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Leideanna maidir leis an bpacdiste seo a uUsdid
De reir aidhmeanna an tSolathair Samhraidh Bailebhunaithe agus
Scoilbhunaithe, is féidir le mdinteoiri na gniomhaiochtai san
acmhainn seo a Usdid chun tact le folldine choirp, shéisialta agus
mhothdchdnach nha mac léinn agus chun tacd le mic léinn dul i
mbun gniomhaiochtai foghlama agus sdisialta aris.

Ta gniomhaiochtai sa phacdiste seo chun tact le croi-neart,
cothromaiocht, comhthathd déthaobhach agus scileanna
liathréide.

Ta acmhainn fise ar fail freisin mar thacaiocht don bhileog seo.

Neart Larnach
Tagraionn croi an dalta do na matdin go domhain laistigh den ABS
agus ar ais, ag gabhdil leis an spine né an pelvis. Cuidionn matdin
larnacha leis an gcorp a choinnedil seasmhach agus cothrom. Le
linn na nghiomhaiochtai seo, iarr ar an mac léinn comhaireamh os
ard lena chinntid nach bhfuil andil @ choinnedil acu.

Iarmhéid
Tagraionn cothromaiocht don fhaisnéis a sholdathraionn an corp
maidir le suiomh an chinn maidir le domhantarraingt, agus
athruithe i ngluaiseacht an chinn. Coinnionn sé seo an corp i
riocht rialaithe le linn gniomhaiochta agus gluaiseachta.

Comhthathu
DéthaobhachBilateral Scileanna Liathréid
Integration refers to the Cuimsionn an chuid seo
ability to use both the gniomhaiochtai a chabhrdidh leis
right and left Tagraionn an mac léinn a gcomhordd ldmh-
Comhthdthd Déthaobhach sul, a uainid, a seicheamhd, a
don chumas na taobhanna bpleandil mhotair agus a n-aird a
ceart agus clé agus an fhorbairt agus a fheabhsu. T
corp uachtarach agus measc na ngniomhaiochtai ta
iochtarach a dsdid le caitheamh, preabadh, gabhdil agus
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Neart Ldrnach
Ubh
% TIarr ar an mac léinn lui ar a dhroim agus a smig tucked in
aghaidh a bhrollach agus a chosa ardaithe as an urldr ag
90 céim agus a ldmha crosdilte trasna a céfra.
# Spreag an mac léinn an post seo a shealbhd. Méadu
de réir a chéile go 30 - 40 soicind.
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& TIarr ar an mac léinn aghaidh a thabhairt ar an urldr
agus a cheann, a airm agus a chosa a ardd den urldr ag
an am céanna. Méadd de réir a chéile go 30 soicind.

Portan

% Tarr ar an mac léinn aghaidh a thabhairt ar an urlar
agus a cheann, a airm agus a chosa a ardd den urldr ag
an am céanna. Méadu de réir a chéile go 30 soicind.




Neart Ldrnach

Cicedil
Midil
Buail chuig ghoghaide.

Cuir bosa na ldmha ar an urldr, idir na gldine.
Biodh medchan ar na ldmha agus cicedil na cosa ar gcul.

A %

o

>

4 Glin Pointe

%  6ldn na lamha agus na gldine - is féidir leat cluichi a
imirt sa phost seo, mireanna mearai a dhéanamh né
leabhar a [éamh.

% Is féidir leat cothromaiocht a chleachtadh freisin tri
lamh né cos amhdin a ardd amach direach, né os coinne
cos agus ldmh amach direach.

Leath agus 6lin Ard
@ Cuir gniomhaiochtai i gcrich ar nés caitheamh, breith,

comhaireamh, litrid ar ghldine ard agus ansin dul ar
aghaidh go dti leath na gldine.
@ Déan aris ar an dd thaobh.
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Iarmhéid

Iarmhéid ar chos amhadin.
Cuidionn sé le do chuid arm a
choinnedil amach. Cé mhéad
soicind is féidir leat d'iarmhéid
a choinnedil? Cad é do thaifead i
soicindi?

Cleachtaigh ag sidl ar do
bharraicini ar line 5m / 10m.
Ansin déan cleachtadh ar an
tsdil ag sidl chun ladhar ar
aghaidh.

Ag Phreab: cleachtadh do
phreab coinin. Tabhair do chosa
ré-mhor le chéile agus déan
cleachtadh ar hopdil ar aghaidh
agus ar gcul i bhfonsa né thar
line.

Seas le do chos ar bhosca agus
caith agus glac mdla bean /
liathroid

Déan iarracht liathraéid

rollta a sigpadh ag teacht i




dtreo tud tri do chos a chur
ar a barr.




Iarmhéid

% Le liathroid faoi do chos féach an
féidir leat an liathréid a thapdil le
do chos deich n-uaire agus an
pdirti a choinnedil seasmhach, an
liathréid a rolladh ar aghaidh agus
ar gcul faoi do chos deich n-uaire,
ciorcal timpeall na liathréide faoi
do chos deich n-uaire..
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% Léim ar an gcos dheas agus ar an gcos chlé. Féach

cé mhéad leannlusanna is féidir leat a dhéanamh i

ndiaidh a chéile.

How many hops can you do?
left right
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Sidil i line, chomh direach agus is féidir, sUil go

ladhar. Uimh peeping!
How many steps
can you do?
O3
Or
1o

3
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% Dealbh: Coinnigh go socair agus
déanann do phadirti iarracht ti a
bhogadh go réidh.

Stand very Swap over
still. legs.
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Comhthdthu Déthaobhach

Téigh 6 cheann go ladhar: Seas leis o
na cosa go compordach éna chéile. o e
Ardaigh na gliine clé suas agus déan ~
teagmhdil leis an Idmh dheas. Ba chéir == <7/ D =
déibh teagmhadil a dhéanamh ¢ lar an J i

choirp. Déan aris ar thaobhanna eile )
ag ardd na gldine ceart suas agus

déan teagmhadil leis leis an lamh chlé.
Déan aris taobh thiar de do chorp.

Seac léimni: Seas leis na cosa le chéile, na gldine libtha
beagdn, agus airm go taobhanna. Léim agus 1l ag ardd airm
agus ag scaradh na gcosa go taobhanna. Talamh ar
aghaidh le cosa 6na chéile agus airm lasnairde. Léim aris
go dti go mbeidh airm agus cosa le chéile.
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Muilte gaoithe Seas leis na cosa go !
compordach dna chéile. Téigh i dteagmhadil le /&
do chos dheas le do ldmh chlé agus ansin A
déan teagmhadil leis an gcos chlé leis an ldmh

dheas.

Léim Siosdr Cuir an chos dheas os comhair agus an chos
chlé taobh thiar de. Cuir an lamh dheas /sin lém?emach
i

lamh / lamh tosaigh agus chlé taobh Thiculie. Léiﬁagus
aistrigh cosa agus ldmha ionas go mbeid}'os / I'\h 0s

Coififie ar agnaidi. Déan aris. CAUR an gnniomnalocnT Seo
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a chur chun cinn, déan iarracht codarsnachtai a
dhéanamh.




Scileanna Liathroid

# Iarr ar an mac léinn mdla pénairi a chaitheamh isteach
i sprioc e.g. fonsa / bosca? Ar dtis cleachtadh ag
caitheamh le dhd ldmh. Cé mhéad a fuair 14 sa fonsa?
Anois déan cleachtadh ar chaitheamh le lamh amhain.
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5 Poist sprioc a bhund 2 mhéadar ar shidl. Ag baint
Usdide as ldmh amhdin, an féidir leat an liathréid a
rolladh idir na cuailli bdire chun sprioc a scérdil?
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*  Sprioc a chur ar bun e.g. fonsa / bosca ar chlé agus
ar dheis. Spreag an mac léinh na mdlai pdnairi a
chaitheamh isteach i ngach fonsa?
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Scileanna Liathroid

& An féidir leis an mac Iéinn liathréid a chicedil idir dha
phost clil? Cuimhnigh breathnd ar an sprioc agus ni ar do
chos. Méadaigh an fad 6én gcuspéir chun dishldn a
chruthd!

@ Caith agus glac mdla pénairi leis an mac léinn. Cleachtadh
gabhdla le dhd lamh. Cuimhnigh do shiile a choinnedil ar
an sprioc. Seas méadar amhdin ona chéile. Cé mhéad is
féidir leis an mac léinn a ghabhadil?
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@ Caith agus glac an liathréid idir beirt. Tosaigh ag dhd
mhéadar, agus ansin bain triail as tri mhéadar. Déan
iarracht gan do chorp a dsdid chun cabhrd leat an

Remember o try
to throw carefully —
How many catches not oo hard,
can you do? not 100 soft.
2 metres 3 metres
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liathrdid a ghabhadil.




Scileanna Liathroid

@ Seas gar don mhac léinn. Caith agus glac eadraibh.

Glac céim bheag ar gcul gach uair a ghlacann td an
liathréid. Déan iarracht gan do chorp a dsdid chun
cabhrd leat an liathréid a ghabhadil.
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5steps? [
10 steps? |

@ Leis an mac léinn, preab an liathréid eadraibh.
Tosaigh ag méadar amhdin; ansin bain triail as dha
agus tri mhéadar.

Throw with two
hands. Only let the
ball bounce once.

How many times
» 7 can you do this?
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@ Tarr ar an mac linn liathréid phreab mér a

chleachtadh ag preabadh agus a ghabhdil leis an da
lamh.

How many
bounces and
catches can
you do?
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