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1 uair 15 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 na ar leathanaigh
bhana.

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

Freagair gach ceist.

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 6 agus 11.
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1 Sainmhinigh corpacmhainn.

[1]

2 Is coincheap coibhneasta i an chorpacmhainn.

Agus sampla on spért in usaid agat, minigh an déigh ar féidir le duine a bheith
acmhainneach ar thasc amhain agus gan a bheith acmhainneach ar cheann eile.

[2]
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3 Sainaithin an chomhphairt den chorpacmhainn a bhfuil cur sios déanta uirthi i ngach
ceann de na habairti thios agus luaigh an déigh a mbeadh an chomhphairt den
chorpacmhainn de dhith go sonrach in imeacht luthchleasaiochta raoin né
faiche de do rogha féin.

(a) Cumas na matan agus na mballnasc thart ar na hailt sineadh sa doigh is go
mbionn an réimse iomlan gluaiseachta ag na hailt.

Comhphairt den chorpacmhainn

Imeacht Luthchleasaiochta

[2]

(b) An cumas gluaiseacht a gcaitear nios IU na an uasiarracht lena déanamh a
choinneail n6 a athdhéanamh go ceann tréimhse fhada.

Comhphairt den chorpacmhainn

Imeacht Luthchleasaiochta

[2]

(c) An cumas an férsa is mé a thairgeadh ar luas in aon dianiarracht amhain.

Comhphairt den chorpacmhainn

Imeacht Luthchleasaiochta

[2]
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(d) Cumas na matan crapadh agus ligean go gasta, agus férsa measartha a chur i
bhfeidhm ar ardluas.

Comhphairt den chorpacmhainn

Imeacht Luthchleasaiochta

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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4 Deéan staidéar ar Thabla 1 a thaispeanann rata an tsaothair bhraite (RPE) ata
leagtha amach de réir z6in traenala le tairgeadh fuinnimh aerdébaigh agus fuinnimh

anaerobaigh a fhorbairt. Freagair na ceisteanna a leanann.

Tabla 1

RPE

Zo6n traenala

-
o

= N W A | N0 | ©

(a) Luaigh an zon traenala a gcaithfeadh imreoir a bheith ag obair ann le

corpacmhainn anaerébach a thorbairt.

Zon traenala

Minigh do rogha

C
[1] =<
C
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(b) Luaigh an zon traenala a gcaithfeadh imreoir a bheith ag obair ann le
corpacmhainn aerébach a fhorbairt.

Z6n traenala

[1]

Minigh do rogha

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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5 Sainaithin agus minigh na prionsabail den traenail ata a gcur i bhfeidhm sna raitis
thios.

(a) Méadaionn foireann an déine agus an mhiniciocht i dtaobh seisiuin traenala de
réir a chéile i rith clar traenala sé seachtaine.

Prionsabal den traenail

Miniu

[3]

(b) Déanann duine traenail sa ghiomnaisiam gach dara |la ach fanann sé dha la sula
dtéann sé i mbun traenala aris mas rud € go mbionn seisiun traenala thar a
bheith deacair.

Prionsabal den traenail

Miniu

[3]
(c) Eirionn tégalai meachan as bheith ag traenail mar gheall ar ghortd. Nuair a
thugann sé faoin traenail athuair, t& a mheachan 8RM i ndiaidh laghdu.
Prionsabal den traenail
Miniu
[3]
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(d) Déanann foireann snamha na scoile traenail sa linn snamha aitiuil.

Prionsabal den traenail

Miniu

[3]

[Tiontaigh an leathanach
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6 Baineann Iuthchleasaithe Usaid as eolas ar phrionsabal an tréimhsithe lena chinntiu
go mbeidh siad i mbarr a maitheasa faoi choinne mérchomortais.

Minigh an déigh a n-usaidfeadh luthchleasai na ceithre chéim i dTabla 2 lena

thraenail a phleanail bliain roimh mhérchomortas.

Tabla 2

Céimeanna an Chlair Traenala

1

Bonnchéim

Céim forbartha

Céim ghéaraithe

2
3
4

Céim bhuactha

Measunofar caighdeén na cumarsaide scriofa i do fhreagra.

Bonnchéim

Céim forbartha
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Céim ghéaraithe

Céim bhuactha

[12]
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7 Imrionn imreoiri lar pairce idir culaithe agus tosaithe na foirne ar an phairc de
ghnath.

(a) Déan measunu ar an tabhacht choibhneasta a bhaineann le traenail
anaerdébach agus aerébach a chur san direamh d’imreoir lar pairce.

[4]
(b) Luaigh dha fhath a mbeadh traenail leanunach ar luas cothrom ina modh
éifeachtach traenala d’'imreoir lar pairce.
1.
[1]
2.
[1]
(c) Luaigh dha fhath a mbeadh traenail leaninach ar luas cothrom ina modh
neamhéifeachtach traenala d'imreoir lar pairce.
1.
[1]
2.
[1]
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(d) (i) Luaigh modh traenala éifeachtach malartach don imreoir lar pairce.

[1]

(i) Minigh go mion an rud ata i gceist leis an mhodh traenala seo.

[4]

(iii) Luaigh dha fhath a mbeadh an modh traenala seo éifeachtach d'imreoir lar

pairce.
1.

(1]
2.

(1]

[Tiontaigh an leathanach
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8 (a) Luaigh dha bhuntaiste a bhaineann leis an leibhéal corpacmhainne ata ag
luthchleasai a mheas sula dtugann sé faoi chlar traenala.

1.
[1]
2.
[1]
(b) Luaigh dha bhuntaiste a bhaineann leis an leibhéal corpacmhainne ata ag
luthchleasai a mheas le linn clar traenala.
Ni mér do na buntaisti bheith difridil leis na cinn siad a luadh i roinn (a).
1.
[1]
2.
[1]
(c) Luaigh dha bhuntaiste a bhaineann leis an leibhéal corpacmhainne ata ag
luthchleasai a mheas i ndiaidh clar traenala.
Ni mér do na buntaisti bheith difridil leis na cinn siud a luadh i roinn (a) agus
roinn (b).
1.
[1]
2.
[1]
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9 Taispeanann Fior 1 an chumhacht mhatanach ata ag duine 4 meas agus an tastail
Iéime ingearai in Usaid.

Fior 1 Foinse: Priomhscrudaitheoir

Déan measunu ar fhéirsteanacht na tastala seo d'imreoir cluichi, mar
shampla imreoir peile n6 lionpheile.

[5]

[Tiontaigh an leathanach
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10 Deéan fuaru iar-aclaiochta faoi choinne do rogha spért a phleanail ata le déanamh i

ndiaidh seisiun traenala 50 bomaite. | do phlean, luaigh:

¢ na gniomhaiochtai
e an déine
e ant-am

Ainm an spairt:

Gniomhaiocht

Déine

Am —
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11 Taispeanann Tabla 3 na spriocanna, A, B, agus C, a leag muinteoir corpoideachais
amach i gcomhar le triur daltai Corpoideachais GCSE ata i mBliain 12.

Tabla 3

Dalta Sprioc

A Roghnofar d’thoireann peile na scoile mé

| ndiaidh dom plé a dhéanamh le mo mhuinteoir corpoideachais air,
B 1.2 soicind d’fheabhas a chur ar an am reatha is fearr agam go
pearsanta sa 200m i ndiaidh bloc traenala 12 sheachtain.

20 méadar d’fheabhas a chur ar an chaitheamh meachan is fearr agam
go pearsanta i gceann seachtain amhain.

Déan measunu ar cé acu sprioc de chuid na ndaltai ata SICRU (SMART) agus mar
sin de cé acu is féirsteanai maidir le feabhas a bhaint amach.

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.

Ta sprioc dalta SICRU agus is ¢ is féirsteanai maidir le feabhas a bhaint amach.

Measunu

[6]

[Tiontaigh an leathanach
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12 Breathnaionn céitsealai roinnt gniomhaithe leis an duine is sciliula acu a shainaithint.
Luaigh dha ghné a mbeifea ag duil leo i ngluaiseachtai an ghniomhai sciliuil.

1. [1]

2. [1]

13 (a) Luaigh an cineal cleachtais is foirsteanai i dtaobh scil dhruidte a fhoghlaim.

[1]
(b) Tabhair udar le do rogha cleachtas.
[1]
14 Minigh an fath ar foirsteanai cleachtas athraitheach i dtaobh scil oscailte a
fhoghlaim.
[2]
15 Minigh an difriocht idir aiseolas comhthrathach agus aiseolas deiridh.
[2]
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16 Bheadh aga maith frithghniomhuchain ag tus an rasa ina chuidiu ag reathai 1500m
le hait mhaith a bhaint amach.

Agus sampla in usaid agat, minigh an ddigh a bhféadfadh go mbeadh aga maith
frithghniomhuchain ag céim dhifridil sa ras ina bhuntaiste ag an reathai 1500m?

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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17 s féidir scileanna a rangu ar chontanam bunusach go casta.

Déan staidéar ar Fhior 2 agus ar Fhior 3 thios agus ansin freagair na ceisteanna a
leanann.

Foinse: © Getty Images Foinse: © Getty Images

Fior 2 Fior 3
Ag druibleail liathréide Ag rith i maratén

(a) Sainaithin an scil is casta.

[1]

(b) Tabhair udar le do rogha.

[2]
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18 Déan staidéar ar Fhior. 4 a thaispeanann céitsealai ag cur oiliuint ar ghleacai lena
feidhmiocht ar an bhioma a fhorbairt. Freagair na ceisteanna a leanann.

Foinse: © Getty Images

Fior 4

(a) (i) Roghnaigh an measunu a bhaineann go sonrach le cumas an ghleacai an CE
scil i bhFior 4 a dhéanamh.

A
B
C

D

Baineann

Tastail thitim an rialéra (Ruler drop test)
Tastail reatha lufaireachta lllinois (/llinois Agility run)

An tastail caite 6 lamh go balla le gach dara lamh (Alternative hand wall CE

toss test)
Tastail an stoirc ina sheasamh (Standing Stork Test)

scil i bhFior 4 a dhéanamh.

(ii) Tabhair adar le do rogha.

go sonrach le measunu a dhéanamh ar an chumas an )

1] Ct
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(b) Sainaithin an cineal treorach ata an coitsealai a thabhairt don ghleacai le cuidiu
Iéi an scil ar an bhioma a dhéanamh i bhFior 4.

[1]

(c) Déan measunu ar a fhéirsteanai is ata an cineal treorach seo don ghleacai ata
ag déanamh na scile i bhFior 4.

[3]

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.
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