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Is é Foras Croi na hEireann an carthanas naisiunta ata tiomanta do
stop a chur leis an mbas agus an michumas a tharlaionn de bharr
galar cardashoithioch a d’fhéadfai a sheachaint. Is é an misean ata
aige treoir a sholathar chun cosaint a thabhairt, beatha daoine a
shabhail agus an saol a fheabhsu doéibh siud atéd ag maireachtail le
galar croi agus le stroc.

Cuireann sé an tslainte chun cinn i measc an phobail, sna hionaid
oibre agus sna scoileanna tri chlair ata dirithe ar bhia slaintiuil
agus ar ghniomhaiochtai coirp, feachtais feasachta poibli agus
oilitint in RFC. (CPR)

Tacaionn Foras Croi na hEireann le hiarrachtai chun polasaithe
poibli a athri chun feabhas a chur ar an gciram d’othair agus
ddibh siud ata buailte ag galar croi agus ag stréc agus tugann sé
tacafocht rithdbhachtach d'othair. In Eirinn sa 14 atd inniu ann, ni
chomhlionann ach 13% de leanai na tire na Treoirlinte Naisitnta ar
Ghniomhaiochtai Coirp a mholann go ndéanfai, in aghaidh an lae,
ar a laghad 60 néiméad de ghniomhaiochtai a bheadh ag leibhéal
idir measartha agus briomhar. T4 a fthios againn go bhfuil an-bhaint
ag easpa aclaiochta le galar croi; td Bizzy Breaks (Sosanna
Spleodracha) deartha chun leanai a spreagadh le bheith gniomhach
i rith an lae agus chun cabhru leo na treoirlinte atd molta a bhaint
amach.

Cuireann an fhoireann de chuid Fhoras Croi na hEireann ar a bhfuil
cdram i leith Leanaf agus Daoine Oga réimse leathan tacaiochta
cothaithe slainte ar fail do scoileanna tri chlar a bhaineann le
Corpoideachas, chomh maith le slainte agus follaine, clar ata dirithe
ar a bheith gniomhach agus a thacaionn leis an gcuraclam.

Le haghaidh tuilleadh eolais tabhair cuairt ar

www.irishheart.ie né déan teagmhail le
schools@irishheart.ie.
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Is scéim spreagtha i Gaelbhratach a thacaionn le
scoileanna atd ag iarraidh labhairt na Gaeilge a chur
chun cinn. Bronntar Gaelbhratach ar scoileanna tar éis
déibh spriocanna éagsula a bhaint amach. Is i
priomhaidhm na scéime néd labhairt na Gaeilge a chur
chun cinn agus a chotht i measc phobal uile na scoile.

Cuirtear tacaiocht phraiticidil ar féil do mhuinteoiri i
bhfoirm smaointe, acmhainni, eolas agus diseanna chun
stédas na Gaeilge a ardd sna scoileanna. Ta struchtur i
gceist a chabhraionn le plean l4idir a leagan sios agus
athruithe simpli a chur i bhfeidhm. Is scéim
théinmheasunaithe i Gaelbhratach, fagtar faoi na
scoileanna an dul chun cinn a mheas déibh féin ag brath
ar na spriocanna até acu.

Mar chuid den scéim, moltar gndsanna agus nésanna nua
simpli maidir le husaid na Gaeilge a chur i bhfeidhm ar
bhonn rialta. De réir a chéile, tagann feabhas ar mhuinin
agus ar chumas na ndaltai agus ar na muinteoiri araon.

D'eascair an tionscadal aistriichdin seo as an geur chuige
seo atd comédnta idir Bizzy Breaks agus Gaelbhratach -
deiseanna rialta a chur ar féil do dhaoine 6ga chun
scileanna nua a fhoghlaim agus a shealbhu. Téa suil againn
go mbeidh an leabhrdn seo agus na fisedin a théann leis
disiil, spreaguil agus dearfach do mhuinteoiri fud fad na
tire agus iad ag cur cursai sldinte agus an Ghaeilge chun
cinn.

T& Gaelbhratach & redchtdil ag Gael Linn.

T& an scéim comhmhaoinithe ag Foras na
Gaeilge agus an Roinn Oideachais. Ta foireann
Gaelbhratach agus Foras Croi na hEireann
buioch de thacaiocht COGG chun an tionscadal
seo a chur i gerich.

An Chomhairle um Oideachas (@ Le tacaiocht 6 £ e
Gaeltachta & Gaelscolaiochta ¥~ Foras na Gaeﬂge i ’

4 Gacl |iNN

35 Sraid an Dadma,
Baile Atha Cliath 2
DO2H797

Fén: +353 16751200
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Bizzy Breaks
So0savnd Spleodracha

Is bailiichan de ghniomhaiochtai gearra don seomra ranga
bunscoile é Bizzy Breaks (Sosanna Spleodracha), a chlidaionn an
ghniomhaiocht choirp agus an t-aireachas.

® Is féidir gniomhaiocht a roghnu chun daltai a chur ag gluaiseacht, né tabhairt faoi
ghniomhaiocht aireachais chun an intinn a shuaimhniu agus a dhiriu.

® Nitheastaionn ach fiorbheagan trealaimh le haghaidh gniomhaiochtai Bizzy Breaks
(Sosanna Spleodracha).

@ [s féidir é a dhéanamh taobh istigh.
o D'fhéadfai cuid mhaith de na gniomhaiochtai a dhéanamh taobh amuigh freisin.
e Togfaidh gach gniomhaiocht idir 5 agus 10 néiméad.

@ Ténagniomhaiochtai ar fad deartha chun gur féidir iad a nascadh le do churaclam ranga.




Nais¢ Lhuraclaim aqus Folldive

e Is acmhainn luachmhar é an leabhran Bizzy Breaks (Sosanna Spleodracha) chun an
fhollaine a chur chun cinn i measc phobal na scoile.

e M4 chuirtear sosanna gluaiseachta agus aireachais i bhfeidhm go diograiseach ar
bhonn laethuil, ag usaid Bizzy Breaks (Sosanna Spleodracha), d’théadfadh sé
cabhru leis an Raiteas Polasai Follaine agus Creat Cleachtais (Deireadh Fémhair
2019) a chur i bhfeidhm. Is féidir l1éargas a fhail ar an gcaoi a nascann an clar Bizzy
Breaks (Sosanna Spleodracha) le priomhréimsi an Raiteas Polasai Folldine & Creat
Cleachtas agus le snaithaonaid an churaclaim OSPS ar line
irishheart.ie/bizzybreaks

e Ta mir dar teideal 'An Fhoghlaim Thraschuraclaim’ ag dul le gach gniomhaiocht
freisin, mir ina dtugtar breac-chuntas ar shnaitheanna agus ar shnaithaonaid
nasctha an churaclaim, chomh maith le smaointe maidir le bealai a bhféadfai an
ghniomhaiocht a leathnu chuig an bhfoghlaim sa seomra ranga. D’théadfai iarracht
a dhéanamh na gniomhaiochtai seo a tisdid mar bhealach le réimsi eile den
churaclam eile a tharraingt isteach.

e T4 tuilleadh acmhainni ata inphriontdilte agus idirghniomhach agus a thacaionn
leis na naisc churaclaim a mholtar ar fail ar line ag irishheart.ie/bizzybreaks

Cuireann Bizzy Breaks leis an 60 néiméad den ghniomhaiocht choirp a
bheadh idir measartha agus briomhar ata molta chun go mbeadh leanai

ag fas, ag forbairt agus go mbeadh croi sldintiuil acu.

Is féidir Bizzy Breaks a usdid:

¢ An chéad rud ar maidin chun tis a
chur leis an 1a.

¢ Chun aistriu 6 abhar go habhar.

¢ Chun fuinneamh a thabhairt nuair a
thagann isliu ar na leibhéil fuinnimh.

¢ Amuigh faoin aer chun sos beag
gluaiseachta a ghlacadh.

¢ Chun ‘téamh suas’ roimh

chorpoideachas né sport.



https://www.education.ie/ga/Foilseach%C3%A1in/Tuarasc%C3%A1lacha-Beartais/raiteas-polasai-follaine-creat-cleachtais-2018-%E2%80%93-2023.pdf

Céard is

Aireachas
ann?

Is é ata i gceist le hAireachas na aird a
thabhairt ar gach rud ata ag tarla taobh
istigh dinn agus, ag an am céanna, aird a
thabhairt ar na rudai ata ag tarla thart
orainn.

Mar thoradh ar chleachtadh
Aireachais d'fhéadfadh go
mbeadh:

duine in ann diriu isteach
nios fearr ar rudai

Bionn suntas & thabhairt againn dar gcuid
smaointe nuair a bhionn siad ag dul trid an intinn,
don mhothu coirp agus é ag tarly, agus dar gcuid
mothuchdin nuair a bhraitheann muid iad.
D'fthéadfa a ra go gciallaionn Aireachas

maolu ar strus

maolu ar imni
cothromaiocht ann 6 thaobh
a bheith aireach maidir le gach rud atd ag titim na mothuchan

amach, ag an am dirithe seo, san dit dirithe seo. nios mé teacht aniar i nduine

suaimhneas
intinne ag
duine

o R o

T4 téacs curtha ar fail a chabhréidh leat na

gniomhaiochtai Bizzy Breaks (Sosanna Spleodracha)
a dhéanambh le do rang. Is féidir leat an teanga a chur
in oiritiint d'aois, do chumas agus d'abhair spéise an
ranga.

Noda don Mhuinteoir

» FOGRA: Sula gcuirfidh tu tus le seisiun aireachais croch fogra ar dhoras an
tseomra ranga ionas nach mbeidh cuairteoiri ag cur isteach ar an rang.

e ATMAISFEAR: Féadfaidh tu ceol a sheinm sa chtlra mas mian leat. In amanna,
cabhraionn an ceol mar go gcothaionn sé atmaisféar ach uaireanta eile b’théidir gur
mo dochar a dhéanfadh sé. Braitheann sé ar riachtanais an ranga ar an la.

COMHARTHA: Is féidir cloigin no clingini a tisaid chun tus agus deireadh a
chur le seisiun. Fagfar é seo fut féin.

AN INTINN: Minigh do na daltai gur rud nadurtha é go mbionn an intinn ag
imeacht ar seachran le linn seisitin aireachais. Abair leo a bheith foighneach leo féin
ma tharlaionn sé seo ach a n-intinn a thabhairt ar ais arfs chuig an seisiun

aireachais.



“

AN CORP: Ta tri staidiuir né iompar coirp i gceist leis na gniomhaiochtai
aireachais. Cabhraionn siad seo leis na daltai a n-aird a dhiritu ar a gcorp ar
bhealach a ndéanfaidh maitheas doéibh. Is féidir leis an gcorp a bheith mar chrann
taca ann agus cabhru linn ar n-aird a dhirit ar gach rud até ag tarlt san am i lathair.

e AN ANAIL: Nuair a dhirfonn muid aird ar &r n-anail cuidionn sé linn a bheith
suaimhneach agus a bheith neadaithe san am i lathair. Nuair a analaionn muid
isteach trid an tsrén agus amach aris trid an tsrén (agus an béal dunta) oibrionn na
scamhdga nios fearr. Cabhraionn sé seo go hairithe nuair a bhionn ‘analt boilg’ &
mhuineadh agat. Ach da mbeadh slaghdan ar dhaltai né fadhb acu lena scamhoga
td seans ann nach mbeadh ar a gcumas analt ar an mbealach seo. Sa chas seo,
minigh do na daltai sin gur féidir leo analu ar an ngnathbhealach.

e SOS CAINTE: Léirionn (....) sa téacs gur cheart duit stopadh ag caint ar feadh
tamaillin. De réir mar a rachaidh tu i dtaithi ar an obair seo beidh ti dbalta do
bhreithiunas féin a thabhairt maidir leis na sosanna seo — cén uair agus cén ait a
dteastaionn siad agus cén fad a mhairfidh siad. Nuair a bheidh cleachtadh ag na
daltaf ar na seisitin aireachais b’théidir gur mhaith leat sosanna nios faide a
ghlacadh.

@ MEANGADH: Nuair a dhéanann duine mionghaire né meangadh, téann
teachtaireacht chuig an inchinn. Spreagann an teachtaireacht seo frithghniomhu
ceimiceach sa chorp, rud a thugann ardu croi duinn. Mar gheall air seo islionn an
rata croi agus bionn muid ag aireachtdil nios suaimhni agus nios fearr ionainn féin.
Tugann sé ardu croi do dhaoine mionghdire né meangadh a dhéanamh agus
seisiuin aireachais ar siul acu.

Q DEIREADH: Ag deireadh an tseisitin is féidir rud éigin mar seo a ra chun go
mbeidh an t-athru ar ais chuig an obair scoile nios éasca: ‘T4 tu réidh anois le
tabhairt faoi obair an lae’ né: ‘Is féidir leat teacht ar an suaimhneas intinne seo am
ar bith i rith an lae.” Pléigh an seisiuin ata direach criochnaithe leis na daltai agus
tabhair ctpla néiméad doéibh le socru sios sula dtoséidh siad ar an obair scoile.

[ Staidiuiri
Aireachais




Staidiuir

Aireachais Av Sliabh Sea4la

T4 muid anois chun seasamh mar a
bheadh sliabh ann. Caithfidh tu
seasamh suas direach le do dha
chos scartha ¢ chéile (beidh do
chosa fad an chromain éna chéile).

Cuirfidh ti do mheachan ar do
shala agus déanfaidh tu iarracht
méara na gcos a lubarnail. Na
dirigh do ghluine, fag bog iad.

Anois ta tu laidir agus daingean
mar a bheadh sliabh ann.
Scaoilfidh tu le do mhuinedl agus le
do cheann.

Anois tarraingeoidh tu anail
isteach... agus cuirfidh ti do
ghuailli siar agus sios. Scaoilfidh tu
le do ghuailli... agus le do lamha.

T4 ti ag ligean do lamh sios
anois... sios go deas réidh le do
thaobh.

Anois scaoilfidh tu le do shdile... ag
analt mar is gnath... agus déanfaidh tu
meangadh.




Staidiuir

Aireachais Av Sliabh Svite

Anois ta ta chun sui suas, ard agus direach mar a bheadh sliabh ann.

Caithfidh ti do théin a bhru chun tosaigh, amach é chul do chathaoireach.

Cuir do chosa fut go cothrom ar an urlar... Iib do ghluine (beidh do
ghluine fad an chromain éna chéile).

Tabhair faoi deara go bhfuil do mheachan anois agat ar do théin. An bhfuil
ti in ann méara na gcos a lubarnail?
Déan iarracht iad a lubarnail.

Anois croith do dha ldmh amach go deas
réidh ag do thaobh... ar feadh cupla soicind...
ansin tabhair do lamha ar ais... go deas
réidh... agus leag iad ar do ghluine.

Anois ta do chloigeann agus do ghuailli
ligthe...

T4 tu ag aireachtail laidir agus
daingean anois... mar a bheadh
sliabh ann. Lig le do shuile... bi ag
andalu mar is gnath... agus déan
meangadh.



Staidiuir An Sliabh Sinte

Aireachais

Anois ta ti chun sineadh siar ar do dhroim mar a bheadh bun sléibhe ann.

Beidh tu sinte ar do dhroim ag féachaint suas i dtreo na spéire. Beidh do chosa sinte amach
agus do dhéa ldmh sios le do thaobh, an-ghar do do chorp.

Anois croith do mhéara amach go deas réidh ag do thaobh... ar feadh ctipla soicind...
ansin cuir do ldmha... sios... sios ar an urlar.

An dtugann tu faoi deara go bhfuil na baill choirp buailte ar an urlar; do chloigeann... do
ghuailli... do dhroim... do théin... do ldmha... do chosa?

An féidir leat méara na gcos a lubarnail go deas réidh? Anois ta do chosa ag titim
anuas... ar dha thaobh do choirp.

T4 do shuile ligthe agat anois (is féidir leat do shuile a dhtnadh, ma ta sé
compordach)... fan socair... ta tU ag aireachtail laidir agus seasmhach anois... mar a
bheadh bun sléibhe ann. T4 do shuile ligthe... bi ag anali mar is gnath... agus déan
meangadh.
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Tortha aq Lorrar

Cuirfidh an muinteoir ceol briomhar ar siul.

Beidh daltai ina seasamh taobh thiar d& gcuid cathaoireacha. Cinntigh go
bhfuil a ndéthain spais acu le léim.

Tosdidh na daltai ag mairsedil ar an spota.

Tabharfaidh an muinteoir na treoracha seo thios agus léireoidh conas na
gniomhaiochtai a dhéanambh.

® Ulla Aclai: Bi ag seac léimni.

@ Ciceail Chiobhai: Ciceail gar don talamh.

@ Léimneach Lioméide: Léim 6 chos go cos.

@® Bocaiil Banana: Preab ar an spota.
@ Scipeail Su talun: Scipedil gan aon téad scipeéla.

® Cnoc Cleimintin:Lig ort go bhfuil ti ag dreapadh
suas cnoic. Beidh tu ag ardu do ghluin dheas agus
ag sineadh amach do lamh chlé ag an am céanna,
ansin do ghluin chlé agus do lamh dheas.
Mealbhacan Michothrom: Bog do chorp anonn
is anall ar nés mealbhacan a bheadh michothrom.
Rubarb Reatha: Rith ar an spota.

Buille Anainn: Bi ag dornalaiocht ag leibhéal na gualainne
agus le gach re lamh.

Néal Neachtairin: Leag do chloigeann ar do ldamh agus lig ort
go bhfuil ti ag dul a chodladh.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat 'Torthai ag Corrai' a isdid mar thusphointe chun initichadh a dhéanamh ar

thabhacht na nglasrai agus na dtorthai don tslainte. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na
gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe; Luathghniomhaiochtai Snaithe: Mise

WETET el Matamaiticiula

Snaithaonad:
Snaithaonad:

Ag tabhairt aire do
Rangu/Cur in ord mo chorp
Torthai agus glasraf a rangu Ag iniuchadh cé chomh
tdbhachtach agus até torthai
Pictiuir ina dtugtar treoir maidir le agus glasrai don chroi.
hullmhu sailéad torthai a chur in Ag plé torthaf agus glasrai a
ord. thaitnionn leo.
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Pocleim Pivm Lvaidhe

Fearas

Beidh na daltai ina seasamh taobh thiar d& gcuid Peann luaidhe
cathaoireacha. Cinntigh go bhfuil a ndéthain spais amhain
acu le l1éim. do gach dalta.

Léimeanna ar leataobh: L.eagfaidh na daltai a gcuid pinn luaidhe ar an urlar
lena dtaobh go hingearach (ar nés uimhir a haon).

Coinnigh do dhéa chos le chéile agus 1éim ¢ thaobh go taobh thar an
bpeann luaidhe.

Preab ¢ thaobh go taobh ar chos amhain. Déan an rud céanna leis an
gcos eile.

Preab 6 chos go cos, ¢ thaobh go taobh.

Léimeanna chun tosaigh agus léimeanna siar:
Leagfaidh na daltai a gcuid pinn luaidhe go cothroménach Vsdid va limba e

i gcruth comhartha luide (-) ar an urldr os a gcomhair amach. Cabhry leis va éimeawna

¢ Coinnigh do dha chos le chéile agus 1éim thar an
bpeann luaidhe agus ar ais aris.
» Preab ar chos amhain ag dul trasna agus ar ais aris.
Déan an rud céanna leis an gcos eile.
¢ Luasc 6 chos go cos thar an bpeann luaidhe, siar agus 4
aniar. Déan an rud céanna leis an gcos eile.
» Déan preabscaradh (6n bpdstaer Bizzy Breaks) thar an
bpeann luaidhe.

Meall na daltai le patriin éagsula léimeanna a chruthu n ?
agus iad ag léim thar an bpeann luaidhe.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

[s féidir leat 'Pocléim Pinn Luaidhe' a isaid mar thusphointe chun teanga suimh agus feasacht
spastiil a initchadh. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

LEID

Curaclam Sndithe: Teanga Snaithe: Cruth agus Spas

Teanga 6 Bhéal Matamaitic
S Snaithaonad: Snaithaonad:
Bunscoile .. ‘.

Tuiscint Feasacht ar Spasulacht

"Deir O Gradaigh" a imirt agus usaid Pléann na daltai cé atd ina sui taobh thiar

4 bhaint as teanga suimh né "Feicim diobh, os a gcomhair, direach in aice leo,

le mo Shuilin Grinn" a imirt le gar doibh agus i bhfad uathu agus a suile

réamhfhocail a dhéanann cur sios ar dunta né oscailte acu.

an ait ina bhfuil rudai ar leith.

T4 tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus Vv Irish Heart " 13
idirghniomhach le fdil i mBéarla ar line ag www.IrishHeartie Foundation )
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Aibrtir Aclar

Beidh ceol briomhar curtha ar siul ag an muinteoir.

Fearas

Luaschartaf ar
a bhfuil
litreacha
na haibitre.

A le haghaidh aibi: Sin suas go hard chun ull aib{ a phiocadh de
chrann, lig ort go bhfuil tu & chur isteach i gcisean.

B le haghaidh bocadil: Lig ort go bhfuil liathréid chispheile &
bocail agat.

C le haghaidh cnoc: Lig ort go bhfuil ti ag dreapadéireacht ar

chnoc. Ardaigh do ghluine suas go dti do chromain agus sin do
dha ldmh suas os cionn do chloiginn.

D le haghaidh damhsa: Bi ag damhsa agus ag
gluaiseacht leis an gceol.

E le haghaidh eilifint: Déan ‘trunca’ eilifinte: cuir

do bhosa le chéile ach coinnigh barr na lamh direach.
Crom sios chun uisce a 6l as sruthan, spraedil

an t-uisce thar do ghualainn dheis agus

thar do ghualainn chlé.

F le haghaidh frog: L.éim ar an spota mar a
dhéanfadh frog.

Meall na daltai le smaoineamh ar ghniomhaiochtai
eile le haghaidh litreacha nua.

Av Fhoghlaim Thraschuraclaim

[s féidir leat 'Aibitir Aclai' a tisaid mar thusphointe chun initichadh a dhéanambh ar litreacha
agus ar fhénaic. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

-5

Snaithe: Cré¢ Sicot Snaithe: Léitheoireacht
Teanga
Snaithaonad: “~  Snaithaonad:
Bunscoile R

Forbairt foirne i gcré Tuiscint
Na tuslitreacha (né na litreacha ar Athbhreithniu ar na litreacha a thagann i
fad) a bhaineann lena gcuid ndiaidh a chéile agus an fhuaim at4 acu.
ainmneacha féin a mhunlu le cré, Focail a bhaineann le gniomhaiochtaf ar
a méarloirg ar leith a dhéanambh. leith a scriobh né iad a léirit i bhfoirm

pictiur.

4
” @ Irish Heart Ta tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus
9 Foundation idirghniomhach le fdil i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie



, ’.
Mur breive
Beidh na daltai ina sui ar a gcathaoireacha né ina seasamh taobh thiar diobh.

Inseoidh an muinteoir an scéal seo a leanas agus treoréidh sé na daltai maidir leis
na gniomhaiochtai a théann leis an scéal.

L& bred gréine a bhi ann. Bhi na héadai
gre! I I I Croith do ldamh ar nds sciathain agus abair

crochta ar an line agus ceol binn bog na o .
giog giog” go citin.

n-éan le cloistedil sna crainn.

Croith do sciathain nios leithne agus nios tapula
agus abair giog beagan nios airde.

Agus nios airde... Bi ag gioglach beagan nios airde
Go tobann thdinig stop le ceol na n-éan. Biido staic

Faoin am seo bhi dath dubh ar na scamaill agus

D'¢irigh ceol na n-éan nios airde...

imil hosa le chéil
thosaigh baisteach éadrom ag titim ar an dion. Cuimil do bhosa le chéile
Nuair a d'éirigh an bhéisteach nios troime, rith  Rith ar an spota né ma ta ta i do shui corraigh do
Daid amach chun na héadai a thabhairt isteach. chosa agus do lamha

Ansin thosaigh sé ag STEALLADH BAIST agus Buail do chosa ar an talamh agus buail do lamha
chuaigh an madra i bhfolach sa chré. ar do chromdin.

Ach, i bhfad i gcéin, théinig briseadh sna Cliceail do mhéara né buail do mhéara ar do
scamaill agus thosaigh ga beag gréine ag bhosa

teacht trid.

Sin suas do dha lamh agus buail iad le chéile go

D'éirigh an spéir nios gile...
réidh os cionn do chloiginn

Agus nios gile... Sin suas do lamha, buail iad le chéile nios airde
os cionn do chloiginn agus féach suas

Sin do lamh go deas réidh amach agus sios i gcruth

Anois bhi bogha bdisti dlainn le feicedil sa spéir. bogha béisti

Agus bhi gliondar ar na héin, ar Dhaid agus ar an Tabhair barrég mhér duit féin
madral

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat 'Mur Gréine' a tisaid mar thisphointe chun initichadh a dhéanamh ar an aimsir agus
ar chnagcheol colainne. B’fthéidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Imshaol Sndithe: Eisteacht

Tireolaiocht Nadurtha agl’l.s Freagairt
Snaithaonad: Snaithaonad:
An Aimsir Initchadh fuaimeanna
Na héadai a oireann do na Initichadh a dhéanamh ar chinealacha
cinedlacha éagsula aimsire a aithint éagsula cnagcheol coirp agus na huirlisi
(sortail no gléasadh suas) eile cnagcheoil le dul le scéal.

T4 tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus Q Irish Heart
idirghniomhach le fdil i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie  Foundation )



16

Tollaw Folldivve

Is féidir an ghniomhaiocht seo a dhéanamh i
ngrupai, le spéas idir gach grupa.

Liathroéid
Beidh na daltai ina seasamh agus iad i phlaisteach
ngrupaf 4-5, duine taobh thiar den duine eile amhain do gach
agus iad ar fad iompaithe sa treo céanna. grupa, né paipéar
Cinntigh go bhfuil spas fad do ldimhe, ar a ata faiscthe ina
laghad, idir na daltai. chéile i gcruth

liathréide.

e Tosoéidh an dalta atd ag tus gach line ag pasail na liathréide siar os cionn a
chloiginn chuig an dalta ata direach taobh thiar de (abair leo gan an liathréid a
chaitheamh)

Nuair a shroichfidh an liathréid deireadh na line rithfidh an dalta deireanach
suas go dti tus na line, déarfaidh sé ainm toradh no glasra éigin agus toséidh sé
ag pasail na liathroéide siar aris.

Nuair a théann na daltai i dtaithi ar an ngniomhaiocht, is féidir leo an liathréid a
phasail idir na cosa.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

[s féidir leat 'Tollan Follaine' a tisdid mar thusphointe chun inidchadh a dhéanamh ar bhia
agus ar réimse cothrom bia. B’fthéidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Luathghniomhaiochtai Snaithe: Mise
Matamaitic Matamaiticiula

Snaithaonad:
Rangu

Snaithaonad: Ag
tabhairt aire do mo
choirp

Bia a shortail ina dha ghrupa ‘Is le

haghaidh gach 14 ¢ ‘Ni le haghaidh .
a9 al,d,, gachta e agus“Nl ¢ haghaid Iniuchadh a dhéanamh ar cé chomh
gach 14 € ar mhaithe le réimse cothrom

bia. (féach Healthy Food for Life Food tébhachtach is ata bia don thas agus
Pyramid at4 ag FSS) don fhorbairt.

An bia a mheaitsedil 6 thaobh foinse né
tréithe an bhia.

6
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Eadach Eadrom

Togfaidh na daltai ciarsur agus seasfaidh siad
taobh thiar da gcathaoireacha. Roghnéidh an
muinteoir roinnt gniomhaiochtai astu seo thios le
déanambh leis an gciarsur.

Ciarsur mor
paipéar glan no
piosa de phaipéar
cistine do gach
dalta.

Croith san aer € go hiseal n6é go hard le gach re lamh.

Luasc go mall é 6 thaobh go taobh os cionn do chloiginn, ag tsaid do
dha lamh.

Cas timpeall ar do choim é, 4 athru 6 lamh go lamh.

Déan cruth uimhir a 8 leis.

Déan é a chothromu ar do chloigeann, d’uillinn, do ghltain né do chos.
Caith san aer é agus déan iarracht breith air ar do ghualainn/d’uillinn/do
ghluin/do chos.

Rianaigh cruth litreacha né uimhreacha leis san aer.

Bruigh é n6 go mbeidh sé ina liathroéid, caith é le ldmh amhain agus beir
air leis an lamh eile.

[ mbeirteanna:

D’théadfadh na daltai sealaiocht a dhéanamh ar a chéile agus iad ina
‘scathdin’ ag céipedil gniomhaiochtai a chéile leis an gciarsur.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat 'Eadach Eadrom' a tisaid mar thusphointe chun iniichadh a dhéanambh ar a bheith ag
obair ina mbeirteanna agus ar nithe ag gluaiseacht trid an aer. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi
na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Fuinneamh
agus Forsai

Snaithaonad: Forsai

Snaithe: Mise

agus Daoine Eile
Snaithaonad:Mo chairde
agus Daoine Eile

Rangu a dhéanambh ar rudai faoi na

Plé a dhéanambh ar na tréithe a bhaineann le teidil ‘trom’ agus ‘éadrom’ agus
bheith i do chara maith. Tabharfaidh na daltai comparaid a dhéanamh eatarthu.
samplai den taithi ata acu féin ar chairdeas. Tomhas an féidir le rudai fanacht ar

bharr uisce agus ansin a dtastail.

T4 tuilleadh diseanna tacaiochta atéd inchléite agus V] Irish Heart " 17
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tus an leabhair seo le haghaidh
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh Aireachais. §

Y d V4
Meara Mavla
v¢ Bain usaid as an téacs thios chun na daltai a

stiuradh le linn an tSeisitin Aireachais seo.
v¢ Beidh na daltai sa staidiuir 'Sliabh Suite’.

Cuir do l[dmh chlé suas san aer agus tiontaigh bos na ldimhe isteach ort téin. Scar na
méara amach éna chéile mar a bheadh croség mhara ann. Féach ar lar do chrosdige
mara agus éist le d'andil... ag teacht isteach... agus ag dul amach... uaidh féin.

Shh — (i gcogar) méa bhionn tu cidin agus socair cloisfidh ti do chorp ag anéld uaidh féin
(Stop anseo chun go bhféadfaidh gach dalta éisteacht lena andil féin)

Leag an chorrmhéar é do ldmh dheas taobh le d'ordég ar do ldmh chlé - an chroség
mhara. (Taispedin ddibh conas an chorrmhéar, agus i dirithe acu, a chur ar

imeall an rosta thios faoin orddg)

Tarraing d’andil isteach... & an chorrmhéar anois ag dul suas go mall réidh... ar an taobh
amuigh de d'orddg... suas suas chomh héadrom le cleite... go barr na horddige. Ta sé
mar a bheadh cigilt ann...

T& an chorrmhéar anois ag barr na horddige... scaoil d'andil amach. Anois ta do chorr
mhéar ag teacht anuas ar an taobh eile den ordég... go mall réidh... mar a bheadh cleite
ann...

T& an chorrmhéar chun leandint uirthi anois... tarraing d'andil agus an chorrmhéar ag dul
suas ar imeall na méire... scaoil d'andil amach agus an chorrmhéar ag dul sios ar an
taobh eile den mhéar.

7v Déan ambhlaidh leis na méara ar fad... tarraing anail isteach nuair ata an
chorrmhéar ag dul suas agus scaoil d’anail amach nuair ata si ag dul sios.

=

céanna aris le gach uile mhéar...ag dul siar...agus ar 4
ais go dti an orddg. 4

&
5

77 Nuair a thiocfaidh tu chuig bun an luidin déan an rud (g
7¢ Déan amhlaidh leis an lamh eile.

7 Ag an deireadh, cuir do ldmha ar do ghluine. Tég sos
beag, bi ag analu mar is gnath agus déan meangadh.

[4
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tus an leabhair seo le haghaidh

' Aireachas

tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh aireachais.

B("”; Bﬁdgd # Fearas: \

¢ Bain Usaid as an téacs thios chun na daltai a stiuradh le Teidi do gach dalta
linn an tSeisivin Aireachais seo. (rogha eile: pictitr

v¢ Beidh na daltai ina luf siar ar a ndroim ar an urlar de theidi né teidi &
(An Sliabh Sinte). Mura bhfuil do dhéthain spais agat chun shamhld ag na
gur féidir leo luf is féidir tosu amach leis sa staidiuir daltai)

'Sliabh Suite'.

Cuir Teidi ina lui ar do bholg. Beidh sé ina lui ag féachaint suas ar an spéir, direach mar atd tusa.
Eist leis an gceol agus leis na fuaimeanna até mérthimpeall ort. Tarraing d'andil isteach... agus
scaoil amach aris i!

Mé thugann 1u buille beag do bhall coirp éigin is féidir leat & a dhuiseacht... samhlaigh go bhfuil
draiocht agat i mbarr do mhéar. Anois tdimid chun Teidi a chur faoi dhraiocht.

Bun na gcos ar dtus... buail builli beaga le barr do mhéar... go deas réidh... ar bhun chosa
Theidi... chun iad a dhuiseacht. Anois déan é sin le do chosa féin... an féidir leat méara na gcos a
lubarnail go deas réidh... td méara do chos ag duiseacht.

Anois beir ar Theidi... t& sé ag ardi agus ag islit ar do bholg agus tusa ag andli... anois barr na
gcos... buail cupla buille beag ar Theidi... ar bharr na geos... Tabharfaidh Teidi faoi deara go
bhfuil a chosa ag duiseacht... agus t& do chosa féin ag duiseacht freisin... tabhair faoi deara do
chosa ag duiseacht... (sos beag) Agus anois, beir greim ar Theidi aris, cuir do ldmha timpeall air...
Tabhair faoi deara é ag ardu... agus ag isliu... agus é ag bogadh ar do bholg.

Anois bolg Theidi... buail cipla buille beag ar bholg Theidi, cipla buille beag... go deas
réidh...tabhair faoi deara go bhfuil na builli beaga ag teacht trid go dti do bholg féin... tugann tu
faoi deara do bholg ag duiseacht... éist... an bhfuil fuaimeanna ag teacht as do bholg...? (sos
beag)

Anois [dmha Theidi... buail cipla buille beag éadrom ar ldmha Theidi... suas, sios ar a lamha... is
maith leis é sin... agus anois té cigilt dheas i do |[dmha féin agus té siad ag duiseacht... beir ar
Theidi aris agus tabhair faoi deara é ag ardu agus ag isliu ar do bholg de reir mar até tusa ag
andld...

Anois clar éadain Theidi. Bi an-chiramach leis an mbuille beag seo. Buail buille beag, go deas
réidh ar Theidi... ar a chldr éadain... agus anois cupla buille beag ort féin... go deas réidh ar do
chlar éadain.

Anois... ar ais chuig Teidi aris. A leicne anois... buail buille beag, go deas réidh, ar dha leiceann

Theidi... ansin buille beag ar do dha leiceann féin.

Ar ais chuig Teidi aris... a smig anois... buail buille beag, go deas réidh, ar smig Theidi... anois
buille beag ar do smig féin.

Anois beir greim ar Theidi... t& sé ag ardu agus ag islii ar do bholg de réir mar atd tusa ag andlu
... (sos beag)

T4 sé in am anois Teidi a chur ar an urlér le do thaobh... tiontaigh anonn ar do thaobh deas
(taispedin an taobh ceart). Tar anios go deas réidh né go mbeidh ti i do Shliabh Suite ar an
urlar. Tég sos beag, bi ag andld mar is gnath agus déan meangadh.

T4 tuilleadh diseanna tacaiochta atéd inchléite agus Vv Irish Heart ¢ 19
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tus an leabhair seo le haghaidh
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh aireachais.

' Aireachas

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Snaithe:
Wt Péint agus Dath
-ealaiona

Snaithe: Mise

Snaithaonad:
Ag fas agus ag athru

Snaithaonad:
Breathnu agus

Freagairt

© D'théadfa seardidi agus
aisteoireacht a uisaid chun
moéthuchain éagsila a thomhas.

Déan collais ranga ‘Lamha Sona’
(rianaigh imlinte ldmha na ndaltai
agus maisigh iad le rudai a
chuireann athas orainn)

Snaithe: Duile Beo Snaithe: Mise

Snaithaonad:
Ag fas agus ag athru

Snaithaonad: Mise

© Na baill choirp a aithint tri usaid
a bhaint as scéalta, iomhanna
agus amhrain.

© Pléigh na bealai a bhionn againn
chun muid féin a shuaimhniu
nuair a bhionn imni orainn né
muid trina chéile.

@ Irish Heart T4d tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchldite agus
Foundation idirghniomhach le fdil i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie
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DPamhsa va Lamh

Cuirfidh an muinteoir ceol briomhar ar siul. Beidh na daltai ina sui ar a
gcuid cathaoireacha, noé ina seasamh taobh thiar diobh. Léireoidh an
muinteoir conas na gniomhaiochtai a dhéanamh.

e Moncai: Lig ort go bhfuil ti ag dreapadoéireacht ar chrann. Cuir do
dhé lamh suas agus anuas.

e Capall: Lig ort go bhfuil srian an chapaill i do lamh agat: bi ag
preabadh suas agus anuas.

e Snamh: Lig ort go bhfuil ti ag sndmh: Déan gluaiseachtai snamha le do

ldamha (cnagshnéamh, sndmh uchta, lapaireacht madra, sndmh droma).

e Siobshiiil: Sin amach orddég na laimhe deise agus bog { anonn agus
anall os comhair do choirp. Déan an rud céanna le do lamh chlé.

e Casadh: Cuir do dha lamh ar do dh& ghualainn, lub
d’uillinneacha agus cas do chorp ag an gcoim.

e Sicin Funcai:Déan cruth sciathan le do dha ldmh
agus tosaigh ag greadadh do sciathan.

e Batman:Déan cruth V le do mhéara agus scuab iad
os comhair do shul i gcruth aghaidh fidil Batman
(gan ldmha a chur ar d'aghaidh).

Meall na daltai le smaoineamh ar ghniomhaiochtai
LEID 45 gcuid féin le haghaidh uachtar an choirp.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat 'Damhsa na Lamh' a iisaid mar thuisphointe chun initichadh a dhéanamh ar an bhfas agus an
bhforbairt fholldin. B’fhéidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Mise
Snaithaonad: Ag tabhairt
aire do mo chorp

Snaithe: Duile Beo
Snaithaonad: Mise

. o . Iniuchadh a dhéanamh ar na rudai
Na baill .chourp eagstla (nd ¢agsula ata an corp in ann a dhéanamh
na matain) agus na céadfaf (analy, motht, smaoineamh, fuinneamh
a aithint. a ghiniuint srl.)

” @ Irish Heart T4 tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus
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Damhsa av Disle

Beidh ceol briomhar curtha ar siul ag an
muinteoir. Beidh na daltai ina sui ar a

gcathaoireacha né ina seasamh taobh thiar diobh.
Nuair a bheidh an disle caite déanfaidh na daltai
na gniomhaiochtai a théann leis an uimhir até ar
an disle.

Scialai: Coinnigh do chosa le chéile, lub do ghluine agus 1éim 6
thaobh go taobh ag baint tsaid as do lamha.

e | Foghlai mara: Usaid do lamha agus do chosa le dreapadh

() suas ar an rigin.
i" \5:
()

.. Saighdiuir: Mairsedil ar an spota agus do dha lamh ‘.

® a luascadh anonn agus anall agat.

\/

® O | Stiurthéir Dirigh do mhéara agus luasc do
® ® | (eolfhoirne: ldamha ag dul suas agus anuas agus
6 thaobh go taobh.

® O | Péintéir Lig ort go bhfuil tu ag péinteail
® o | Portrdide: portraide ar chanbhés até ar thacas.

Damhsoir

Gaelach: !0saighagdamhsa 1-2-3.

Av Fhoghlaim Thraschuraclaim

Is féidir leat 'Damhsa an Disle' a tisaid mar thusphointe chun initichadh a
dhéanamh ar dhaoine ata ina gcénai agus ag obair sa phobal.

B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Sndithe: Dramaiocht chun
mothuchan, eolas, agus idéanna

IDJEVGETIUNE | iichadh d'fhonn tuiscint a
chothu

Snaithe: Imshaoil
T]’.reO].aiOCht Dhaonna

Snalthaonaq. — Sndithaonad:niuchadh
Ag maireachtdil sa ) .
frers agus déanamh dramaiochta
phobal aitiuil
Plé ar na poist agus na réil a bhionn Mim a dhéanamh chun poist
ag daoine éagsula sa phobal. éagsula a léiriu.
Ag aithint na n-éadai éagsula a Rolimirt a bhunu ar
bhaineann le poist dhifriala idirghniomhaiochtai le baill
éagsula den phobal.
Ta tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus @ Irish Heart "
idirghniomhach le fd&il i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie Foundation )
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Llvichi Bualadh Bos

Beidh na daltai ina sui n6é ina seasamh agus ag cleachtadh na gcluichi bualadh
bos thios ina n-aonair.

Buail do bhosa Cuimil do bhosa

Buail do bhosa, Cuimil do bhosa,

Buail do bhosa}, Cuimil do bhosa,
Bosa beaga mine, is si

: Suas is sios!
Buail do bhosa, Dun do ldamha
Buail do bhosa ’

Oscail do lamha,

Is gheobhaidh tu féirin Dé hAoine. . o
Dun is oscail aris!

Bua?l do ghh’l?ne, Dorn ar dhorn,
Buail do ghluine,

. - Dorn ar dhorn,
Gluine beaga mine,

. . Suas, suas, suas!
Buail do ghluine, .
Buail do ahlti Is buail do bhosa,
uati do ghiuine Buail do bhosa,

Is gheobhaidh tu féirin Dé hAoine. Thuas, thuas, thuas!

Buail do chosa,

Buail do chosa,

Cosa beaga mine,

Buail do chosa,

Buail do chosa

Is gheobhaidh tu féirin Dé hAoine

Av Fhoghlaim Thraschuraclaim

Is féidir leat 'Cluichi Bualadh Bos' a tisaid mar thusphointe chun initchadh a
dhéanamh ar chluichi én am ata thart agus ar rainn.
B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Timpeallachtai Sz Snaithe: Scribhneoireacht
Daonna Teanga
Snadithaonad: na
Daoine agus aiteanna i Bunscoile
gceantar eile

Snaithaonad:
Cumarsaid

Usaid a bhaint as leabhair, n¢ as agallaimh =~ Rimeanna gearra a chumadh, le

le seantuismitheoiri / baill teaghlaigh nios bualadh bos iontu né da uireasa
sine, chun taighde a dhéanamh ar chluichi ~ agus na cluichi bualadh bos
ina mbiodh bualadh bos & ndéanamh leo thuas a n-usaid mar spreagadh.

(nd scipeail).
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Aclar Faoin Aer

Beidh na daltai ina sui ar a gcuid cathaoireacha. Roimh an seisiun,
d’théadfadh an muinteoir na gniomhaiochtai thios a ra agus an gniomh atd i
gceist a chleachtadh leis an rang.

e Ag Siuléireacht: Luasc do ldmha agus sin amach iad ar dheis
agus ar chlé agus tu ag bualadh do chos ar an talamh go
héadrom agus ag ardu do ghlun.

e Ag Snambh: Corraigh do dha l[dmh agus ciceail do chosa ag

ligean ort go bhfuil ti ag déanamh sndmh uchta né snamh
droma.

e Ag Rothaiocht: Fan i do shui ach beir ar shuiochan do
chathaoireach agus lig ort go bhfuil ti ag rothaiocht le do chosa.

e Ag Canuadil: Lig ort go bhfuil céasla agat agus go bhfuil ti ag
canuadil i do chanu, deas agus clé gach re seal.

e Ag Ramhaiocht: Cuir do dha ldmh amach os do chomhair agus
tarraing uachtar na lamh isteach go dti do bhrollach.

e Ag Marcaiocht Capaill: Lig ort go bhfuil greim agat ar shrian V4 ~
agus go bhfuil tu ag preabadh suas agus sios go bog.

e Ag lascach: Lig ort go bhfuil slat iascaireachta agat

i do lamh, tarraing an tslat siar chomh fada le do ghualainn agus
bog chun tosaigh aris i chun an doru a chaitheambh.

Meall na daltai le smaoineamh ar ghniomhaiochtai eile a l1éireodh
gniomhaiochtai a bhionn ar siil ag daoine agus iad taobh amuigh.

Av Fhoghlaim Thraschuraclaim

Is féidir leat 'Aclai Faoin Aer' a iisdid mar thuisphointe chun initichadh a dhéanamh ar a bheith
gniomhach taobh amuigh. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

LEID

Snaithe: Mise agus
an Domhan Moér

Snaithaonad:
Ag forbairt saorédnachta

Snaithe: Feasacht

IEii=le)=ilelelalil timpeallachta agus
Eolaiocht curam imshaoil

Snaithaonad:

Ag tabhairt aire don imshaol

Plé ar na gnéithe sin den timpeallacht a Pictitir d’thuiollabhar a shortail sna boscai
thugann deis duiinn tabhairt faoi imeachtai bruscair cearta (muirin, athchursail agus
taitneamhacha amuigh faoin aer. laithrean lionadh talun).

Faigh tuairimi na ndaltai maidir leis na bealaf Postaeir a dhéanamh le crochadh sa scoil

a ndéanann daoine damaiste don chun aird a tharraingt ar chursai timpeallachta
timpeallacht. Céard a d’fhéadfadh daoine a agus ar na rudai a d’fhéadfadh na daltai a

dhéanamh chun an timpeallacht a chaomhnu
agus a chosaint?

dhéanamh chun an plainéad a chosaint.
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Jeighbh Ldimhe

Seasfaidh na daltai ina mbeirteanna. Ainmneoidh an muinteoir na gluaiseachtai as an
liosta thios i ndiaidh a chéile. Déanfaidh na beirteanna iad gan teagmhail le chéile.
Ainmneoidh an muinteoir na gluaiseachtai san ord ina bhfuil siad leagtha amach thios.

Ba cheart go mbeadh na daltai in ann gach gluaiseacht a dhéanamh gan
teagmhadil lena bpairtithe:

Bosa arda, an lamh dheas 9 Bosa isle ar chul

Bosa arda, an lamh chlé @ Deich an Tolldin (beidh
a ndroim acu le chéile

Bosa isle, an ldmh dheas agus a gcosa scartha,
ligfidh siad orthu go

Bosa isle, an lamh chlé bhfuil siad i mbun bosa
isle dubailte)

Bosa arda dubailte @ Bonn na mbrég ar dheis
Bosa isle dubailte @ Bonn na mbrég ar chlé

Cas timpeall

Bosa Arda Dubailte ar Chul

Beidh gach gluaiseacht le hathdhéanamh, ag dul siar go dti an chéad ghluaiseacht gach uair.
Déanfaidh na daltai an tsraith iomlan gluaiseachtai a chleachtadh san ord ceart agus iad ag iarraidh
a thail amach cé chomh gasta agus is féidir leo an tsraith a chriochnu.

Av Fhoghlaim Thraschuraclaim

[s féidir leat 'Jeighbh Laimhe' a iisdid mar thusphointe chun iniichadh a dhéanamh ar a
bheith ag obair mar fhoireann agus ar an bhfeasacht spasuil.
B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Mise agus Snaithe: Cruth agus Spas
Daoine eile Matamaitic
Snaithaonad: Linte agus

Snaithaonad: Uillinneachta/Siméadracht

Caidreambh le
daoine eile

Smaoineamh ar na buntaisti agus Iniuchadh a dhéanamh ar an
na dushlain a bhaineann le bheith tsiméadracht, na huillinneacha, agus na
ag obair i bpairt le daoine eile. cruthanna a chruthaigh na gluaiseachtai

seo agus gluaiseachtai coirp eile.
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Leim ar Lheim
mBeidh ceol ar sidl agusTainmneoidh an muinteoir na gluaiseachtai éagsula ata le déanamh
ag na daltai. Beidh ocht mbuille le comhaireamh le haghaidh gach gluaiseachta acu (iarr ar
an rang comhaireamh amach os ard le chéile). Tar éis ocht mbuille, athroidh siad go dti an

chéad ghluaiseacht eile, ansin déanfaidh siad gach gluaiseacht a thainig roimhe sin aris,
san ord ceart.

Mairseail

Déan mairseail ar an spota.

Déan seac léimeanna (seac léimeanna —> mairseail).

Déan casadh én gcom agus ldmha ar na cromain Seac Léim
(casadh = seac léimeanna — mairseail).

Déan bogshodar (bogshodar - casadh - seac

léimeanna - mairseail). Casadh
Ardaigh do ghlaine agus do dha lamh sinte amach os do

chombhair agat (ardu gluine—y bogshodar —y casadh =

seac léimeanna — mairseail). -
Déan sleaschéim (sleaschéim — scaradh)

Déan preabscaradh le cos amhdin chun tosaigh agus an
ceann eile taobh thiar léim agus malartaigh cosa
(preabscaradh = ardu gluine = bogshodar = casadh —
seac léimeanna —y mairseail). Preabscaradh
Sleaschéim (sleaschéim — preabscaradh —» ardu gluine -

bogshodar— casadh - seac léimeanna — mairseail).

Ardu Gliine

Sleaschéim

LEID Ba chdéir lion na ngniomhaiochtai a bhunu ar leibhéal an ranga. I gcas
sosa nios giorra nach mbeadh chomh dushldnach is leor 3-4 ghluaiseacht.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat 'Céim ar Chéim' a isdid mar thusphointe chun iniichadh a dhéanamh ar a
bhfuil riachtanach don chorp le bheith slaintiil.
B'théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Mise Snaithe: Sonrai

Matamaitic ) N
Snaithaonad: Sonrai a 1éiriu

agus a léirmhiniu

Snaéithaonad: Ag tabhairt

aire do mo chorp ———

Déan suirbhé chun lion na laethanta in aghaidh na
seachtaine a éirionn leis na daltai an sprioc 60
néiméad gach 14 atd molta 6 thaobh gniomhaiocht

Plé maidir le gach rud a
theastaionn én gcorp le bheith

follin. choirp, a bhaint amach. Suimigh an t-iomlén agus
léirigh é. Breac na torthai ar bharrachairt 0-7 14 in
aghaidh na seachtaine.
Ta tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus \V/ Irish Heart ¢
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tis an leabhair seo le haghaidh
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh Aireachais.

¥ Aireachas

Pearla Lomhar

v Ag tus an cheachta minigh céard is breallach ann. Taispeain le do ldmha conas a osclaionn
agus a dhtuinann an breallach. Fanann an taobh amuigh den da ldmh agus an da laidin
bruite ina chéile.

¢ Bain Usaid as an téacs thios chun na daltai a stiuradh le linn an chleachtaidh aireachais.
¥y Tosoidh na daltai amach sa staidiuir 'Sliabh Suite'

Cuir do dhd ldmh amach direach os comhair do choirp. Lub do dha uillinn, biodh uachtar na
l&dmh sios le do thaobh. Cuir barr na n-ordég agus barr na méar le chéile mar a bheadh
breallach dunta ann.

Anois lig le do shdile, éist le do chorp ag andlu... nd déan aon athru... t& sé direach ceart
mar atd... (sos)

Tarraing andil isteach agus briigh na méara agus na hordéga le chéile go deas réidh.
Scaoil amach d'andil agus oscail do ldmha mar a bheadh breallach ag oscailt chun a
péarlai [dmhara a thaispedint.

Tarraing d'andil isteach, dun an breallach aris chun a péarlai ldmhara a chosaint.
Leanfaidh tu ort mar seo... ag oscailt agus ag dunadh do breallaigh, ag coinnedil le d'andil,
go deas réidh.

Tarraing d'andil isteach agus oscldidh an breallach... scaoil d'andil amach agus dunfaidh an
breallach... (déan aris 2-3 uaire)

Beimid ag criochnd go gairid*, agus beidh an breallach oscailte... (tarraing

cupla andil eile)

Go deas réidh anois cuir tG do dha ldmh ar d'ucht aris.

Rachaimid ar ais anois chuig an Sliabh Suite. Tég sos beag, bi ag andld mar
is gnath agus déan meangadh.

* Ma ta tu ag usaid cloigin noé clingini seo abair “Nuair a chloisfidh ti an
cloigin/na clingini" agus buail an cloigin go réidh tar éis cupla anail eile.

6
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tis an leabhair seo le hagaidh
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh Aireachais.

F Aireachas

F ’. ’
¢¢ Bain Uiséid as an téacs thios chun na daltai a stiuradh le linn an tseisitiin aireachais seo.

77 Toso6idh na daltai amach sa staiditir Sliabh Sinte. Mura bhfuil do dhéthain spais agat le
gur féidir leo a bheith ina lui (de bharr rialacha scaradh séisialta) is féidir tost amach leis
an staidiuir Sliabh Suite.

Tarraing andil bhred thada isteach tri do shrén... agus scaoil d'andil amach ... tabharfaidh td faoi deara go bhfuil
do chloigeann, do dhroim, do chosa agus do ldmha buailte ar an urlér... tarraing cipla andil isteach go deas rialta,
isteach... agus amach... (sos)

Anois déan dhd dhorn le do dhé [dmh. Samhlaigh go bhfuil t4 ag fascadh dhda liathréid... beir ar na liathréidi... féisc
go teann iad... faisc nios mé iad... tabhair faoi deara an teannas i do ldmha... t& an teannas ag dul suas tri uachtar

na ladmh.

Anois scaoil uait na liathréidi agus lig le do ldmha... tabhair an difriocht faoi deara... t& an teannas imithe anois
agus té do ldmha ligthe.

Tarraing d'andil isteach agus sin do lémha suas thar do chloigeann mar a dhéanfadh Superman, siar chomh fada
agus is féidir... tabhair faoi deara an fédscadh até i do ghuailli agus in uachtar na lamh.

Stop ag fdscadh anois agus lig leat féin... t& uachtar na ldmh ligthe, ta siad mar a bheadh sreangdin sios le do dha

thaobh. (sos)

Samhlaigh anois gur turtar thd... tarraing do chloigeann isteach i do bhlaosc. Tarraing d’'andil isteach, ardaigh suas

do ghudilli, suas go dti do chluasa... fdisc go maith... fan mar sin... scaoil d’andil amach agus stop ag féscadh...
tiocfaidh do chloigeann chun tosaigh agus beidh do mhuinedl fada aris. Lig do ghuailli siar agus sios go deas réidh,
ligthe. (sos)

Samhlaigh anois gur tharla rud a chuir gliondar ort... oscail do bhéal chomh mér agus is féidir... oscail do shdile
chomh mdér agus is féidir... fan mar sin... biodh an gliondar le feicedil ar d’aghaidh... scaoil d'andil amach... anois t&
do bhéal ligthe... do ghiall ligthe... do shuiile ligthe... smaoinigh aris ar an rud sin a chuir gliondar ort... agus déan

meangadh...

Samhlaigh anois go bhfuil tu sa chlés stigartha... ar na barrai moncai... fdisc do bholg go teann...agus samhlaigh do
lémha ar na barrai agus i ag luascadh... beidh do bholg faiscthe go teann... anonn go dti an barra deireanach...
scaoil d'andil amach agus stop ag fadscadh do bhoilg. Nach éadrom atd i anois go bhfuil i ligthe agus ar do
shuaimhneas. (sos)

Tarraing d'andil isteach agus fdisc do chosa, lub méara na gcos... tabhair faoi deara an féscadh ag dul suas do
chosa agus timpeall do théna... t& 10 fés ag féscadh... anois lig d'andil amach agus stop ag fascadh. Tabhair faoi
deara go bhfuil do théin agus do chosa ag éiri ligthe... (sos)

Anois croith do mhéara... agus méara na gcos... tarraing d'andil isteach, bain searradh as do chorp... sin méara na
gcos sios chomh fada agus is féidir... sin barra na méar suas chomh hard agus is féidir... mar a bheadh Superman
ann. Té tu ag aireachtdil ldidir agus cumhachtach. (sos) Scaoil d'andil amach... bi ar do shuaimhneas agus déan
meangadh.
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tus an leabhair seo le hagaidh
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh Aireachais.

’ Aireachas

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Snaithe: Rudai Beo

Snaithaonad:
Plandai agus ainmhithe

Snaithe: Mé Féin
Snaithaonad:

Ag tabhairt aire do mo
chorp

© Iniuchadh a dhéanamh ar an
gcladach mar ghnéathog.

¢ Ainmhithe taliin agus mara a
bhfuil blaosc orthu a ainmniu
agus foghlaim futhu.

© Faigh tuairimi na ndaltai maidir
le gach rud atd i gceist le bheith
slaintiuil agus folldin. Iarr orthu a
smaointe a léiriu i bhfoirm
liniochta, péinteala no collaise.

Snaithe:Fuinneamh
agus Férsai

Snaithaonad:
Forsai

Snaithe: Mise

Sndithaonad:
Ag tabhairt aire do mo
chorp

© Plé ar cé chomh tdbhachtach agus ata
an scith agus an suaimhneas don
tslainte

“ Déan liosta de na rudai a chabhraionn
linn a bheith suaimhneach

© Déan gniomhaiochtai fisicitula
éagsula a rangu faoi na teidil: ag
bri/ag tarraingt/an da rud acu
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DPéav a Mhalairt

Beidh na daltai ina seasamh taobh thiar da gcuid cathaoireacha. Nuair a
ainmneoidh an muinteoir ceann de na gniomhaiochtai thios déanfaidh na
daltai a mhalairt. I dtosach baire, ainmnigh na gniomhaiochtai go mall ach
tosaigh & réd nios tapula de réir mar a bheidh na daltai ag dul i dtaithi ar
mhalairt an ghnimh a dhéanamh.

Gniomh A Mhalairt

Téigh sios ar do ghogaide Seas ar mhéara na gcos

Rith go tapa ar an spota Rith go mall ar an spota

Cuir do lamh dheas san aer | Cuir do lamh chlé san aer

Ardaigh do chos chlé Ardaigh do chos dheas

Crom sios iseal Léim go hard

Tég coiscéim ar dheis Tég coiscéim ar chlé

Sin suas chomh hard agus is
féidir leat

Cuir do dha lamh amach os Cuir do dhd lamh taobh thiar de
do chomhair do dhroim

Leag do lamh ar an urlar

LEID Meall na daltai le smaoineamh ar ghluaiseachtai eile, agus malairt
na ngluaiseachtai sin, le cur leis an liosta.

Av Fhoghlaim Thraschvracaim

Is féidir leat 'Déan a Mhalairt' a isdid mar thuisphointe chun initichadh a dhéanamh ar
chumarsaid agus ar fhrithchiallach. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na
gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Mise - Snaithe: Léitheoireacht

;gl,l.stl? aome(];.ﬂe ‘ceiecc s Spdithaonad: Tyiscint
najthaonad: =il (6) Focldireacht

Caidreambh le daoine

eile
Déan iniuchadh ar na slite a ndéanaimid Focail a mheaitseail lena
cumarsaid tri fhocail a Usaid agus gan bhfrithchiallaigh

focail a usaid tri obair ghripa a chur i
gcrich gan aon rud a ra. Cad iad na slite
eile inar féidir linn cumarsaid a
dhéanamh gan ar nglértha a usaid?
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Laitheamh 100

larr ar na daltai liathroidi a dhéanamh as na piosai paipéir. Is é
aidhm na gniomhaiochta seo an liathréid a chaitheamh agus Fearas
breith uirthi 100 uair. Ach tar éis 10 gcaitheambh, athréidh an

patran. Is féidir leis na daltai an ghniomhaiocht seo a dhéanamh Leathanach A4
ina n-aonar, né ina mbeirteanna le duine amhain ag caitheamh athchursailte
na liathréide agus ag breith uirthi agus an duine eile ag coinneail
cuntais.

e Caith an liathréid agus beir uirthi i do dha ldamh. Déan é seo 10 n-uaire.

® Caith an liathréid agus beir uirthi le ldmh amhain. Déan ¢ seo 10
n-uaire, ansin malartaigh na lamha.

® Caith an liathréid le do 1amh dheas, beir uirthi le do l1dmh chlé. Déan é
seo 10 n-uaire, ansin malartaigh na lamha.

[ J
Caith an liathréid agus déan bualadh bos uair amhain sula mbéarfaidh tu
ar an liathréid. Déan é seo 10 n-uaire.

[ ]
Caith an liathréid agus tabhairt buille beag do gach gualainn sula
mbéarfaidh tu ar an liathréid. Déan é seo 10 n-uaire.

o
Caith an liathréid agus tabhair buille beag do gach leis sula mbéarfaidh
tu ar an liathréid. Déan é seo 10 n-uaire.

[ ]
Caith an liathréid agus cas timpeall go tapa sula mbéarfaidh ti ar an

liathréid. Déan é seo 10 n-uaire.

LEID Meall na daltai le smaoineamh ar phatriin eile le caitheamh.

Av Phoghlaim Thraschvraclaim

[s féidir leat 'Caitheamh 100" a iisdid mar thusphointe chun iniichadh a dhéanamh ar
thuairimi, ar phatriin agus ar shonrai. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faci na
gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Scribhneoireacht Snaithe: Sonrai

Curaclam

‘-chicerict . Snaithaonad: Matamaitic Snaithaonad:

Sl Fiord agus usaid: Sonrai a léirit agus a
(3)Gnésanna cl6 agus — 1éirmhinia

struchtuir abairte
Cuntas a choinneail ar lion na n-uaireanta a
ligtear don liathroid titim i gcas gach patrdin.
Ansin leag amach cairteacha miniciochta né
tablai a léireoidh toradh gach dalta agus toradh
iomlan an ranga.

Dushlan a chur roimh na daltai a gcuid
patruin caite féin a chruthu agus na
treoracha a scriobh sios go soiléir
(scribhneoireacht ghnasuiil).
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Live Aoibhivw

® Beidh gach grupa ina seasamh san ionad ata leagtha amach doéibh agus spés idir
na grupai. Cruthaitear line shambhailteach taobh istigh de gach ionad ag cinntia
go mbeidh a ndéthain spais ag na daltai le bogadh ¢ thaobh go taobh.

® Abair go mbeidh an teideal 'Is aocibhinn liom' ar thus na line agus go mbeidh an
teideal 'Ni maith liom ar chor ar bith' ar dheireadh na line agus go mbeidh an
teideal 'Nil mé cinnte/Ni miste liom' ar lar an line. D'théadfa na teidil seo a scriobh
ar fhograi agus a chur ar an mballa freisin.

e Mineoidh an muinteoir do na daltai go bhfuil si/sé chun rud ar leith a ainmniu
(m.sh dath). Siulfaidh na daltai go dti an it ar an line shamhailteach a dhéanann
cur sios ar an mbealach a mbraitheann siad faoin rud a d’ainmnigh an muinteoir,
ar an scala ‘Ni maith liom ar chor ar bith’ go dti ‘Is aoibhinn liom’.

e Leagfaidh an muinteoir béim ar a thabhachtai ata sé go bhfagfai a rogha féin faoi
gach duine agus nach ga go mbeadh na tuairimi céanna againn faoi rudai agus
atd ag ar gcairde. Léirionn sé seo gur duine ar leith gach aon duine againn.

e [s féidir focail a roghnu a bhaineann le téamai éagsula, mar shampla spéirt,
gniomhaiochtai fisicitil, &bhair scoile, laethanta na seachtaine, ceol srl.

e Nuair a bheidh na daltai ina seasamh ar an line, d’théadfadh an muinteoir iarraidh
orthu aidiacht amhain a roghnu chun cur sios a dhéanamh ar an rud is aoibhinn
leo/nach maith leo ar chor ar bith facin rud a roghnaigh siad.

LEID D’fhéadfai an ghniomhaiocht seo a dhéanamh taobh amuigh agus line
fhada amhdin ann don rang ar fad.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat 'Line Aoibhinn' a tisdid mar thusphointe chun initichadh a dhéanamh ar
thuairimi agus ar roghanna. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo
thios.

Snadithe: Mise
Snaithaonad:
Ag glacadh cinnti

Sndithe: Mise agus an Domhan Mér

Snaithaonad: Oideachas na

Meéan Cumarsaide
Anailis a dhéanamh ar fhograi a bhaineann le bia a
bhionn dirithe ar leanai. Pléigh na seifteanna a
bhionn in tsaid ag lucht na bolscaireachta chun a
chur ina lui ar dhaoine bia airithe a cheannach.
Qibriu i ngrapai chun fogra a chumadh (postaer,
fisedn, no taispedntas)le haghaidh torthai né
glasrai agus usdid 4 baint as na seifteanna
fégraiochta a bhi pléite thuas.

Qibrit mar ghripa chun na cinnti ar fad a
ghlac na daltai ¢ thus an lae a liostail
agus machnamh a dhéanamh ar na
cuiseanna a bhi taobh thiar de na
roghanna sin. Pléigh an tsli ar thainig na
daltai ar chinnti ar leith.

34 y  Irish Heart Té tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus
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Svaitheadh

® Seasfaidh na daltai ag a ndeasca taobh thiar da gcuid ,Fearas: \
cathaoireacha, ag cinntit go bhfuil a ndéthain spéis acu lena lamha | Paca mor cartai

agus a gcosa a bhogadh gan teagmhail le haon dalta eile. imeartha no gin
cartaf ar line agus

taispedin iad ar an
glcar ban.

o Taispeanfaidh an muinteoir carta amhain as an bpaca né
gineann sé/si carta ar an gclar ban don rang.

® Déanfaidh gach dalta gluaiseacht ar leith le haghaidh gach céarta, bunaithe ar an dath
agus ar an uimhir até ar an gcarta (m.sh 4 triuf = 4 sheac léim). I gcas richartai (cartai a
bhfuil pictiur orthu) beidh gniomh difritil le déanamh ar feadh sé shoicind.

® Roghnoidh an muinteoir carta eile as an
bpaca (né is féidir carta a chur sa da * oo (S
lamh agus iarraidh ar dhalta ldmh a
phiocadh) né d’théadfai ceann a
thaispedint ar an scailean. ' Bocaru (6n bpdstaer Bizzy Breaks)

e Mar mhalairt air seo d’théadfai richartai
a aithint mar uimhreacha (an tAon =1, An Bhanrion Croith an corp ar fad ar feadh sé shoicind
Cuireata =10, an Bhanrion=11,an Ri =

12, fear na gCrub = 13).
An tAon Glac sos ar feadh sé shoicind

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

[s féidir leat 'Suaitheadh' a tisaid mar thusphointe chun iniichadh a dhéanamh ar sheans
agus ar fhollaine croi. B’fthéidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Sonrai Snaithe: Mise

Matamaitic Snaithaonad: Seans Snaithaonad:
Ag tabhairt aire do mo
— chorp

Léargas a thabhairt ar an mbealach le cuisle duine
a thégail ar an rosta né an muineél. Déan
turgnamh ar an gcuisle a thégail agus duine ag
ligean a scithe agus tar éis a bheith pairteach in
imeachtai éagsula.

Plé a dhéanamh ar an bhfeidhm até leis an gcroi
agus an bealach leis an geroi a choinneéil follain.

Turgnamh a dhéanamh chun seans a
iniuchadh agus an dochulacht atéd ann go
dtarraingeofai carta ar leith né cinedl airithe
carta (carta dubh, richarta, uimhir a 7 srl.)
go randamach as paca 52 carta imeartha.

Ta tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchléite agus @ Irish Heart ¢
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Av bviomhaire Lasta

® Beidh na daltai ina seasamh i gciorcal ar imeall an tseomra. Ba cheart na ciorcail a
dhéanamh chomh moér agus is féidir le cinntiti go mbeidh scaradh fisiciuil ann.
D’théadfai an ghniomhaiocht seo a dhéanamh taobh amuigh freisin.

e Beidh dalta amhain le roghnti mar ‘Bhleachtaire’. Seasfaidh an dalta seo taobh
amuigh den doras né sa seomra ranga iompaithe isteach ar an mballa (leis na suile
dunta agus na cluasa cludaithe).

e Piocfaidh an muinteoir dalta eile le bheith ina ‘Ghniomhaire Gasta’.

Toso6idh an Gniomhaire Gasta ar ghniomh éigin (m.sh ag bualadh bos, ag
croitheadh na lamh, ag bualadh builli doirn, ag rith ar an spota) agus déanfaidh
gach duine eile aithris ar an ngniomh seo.

o liocfaidh an Bleachtaire ar ais agus tos6idh an Gniomhaire Gasta ar ghniomh eile
6 am go chéile. Déanfaidh gach duine sa chiorcal iarracht aithris a dhéanamh
laithreach ar na gniomhaiochtai seo ionas nach mbeidh a fhios ag an mBleachtaire
cén dalta ata ag feidhmit mar Ghniomhaire Gasta.

R Ba cheart do na daltai aithris an-sciobtha a dhéanamh ar gach gniomh de chuid an
Ghniomhaire Ghasta agus nior cheart déibh féachaint go direach air/uirthi chun go
mbeidh dushlan roimh an mBleachtaire.

[s féidir leis an mBleachtaire siul timpeall i lar an chiorcail, ag iarraidh a oibrit
amach cé hé an Gniomhaire Gasta.
Déarfaidh an Bleachtaire ‘An tusa an Gniomhaire Gasta a... (ainm dalta). Nuair a

® oibreoidh an Bleachtaire amach cé atad ag feidhmiti mar Ghniomhaire Gasta (né ma
thomhaiseann an Bleachtaire an duine micheart tri huaire) beidh Bleachtaire agus
Gniombhaire Gasta nua le roghnu agus déanfar an ghniomhaiocht aris.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat an 'Gniomhaire Gasta' a iisaid mar thusphointe chun initichadh a
dhéanamh ar an tionchar a bhionn ag daoine eile ar ar roghanna.
B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Mise Snaithe: Dramaiocht chun

agus Daoine Eile e mothuichan, eolas, agus idéanna
a iniuchadh d'thonn tuiscint a
chothu

Snaithaonad: Iniuchadh agus
déanamh dradmaiochta, comhoibrit agus

cumarsaid i ndéanamh drédmaiochta
Dramai gearra rolaithrise a scriobh agus a chur i
lathair chun an bru piarai a 1éirid agus é ag titim
amach (d’fhéadfadh an muinteoir téama a
thabhairt do gach grupa chun suiomh a chruthu
ina léireofar tuiscint ar mhothuchain, ar eolas
agus ar thuairimi). Pléigh na rudai a
d’fthéadfaimis a dhéanamh i ngach suiomh acu.

Snaithaonad:
Caidreambh le daoine eile

Plé a dhéanamh ar an tionchar a
d’théadfadh a bheith ag daocine eile orainn
ar bhealach a bheadh deimhneach né
diultach. Déan liosta de na daoine a
mbeadh tionchar acu ar na roghanna a
dhéanamid (m.sh cairde, an teaghlach,
daoine mor le rd, daoine ar YouTube).

é
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Smeadh

wd S¢camall

Seasfaidh na daltai siar éna gcuid cathaoireacha agus a ndéthain spais acu chun cromadh
chun tosaigh. Inseoidh an muinteoir an scéal faoin Timthriall Uisce agus treoréidh sé na

Lig ort gur uisce thi (farraige, abhainn né loch).

daltai leis na gniomhaiochtai cui a dhéanamh.

AR -

Tosaigh ag luascadh ¢ thaobh go taobh mar a
bheadh uisce ag slaparnach.

Td na gathanna gréine ag soilsil anuas ort agus
eirfonn tu deas te.

Sin suas do dhéa lamh, tarraing anail dhomhain, sin
do dha lamh amach agus sios.

T4 na gathanna gréine ag téamh do dhromchla.

Coinnigh do dhé lamh sios le do thaobh agus cas do
ghuailli siar agus sios 3 — 4 huaire.

De réir mar a thagann teas na gréine ort,
iompaionn braonacha uisce isteach ina ngal
agus téann siad suas san aer. (Gald)

Lub do mhéara mar a bheadh braonach uisce ann.
Tarraing anail dhomhain agus cuir do dha lamh suas.

Thuas sa spéir td an t-aer nios fuaire agus
fuaraionn an t-uisce.

T4 td fuar anois. Cuir do dha lamh trasna ar d’ucht
chun barrég a thabhairt duit féin.

T4 an t-uisce fés ag fuard agus bionn na
braonacha uisce ag teacht le chéile le
scamall a dhéanamh. (Comhdhlithd)

Cuir do chosa ar an urlar, crom do chorp chun
tosaigh ar nés go bhfuil ti ag iarraidh ldmh a chur
ar mhéara do chosa.

T4 go leor, leor uisce sna scamaill agus té
siad ag éirf trom.

Tarraing gluin amhain suas go dti do bhasta agus
cothromaigh tu féin ar chos amhain. Malartaigh na
Cosa ansin.

T4 na scamaill an-trom go deo anois,
titeann an t-uisce mar bhaisteach
(Frasaiocht)

Crom do chorp chun tosaigh ar nés go bhfuil tu ag
iarraidh do lamh a chur ar mhéara do chos.

T4 bdisteach ag titim ar an talamh; t& an
t-uisce ag dul ar ais san fharraige, sna
haibhneacha agus sna lochanna.

Déan an timthriall aris né suigh ar do chathaoir
aris, ag ligean ort gur sruth uisce ata ionat.

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Is féidir leat 'Sineadh na Scamall' a tisdid mar thusphointe chun initichadh a dhéanamh ar

thimthriall an uisce agus ar usaid an choirp

chun cabhru linn foghlaim.

B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe: Imshaoil
Nadurtha

Snaithaonad:
Aimsir, Aerdid agus
Aerbhrat

Tireolaiocht

Iniuchadh a dhéanamh ar an timthriall
uisce agus turgnamh ar chomhdhluthu
agus ar ghalu.

Ta tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchldite agus
idirghniomhach le fdil i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie

Snaithe: Dramaiocht chun
mothuchain, eolas, agus
idéanna a initichadh d'thonn
tuiscint a chothu

Dréamaiocht

Snaithaonad: Iniuchadh agus
déanamh dramaiochta, comhoibrii agus cumarsaid
i ndéanamh dramaiochta

Dramaiocht a bhunu ar phréisis nadurtha né ar
choincheapa eolaiochta agus usaid 4 bhaint as
an gcolainn né as scéal.

@

Irish Heart ‘
Foundation




Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tis an leabhair seo le haghaidh
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh aireachais.

¥ Aireachas

\

A"d?l; Bd,l;ilq Fearas:

Balun

v Cuir aer i mbalin agus taispedin don rang an tsli a mbionn an balin ag
méadu agus € 1an le haer ach go mbionn sé ag laghdu nuair a scaoiltear an 4@5‘
t-aer amach as. Minigh déibh go mbeidh siad ag samhlu sa seisiun
aireachais seo gur baluin iad a mboilg, atd ag méadu agus ag laghdu. ‘Anéalu
boilg’ a thugtar air seo agus cuidionn sé leat a bheith ar do shuaimhneas
agus d’intinn a chitunu.

¥¢ Abair leo gur fearr analii amach agus isteach trid an tsrén (mas féidir é) nuair
a bhionn ‘andlu boilg’ ar siul.

7¢ Bain uséaid as an téacs thios chun na daltai a stitradh le linn an tseisitin
aireachais seo.

v Abair leis na daltai go bhfuil siad chun seasamh sa staidituir 'Sliabh Seasta’.

Cuir [dmh amhdain ar do chliabhrach, i leagtha ar do chroi. Cuir an l[dmh eile ar do bholg, faoi
d'imleacdn... anois té 1t chun do shuile a dhinadh né féachaint go bog ar phointe éigin ata os do
chomhair amach... (sos)

Eist anois le d’andil... tabharfaidh i faci deara an t-aer ag dul isteach i do chorp agus ag teacht
amach aris. Tabhair faoi deara an tsli @ mbogann do chliabhrach agus do bholg suas agus anuas agus
t4 ag andlu...(sos)

Anois tarraing d'andil isteach go mall tri do shrén ar feadh... 1,2,3,4. Tabhair faoi deara go bhfuil do
bholg ag ardi mar a bheadh balin a raibh aer ag dul isteach ann.

Scaoil d'andil amach 1ri do shrén ar feadh tamaillin eile (méas féidir leat)... ar feadh 1,2,3,4,5,6. Tabhair
faoi deara go bhfuil do bholg ag dul sios, go mall mar a bhionn balin agus an t-aer ag imeacht as. Nuair

atd tu ag tarraingt d'andil isteach briigh do bholg amach go réidh — chun go leor spdis a dhéanamh
don aer... nuair atd 1t ag scaoileadh d’andla amach tarraing do bholg isteach go réidh.

Agus tu ag tarraingt d'andla isteach beidh do bholg ag méadu ar feadh 1,2,3,4. Beidh do bholg ag
laghdu ar feadh 1,2,3,4,5,6 agus tu ag scaoileadh d’andla amach.

Déanfaimid é seo cupla babhta eile, andlaigh isteach ar feadh 4... agus amach a feadh 6; inseoidh mé
daoibh nuair a bheidh sé in am stopadh... (lean ort ag comhaireamh: isteach 4, amach 6 ar feadh suas
le néiméad)

Taimid chun criochnt ar andil amach, scaoil d’andil amach fad atd 6 & chomhaireamh... 1, 2, 3, 4,5, é.
Anois, nuair a bheidh 10 ullamh, cuirfidh td do lémha go deas réidh sios le do thaobh... seas sa staididir
‘Sliabh Seasta'... t6g sos, bi ag anali mar is gnath agus déan meangadh.

6
’ @ Irish Heart Ta tuilleadh aiseanna tacajochta ata inchléite agus
9 Foundation idirghniomhach le fail i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tis an leabhair seo le haghaidh
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh aireachais.

¥ Aireachas

Slhiocadh Feileacdin

¢ Bain Uisdid as an téacs thios chun na daltai a stiuradh le linn an tseisitiin aireachais seo.

¢¢ larr ar na daltaf tost amach sa staiditir 'Sliabh Sinte'. Mura bhfuil do dhéthain spais agat
chun go mbeidis ina lui (de bharr rialacha scaradh séisialta) is féidir tosti amach leis an
staidiuir 'Sliabh Suite"'.

Dun do shuile agus samhlaigh gur |4 bred gréine até ann... ta td i do lui ar an bhféar glas i bpairc né i
ngairdin... feiceann tu féileacén dlainn. Cén dath até air? An bhfuil sé Gorm? Ban? Dearg? Ordiste? (s0s)
B'théidir go bhfuil dath air a thaitnionn go mér leatsa né go bhfuil meascdan de dhathanna air. Féach go
grinn ar an bhféileacan... (sos)

Féileacdn cairditil atd anseo againn... é ag eitilt leis go suaimhneach, ag tuirlingt go deas réidh ar bhlath
anseo agus ansiud...

Anois té& an féileacdn ag tuirlingt go deas réidh ar do chlar éadain... ni mé nd go dtugann ti faoi deara
é... fanfaidh sé ansin néiméad agus tabharfaidh ti faoi deara do chlar éadain ag éiri ligthe... (S0S)

Anois tarraing d’andil isteach, ta an féileacén ar do ghualainn dheas... sios leis go dti uachtar do |dimhe,
t& do ghualainn agus uachtar do ldimhe ligthe agus an féileacén ag tuirlingt ort... ag tuirlingt go deas

réidh... anois ta sé ag eitilt go dti an ghualainn eile agus an ldmh eile... t& gach cuid de do Iamh ligthe

anois. Tabhair faoi deara go bhfuil do dhda ldmh ligthe anois...
Anois té& an féileacdn ag eitilt go dti do bholg... luifidh sé ar do bholg agus tabharfaidh tu faoi deara go
bhtuil do bholg bog agus ligthe... tarraing d'andil go deas réidh, nior mhaith leat é a scanru... (sos)

Anois t& an féileacdn ag do chos dheas... nuair a luifidh sé ar do chos tabharfaidh tu faoi deara go bhfuil
do chos ligthe... fanfaidh sé ansin néiméad go deas réidh... agus ansin... imeoidh sé go dti an chos eile...

tugann tu faoi deara go bhfuil do dhé chos ligthe nuair atéd an féileacén ina lui orthu...(sos)

Té an féileacdn ag eitilt anois go dti do chos dheas... t& sé ag tuirlingt anois ar bharr ordég do choise.

(sos) Tugann 14 faoi deara go bhfuil do chos ar fad ag éiri bog agus ligthe anois...tar éis néméid eitleoidh
sé go dti an orddg_ar an gcos eile... anois té do chos ar fad ag éiri te agus ligthe... tabhair faoi deara go

bhtuil do chorp ar fad ag éiri ligthe; do chloigeann... do ghuailli... uachtar do lamh... do ldmha... do

bholg... uachtar do chosa... do chosa...

Tar éis cupla néiméad imeoidh an féileacdn leis... imeoidh sé as radharc i measc na mblathanna agus na
gcrann...(sos)

Tarraing d'andil isteach agus éist le fuaimeanna an tseomra ranga... scaoil d’andil amach agus tabhair
faoi deara an t-urldr thios fut... (sos)

Tarraing d'andil isteach, oscail do shuile agus croith do mhéara... agus méara na gcos go deas réidh...
nuair a bheidh tu ullamh, iompaigh ar do thaobh deas agus suigh suas go mbeidh 1 i staididir ‘Sliabh
Suite'... tég sos beag, tarraing cupla andil agus déan meangadh.

T4 tuilleadh aiseanna tacaiochta ata inchléite agus V) Irish Heart 4
idirghniomhach le fail i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie Foundation
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Féach ‘Céard is Aireachas ann’ ag tus an leabhair seo le haghaidh y
tuilleadh eolais agus noda maidir leis an gcleachtadh aireachais. | Air ea ch as

Av Fhoghlaim Thraschvraclaim

Avdlv Balviv

[s féidir leat 'Analu Baluin' a tisaid mar thusphointe chun imscridu a dhéanamh ar an anala
agus ar na mothuchain. B’fhéidir gur mhaith leat tabhairt faoi na gniomhaiochtai seo thios.

Snaithe:

Mise
Snaithaonad:

Ag fas agus ag athru

Pléigh an tionchar a bhionn ag na
mothuchdin éagsula ar an gcorp. Smaoinigh
ar an tionchar a bhionn ag do chuid
mothtchan ar d’andli agus an bealach gur

ngleic leis na mothuichain.

Snaithe: Rudai Beo

Snaithaonad:
An Bheatha Dhaonna

Iniuchadh a dhéanamh ar na scamhdga agus ar
choda éagsula an chorais riospraide (tabhair faoi
deara sa ghniomhaiocht thuas go bhfuil sé mar aidhm
ag an analu boilg matain na scairte a oibriu.)

Macasamhail a chrutht de na scamhodga agus séaid a
bhaint as baluin, buidéil phlaisteacha athchursailte
agus soip.

’ Ca IS
Sliocadh Féileacdin
Is féidir leat 'Sliocadh Féileacain' a usaid mar thusphointe chun initichadh a dhéanamh ar
théileacain agus ar theanga thuairisciuil. B’théidir gur mhaith leat tabhairt faoi na

gniomhachtai seo thios.

Sndithe: Rudai Beo

Snaithaonad: Plandai
agus ainmbhithe

Déan taighde ar an rdl ata ag pailneoiri
(féileacdin agus beacha, mar shampla) sa
nadur; pléigh an chaoi a bhfuil siad i
gcontuirt agus na rudai a d’théadfadh
muide a dhéanamh chun gnathéga a
chabhroédh leis na pailneoiri a chruthu.

i Snadithe: Scribhneoireacht

Teanga 'Illa Snaithaonad:
S B0 Fiosra agus Usaid (5)
Focléireacht

Pléigh focail/nathanna a bhaineann leis
na 5 chéadfach

larr ar na daltai gearrscéal né dan a
chumadh agus uséid & baint acu as
teanga thuairiscitil a rachadh i bhfeidhm
ar chéadfai an léitheora/an éisteora.

6
, @ Irish Heart Ta tuilleadh diseanna tacaiochta atd inchloite agus
’ Foundation idirghniomhach le féil i mBéarla ar line ag www.IrishHeart.ie
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