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1 uair 30 néiméad.

Scriobh d’Uimhir Larionaid agus d’Uimhir larrthéra 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 9, 19 agus 21(b).
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1 (a) Le bheith go hiomlan slaintitil ba choir do dhaoine a bhfollaine coirp, shoisialta
agus mheabhrach a chothabhail.

Ainmnigh dha ghniomhaiocht a d’tfhéadfadh duine a dhéanamh le
meabhairshlainte mhaith a fhorbairt.

1. [1]

2. [1]

(b) Ainmnigh riocht amhain a d’fhéadfadh daoine a fhorbairt da ndéanfadh siad
neamart sa mheabhairshlainte acu.

[1]
2 Bain usaid as dha cheann de na téarmai thios le cuidiu leat na raitis a leanann a
chomhlanu.
mishlaintiuil go fisiceach slaintiuil go fisiceach
corpacmhainneach buaic-chorpacmhainn fhisiceach

1. Ciallaionn aclaiocht a dhéanamh le bail réasunta

a choinneail ar an chorp. [1]
2. Ciallaionn an corp a thraenail le bheith sa riocht

is fearr agus is féidir. [1]
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(a) Féadann inspreagadh tionchar a imirt ar rannphairtiocht duine i ngniomhaiochtai
coirp agus i spért. Cad é is inspreagadh ann?

Is é is inspreagadh ann na

[1]

(b) D’fhéadfai inspreagadh eistreach a usaid le duine 6g a ghriosu le stil
mhaireachtala ghniomhach shlaintiuil a leanuint. Luaigh tri shampla den
inspreagadh eistreach.

1.

[1]

[1]

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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4 Bain usaid as Tabla 1 thios le difriochtai idir aiseanna spoirt san earnail phoibli agus

11318.02

san earnail phriobhaideach a shainaithint.

Tabla 1

Earnail Phoibli

Earnail Phriobhaideach

Faoi
uinéireacht:

Maoinithe
ag:

Feidhm:

IR
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Ba choir go mbeadh na comhabhair seo a leanas in aiste chothrom shlaintiuil bia:
vitimini proitéini saillte carbaihiodraiti
mianrai uisce snaithin cothaithe

Roghnaigh an comhabhar ar chéir gurbh ionann é agus 10-15% d’aiste chothrom
bia.

[1]

Is comhabhar tdbhachtach iad saillte d’aiste chothrom shlaintiuil bia cionn is go
solathraionn siad foinse thanaisteach do thairgeadh fuinnimh.

Luaigh feidhm amhain eile ag saillte in aiste bia.

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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7 (a) Cé acu de na comhabhair aiste bia seo a leanas a d’athrodh reathai maratoin le
feidhmiocht a fheabhsu sa tréimhse ama roimh an mharaton?

vitimini proitéini saillte carbaihiodraiti
mianrai snaithin cothaithe
Is € an comhabhar aiste bia na [1]

(b) Minigh na hathruithe ar aiste bia a dhéanfadh an luthchleasai sa tseachtain
roimh an mharaton.

[3]

8 Féadann alcdl a 6l roimh phairt a ghlacadh i ngniomhaiocht coirp tionchar didltach a
imirt ar chomhordu gniomhai spairt.

Luaigh dha éifeacht eile a d'fhéadfadh a bheith ag alcdl ar fheidhmiocht.

1.

[1]

[1]
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Féadann duine pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai coirp neamhiomaiocha mar chuid
d’am féilliochta. Seachas feabhas ar chorpacmhainn fhisiceach, luaigh agus minigh
tri thairbhe breise mar gheall ar phairt a ghlacadh i ngniomhaiocht coirp
neamhiomaioch.

1.

[2]

[2]

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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10 (a) Minigh cad é a chuireann luas matanach ar a gcumas do mhatain duine a
dhéanamh.

Cuireann luas matanach ar a gcumas do mhatain duine

[1]

(b) Is toisc i aois a fhéadann luas matanach duine a dhearbhu. Luaigh dha thoisc
fhisiceacha eile.

1.

[1]

[1]
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11 An é tairgeadh fuinneamh aerébach n6 anaerébach is tabhachtai le bheith
cuimsithe i gclar aclaiochta ar son na slainte?

(a) Roghndinn tairgeadh fuinneamh mar an

ceann is tabhachtai do chlar aclaiochta ar son na slainte.

(b) Minigh do rogha.

[1]

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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12 Déan staidéar ar Fhior 1 a thaispeanann feidhmiocht luthchleasai agus ansin
freagair na ceisteanna a leanann.

90
80
70

60 / \
01/ AN

Déine (% UCR) (% MHR)

30 T T T T T T 1
0 5 10 15 20 25 30 35 40

Am (néiméid)

Fior 1

(a) Ainmnigh an modh traenala ata in Usaid ag an luthchleasai sa tseisiun.

Is € an modh traenala na

11318.02
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(b) Bain usaid as fianaise shonrach 6 Fhior 1 le do rogha a chosaint.

[3]

(c) Sa chas nach féidir an modh traenala a athru, minigh déigh amhain a bhféadfai
prionsabal na héagsulachta a chur i bhfeidhm ar thraenail an luthchleasai le
suim a choinneail ann.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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13 Déan staidéar ar an tseisiun traenala i dTabla 2 thios agus ansin freagair na
ceisteanna a leanann. )

Tabla 2 o>

Fad sli 100m

Am 14 shoicind Ce

Athchleachtai 4 =)

Am téarnaimh eatarthu 56 soicind

(a) Ainmnigh an modh traenala atd in usaid ag an luthchleasai sa tseisiun. %)

Is € an modh traenala na [1]

(b) Is i corpacmhainn anaerébach an chomhphairt den chorpacmhainn fhisiceach
is dochula a fheabhsoidh mar gheall ar an tseisiun traenala seo.

Bain usaid as fianaise shonrach 6 Thabla 2 le seo a chosaint. )

[2]

11318.02
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(c) An modh traenala céanna in usaid agat, déan an t-am, na hathchleachtai (na
hiarratai) agus an t-am téarnaimh a phleanail do sheisiun traenala faoi choinne
corpacmhainn aerébach a fhorbairt le Tabla 3 thios a chomhlanu.

Tabla 3
Fad sli 400m
Am
Athchleachtai

Am téarnaimh eatarthu

[3]

[Tiontaigh an leathanach
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14 Déan staidéar ar Fhior 2 a thaispeanann feidhmiocht luthchleasai agus ansin
freagair na ceisteanna a leanann.

Torthai Ar Thastail Nirt

Seachtain 1

|

Seachtain 3

Seachtain 6

Seachtain 9

Seachtain 12

I

20 40 60 80 100 120 140 160

o

m Uasneart (1 UA/KQ) (1 RM/KQ)

Fior 2

(a) Cé acu prionsabal traenala a Iéirigh an luthchleasai 6 sheachtaini 6-127

(b) Bain usaid as fianaise shonrach 6 Fhior 2 le do rogha a chosaint.

[1]
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15 Léigh na raitis thios agus roghnaigh an ceann amhain is fearr a léirionn prionsabal
traendla na sainiulachta.
A. Meachain throma a thogail le feidhmiocht aerobach a mhéadu
B. Brunna anios a dhéanamh le méid na coime a laghdu
C. Tréansiul a dhéanamh le neart na ngéag laimhe a fheabhsu
D. Suionna aniar a dhéanamh le neart mhatain an bhoilg a mhéadu
Is is fearr a léirionn prionsabal na sainiulachta. [1]
16 Luaigh dha thairbhe a bhaineann le hamanna téarnaimh agus laethanta scithe a
phleanail isteach i gclar traenala le feidhmiocht a fheabhsu.
1.
[1]
2.
[1]
[Tiontaigh an leathanach
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17 Mar chuid de chlar aclaiochta féadann duine croirata a thomhas le monatdireacht a
dhéanamh ar leibhéil chorpacmhainne. Anseo thios ta tri luach croirata dhifriula.

(a) Cuir na luachanna croirata isteach i dTabla 4 le croirata scithe, oibre agus
téarnaimh duine a thaispeaint.

150 BSN (BPM) 70BSN (BPM) 90BSN (BPM)
Tabla 4
Croirata scithe Croirata oibre Croirata le linn téarnaimh

[1]
(b) Minigh cad chuige ar chuir tu an luach i dTabla 4 mar chroirata oibre.

[1]
(c) Minigh cad chuige ar chuir tu an luach i dTabla 4 mar chroirata téarnaimh.

[2]

(d) Luaigh an t-athrua ar chroirata scithe a mbeadh duine ag duil leis da mbeadh
aclaiocht aerébach éifeachtach.

[1]
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18 Cuir sios ar an doéigh ar féidir tastail a chur i dtreoir ag usaid athdhéanamh
cleachtadh ar leith le leibhéal corpacmhainn mhatanach a mheasunu.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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19 Luaigh tri athru fhisiceacha a tharlaionn sna matain cnamharlaigh de bharr traenail
aerdbach rialta chui. Minigh an doéigh a gcuidionn gach ceann de na hathruithe %)
fisiceacha seo le feidhmiocht a fheabhsu. Cée

1.

(2] CE

2 |

[2] %

11318.02
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20 Luaigh ceithre fhath a bhfuil sé tabhachtach do shlainte agus sabhailteacht na
ndaoine uilig ata ag baint le gniomhaiocht fhisiceach go gcloionn siad le rialacha
agus coid iompair.

1.

[1]

[1]

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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21 (a) Cuidionn téamh suas le cérais coirp duine a ullmhu don dreas traenala. Scriobh
dha fheidhm eile le téamh suas a chuimsiu roimh an dreas traenala.

1.

[1]

[1]

(b) Déan staidéar ar Thabla 5 a thugann breac-chuntas ar théamh suas. Maiodh
go raibh sé seo foirsteanach faoi choinne dreas traenala ar son slainte le
corpacmhainn aerdbach a fhorbairt tri rith leanunach ar luas réidh.

Tabla 5
CEIM 1 Gniomhaiocht ardaithe | Athchleachtai raibe de 60 m, 80 m,
cuisle 100 m le scith 30 soicind idir
athchleachtai ag obair ar 95% UCR
(MHR).
Déan 3 thacar.
CEIM 2 Cleachtai Déan ailt iochtair an choirp
soghluaisteachta soghluaiste tri iad a bhogadh

chomh gasta agus is féidir taobh
amuigh den ghnathraon
gluaiseachta acu. Caith 30 soicind
ar gach cleachtadh.

CEIM 3 Cleachtai solubthachta | Comhlanaigh cleachtai searradh
balaistioch a chludaionn matain na
coise. Caith 45 soicind ar gach
cleachtadh searrtha.
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Minigh cad € ata micheart, dar leat, le gach céim den téamh suas agus luaigh
cad é a mholfa ba chéir a bheith cuimsithe.

CEIM 1.

[2]

CEIM 2.

[2]

CEIM 3.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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(c) Ta sé tabhachtach go leantar dreas traenala de ghniomhaiocht coirp le seal
fuaraithe.

(i) Luaigh fath amhain le cleachtai solubthachta a chuimsiu sa tseal
fuaraithe.

[1]
(ii) Luaigh dha fhath le gniomhaiochtai islithe cuisle a chuimsiu sa tseal
fuaraithe.
1.
[1]
2.
[1]
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22 (a) Is mian le duine feabhas a chur ar a fheidhmiocht sa tsaorstil 800 m (32 fad de
linn snamha 25 m) le cailiu do na babhtai ceannais réigiunacha i gceann
8 seachtaine tri phrionsabail na traenala a chur i bhfeidhm.

Is € an plean i seachtain a haon na traenail a dhéanamh faoi dhé sa tseachtain
ar feadh 30 néiméad. | ngach seisiun cludoéidh an duine fad sli 800 m a
chuimseoidh an téamh suas, an dreas traenala agus an seal fuaraithe.

(i) Luaigh an da chomhphairt den chorpacmhainn fhisiceach is tabhachtai
ar ga iad a fhorbairt sa chlar traenala 8 seachtaine. Minigh gach rogha
agat.

1.

[2]

[2]

(ii) Minigh an chomhairle a thabharfa ar an chineal cleachtaidh ba choir a
chur sna dreasa traenala i gcaitheamh na 8 seachtaine.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
11318.02
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(iii) Minigh an chomhairle a thabharfa don duine ar an mhodh traenala ab
fhoéirsteanai le husaid i gcaitheamh na 8 seachtaine.

[2]

(iv) Minigh dha dhoigh a bhféadfadh an duine prionsabal an fhorualaithe
fhorchéimnithigh a chur i bhfeidhm ar an chlar traenala 8 seachtaine sa
linn snamha le feidhmiocht a fheabhsu sa chomdértas snamh saorstile
800 m.

1.

[2]

[2]
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(b) Le héagsulacht a thabhairt isteach sa chlar traenala 8 seachtaine, chinn an
duine ar chlar meachan sa spoértlann a chuimsiu.

Déan staidéar ar an fhaisnéis i dTabla 6 thios agus freagair na ceisteanna a

leanann.
Tabla 6
Rogha 1 Rogha 2 Rogha 3 Rogha 4
Uasmhéid Athchleachtai
10 25 3 16
(UA) (RM)

(i) Scriobh i dTabla 7 cé acu de na ceithre rogha ata tugtha faoi choinne
Uasmhéid Athchleachtai is foirsteanai do sheachtaini 1-3 de chlar

meachan an duine seo.

Tabla 7

Céim den chlar Uasmhéid
traenala

Athchleachtai

Seachtaini 1-3

(i) Minigh cad chuige ar roghnaigh tu an rogha ata tugtha faoi choinne
Uasmhéid Athchleachtai mar an ceann is féirsteanai do sheachtaini 1-3

de chlar meachan an duine seo.

[1]

11318.02

[3]

[Tiontaigh an leathanach
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(iii) Déan staidéar ar an fhaisnéis thios i dTabla 8. | ndiaidh duit na
hUasmhéideanna Athchleachtai cui a roghnu, scriobh i dTabla 9 cé acu de
na ceithre rogha ata tugtha faoi choinne athchleachtai is foirsteanai do
sheachtaini 1-3 de chlar meachan an duine seo.

Tabla 8
Rogha 1 Rogha 2 Rogha 3 Rogha 4
Lion
Athchleachtai 23 15 9 2
Tabla 9
Céim den chlar Athchleachtai
traenala
Seachtaini 1-3
[1]
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(iv) Minigh cad chuige ar roghnaigh tu an rogha ata tugtha faoi choinne
athchleachtai mar an cheann is foirsteanai do sheachtaini 1-3 de chlar
meachan an duine seo.

[2]

SEO DEIREADH AN SCRUDPHAIPEIR
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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 dhéanambh 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.

229863

Don Scrudaitheoir
Amhain

Uimhir
Ceiste

Marcanna
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