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BILEOG OIBRE 7A: Réim chothrom bia a ithe

T4 cothu thar a bheith tabhachtach dar sldinte. Nuair a ithimid bia tugann sé fuinneamh duinn don scoil
agus do ghniomhartha laethula. Cad is bri leis na téarmai seo a leanas?

Carbaihiodrait:

Proitéin:

Saill:

Vitimini:

Mianrai:

Cailciam:

Snaithin:

Nodsanna Bia

Cuirimid tas le nésanna bia nuair a bhimid 6g agus bionn sé deacair na nésanna sin a bhriseadh nuair a
bhimid nios sine. An bhfuil tu ag ithe réim chothrom bia? Caithfidh tu freagracht a ghlacadh as an mbia a
itheann td. Lion isteach an tabla thios chun taispedint conas a bhféadfd do réim bia a fheabhsu.

Béile An rud a thaitnionn liom Rogha nios sldintiula

Bricfeasta

Sneaic

L6n

Sneaic

Dinnéar

Suipéar

Pléigh le do ghrupa agus criochnaigh na habairti thios:

T4 polasai slaintidil 16in ag ar scoil mar

Is iad na buntaisti a bhaineann le réim chothrom shlaintiuil bia na

Teastaionn réim shldintiuil bia ¢ réalta an CLG mar

Ta sé tdbhachtach bricfeasta a ithe mar

Déanfaidh an iomarca bia beagmhaitheas

Conas is féidir linn freagracht a ghlacadh as an gcineal bia a ithimid?

A
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BILEOG OIBRE 7B: Stileanna sldintitula maireachtdla

Mothaimid nios fearr nuair a dhéanaimid aclaiocht toisc go scaoileann an cholainn inoirifini chuig an
inchinn. Cuireann na ceimici seo lichair orainn agus tugann siad féinmhuinin ddinn. Nuair a dhéanaimid
aclaiocht bionn &r laidreacht, ar dteacht aniar agus ar lufaireacht ag feabhsu.
Seo tuilleadh buntdisti a bhaineann le haclaiocht a dhéanamh:
Eirionn an croi agus na matain nios ma, nios laidre agus nios aclai
Téann nios mo aeir isteach sna scamhdga, rud a chiallaionn go dtéann nios mé ocsaigin isteach iontu.
Feabhsaionn ténas na matan agus cuidionn sé seo le hiompar an choirp agus leis an gcaoi a
sheasaimid. Is féidir leis seo cosc a chur le pian droma.
Codlaimid nios fearr.
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Td dha chineal aclaiochta ann

1) Aerobach: Déantar an cinedl seo thar achar fada de ghnath, mar shampla: snamh, sidl né bogshodar.
2) Anaerébach: T4 dianiarracht i gceist anseo, mar shampla: liathréid ldimhe, iomanaiocht, camégaiocht,
peil Ghaelach, cluiche corr, rdibeanna gearra, agus rudai a iompar.

Teastaionn an da chinedl aclaiochta uainn chun éiri nios aclai ach is é an rud is tdbhachtai nd go mbeadh
an aclaiocht taitneamhach. Ta sé tabhachtach hiodrditit i gceart tar éis aclaiochta, rud a chiallaionn gur
chéir duinn neart uisce a 6l chun leacht ar bith a chailleamar i rith na haclaiochta a shlanu.

I do chéipleabhar:

1) Déan liosta de roinnt de na buntaisti a bhaineann le haclaiocht.

2) Scriobh sainmhiniu ar na focail atd i gclé iodélach.

3) Scriobh liosta de na cinedlacha aclaiochta is fearr leat agus abair cé acu aclaiocht aerébach né
anaerdbach iad.

4) Cad é ba chéir ddinn a dhéanambh tar éis aclaiochta?

5) Pleanail clar aclaiochta seachtaine do chara leat.
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BILEOG OIBRE 7C: Imreoir CLG

Leanann gach imreoir CLG réim shldintitil bia go docht agus déanann siad aclaiocht go laethuil chun cinntiu

go bhfuil siad aclai go leor chun pairt a ghlacadh i gcluichi.

A) Roghnaigh an réalta is fearr leat i gCLG agus lion isteach an phroifil seo.

Ainm:

Aois:

Sport a imritear:

Club aqus Contae:

Ait ar an bpdirc imeartha:

Eachtai bainte amach:

Pictidr/Grianghraf:

B) Cén fath a bhfuil meas agat ar an imreoir seo?

() Cén stil mhaireachtala atd ag an imreoir seo, dar leat?

D) Cén saghas traendla a dhéanann an duine seo gach seachtain, dar leat?

Samhlaigh gur cditsedlai fhoireann an imreora seo td. Pleandil clar aclaiochta seachtaine don fhoireann.
Déan cinnte go gcuireann tu déthain ama do chleachtadh scileanna san direamh.
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BILEOG OIBRE 7D: Rialacha CLG ©
o

Pléigh na ceisteanna ar fad le do ghripa. Déan cinnte go bhfaighidh gach ball den ghripa deis tuairim a 8
thabhairt. >
Sa ghrapa beidh: o
w

1. Maor Ama 2. Maor Scoréla 3. Tuairisceoir 4. Ceannaire =

>

=z

O

Rialacha |:(2
_|

>

(roghnaigh sport CLG)
Liostaigh 6 riail a bhaineann leis an spért a roghnaigh tu

Liostaigh chuis ar bith eile a thabharfadh an réiteoir saorchic sa chluiche seo:

Cén fath a mbionn an réiteoir tdbhachtach indr gcluichi?

(Cad a chiallaionn “Cothrom na Féinne”?

An bhfuil sé tdbhachtach 'imirt de réir na rialacha'? (Cén fath a bhfuil? Cén fath nach bhfuil?)

“Ni hé an bua an rud tabhachtach ach an rannphdirtiocht: is i an streachailt seachas an bua an rud ata
tabhachtach sa saol. Is é an bun rud troid mhaith a dhéanamh seachas an ceann is fearr a fhail.” (Baron De
Coubertin, Bunaitheoir na gCluichi Oilimpeacha Nua-Aoiseacha). An aontaionn td né an easaontaionn tu leis
an raiteas seo? Pléigh le do ghrupa é

Ar mhaith leat bheith i do réiteoir? Cén fath ar mhaith? / Cén fath nar mhaith?

Conas is féidir leat cuidit leis an réiteoir i rith an chluiche?




7 | OSPS
Y 7 I

= | BILEOG OIBRE 7E: A Stair Rialacha an CLG
o
8 Teastaionn rialacha i ngach cluiche. Bhi sé mar seo nuair a thosaigh an iomanaiocht ar dtds san 110 haois.
> Ni raibh an chéad sraith de rialacha ar fail go dti 1869, afach.
o Bhi 21 imreoir ar fhoireann an uair sin.
gg D'imir na hiomanaithe i dtri line de sheachtar trasna na pairce.
m Bhi ainm faoi leith ag gach line, direach mar atd inniu.
JZ> Tugadh an 'line cuil' ar an line cosantdiri.
o Tugadh na 'whips' agus na 'flies' ar na 'meanlinte’.
,32 Tugadh an 'phalanx’ ar an 'line tosaigh'.
; Taispeanann an léaraid na linte seo:
| rod poen ¢
i i
7 o7 Line cuil
T ¥ T S
u v
i i Flies
AT
Phalanx
il v

Sheas an 'phalanx' ina line trasna lar na pairce. De ghnath ba iad seo na fir ba shine agus ba ldidre den
fhoireann. Bhi camadin nios troime acu. Chuaigh siad i ngleic le 'phalanx' na foirne eile chun an liathréid a
fhail. Ansin chuir siad an liathréid chuig na 'whips'.

Bhuail na 'whips' an liathréid sios na cliathdin chuig na 'flies'.

Bhi ar na 'flies' an liathréid a ardd agus iarracht a dhéanamh rith ina n-aonar chuig an gcul.

Ni raibh cead cul baire bheith sa chluiche.

Bhi deireadh leis an gcluiche a luaithe is a chuaigh an liathréid trasna an line sa chdl.

Ni raibh sé éasca cul a scordil, afach. Go minic thabharfadh na 'whips' poc fada don liathréid agus ansin
bheadh orthu iarracht a dhéanamh rith nios tapula na cosantoéiri na foirne eile.

Tasc 1:
Pléigh an t-alt thuas le do ghripa i gcomhthéacs rialacha CLG an lae inniu.

Gal/\ kidz

Tabhair cuairt ar www.gaa.ie né www.cul4kidz.com chun taighde a

dhéanamh ar rialacha an CLG
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BILEOG OIBRE 7G: Cod Eitice an CLG

An rél ata ag daoine 6ga
Ba choir daoine 6ga a spreagadh chun a thuiscint gur chéir déibh cothrom na Féinne a thabhairt do
dhaoine eile agus meas a bheith acu orthu.

Ba chaéir do dhaoine:

Imirt go cothrom, a ndicheall a dhéanamh agus sult a bhaint as an gcluiche

lonadaiocht a dhéanamh ar a dteaghlach agus ar a gClub le bréd agus dinit

Lamh a chroitheadh roimh an gcluiche agus ina dhiaidh is cuma faoin toradh deiridh
Meas bheith acu ar oifigigh aqus glacadh lena gcinnti go grastuil

Meas bheith acu ar na himreoiri eile ar an bhfoireann agus tacaiocht a thabhairt déibh nuair a éirionn
go maith leo, agus nuair nach n-éirionn chomh maith sin leo freisin

Meas bheith acu ar a gcéile comhraic

Glacadh le leithscéalta 6na gcéile comhraic ma ghabhann siad leithscéal leo

Bheith modhdil nuair a bhuaitear cluiche agus bheith grastuil nuair a chailltear ceann
Caighdedin arda maidir le himirt chothrom a leagan sios chun go leanfaidh daoine eile iad
Cloi le caighdedin chui iompair agus le €6d Disciplin an Chlub

An cditsedlai a chur ar an eolas nuair nach bhfuil duine ar fail do thraendil na do chluiche
Dul i dteagmhdil le hoifigeach Idirchaidrimh an Chlub ma ta ceist nd cdis imni ar bith acu

Nior chéir do dhaoine déga:

- Caimiléireacht a dhéanamh - ba chéir imirt de réir na rialacha i gcénai
Bulaiocht a imirt ar dhuine ar bith nd buntdiste michothrom a ghlacadh air
Béicil ar oifigeach na argoint leis
Bréaga a insint faoi dhaoine fasta nd faoi phaisti eile
Raflai a scaipeadh

'C6d don Chleachtas is Fearr do Spért na nOg'
Ta na cearta seo ag daoine éga:
- Bheith sabhailte
Bheith sasta, spraoi a bheith acu aqus tuiscint a bheith acu ar aoibhneas agus go bhfuil rud éigin
comhlionta acu
Go gcaithfear leo le meas
A dtuairim a thabhairt agus moltai a dhéanamh ar bhealach cuiditheach
Go dtabharfar rindacht chui déibh
Go n-éistfear leo agus go gcreidfear iad

Tascanna:

1) Déan meastnu ar an gcaoi a bhfuil na gradaim Go-Games agus U Can Skill ina gcuid de Chéd Cleachtais
an CLG

2) Pléigh le do ghripa an chaoi a bhfuil tusa in ann cinntit go gcloifidh tu leis an gcdd.

3) Féach ar shuiomh gréasain an CLG chun codanna eile den chdd a [éamh.




