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DE MAIRT 24 BEALTAINE, IARNOIN

1 uair 30 néiméad.

Scriobh d’Uimhir Larionaid agus d’Uimhir larrthéra sna spasanna
chuige sin ag barr an leathanaigh seo.

Freagair gach ceist.

T4 Leabhran Aiseanna ar fail le hisaid agat le ceist 17 agus 18.
Na scriobh do fhreagrai ar an Leabhran Aiseanna.

Is € 100 an marc iomlan don phaipéar seo.

Léirionn figiuiri idir luibini ar thaobh na laimhe deise de
leathanaigh na marcanna ata ag dul do gach ceist n6 do gach cuid
de cheist.

Measunofar caighdean na cumarsaide scriofa i gceisteanna

17, 18(a) agus 19.
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1 Luaigh dha rud is féidir le duine a dhéanamh le follaine coirp a chur Scridaitheoir Amhgin
chun cinn. MarcannalAthmharc|
1.
[2]
2.

[2]

2 Teaglamai éagsula de charbaihiodraiti, shaill, phréitéini, vitimini, mhianrai,
snaithin cothaitheach agus d’uisce a bhionn i mbianna.

Usaid tic (v) le gach ceann de na bianna seo a leanas a mheaitseail leis
an chomhabhar is cui sa tabla.
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3 Déan staidéar ar na figitiri seo a leanas agus roghnaigh cé acu teaglaim Scridaitheoir Amhain
(a)—(e) is congarai d’aiste fhollain chothrom bia. Marcannal Athmhare

Cuir line faoin fhreagra.

(@) 30% saill; 20% préitéini agus 50% carbaihiodraiti
(b) 25% saill; 15% proitéini agus 60% carbaihiodraiti
(c) 10% saill; 25% proitéini agus 60% carbaihiodraiti
(d) 15% saill; 25% préitéini agus 60% carbaihiodraiti

(e) 20% saill; 30% proitéini agus 50% carbaihiodraiti [1]

4 Fagann an aonocsaid charbdin i dtobac go mbionn sé nios deacra do
dhuine dul suas staighre. Minigh cén doigh.

[2]

5 Ma olann daoine barraiocht alcéil thar thréimhse fhada ama, is féidir go
mbeidh fadhbanna tromchuiseacha slainte acu.
Luaigh dha cheann de na fadhbanna.

1. [1]

2. [1]
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6 Ma chaitheann tu bianna n6é deochanna airithe sula dtéann tu a lui, is Scrudaitheoir Amhain
féidir go gcuirfidh sé isteach ar chaighdean an chodlata a gheobhaidh tu. Marcannal Athmhare

Minigh cén doigh.

[2]

7 Sa la ata inniu ann, caithfidh cuid mhoér daoine go leor aclaiochta cui a
phleanail thart ar an stil mhaireachtala acu le go mbeidh corp follain ata
ag feidhmiu mar is ceart acu. Minigh cad chuige.

[2]
8 Nuair a bhionn daoine ag dul d’aclaiocht chui ar bhonn rialta, tarléidh
athruithe fisiciula taobh istigh den chéras imshruthaithe. Cad é mar
a bheidh feidhmiuchan aerdbach is fearr ag daoine mar gheall ar na
hathruithe seo?
[2]
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9 Usaid na focail chearta 6n liosta thios leis an pharagraf ar thairgeadh Scridaitheoir Amhsin
fuinnimh aerébaigh a chomhland. Is féidir focal a Usaid nios mé na uair MarcannalAthmharc|
amhain.

obair fhadfhulangach néaréga iarracht fhisiciuil uiré

matanach ocsaigin cothaithigh imshruthaithe analu riospraide
Bionn fuinneamh aerébach a thairgeadh agus ocsaigin a husaid ag an chorp.

Is é cumas an chorais agus an chorais

le agus

a sholathar do na matain ghniomhacha agus

cumas na matan gniomhach leis an solathar seo a usaid a chinnteoidh

go mbeidh fuinneamh aerdbach a thairgeadh. [2]

10 Agus luthchleasai ag rith le Iéim fhada a dhéanamh, caithfidh sé a
uasluas reatha a bhaint amach chaéir a bheith, uasiarracht a dhéanamh le
himeacht ar leathchois 6n bhord agus a bheith ag I1é&im chomh fada agus
is féidir le tuirlingt sa ghaineamh.

(a) Cuir sios ar na hiarrachtai fisiciula a bhaineann leis an ruthag sa
léim fhada agus minigh cad € mar a thairgfidh an luthchleasai an
fuinneamh ata de dhith (.i. tairgeadh fuinnimh aerdébaigh a chothromu
le tairgeadh fuinnimh anaerdbaigh).

[2]

(b) Cuir sios ar na hiarrachtai fisiciula a bhaineann le himeacht 6n bhord
ar leathchois agus minigh an cineal corpacmhainne matanai ata de
dhith faoina choinne (m.s. an tabhacht choibhneasta i dtaca le
cumhacht mhatanach, neart matanach agus fadfhulaingt mhatanach
de).

[2]

6599.04 5 [Tiontaigh an leathanach




www.xtrapapers.com

11 (a) Agus cineal cui aclaiochta a lua agat, cuir sios ar cad é mar is Scrudaitheoir Amhain

féidir an modh traenala de luas foisteanach leantinach a Usaid go MarcannalAthmharc
héifeachtach le corpacmhainn aerébach a fhorbairt.

[2]

(b) Agus daoine ag dul do thraenail meachain le corpacmhainn
mhatanach a fhorbairt, cad iad na cinnti a chaithfidh siad a dhéanamh

le haghaidh gach cleachtadh traenala meachain le go mbeidh sé
éifeachtach?

[4]
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12 Déan staidéar ar Ais 1 anseo thios agus freagair na ceisteanna a Scridaitheoir Amhain
leanann. Marcanna
Ais 1

Déini

> 95% URC 80-85% URC 70-75% URC
60-65% URC <60% URC

Am saothair

> 20 néiméad 15-20 néiméad 3-5 ndiméad
60-90 soicind 10-30 soicind

Athchleachtai

Cleachtadh amhain gan athchleachtadh ar bith
3-5 athchleachtadh 8-10 n-athchleachtadh
13-20 athchleachtadh > 20 athchleachtadh

Saothar/ Cdimheas > 1:10 Codimheas 1:10 Cdimheas 1:4
Téarnamh Cdimheas 1:1 Gan am téarnaimh a bheith ann

5 thacar (10 néiméad scithe eatarthu) 4 thacar (10
Tacair noiméid scithe eatarthu) 3 thacar (10 néiméid scithe

eatarthu) 2 thacar (10 néiméid scithe eatarthu)

1 thacar

An fhaisnéis in Ais 1 in Usaid agat, roghnaigh an déine is cui, an t-am
saothair is cui, lion cui athchleachtai, coimheas cui saothair/téarnaimh agus
lion cui tacar lena thaispeaint cad € mar ba chdir traenail eatramhach a
usaid go héifeachtach le corpacmhainn aerébach agus corpacmhainn
anaerébach a fheabhsu. Scriobh na freagrai sa tabla thios.

Tosca le cur san
aireamh

Traenail eatramhach a
usaid go héifeachtach le
corpacmhainn aerébach
a fhorbairt

Traenail eatramhach a
usaid go héifeachtach
le corpacmhainn

anaerobach a fhorbairt

Déini

Am saothair

An lion
athchleachtai

Coimheasa
saothair/téarnamh

An lion tacar

6599.04
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13 Déan staidéar ar Ais 2 anseo thios. Taispeain go dtig leat prionsabal Scridaitheoir Amhsin
an fhorualaigh fhorchéimnithigh a chur i bhfeidhm go cui agus go Marcanna Athmharc|

héifeachtach le cumhacht mhatanach a fhorbairt Scriobh na freagrai sa
tabla agus minigh na cinnti agat.

Ais 2
Seachtaini Meachan Athchleachtai
Seachtaini 1-3 40 kg 5

Seachtaini 4-6

Seachtaini 7-9

[4]

Miniu ar na cinnti agam:

[4]
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14 Le go mbeidh na torthai ar thriail chorpacmhainne baili agus iontaofa, ta Scridaitheoir Amhsin
prionsabail airithe ann a chaithfear a chur i bhfeidhm. MarcannalAthmharc|

(a) Prionsabal 1
Na trialacha a roghnaiodh (n6 a dhear tu féin), ba choir go mbeadh

siad oiriunach don chuspair.

Agus sampla a lua agat, minigh an prionsabal seo maidir leis na
torthai ar an triail chorpacmhainne a bheith baili.

[3]

(b) Prionsabal 2
Caithfear comhghnas (n6sanna imeachta agus rialacha) na dtrialacha

a chur i bhfeidhm go docht.

Agus sampla in usaid agat, minigh an prionsabal seo maidir leis na
torthai ar an triail chorpacmhainne a bheith iontaofa.

[3]
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15 Nuair a thosaionn daoine ar aclaiocht dhian a dhéanamh, beidh nios mé Scrudaitheoir Amhain
ocsaigine de dhith ar na matéin le go mbeidh siad 4balta a bheith ag Marcanna Athmharc|

feidhmid ar an rata oibre is airde seo.

Freagraionn an céras imshruthaithe lena chinntit go bhfaighidh na
matain ghniomhacha nios mé ocsaigine.

Minigh dha dhdigh a bhfreagraionn sé laithreach.

1.

[2]

[2]

16 Is cuid thabhachtach i aclaiocht de stil mhaireachtala fhollain, ach
caithfear € a dhéanamh go sabhailte le go mbainfidh daoine leas aisti.
Ta sé tabhachtach go mbeidh daoine eolach ar ghuaiseacha agus a
bheith abalta iad a laimhseail.

(@) Cad é is guais ann?

[2]

(b) Luaigh sampla de ghuais a bhaineann le sport.

[1]
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17 Déan staidéar ar an fhaisnéis in Ais 3 (leathanach 2 sa Leabhran Scriidaitheoir Amhain
Aiseanna). Agus faisnéis 6 Ais 3 in Usaid agat, cuir cas chun tosaigh Marcannal Athmhare

maidir le cé acu galf né eitpheil ba chéir do Shean a imirt go féill.

Is dea-chuiseanna iad seo a leanas le go n-imreoidh Sean
go faill.

[8]

6599.04 1 [Tiontaigh an leathanach
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18 Déan staidéar ar Ais 4 (leathanach 3 sa Leabhran Aiseanna) agus ansin Scradaitheoir Amhin
freagair na ceisteanna a leanann. Marcannal Athmhare

(@) Cad é ata maith, dar leat, maidir le heagraiocht an chuarda?

[6]

(b) On fhaisnéis a thugtar sa tabla in Ais 4, roghnaigh dha chleachtadh
mar a bhfuil an fhriotaiocht i bhfad ré-iseal, dar leat, le fadfhulaingt
mhatanach a fhorbairt go héifeachtach. Minigh do rogha.

[2]
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(c) On fhaisnéis a thugtar sa tabla in Ais 4, roghnaigh dha chleachtadh Scrudaitheoir Amhain
mar a bhfuil an fhriotaiocht i bhfad ré-ard, dar leat, le fadfhulaingt Marcanna Athmharc|

mhatanach a fhorbairt go héifeachtach. Minigh do rogha.

[2]
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19 Sainaithin cuid mhor deiseanna ina dtiocfadh le duine aclaiocht aerébach Scriidaitheoir Amhain
a dhéanamh ar feadh 60 néiméad ar a laghad le linn gnéathlae. Nior chéir Marcannal Athmharc|
go mbeadh traenail i spértlann né a macasamhail mar chuid den aclaiocht
seo. Ba choéir go mbeadh an duine abalta an aclaiocht a dhéanamh sna
héadai ata a gcaitheamh aige/aici san am.

Minigh cad é is féidir a dhéanamh, luaigh méid na déine agus ca fhad a
mhairfeadh an aclaiocht.

[10]
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20 Le measunu a dhéanamh ar shabhailteacht, oiriinacht agus éifeachtacht Scridaitheoir Amhsin
clar traenala le haghaidh mir né spéirt ar leith, caithfidh ti a mheas cé Marcannal Athmhare

acu a cuireadh na prionsabail traenala seo a leanas i bhfeidhm go
sabhailte agus go cui n6 nar cuireadh: Prionsabal na speiceasachta;
prionsabal an fhorualaigh fhorchéimnithigh; prionsabal na scithe/
téarnaimh agus prionsabal an bhuaicphointe.

(a) Minigh cad € mar a mheasfa cé acu a cuireadh prionsabal na
speiceasachta i bhfeidhm go cui né nar cuireadh.

[2]

(b) Minigh cad € mar a mheasfa cé acu a cuireadh prionsabal an
fhorualaigh fhorchéimnithigh i bhfeidhm go sabhailte agus go cui
no nar cuireadh.

[3]
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(c) Minigh cad é mar a mheasfa cé acu a cuireadh prionsabal na Scrudaitheoir Amhain
scithe/téarnaimh i bhfeidhm go sabhailte agus go cui né nar Marcannal Athmharc|
cuireadh.

[3]

(d) Minigh cad é mar a mheasfa cé acu a cuireadh prionsabal an
bhuaicphointe i bhfeidhm go sabhailte agus go cui né nar cuireadh.

[3]

SEO DEIREADH AN SCRUDPHAIPEIR
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Cuireadh isteach ar chead chun an t-abhar céipchirt uile a atairgeadh.
| gcasanna airithe is féidir nar éirigh le CCEA teagmhail a dhéanamh le huinéiri céipchirt agus beidh
sé sasta na hadmhalacha sin a fagadh ar lar a chur ina gceart amach anseo ach é a chur ar an eolas.
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Ais 3
LE hUSAID LE CEIST 17
Na scriobh an freagra ar an iatan seo

Ta Sean direach i ndiaidh scoil a fhagail. Ta sé ag obair i staisiun peitril atda céngarach da
theach. Bionn an staisiun peitril ar oscailt 24 uair an chloig gach la agus tig le Sean a bheith
solubtha maidir leis na huaireanta a bhionn se ag obair.

Ta Sean, a thuismitheoiri agus an dearthair is sine aige ina mbaill den chumann gailf ata suite
taobh leis an teach acu. Bionn tuismitheoiri agus dearthair Sheain ag imirt go rialta.

Ba ghnach le Sean galf a imirt gach deireadh seachtaine le cairde da chuid. Nuair a bhi Sean
ar scoil ba iad a thuismitheoiri a d’ioc na tailli gailf.

Chomh maith leis sin, nuair a bhi Sean ar scoil bhi sé ar fhoireann eitpheile na scoile. Bheadh
dha sheisiun traenala agus cluiche amhain in aghaidh na seachtaine aige agus é ar an
fhoireann seo. Anois go bhfuil an scoil fagtha aige, ta cuid da chairde ata ina gcénai i ngar don
chumann eitpheile, ach ata fiche mile ar shiul 6 theach Sheain, ag iarraidh ar Shean eitpheil a
imirt don chumann. Ta an cumann lonnaithe san ionad féilliochta agus bheadh air dha sheisiun
traenala a dhéanamh gach seachtain agus cluiche a imirt gach oiche Shathairn.

6599.05 2
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Ais 4
LE hUSAID LE CEIST 18

Na scriobh an freagra ar an iatan seo

EAGRAIOCHT AN CHUARDA
Is € aidhm agus cuspoir an chlair chleachtaidh chuarda fadfhulaingt mhatanach a fhorbairt
i bpriomh-mhatain an choirp.

Ta 14 bhuachaill agus 6 chailin sa ghrupa, ta gach duine acu idir 16 agus 18 mbliana déag
agus ta slainte mhaith ach uilig.

Spoértlann a tégadh le sainchuspadir ata curtha in airithe don ghrupa. Ta réimse maith de
staisiuin fhosaithe ann chomh maith le meachain shaora.

Ta an grupa eagraithe ina bpéiri agus bionn gach péire ag obair thart ar an chuarda mar a
mbionn siad ag iarraidh an oiread cleachtai is féidir a dhéanamh in 30 soicind. Tig le gach
duine meachain/friotaiocht chui a roghnu dé/di féin. Bionn duine amhain den phéire ag obair
agus bionn an duine eile ag cuntas agus ag taifeadadh na n-athchleachtai.

Déanann siad an rél a mhalartu don staisiun sin ansin. | ndiaidh do gach duine den phéire na 3
thacar a dhéanamh, téann siad ar aghaidh go dti an chéad staisiun eile.

Taispeanann an tabla thios meanlion na n-athchleachtai a rinne duine amhain i ngach ceann
de na 3 thacar sa chéad da sheachtain den chlar traenala.

Meanlion na Meanlion na Meanlion na
Ord na gCleachtai n-athchleachtai | n-athchleachtai | n-athchleachtai
1a Tacar 24 Tacar 3u Tacar
1 Corp uachtair — cleachtadh gualainne agus sciathain 28 29 28
2 Corp uachtair — cleachtadh cliabhraigh agus sciathain 17 16 16
3 Corp uachtair — cleachtadh droma agus sciathain 29 27 30
4 Corp uachtair — cleachtadh sciathain uachtair (tosach) 8 7 4
5 Corp uachtair — cleachtadh sciathain uachtair (cul) 30 30 29
6 Cabhail — cleachtadh goile uachtair 15 14 13
7 Cabhail — cleachtadh goile iochtair 14 14 13
8 Cabhail — cleachtadh taoibh chlé 17 15 14
9 Cabhail — cleachtadh taoibh dheas 15 15 15
10 Cabhail — cleachtadh droma 15 15 14
11 Corp iochtair — cleachtadh cromain 26 27 28
12 Corp iochtair — cleachtadh cos uachtair (tosach) 18 12 6
13 Corp iochtair — cleachtadh cos uachtair (cul) 28 27 30
14 Corp iochtair — cleachtadh cos iochtair (cul) 16 15 14
15 Corp iochtair — cleachtadh cos uachtair agus iochtair 8 5 3
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