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DE HAOINE 15 BEALTAINE, IARNOIN

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.

Combhlanaigh le duch gorm no6 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 ar thaobh na laimhe deise de leathanaigh na marcanna ata ag dul
do gach ceist n6 do gach cuid de cheist.

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i gCeisteanna 13, 19 agus 21.

I 9352.03
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1 Ta alan gniomhaiochtai inghlactha foilliochta nach mbaineann le rannphairtiocht sa
spért né le rannphairtiocht i ngniomhaiocht fhisiceach.

Ainmnigh dha ghniomhaiocht foilliochta nach bhfuil spoértuil na fisiceach.

1. [1]

2. [1]

2 (a) Minigh cad é a chiallaionn an téarma ais spairt.

[1]

(b) Minigh cad é mar is féidir le haiseanna spairt a bheith i gceantar tionchar a imirt
ar rannphairtiocht i sport.

[2]

3 Deirtear gur féidir leat bheith aclai faoi choinne spdért amhain cé nach bhfuil ta aclai
faoi choinne sport eile.

Luaigh sampla én spért a Iéirionn go dtuigeann tu € seo go soiléir.

[1]
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4 Usaid dha cheann de na téarmai ata curtha ar fail thios le cuidiu leat an raiteas a
leanann a chomhlanu.

slainte shoéisialta daoine 6ga féinmheas
slainte fhisiceach gnhasanna acmhainn mheabhrach
carachtar corpacmhainn fhisiceach daoine aosta

Nuair a usaidtear an téarma aclaiocht, tagraionn sé de ghnath

d’fhorbairt . Nuair a usaidtear

an téarma traenail, tagraionn sé de ghnath d’fhorbairt

[2]

5 Ainmnigh dha thoisc, ata difritil agus tabhachtach, a dtig leo tionchar a imirt ar na
riachtanais laethula fuinnimh ata ag duine.

1. [1]

2. [1]

[Tiontaigh an leathanach

9352.03
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6

9352.03

(a) Is druga cumhachtach mearghniomhach i nicitin a bhfuil contuirt ollmhér anduile
ag baint leis.

Luaigh dha éifeacht ata ag an nicitin 6 dheatach tobac ar an chorp.

1. [1]

2. [1]

(b) (i) Minigh cad chuige a n-imrionn an aonocsaid charbéin i ndeatach tobac
tionchar ar fheidhmiochtai aerébacha.

[1]

(ii) Cad é a chaithfidh an corp a dhéanamh le héifeacht na haonocsaide
carbéin a sharu le feidhmiochtai aerébacha a chothabhail?

[1]
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7

9352.03

(a) Minigh an ddéigh a dtig le hinneachar roinnt bianna tionchar a imirt ar
chaighdean an chodlata a bhionn ag duine.

[2]

(b) Minigh an ddéigh a dtig le hinneachar roinnt deochanna tionchar a imirt ar
chaighdean an chodlata a bhionn ag duine.

[2]

Luaigh tri dhifriocht idir an saol sna 1800idi agus an saol inniu a mhineodh cad
chuige a mbionn ar a lan daoine anois gniomhaiocht fhisiceach leordh6thanach chui
a phleanail isteach ina mbeatha, lena gcorp a choinneail folldin agus ag obair i
gceart.

1.

[1]

[1]

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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9 Roinnt daoine aosta a dhéanann aclaiocht chui rialta, déilealann siad nios fearr le
tascanna coitianta fisiceacha gach lae na roinnt daoine ata nios 6ige nach ndéanann
aclaiocht ar bith. Minigh é seo.

[2]
10 (a) Comhlanaigh na habairti seo a leanas.
Tairgtear fuinneamh gan ocsaigin. [1]
Tairgtear fuinneamh le hocsaigin. [1]
(b) Cad é a chuireann cumhacht mhatanach ar chumas matain duine a
dhéanamh?
Cuireann cumhacht mhatanach ar chumas matain duine
[2]
(c) Cad é a chinneann fulangacht mhatanach duine?
Bionn fulangacht mhatanach duine & chinneadh ag
[2]

9352.03
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11 (a) Minigh go mion cad é ata i gceist le traenail fartlek.

[3]
(b) Cad é is traenail isiméadrach ann?
[2]
(c) Ainmnigh dha mhodh traenala dhifritla a usaidtear le solubthacht a fhorbairt.
1. [1]
2. [1]

[Tiontaigh an leathanach
9352.03
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12 (a) Ca huair, de ghnach, a chuirtear prionsabal an bhuactha i bhfeidhm i gclar

traenala?

[1]

(b) Cad iad an da athru ar an traenail a tharlaionn de ghnath le linn chéim an

bhuactha?
1.

[2]
2.

[2]

9352.03
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13 Luaigh tri athru fhisiceacha a tharlaionn sa chroi agus/n6 sa chéras imshruthaithe
mar thoradh ar aclaiocht rialta chui. Minigh cad é mar a chuidionn gach ceann de na
hathruithe fisiceacha seo le feidhmiocht a fheabhsu.

[6]

[Tiontaigh an leathanach
9352.03
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14 Minigh dha ghniomh dhearfacha ar choir do dhuine iad a dhéanamh le déileail le
tinneas agus/no le gortu pearsanta agus € ag traenail agus ag dul san iomaiocht i
sport ionas nach dtarlédh aon dochar breise do.

1.

[2]

9352.03

[2]

*28G974110*



(1)

(1)

15 Déan staidéar ar Tabla 1 thios agus freagair na ceisteanna a leanann.

Tabla 1

Miondeall Fuinnimh i dTri Bhia

Bia A Bia B Bia C

Carbaihiodrait | 45% | Carbaihiodrait | 75% | Carbaihiodrait | 60 %

Saill 35% | Saill 15% | Saill 25%
Proitéin 20% | Proéitéin 10% | Préitéin 15%
(@) Cé acu de na tri bhia, A, B n6 C, is mo ata cosuil leis an rud a mheastar gur bia

(b)

(c)

9352.03

cothromaithe, slaintiuil &€?

Roghndinn Bia . [1]
Cé acu bia ina bhfuil an méid is mé fuinnimh (is € sin ciligiuil/cileacalra)?

Minigh do fhreagra.

Roghndinn Bia . Dhéanfainn é seo mar

[2]

Na lipéid ar bhia, cuireann siad faisnéis ar fail faoi charbaihiodraiti, faoi
chinealacha saille agus faoi phréitéini. Ainmnigh aon phiosa eile faisnéise a
chuirtear ar fail go minic ar an chuid seo den lipéad bia.

Ar an chuid seo den lipéad bia, cuirtear faisnéis ar fail fosta faoi

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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16 (a) Déan staidéar ar Fior 1 a thaispeanann feidhmiocht luthchleasai agus ansin

9352.03

freagair an cheist a leanann.
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Fior 1

Cad é a thaispeanann Fior 1 faoi fheidhmiocht an luthchleasai?

Taispeanann Fior 1

[2]
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(b) Déan staidéar ar Fior 2 a thaispeanann feidhmiocht luthchleasai agus ansin
freagair an cheist a leanann.
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Am (néiméid)

Fior 2

Cad é a thaispeanann Fior 2 faoi fheidhmiocht an luthchleasai?

Taispeanann Fior 2

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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17 Déan na roghanna a luachail i ngach ceann de na cuig réimse a thaispeantar thios.

Usaid Tabla 2 ar an leathanach thall le do roghanna 6 gach ceann de na réimsi a
iontrail, ionas go mbeidh dreas éifeachtach de thraenail eatramhach aerébach nach
mairfidh nios faide na 80 ndiméad, agus scith san aireamh, ag duine fireannach ata
fiche bliain d’aois.

Réimse 1

Meanrata croi do na tréimhsi oibre (builli sa néiméad)
40 70 100 130 160 190 220

Réimse 2

Fad (ama) na dtréimhsi oibre (soicindi)
10 20 30 40 50 60 70

Réimse 3

Am téarnaimh idir na tréimhsi oibre (soicindi)
0 60 90 120 150 180 210

Réimse 4

Lion athchleachtai
5 10 15 20 25 30 35

Réimse 5

Lion tacar (scith 3 néiméad idir na tacair)
3 4 5 6 7 8 9

9352.03
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Tabla 2

Meanrata croi do na tréimhsi oibre (builli sa
ndiméad)

Fad (ama) na dtréimhsi oibre (soicindi)

Am téarnaimh idir na tréimhsi oibre (soicindi)

Lion athchleachtai

Lion tacar (scith 3 néiméad idir na tacair)

[5]

[Tiontaigh an leathanach
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18 Is den dea-chleachtas € 60 néiméad ar a laghad den aclaiocht mheasartha a bheith
agat gach Ia.

Gan sportlann né ais spaoirt den chineal sin a usaid, tabhair breac-chuntas ar
cheithre dheis do dhuine 60 néiméad, ach gan nios mé na 90 ndéiméad, aclaiochta
sa la aige a dhéanamh. Luaigh an cineal aclaiochta a dhéanfadh an duine, an ait a

ndéanfadh sé an aclaiocht, an uair a dhéanfadh sé i agus an fad ama a dhéanfadh 2/
Is iad na moltai a dhéanfainn na: 2z
Cén aclaiocht? Ca hait? Ca huair? Ca fhad?
1
2
3
4
Lion iomlan
na noimeéad

[4]

9352.03
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LEATHANACH BAN
NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO

(Leanann ceisteanna ar an chéad leathanach eile)

[Tiontaigh an leathanach

*28G974117*




19 Chriochnaigh luthchleasai an Tastail Rith Tointeala 20 Méadar (Blipthastail) dha uair
leis an dul chun cinn a rianu a bhi @ dhéanamh maidir le haclaiocht aerébach a
fhorbairt. Rinneadh an chéad tastail roimh thas an chlair thraenala agus rinneadh an
dara tastail i ndiaidh do an clar traenala a chomhlanu.

9352.03

Déan staidéar ar an fhaisnéis ata tugtha don da écaid nuair a rinneadh na tastalacha
agus ansin freagair an cheist a leanann.

Faisnéis An chéad tastail aclaiochta An dara tastail aclaiochta
Ait: Spértlann na scoile Pairc féir na scoile
Aimsir: Nil seo abhartha (taobh istigh) | Fuar ach tirim

An trealamh

a usaideadh:

Coain, seinnteoir CDanna le CD
foirsteanach

Coain, seinnteoir CDanna le CD
foéirsteanach

sportlainne le cos amhain.
Bruigh den bhalla.

Leagan Codin leagtha ag dha cheann na | Chéimnigh an muinteoir amach
amach: spoértlainne (20 m eatarthu) 20 m leis na cdéin a chur
Ulimha: Gan téamh suas Téamh suas comhlanaithe
Prétacal: Trasnaigh line ag ceann na Gabh thar na coin leis an da

chos roimh thiontu

Deireadh na

Criochnaigh nuair nach

Criochnaigh nuair nach

comhlanaithe

tastala: sroicheann tu ceann na sroicheann tu na coéin ar dha
spértlainne roimh an ‘bhlip’ bhlip leantacha
Torthai: 90 fad den sportlann 50 cuairt comhlanaithe

Measunaigh (meas) iontaofacht thorthai na dtastalacha maidir le forbairt na
haclaiochta aerébai a rianu go cruinn. Minigh do chuid torthai.

*28G974118*
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[6]

[Tiontaigh an leathanach
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20 Freagair na ceisteanna seo a leanas ar thraenail cuarda lena thaispeaint gur féidir
leat dreas traenala éifeachtach tosaigh a chumadh a chuideoidh le haclaiocht
ginearalta slainte-bhainteach a fhorbairt do ghrupa.

(a) Minigh an réimse cleachtai ar chéir iad a chuimsiu sa chuaird.

[2]
(b) Minigh an t-ord inar choir cleachtai a dhéanamh.
[2]
(c) Minigh cad chuige a roghnofa am i soicindi do gach cleachtadh ata le
déanamh seachas lion athchleachtai ata le déanamh.
[2]

9352.03
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9352.03

(d) Minigh bunphrionsabail do rogha maidir le ham téarnaimh idir na cleachtai.

[2]

(e) Da mbeadh am socair agat don dreas traenala cuarda, m.sh. 30 néiméad, cad
iad na rudai sainiula (athréga) a dtiocfadh leat iad a choigeartu né a athru sa
chuaird ionas go gcriochnédh gach duine tri chuaird iomlana san am a
socraiodh?

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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21 Cad iad na buntaisti as cleachtai a roghnu lena n-usaidtear ‘meaisini meachain
sheasta’ sa sportlann do dhaoine nach ndearna traenail meachain roimhe sin?

9352.03

[6]
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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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22 Taispeain gur féidir leat na prionsabail chui traenala a chur i bhfeidhm le neart

matanach a fhorbairt.

(a) Taifead do rogha de Uasmhéid Athchleachtai (UA) (RM) agus an lion

athchleachtai do gach ceann de na cuig chéim den chlar traendla. Cuimhnigh go
bhfuil an clar traenala ann le neart matanach a fhorbairt.

Caithfidh tu tri Uasmhéid Athchleachtai dhifriula (UA) (RM) ar a laghad a
roghnu thar na cuig chéim den chlar traenala.

Céimeanna an Uasmhéid Athchleachtai Lion Lion

chlair thraenala (UA) (RM) Athchleachtai Tacar
Seachtaini 1-3 3
Seachtaini 4-6 3
Seachtaini 7-9 3
Seachtaini 10-12 3
Seachtaini 13-15 3

(b) Minigh cad € mar a chuideoidh do rogha d’Uasmhéid Athchleachtai (UAanna)

(RMs) le neart matanach a fhorbairt thar na cuig chéim den chlar traenala.

[5]

9352.03

[3]
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(c) Minigh an ddigh a bhfuil do rogha den lion athchleachtai féirsteanach do na cuig
chéim den chlar traenala.

[2]

SEO DEIREADH AN SCRUDPHAIPEIR
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LEATHANACH BAN

NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO
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(1)
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LEATHANACH BAN

NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO
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NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO

Cuireadh isteach ar chead chun an t-abhar coéipchirt 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.

177582
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