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 Leideanna maidir leis an bpacáiste seo a úsáid 
De réir aidhmeanna an tSoláthair Samhraidh Bailebhunaithe agus 

Scoilbhunaithe, is féidir le múinteoirí na gníomhaíochtaí san 

acmhainn seo a úsáid chun tacú le folláine choirp, shóisialta agus 

mhothúchánach na mac léinn agus chun tacú le mic léinn dul i 

mbun gníomhaíochtaí foghlama agus sóisialta arís. 

 

Tá gníomhaíochtaí sa phacáiste seo chun tacú le croí-neart, 

cothromaíocht, comhtháthú déthaobhach agus scileanna 

liathróide. 

Tá acmhainn físe ar fáil freisin mar thacaíocht don bhileog seo. 
 

Neart Lárnach 

Tagraíonn croí an dalta do na matáin go domhain laistigh den ABS 

agus ar ais, ag gabháil leis an spine nó an pelvis. Cuidíonn matáin 

lárnacha leis an gcorp a choinneáil seasmhach agus cothrom. Le 

linn na ngníomhaíochtaí seo, iarr ar an mac léinn comhaireamh os 

ard lena chinntiú nach bhfuil anáil á choinneáil acu. 
 
 

  

Comhtháthú 

DéthaobhachBilateral 

Integration refers to the 

ability to use both the 

right and left Tagraíonn 

Comhtháthú Déthaobhach 

don chumas na taobhanna 

ceart agus clé agus an 

corp uachtarach agus 

íochtarach a úsáid le 

chéile ar bhealach 

comhordaithe sides and 

the upper and lower body 

Scileanna Liathróid 

Cuimsíonn an chuid seo 

gníomhaíochtaí a chabhróidh leis 

an mac léinn a gcomhordú lámh-

súl, a uainiú, a seicheamhú, a 

bpleanáil mhótair agus a n-aird a 

fhorbairt agus a fheabhsú. I 

measc na ngníomhaíochtaí tá 

caitheamh, preabadh, gabháil agus 

ciceáil. 

                               Iarmhéid 

Tagraíonn cothromaíocht don fhaisnéis a sholáthraíonn an corp 

maidir le suíomh an chinn maidir le domhantarraingt, agus 

athruithe i ngluaiseacht an chinn. Coinníonn sé seo an corp i 

riocht rialaithe le linn gníomhaíochta agus gluaiseachta. 



Neart Lárnach 

Ubh 

 Iarr ar an mac léinn luí ar a dhroim agus a smig tucked in 

aghaidh a bhrollach agus a chosa ardaithe as an urlár ag 

90 céim agus a lámha crosáilte trasna a cófra. 

 Spreag an mac léinn an post seo a shealbhú. Méadú 

de réir a chéile go 30 - 40 soicind. 
 

 

Sárfhear 

 Iarr ar an mac léinn aghaidh a thabhairt ar an urlár 

agus a cheann, a airm agus a chosa a ardú den urlár ag 

an am céanna. Méadú de réir a chéile go 30 soicind. 

Portán 

 Iarr ar an mac léinn aghaidh a thabhairt ar an urlár 

agus a cheann, a airm agus a chosa a ardú den urlár ag 

an am céanna. Méadú de réir a chéile go 30 soicind. 
 



 
Ciceáil 

Miúil

Neart Lárnach

 

 Buail chuig ghoghaide. 

 Cuir bosa na lámha ar an urlár, idir na glúine. 

 Bíodh meáchan ar na lámha agus ciceáil na cosa ar gcúl. 
 

 

4 Glún Pointe 

 Glún na lámha agus na glúine - is féidir leat cluichí a 

imirt sa phost seo, míreanna mearaí a dhéanamh nó 

leabhar a léamh. 

 Is féidir leat cothromaíocht a chleachtadh freisin trí 

lámh nó cos amháin a ardú amach díreach, nó os coinne 

cos agus lámh amach díreach. 

 

Leath agus Glún Ard 

 Cuir gníomhaíochtaí i gcrích ar nós caitheamh, breith, 

comhaireamh, litriú ar ghlúine ard agus ansin dul ar 

aghaidh go dtí leath na glúine. 

 Déan arís ar an dá thaobh. 



 



Iarmhéid 

 Iarmhéid ar chos amháin. 

Cuidíonn sé le do chuid arm a 

choinneáil amach. Cé mhéad 

soicind is féidir leat d’iarmhéid 

a choinneáil? Cad é do thaifead i 

soicindí? 

 
 

 Cleachtaigh ag siúl ar do 

bharraicíní ar líne 5m / 10m. 

Ansin déan cleachtadh ar an 

tsáil ag siúl chun ladhar ar 

aghaidh. 

 
 

 Ag Phreab: cleachtadh do 

phreab coinín. Tabhair do chosa 

ró-mhór le chéile agus déan 

cleachtadh ar hopáil ar aghaidh 

agus ar gcúl i bhfonsa nó thar 

líne. 

 
 

 Seas le do chos ar bhosca agus 

caith agus glac mála bean / 

liathróid 

 
 

 Déan iarracht liathróid 

rollta a stopadh ag teacht i 



dtreo tú trí do chos a chur 

ar a barr. 



Iarmhéid 

Le liathróid faoi do chos féach an 

féidir leat an liathróid a thapáil le 

do chos deich n-uaire agus an 

páirtí a choinneáil seasmhach, an 

liathróid a rolladh ar aghaidh agus 

ar gcúl faoi do chos deich n-uaire, 

ciorcal timpeall na liathróide faoi 

do chos deich n-uaire.. 

 

 Léim ar an gcos dheas agus ar an gcos chlé. Féach 

cé mhéad leannlusanna is féidir leat a dhéanamh i 

ndiaidh a chéile. 
 

Siúil i líne, chomh díreach agus is féidir, sÚil go 

ladhar. Uimh peeping! 

 

 

 

 
 Dealbh: Coinnigh go socair agus 

déanann do pháirtí iarracht tú a 

bhogadh go réidh. 



Comhtháthú Déthaobhach 
 

 Téigh ó cheann go ladhar: Seas leis 

na cosa go compordach óna chéile. 

Ardaigh na glúine clé suas agus déan 

teagmháil leis an lámh dheas. Ba chóir 

dóibh teagmháil a dhéanamh ó lár an 

choirp. Déan arís ar thaobhanna eile 

ag ardú na glúine ceart suas agus 

déan teagmháil leis leis an lámh chlé. 

Déan arís taobh thiar de do chorp. 

 

 Seac léimní: Seas leis na cosa le chéile, na glúine lúbtha 

beagán, agus airm go taobhanna. Léim agus tú ag ardú airm 

agus ag scaradh na gcosa go taobhanna. Talamh ar 

aghaidh le cosa óna chéile agus airm lasnairde. Léim arís 

go dtí go mbeidh airm agus cosa le chéile. 
 

Muilte gaoithe Seas leis na cosa go 

compordach óna chéile. Téigh i dteagmháil le 

do chos dheas le do lámh chlé agus ansin 

déan teagmháil leis an gcos chlé leis an lámh 

dheas. 

 

 Léim Siosúr Cuir an chos dheas os comhair agus an chos 

chlé taobh thiar de. Cuir an lámh dheas / an lámh amach 

i 

lámh / lámh tosaigh agus chlé taobh thiar de. Léim agus 

aistrigh cosa agus lámha ionas go mbeidh cos / lámh os 

coinne ar aghaidh. Déan arís. Chun an ghníomhaíocht seo 



a chur chun cinn, déan iarracht codarsnachtaí a 

dhéanamh. 



Scileanna Liathróid 
 

  Iarr ar an mac léinn mála pónairí a chaitheamh isteach 

i sprioc e.g. fonsa / bosca? Ar dtús cleachtadh ag 

caitheamh le dhá lámh. Cé mhéad a fuair tú sa fonsa? 

Anois déan cleachtadh ar chaitheamh le lámh amháin. 
 

Poist sprioc a bhunú 2 mhéadar ar shiúl. Ag baint 

úsáide as lámh amháin, an féidir leat an liathróid a 

rolladh idir na cuaillí báire chun sprioc a scóráil? 

 
 

 Sprioc a chur ar bun e.g. fonsa / bosca ar chlé agus 

ar dheis. Spreag an mac léinn na málaí pónairí a 

chaitheamh isteach i ngach fonsa? 

 



Scileanna Liathróid 

 An féidir leis an mac léinn liathróid a chiceáil idir dhá 

phost cúil? Cuimhnigh breathnú ar an sprioc agus ní ar do 

chos. Méadaigh an fad ón gcuspóir chun dúshlán a 

chruthú! 

Caith agus glac mála pónairí leis an mac léinn. Cleachtadh 

gabhála le dhá lámh. Cuimhnigh do shúile a choinneáil ar 

an sprioc. Seas méadar amháin óna chéile. Cé mhéad is 

féidir leis an mac léinn a ghabháil? 

 

 Caith agus glac an liathróid idir beirt. Tosaigh ag dhá 

mhéadar, agus ansin bain triail as trí mhéadar. Déan 

iarracht gan do chorp a úsáid chun cabhrú leat an 

liathróid a ghabháil. 



Scileanna Liathróid 

 Seas gar don mhac léinn. Caith agus glac eadraibh. 

Glac céim bheag ar gcúl gach uair a ghlacann tú an 

liathróid. Déan iarracht gan do chorp a úsáid chun 

cabhrú leat an liathróid a ghabháil. 
 

 
 Leis an mac léinn, preab an liathróid eadraibh. 

Tosaigh ag méadar amháin; ansin bain triail as dhá 

agus trí mhéadar. 

 

 
 

 Iarr ar an mac léinn liathróid phreab mór a 

chleachtadh ag preabadh agus a ghabháil leis an dá 

lámh. 
 



 


