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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 freagrai a fhreagairt sna spasanna chuige sin.

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

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 9, 12 agus 17(b).
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Déanann duine traenail os cionn bhonnline molta na aclaiochta rialta agus cui chun
buaic-chorpacmhainne a bhaint amach chun an ghniomhaiocht fhisiceach a

roghnaigh sé a dhéanamh go héifeachtuil agus go héifeachtach. CE
Ta an duine ag déanamh forbartha ar an chorpacmhainn fisiceach

do [1] %)

Luaigh dha dhoigh a bhféadfadh ardleibhéal de chorpacmhainn fhisiceach dul i
bhfeidhm ar fheidhmiocht luthchleasai. CE

1.
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[1] CE

Cuir sios ar an rud a chinneann poitéinseal solubthachta duine.

[2]
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4 |s priomhmhodhanna traenala iad solubthacht statach agus solubthacht
dhinimiciuil a fhorbraionn solubthacht.

(a) Luaigh an traenail solubthachta is oiritinai le cur san aireamh i dtéamh suas

luthchleasai.
Is i traenail solubthachta an ceann is oiriunai don
téamh suas. [1
Miniu:

[1]

(b) Luaigh an traenail solubthachta is oiritnai le cur san aireamh i bhfuarua

[uthchleasai.
Is i traenail solubthachta is oiriunai don fhuaru. [1]
Miniu:

[1]

[Tiontaigh an leathanach
13646.05
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5 Minigh cad é ata matain an duine abalta a dhéanamh mar gheall ar neart
matanach.

[2]
6 Luaigh an ddéigh a bhféadfaidh méadu ar neart matanach cuidiu le luthchleasai
feidhmiocht a fheabhsu sna spoirt a ainmnitear thios.
Toégail Meachan
[1]
Rugbai
[1]

7 Cuir sios ar sheisiun éifeactach traenala spdéirt fartlek, ar a n-airitear amanna cui
agus cinealacha déine cui.

[4]
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8 Luaigh an doéigh ar ga aclaiochtai cleachtaidh cuarda né aclaiochtai traenala
meachan a dhéanamh le cumhacht mhatanach a fhorbairt.

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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9 Déan anailis ar sheisiun na traenala cuarda i bhFior 1 ata pleanailte le
corpacmhainn fhisiceach luthchleasai a fhorbairt.

Fior 1

Luachail na buntaisti agus na mibhuntaisti féideartha do chorpacmhainn fhisiceach
an luthchleasai ma chuir siad an chuaird phleanailte i bhFior 1 isteach ina gclar
traenala.

Measunofar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.
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10 Ta luthchleasai ag iarraidh corpacmhainn aerébach a fhorbairt do shéasur na
reathaiochta trastire tri chlar traenala 6 seachtaine a chur i gcrich.
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(a) Comhlanaigh Tabla 1 trid an chineal aclaiochta agus an modh traenala is
oiriunai do chlar traenala 6 seachtaine an luthchleasai a phleanail.
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Tabla 1
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Aclaiocht
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Modh Traenala
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(b) Comhlanaigh Tabla 2 leis an chéad chéim de théamh suas an Iuthchleasai do
sheachtain 1-2 a phleanail. | do phlean, luaigh:

an cuspoir ata leis an chéad chéim den téamh suas

na gniomhaiochtai

an déine

an t-am
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(c) Comhlanaigh Tabla 3 le clar sabhailte, cui agus éifeachtuil traenala 6
seachtaine a chruthu don Iuthchleasai tri phrionsabail na rudai seo a leanas a

chur i bhfeidhm:

an mhiniciocht
e an déine agus
e an t-am

Bain usaid as an chineal aclaiochta agus modh traenala ata pleanailte i

dTabla 1.

Tabla 3

Luan Mairt Céad Déar

Aoine

Sath

Domh

Seachtain
1-2

Seachtain
34

Seachtain
5-6
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11 Deéan anailis ar Thabla 4 a thaispeanann na torthai ar thriail chorpacmhainne do thri

dhalta Corpoideachais GCSE.

Tabla 4
Triail Chorpacmhainne
Dalta Rith 12 o . Triail luais
fe . Triail suigh Léim
noimead de agus sin Ingearach agus
chuid Cooper 9 9 lufaireachta
A 2200m 32¢cm 68cm 17.55 soicind
B 2900m 21cm 72cm 16.65 soicind
C 3420m 11cm 52cm 17.75 soicind

(a) (i) Sainaithin an dalta ar décha gur cianreathai é.

Is é dalta

an cianreathai.

[1]

(ii) Bain usaid as fianaise as nios mé na aon cheann amhain de na torthai ar
thriail chorpacmhainne i dTabla 4, le do rogha a chosaint.
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(b) (i) Sainaithin an dalta ar docha gur gleacai é.

Is é dalta an gleacai. [1]

(i) Bain usaid as fianaise as nios mé na aon cheann amhain de na torthai ar
thriail chorpacmhainne i dTabla 4, le do rogha a chosaint.

[4]

(c) (i) Sainaithin an dalta ar docha gur imreoir cispheile é.

Is é dalta an t-imreoir cispheile. [1]

(if) Bain usaid as fianaise as nios mé na aon cheann amhain de na torthai ar
thriail chorpacmhainne i dTabla 4, le do rogha a chosaint.

[4]

[Tiontaigh an leathanach
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12 Taispeanann Fior 2 meachan na hUasmhéide Athchleachtaidh (UA) a d’usaid
dha lathchleasai le linn clar traenala meachan 6 seachtaine le haghaidh Neart
Matanach. Ba é 6-12UA an meachan molta don chlar. Chuir an da luthchleasai
10 n-athchleachtadh i gcrich i rith an chlair 6 seachtaine.

Clar Traenala le haghaidh Neart Matanach

13
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1-2 3-4 5-6

Uimhir Seachtaine
A @B

Fior 2
Luachail cé chomh héifeachtach is a chuir gach duine de na luthchleasaithe i
bhfeidhm prionsabal an ré-ualaithe agus an ré-ualaithe fhorchéimnithigh thar an
chlair traenala 6 seachtaine.
Usaid faisnéis 6 Fhior 2 le tacu le do fhreagra.

Measunofar caighdeéan na cumarsaide scriofa i do fhreagra.
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Luathchleasai A

Luthchleasai B

[9]

[Tiontaigh an leathanach
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13 Tosaionn dha dhalta ar thraenail meachan le corpacmhainn agus feidhmiocht a

fheabhsu.

e Ta Dalta A ag iarraidh Neart Matanach a fhorbairt nios mo le pairt a ghlacadh i

gcomortais sa tégail meachan. Moladh 1-4UA le go mbeadh clar Dhalta A

éifeachtach.

e Ta Dalta B ag iarraidh tégail meachan a thabhairt isteach le Fulangacht

Mhatanach a fhorbairt. Moladh 16—25UA le go mbeadh clar Dhalta B

éifeachtach.

(a) Comhlanaigh Tabla 5 le Seachtain 1-3 maidir le clar traenala meachan

iseatonai Dhalta A agus Dhalta B a phleanail.

Tabla 5
Céim an chlair traenala: Dalta A Dalta B
Seachtain 1-3 (Neart Matanach) (Fulangacht Mhatanach)
Uasmhéid Athchleachtaidh AUA 25UA

(UA)

Athchleachtai

Téarnamh

(b) Luachail oiriunacht na hUasmhéide Athchleachtaidh ata pleanailte do gach

ceann de na seachtaini 1-3 de chlair thraenala meachan na ndaltai.

[4]
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(c) Minigh do rogha d’athchleachtai do chlar traenala meachan gach dalta.

[4]

(d) Minigh an difriocht sa scith phleanailte a roghnaigh tu do chlar traenala
meachan gach dalta.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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14 (a) Sainmhinigh cothromaiocht.

[1]
(b) Luaigh an déigh a mbainfeadh imreoir isaid as cothromaiocht in dha
ghniomhaiocht éagsula spdirt.
Ainm na gniomhaiochta
[1]
Ainm na gniomhaiochta
[1]
15 Cuir sios ar an chleachtadh iomlan, ag baint Usaid as gniomhaiocht spairt
ainmnithe.
[2]
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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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16 Scrudaigh Tabla 6 a thaispeanann triur snamhaithe ag na céimeanna éagsula den

fhoghlaim.

Tabla 6

Snamhai A
Snambhai Oilimpeach

Snamhai B

Snamhai Nuiosach Snamhai Féilliochta

Snamhai C

(a) (i) Sainaithin céim na foghlama do Shnamhai A.

Ta snamhai A

i gcéim

Foinse: © Getty Images

na foghlama. [1]

(i) Cuir sios ar ghnéithe feidhmiochta Shnamhai A sa chéim seo den

fhoghlaim.

[3]
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(b) (i) Sainaithin céim na foghlama do Shnamhai B.

Ta snamhai B i gcéim na foghlama. [1]

(if) Cuir sios ar ghnéithe feidhmiochta Shnamhai B sa chéim seo den
fhoghlaim.

[3]
(c) (i) Sainaithin céim na foghlama do Shnamhai C.
Ta snamhai C i gcéim na foghlama. [1
(if) Cuir sios ar ghnéithe feidhmiochta Shnamhai C sa chéim seo den
fhoghlaim.
[3]

[Tiontaigh an leathanach
13646.05
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17 Deéanann imreoir lionphéile druil aonair chaithimh gach seachtain le cruinneas a cuid
scorala a mheas. Leis an triail a chur i gcrich sheas an t-imreoir lionphéile 1.2m ar

shiul 6n chuaille agus thug si iarraidh ar 50 caitheamh. Taispeanann Tabla 7 torthai CE

na trialach.

Tabla 7

Seachtain 1

Seachtain 2

Seachtain 3

Spriocscoér do
Sheachtain 4

Caithimh rathula

16

23

28

13646.05

(a) D’iarr an coitsealai ar an imreoir lionphéile a spriocscor féin a shocru do

Sheachtain 4.

Comhlanaigh Tabla 7 tri spriocscér SICRU (SMART) do Sheachtain 4 a

phleanail.

(b) Minigh an déigh a mbeidh tri cinn de na prionsabail SICRU (SMART) a mheas 35

tu le sprioc Sheachtain 4 a shocru ina gcuidiu chun cruinneas scorala an
imreora lionphéile a fheabhsu.

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.

Prionsabal 1

[1] B

Prionsabal 2

Prionsabal 3

[6] 22
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(c) Taispeanann Fior 3 an t-imreoir lionphéile ag déanamh na druile caithimh.

Foinse: © Getty Images

Fior 3

Luaigh dha dhoigh a bhféadfadh cleachtadh meabhrach feidhmiocht an
imreora lionphéile sa druil chaithimh a fheabhsu.

1.

[1]

[1]

SEO DEIREADH AN SCRUDPHAIPEIR
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LEATHANACH BAN

NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO
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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 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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