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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 11(b), 12(b) agus 19.
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1 Minigh, agus sampla in usaid agat, an doigh ar coincheap coibhneasta i
corpacmhainn.

[3] L

2 (a) Sainmhinigh fulangacht mhatanach.

[2] %)

(b) Luaigh tri dhdigh a bhféadfadh feabhas ar fhulangacht mhatanach cuidiu le ¥
feidhmiocht imreora cluichi.

1, 2

[1] )

[1] CE

[1] %)
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3 Luaigh dha fhath a bhfuil sé tabhachtach prionsabal an leadrain a chur i bhfeidhm
ar chlar traenala.

1.

[1]

[1]

4 Luaigh dha fhath a bhfuil sé tabhachtach prionsabal an téarnaimh a chur i bhfeidhm
ar chlar traenala.

1.
[1]
2.
[1]
[Tiontaigh an leathanach
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5 (a) Roghnaigh an chéim de chlar traenala ina gcuirtear prionsabal an bhuactha i

(b) Cuir sios ar dha athru a dhéantar de ghnath ar thraenail luthchleasai le linn
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bhfeidhm. Ticeail an bosca ceart.

A Céim thosaigh
B Céim dheiridh

C Céim as séasur

chéim an bhuactha.

1.

[1]

[2] C

[2] Ct
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6 Minigh dha chuid d’fhuaru iar-aclaiochta éifeachtach.

Cuid 1

Ta sé tabhachtach é seo a chur san aireamh mar

[2]

Cuid 2

Ta sé tabhachtach é seo a chur san aireamh mar

[2]

7  Luaigh tri thoisc ar choir do chdéitsealai iad a chur san aireamh roimh chlar traenala
luthchleasai a chruthu.

1.

[1]
2.

[1]
3.

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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8 (a) Luaigh agus cosain an chomhphairt corpacmhainne is tabhachtai leis an
scaradh mhér i ngnathamh urlair i ngleacaiocht a dhéanamh, ata taispeanta

14713.09RR

i bhFior 1.

Foinse: © Getty Images

Fior 1

Comhphairt corpacmhainne

Cosain do rogha
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(b) Luaigh agus cosain an chomhphairt corpacmhainne is tabhachtai le gnathamh
fainni i ngleacaiocht a dhéanamh, ata taispeanta i bhFior 2.

Foinse: © Getty Images

Fior 2

Comhphairt corpacmhainne

Cosain do rogha

[3]

[Tiontaigh an leathanach
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(c) Luaigh agus cosain an chomhphairt corpacmhainne is tabhachtai leis an
lamhléim i ngleacaiocht a dhéanamh, ata taispeanta i bhFior 3.

Foinse: © Getty Images

Fior 3

Comhphairt corpacmhainne

Cosain do rogha
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9 (a) Luaigh dha chosulacht idir traenail leanunach ar luas cothrom agus traenail
fartlek.

1.

[1]

[1]

(b) Minigh an difriocht idir traenail leantinach ar luas cothrom agus traenalil
fartlek.

[2]

10 Faoi lathair, cuireann reathai trastire riti 5km i gcrich in 27 néiméad agus 30 soicind.

Déan seisiun traenala leanunach sonrach ar luas cothrom a phleanail don
luthchleasai le Tabla 1 a chomhlanu. Tabhair breac-chuntas soiléir ar an fhad sli,
luas agus am iomlan don rith.

Tabla 1
Fad sli Luas Am iomlan don rith
(km) (néim/km) (néim)

[3]

[Tiontaigh an leathanach
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11 Cuireann beirt luthchleasaithe traenail chuarda san aireamh ina gclar le
corpacmhainn a mhéadu. Ba mhaith le Lathchleasai A corpacmhainn aerébach a
fhorbairt ach ba mhaith le Luthchleasai B corpacmhainn anaerébach a thorbairt.

(a) Roghnaigh an rogha is foirsteanai d’am oibre, am téarnaimh agus rata an
tsaothair bhraite (RPE), tugtha thios, le seisiun traenala cuarda sabhailte agus
éifeachtach a phleanail don bheirt luthchleasaithe, le Tabla 2 a chomhlanu.

Am oibre: 20 soic 45 soic 4 néim
Am téarnaimh: 15 shoic 60 soic 4 noéim
RPE: 4 RPE 7 RPE 9 RPE
Tabla 2
Luthchleasai A Luthchleasai B
corpacmhainn corpacmhainn
AEROBACH ANAEROBACH

Am oibre ag gach staisiun

Am téarnaimh idir
staisiuin

Rata an tSaothair Bhraite

(RPE)

[6]
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(b) Minigh an ddéigh ar féidir le difriochtai in am oibre, am téarnaimh agus RPE do
thraenail chuarda corpacmhainn aerébach agus anaerébach a fhorbairt.

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.

Amanna oibre

Amanna téarnaimh

RPE

[9]

[Tiontaigh an leathanach
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12 Tosaionn luthchleasai clar traenala meachan le fulangacht mhatanach a fhorbairt.
Ta ré-ualu sabhailte agus éifeachtach pleanailte ag an choitsealai do sheachtaini

1-2.

(a) Cuir ré-ualu céimnitheach sabhailte agus éifeachtach i bhfeidhm le cuidiu le
fulangacht mhatanach an luthchleasai a fheabhsu le Tabla 3 a chomhlanu.

Ni mor duit ceithre athra ar a laghad a dhéanamh leis an traenail ata pleanailte
i seachtaini 1-2 thar an chlar sé seachtaine.

14713.09RR

Tabla 3
Uasmhéid , , S
Céim thraenala | athchleachtaidh Lion na . Lion na Scith '.d'r
n-athchleachtai dtacar tacair
(RM)

.. 23 .
Seachtaini 1-2 25 RM athchleachtadh 2 thacar 2 noim
Seachtaini 3—4
Seachtaini 5-6

[8]
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(b) Cosain do ré-ualu céimnitheach pleanailte go dti seachtaini 3—-6 de chlar
traenala meachan an luthchleasai.

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.

[6]

[Tiontaigh an leathanach
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13 Déan staidéar ar Thabla 4 a thaispeanann tri scil ar féidir iad a rangu ar chontanam
mar scoite, srathach n6 leanunach.

Tabla 4

Scil A
Na Tri Léim
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Scil B

Rith

ScilC

Luascadh
gailf
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(a) Sainaithin an scil scoite.

Is sampla de scil scoite i scil

Is scil scoite i sin mar

[2]
(b) Sainaithin an scil shrathach.
Is sampla de scil shrathach i scil
Is scil shrathach i sin mar
(2]
(c) Sainaithin an scil leanunach.
Is sampla de scil leanunach i scil
Is scil leanunach i sin mar
[2]

[Tiontaigh an leathanach
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14 Minigh cad chuige arb é cleachtas fadhbréitigh is fearr a oireann d’imreoir cluichi
ag céim fhéinrialaitheach na foghlama.

[2]

15 Minigh, agus samplai in usaid agat, an doigh a bhfuil reathai maratéin abalta
aiseolas comhthrathach agus teirminéalach araon a fhail le feidhmiocht a
fheabhsu. 2/

Aiseolas comhthrathach =

2] &

Aiseolas teirminéalach %)

2] =
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16 (a) Minigh éifeacht na fospreagthachta agus an taicil 8 dhéanamh sa pheil.

[2]
(b) Minigh éifeacht na réspreagthachta agus an taicil 8 dhéanamh sa pheil.

[2]
(c) Minigh éifeacht na spreagthachta optamai agus an taicil 8 dhéanamh sa pheil.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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17 Luaigh an cineal treorach ata a thabhairt do luthchleasai le Tabla 5 a chomhlanu.

Tabla 5

Cineal treorach tugtha

Coitsealai ag taispeaint fiseain de thus raibe 100m

Coitsealai ag miniu an ddéigh le héiri na Iéime airde a
fheabhsu

Coitsealai ag treoru géag laimhe luthchleasai le haithris a
dhéanamh ar chaitheamh na slea

[3]
18 Minigh an doéigh ar féidir le spriocanna a bheith taifeadta agus a bheith faoi
cheangal ama cuidiu le snamhai a spreagadh.
Taifeadta
[2]
Faoi cheangal ama
[2]
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19 Taispeanann Tabla 6 dha rogha thraenala dhifriula ar smaoinigh céitsealai foirne
peile faoi 14 orthu le feidhmiocht scilitil a fheabhsu.

Tabla 6
Lion na seisiun . Lion iomlan néiméad
Rogha X . Fad an tseisitin -
traenala sa tseachtain sa tseachtain
1 1 120 néim 120 ndim
2 6 20 néim 120 ndim

Déan luachail ar bhuntaisti agus mhibhuntaisti féideartha na roghanna traenala a
bhfuil breac-chuntas orthu i dTabla 6.

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.

[6]

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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