le rince line.

Buiochas leis na muinteoiri agus na scoileanna a leanas a chuir an leabhran treorach seo i bhfeidhm
ar bhonn phiolétach. Thug na muinteoiri ar fad aiseolas den scoth duinn agus sholathair cuid diobh
gniomhaiochtai breise.

Katrina Ladden, Scoil Naisiinta Naomh Micheal, An tOilean Mor, Co. Chorcai
Nollaig Daly, SN Thulach Léis, An Rath, Co. Chorcai

Maire Ni Loinsigh, SN Achadh Tiobraid, Cathair Saidhbhin, Co. Chiarrai
Rosemary Moynihan, Sn An Fosadh, Cill Airne, Co. Chiarrai

Margo O’ Dowd, SN Naomh Seosamh, Caislean na Mainge, Co. Chiarrai
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