
Gleacaíocht do Chách 
Ag gach stáisiún siúlbhealaigh foghlaim 
rud éigin nua faoi ghleacaíocht nó bain 

triail as roinnt cleachtaí. Ádh mór!

FOGHLAIM 
SIÚLBHEALAIGH 

#WalkwayLearning



Gleacaíocht do Chách

Tá ocht ndisciplín nó gcatagóir éagsúla mar  
chuid den ghleacaíocht go hoifigiúil. Is iad sin: 

Gleacaíocht Acrabatach 

Gleacaíocht Aeróbach 

Gleacaíocht do Chách (GfA) 

Gleacaíocht Ealaíonta na bhFear 

Gleacaíocht Ealaíonta na mBan 

Gleacaíocht Rithimeach 

Parkour 

Trampailíneacht agus Timbleáil



Gleacaíocht do Chách

Díreach

•	Cosa agus lámha le chéile 
•	Lámha in airde ag do 

chluasa 
•	Suíomh ingearach coirp 
•	Cosúil le peann luaidhe!  

 

Crapadh

•	Glúine cromtha isteach  
sa chliabhrach 

•	Droim díreach 
•	Suíomh na lámh roghnach 
•	Cosúil le bheith i do shuí  

i gcathaoir nó gróigeadh 
a dhéanamh! 

Déanaimis é a Mhúnlú! 



Gleacaíocht do Chách

Tá fianaise seandálaíochta ann go raibh gleacaíocht 
á chleachtadh i gcultúir ársa go leor ar fud an 
domhain ón Éigipt, ón nGréig, agus ón tSín!  

Bhain na Sean-Ghréagaigh úsáid as scileanna 
gleacaíochta chun a gcuid saighdiúirí a thraenáil 
chun cabhrú leo iad a ullmhú chun léim ar chapall 

agus as i gcathú!



Gleacaíocht do Chách

Filleadh Píce 

•	Cosa agus lámha le chéile 
•	Leathnaithe amach go 

cothrománach, léim 90◦ 
•	Cliabhrach ar aghaidh,  

i dtreo glúine 
•	Smaoinigh: teagmháil a 

dhéanamh le ladhar! 

Scaradh Gabhail  
a Dhéanamh

•	Cosa agus lámha óna 
chéile 

•	Leathnaithe amach go 
cothrománach, 120-180◦ 

•	Lámha a shíneann go dtí 
an taobh 

•	Cuma réalta ort! 

Déanaimis é a Mhúnlú! 



Gleacaíocht do Chách

Anraith Aibítre

•	Cé mhéad litir is féidir leat a dhéanamh ag baint 
úsáid as gach ceann de na cruthanna thuas? 

•	An féidir leat dul i gcomhar le duine eile chun níos 
mó fós a dhéanamh? 

•	Cad iad na focail is féidir libh a litriú má tá théann 
sibh go léir le chéile? 

Dúshlán

F U N



Gleacaíocht do Chách

Seasamh Lasaireáin a Dhéanamh

•	Féach ar aghaidh, aimsigh áit le díriú air. 
(Ag tabhairt faoi deara a thugtar ar seo, 
cabhraíonn sé leat cothromaíocht a choimead)

•	Ardaigh glúin chromtha go hard agus bain 
úsáid as do lámha chun cabhrú leat fanacht ar 
do chothrom. 

•	An bhfuil cuma lasaireáin ort? 

Deanaimís Cothromaíocht



Gleacaíocht do Chách

•	Déan iarracht fanacht ar do chothrom ar  
dhá chos ar do bharraicíní chomh fada agus  
is féidir leat. 

•	Anois, déan iarracht fanacht ar do chothrom  
ar chos amháin. 

•	Bain triail astu le do shúile dúnta. An bhfuil sé 
níos deacaire?

•	Cad iad na dúshláin chothromaíochta is féidir 
leat teacht aníos leo leat féin nó i ngrúpa? 

Dúshlán



Gleacaíocht do Chách

Is féidir le gleacaithe an scil seo (agus go leor eile) 
a dhéanamh ar an mbíoma cothromaíochta. Ní 

bhíonn gnáth bhíoma ach 10cm ar leithead. Sin 
níos lú ná an leithead atá ag cóipleabhair A5!

10cm

Faigh do rialóir: Céard eile i do sheomra 
ranga atá thart ar 10cm ar leithead? Do 

chos nó do bhróg? Aireamhán?



Gleacaíocht do Chách

•	Fan ar do chothrom ar chos amháin. 
•	Líne dhíreach ó cheann go cos cosúil leis an 

gceannlitir T. 
•	Coinnigh an dá chos díreach. 
•	Bain triail as suíomhanna lámh éagsúla: díreach 

suas ag do chluasa, amach go dtí an taobh 
cosúil le sciatháin, síos ag do thaobh. 

•	Bain triail as ag uillinneacha éagsúla (cos nó 
cliabhrach suas níos airde nó níos ísle) agus ag 
plánaí gluaisne (Go cliathánach: tugtar scála 
air seo). 

Eitilimís

Eitleán Scála



Gleacaíocht do Chách

Ag Cleachtadh Uillinneacha 

•	Bain úsáid as balla le fanacht ar do chothrom nó 
faigh comhpháirtí agus bain triail as seasaimh 
frithchothroma. 

•	Cá bhfaighidh tú uillinneacha sna cruthanna 
cothromaithe éagsúla? 

•	An féidir leat na huillinneacha ag gach suíomh a 
thomhas nó buille faoi thuairim a thabhairt fúthu? 

120°
90°

Dúshlán



Gleacaíocht do Chách

An raibh fhios agat: Úsáideann NASA 
trampailíní chun cnámha agus matáin spásairí 
a mhúnlú chun ullmhú le haghaidh eitilte agus 

mothaithe domhantarraingthe nialais. 

Is féidir le roinnt trampailíneoirí léim go h-airdí de 
níos mó ná deich méadar san aer mar a dhéanann 

siad suas le deich scil acrabatacha as a chéile! 



Gleacaíocht do Chách

•	Éirigh ina airde: Lúb do chosa chun tús 
a chur leis an léim. Bain úsáid as do lámha 
chun cabhrú leat éirí in airde. 

•	Cruth: Dírigh ar an léim ar dtús, ansin  
athraigh cruth. 

•	Tuirlingt: Glúine thar ladhracha , cosa 
beagán óna chéile, cliabhrach suas, agus 
lámha amach chun fanacht ar do chothrom. 

•	Cruthanna eile le triail: Crapadh, réalt, 
píce, ag casadh.

Léimimís 



Gleacaíocht do Chách

Timpeall an Domhain  

•	Scaip amach ar fud an urláir. 
•	Leag amach na tuathail: thuaidh, theas, 

thoir agus thiar. 
•	Críochnaigh seal nó léim chuig gach spás 

agus socraigh cén bealach atá romhat. 
•	Is féidir lámha an chloig a úsáid freisin:  

3, 6, 9 agus 12 a chlog. 

Dúshlán



Gleacaíocht do Chách

Ba iad Cluichí Oilimpeacha Pháras 2024 an 
chéad uair sa stair a raibh comhionannas 

inscne acu: 50% rannpháirtithe fear agus 50% 
rannpháirtithe ban! 

Freagra: Rhys McClenaghan

An bhfuil a fhios agat cé a 
bhuaigh an chéad bhonn 

Óir Oilimpeach riamh 
d’Éirinn sa Ghleacaíocht?  

Leid: 
Bhí sé san iomaíocht ar an gcapall  

corr ag Cluichí Oilimpeacha Pháras 2024  
i nGleacaíocht Ealaíonta na bhFear. 


