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1 Roghnaigh an focal ceart 6n liosta leis an raiteas thios a chomhlanu. Scridaitheoir
mhain
Marcanna/Athmharc
mana sonas slainte
feasacht fhisiceach geit

Bionn slainte a sainmhiniu ag an Eagraiocht Dhomhanda Slainte mar staid

follaine mheabhrach shaisialta iomlan. [1]

2 Ta Sean i ndiaidh roinnt rasai 10 km a rith le bliain anuas.

Cuir line faoin raiteas thios is fearr a Iéirionn feabhsu Sheain sa
chorpacmhainn.

(a) Ni bhionn tuirse ar Shean ag deireadh na rasai 10 km.

(b) Leanann Sean leis ag rith sna rasai 10 km agus bionn an teicnic
reathaiochta aige ag feabhsu i gconai.

(c) Nibhionn easpa anala ar Shean ag deireadh na rasai 10 km.

(d) Sna rasai 10 km, fanann croirata Sheain istigh sa chrios cuspoéra don
chroirata aige.

(e) Bionn amanna pearsanta is fearr a rith ag Sean ar bhonn leanunach
sna rasai 10 km. [1]

3 Cé acu ceann amhain de na téarmai thios is mé a bhfuil nasc aige le scil
a fhoghlaim?

cleachtadh neart fualbhrostaigh
solubthacht buaicfheidhmiocht scith
Is € an téarma is mo a bhfuil nasc aige
le scil a fhoghlaim. [1]
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4 Is mianra é cailciam ar chéir do a bheith sa bhia agus sna deochanna a Scridaitheoir
. . . . . gy y . . mhain
chaitheann muid cionn is go gcuidionn sé le feidhmiu ceart na gcorp R —
againn.

Ainmnigh mianra mér amhain eile a bhionn de dhith orainn 6n bhia agus 6
na deochanna a chaitheann muid a chuideoidh le feidhmiu ceart na gcorp
againn.

[1]

5 Cé acu ceann amhain de na téarmai, leibhéal ard carbaihiodraite,
leibhéal ard saille, né leibhéal ard préitéine is fearr a chuireann sios ar
phratai?

Is € an cur sios is fearr ar phratai na leibhéal ard

[1]

6 Braitheann an lion cileacalrai a bhionn de dhith ar dhuine ar roinnt tosca.
Ta meitibileacht an duine ar thoisc amhain diobh.

Cad é is meitibileacht duine ann?

Is é is meitibileacht duine na

[1]

7 Cé acu ceann amhain thios a bheadh mar chuid d’aiste choitianta bia

shlaintiuil?
iontégail ard salainn iontogail ard saille
iontégail ard snaithin iontégail ard sitcra
Ta nasc idir agus aiste bia shlaintiuil. [1]

8177.04R 3 [Tiontaigh an leathanach
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8 Cé acu ceann amhain de na téarmai thios a bhionn nasctha de ghnath le Scrudaitheoir
rélongadh (ag ithe barraiocht) fadtréimhse? MarcannalAthmharc|
anorexia nervosa murtall babhta itheachain dosmachtaithe
slainte builime michothu

[1]

9 Cé acu comhphairt de dheatach toitini:

(a) a ghlacann ait na hocsaigine sna fuilchealla dearga?

[1]

(b) aiompraionn na greannaitheoiri a dhéanann dochar do na fabhrain?

[1]

(c) aardaionn an croirata?

[1]

10 Tig le holachan alcail de bharraiocht thar thréimhse fhada ama tionchar a
imirt ar shlainte duine.

Agus “dlachan alcéil iseal-riosca” i gceist, bionn teorainn de thri aonad ar
a mhéad sa la molta do na fir, ach nil ach dha aonad ar a mhéad sa la
molta do na mna. Luaigh fath amhain a bhfuil an scéal amhlaidh.

[1]

11 Luaigh dha éifeacht a bheadh ag easpa codlata (gan codladh go leor a
fhail) ar shlainte agus/no ar fheidhmiocht.

1.

[1]

[1]
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12 Bionn saintréithe pearsanta ag baint linn uilig a fhagann go bhfuil muid Scridaitheoir
difridil le gach duine eile, mar shampla, bionn daoine indiritheacha agus MarcannalAthmharc
daoine eisdiritheacha ar an saol. Bionn tréithe ar leith ag baint le spdirt
fosta a dhéanann difriuil iad le spairt eile, mar shampla boghdéireacht i

gcomparaid le haca oighir.

Minigh an fath a bhféirfeadh sport na boghdéireachta, b’fhéidir, do
dhaoine indiritheacha agus a bhféirfeadh sport an haca oighir do
dhaoine eisdiritheacha.

[6]
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13 Minigh an ddigh a gcuideodh aclaiocht rialta chui le: Scradaitheoir

Amhain

Marcanna/Athmharc

(a) rialad meachain,

[1]

(b) staidiuir.

[1]
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14 (a) Is féidir fuinneamh a thairgeadh go haerébach n6 go hanaerébach. Scradaitheoir

Amhain

Marcanna/Athmharc

Luaigh an comortas spoirt is fearr a mheaitsealann an doigh a
dtairgfeadh scoth na Iuthchleasaithe an fuinneamh i ngach cas le
Tabla 1 a chomhlanu.

Roghnaigh 6 na comortais seo a leanas

Caitheamh meachain 100m 200m 800m 5000 m Maraton

Tabla 1

Coimheas Aerobach/Anaerobach Comortas

50% Aerdébach/50% Anaerdbach

85% Aerdbach/15% Anaerdbach

1% Aerdbach/99% Anaerdébach

[3]

(b) Cuireann corpacmhainn aerébach ar ar gcumas duinn leanuint le
gniomhaiochtai amhail reathaiocht ar feadh tréimhsi fada gan tuirse a
bheith orainn.

Cad é a shocraionn corpacmhainn aerébach an duine?

Is € a shocraionn corpacmhainn aerébach an duine na cumas an

[3]

(c) Tig le reathaiocht a bheith ina gniomhaiocht aerébach n6 ina
gniomhaiocht anaerébach.

Cad é a fhagann gur gniomhaiocht anaerébach i reathaiocht?

Is gniomhaiocht anaerébach i reathaiocht nuair

[2]

8177.04R 7 [Tiontaigh an leathanach
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15 Ainmnigh an chomhphairt den chorpacmhainn: Scrudaitheoir
mhain
Marcanna/Athmharc

(a) a bhionn a socru ag cumas matain n6é grupa matan crapadh agus
ligean go gasta.

[1]

(b) athairgeann férsa uasta, né férsa ollmhor, go hiontach gasta in
iarracht phléascach.

[1]

16 Roghnaigh an chomhphairt cheart den chorpacmhainn as an liosta seo
a leanas do gach gniomhaiocht thios.

Tairgeadh fuinneamh aerébach  Tairgeadh fuinneamh anaerébach
Cumhacht mhatanach Neart matanach

Fulangacht mhatanach Solubthacht

(@) Tréanraib 50 méadar a rith ar theann do dhichill.

Is sampla é seo de [1]

(b) Rud iontach trom a thogail go mall anios 6n urlar.

Is sampla é seo de [1]

8177.04R 8
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17 (a) Minigh cad é a tharlaionn don chroirata thar thréimhse 30 néiméad Scridaitheoir

de thraenail ar luas leantunach foisteanach. Bain usaid as croiratai MarcannalAthmharc
le cuidiu leat é seo a mhiniu.

[2]

(b) Minigh cad € a tharlaionn don chroirata thar thréimhse 30 néiméad
de thraenail fartlek. Bain usaid as croiratai le cuidiu leat é seo a
mhiniu.

[2]

8177.04R 9 [Tiontaigh an leathanach
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18 s féidir traenail eatramhach a usaid le corpacmhainn anaerdbach a Scridaitheoir
mhain

fheabhsu. Marcanna‘Athmharc

Déan staidéar ar an dreas traenail eatramhach seo a leanas. Luaigh dha
rud a d’athréfa, agus minigh an fath a ndéanfa iad a athru, le héifeacht
an dreasa traenala a uasmhéadu faoi choinne corpacmhainn
anaerdébach a fheabhsu.

Dreas traenail eatramhach

Fad achair: 200 m

Déine: 75% den chroirata uasta
Athchleachtai: 4

Fad ama athcheartaithe idir athchleachtai: 20 soicind

[6]

19 Minigh an doéigh a ndéantar cleachtai statacha solubthachta go
héighniomhach.

[2]

8177.04R 10
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20 (a) Minigh prionsabal an fhorualaithe (na rolédala) a mbaintear usaid as Scrudaitheoir
1

Ie Corpacmhalnn a fhorbalrt Marcanna‘Athmharc

[2]

(b) Minigh an doigh ar féidir prionsabal “MDFC” (“FITT”) a usaid le
prionsabal an fhorualaithe a chur i bhfeidhm le corpacmhainn a
fheabhsu.

[3]

8177.04R 11 [Tiontaigh an leathanach
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21 (a) Minigh an da dhoigh dhifriula a dtig leat fad ama agus fad achair a Scridaitheoir

usaid le tastalacha a chur i dtreoir le monatdireacht a dhéanamh ar MarcannalAthmharc
leibhéil chorpacmhainn aerébach.

An chéad doéigh

[3]

An dara doigh

[3]

(b) Cé acu comhphairteanna den chorpacmhainn a bheadh a dtomhas
ag na tastalacha seo a leanas?

(i) Tastail1 Anlion brunna anios ata déanta in 60 soicind.

Dhéanfadh an tastail seo

matanach a thomhas [1]

(ii) Tastail 2 An léim leathan as seasamh (léim fhada dha chos)

Dhéanfadh an tastail seo

matanach a thomhas [1]

8177.04R 12
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22 (a) Aerail = Miniciocht analacha/néiméad x toirt aeir a thégtar isteach le Scrudaitheoir
& 1 S—
gaCh ana"- Marcanna‘Athmharc
Nuair a thosaionn tu i mbun aclaiochta, m.sh. nuair a ritheann tu,
méadaionn do chuid aerala. Minigh é seo.

[2]

(b) Mar gheall ar aclaiocht rialta aerébach, tig leat breis ocsaigine a
thabhairt isteach i do chuid scamhadg le gach anail.
Minigh cad iad na hathruithe fisiceacha a chuireann ar do chumas
duit a leithéid a dhéanamh.

[2]

(c) Méadaitear an t-achar dromchla faoi choinne malartu gas mar gheall
ar aclaiocht rialta aerébach.
Minigh cad iad na hathruithe fisiceacha a tharlaionn lena leithéid a
éascu.

[2]

8177.04R 13 [Tiontaigh an leathanach
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23 Cuir sios go soiléir ar cheithre rud dhifriala is féidir le lucht spairt a Scridaitheoir
, . . ’ 5 . , ’ . 1
dhéanamh leis an riosca a ioslaghdu a bhaineann le gortu a fhail agus MarcannalAthmharc

iad ag imirt ceithre spoért dhifriula.

1. Ainm an spairt

Gniomh le riosca an ghortaithe sa sport seo a ioslaghdu

[1]

2. Ainm an spoirt

Gniombh le riosca an ghortaithe sa sport seo a ioslaghdu

[1]

3. Ainm an spoirt

Gniomh le riosca an ghortaithe sa sport seo a ioslaghdu

[1]

4. Ainm an spoirt

Gniombh le riosca an ghortaithe sa sp6rt seo a ioslaghdu

[1]

8177.04R 14
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LEATHANACH BAN

(Leanann na ceisteanna ar an chéad leathanach eile)

8177.04R 15 [Tiontaigh an leathanach
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24 Déan staidéar ar an tréimhse fuaraithe seo a leanas. Maiodh gur Scridaitheoir
’ ’ v . . , , . mhain
gniomhaiocht chui i i ndiaidh dreas traenala crua le meachain sa MarcannalAthmharc

ghiomnaisiam. Bhi an dreas traenala @ dhéanamh le neart matanach
(laidreacht mhatanach) a fheabhsu. Freagair an cheist a leanann.

Mionsonrai na tréimhse fuaraithe:

e Déan 5 ndiméad de reathaiocht chrua ar an mhuileann coise; déan 5
ndiméad de rothaiocht chrua; déan 5 néiméad de ramhaiocht chrua
agus 5 ndiméad d’obair chrua ar chrostraenalai. Is malairt aclaiochta
€ seo On traenail le meachain agus déanfaidh sé an rata cuisle a isliu
de réir a chéile.

e Déan 2 thacar de 30 athchleachtadh do gach aclaiocht a rinneadh sa
dreas traenala le meachain ach le meachan nios éadroime (15 UA)
(15 RM). Beidh an obair seo furasta ag na matain agus cuideoidh si
fosta leis an duine fulangacht mhatanach a fhorbairt.

e Déan 2 néiméad d’aclaiochtai gluaiseachta do gach ceann de na hailt
mhéra. Déanfaidh na haclaiochtai seo an sreabhan siondibhiach thart
ar na hailt a théamh agus beidh siad in ann bogadh nios saoire da
bharr.

e Déan aclaiochtai statacha solubthachta leis na matain is mé sa chorp
a shineadh. Coinnigh gach sineadh go ceann 20-30 soicind. Déan
gach aclaiocht uair amhain eile.

Déan foirsteanacht gach céime den tréimhse fuaraithe a mheasunu.
Minigh cad é ata ceart n6 micheart, dar leat, le gach céim agus cad é a
mholfa ba choéir a dhéanamh.

8177.04R 16
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Scrudaitheoir
Amhain
Marcanna‘Athmharc

[12]
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25 Ba mhaith le cara agat spraoi-rith carthanachta 10 km a dhéanambh i Scrudaitheoir
gceann 6 seachtaine. Togann sé 60 néiméad ar do chara 10 km a rith go MarcannalAthmharc
rialta gan méran str6. Mar sin de, ba mhaith le do chara an spraoi-rith

carthanachta 10 km seo a dhéanamh taobh istigh de 50 n6iméad.

(a) Luaigh, agus minigh go hachomair, an chomhairle a thabharfa don
chara maidir leis na rudai thios:

e An cineal aclaiochta ba choir don chara a dhéanamh sna dreasa
traenala thar an tréimhse sé seachtaine.

e An modh traenala ba chui le husaid ag an chara thar an tréimhse
sé seachtaine.

e Miniciocht na ndreas traenala thar an tréimhse sé seachtaine.

e Déine gach dreas traenala thar an tréimhse sé seachtaine.

e Na faid ama a bheas le caitheamh i mbun aclaiochta sna dreasa
traenala thar an tréimhse sé seachtaine.

[10]

8177.04R 18
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(b) Cuir do chuid comhairle i bhfeidhm maidir le cad é a bheadh le Scridaitheoir
- . sy . I , , . mhain
déanamh i ndairire le linn na tréimhse traenala. Comhlanaigh an MarcannalAthmharc|
eangach thios le habhar gach dreas traenala a leagan amach don

chara. 9]

Domh Luan Mairt Céad Déar Aoine Sath

Seachtain 1

Seachtain 2

Seachtain 3

Seachtain 4

Seachtain 5

Seachtain 6

8177.04R 19



www.xtrapapers.com

Cuireadh isteach ar chead chun an t-abhar coéipchirt uile a atairgeadh.
| gcasanna airithe is féidir nar éirigh le CCEA teagmhail a dhéanamh le huinéiri coipchirt 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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