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DE HAOINE 19 BEALTAINE, IARNOIN

1 uair 30 néiméad.

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

Ni mér duit na ceisteanna a fhreagairt sna spasanna chuige sin.

Na scriobh taobh amuigh den achar bhoscailte ar gach leathanach né ar leathanaigh
bhana.

Comhlanaigh le duch dubh amhain. Na scriobh le peann gléthai.

Freagair na ceisteanna uilig.

Is € 100 an marc iomlan don phaipéar seo.

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

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i gCeisteanna 18, 21 agus 22.
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Cé acu dha cheann de na focail thios is fearr a chomhlanaionn an sainmhinit seo ar
chorpacmhainn fhisiceach.

cruinn gasta briomhar héifeachtach
beacht héifeachtuil cumhachtach curamach

Is é is corpacmhainn fhisiceach ann na an cumas tascanna fisiceacha a dhéanamh

go agus go 2]

Sainaithin dha ghniomh shuntasacha i stil mhaireachtala duine ar choir déibh cuidiu
le follaine fhisiceach a chothabhail.

1. [1]

2. [1]
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(a) Ainmnigh spért né gniomhaiocht fhisiceach a mbeadh spéis ag eisdiritheach
ann. Minigh do rogha.

Sport/gniomhaiocht fhisiceach [1]

Miniu

[2]

(b) Ainmnigh spért né gniomhaiocht fhisiceach a mbeadh spéis ag indiritheach
ann. Minigh do rogha.

Spért/gniomhaiocht fhisiceach [1]

Miniu

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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Gan urraiocht acu, minigh cad chuige ar féidir go bhfuil tionchar mér ag saibhreas a
bheith ag daoine ar a gcumas a bheith rannphairteach i spért airithe n6 i
ngniomhaiocht fhisiceach airithe agus an bhaint acu a choinneail.

Sport/gniomhaiocht fhisiceach roghnaithe

Miniu

[1]

(a) Caithfidh duine bia a ithe le beatha a chothu. Luaigh fath amhain eile go
gcaithfidh duine bia a ithe.

[1]

(b) Féadann na comhabhair carbaihiodraiti, vitimini agus uisce a bheith i mbianna.
Ainmnigh tri chomhabhar eile a fhéadann a bheith i mbianna.

1. [1]
2. [1]
3. [1]
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Sainaithin dha éifeacht is féidir a bheith ag an tarra i dtoit tobac ar an choras
riospraide.

1.

[1]

[1]

Is féidir go mbeadh feidhmiocht oilte duine thios i gcluiche badmantain mar gheall ar
thuirse de bharr easpa codlata. Sainaithin dha ghné den fheidhmiocht a mbeadh
éifeacht ag a leithéid orthu.

1. (1]

2. [1]

[Tiontaigh an leathanach
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8 Ainmnigh organ amhain de chorp an duine a ndéantar dochar dé de bharr | _ ==
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9 Ta gaolmhaireacht ann idir meitibileacht duine, aclaiocht a dhéanamh agus rialu =~ | _=~
meachain. Minigh an doéigh a mbionn éifeacht ag aclaiocht ar mheitibileacht duine =
agus an doigh ansin a mbionn éifeacht aici seo ar riali meachain. ce
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LEATHANACH BAN

NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO

(Leanann ceisteanna ar an chéad leathanach eile)

[Tiontaigh an leathanach
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10 (a) Is comhphairteanna de chorpacmhainn fhisiceach iad tairgeadh fuinneamh
aerdbach, tairgeadh fuinneamh anaerébach, solubthacht agus fulangacht %)
mhatanach. Ainmnigh dha chomhphairt eile de chorpacmhainn fhisiceach. Cke

1. [1]

2, [1] >

(b) Déan machnamh ar an ras raoin 800 m sa luthchleasaiocht.

(i) Luaigh na héilimh fhisiceacha ata ar luthchleasai éilite sa ras 800 m. 55

[3]

(ii) Minigh cén uair a bhainfeadh luthchleasai éilite usaid as an choras fuinnimh 2%
aerdbach agus as an chéras fuinnimh anaerébach sa ras 800 m. -

B | 7
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(iii) Minigh tabhacht choibhneasta na solubthachta do luthchleasai éilite sa ras
800m.

[1]

(iv) Minigh tabhacht choibhneasta na fulangachta matanai do luthchleasai
éilite sa ras 800 m.

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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11 (a) Léeirigh, le Iéaraidi agus le treoracha, an doigh ar choir do dhuine cleachtadh
iseatonach a dhéanamh (le trealamh n6 gan trealamh) a d’oibreodh na bicéipsi

10448.02

(tosach uachtar na ngéag laimhe).

[2]
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(b) Léirigh, le Iéaraidi agus le treoracha, an doigh ar choir do dhuine cleachtadh
isiméadrach a dhéanamh (le trealamh né gan trealamh) a d’oibreodh na
bicéipsi (tosach uachtar na ngéag laimhe).

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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12 Roghnaigh déine chui agus am oibre cui faoi choinne dreas traenala leanunach
aclaiochta ar luas seasta do dhuine ata neamhaclai agus ata direach ag tosu ar %)
chlar aclaiochta. Minigh, le samplai, an déigh a n-athrédh an déine (% URC) Cke
(% MHR) agus an t-am oibre (fad ama) le linn an chlair aclaiochta. 5

Déine (% URC) (% MHR) ag tus an chlair aclaiochta: [1]

Am oibre (fad ama) ag tus an chlair aclaiochta: [1] e

Minid ar athruithe le linn an chlair aclaiochta:

[2]

13 (a) Sainaithin cosulacht amhain idir traenail fartlek agus traenail eatramhach a %)
dhéanamh. CE

[1]

(b) Sainaithin difriocht amhain idir traenail fartlek agus traenail eatramhach a 5
dhéanamh.

[1] CE

10448.02
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14 Minigh na difriochtai sna hamanna oibre d’eatraimh nuair a bhaintear usaid as
traenail eatramhach le corpacmhainn anaerébach seachas corpacmhainn
aerébach a fhorbairt.

[2]

15 Sainaithin dha thasc no jab is féidir a dhéanamh sa bhaile a bheadh san aireamh
maidir le haclaiocht.

1. [1]

2. (1]

[Tiontaigh an leathanach
10448.02
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16 Baintear usaid as prionsabal ‘MDFC’ (‘FITT) le corpacmhainn fhisiceach a fhorbairt.

Luaigh cad é d6 a seasann gach ceann de na litreacha agus minigh cad é a
chiallaionn gach ceann de na focail seo.

Seasann ‘M’ (‘F) do [1]
Ciallaionn sé seo

[1]
Seasann ‘D’ (‘I') do [1]
Ciallaionn sé seo

[1]
Seasann ‘F' (‘T") do [1]
Ciallaionn sé seo

[1]
Seasann ‘C’ (‘'T’) do [1]
Ciallaionn sé seo

[1]

17 Cad é is cuisle duine ann? Cad € mar a bhionn a fhios ag duine 6n chuisle ar a

shuaimhneas aige cé acu ata, né nil, éifeacht lena chlar traenala aerébach?

[2]

10448.02
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18 Féadann sé a bheith tairbheach do dhuine ma dhéantar measunu agus
monatdireacht ar leibhéal corpacmhainn fhisiceach an duine sin roimh a chlar
traenala, lena linn agus ina dhiaidh. Minigh tri thairbhe dhifridla.

Tairbhe 1

[2]

Tairbhe 2

[2]

Tairbhe 3

[2]

[Tiontaigh an leathanach
10448.02
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19 (a) Cad é rél n6 feidhm an chérais riospraide?

[2]

(b) Mar gheall ar aclaiocht aerébach rialta chui, éirionn na matain idireasnacha
agus an scairt nios éifeachtula agus nios éifeachtai.

Minigh an ddigh a gcuidionn sé seo le feidhmiochtai aerdbacha a fheabhsu.

Cuidionn sé seo le feidhmiochtai aerébacha a fheabhsu mar

[3]

(c) Mar gheall ar aclaiocht aerébach rialta chui, méadaitear an t-achar dromchla do
mhalartu gas.

Minigh an déigh a dtarlaionn sé seo.

Tarlaionn sé seo mar

[1]

10448.02

*24G974116*

aaaaaaaaa

RRRRRR

,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,

aaaaaaaaa

aaaaaaaaa

RRRRRR

yyyyyyyyyy

,,,,,,,,,,,,

aaaaaaaaa

uuuuuuuuu

uuuuuuuuu



) Loaming

yyyyyyyyyy

,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,

yyyyyyyyy

,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,

yyyyyyyyyy

yyyyyyyyyyyy

,,,,,,,,,,

yyyyyyyyy

,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,

www.xtrapapers.com

10448.02

LEATHANACH BAN

NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO

(Leanann ceisteanna ar an chéad leathanach eile)

[Tiontaigh an leathanach
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Roghnaigh agus ainmnigh tri cinn dhifriala de spoirt n6 gniomhaiochtai fisiceacha
a mbeadh ardriosca ann go dtarlédh gortu le linn rannphairtiochta. Do gach sport
no gniomhaiocht thisiceach, sainaithin cas ardriosca agus an toradh féideartha ar
an chas sin.

Do gach cas ardriosca a shainaithnitear, agus rannphairtiocht sa spért n6 sa
ghniomhaiocht fhisiceach ar bun, minigh cad € an beart ba chéir a dnéanamh leis an
riosca a ioslaghdu.

Sport né gniomhaiocht fhisiceach 1:

Cas ardriosca agus an toradh féideartha air

[1]

Beart leis an riosca shainaitheanta a ioslaghdu do sport né gniomhaiocht
fhisiceach 1:

[1]

Spért né gniomhaiocht fhisiceach 2:

Cas ardriosca agus an toradh féideartha air

[1]

Beart leis an riosca shainaitheanta a ioslaghdu do spért né gniomhaiocht
fhisiceach 2:

[1]

*24G974118*
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Sport né gniomhaiocht fhisiceach 3:

Cas ardriosca agus an toradh féideartha air

[1]

Beart leis an riosca shainaitheanta a ioslaghdu do sport né gniomhaiocht

fhisiceach 3:

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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21 Anailisigh na dreasa traenala corpacmhainn aerébach seo a leanas ata pleanailte
d’fhear 20 bliain d’aois ata corpacmhainneach go fisiceach de bharr traenail rialta.

Sainaithin an méid is ga a athru i ngach dreas traenala. Luaigh na hathruithe a
mholfa ar gach dreas traenala agus minigh cad chuige a mbeidh gach ceann de na
dreasa traenala cui agus éifeachtach le corpacmhainn aerdbach a fhorbairt mar
gheall ar do chuid athruithe.

(@) Snamh 10 n-athchleachtadh de 100 m le gach athchleachtadh snafa in
20 soicind agus le scith 2 néiméad idir gach athchleachtadh,
.. 100 m x 20 soic x 10 n-athchleachtadh x 2 néim de théarnamh idir
athchleachtai.

[3]

(b) Rith go seasta ar 95% de URC (MHR) go ceann 90 ndiméad.

[3]

10448.02
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(c) Snamh 5 athchleachtadh de 1 néiméad leis an rata croi ar 160 do gach
athchleachtadh. Scith 30 soicind idir gach athchleachtadh.

[3]

(d) Rothaigh 15 mhile in 30 ndéiméad.

[3]

[Tiontaigh an leathanach
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Minigh go mion an déigh ar choéir gach ceann de na prionsabail traenala seo a

leanas a chur i bhfeidhm le clar traenala cui éifeachtach a chruthu do luthchleasai 2/

iomaioch n6 do dhuine spdirt iomaioch.

(a) Prionsabal na Sainiulachta

(b) Prionsabal na hEagsulachta

4| o

[2]
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(c) Prionsabal an Fhorualaithe Fhorchéimnithigh

3]

(d) Prionsabal an Bhuactha

[4]

SEO DEIREADH AN SCRUDPHAIPEIR

*24G974123*



%)

www.Xxtrapapers.com
CE

NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO

Uimhir Scrudaitheora

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 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.

218249

Don Scrudaitheoir
Amhain

Uimhir
Ceiste

Marcanna
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