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Naisc le hAistear agus le Siolta

Aistear

Téamai: Folldine agus Leas, Féinidlacht
agus Muintearas, Cumarsdid a Dhéanambh,
Taiscéalaioch maointeoireach
Treoirlinte don Dea-Chleachtas: Foghlaim

agus forbairt tri idirghniomhaiochtai (Igh.

27-51), Foghlaim agus forbairt tri shugradh
(Igh.53-70)

Caighdedin Siolta
1. Cearta an Linbh, C1.1,1.2, 1.3
6: Sugradh, C6.3, 6.5, 6.7

9: Follain Leas, 9.2
AchoimriTaighde atd nasctha leis na
Caighdedin thuas

Scileanna bunghluaiseachta
Tacaionn bunscileanna gluaiseachta (FMS)

le forbairt fhoriomlan leanai go hairithe lena
gcomhordu agus lena ndeaslamhacht. Nios
tdbhachtai nd sin, is cosuil le bloic thégala iad do
ghluaiseachtai nios deacra a isdidfidh na leanai

de réir mar a thosaionn siad ag glacadh pairte i
réimse gniomhaiochtai coirp éagstla agus ag baint
taitnimh astu. Ar an mbealach seo, ta tdbhacht leis na
Bunscileanna Gluaiseachta le go ndéanfar agus go
mbainfear taitneamh as gniomhaiochtai coirp agus
sport ina saol. Braitheann an méid mdistreachta a
fhaigheann leanai 6ga ar na scileanna ina luath-éige
ar chailiocht agus éagstlacht na ndeiseanna agus
na n-eispéireas a bhionn acu.

Is féidir Bunscileanna Gluaiseachta a bhriseadh
sios idtri chatagéir:

1. scileanna gluaisluaile amhail ldmhacdn, siul,
rith, cosa in airde, scipedil, 1éim.

2. scileanna cothromaiochta amhail
dreapadéireacht, cromadh, rolladh, sineadh,
casadh.

3. scileannaionramhdla amhail caitheambh,
breith, cicedil agus preabadh, ar a nglaoitear go
minic ‘scileanna liathroéide’.

Baineann leanai 6ga tairbhe as méid mér ama a
chaitheamh istigh agus amuigh gach la agus a
bheith ag spraoi agus a gcorp a ghluaiseacht agus
as scileanna gluaiseachta éagstla a fhorbairt. Nuair
a bhionn siad amuigh bionn an tsaoirse acu an
timpeallacht nddartha a initchadh tri chrainn a
dhreapadh, lapadail i bpoill uisce agus taithi a fhail
freisin ar ghluaiseachtai méra ar nés rith agus rith
tapa.

Ta sé tdbhachtach cuimhneamh go bhforbraionn
gach leanbh ar a luas féin agus go mbeidh leanbh tri
bliana d'aois ag leibhéal difritil scileanna 6 leanbh
sé bliana d’aois agus 6 leanbh ata faoi mhichumas
airithe coirp. Caithfidh deiseanna a bheith ag gach
leanbh na Bunscileanna Gluaiseachta a fhorbairt
agus a chleachtadh ar a d(h)icheall agus cuireadh
an chuid is m6 de na gniomhaiochtai a mholtar ar
an mbileog seo in oiritint do leanai de chumais
éagsula.
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Bionn a lan deiseanna agus ama ag teastdil 6 leanai
chun madistreacht a fhail ar Bhunscil Gluaiseachta
amhadin. D’'fhéadfadh a lan den chleachtadh seo
tarld le linn stgradh féintionscanta. Is cabhair

ar leith iad stigradh rioscuil agus sugradh le
habhair cheannoscailte. Ta tdbhacht freisin le
gniomhaiochtai stigartha ina ndéantar minla agus
coitsedil.

I gCuid 1-3 td moltai chun cabhr le leanaina
tri chatagéir de Bhunscileanna Gluaiseachta a
fhorbairt.

Cuid 1: Scileanna
GLUAISLUAILE a fhorbairt

A. Rith, rith, rith..

Am, spas agus acmhainni a chur ar fdil le
go mbeidh leanai in ann rith le linn stigradh
féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta rith:

« chun deiridh chun tosaigh.

« agleantint linte/cruthanna ar an talamh.

o arluasanna éagsula - ag sodar, ag rith, rith de
raib.

« leceolarluasanna éagsula.

o leliathréid a hiompar.

o tridhréimire atd tarraingthe ar an talambh.

o lelinn cluichi amhail téraiocht agus peil.

« ardhromchlai éagstla amhail féar, gaineambh,
gairbhéal, cosain.

« fad, agusliathréid a chaitheamh i dtreo na
leanaile go mbéarfaidh siad uirthi nuair a
bheidh an rith thart.

« mar chuid de chiirsa bacainni le céin né boscai
le go mbeidh siad ag rith agus na bacainni a
seachaint acu ag an am céanna.

B. Léim, léim, léim...
Am, spas agus acmhainni chun léim a chur ar
fail le linn stigradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta 1éim:

« ibpoill uisce.

« noéthar tonnta bréige san fharraige.

. faid éagsula agus a fheicedil an moé 1éim a
thégann sé imeacht 6 thaobh amhain de spas
go dti taobh eile.

o tharbhatainé téada ar an talambh.

« thar bhacainniisle amhail céin né boscaile
batai bamb sinte eatarthu mar chliath.

« Oairde ambhail binse, balla iseal, trealamh
daingean né 6 chraobh iseal de chrann.

o agsineadh suas agus chomh fada agus is féidir
leo lena lambha.

o ar thrampailin.

o isteachisamach as halahutp.

« inairde ar agus anuas de mhata.

« letionlacan ceoil.
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C.Cosain airde, cosa in airde,
cosa in airde...

Am, spas agus acmhainni chun cosa in airde a
chur ar fdil le linn sugradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta cosa in airde:

« chun cinn le cos amhain chun tosaigh agus an
chos eile d leantint (cosa malartacha).

« cliathanach.

o le comhphdirti.

« letionlacan ceoil.

o cluichi.

Cuid 2: Scileanna
COTHROMAIOCHTA a
fhorbairt

A.Dreapadh, dreapadh,
dreapadh...

Am, spas agus acmhainni chun dreapadh a
chur ar fail le linn sugradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta dreapadh:

suas agus sios staighre.

suas agus sios, thar agus faoi bhun agus taobh
le trealamh cléis sugartha.

suas agus sios agus thar dhréimiri déanta de
ropa.

suas agus sios crainn agus craobhacha isle.
suas agus sios rampai.

carraigeacha moéra.

gan ach aldmbha a tsdid chun dul thar
bhacainni, mar shampla, le dréimiri lasnairde.

D. Scipeail, scipeail, scipeail...

Am, spas agus acmhainni chun scipedil a chur ar

fail le linn stigradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta scipedil:

« inan-aonar - scipeail fhada, scipedil ard, ar gcul,

ar aghaidh.

« agleantintlinte/cruthanna ar an talambh.

« le comhphairti.

o lerdpa.

o cluichile leanaieile.

« gniomhartha mar chuid den chluiche Deir O
Grddaigh.
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B. Cothromq, cothromu, cothroma...

Am, spas agus acmhainni chun cothroma a chur ar
fail le linn sugradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta cothromaua:

« agsiular bhioma iseal.

« agsiular chraobhacha isle moéra crainn.

+ agsitlle pénairedn ar a gceann acu.

« arleathchois agus pdénairedn a phiocadh suas.
Déan é a chleachtadh leis na cosa clé agus deasa.

« noébaill éagsila choirp i dteannta a chéile amhail
dhé chos agus lamh amhdin.

« arleathchois agus na stile dinta. Déan é a
chleachtadh leis na cosa clé agus deasa.

« arandachois agusiad sinte 6 chéile mara
bheadh droichead. Liathréid a rollail faoin
droichead.

« ar cheithre bhall coirp chun portdn a dhéanambh,
mar shampla, dha chois agus dha ldamh. Spreag
na leanai chun gluaiseacht chun ar aghaidh, ar
gcul, cliathanach.

« agbaint tsdide as maide pdgo, cosa croise, scatai
rollala.

C. Luascadh agus rolldil, luascadh
agus rollail, luascadh agus
rollail...

Am, spas agus acmhainni chun luascadh agus
rolldil a chur ar fail le linn stigradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta:

+ luascadh ar a ndroim agus a ngltine & gcoimead
in aghaidh a mbrollaigh lena ldmha. Cuir an
smig leis an ucht. Lean ar aghaidh agus spreag
na leanai chun luascadh siar ar a nguailli agus ar
aghaidh go mbeidh a gcosa cothrom ar an talamh
ag deireadh gach luasctha.

« agrolldil leis an gcorp sinte mar a bheadh peann
luaidhe - ldamha agus cosa sinte amach.

« rollai ar aghaidh - déan liathréid bheag diot féin,
smig le hucht, lig an medchan de na guailli agus
rollail ar mhata bog né ar an bhféar.

« agrolldil gach treo ar chnocdin féir agus ar
mbhatai - mar a bheadh peann luaidhe, ar aghaidh,
ar gcul.
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Cuid 3: Scileanna
IONRAMHALA/
LIATHROIDE a fhorbairt

A Rollail, rollail, rollail...

Am, spas agus acmhainni chun rollail a chur ar
fail le linn sugradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta rollail:

o liathroéidiidtiab leathan.
o scidili/buidéil phlaisteacha lan de ghaineamh
aleagan.

D. Rothaiocht, rothaiocht,
rothaiocht...

Am, spas agus acmhainni chun rothaiocht a chur
ar fail le linn stigradh féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta rothaiocht:

+ le meascdn de thrirothaigh, rothair, rothair
chothromaiochta, scttair agus cairtini.

« timpeall ciirsa bacainni déanta de bhoscai
noé coin.

« agleanuint linte ata tarraingthe ar an talambh.

B Caitheamh agus breith,
caitheamh agus breith,
caitheamh agus breith...

Am, spas agus acmhainni chun caitheamh
agus breith a chur ar fdil le linn stigradh
féintionscanta.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta caitheamh agus breith:

e agtosu le liathréidi beaga agus ina dhiaidh
sin cinn mhora.

e caitheamh ar mhaithe le fad - tabhair targaidi
do na leanai chun spreagadh a thabhairt
déibh caitheamh nios faide.

e caitheamh ar mhaithe le cruinneas. Tabhair
targaidi do na leanai
le caitheambh leo.

e rith, caitheamh, agus breith i dteannta chéile.
Mar shampla, spreag na leanai chun liathréid
arolldil go bog ar aghaidh isteach i spas, rith
timpeall uirthi agus os a comhair, na gliine a
fheacadh agus an liathréid a phiocadh suas, a
chur le hucht. Déan aris:

e rudaiéagstla do chomhphdirti, mar shampla,
ponairean, liathréid, a Friosbai, bumarang.
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C. Cicedil, druibleail,

pasdil agus preabadh, ciceail,
druibledil, pasail agus preabadh
agus ciceadil, druibledil, pasiil
agus preabadbh...

Am, spas agus acmhainni chun ciceail,
druibledil, pasdil agus preabadh a chur ar fdil le
linn stgradh féintionscanta.

I measc na smaointe i gcomhair gniomhaiochtai
faoi threoir duine fasta ta druibleail:

o trid anliathréid a chicedil agus a smachtu le
gluaiseachtai beaga. Spreag na leanai chun a
gcos chlé agus a gcos dheis a isdid agus de réir
mar a théann siad i bhfeabhas iad a mhalarta.

« idir chéin go fiarldnach nuair a bhionn an
mhuinin acu. Spreag na leanai chun dhéa chos a
usaid.

« niostapula.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta cicedil:

« agtosu le liathréidi méra boga ina stad agus ina

dhiaidh sin cinn nios 14 a bhogadh ar an talamh.

Spreag iad chun cicedil ar mhaithe le fad lena
gciotég agus lena ndeasdg.

o liathréid ina stad i dtreo targaide.

o liathréid atad ag gluaiseacht a stad/a smachtu.
Spreag na leanai chun dha chos a usaid.

« anliathréid a chicedil ag baint tisdide as dha
thaobh na coise.

o anliathréid a chiceail leis na lasainé le droim
bréige chun an liathréid a chur go hard.

« liathréid a chiceadil atd ag gluaiseacht i dtreo
targaide amhail idir dhd chén. Biodh spas mér
idir na céin ar dtus.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta pasail:

o liathréid i bpéiri - spreag na leanai chun
liathroéidi de mhéid agus de chruthanna éagsila
a tsdid.

o liathréid a bhualadhigcoinne an bhalla leis na
ldmha né na cosa.

o anddlamh adsaid chuniabhualadhle bata a
bhfuil cos ghairid air agus bos mhér air. Nuair
atd na leanai ag foghlaim conas liathréidi ina
stad a bhualadh, is cabhair é iad a chur ar airde,
mar shampla, ar shorcéir né ar chén. Dul chun
cinn 6 liathréid ina stad a bhualadh go liathréid
ag gluaiseacht.

o leraicéadildmh amhdin ag tosu le liathroéid
ina stad agus ina dhiaidh sin liathréid ag
gluaiseacht. Aris liathréidi méra ar dtas agus
ansin liathréidi beaga. Da ghiorracht an chos is
eais fusa an liathréid a bhualadh.

« le maide haca, le maide gailf do leanainé le
caman do leanai.

o leaddg bhise a imirt tri liathréid ata ceangailte
de théada né de répa agus é greamaithe sa
talamh.

Ar na smaointe le haghaidh gniomhaiochtai faoi
threoir duine fasta ta preabadh:

o Dbreith ar liathréid mhoér le dha lamh.
« liathréid a phreabadh le lamh amhain.
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