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ד"ר אנטוני היימן הוא מנהל המחלקה לבריאות הקהילה ב"מכבי שירותי בריאות". *

 פעילות גופנית כדרך חיים
 *עיבוד למאמרו של ד"ר אנטוני היימן

 2002נובמבר -בר"בשביל הבריאות", ספטמ
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 נקודות( 05הבנה והבעה ) –פרק א 

 1-8השאלות  כלעל  ובפרק זה ענ

 
 

 נקודות( 05) הבנה והבעה –פרק א 

 1-8השאלות  כלבפרק זה ענו על 

 

 .הנכונהאת התשובה קיפו המה מטרתו העיקרית של כותב הטקסט?  א. .1

 נקודות( 4)                           

 I.לדווח על מחקרים הבודקים מה התועלת בפעילות גופנית ) 

 II.למסור מידע על פעילות גופנית והשפעתה ) 

 III.למתוח ביקורת על העוסקים בפעילות גופנית ) 

 IV.להמליץ על הפיכת הפעילות הגופנית לדרך חיים ) 

 

       נקודות( 2)  על הכתוב במאמר. כםאת תשובת ובסס ב. 

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 
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 הנכונההקיפו את התשובה  המאמר "פעילות גופנית כדרך חיים" מופנה אל: .2

 א. אנשים המתעניינים בפעילות גופנית. 

 . אנשים האחראים לסקרים ולמחקרים בנושא "הפעילות הגופנית".ב 

 ג. אנשים העוסקים בפעילות גופנית לסירוגין. 

 נקודות( 2)     ד. לכלל הציבור הבוגר. 

 

 ג.-לפניכם תיאור גרפי של פסקות א .3

 נקודות( 4) עים ברכיבי תוכן:וא. מלאו את הריב 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

הכותב דוגמה למחקר שנערך בארצות הברית. לשם מה הוא בפסקה ג מביא  ב.

 נקודות( 2)     מביא דוגמה זו?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 חשיבות רבה לפעילות גופנית הטענה:

 

 

 יתרונותיה/השפעותיה

 הפעילות הגופנית אינה סדירה :ההסתייגות

 הסיבות
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 את הנדרש על פי פסקה ד.לפניכם שטבלה ב השלימו .4

 נקודות( 4)          

  שאלת המחקר

 

 .1 תוצאות המחקר

2. 

  המלצות

 

 

על פי  לא נכוןאו  נכוןלפניכם ארבעה משפטים. כתבו לצד כל משפט אם הוא  .0

 נקודות( 4)       המאמר.

  

 פעילות גופנית מונעת מחלות כמו התקפי לב. א.

 

________________ 

 אנשים הרוצים לבצע פעילות גופנית צריכים לשלם  ב.
 כסף רב.     

 

 
________________ 

 אחת התרופות החשובות ביותר במאה זו היא גלולת    ג.
 "הפעילות הגופנית".      

 

 
________________ 

 גם אדם שלא ביצע פעילות גופנית עד כה יכול להתחיל    ד.
 תו.לעסוק בה ולשפר את בריאו     

 

 
________________ 

 

בתחתית העמוד הראשון של המאמר מופיעה כוכבית ובצידה מידע. מהי  א. .6

נקודות( 2)    החשיבות של מידע זה בעבור הקורא?

  

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

 נקודות( 2)  ציינו מהו תפקיד המירכאות במילים ובביטויים שלפניכם: ב. 

  I 28( "המכונה" )שורה)      

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 
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  II 31( "אין כבר מה לעשות" )שורה         )

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

 נקודות( 2)         לְמה מתייחסים המאזכרים הבאים: .ג

I)  ( _____________________________________2תרומתה )שורה 

II)  ( _______________________________________10והיא )שורה 

 

 .ב-מילים/צירופים בפסקאות א 2הכותב חוזר על  .7

 )נקודה אחת(    : את המילים/הצירופים הללו כתבו א. 

 ____________________________________________________ 

     ____ ________________________________________________ 

     ____________________________________________________ 

 

 )נקודה אחת(   מדוע, לדעתכם, חוזר עליהם הכותב? ב. 

     ____________________________________________________ 

     __________________________________ __________________ 

 

 )נקודה אחת(    לאילו שדות סמנטיים הם שייכים? ג. 

         __________________________________________________ 

         __________________________________________________ 

 

 נקודות( 2)    בפסקה ג מופיעות המילים הבאות: ד. 

 וכרת, מכוני כושרחיות, הליכה, סא  

 מיינו אותם לפי שני השדות הסמנטיים שציינתם בסעיף ג     

 השדה הסמנטי המילה  

  אחיות

  הליכה

  סוכרת

  כושר
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 .נקודות( 12)שאלת סיכום בורר  .8

סכמו את המאמר בלשונכם. בסיכומכם התייחסו לחשיבות הפעילות הגופנית  

 ולהמלצות.

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 
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 . 15-9לפניכם שתי שאלות        

 מהן בלבד. אחתעליכם לענות במחברתכם על       

   משפטים(  0-4על סמך הטבלה המופיעה בפסקה במאמר, כתבו פסקה קצרה ) .9

ופנית עוזרת בפתרון בעיות ורצופה )לא בנקודות( שתתאר כיצד הפעילות הג     

 נקודות( 0)        רפואיות.

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

 __________________________________________________________ 

 

 עיינו בגרף שלפניכם. .15

 מה עושים האנשים בשעות הפנאי? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  נקודות( 3) תחומי פעילות שתבחרו מן הגרף. שניהשוו בין  .א

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

53% 
 53% בילוי בקניון

 צפייה בטלוויזיה

00% 
 קריאת ספרים

20% 
 פעילות ספורט
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 נקודות( 2)  מהי המסקנה שאפשר להסיק מן הגרף? .ב

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

 נקודות( 26) ושם המספר אוצר המילים והמשמעים –פרק ב 

  11-18השאלות  כלבפרק זה ענו על 

 נקודות( 21אוצר המילים והמשמעים )

 פירושי מילים

   (.34-33ות "שינוי באורח החיים יוסיף לאורך החיים של כולנו" )שור א. .11

ש המתאים את הפירוקיפו . ה"אורח חיים"לפניכם ארבעה פירושים לצירוף  

 )נקודה אחת(     להקשר במאמר.

I) .איכות חיים 

II) .רמת חיים 

III) .משך חיים 

IV) .דרך חיים 

 

(. לפניכם ארבעה 23-22"קיים קשר הדוק בין כושר גופני לתחלואה" )שורות  ב.

את הפירוש המתאים להקשר במאמר.הקיפו .  "תחלואה"פירושים למילה 

 )נקודה אחת(       

 I) .קבלת החלטה 

 II) ות.יהחלט 

III) .שיעור והתפשטות של מחלות 

IV) .שיפור במצב הבריאותי 
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יה הבוגרת אינה עוסקת בפעילות ירוב האוכלוס בפרטובישראל  בכללבעולם " .12

 את הפירוש המתאים להקשר במאמר.הקיפו (. 11-15גופנית סדירה" )שורות 

 )נקודה אחת(             

 א. לסיכום, בעולם ובייחוד בישראל. 

 האנשים בעולם, בניגוד לישראל.סך כל  ב. 

 בעולם כולו ובישראל באופן מיוחד. ג. 

 באופן כללי בעולם למעט ישראל. ד. 

 

 נרדפות וניגודי משמעות .13

מן והקיפו בחרו  .לפניכם מבע הלקוח מן המאמר, ובו מילה המודגשת בקו א.

 למילה המודגשת בקו:  דומההאפשרויות הבאות את המילה שמשמעותה 

 נקודות( 2)  )פסקה ה בטבלה(. "של היכולת להיות עצמאי ניכרפור שי"  

 האפשרויות:  

I) .בולט, משמעותי 

II) .איטי 

III) .נסתר 

IV) .מזערי, בלתי מורגש 

 

מן והקיפו לפניכם משפט הלקוח מן המאמר, ובו מילה המודגשת בקו. בחרו  .ב

 למילה המודגשת בקו: מנוגדתהאפשרויות הבאות את המילה שמשמעותה 

מהפעילות הגופנית  במישריןם המתרחשים בגופנו מושפעים תהליכים רבי

 נקודות( 2)            (32-31)שורות 

 האפשרויות:

I) .בהדרגתיות 

II) .בהסוואה 

III) .בעקיפין 

IV) .באיטיות 

מבחינת היחס )נרדפות/ניגודיות(:  יוצאת דופןלפניכם ארבע מילים. מילה אחת  .14

 רוֹוַחַת  נדירה  נפוצה  שכיחה

 נקודות( 2)             .אותה פוהקייוצאת דופן ואת המילה ה  ומצא
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 (.2במאמר מופיעה המילה "לגזול" )שורה  .10

 לפניכם שני משפטים: . אחד מן הפירושים של המילה לגזול הוא לקחת 

 ממני את כספי הירושה.  לגזולהיא לא הצליחה  .א

 אותו לטיול.  לקחתהצעתי  .ב

 ? יה )משמעות נלווית(מהו ההבדל בין שני המשפטים מבחינת הקונוטצ

 נקודות( 2)          

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

 

 ותחולשם "קשר" הלקהגדרות במאמר מוזכר "קשר הדוק". לפניכם  21בשורה  .16

 משני מילונים.

 ב.-וענו על הסעיפים א הגדרותקראו את ה

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 רב מיליםמילון  מילון אבן שושן )המחודש(
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ל"קשר"  ביותר ותהמתאימ ותההגדרהעתיקו מכל אחד מן המילונים את  .א

כתבו את ההגדרה המתאימה  )סך הכל שתי הגדרות( הן: במאמר 21שבשורה 

                 מהמילונים. מכל אחד 

 נקודות( 4)                                                                            

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________

________________________________________________________ 

 

 לפניכם צירופים/ביטויים הכוללים את המילה "עמד". .ב

 נקודות( 6)   התאימו את הצירוף לפירוש. 

 הפירוש הביטוי/הצירוף

 א. שמר את הבטחתו . עמד מן הצד1

 ב. לא רצה לוותר, התעקש . עמד בעֵינו2

ץ3 רֶּ  ג. הגן, מנע תקלה או אסון . עמד בַפֶּ

 ד. לא התערב, היה ניטרלי . עמד בדיבורו4

 ה. נשאר במצבו הקודם, לא השתנה . עמד מלֶּכת0

 ו. נעצר . עמד על דעתו6

 

 נקודות( 0שם המספר )

ות מבין האפשרוי הנכונהמהמשפטים שלפניכם בחרו בהגייה  אחדבכל  .17

 נקודות( 4)                      .אותהקיפו המוצעות, וה

לֶּףשבעהמחקר נערך בקרב  א.  לֶּףשבע/  ים וּשְנַיִם אֶּ  אחיות. ים וּשְתַיִם אֶּ

 דקות. ארבעים וחמישה/  ארבעים וחמשלחלופין  ב. 

 פעמים בשבוע. ארבעה/  ארבע ג. 

/  חמש קילומטרים/  חמישה קילומטר/  חמש קילומטרהלכו במהירות של  ד.

 בשעה. חמישה קילומטרים

 

 המספרים המודגשים במשפט שלפניכם: את במיליםכתבו  .18

 )נקודה אחת(   60-40המחקר נערך בקרב אחיות בגילים  

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 
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 נקודות( 24)  תחביר ומערכת הצורות –פרק ג 

 

-26( מתחום התחביר וארבע שאלות )22-19שמונה שאלות. ארבע שאלות )בפרק זה 

 ( מתחום מערכת הצורות.23

מתחום מערכת  אובלבד. תוכלו לבחור מתחום התחביר שאלות  ארבעענו על 

 נקודות( 6 –משניהם כרצונכם. )לכל שאלה  אוהצורות 

 ר תחבי

 :3-1משפטים  שלושהלפניכם  .19

לפי המחקרים, רוב האוכלוסייה הבוגרת אינה עוסקת בפעילות גופנית  .1

  סדירה.

הבריאותי שלנו, והיא אינה כרוכה  במצביכולה להביא לידי שיפור  הליכה. 2

 בתשלום.

  המחקר הוכיח שקיים קשר הדוק בין כושר גופני לתחלואה.  .3 

 כב, איחוי )מחובר(: פשוט, מורשל המשפטים תחביריציינו את סוגם ה א. 

 נקודות( 3)        

 ( __________3( __________  משפט 2( __________  משפט 1משפט  

   את הפסוקית, ואם המשפט הוא משפט איחוי,  תחמואם המשפט מורכב,  ב. 

 )נקודה אחת(      את האיברים. תחמו         

בלבד  2במשפט של המילים המודגשות בקו  חביריהתפקיד התציינו את  ג. 

  מתוך הרשימה הבאה: נושא, נשוא, משלים פועל, משלים שם )לוואי(.

 נקודות( 2)           

 

 לפניכם משפטים מסוגים שונים )המבוססים על הטבלה במאמר(. א. .25

של המילים המודגשות בקו. כתבו תשובתכם  התפקיד התחביריציינו מהו   

 נקודות( 4)       מילה.מעל ה

  במשקל לבין פעילות גופנית. בין ירידהנמצא יחס ישיר  .1

 נעזר בפעילות גופנית. ברגלייםהאדם הסובל מסתימת עורקים  .2

 מעניינים על התועלת בפעילות הגופנית. נתוניםמוצגים  בטבלה .3
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 .תפקידו התחביריאת  לכל חלקלפניכם משפט שחלקיו נתחמו. כתבו מעל  ב.

קידים בחרו מהרשימה שלפניכם: נושא, נשוא, משלים פועל, את התפ

 נקודות( 2)      משלים שם )לוואי(

       
 האדם. של חייו לאיכות  תרומתם על  עומדים  רבים

 

 לפניכם שני משפטים:  .21

 אנשים רבים אינם מבצעים פעילות גופנית, לפיכך הם עולים במשקל. .1 

לות גופנית לחיזוק העצמות, כי הן סובלות נשים מבוגרות מבצעות פעי .2 

 מדלדול עצמות.

  

 )נקודה אחת(   . ציין מהו.זהה קשר לוגיבשני המשפטים  א. 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

  

 ציין איזו מילה מבטאת את הקשר הלוגי בכל אחד מהמשפטים. ב. 

 נקודות( 2)               )סך הכל שתי מילים(.

 _______________________________________________________ 

 ______________________________________________ ________ 

  

המר את מילת הקישור "כי" במילה אחרת. שמור על הסוג  2ר במשפט מספ ג. 

 )נקודה אחת(   התחבירי של המשפט ועל הקשר הלוגי.

 _______________________________________________________ 

  

 :לפניכם משפט ד. 

 פעילות גופנית גורמת לירידה במשקלו של האדם.  

לעיל. מהי המילה  2-ו 1משפטים מתקיים אותו קשר לוגי כמו ב במשפט זה

 נקודות( 2) המצביעה על הקשר הלוגי, ומהו תפקידה התחבירי?

______________________________________________________ 
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 לפניכם שני משפטים מורכבים: א. .22

, נרשמה ירידה של שהלכו במהירות של חמישה קמ"שבקבוצת האחיות  .1

 .אחוזים במחלות לב 35

 ששינוי באורח החיים יוסיף לאורך החיים.כולנו נזכיר לבני משפחתנו,  .2

 

ציינו את תפקידה התחבירי של הפסוקית המסומנת )פסוקית משלים פועל 

 נקודות( 4)      או פסוקית לוואי(.

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

    לפניכם משפט מן המאמר, ואחריו מוצעות שתי דרכים לניתוח תחבירי, אך ב. 

 לניתוח המשפט. הנכונהאת הדרך  בעיגול יפוהקרק אחת מהן נכונה.     

 נקודות( 2)

 

I. 

 משלים פועל  נשוא  נושא

 
               
 מ"ש )לוואי(         מ"ש )לוואי( 
             

 שלנו. הבריאות במצב  לידי שיפור  להביא יכולה   דקות 35בת  הליכה

 

II. 

 מ"ש )לוואי(  נושא  נשוא  מ"ש )לוואי(  משלים פועל
          
 מ"ש )לוואי(         
          

 שלנו. במצב הבריאות   לידי שיפור  יכולה להביא  דקות 35בת   הליכה
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 מערכת הצורות

 :טבלה ובה שש מילים לפניכם .23

המילים שהן מאותו  מילים נוספות שורש המילה
השורש של המילה 
 שבעמודה הימנית

  נְגִיעָה, יָגֵעַ, גָעָה  (12לְהַגִיעַ )שורה 

ת  (13הִצְטָרְפוּת )שורה  פֶּ   טֵרוּף, צֵרוּף, מְצֹרֶּ

  יְצִירָה, צִיּוּר, מִצְטַיֵּר  (28לִיצֹר )שורה 

  דָלִיל, מְדֻלָל, הִדַלְדֵל  בלה(דִלְדוּל )ט

פַע, הַשְפָעָה, פָשְעוּ  (32מֻשְפָעִים )שורה    שֶּ

  הַצָגָה, צְמִיג, יִצוּג  (29מֻצָגִים )שורה 

 

     את השורש שלה.בטבלה ליד כל מילה כתבו  א.

 נקודות( 3)          

המילים שהן מאותו רק את לטבלה מהעמודה "מילים נוספות" העתיקו  ב.

  השורש של המילה שבעמודה הימנית )תיתכן יותר מאפשרות אחת(. 

 נקודות(  3)          

 לפניכם משפט מן המאמר: .24

לבני משפחתנו ולחברינו, ששינוי באורח  החיים  נַזְכִירו נִזְכֹר"העיקר שכולנו  

 (.34-33יוסיף לאורך החיים של כולנו" )שורה 

 ש, הזמן והגוף המשותפים לשני הפעלים המודגשים. ציינו את השור .א

 נקודות( 3)         

 __________________________________________________ 

 __________________________________________________ 

 

 פעלים אלו נבדלים בבניין. ב.

 נקודות( 2)   ציינו את הבניין של כל אחד מן הפעלים. 

 _____ _____________________________________________ 

 __________________________________________________ 

 בהצלחה!          
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 )נקודה אחת(    ?נַזְכִירמהו שם הפעולה של הפועל  ג.

 __________________________________________________ 

 _________________________________ _________________ 

 

 נקודות( 0)     לפניכם טבלה ובה פעלים. א. .20

 את הבניין שלו; ואת השורש שללכל פועל ציינו: 

 הבניין השורש הפועל

   (13נִדְרָשִים )שורה 

   (22מִסְתַבֵר )שורה 

   ( 24מֻמְלָץ )שורה 

עֱרַךְ )שורה     (16נֶּ

   (16כְרוּכָה )שורה 

 

 :הנכונה? בחרו באפשרות מֻמְלָץהעבר של הפועל צורת  ב. 

 )נקודה אחת(        

I) .הִמְלִיץ 

II) .אֻמְלַץ 

III) .ימְֻלַץ 

IV) .הֻמְלַץ 
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 טיוטה

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 


