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Mir 1: Réamhra

Bhi tionchar ollmhér ag COVID-19 ar scoileanna sa bhliain acaduil seo. D'fhreagair scoileanna tri
oiriinu agus athrd a dhéanamh ar an gcaoi a bhfeidhmionn siad. Ta sé mar aidhm ag an acmhainn
seo agus ag an bhfisean a théann leis seo cabhru le muinteoiri agus le scoileanna tacu le foghlaim
agus le rannphairtiocht sa seomra ranga.

Leagtar amach sa ‘Phlean Freagartha COVID-19 maidir le hathoscailt shabhailte agus inbhuanaithe lar-
Bhunscoileanna’, gur priomh smacht é an t-achar fisicitil a choinneail i dtimpeallacht na scoile chun an baol
a bhaineann le tabhairt isteach agus leathadh COVID-19 a ioslaghdu. Ciallaionn na bearta nua seo go
gcaithfidh daltai cuid mhor den 1a scoile i seomra ranga le deiseanna laghdaithe gluaiseachta.

Solathraionn an acmhainn seo treoir do mhuinteoiri maidir le gluaiseacht phleanailte a thabhairt
isteach sna seomrai ranga. Aithnitear go bhfuil go leor bru ar scoileanna faoin am seo, agus ba
mhaith linn muinteoiri a spreagadh chun triail a bhaint as cuid de na moltai gluaiseachta sa
treoirleabhar seo agus a aithint cad a oibrionn déibh féin agus da gcuid daltai.

Ta rol tabhachtach ag gluaiseacht sa seomra ranga. Tacaionn an ghluaiseacht le forbairt
scileanna oll-luaile agus min luaile, follaine fhisiceach, teanga agus cumarsaid, féinmheas,
muinin agus foghlaim (Erwin, et al. 2012; Macvier et al., 2019). Tri ghluaiseacht a chur san
aireamh sa seomra ranga is féidir tacu le daltai:

® Dirit isteach agus aird a choimead (Hoza et al., 2015).
® Leibhéil fuinnimh a riali (Mac Cobb, Fitzgerald & O’Keeffe, 2014).
® Agcuid uirlisi de straitéisi féinrialaithe a leathnu (Shanker, 2013).

Molann foireann uirlisi follaine na Seirbhise Naisiunta Siceolaiochta Oideachais (SNSO) d’iar-
bhunscoileanna go gcumhachtédh baill thoirne scoile daltai tri iad a mhaineadh chun raon uirlisi
agus straitéisi a shainaithint ar féidir leo a usaid chun iad féin a rialail sa seomra ranga. (Le
rochtain iomlén a fhail ar na hacmhainni seo féach ar www.gov.ie/backtoschool). Cuirfidh an
acmhainn seo roinnt uirlisi agus straitéisi ar fail do mhuinteoiri chun tacu le féinrialu tri
ghluaiseacht phleanailte a thabhairt isteach sa teagasc agus san fhoghlaim..

Foégra Séanta

Ba chéir gach sos gluaiseachta a dhéanamh faoi dhluthmhaoirseacht muinteora. Ta
an muinteoir freagrach as a chinntit go gcuirtear sosanna gluaiseachta i bhfeidhm
go sabhailte agus ar aon dul le treoirlinte slainte poibli COVID-19 do scoileanna.

Ta sé tabhachtach go mbeadh an muinteoir eolach ar leibhéil chumais an dalta
agus ar aon ghortuithe ionas go mbeadh na gluaiseachtai a roghnéfai oiritinach
agus inrochtana do chach. Ta an muinteoir freagrach as measunu riosca a
dhéanamh sula n-Usaidtear gluaiseachtai sa seomra ranga. Nuair is cui, moltar dul i
gcomhairle le foirne gairmiula leighis an dalta roimh dhul i mbun na
ngniomhaiochtai seo.



https://www.gov.ie/en/publication/0722b-wellbeing-resources/
https://www.gov.ie/en/publication/0722b-wellbeing-resources/
http://www.gov.ie/backtoschool).

Mir 2: Cad is Ga Dom a Bhreithniu agus
an Sos Ceart Gluaiseachta a Roghnu?

Ta roinnt cuinsi nach mor duinn a chur san aireamh chun sos cui gluaiseachta a roghnu a mbeidh
daltai in ann a bheith rannphairteach go sabhailte agus go rathuil. Caithfimid smaocineamh ar an dalta
(Duine), ar chomhthéacs an tseomra ranga (Timpeallacht) agus ar éilimh na gniomhaiochta
gluaiseachta (Saothar).

(Duine)

Rannphairtiocht
agus cur i
ngniomh

den sos
gluaiseachta

(Timpeallacht) (Saothar)

bunaithe ar Mhunla Saothair an Duine Timpeallachta de Chleachtas
(Law et al, 1996).

Cuinsi Daltai

a) Bliainghrupa Daltai. B'fhéidir go mbeadh ort an tsli a gcuimseofai gluaiseacht a chur in oiritint ionas
go mbeadh sé tarraingteach don acisghrupa a bhfuil ti ag obair leo.

b) Leibhéil Fuinnimh Daltai. Cuirfidh cinntit leibhéil fuinnimh na ndaltai ar do chumas
cinneadh a dhéanamh an ga duit gluaiseachtai fuinniula, gluaiseachtai
suaimhnithe/eagruchain né meascan den da cheann a usaid. Smaoinigh ar an radharc
ar Leathanach 4 chun cabhru leat na leibhéil fuinnimh i do rang a aithint.’



Cén staid fuinnimh a
bhfuil na daltai ann?

Comharthai le
breathnu
amach doibh

Cineal
gluaiseachta molta
chun tacu le rialail

Ard- & \

fhuinneamh

Ag bogadh ina
suiochain, corrthénach,
glérach, callanach,

, r6-ghniomhach,
as tasc, suaite,
hipirghniomhach.

Gluaiseachtai
suaimhnithe/eagruchain

Fuinneamh
i gceart

Fuinneamh i gceart, faoi
shé agus aireach, in ann
diriu, suite direach,

ag tabhairt aire,

ag éisteacht, breathnu ar
mhdinteoir/chlar

ag foghlaim.

Tugann sosanna
gluaiseachta leas doibh
sild ata ina staid socair
aireach cheana. Cuirtear
le leas na ndaltai tri chur
ar a gcumas fanacht
sa staid sin nios faide.

Fuinneamh
Iseal

spadanta, codlatach,
méanfach, tamhnéal,

staidiuir shocair, citin,
deacair a bheith gafa.

Gniomhaiochtai folairimh.

Rang le meascan
de leibhéil fuinnimh

Daltai le fuinneamh
iseal, roinnt daltai le
fuinneamh i gceart, roinnt
le hard-fhuinneamh

Lean sraith airithe de
ghluaiseacht
gniomhaiochtai. Tosaigh le
gniomh gearr agus lean le
gniomh soé/eagruchain
Cuidionn sé seo le gach
duine criochnu i staid
airdeall ciuin.

Arna oiriinu 6 ‘Tionscadal Léirithe um Theiripe ar Scoil agus Tacaiocht na Luathbhlianta’ (2019). Leabhran
Smaointe sos gluaiseachta le haghaidh iar-bhunscoileanna.
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Go ginearalta, is airdeall iad gluaiseachtai ata tapa, nach bhfuil chomh hintuartha agus a bhfuil luas tapa acu.

Is gnach go mbionn gluaiseachtai mall, seasta agus a usaideann matan le haghaidh obair throm
suaimhnithe/eagruchain

Ma athraionn na leibhéil airdeallta laistigh de do rang, cuir tis le gluaiseachtai folairimh
gearra agus cuir deireadh le gluaiseachtai suaimhnithe/eagrichain chun tacu le daltai a
bheith rialaithe go barrmhaith don aistrit siar ar an bhfoghlaim (Ayres, 1998; Horwood, 2009;
Wilbarger, 1995). Cuirfear samplai de ghluaiseachtai folairimh agus de ghluaiseachtai
suaimhnithe/eagruchain ar fail sna mireanna seo a leanas.

B’fhéidir go dtégfadh sé am chun dul i ngleic leis na leibhéil éagsula fuinnimh ag do dhaltai.
Spreag na daltai le sonru conas a mhothaionn a gcorp, roimh agus tar éis dul le gniomhaiochtai
éagsula gluaiseachta. Is féidir le seo tacu le daltai feasacht a fhorbairt ar a leibhéil fuinnimh.
B’fhéidir go mbeadh sé tacuil ag daltai ‘méadar fuinnimh’ fise a Usaid, mar an ceann thios, chun a
leibhéil fuinnimh a aithint agus a chur in iul (Kuypers, 2011; Williams & Shellenberger, 1996).

An-Ard-fhuinneamh

Ard-fhuinneamh

Méadar Fuinnimh:
larr ar dhaltai a

Fuinneamh i gceart leibhéil fuinnimh a
ratail roimh agus tar
€is dul le
gniomhaiocht
gluaiseachta.

¢) Cumais agus Laidreachtai na nDaltai

d) d)B'fhéidir go mbeadh tacaiochtai n¢ oiritinuithe breise ¢ dhaltai airithe le sosanna gluaiseachta.
Déan machnamh ar na nithe seo a leanas:

® Cumais fhisiceacha na ndaltai (nuair is abhartha, ta sé inmholta dul i gcomhairle le foirne
leighis agus/no teiripe na ndaltai sula dtéann ti i mbun aon ghniomhaiochtai gluaiseachta).

® Riachtanais chumarsaide agus foghlama na ndaltai. Cabhraionn treoracha soiléire (béil
agus/né scriofa) gluaiseachtai a chur i gcrich go sabhailte le gach dalta tuiscint ar cad uathu a
dhéanamh. Bheadh tacaiochtai breise 6 dhaltai airithe. Caithfimid ualach teanga na dtascanna
seo a mheas & ar dtreoracha cui a chinntit go dtuigeann gach dalta & abalta iad a leanuint
(m.sh. Bheadh dushlan ag baint le héilimh éisteachta le sraith treoracha, iad a phréiseail agus
a leantint/fhreagairt, do dhaltai a bhful Teanga Urlabhra agus Riachtanais
Chumarsaide(TURC) acu. Meas conas is féidir le leideanna 6 bhéal, léirithe fisiceacha &
tacaiochtai fise (iomhanna/focail/siombaili) tuiscint na ndaltai a thacu agus a neartu.
Bhainfeadh daltai airithe leas as imline ar chéimeanna na gluaiseachta; Daoine eile abalta
Usaid as taca Cuntéra Riachtanas Speisialta (CRS) chun an ghluaiseacht a chur i gcrich.



e)

Riachtanais Chéadfacha na nDaltai: Bionn taithi ag roinnt scolairi ar dhifriochtai sa chaoi
a bhfreagraionn siad d’eolas céadfach, is féidir le daltai a bheith réfhreagrach agus/né nil
sach freagrach. Agus gluaiseachtai a roghnu, tabhair aird ar riachtanais chéadfacha na
ndaltai. Ta sé tabhachtach go mothaionn an dalta sabhailte agus compordach pairt a
ghlacadh sna gluaiseachtai a roghnaitear. Ma ta tuairisc mheasunaithe ag dalta a
shonraionn a phroifil chéadfach, féach le do thoil don tuairisc sin le haghaidh mioneolais
agus/né moltai.

Muinin na ndaltai: Is féidir le roinnt daltai a bheith nios michompordai né nios mimhuinine agus
iad ag dul i mbun gluaiseachta. Cruthaigh timpeallacht shabhailte a ndiritear ar ar gcoirp a bhogadh
chun fanacht ar an airdeall inti agus ni ar ‘gluaiseacht go foirfe’. Spreag na daltai le déanamh cad is
féidir leo agus cad atad compordach déibh.

Suimeanna Daltai

Cabhraionn ionchur spéiseanna na ndaltai i sosanna gluaiseachta le daltai a spreagadh agus
rannphairtiocht a uasmhéadu. Déan machnamh ar:

Teanga a bhaineann le caithimh aimsire agus spéiseanna na ndaltai a Usaid le cur sios a
dhéanamh ar shosanna gluaiseachta. Eilimint ‘dushlan’ n6 ‘cluiche’ san aireamh.

Daltai a bheith rannphairteach i ndearadh agus i roghnu smaointe gluaiseachta.
Roil a sholathar do dhaltai (m.sh. maor ama, cuntar ionadaithe, taispeantéir, srl.).

Tabhair rogha do na daltai (m.sh. an mbeadh X né Y nios cabhrai duit chun a dhéanamh?).

Cuinsi Comhthéacsula

a)

b)

c)

d)

Cé mhéad spais ata ar fail do dhaltai chun na gluaiseachtai a chriochni?

Ni mér do dhaltai a bheith in ann pairt a ghlacadh i ngluaiseachtai go sabhailte agus ar aon dul le
rialachain COVID-19 bhur scoileanna.

Cé mhéad ama ata agat leis an sos gluaiseachta a chriochnu? Is féidir le sosanna gairide
gluaiseachta, fiu amhain 2-3 néiméad, a bheith tairbheach chun tacu le daltai fécas agus aird
a choinneail sa seomra ranga.

An bhfuil aon acmhainni ag teastail uait chun an ghluaiseacht a dhéanamh? Balla, deasc, cathaoir, amadoir?

e) Ta sé tabhachtach gluaiseachtai a roghnu, agus mothaionn tu mar mhuinteoir, sabhailte
agus compordach, a bheith pairteach iontu. B’fhéidir gur mhaith leat gluaiseachtai a bhfuil taithi
agat orthu agus a bhfuil spéis agat iontu a chur san aireamh.



Mir 3: Cad iad na Gniomhaiochtai
Gluaiseachtai is féidir liom a chur san
aireamh i mo sheomra ranga?

Ta sé tabhachtach do dhaltai agus do mhuinteoiri aird a thabhairt ar a gcorp agus iad ag
glacadh pairte i ngniomhaiochtai gluaiseachta agus stop a chur ma bhraitear
michompordach ag am ar bith. Is eol duinn gur féidir leis a bheith nios dushlanai maisc a
chaitheamh agus gniomhaiochtai gluaiseachta a gcur i gcrich faoi lathair. Spreagaimid
muinteoiri agus daltai chun dul ar a luas féin agus a bheith rannphairteach go sabhailte.

Agus gluaiseachtai nua & dtabhairt isteach do do
rang ta sé tabhachtach na céimeanna
gluaiseachta a mhunli go soiléir, ag usaid
leideanna fise agus tacai cui cumarsaide.
Braithfidh na cinedlacha tacaiochtai a usaideann
tu ar riachtanais na ndaltai i do sheomra ranga le
samplai san aireamh: Amharc-sceidil, Boird Ar Ar dtl'JS Ansin
dtus/Ansin né Clair Roghanna. Seo sampla de

chlar Ar dtus/Ansin chun tacaiocht amhairc a

thabhairt do Iéimeanna réalchruthacha.

Déan cinneadh ar lion athchleachtai agus ar an méid ama is mian leat a leithdhaileadh ar
gach cleachtadh i do shraith gluaiseachta. De réir na Treorach um Fhilleadh ar an Scoil d’Abhair
Phraiticidil in lar-Bhunscoileanna agus in lonaid Oideachais, ta sé tabhachtach a bheith san airdeall
go bhfuil réimse leathadh braoinini riospraide nios mé le cleachtadh nios tréine. Ta sé tabhachtach,
mar sin, an méid ama a chaitear ag déanamh gluaiseachta a chur san aireamh, athchleachtai a
rinneadh agus sraith na ngluaiseachtai. Ni ga go mbeadh sosanna gluaiseachta fada. Is féidir le
rachtanna gearra rialta gluaiseachta a bheith éifeachtach chun fuinneamh a rialu.

Ma athraionn na leibhéil airdeallta laistigh den rang, is féidir leis bheith cabhrach tosu
le gluaiseachtai gearra folairimh & deireadh a chur le gluaiseacht suaimhnithe/eagruchain
chun tacu le daltai a bheith rialaithe go barrmhaith don aistrit ar an fhoghlaim. Breathnaigh
ar fhreagrai do dhaltai ar ghluaiseacht & lorg aiseolas 6 na daltai chun an tionchar a bhionn
ag gluaiseachtai difritla ar leibhéil fuinnimh do rang-ghrupai a aithint.

Aistriu go
Gniomhaiochtai
Foghlama

Gluaiseachtai Gluaiseachtai

Folairimh suaimhnithe/eagruchain

Déanann an chuid seo cur sios ar ghniomhaiochtai gluaiseachta éagsula is féidir a chur i gcrich
ina sui nd ina seasamh in aon seomra ranga.

Movement activities are divided into

a) Gluaiseachtai Folairimh (Ina Sui)

b) Gluaiseachtai Folairimh (Ina Seasamh)

c¢) Gluaiseachtai suaimhnithe/eagrichain (Ina Sui agus Ina Seasamh)



a) Gluaiseachtai Folairimh (Ina Sui)

Seo a leanas treoracha chun gluaiseachtai folairimh a threort sa seomra ranga a dhéantar agus
iad ina sui. Tugann na gluaiseachtai thios moltai ginearalta maidir leis an méid ama ata le
caitheamh ag déanamh gluaiseachta agus lion na n-athchleachtai le cur i gcrich. Mar sin féin, de
réir na treorach i gcuid 2 agus 3, moltar do mhuinteoiri a bheith aireach ar an spas ata ar fail, ar
riachtanais daltai aonair agus ar threoirlinte agus treoir scoile COVID-19 agus iad ag roghnu
gluaiseachta le husaid.

Aerébaic Cathaoireach

larr ar dhaltai a gcuid cathaoireacha a tharraingt amach én deasc agus sui suas direach. Labhair
leis na daltai tri na gluaiseachtai seo a leanas, ag munlu na gluaiseachta chun tacu le tuiscint.

i) Arduithe Cos Direach: Coinnigh do ruitini le chéile agus do chosa a leathnu go dti uillinn 180-
céim (go dti go bhfuil siad direach). Ansin nios isle ar ais sios. Lean ar aghaidh ar feadh 20
athchleachtadh.

i) Groigeadh: Suigh suas direach, cuir do lamha taobh thiar do chluasa, cosa cothrom ar an
urlar agus cuir do mheachan ar do shala. Déan iarracht do dhroim a choinneail direach ach
gan a bheith docht. Is féidir cabhru leat breathnu direach ar aghaidh. Ar chomhaireamh mall
de 1-5, seas suas, ansin isligh sios aris go dti comhaireamh mall eile de 1-5. Lean ar aghaidh
ar feadh 5 athchleachtadh.

iil) Bruisceoiri Boilg: Suigh le do mheachan chun tosaigh ar an suiochain agus do ld&mha taobh
thiar diot, greamaithe de chul an tsuiochain. Ansin tabhair an da ghluin suas le chéile i dtreo
an chléibh.

iv) Lamha Dornala: Is féidir € seo a dhéanamh ina sui nd ina seasamh. Ag Usaid an da lamh buail an
t-aer os do chomhair ar feadh 1-3 néiméad ar aon luas. Ta sé tabhachtach a chinntiu go bhfuil go
leor spais soiléir os comhair na ndaltai. Ma sheasann tu, coinnigh na gluine libtha beagan agus
laraigh an croi chun cothromaiocht a choinneail.

]«

Arduithe Cos Direach 2

[

Arduithe Cos Direach 1




Bruisceoiri Boilg 1 Bruisceoiri Boilg 2

Spoirt Chathaoireach (oiriinaithe 6 Drew & Atter, 2009)

larr ar dhaltai sui ar imeall a gcathaoireacha agus a ndromanna a choinneail direach. Rogha
chun ceol a sheinm le buille laidir agus labhairt leis na daltai tri na gniomhartha seo a leanas.

i) Ag Snamh: Bog do lamha ar n6s go bhfuil ti ag cragshnamh/ ag cragshnamh cuil agus bi ag
ciceail do chos os do chomhair le barraicini bioracha.

i) Ag Rothaiocht: Greamaigh ar shuiochan do chathaoireach agus troitheanaigh do chosa ar nés
marcaiochta ar rothar.

iii) Ag Céasla: Usaid céasla shamhailteach chun canti a chéasli (an da thaobh).

I » |

Ag Rothaiocht



b) Gluaiseachtai Folairimh (Ina Seasamh)

Seo a leanas treoracha chun gluaiseachtai folairimh a threorll sa seomra ranga a dhéantar ina
seasamh. Tugtar oiriinuithe nuair is féidir na gluaiseachtai seo a chur i gcrich agus iad ina sui mas
ga. Tugann na gluaiseachtai thios moltai ginearalta maidir leis an méid ama ata le caitheamh ag
déanamh gluaiseachta agus lion na n-athchleachtai le cur i gcrich. Mar sin féin, de réir na treorach
i geuid 2 agus 3, moltar do mhuinteoiri a bheith aireach ar an spas ata ar fail, ar riachtanais daltai
aonair agus ar threoirlinte agus treoir scoile COVID-19 agus iad ag roghnu gluaiseachta le husaid.

Ag Mairseail ar an toirt: Mairseail ar an toirt
ina sui agus seasamh. Ardaigh do ghluine in airde
ceann i ndiaidh a chéile agus ardaigh an lamh eile
isteach san aer. sligh do chos agus do lamh le chéile.
Déan iarracht an ghluaiseacht a chriochnu go mall
agus cothromaiocht a choinneail.

Ag Rith ar an toirt: Méadaigh do luas agus
aistriu 6 mhairseail go rith ar an toirt.

Gluine Arda: Seas no suigh leis na cosa ar
leithead cromain 6na chéile. Ardaigh do ghluin
dheis chomh hard agus a rachaidh si agus ardaigh
do lamh chlé san aer, ansin athraigh go tapa ionas
go mbeidh an ghldin chlé agus an lamh dheas
suas sula mbeidh an chos dheas agus an lamh
chlé sios. Is gluaiseacht thapa i seo. Lean leis an
gcleachtadh chomh fada agus is ga.

Léimeanna Réalchruthacha 1

Léimeanna Réalchruthacha 2

Léimeanna Réalchruthacha né Leathléimeanna: Seas le do chosa leithead cromain éna chéile agus
ld&mha le do thaobh. Léim ag bogadh do chosa go dti an taobh agus sin do Iamha amach mar iasc réalta.
Léim ar ais isteach sa suiomh tosaigh (cosa larnaithe agus lamha le do thaobh). Rogha eile na an
cleachtadh a chriochnu gan na lamha ar a dtugtar leathléim.
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Gréim Ghroigthe Léim Ghroigthe

Léim Ghroigthe: Seas leis na cosa ar leithead cromain dna chéile agus isligh i suiomh gréigthe
tri do ghluine a lubadh. Ag coimead do dhromlaigh direach, do chliabhrach ardaithe agus do
ghltine ar chul do bharraicini. Coinnigh an suiomh seo ar feadh 30 - 60 soicind. Is féidir leis bheith
cabhrach do chuid lamh a bheith amuigh os comhair do chléibh do chothromaiocht.

Léim Ghroigthe: larr ar dhaltai dul isteach i suiomh gréigthe ar dtus. Ansin, as sin, Iéim direach
suas agus luasc do lamha thar cheann. Fill ar ghréigeadh. Déan aris ar feadh 30 soicind.

—N \ ~ =

Léim Ghroigthe Ceathru Casaidh Léim Ghroigthe Ceathru Casaidh

Léim Ghroigthe Ceathri Casaidh: larr ar dhaltai dul isteach i suiomh gréigthe ar dtus. Uaidh
seo, ag baint Usaide as do lamha agus do chosa chun |éim suas agus cas 90 céim ar an chlé.
Tuirling go bog le do ghluine lubtha agus fill ar an suiomh gréigthe. Déan aris agus lean ar aghaidh
ag casadh 90 céim go dti go bhfuil d’aghaidh chun tosaigh aris.

11
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Bruisceoiri Chros na gCos 1 Bruisceoiri Chros na gCos 2

Bruisceoiri Chros na gCos: Seas leis na cosa ar leithead cromain éna chéile agus na lamha
taobh thiar do chinn. Casadh do chorp trid ag tabhairt d'uillinne clé sios agus trasna an choirp.
Ardaigh an ghluin dheis suas agus trasna chun bualadh leis an uillinn chlé. Déan leis an uillinn
dheis agus gluin dheis ar feadh 15-20 athchleachtadh.

Preabal/Léimeanna Aeir: Léim ar chois amhain agus athraigh taobh né cuir i gcrich dha Iéim coise
ag ligean ort go bhfuil répa scipeala agat.

- I

Bru Anios Balla 1 Bru Anios Balla 2

Bru Anios Balla: Seas os comhair balla shoiléir, fad laimhe 6n mballa. Leathnaigh do lamha
amach chun an fad ceart a thomhas. Cuir an d lamh in aghaidh an bhalla. isligh go mall do
chliabh i dtreo an bhalla ag lubadh d’uillinne go huillinn 90 céim. Stad nuair a fhoirmionn na
lamha uachtaracha uillinn 90 céim. Bruigh tu féin siar suas go dti an tusphointe. Déan 5 huaire.




.

Sui Balla 1 Sui Balla 2

Sui Balla: Seas in airde i gcoinne balla agus do cheann agus do dhroim i dteagmbhail leis an mballa.
Seas le do chosa ghualainn-leithead 6na chéile agus orlach né dhé 6n mballa. Cuir an da lamh ar
do thaobh. Lub na gluine agus isligh isteach i suiomh groigthe go dti go bhfuil do cheathruna
comhthreombhar leis an urlar agus coinnigh an suiomh ar feadh 20-30 soicind. Fill ar an suiomh
tosaigh tri do ghluine a dhirit agus seasamh in airde aris. Déan aris.

#

Alaidh: Seas le cosa leithead cromain 6na chéile agus cuir na ldmha ar do chromain. Gabh ar
aghaidh le do chois chlé agus isligh go mall ar an ngluin dheis go talamh go dti go bhfuil an
ghluin tosaigh lubtha ar a laghad 90 céim. Coimead an ghluin cuil direach 6n urlar. Coinnigh an
chabhail ina seasamh agus féach chun tosaigh. Stad agus coinnigh, ansin bruigh leis an chois
tosaigh chun filleadh ar an seasamh. Athraigh 6n chois dheis agus chlé ceann ar cheann. Déan
aris chun aladh a chriochnu ar gach cois 5 huaire.




c¢) Gluaiseachtai suaimhnithe/eagriuchain (Ina Sui agus Ina Seasamh)

Seo a leanas treoracha chun gluaiseachtai suaimhnithe/eagrichain a threoru i suiomhanna suite
agus seasta. Tugann na gluaiseachtai thios moltai ginearalta maidir leis an méid ama ata le
caitheamh ag déanamh gluaiseachta agus lion na n-athchleachtai le cur i gcrich. Mar sin féin, de
réir na treorach i gcuid 2 agus 3, moltar do mhuinteoiri a bheith aireach ar an spas ata ar fail, ar
riachtanais daltai aonair agus ar threoirlinte agus treoir scoile COVID-19 agus iad ag roghnu
gluaiseachta le husaid.

Ta tri chineal dhifridla gluaiseachtai suaimhnithe/eagrichain sa chuid seo Gluaiseachtai
Obair Mhatan, Gluaiseachtai I6ga agus Gluaiseachtai Analaithe/Scithe.

I I

|

Bru Anios Cathaoireach 1 Bru Anios Cathaoireach 2

i. Gluaiseachtai ‘Obair Mhatan’

Arduithe Barraicini: Seas nd suigh
leis na cosa ar leithead cromain 6na
chéile. Ardaigh do bharraicini (ni sala)
den talamh ceann i ndiaidh a chéile.
Déan 10 n-uaire.

Bri Anios Cathaoireach: Ina shui ar
imeall na cathaoireach, beir ar imill na
suiochan agus bruigh suas ionas go
mbaintear do théin den chathaoir.
Coinnigh ar feadh 5-10 soicind.

Brid Anuas Cathaoireach: Beir ar
imill na gcath. & tarraing do théin
isteach ar an chathaoir le 5-10 soicind.

Arduithe

Barraicini
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Aerdbaic Téacsleabhar/Mala Scoile.

larr ar dhaltai téacsleabhar né mala scoile a thogail amach agus iad a usaid leis na cleachtai seo a leanas a
dhéanamh:

® Luba Bicéips: Coinnigh an leabhar i laimh amhain agus lub ag an uillinn chun an leabhar a
ardu i dtreo do ghualainne.

® Bru Siar Trichéips: Coinnigh an leabhar i laimh amhain agus lean chun tosaigh thar an deasc
agus greim na laimhe eile ar an deasc. Coinnigh an lamh leis an leabhar in airde comhthreomhar
leis an gcorp, lib an uillinn go 90° agus ardaigh agus isligh an leabhar ag sineadh siar suas go
leibhéal na gualainne.

|

1L 1L

Luba Bicéips 1 Luba Bicéips 2

Bru Siar Trichéips 1

Bru Siar Trichéips 2
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® Cora: Coinnigh an leabhar leis an
" gcliabh leis an da lamh agus cas go
mall 6 thaobh go taobh.
® Arduithe Thar Cheann:
Coinnigh an leabhar i Ilaimh
amhain n6 in dha laimh agus
ardaigh thar cheann ¢é e
gluaiseacht réidh amhain.
Coinnigh ar feadh 10 soicind.

Arduithe Thar Cheann




ii. Gluaiseachtai l6ga

Aithniodh idirghabhéalacha iéga agus spdirt mar ghniomhaiochtai a thacaionn go dearfach le
meabhairshlainte, iompar agus rannphairtiocht shoéisialta leanai agus oige. Is féidir le
rannphairtiocht i ngniomhaiochtai fisiceacha, go hairithe iad siid a fheabhsaionn an nasc intinn-
coirp, meabhairshlainte a fheabhsu agus tacu le daltai a gcuid scileanna iompair agus rialaithe
mothuchan a fhorbairt (Cahill, Egan & Seber, 2020).

Is féidir leis an analu cuidiu le daltai dul i ngleic lena gcuid mothdchan coirp, mothlchain agus leibhéil
struis. Is féidir leis cabhru le mic I1éinn a mhaolu agus a rialu. In idga, déantar gluaiseachtai a threort
ag an anail agus moltar seiceail isteach ar an anail roimh agus tar éis sraithe.

Seo a leanas samplai de ghluaiseachtai séimhe coirp uachtair idga ar féidir iad a oiriinu go héasca
agus a chur i gerich ina sui né ina seasambh. Is féidir le muinteoiri na scripteanna samplacha a
Iléamh os ard, ag tabhairt urraime do na sosanna, agus ag léirii na ngluaiseachtai chun tacu le
daltai pairt a ghlacadh (Stephens, 2010).

Ag Analu: Ina sui, cuir an da chois cothrom ar an talamh, na cosa agus an corp chun
tosaigh, (stad) dirigh do dhroim agus do dhromlach, i do shui go direach i do chathaoir.
Tég anail dhomhain go mall isteach agus amach. Cuir ldmh amhain ar do chliabh agus an
lamh eile ar do bholg né ar do chreat iochtar na n-easnacha, (stad) tég anail isteach go
mall tri do shrén (stad), mothaigh do bholg agus do creat na n-easnacha le gach ionanalu
agus tabhair faoi deara conas a thiteann do chliabh le gach easanalu. | do shui in airde,
caith roinnt néiméad anseo.

Searradh Gualainne: Suigh suas go deas agus ard, tog anail doimhin isteach ... agus
easanalu fada mall. Anois scaoil na lamha ar na gluine. Rollaigh guailli ar aghaidh agus siar i
ngluaiseachtai ionanalu. Ar ionanalu bruigh guailli suas go dti na cluasa, coimead (stad) agus
ar easanall scaoil go mall. Déan é seo roinnt uaireanta, ag tabhairt faoi deara conas a
bhraitheann an muineél agus na guailli.

lonanalu i Easanalu

Wy

Ag Analu Searradh Gualainne
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Searradh Taoibh/Cor: Beir leat do lamh dheas go himeall seachtrach do choise clé. Beir leat lamh
chlé taobh thiar diot do chor séimh. lonanalu ardaigh do chroi, easandlu cas beagan nios mé. Scaoil
amach agus tar ar ais ar an lar. Déan aris ar an taobh eile.

Cat/Bo: Bog ar aghaidh go réidh ar do chathaoir. Ina shui direach agus ag fadd do dhromlaigh ar
fad leis an da chos ar an talamh. Ar an ionanald, ardaigh an dromlach (stad) roll do ghuailli sios, ag
oscailt an chléibh. Ar easanalu cuir cuma chruinn ar an dromlach (stad) agus isligh an smig go cliabh,
ag ligean do na guailli agus don cheann teacht chun cinn. Déan na gluaiseachtai seo aris ar feadh
roinnt babhtai. Ag ionanalt agus ag easanalu go réidh agus tu ag bogadh.

lonanall \
S Easanalu

Searradh Taoibh/Cor Cat/Bo6

Lamha Gréine: Ag ionanalu, dirigh na lamha le do thaobh agus scuab an da laimh suas thar do cheann chun
teagmhail a dhéanamh. Ag easanalu go réidh tabhair an da l&imh ar ais go dti do thaobh (stad) agus aris. Ag
ionanall agus ag easanall go réidh agus tu ag bogadh.

Bru Laimhe: Bruigh an da ldmh agus mhéara le chéile go réidh agus in ait urnaithe trasna do chléibh. Ag bru
an da laimh i gcoinne a chéile agus coimead anseo ar feadh tri hanail. Déan ionanalu agus easanalu go mall
agus tu ag brd. Scaoil an bru ar na lamha le haghaidh anaila agus bruigh aris.

-

Lamha Gréine Bru Laimhe
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Lamha lolair Filleadh chun tosaigh

Lamha lolair: Lub d'uillinneacha, (stad) trasna d'uillinne ché thar an uillinn dheas. Bruigh ctl do lamh
le chéile, (stad) no féisc do ldmh chlé timpeall do I&imhe deise agus brdigh do bhosa le chéile. Bog
d'uillinneacha suas agus coinnigh do mhéara gniomhach. Fadaigh do dhromlach, leathnaigh tri na
dealrachain. (Déan mar an gcéanna ar an taobh eile den chorp) Coimead anseo ar feadh roinnt
analacha agus scaoil go réidh. Déan aris leis an lamh chlé faoi.

Filleadh chun tosaigh: Bog ar aghaidh go mall 6 do chromain (stad), ag faisceadh ar aghaidh
go dti go bhfuil do bholg leagtha ar do chosa (stad) agus do lamha ag baint leis an urlar né ruitini.
Féach ar an talamh. lonanalu agus easanalu anseo. lonanalaigh agus go réidh tar ar ais suas
chun sui agus scaoil.

I Lab Bog Droma: Suigh siar ar do
chathaoir do lub siar bog. Figh méara
ina chéile taobh thiar de do chathaoir
agus féach suas. Ag scaoileadh agus
ag teacht ar ais go mall go dti an lar.
Tég noiméad le seiceail isteach ar
d’analu agus conas a mhothaionn do
chorp tar éis an chleachtaidh bhoig
gluaiseachta seo.

Lub Bog Droma
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Gluaiseachtai l6ga Seasta Breise

Staiditir Seasta/Sléibhe: Seas le do
chosa leithead cromain 6na chéile, do
mheachan a dhoirteadh isteach ar do
chosa. Faisc do chromain sheachtracha
leis an larline, (stad) peilbheas greamaithe
thar bhunsraitheanna do chos. Fadaigh tri
aghaidh, taobhanna agus cul an choirp.
Leathnaigh tri na dealrachain, fadaigh trid
an dromlach go mullach do chinn (stad) ag
breathnu chun tosaigh. Bain Usaid as an
anail mar phointe focais, ni ga duit d’anald
a athrd (stad) ach ina ait tabhair aird ar
d’anail.

Staidiuir Seasta/Sléibhe

Cor Roicéid/Taoibh: Bruigh an da
lamh le chéile in ait urnaithe trasna do
chléibh (stad) agus sineadh chun na
spéire ar noés roicéid. lonanalaigh, sin
lamha direach thar cheann. Sin ar dheis,
(stad) ag sineadh agus ag talmhu sios trid na
cromain, fan anseo. Sin agus bain amach ar
dheis. Tar ar ais go dti an l&r agus fan sa lar
le haghaidh andla. lonanélaigh, sin an da
lamh anonn ar chlé, (stad) ag talmhu sios sa
chathaoir. lonanalaigh agus easandlaigh sa
taobhsearradh seo agus (stad) tar ar ais go
réidh go dti an lar.

Cor Roicéid/Taoibh



iii. Gluaiseachtai Analaithe agus Scithe

Is féidir na gniomhaiochtai seo a leanas a dhéanamh ag deireadh sraith gluaiseachta né ina n-
aonar le do rang chun tacu le daltai a bheith socair agus rialaithe.

Analu Aireach & Scanadh Coirp (arna oiritinii 6 Williams and Penman, 2011)

Tar ar ais go réidh ar d’anail, ion-analaigh, agus go mall, easanalaigh. B’fhéidir gur mhaith
leat do shuile a dhunadh agus lamh amhain a chur ar do chliabh (stad) agus do lamh
eile ar do bholg (stad). Sonraigh mar a ardaionn do chliabh le gach ionanalu agus titim le
gach easanalu. B'fhéidir gur mhaith leat d'anail a shamhli mar abhainn aigéin ag sileadh
isteach agus amach. Déan iarracht fanacht dirithe ar do chuid analaithe go ceann roinnt
néiméad. Tabhair aird ar do chorp ar do chathaoir. Ansin braith meachan do choirp ar do
chathaoir. Déan cinnte go bhfuil do dhroim direach agus go bhfuil ti compordach. Tég
roinnt analuithe doimhne. Agus tu ag anald, maolaigh do ghuailli, (stad) do lamha, matain
do bhoilg, (stad) na matain i d’aghaidh, scaoil leis an teannas ar fad i do chorp. Anois
tabhair d’aird ar ais ar d’anail. Sonraigh conas a mhothaionn d’anail i gcoinne do mhaisc,
(stad) an bhfuil sé te n6 fuar? Ag lionadh do scamhdg agus ar ais amach tri do shron,
(stad) sonraigh do bholg agus do chliabh ag ardu agus ag titim gach uair a analaionn tu.
Anois tabhair d’aird ar an bproiseas seo, (stad) dirigh ar mhoth an anala, ar ionanalu
agus ar easanalu. B'fhéidir go dtabharfaidh tu faoi deara d’intinn ag fanaiocht, ma ta, ta
sé ceart go leor, (stad) sin a dhéanann aigni. Déan iarracht d’aird a thabhairt ar ais
isteach sa seomra agus dirigh ar d’analt. Tég roinnt ama anseo chun a fhail amach
conas a mhothaionn do chorp anois. Go mall tar ar ais isteach sa seomra agus oscail do
shuile.

Maolu Forasach Matain Is cleachtadh é
Maolu Forasach Matain ar féidir leis

sos bog gluaiseachta a chur ar fail do dhaltai
agus iad ina sui ina gcathaoireacha. Is
cleachtadh suaimhnis é a mbionn na daltai ag
teannadh agus ag scaoileadh matéin ann agus
is féidir € a dhéanamh fad is a bhionn masc
aghaidhe & chaitheamh ag daltai. Is féidir le
Maolu Forasach Matain strus agus imni a
laghdu i do chorp freisin tri gach matan a
dhianu agus a mhaoli go mall. Le haghaidh na
scripte iomlaine ‘Maolu Forasach Matain’ féach
ar Aguisin A le do thoil.

Analu Aireach & Scanadh Coirp
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Section 4: Cad iad na Straitéisi ar Féidir
Tacu Liom Sosanna Gluaiseachta a
Chur i bhFeidhm go héifeachtach?

Molfaidh an chuid seo roinnt smaointe simpli praiticiula agus gniomhaiochtai ar féidir leo
cabhru leat gluaiseacht a thabhairt isteach go min agus go héifeachtach i do sheomra ranga.

a) Conas is féidir liom tacu le daltai aistriu siar ar an bhfoghlaim?

Ag deireadh do shraithe gluaiseachta, is féidir le husaid ghniomhaiocht ghairid maolaithe
tacu le daltai a ullmhu don aistrii siar ar an bhfoghlaim, a thacoéidh leo a staideanna
spreagtha a rialu da réir. Féadfar samplai de ghnimh den sért sin a chur san aireamh:

® Ag criochnu sinidh shimpli (m.sh. sineadh thar cheann, sineadh laimhe) agus an t-ionad
a choinneail ar feadh lion sonraithe soicind/analuithe.

® ‘Seiceadil isteach fuinnimh’ a dhéanamh. Tacaigh le daltai a leibhéil fuinnimh/airdill a aithint tar
éis doibh an sos gluaiseachta a chriochnu, ag tabhairt airde ar an gcaoi a mothaionn, a
bhfuaimnionn siad agus a bhfuil orthu.

® Cuir 30/60 soicind ar an gclog agus iarr ar dhaltai dirit isteach lena gcoirp agus comhaireamh
cé mhéad analuithe a thégann siad laistigh den tréimhse ama sin. N6 is féidir le daltai a gcuisle
a aimsiu agus cé mhéad buille a airiodh san am a leithdhailte a thaifeadadh.

® Tog sos dha néiméad, lig scith ar feadh dha néiméad agus déan faic ach éisteacht le
fuaimeanna maolaithe no le ceol.

b) Conas is féidir liom gluaiseacht a chomhthathu san fhoghlaim acaduil?

Is féidir gluaiseacht a chomhthathu leis an bhfoghlaim acaduil le linn an ranga. Is féidir le bogadh
agus iad ag foghlaim cuidiu le daltai fanacht rialaithe le linn ranga, go hairithe iad siud a bhfuil
riachtanais bhreise acu. Seo thios roinnt smaointe maidir le conas gluaiseacht a chomhthathu san
fhoghlaim acaduil.

Seas Suas: larr dhaltai seasamh suas ag amanna éagsula le linn an ranga. Mar shampla seasamh
agus iad ag freagairt ceiste, ag [éamh os ard, nuair a bhionn piosa oibre criochnaithe acu, nuair is
mian leo ceist a chur. Méadaionn an gniomh seasta nios mo fuinnimh, méadaitear imshruthu na
fola, iontdgail ocsaigine agus follaine mhatanach.
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Fior n6 Bréagach/Aontu n6 Easaontu: larr ar dhaltai ceist a fhreagairt tri bhogadh in ionad
labhairt n6 scriobh. Mar shampla, cuir ceist agus ma cheapann dalta go bhfuil an freagra fior nd
ma aontaionn siad, iarr orthu Iéim in aon spota ar feadh 15 soicind. Ma cheapann dalta go bhfuil
an freagra bréagach né mura n-aontaionn siad, iarr orthu lamh a chur ar a bharraicini.

Trath na gCeist Athbhreithnithe: larr ar dhaltai go léir seasamh ag a ndeasc aonair. Glaonn leath
an ranga freagrai ar cheisteanna thrath na gceist chomh tapa agus is féidir. Agus na ceisteanna a
bhfreagairt acu, caithfidh an leath eile den rang gniomhaiocht gluaiseachta a dhéanamh mar
gréigeadh a dhéanamh, léimeanna aeir a dhéanamh né brinna anios cathaoireach. Tomhais cé
chomh fada a thdgann sé orthu gach ceist a threagairt i gceart. Ansin iarr ar an rang babhtail.

c) Conas is féidir liom rannphairtiocht agus seilbh na ndaltai a spreagadh?

Tri dhaltai a bheith rannphairteach i ndearadh agus i roghnu sosanna gluaiseachta tacofar
leo fanacht spreagtha agus ar spéis leo. Seo a leanas roinnt smaointe maidir le conas do
dhaltai a bheith pairteach:

® Jarr ionchur na ndaltai ar cad ba mhaith leo a dhéanamh le haghaidh sosanna
gluaiseachta. Déan Véta Ranga agus lig déibh rogha a dhéanambh idir roinnt cleachtai.

3

-

. h g

Véta Ranga Roth Gluaiseachta

® Cruthaigh Roth Gluaiseachta ranga ag usaid ardan ar line mar Wheel Decide.

®  Cruthaigh Tobar an Aidh a roghnaionn dalta amhain gluaiseacht as go randamach 6 rogha
gniomhaiochtai folairimh agus gniomhaiochtai suaimhnithe.

® Usaid an teimpléad in Aguisin B le Disle Gluaiseachta a chruthl le do ghniomhaiochtai
gluaiseachta roghnaithe féin. Cén fath nach gcruthoidh tu disle folairimh agus disle maolaithe
a bheidh in aice laimhe do gach rang. B'fhéidir gur mhaith le daltai a ndisli gluaiseachta féin a
dhearadh agus na gluaiseachtai is fearr leo curtha san aireamh.
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Ceannaire Daltai Ceol

larr ar Cheannaire Daltai sos gluaiseachta a stiiradh ag déanamh aon ghniomhaiochtai de rogha
an ranga. Bi cruthaitheach agus biodh gach duine sa rang pairteach.

Cuir isteach ceol cui a mheallann na scolairi chun gluaiseacht a spreagadh. Roghnaigh
amhran le lirici athchleachtacha nuair a chloiseann an rang liric airithe, caithfidh siad
gluaiseacht airithe a chur i gcrich. Mar shampla, gach uair a chloistear an liric ‘happy’ san
amhran ‘Happy’ le Pharrell Williams bionn ar na daltai Léim Ghroigthe Ceathru Casaidh a
dhéanamh.

Bain Usaid as amadoir fise le comhaireamh sios ar an gclar chun na daltai a spreagadh
chun leantint ar aghaidh ag bogadh ar feadh an méid ama a aontaitear.

Cruthaigh pictiarchartai pearsanta gluaiseachta de dhaltai ag criochnu na
ngniomhaiochtai gluaiseachta is fearr leo. Is féidir le daltai roghnu as na cartai seo
agus iad ag dearadh sosanna gluaiseachta an ranga.



® Cruthaigh Ciorcad Babhta Traenala don Seomra Ranga. larr ar dhaltai na nithe seo a leanas
a dhéanamh ar feadh 20-60 soicind an ceann (biodh saoirse agat an t-ord a mheascadh ach
cinntigh go gcriochnoidh tu i gcénai le gniomhaiocht suaimhnithe né meachain):

Ciorcad Seasta Samplach

Ag Mairseail ar an toirt Gluine Arda Preaba/Léimeanna Aeir Gréim Ghroigthe

Ciorcad Suite Samplach

2+ 284 [T]#¢ \

Arduithe Barraicini Arduithe Cos Direach Arduithe Thar Cheann Snamh Cathaoireach
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d) Cad iad na priomhtheachtaireachtai le cuimhneamh orthu?

Coimead
firiciail é

Coimead
simpli é

Coimead ur
agus spraiuil é

Coimead simpli é
® Agus gluaiseacht a thabhairt isteach agat i do sheomra ranga, cuir tus le gluaiseacht
shimpli n6 dho. Leathnaigh go gluaiseachtai eile de réir a chéile mar a éirionn tu féin agus

do rang ar a gcompord le gniomhaiocht coirp a bheith mar chuid de ghnathamh an tseomra
ranga.

® Bi aireach ar leibhéil chompord agus muinin na scolairi agus iad ag glacadh pairte sna gluaiseachtai.

Coimead ur agus spraiuil é

® Chun daltai a choinnedil spreagtha ta sé tabhachtach go mbeadh éagsulacht
gniomhaiochtai gluaiseachta i d'fhoireann uirlisi. Coinnigh daltai pairteach. larr ar a gcuid
aiseolais. Spreag cruthaitheacht.

Coimead simpli é
® Ta sé tabhachtach a chur in itl do dhaltai an fath a bhfuil ga le gniomhaiocht choirp i rith

an lae (cuireann sé an fhuil ag sileadh chuig an inchinn ionas gur féidir leo smaoineamh
nios fearr agus mothaionn siad nios airdeallai)..

® Cuir ionchais shoiléire agus treoracha gluaiseachta ar fail do na daltai chun an rath is
fearr a bhaint as sa seomra ranga. Is féidir leis seo cabhru le daltai a bheith nios
suaimhni agus nios ullmhaithe.
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Aguisin A

Maolu Forasach Matain

Is cleachtadh é Maolu Forasach Matdin a thugann sos bog gluaiseachta do dhaltai agus iad ina
sui ina gcathaoireacha. Cleachtadh suaimhnis is ea é a mbionn na daltai ag teannadh agus ag
scaoileadh matan agus is féidir € a dhéanamh fad is a bhionn masc aghaidhe a chaitheamh ag
daltai. Laghdaionn Maolu Forasach Matain freisin strus agus imni i do chorp tri gach matan a
dhianu agus a mhaolu go mall. Is féidir le muinteoiri an script shamplach a |léamh os ard agus na
gluaiseachtai a léiriti chun tacu le daltai pairt a ghlacadh. Davis, Ehelman, & McKay (2008).

Dirigh ar d’analu: Tosaigh tri bheith feasach ar d’analu. Tég anail dhomhain isteach agus coinnigh
agus ansin easanalaigh go mall. Dun do shdile ma ta tu compordach ag déanamh sin. Tég anail
dhomhain eile isteach, coinnigh i agus analaigh go mall amach, ag scaoileadh leis an teannas.
Lean ort leis an anélt mall seo ar feadh tri hanail eile.

Tabhair feasacht ar do chosa agus do bharraicini, ag anail isteach go domhain agus ag
scaoileadh go mall. Lub do bharraicini sios agus faisc na matain i mboinn do chos agus
scaoil na matain i do chosa agus tu ag easanalu (Athdhéan x2). Anois tabhair do chuid
feasachta ar chul do chos iochtair, faisc na matain seo agus coinnigh & lig do na matain
ar liobarna & tu ag easanalu. Mothaigh do mhatain ag maolu. Anois faisc aghaidh na
gceathruna, coinnigh ar feadh néiméid é & scaoil amach (Athdhéan x2). Anois, faisc na
matain i do dhroim iochtar de réir a chéile, coinnigh é seo ar feadh soicindi agus scaoil &
aris. Mothaigh an teannas a fhagann do mhatain, ag maolu nios mé & nios mo. Faisc na
matain go léir i do chosa de réir a chéile 6 do chosa go dti do dhroim iochtar agus coinnigh,
scaoil go bog agus sonraigh go mbraitheann do chorp nios suaimhni (Athdhéan x 2).

Anois tabhair do fheasacht do do bholg agus faisc na matain seo. Scaoil d’anail agus lig leis ar
an easanalu, athdhéan. Anois dirigh ar do dhroim, tarraing isteach anail dheas dhomhain agus
ansin faisc na matain seo agus scaoil d’anail ag scaoileadh aon teannais. Tabhair feasacht ar
do mhatain ghualainne agus do mhuinedl. Tarraing isteach go mall andil dheas dhomhain agus
tabhair do ghuailli suas go dti do chluasa agus faisc na matain seo go daingean agus scaoil go
mall agus athdhéan. Lig leis an teannas ar fad i do lamha, teann na matain i do lamha agus
scaoileadh go mall. Sonraigh cé chomh suaimhneach ‘s ata an teannas sin a scaoileadh.
Anois, teann na matain i d'aghaidh, faisc do shuile dunta, ag analu isteach agus amach
agus ansin maolaigh do mhatain aghaidhe ar fad, braith d'aghaidh ag bogadh (athdhéan).
Tabhair feasacht ar na matain i do ghiall, oscail do bhéal chomh leathan agus is féidir leat
agus easanalu agus lig do bhéal a dhunadh go réidh (athdhéan). Anois, lig do bhéal a scith
a ligean agus lig don anail snamh amach, éist le fuaim do chuid analaithe agus tabhair faci
deara conas a mhothaionn do chorp anois. Ag tabhairt faoi deara ma mhothaionn do chorp
suaimhneach agus socair. Tar go bog siar ar an seomra ranga. Stephens, (2010).
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Aguisin B

Dilse Samplach Gluaiseachta do Ghluaiseachtai Folairimh
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Cruthaigh do Theimpléad Féin de Dhisle Gluaiseachta
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