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1 Luaigh dha rud dheimhneacha éagsula is féidir le duine a dhéanamh ina Scrudaitheoir
stil mhaireachtala a chuideoidh lena shlainte fhisiceach a fheabhsu. %
1.
[1]
2.

[1]

2 Luaigh dha rud dhiultacha éagsula a d’fhéadfadh duine a dhéanamh ina
stil mhaireachtala nach gcuideodh lena shlainte fhisiceach a fheabhsu.

1.

[1]

[1]

3 Luaigh tri threoirline chothaithe ata éagsuil ach tabhachtach ar chéir iad a
leanuint ar mhaithe le haiste shlaintitil chothrom bia.

1.

[1]

[1]

[1]
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4 Minigh dha éifeacht fhisiceacha ar an chorp a bhaineann le caitheamh ST
tObaC' Marcanna‘Athmharc
1.
[2]
2.

[2]

5 Luaigh dha éifeacht thisiceacha fhadtéarmacha is féidir a tfhorbairt mar
thoradh ar bharraiocht alcéil a 6l thar thréimhse fhada ama.

1.

[1]

[1]

6 Luaigh tri fhath mhaithe 6 thaobh na dea-shlainte de, a thacddh leis an
chas gur chéir go mbeadh go leor codladh ardchaighdeain ag déagoiri
gniomhacha gach oiche.

1.

[1]

[1]

[1]
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7 Sainmhinigh oidhreacht chulturtha, agus ansin, le samplai in usaid, Scrudaitheoir
minigh an doigh ar féidir le hoidhreacht chultdrtha i gcursai spoirt a S
fhorbairt taobh istigh de theaghlaigh agus ar leibhéal an phobail.

[8]
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8 Ta corp an duine déanta le bheith gniomhach. Da mhéad a bhaintear CREEET
, 7 7 . 7 7 . . 7 mhain
Usaid as an choras riospraide, as an chéras imshruthaithe agus as coras e
na matan, is amhlaidh is éifeachtai a éireodh siad.

Minigh cuig bhuntaiste eile a bhaineann le haclaiocht rialta chui.

1.

[2]

[2]

[2]

[2]

[2]
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9 Déan staidéar ar Dreas Traenala 1 agus ansin freagair na ceisteanna a CREEET
mhain
leanann' Marcanna/Athmharc

Dreas Traenala 1
5 athchleachtadh de 200 m agus gach athchleachtadh rite in 30 soicind
agus am téarnaimh de 120 soicind idir gach athchleachtadh.

(a) Cad é an t-ainm a thugtar ar an mhodh traenala ata in usaid in Dreas
Traenala 1?

[1]

(b) Cé acu comhphairt de chorpacmhainn is docha a dtiocfadh feabhas
uirthi mar gheall ar an usaid seo den mhodh traenala?

[1]

(c) Cad é an fhianaise 6n dreas traenala a thig leat a chur i lathair le do
rogha comhphairte a mhiniu?

[2]

8699.03 6



www.xtrapapers.com

10 Déan staidéar ar Dreas Traenala 2 ansin freagair na ceisteanna a Serddaitheor
mhain
leanann' Marcanna/Athmharc

Dreas Traenala 2
Rith ar feadh 30 néiméad le déine mheasartha i gcaitheamh na
haclaiochta.

(a) Cad é an t-ainm a thugtar ar an mhodh traenala ata in usaid in Dreas
Traenala 27

[1]

(b) Cé acu comhphairt de chorpacmhainn is docha a dtiocfadh feabhas
uirthi mar gheall ar an usaid seo den mhodh traenala?

[1]

(c) Cad é an fhianaise 6n dreas traenala a thig leat a chur i lathair le do
rogha comhphairte a mhiniu?

[2]
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11 Déan staidéar ar Dreas Traenala 3 ansin freagair na ceisteanna a Serddaitheor
mhain
leanann' Marcanna/Athmharc

Dreas Traenala 3
20 athchleachtadh de 100 m agus gach athchleachtadh rite in 20 soicind
agus am téarnaimh de 20 soicind idir gach athchleachtadh.

(a) Cad é an t-ainm a thugtar ar an mhodh traenala ata in usaid in Dreas
Traenala 37

[1]

(b) Cé acu comhphairt de chorpacmhainn is docha a dtiocfadh feabhas
uirthi mar gheall ar an usaid seo den mhodh traenala?

[1]

(c) Cad é an fhianaise 6n dreas traenala a thig leat a chur i lathair le do
rogha comhphairte a mhiniu?

[2]

8699.03 8
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12 (a) Maidir le tastail chorpacmhainne, minigh cad € a chiallaionn an Serdaitheoir
4 (T4 4 H ” mhain
téarma “rata téarnaimh”. ;

Marcanna‘Athmharc

[2]

(b) Minigh cad é mar a usaideann tu an rata téarnaimh le héifeachtacht
do thraenala aerdbaigh a mheas.

[4]
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13 Déan staidéar ar Fior 1 agus ar Fior 2 a thaispeanann imshruthd na fola ST
. 7 . 7 , . . mhain
sa chorp in dha staid éagsula. Freagair an cheist a leanann. Eendns

,

25-30% )
) Imshruthu
20-25% fola 6n
chroi
15-20%

Fior 1

IATOIRI
REAMH-RIBEACHA

<5%
Imshruthu
<5% fola 6n
chroi

l

80—-85%

Fior 2

© Physical Education for CCEA GCSE (second edition) by D Prentice, page 81,
published by Colourpoint Educational, 2006. ISBN 1904242596

Minigh go mion an fhaisnéis a chuireann an da fhior seo ar fail.

[4]
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14 Déan staidéar ar Fior 3 agus ar Fior 4 a thaispeanann imshruthu na fola ST
. P . s . e ’ . . mhain
chuig na matanchealla in da staid éagsula. Freagair an cheist a leanann. :

Marcanna‘Athmharc

MATANCHEALLA

RIBEADAN

MATANCHILL

Imshrutht
fc;1la on N ARTAIRIN bl FEITHEOIGIN
cnrol

TIUCHAN OCSAIGINE TIUCHAN OCSAIGINE

19m1/100ml 13m1/100ml
Fior 3
. MATANCHEALLA

] RIBEADAN
Imshruthd MATANCHILL
fola 6n
chroi

=" FEITHEOIGIN

TIUCHAN OCSAIGINE
19mli/100ml

TIUCHAN OCSAIGINE
2mi/100ml

Fior 4

© Physical Education for CCEA GCSE (second edition) by D Prentice, page 81,
published by Colourpoint Educational, 2006. ISBN 1904242596

Minigh go mion an fhaisnéis a chuireann an da fhior seo ar fail.

[4]
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15 Is ionann guais agus rud éigin a dtiocfadh leis a bheith ina chuis le Serdaitheoir

tinneas, le gortu no fiu amhain le bas. MarcannalAthmhard

Sainaithin ceithre ghuais fhéideartha a d’tfhéadfadh a bheith ann agus
dalta ag déanamh Corpoideachais ar scoil.

1.

[1]

[1]

[1]

[1]
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16 Ba mhaith le duine traenail a dhéanambh le 2 chiliméadar a shnamh faoi CREEET

bhun 40 né|méad Marcanna‘Athmharc

Cé acu tri chomhphairt de chorpacmhainn ba chaéir a bheith san direamh
go cinnte i gclar traenala an duine seo?

| gcas gach ceann de na tri chomhphairt, minigh go mion cad chuige ar
choéir go mbeadh si mar chuid den chlar traenala agus ainmnigh modh cui
de thraenail leis an chomhphairt sin a fhorbairt.

[12]

8699.03 13 [Tiontaigh an leathanach
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17 (a) Minigh tri bhuntaiste as cleachtadh cuarda a roghnu (gan meéachain ST
, e . 3 . . 7. mhain
a usa@) le corpacmhalnn mhate_mach a fhorbairt i gcomparald_le e
traenail le meaisini meachan daingnithe agus le saormheachain a
roghnu.

1.

[2]

[2]

[2]
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(b) Minigh tri mhibhuntaiste as cleachtadh cuarda a roghnu (gan Scridaitheoir
7 . ’ 7. . s . . mhain
meachain a usaid) le corpacmhainn mhatanach a fhorbairt i Marcanna‘m'hmhm
gcomparaid le traenail le meaisini meachan daingnithe agus le

saormheachain a roghnu.

1.

[2]

[2]

[2]
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18 larrtar ort duine a ghlacadh ¢ staid ina bhfuil s€ neamhghniomhach, Scrudaitheoir
mi-aclai chuig staid ina mbeidh slainte mhaith fhisiceach aige. Minigh go %
mion cad € mar ba chdir duit na prionsabail a bhaineann le sainitlacht,
forualu, forualu céimnitheach agus le scith/téarnamh a chur i bhfeidhm
le clar seachtainiuil aclaiochta ar son na slainte, ata sabhailte cui

éifeachtach, a phleanail agus a chur i ngniomh don duine seo.

8699.03 16
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Scrudaitheoir
Amhain
Marcanna‘Athmharc

[12]

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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