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FEARAS Uaireadoir, paipéar, peann luaidhe, téad scipedla (roghnach).
ULLMHUCHAN Ni ga.
CULRA Buaileann an croi ar rata rialta. Is féidir an frithbhualadh seo a mhothd, agus a

chomhaireamh, ma chuireann td méara ar an gcuisle ag caol na laimhe né ag an muineal.
Ta croirata an duine fhasta thart ar 70 buille sa néimead; buaileann croi an phaiste
beagainin nios tapula na sin. (Buaileann croi luiche ag rata ata thart ar 500 buille sa
noiméad agus buaileann croi eilifint ag rata ata thart ar 25 buille sa néiméad!). Méadaionn
an croirata de réir mar a dhéanann an duine aclaiocht — ar an gcaoi seo, sroicheann nios mé
den ocsaigin, ata a hiompar thart san fhuil, na matain. Da aclai ata tu, is tapula a thagann
an croirata ar ais go dti an gnathrata.

(Bionn deacrachtai ag roinnt paisti an chuisle a aimsit; mar sin, ba mhaith an smaoineamh
¢ iarraidh orthu i a aimsit am éigin roimh an rang m.sh. i ndiaidh aclaiocht a dhéanamh i
rang Corp Oideachais).

SPRIOC CHEISTEANNA Ca bhfuil do chroi? Cad a dhéanann sé? (Brinn sé fuil ar fud an choirp.)

Cén fath a bhfuil tabhacht ar leith ag baint leis an gcroi? (T2 (lompraionn an fhuil ocsaigin
chuig na matdin.) Cén croirata ata agat?

How would we measure it? Do you notice anything about your heart rate after you have
Conas a dtomhaisfimis €? An dtugann td aon rud faoi deara faoi do chroirata tar €is duit
bheith ag rith? N6 ma bhionn scanradh ort?

SNAITHEANNA AN ABHAIR Duile Beo — Mise, An Bheatha Dhaonna
Comhthathd le OSPS — Ag tabhairt aire do mo chorp, Corp Oideachais

SCILEANNA Agimscrudu, ag claru, ag anailisiu

GNiOMHAIOCHTAI 1) Ag déanamh comparaide idir an croirata roimh aclaiocht agus i ndiaidh aclaiochta
larr ar na paisti a gcroirata féin a thomhas. D’fhéadfadh siad lion na bhfrithbhuillii 30
soicind a chomhaireamh agus é a dhubailt chun lion na bhfrithbhuilli i néimead a aimsiu.
larr orthu an uimhir a thaifead. Tabhair deis do na paisti rith thart n6 bheith ag scipeail
ar feadh 5 néiméad agus a gcroirata a thaifead aris ar an gcaoi chéanna. Lig doibh scith a
ligean ar feadh cipla néiméad agus ansin a gcroirata a thomhas agus a thaifead aris. Cén
fhad a thog sé air teacht ar ais go dti an gnathrata?

Pléigh leis na paisti cad a tharla da gcroirata i ndiaidh aclaiochta. Ar mhéadaigh sé, an raibh
sé mar an gcéanna no ar isligh sé?

Is féidir leis na paisti cairt n6 tabla a dhearadh chun na torthai a thaispeaint. Is féidir na
torthai a chomhordu chun cairt ranga né cairt ghripa a dhéanamh.

2) Féach ar d’fhrithbhuilli!

Aimsigh do chuisle ar an taobh istigh de chaol na laimhe, thios faoi d'ordég. Cuir piosa
marla n6 piosa ‘blu-tac’ar an lathair seo. Bruigh barr sop 6il isteach sa mharla sa chaoi go
bhfuil an sop ina sheasamh ceartdireach anios as caol na laimhe. Cuir cdl na laimhe ina lui
ar an mbord. Ma choinnionn td an lamh an-chitin ar fad, b’théidir go bhfeicfidh td an sop
6il ag bogadh siar agus aniar beagainin de réir mar a théann an fhuil 6n gcroi tri chaol na
laimhe. Ma ta uaireadoir agat n6 ag cara, is féidir an méid uaire a bhogann an sop in aon
néiméad amhain a chomhaireamh.
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AIRE Ba cheart go mbeadh paisti corpacmhainneach don aclaiocht seo. Na cuir leanai, a bhfuil
fadhbanna slainte acu, i mbaol nuair a bhionn toradh aclaiochta ar chroirata a imscradu.

LEATHNU Tomhais an rata anala roimh aclaiocht agus i ndiaidh aclaiochta ag Usaid modh
comhchosuil.

Ta smaointe le haghaidh ceachtanna agus le haghaidh gniomhaiochtai ar Heartpower! Is
ais mhuinteoireachta i seo 6n American Heart Association — baineann si leis an gcroi agus
conas é a choimead slaintivil. Ta si ar fail ag http://www.americanheart.org/presenter.
jhtml?identifier=300357
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