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תנועה, תנועה, תנועה
אריה כָּלב
(מעובד על פי המבוא לספר "תנועה תנועה תנועה" מאת אריה כָּלב, הוצאת רשפים, תשמ"ד)


האדם המודרני רושם הישגים נכבדים בענפי מדע רבים, אך נכשל בפיתוח המודעות לגופו.   בשלב ההתבגרות האדם אינו לומד כיצד להפעיל בצורה נכונה את גופו, והוא אינו מודע לצורתו ולתנועתו. משום כך, כשהוא מגיע לבגרות, האדם אינו ממצה את יכולתו הגופנית; הוא מזדקן מהר מדיי ותנועותיו משבשות ומכערות את גופו.

 חוסר מודעות לתנועות גופניות יום-יומיות עלול לגרום לנזקים אורתופדיים ולפגיעה בבריאות הכללית. הליכה, ישיבה וקימה, שטיפת כלים ליד הכיור, כניסה למכונית ויציאה ממנה, הרמת תינוק או הרמת משא – כל אלה עלולים לגרום לבעיות גופניות, אם האדם אינו קשוב לתנועותיו ואם אינו אוהב ומכיר את גופו.

 התנועה היום-יומית המשובשת יכולה להיגרם גם ממקור חיצוני, כגון נעליים או לבוש שאינם מתאימים: מכנסיים הדוקים וצרים מדיי מצמצמים את התנועה החופשית של הרגליים, וגורמים להליכה נוקשה. נעליים צרות ונוקשות לוחצות על מפרקי כף הרגל וגורמות להליכה חסרת גמישות, המזעזעת את עמוד השדרה. עקבים גבוהים ה"דוחפים" את מרכז הגוף קדימה עלולים להעמיק את השקע בגב התחתון, ולהעביר את משקל הגוף מן העקבים אל שורשי האצבעות. כתוצאה מכך מתפתחות לעתים יבלות ודלקות בחלק הקדמי של פיסת כף הרגל.

לכל אלה נוסף מתח נפשי, שחיי היום-יום מספקים בכמות גדולה. מתח נפשי עלול לגרום למתח שרירים או להתרופפותם. שרירים מכוּוָצים (או רפויים) הם בסיס לתקלות, כגון עייפות; כאבי מפרקים, גב או ראש; עצבנות; דיכאון ותוקפנות. כל הגורמים האלה משאירים את רישומם ופוגמים ביופיו הטבעי של האדם.

 אדם המבקש לתקן את הנזקים שנגרמו לגופו צריך להשקיע בכך עבודה רבה, זמן וכספים. בדרך כלל קשה מאוד להחזיר לשלמות גוף שניזוק, ולעתים הדבר אף איננו אפשרי כלל. לכן, כדאי למנוע מראש את הנזקים. המניעה אפשרית רק כשהאדם מודע לגופו. אדם חכם ישקיע מאמץ רב כדי להכיר את עצמו, וילמד להתנועע ביעילות ובתבונה. לשם כך דרושים מחשבה, שיקול דעת ומודעות עצמית. אסור להיכנע לתכתיבי האופנה. יש לחשוב על הבריאות ועל היופי האמיתי, המתבטא בהליכה קלילה ואצילית ובתנועות "חכמות".


פרק א' - הבנת הנקרא


1. מה יחסו של הכותב כלפי המודעות לגוף האדם?
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________


2.  "..לאלה נוסף מתח נפשי, שחיי היום-יום מספקים בשפע" (שורה 18).
    המילה "לאלה" מתייחסת ל:
     הקף את התשובה הנכונה.
· פיתוח מודעות האדם לגופו 
· חוסר מודעות לתנועות גופניות יום-יומיות 
· מניעת נזקים
· שיבוש תנועה הנובע ממקור חיצוני
· תשובות 4+2


3. אתה יוצא למסע קניות ונכנס לחנות נעליים יוקרתית. מהם הגורמים שתביא בחשבון
       בעת קניית זוג נעליים חדש - האם תעדיף לקנות נעליים בריאותיות ונוחות או האם  
       תעדיף לקנות נעליים אופנתיות?
    נמק את תשובתך.
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________










תשובון - הבנת הנקרא
1. התשובה טמונה בפסקה האחרונה - יש להיות מודעים לגופנו, להשקיע מאמץ רב 
    בהכרת עצמנו ובהכרת הדרכים לנוע ביעילות ובתבונה. ההתייחסות היא למניעה   
    מראש - אדם חכם הוא זה שמלכתחילה מכיר את גופו ויודע להימנע מנזקים עתידיים.

2. התשובה היא 4+2: 
· פיתוח מודעות האדם לגופו ושיבוש תנועה הנובע ממקור חיצוני

   3.  התלמיד יצטרך למנות גורמים המנחים אותו בבחירת נעליים תוך מתן נימוקים  
        להחלטתו - האם יקנה נעליים מתוך שיקולי בריאות ונוחות (גם אם לא יהיו אופנתיות  
        ו"שוות") או האם יקנה נעליים מתוך שיקולי אופנתיות ('שיקיות'), רצון להידמות  
        לקבוצת השווים, רצון להיות בעל סמלי סטטוס.
        תשובתו של התלמיד תחשוף את אופן חשיבתו ואת אופן מודעותו לגופו - האם הוא    
        מנסה למנוע נזקים עתידיים על ידי בחירת נעליים בריאותיות או האם שיקולי 
        האופנה מכריעים את הכף ורק לאחר מכן תהיה ההתמודדות עם ההשלכות 
        הבריאותיות.
        ככל שנימוקיו של התלמיד יהיו מעמיקים יותר, כך הוא יוכל לשכנע יותר.








פרק ב - תחביר


4. לפניך משפט.
    אדם חכם ישקיע מאמץ רב כדי להכיר את עצמו, וילמד להתנועע ביעילות  
    ובתבונה.
    ציין את התפקיד התחבירי של המילים המסומנות בקו. בחר מן התפקידים 
    האלה: נושא/נשוא/משלים שם/משלים פועל.
    חכם __________________
    ישקיע _________________
    ביעילות _________________


5. א. לפניך שני משפטים.
         מכנסיים הדוקים וצרים מדיי מצמצמים את התנועה החופשית של הרגליים,   
         וגורמים להליכה נוקשה. נעליים צרות ונוקשות לוחצות על מפרקי כף הרגל  
         וגורמות להליכה חסרת גמישות, המזעזעת את עמוד השדרה.
         העתק מן המשפטים שני צירופי סמיכות ושני צירופים של שם ותוארו.
         צירוף סמיכות 1: ______________
         צירוף סמיכות 2 : ______________
         שם ותואר 1: _________________
         שם ותואר 2: _________________




    ב.  בחר צירוף סמיכות אחד ושבץ אותו במשפט.
 ____________________________________________________________
       בחר צירוף שם ותואר ושבץ אותו במשפט.
____________________________________________________________

6. א. לפניך שני משפטים, ובהם חסרים צירופים של סמיכות. השלם את הצירופים 
         החסרים על פי המילים שבסוגריים.
         1. שלמות ______________ (גוף+אדם) חשובה להתנהלותו תקינה  
             ולבריאות.
[bookmark: _GoBack]         2. (ענפים+מדע) _______________  רבים חוקרים את התנהגותם של בני    
             אדם.
     ב. (1)  הפוך ליחיד את הצירוף "נעליים צרות".
          _____________________________________________________
          (2) הפוך לרבים את הצירוף "יכולת גופנית".
          _____________________________________________________

7. לפניך שלושה משפטים. חבר אותם לקטע לכיד. הוסף מילות קישור מתאימות.
    -  עלולות להיווצר בעיות גופניות רבות
    -  האדם המודרני אינו מכיר את גופו ואינו קשוב לתנועותיו
    -  צריך להשקיע זמן ועבודה רבה לתיקון המצב
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
8. א. קיבלת מכתב לביתך המזמין אותך להשתתף בכנס ה-19 למודעות הגוף. בהזמנה  
         היה כתוב: "הינך מוזמן להשתתף בכנס ארצי לפיתוח מודעות הגוף אשר יתקיים 
         בתל אביב"
      
         כתוב את ההזמנה בדיבור עקיף.
______________________________________________________________
______________________________________________________________
________________________________________________________________

      ב. הפוך את המשפט הבא לדיבור ישיר:
          "בכנס שנערך אתמול בתל אביב טענו שפיתוח המודעות לגוף האדם חשובה לחיים  
            בריאים יותר"
     ______________________________________________________________
    _______________________________________________________________













פרק ג - ומערכת הצורות

9. לפניך ארבעה סעיפים א-ד, ובכל אחד מהם שני משפטים. 
    במשפט הראשון בכל סעיף יש מילה מודגשת. ציין את השורש של המילה המודגשת,   
    והשלם את המשפט השני באמצעות פועל, שם פועל או שם מאותו השורש של המילה  
    המודגשת, לפי ההקשר.

א. החינוך שֶזוֹכֶה לו האדם בן זמננו רשם הישגים נכבדים בענפי מדע רבים, אך נחל  
     כישלון.
· השורש של המילה זוֹכֶה הוא: ______________________.
· כדי _________________ בתחרות צריך להתאמן רבות.


   ב. שִבּוּש התנועה היומיומית עשוי לנבוע גם ממקור חיצוני.
· השורש של המילה שִבּוּש הוא: ______________.
· תנועת הרכבות ___________________ עקב השביתה.


    ג. בשלב ההתבגרות האדם אינו מוּדַע לצורתו ולתנועתו. 
· השורש של המילה מוּדַע הוא: _____________________.
· כדי לפתח _____________________ צריך להתבונן לעומק.


    ד. הַמְנִיעָה אפשרית רק כשהאדם מודע לגופו.
· השורש של המילה מְנִיעָה הוא: _____________________.
· בשבוע שעבר, השומר __________________ ממני להיכנס למועדון.

10. א. לפניכם שמונָה שמות מן הקטע. מיין אותם בטבלה לפי דרך תצורתם: 
      חִנּוּךְ, מוּדָעוּת, בְּרִיאוּת, שִׁבּוּשׁ, גְּמִישׁוּת, רִשּׁוּם, יְעִילוּת, שִׁקּוּל 

	שורש ומשקל
	בסיס וצורן סופי

	
	

	
	

	
	

	
	







      ב. בחר שם אחד מכל קבוצה והסבר את דרך תצורתו:

         שורש ומשקל - __________________________________________

         בסיס וצורן סופי - ________________________________________

11. לפניך שמות שנוצרו בדרך התצורה של שורש ומשקל.

      סדר את השמות בזוגות לפי המשקל וציין את המשקל של כל צמד: 
     כִּשָּׁלוֹן, חֹסֶר, נֶזֶק, מִפְרָק, מִשְׁקל, שֹׁרֶשׁ, דִּכָּאוֹן, סֶבֶל
      
זוג 1: ____________________   משקל: __________________
זוג 2: ____________________   משקל: __________________
זוג 3: ____________________   משקל: __________________
זוג 4: ____________________   משקל: __________________

12. "כתוצאה מכך מתפתחות לעתים יבלות ודלקות..." (שורה 16).
	א.	לשמות יַבֶּלֶת, דַּלֶּקֶת משקל משותף ומשמעות משותפת.
		מהו המשקל ומהי המשמעות המשותפים לשני השמות? 
_________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________


       ב. לפניך ארבעה שמות: סַיֶּרֶת, קַלֶּטֶת, שַיֶּטֶת, אַדֶּמֶת.
		הקף את השם הזהה במשקלו ובמשמעותו לשמות יַבֶּלֶת ודַּלֶּקֶת.



13. השלם את הפעלים בהתאם לשורשים בסוגריים:

    בגיל ההתבגרות, האדם _______ (מ.נ.ע) מלהפעיל את גופו וכאשר הוא מגיע    
    לבגרות, הוא אינו ___________ (מ.צ.ה./י) את יכולתו הגופנית. מכיוון שקשה 
    מאד לתקן את הנזקים, כדאי מאוד להיות __________ (י.ד.ע) לנושא ולמנוע 
    את הנזקים מראש. אדם אשר ______________ (ש.ק.ע) זמן ומאמץ כדי 
    להכיר את גופו,  _________ (ז.כ.ה/י) לנוע ביעילות ובתבונה. לעומת זאת, 
    אדם ש______________ (כ.נ.ע) לאופנות השונות, ________________
    (ג.ר.מ) לעצמו נזק ותנועותיו יהיו _________________ (ש.ב.ש).




פרק ב - מילות יחס

14. לפניך חמישה משפטים. 
       בכל משפט כתוב את הטיית הגוף הנכונה של מילת היחס שבסוגריים.

1. מתח נפשי הוא אחת הסיבות להפרעה בתפקודי הגוף שהאדם   
    מתמודד____________ (עם).
2. מודעות לתנועות הגוף היא חיונית וקשה למצות את היכולת הגופנית    
     ____________ (בלעדי).
3. בנות רבות נועלות נעליים עם עקבים גבוהים. כתוצאה מכך, עלולות להתפתח  
     ____________ (אצל) דלקות רבות בכף הרגל.  
4. כאשר התינוק בוכה יש להרים ________  (את) בזהירות כדי לא לפגוע בתנועות  
    הגוף.
5. תנועות רבות כגון הליכה, ישיבה והרמת משא כבד עלולות לגרום לנזקים  
    גופניים. יש להימנע   ___________(מן) ככל האפשר.


15. לפניך שלושה משפטים. 
    בכל משפט הקף את מילת היחס המתאימה.

     1. האדם החכם צריך לדאוג ב /ל /על מיצוי יכולותיו הגופניות.
     2. יש להילחם עם /ב /על תופעת חוסר המודעות לתנועות הגוף היומיומיות. 
     3. השפעת המתח הנפשי על /ב /עם האדם גורמת לפגיעה בתפקוד הגופני שלו.




	תנועה, תנועה, תנועה[footnoteRef:1] [1:  הטקסט לקוח משאלון הבגרות "ידיעת הלשון והבעה" (011101), קיץ תשנ"ו, ופורסם באיגרת מידע מ"ד (אביב תשנ"ז). השאלות בהבנה ובהבעה ברובן נלקחו מן השאלון המקורי - כלשונן או בשינויים.] 

אריה כָּלב
(מעובד על פי המבוא לספר תנועה תנועה תנועה מאת אריה כָּלב, הוצאת רשפים, תשמ"ד)


	החינוך שזוכה לו האדם בן זמננו רשם הישגים נכבדים בענפי מדע רבים, אך נחל כישלון מכאיב וכמעט מלא בפיתוח מודעות האדם לגופו. בשלב ההתבגרות אין האדם לומד כיצד להפעיל בצורה נכונה את גופו, והוא אינו מודע לצורתו ולתנועתו. משום כך, בהגיעו לבגרות אין האדם מגיע למיצוי יכולתו הגופנית; הוא מזדקן מהר מדיי ותנועותיו משבשות ומכערות את גופו.
חוסר מודעות לתנועות גופניות יום-יומיות עלול לגרום לנזקים אורתופדיים ולפגיעה בבריאות הכללית. הליכה, ישיבה וקימה, שטיפת כלים ליד הכיור, כניסה למכונית ויציאה ממנה, הרמת תינוק או העמסת משא – כל אלה עלולים לגרום לבעיות גופניות, אם האדם אינו ער לתנועותיו ואם אינו אוהב ומכיר את גופו.
שיבוש התנועה היום-יומית עשוי לנבוע גם ממקור חיצוני ופשוט לכאורה, כגון נעליים או לבוש שאינם מתאימים: מכנסיים הדוקים וצרים מדיי מצמצמים את התנועה החופשית של הרגליים, וגורמים להליכה נוקשה. נעליים צרות ונוקשות לוחצות על מפרקי פיסת כף הרגל, "מחסלות" את התנועתיות של הבהונות, וגורמות להליכה חסרת גמישות, המזעזעת את עמוד השדרה. עקבים גבוהים "דוחפים" את מרכז הגוף קדימה, עלולים להעמיק את השקע בגב התחתון, ומעבירים את משקל הגוף מן העקבים אל שורשי האצבעות. כתוצאה מכך מתפתחות לעתים יבלות ודלקות בחלק הקדמי של פיסת כף הרגל.
לאלה נוסף מתח נפשי, שחיי היום-יום מספקים לצערנו בשפע. מתח נפשי עלול לגרום למתח שרירים או להתרופפותם. שרירים מכוּוָצים (או רפויים) הם קרקע פורייה לתקלות, כגון עייפות; כאבי מפרקים, גב או ראש; עצבנות; דיכאון ותוקפנות. כל אלה משאירים את רישומם ופוגמים ביופיו הטבעי של האדם.
אדם המבקש לתקן את הנזקים שנגרמו לגופו צריך להשקיע בכך עמל רב, זמן וכספים. בדרך כלל קשה מאוד להחזיר לשלמות גוף שניזוק, ולעתים הדבר אף איננו אפשרי כלל. מוטב אפוא למנוע מראש את הנזקים. המניעה אפשרית רק כשהאדם מודע לגופו. אדם חכם ישקיע מאמץ רב כדי להכיר את עצמו, וילמד להתנועע ביעילות ובתבונה. לשם כך דרושים מחשבה, שיקול דעת ומודעות עצמית. אסור להיכנע לתכתיבי האופנה. יש לחשוב על הבריאות ועל היופי האמיתי, המתבטא בהליכה קלילה ואצילית ובתנועות "חכמות". ומי ששם לב להליכתן הנוקשה ומלאת הסבל של נערות הצועדות על נעלי "פלטפורמה", יודע את ההבדל.




