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 Marcanna Athmharc
Rannán A

1 Liostaigh dhá rud dhearfacha a d’fhéadfadh Mairéad a dhéanamh le 
folláine mhaith coirp a choinneáil.

 D’fhéadfadh Mairéad:

 1.  __________________________________________________________

  _________________________________________________________  [1]

 2.  __________________________________________________________

  _________________________________________________________  [1]

2 Taispeánann an phíchairt coibhneas a nglactar leis mar chothromaíocht 
shláintiúil idir na 3 phríomhchothaitheach.

 Lipéadaigh na 3 theascóg le hainm an chothaithigh chuí ón liosta thíos.

Vitimíní  Snáithín cothaitheach  Saill  Próitéiní

Uisce  Carbaihiodráití  Mianraí

 1. _______________________ [1]

 2. _______________________ [1]

 3. _______________________ [1]

25%

15%

60%
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3 Amharc ar an phirimid bhia thíos. Cé na cineálacha bia nár chóir duit ach  

méideanna teoranta díobh a ithe (.i. gan iad a ithe ach go hannamh)? 

   [1]

4 Léigh na ráitis agus úsáid tic ( ) le gach ráiteas a mheaitseáil le ceann de 
na catagóirí druga.
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In úsáid le crith láimhe a laghdú

In úsáid le cur le méid matáin

In úsáid le braistintí péine a laghdú
In úsáid leis an éifeacht chéanna le 
haidréanailín a fháil

[4]

5 Is mó seans go dtiocfaidh galair nó tinnis áirithe ar dhaoine a chaitheann 
toitíní.

 Ainmnigh galar riospráide nó tinneas riospráide amháin a bhaineann le 
daoine a bheith ag caitheann “go trom” le blianta fada. 

  _________________________________________________________  [1]

Teoranta

Cineálacha bia 

Go Leor

Go Leor

MeasarthaMeasartha
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6 Le himeacht ama, is féidir go gcuirfidh easpa codlata isteach ar a fheabhas 

a dhéanann daoine scileanna i spóirt. 

 Tabhair 3 fháth a thugann míniú air sin. 

 Le himeacht ama, is féidir go gcuirfidh easpa codlata isteach ar a fheabhas 
a dhéanann daoine scileanna i spóirt mar:

 1.  ________________________________________________________[1]

 2.  ________________________________________________________[1]

 3.  ________________________________________________________[1]

7 Is féidir leis an snámh a bheith ina ghníomhaíocht aeróbach nó anaeróbach. 

 (a) Ba chóir do shnámhóir traenáil go haeróbach ar chéatadán faoi leith 
den uas-chroíráta (UCR) le go rachaidh an traenáil chun tairbhe dó.  
Cén céatadán?

   _______________________________________________________[1]

 (b) Ba chóir do shnámhóir traenáil go hanaeróbach ar chéatadán faoi leith 
den uas-chroíráta le go rachaidh an traenáil chun tairbhe dó. 

  Cén céatadán?

   _______________________________________________________[1]
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8 Tá solúbthacht mhaith forbartha ag Séamas.  Cad é an rud a shainíonn 

solúbthacht Shéamais?

 Is é an rud a shainíonn solúbthacht Shéamais é a bheith ábalta   _________

  ____________________________________________________________

  ____________________________________________________________

  _________________________________________________________  [2]

9 Liostaigh dhá mhodh traenála a úsáidtear go coitianta le corpacmhainn 
aeróbach a fhorbairt.

 1.  ________________________________________________________[1]

 2.  ________________________________________________________[1]

10 Úsáid léaráidí cipíní atá lipéadaithe le miontreoracha soiléire leis an dóigh 
ar cheart cleachtadh meáchain do na bícéips (chun tosaigh ar an sciathán 
uachtair) a dhéanamh.

[4]
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11 Cén t-ainm a thugtar ar an chineál traenála ina mbíonn grúpa matán 
ag feidhmiú géaga ar leith in éadan friotaíochta ach nach dtarlaíonn 
gluaiseacht ar bith sna géaga sin, m.sh. do bhosa a bhrú in éadan a chéile 

 leis an fhórsa chéanna agus an fórsa a choinneáil ar feadh 15 shoicind?

  __________________________________________________________[1]

12 Ba mhaith le Morag a corpacmhainn aeróbach a fhorbairt thar 
 12 sheachtain.

 Léirigh gur féidir comhcheangal de mhinicíocht agus d’am a úsáid le 
prionsabal an fhorualaithe fhorchéimnithigh a chur i bhfeidhm go 
héifeachtach.

 Glac leis gurb í rith an ghníomhaíocht choirp a bheidh i gceist thar an 
 dá sheachtain déag.
 Glac leis go bhfanfaidh an déine ar 70%UCR (MHR) thar an 
 dá sheachtain déag.

Seachtain Domh Luan Máirt Céad Déard Aoine Sath

Seachtain 
1–3

Rith
70%UCR
30 nóim.

Rith
70%UCR
20 nóim.

Seachtain 
4–6

Seachtain 
7–9

Seachtain 
10–12

[6]
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13 Is minic a bhíonn na céimeanna seo a leanas i gcláir thraenála.

 Lipéadaigh an chéim atá ar iarraidh.

 Céim 4 _______________________ [1]

Céim 2 Céim forbartha

Céim 1 Céim bhunaithe

Céim 3 Céim ghéaraithe
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14 Déan staidéar ar na torthaí ó na tástálacha léimeanna réaltacha a rinne grúpa mac léinn mar 
chuid de chlár traenála. Rinne siad na tástálacha dhá uair le linn an chláir thraenála agus uair 
amháin ag deireadh an chláir thraenála.

Tástáil: An líon léimeanna réaltacha a rinne siad in 2 nóiméad

Ainm Roimh an chlár 
traenála

I ndiaidh Céim 1 
den chlár traenála

I ndiaidh Céim 2 
den chlár traenála

I ndeireadh an 
chláir thraenála

A 15 30 40 50

B 38 46 50 48

C 47 52 50 55

D 12 16 20 23

E 20 35 27 43

 (a) Ainmnigh an mac léinn nach raibh ag déanamh aclaíocht ar bith 
(amhail léimeanna réaltacha) roimh an chlár traenála ach a d’oibrigh 
go dian le linn an chláir thraenála. 

  Mac léinn  _____________________________________________  [1]

 (b) Cad iad na pointí a luafá ar thraenáil Mhac Léinn E thar achar an 
chláir? Luaigh torthaí iarbhíre chun tacú leis na pointí seo. 

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[3]
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15 Cén dá fhocal ón liosta thíos is oiriúnaí leis an ráiteas a chomhlánú?

hormóin  cothaithigh  úiré (fuíoll)

snáithín  pláitíní  ocsaigin  dé-ocsaíd charbóin

 Iompraíonn an córas imshruthaithe _____________________ agus 

______________________ chuig na matáin atá ag feidhmiú. [1]
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16 (a) Comhlánaigh na ráitis thíos trí na focail is oiriúnaí a roghnú ón liosta 

seo a leanas:

   cothaithigh
   ailbheolais
   easnacha
   análú
   aerú
   aonocsaíd charbóin
   scairt
   croíráta
   traicé
   ocsaigin

  Mar thoradh ar aclaíocht rialta aeróbach, éireoidh na matáin

   idireasnacha agus an  _________________ níos láidre.  Feabhsóidh

   beath-thoilleadh agus  _________________ an duine sa dóigh go

   mbeidh sé in ann níos mó _________________ a fháil isteach sna 

  scamhóga le gach anáil agus thar thréimhse ama. [3]

 (b) Cén t-athrú a tharlaíonn leis an mhéadú ar acmhainn scaipthe sna 
scamhóga a mhíniú?

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[2]

Aclaí

CO2CO2CO2

CO2CO2CO2

O2O2O2

O2O2O2
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17 Is féidir go mbeidh tionchar ag fachtóirí géiniteacha, amhail aois agus 

airde, ar acmhainn duine a bheith rathúil i spóirt.

 (a) Cad é atá i gceist le hacmhainn spóirt duine?

  Is é acmhainn spóirt duine  ___________________________________

   _______________________________________________________[1]

 (b) Ní dócha go mbainfidh duine a acmhainn absalóideach amach i gcúrsaí 
spóirt in aois a óige. Cad chuige?

  Ní dócha go mbainfidh duine a acmhainn absalóideach amach i gcúrsaí 
spóirt in aois a óige mar

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[2]

18 Scríobh cuntas gearr ar 3 chás a d’fhágfadh go mbeadh an timpeallacht
 i spórtlann na scoile baolach.

 1. 

 

  [1]

 2. 

 

  [1]

 3. 

 

  [1]
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19 Meaitseáil na frásaí seo a leanas leis an chéim foghlama is cuí.  
 Scríobh do fhreagraí sa tábla thíos.

Feabhsú ar chomordú  Gluaiseachtaí bunaithe go maith

Mionchoigeartú teicníce  Na rudaí atá le déanamh a oibriú amach

Níl gluaiseachtaí éifeachtach   Ardchéim

Stíleanna foghlama Frása 1 Frása 2

Céim chognaíoch

Céim
chomhthiomsaitheach

Céim uathrialaitheach

[3]

20 Is féidir aiseolas intreach agus aiseolas eistreach a fháil.

 (a) Cad é atá i gceist le haiseolas intreach? _________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[2]

 (b) Cad é atá i gceist le haiseolas eistreach?  ________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[2]
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21 (a) Mínigh cad é mar a bheadh éifeacht ag an phá a fhaigheann daoine as 

a bpost ar a rannpháirtíocht i ngníomhaíochtaí coirp nó i spóirt.

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[2]

 (b) Mínigh cad é mar a bheadh éifeacht ag an líon uaireanta an chloig agus 
na hamanna a mbíonn ar dhaoine a bheith ag obair ar a rannpháirtíocht 
i spóirt foirne iomaíocha.

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[3]
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Rannán B

22 De ghnáth bíonn gníomhaíocht ardaithe cuisle, cleachtaí soghluaisteachta 
agus cleachtaí solúbthachta i gceist in aclú.

 (a) Cén treoir a thabharfá maidir le cleachtadh ardaithe cuisle cuí, déine 
chuí agus am cuí a roghnú? 

  Tabhair sampla a léireodh go bhfuil do threoir in úsáid mar is ceart.

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[5]
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 (b) Cén treoir a thabharfá maidir le cleachtaí soghluaisteachta cuí, déine 

chuí agus am cuí a roghnú? 

  Tabhair sampla a léireodh go bhfuil do threoir in úsáid mar is ceart.

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[5]
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 (c) Cén treoir a thabharfá maidir le cleachtaí solúbthachta cuí, déine 

chuí agus am cuí a roghnú?

  Tabhair sampla a léireodh go bhfuil do threoir in úsáid mar is ceart.

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[6]



LEATHANACH BÁN

(Leanann na ceisteanna ar an chéad leathanach eile)
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23 Léiríonn an tábla thíos cleachtadh amháin ó chiorcad a ceapadh le corpacmhainn mhatánach 
imreoirí cluiche a fhorbairt.

Cleachtadh 
samplach ón 
chiorcad

Brúnna aníos

Am oibre Am téarnaimh 
idir chleachtaí

An líon ciorcad 
atá le déanamh

Am téarnaimh 
idir chiorcaid

Seachtain 1–2 15 shoicind 30 soicind 2 5 nóiméad

Seachtain 3–4

Seachtain 5–6

Seachtain 7–8

 (a) Comhlánaigh an tábla thuas lena léiriú gur féidir prionsabal an 
  fhorualaithe fhorchéimnithigh a chur i bhfeidhm go héifeachtach 
  thar ocht seachtaine na traenála. [8]
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 (b) Mínigh na hathruithe a rinne tú ar gach ceann de na hathróga (Am 

oibre; Am téarnaimh idir chleachtaí; An líon ciorcad atá le déanamh; 
agus Am téarnaimh idir chiorcaid) thar na hocht seachtaine le gur 
fhorbair na himreoirí cluiche a gcorpacmhainn mhatánach.

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[8]
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24 (a) Luaigh dhá fháth a mhíneoidh cad chuige a bhfuil sé riachtanach go 

mbíonn an léirshamhail “lánmharcanna” (is é sin le rá, na teicnící le 
scil a chur i gcrích go héifeachtach, go críochnúil agus le cruinneas) ar 
eolas ag múinteoir nó ag cóitseálaí le scil a theagasc.

  1. _______________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[2]

  2. _______________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[2]



 (b) Roghnaigh scil amháin as gníomhaíocht a rinne tú le haghaidh 
Corpoideachas GCSE. 

  Don scil sin, scríobh seicheamh na ngluaiseachtaí leis an scil sin a chur 
i gcrích sa dóigh go mbeadh meabhairíomhá shoiléir ag foghlaimeoirí 
ar an léirshamhail “lánmharcanna”.

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _________________________________________________________

   _______________________________________________________[4]

SEO DEIREADH AN SCRÚDPHÁIPÉIR

5501.02  21 

Scrúdaitheoir Amháin

 Marcanna Athmharc







Cuireadh isteach ar chead chun an t-ábhar cóipchirt uile a atáirgeadh.  
I gcásanna áirithe is féidir nár éirigh le CCEA teagmháil a dhéanamh le húinéirí cóipchirt agus beidh 
sé sásta na hadmhálacha sin a fágadh ar lár a chur ina gceart amach anseo ach é a chur ar an eolas.

5501.02



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /FRA <>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


