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Combhairle / treoir do scoileanna maidir le Tastail
Corpacmhainne i gceachtanna Corpoideachais.

Sainmhiniu

Is féidir corpacmhainn a shainmhinit mar shraith tréithe ata ag daoine n6 a
bhaineann siad amach agus a bhaineann lena gcumas gniomhaiocht choirp a
dhéanamh?. Is féidir i a roinnt ina dha réimse leathana, i.e.

e Corpacmhainn a bhaineann le sléinte, a bhaineann leis na hacmhainni
coirp a chuireann leis an tsléinte agus is féidir ciig comhphairt a dhéanamh

astu.
o fulangacht cardairiospraide
o fulangacht mhatanach
o neart matanach
o solubthacht

o comhdhéanamh coirp
e Corpacmhainn a bhaineann le feidhmiocht, a thagraionn do na scileanna a
chuirfidh feabhas ar chumas duine feidhmiu sa spért agus sa ghniomhaiocht
choirp. Is iad sin na croi-acmhainni n6é na croiscileanna a chuireann ar
chumas duine feidhmit chomh maith agus is féidir leis né Iéi. Is féidir sé
chomhphairt a dhéanamh as corpacmhainn a bhaineann le feidhmiocht:
o ldfaireacht
comhordu
cothromaiocht
cumhacht
aga freagartha
luas

O O O O O

Tastail Corpacmhainne
Cuimsionn tastéil Corpacmhainne triail chaighdeanaithe ar bith a bhfuil sé mar
aidhm aici feidhmiocht a thomhas i gceann ar bith de na comhphairteanna thuas.

Ma usaidtear i mar is cui, féadfaidh tastail corpacmhainne cur leis an gcuraclam
corpoideachas ar bhealach Uséideach agus rél dearfach a bheith aici maidir le
tacaiocht a thabhairt do shaol gniomhach slaintitil agus don ghniomhaiocht choirp.
Mar sin féin, ta sé tdbhachtach go dtuigfi na teorainneacha a bhaineann le tastail
corpacmhainne agus le triailscoéir, agus go ndéanfai tastail corpacmhainne a chur
san aireamh mar chomhphairt amhain de chlar slainte ata leathan, cothrom agus
oideachasuil. Ina theannta sin, tugtar le tuiscint 6n bhfianaise go bhféadann tastail
corpacmhainne nios mé dochair nda maitheasa a dhéanamh do spriocanna maidir le
saol slaintitil agus gniomhaiocht choirp i gcas leanai airithe, agus go bhfuil cuid den
tastail corpacmhainne a dhéantar go forleathan i scoileanna amhrasach?. Tugann an
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Cumann um Chorpoideachas (AfPE) rabhadh maidir le r6-Usaid a bhaint as tastail
corpacmhainne mar bhealach chun cabhru le leanai saol slaintitil gniomhach a
chleachtadh. Ina ionad sin, ta an cumann i bhfabhar monatéireacht a dhéanamh ar
leibhéil ghniomhaiochta coirp chun a fhail amach cé hiad na daltai a bhfuil né nach
bhfuil na treoirlinte don ghniomhaiocht choirp & sdsamh acu; is féidir leis sin tarld in
ionad na monatoireachta ar na comhphairteanna corpacmhainne a bhaineann le
sldinte no in éineacht |éi.

Uastéastail aerébach

Ta uastéastail aerdbach ar cheann de chuig ghné na tastala corpacmhainne, ar
tastalacha traochta iad. Is féidir é sin a chur i gcomparaid le gnéithe eile den tastail
corpacmhainne, amhail an tastéil Suigh agus Sin (SAR) a dhéanann measunu ar
sholubthacht, agus an tastail Léim Leathan as Seasamh (SBJ) a dhéanann measunu
ar chumhacht phléascach. Ta an Bhlipthastail agus Tastéil Cooper i measc na
dtastalacha ar uasacmhainn aerdbach is moé a Usaidtear.

Bunscoileanna

Féadfar Usdid theoranta a bhaint as tastalacha neamhionracha nach n-éilionn ar
dhalta bra a chur air/uirthi féin né go mbionn sé/si traochta, amhail tastail SAR agus
tastail SBJ, i gcuinsi airithe i mBunscoileanna, ar an gcoinnioll go bhfuil an leibhéal
eolais cui ag an muinteoir chun na tastalacha sin a riar go sabhdilte agus chun
cabhru le daltai an bhri cheart a bhaint as na torthai.

Nior cheart uastastail aer6bach a Uséid i suiomh Bunscoile. Ta sé sin ag teacht leis
an seasamh a ghlac Cumann Corpoideachais Bunscoile na hEireann (IPPEA) ina
Raiteas Seasaimh maidir le Tastail Corpacmhainne i mBunscoileanna na hEireann
(2015). | gcasanna eisceachtula, t4 uastastail aerébach i mbunscoileanna ceadaithe
nuair atd si & reachtéil ag pearsanra oilte mar chuid de thaighde a bhfuil cead eiticiuil
faighte ina leith ¢ instititiid ardoideachais (n6 6 fhoras taighde aitheanta eile) agus go
bhfuil toilit feasach i scribhinn faighte 6 thuismitheoir/chaomhnéir an rannphairti,
chomh maith le foirm aontaithe 6n rannphairti féin (e.g. An Staidéar ar
Rannphairtiocht Leanai sa Sport agus i nGniomhaiocht Fhisicitil (CSPPA) in 2018).

lar-bhunscoileanna

Ni mholtar in aon chor Usaid a bhaint as tastail corpacmhainne ranga uile chun a
mheas ce is tapa is laidre etc, mar go ndispreagann gniomhaiochtai den chineél sin
scolairi a bhfuil leibhéil isle corpacmhainne acu.

| gcas scolairi iar-bhunscoile a roghnaionn a bheith pairteach i uastastail aerébach,
tri shamplai amhail an Bhlipthastail no tastail Cooper mar chuid da gcuid foghlama i
gCreat Corpoideachais na Sraithe Sinsearai (SCPE) né i gCorpoideachas na
hArdteistiméireachta (LCPE), ba cheart cead a thabhairt d6ibh sin a dhéanamh. Ma
Usaidtear tastalacha ar uasacmhainn aerdbach, ba cheart go mbeadh sé de rogha
ag scolairi freisin tastalacha malartacha fo-uasta (amhail an Tastail Céime) a Usaid,
ar tastail i a thugann Iéirii ar acmhainn aerdbach freisin. Cé go mbaineann nios It
bailiochta agus cruinnis le tastalacha bunusacha allamuigh amhail an Tastail Céime
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maidir le hiontdgail ocsaigine uasta (VO2 max), is leor iad 6 thaobh oideachais de do
scolaire nach bhfuil ag iarraidh uastastail a dhéanamh agus é€/i féin a thraochadh.

Cleachtas Sabhailte nuair ata tastalacha corpacmhainne a riar

Ba cheart go gcuirfi réimse de ndésanna imeachta maidir le dea-chleachtas i
bhfeidhm nuair ata uastastalacha aerébacha a ndéanamh ag scolairi. Ina measc sin,
ach gan a bheith teoranta déibh, ta:

e Treoracha soiléire do scoléiri ina minitear comhthéacs agus cuspoir na
dtastalacha agus an méid a bhainfidh siad amach, de réir mar a mhaitear,
chomh maith leis an bhféidearthacht go gcuirfidh a muinteoir corpoideachais
aiseolas aonair ar fail doibh.

e Treoracha soiléire do scolairi maidir leis an riachtanas go n-éireoidis as ma ta

siad ag mothu an-tuirseach no tinn.

Aerdil mhaith sa seomra.

Uisce oil fuar a bheith ar fail.

Treoracha don téarnamh i ndiaidh na haclaiochta.

Ba cheart go gciallédh an meas ata ar randacht agus an fhéidearthacht go
mbeadh scoir scoléiri iogair, nach ndéanfai torthai scolairi déibh seo agus do
gach tastail corpacmhainne eile, a thaispeaint go poibli. Bheadh sé
inghlactha, &fach, na torthai a bhain luthchleasaithe gairmiala né
luthchleasaithe den scoth amach a thaispeaint mar abhar tagartha do scolairi.

Ceistneoir um Ullimhacht do Ghniomhaiocht Fhisiciuil

Ag teacht leis na prionsabail ghinearalta a bhaineann le dea-chleachtas, ba cheart
do scoileanna agus do mhuinteoiri corpoideachais a chinntit go bhfuil n6sanna
imeachta i bhfeidhm lena chinntiil go gcuireann tuismitheoiri agus/né scoldiri eolas a
bhaineann le riocht slainte bunaidh ar bith atd ag cur as do scoléire ar fail don scoil
agus go hairithe don mhuinteoir corpoideachais. Is ga go mbeadh muinteoiri
corpoideachais an-fheasach air sin, go hairithe ma ta tastalacha maidir le
huasacmhainn aerébach & ndéanamh. Mar shampla, ma ta plichadh ag cur as do
scolaire, go hairithe plichadh a spreagtar de bharr aclaiochta, d'fhéadfadh sé a
bheith cui nach nglacfadh an scolaire sin pairt i dtastail ar uasacmhainn aerébach.
D’fhéadfadh an muinteoir corpoideachas smaoineamh freisin ar Cheistneoir um
Ullmhacht do Ghniomhaiocht Fhisicitil (PAR-Q) a bheith & chomhlanu ag scolairi
gach bliain.

An comhthéacs forbartha

Ta sé tAbhachtach go gcuimhneofai i gcénai, gur suiomh oideachais ata sa rang
corpoideachais, thar aon ni eile. Nil sé teoranta do thastail scolairi mar go gcreidtear
go mbeidh siad nios aclai ar bhealach éigin de bharr na tastala sin. Mar sin, ba
cheart go seachnofai ré-usaid a bhaint ar seisitin ghinearalta tastala ionas go
gcoinneofar na luachanna oideachais a bhaineann leis an abhar.

| gcas go bhfuil tastéil corpacmhainne a hisaid i suiomh iar-bhunscoile, ba cheart i
gconai i a usaid i gcomhthéacs ata cui 6 thaobh forbartha de, ina bhfuil focas
oideachasuil atd mar chuid d'aonad oideachais nios leithne, i.e. chun eolas a
thabhairt do scolairi faoin mbealach ar féidir lena bhfas, lena n-aibit agus lena
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bhforbairt tionchar a imirt ar a bhfeidhmiocht ar fud réimse de thascairi
corpacmhainne. Mar shampla, ni bheadh sé neamhghnach go mothédh scolaire
laghdu ar sholtbthacht agus ar réimsi sonracha gluaiseachta direach i ndiaidh réig
fais forbartha.

Ta sé mar aidhm ag an gCorpoideachas cur ar chumas scolairi a gcuid eolais, a
scileanna agus a meonta a fhorbairt ionas go mbeidh siad abalta saol ata slaintiuil
agus gniomhach go fisiciuil a chaitheamh. Ma dhéantar tastalacha corpacmhainne a
Usaid agus a riar mar is cui, .i.e. ar bhealach ata iontaofa go hoideolaioch, at4
scoléirelarnach agus ata dirithe ar fhoghlaim, is féidir leo eolas luachmhar a
sholathar don scolaire aonair maidir lena s(h)lainte agus lena f(h)ollaine, agus is
féidir leo an spreagadh a solathar chun go mbeidh saol nios gniomhai go fisiciuil a
chaitheamh acu ag teacht leis na haidhmeanna ata ag samhail LISPA de chuid Sport
Eireann (Rannphéairtiocht ar feadh an tSaoil sa Sport agus sa Ghniomhaiocht
Fhisiciuil).3

3 LISPA. https://www.sportireland.ie/coaching/coaching-development-programme-for-ireland/lispa-model
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