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UFAHAMU  alama 15 
Soma taarifa ifuatayo kisha ujibu maswali 
Wengi huchukia kutembea safari ndefu kwa kuogopa kuchoka.  Si ajabu kwamba njia za uchukuzi za kisasa kama vile boda boda zimekuwa maarufu sana hata kwa wanaofanya safari fupi.  
 Lakini wataalamu wa afya wanasema kuwa kwa kuepuka matembezi unajikosesha fursa ya kuimarisha uwezo wa ubongo  wako kukumbuka mambo.  
 Utafiti uliohusisha washiriki 120 ulithibitisha kuwa matembezi ya dakika arobaini pekee kwa siku yanatosha kuongeza uwezo wa kuhifadhi kumbukumbu akilini, hata mtu anapozeeka.  
 Matembezi yaliongeza ukubwa wa eneo la ubongo ambalo huhusika katika uhifadhi wa habari na kumbukumbu katika  ubongo miongoni mwa walioshiriki.  Utafiti huo uliofanywa kwa muda wa mwaka mmoja na matokeo yake kuchapishwa katika jarida moja la kisayansi yalionyesha kuwa mazoezi hayo yanaweza kukinga hata dhidi ya ugonjwa wa kusahau mambo maarufu kama ‘dementia.’  
 Watafiti waliwagawanya washindi katika makundi mawili.  Waliokuwa kwenye kundi moja walitakiwa wawe wakitembea kwa muda wa dakika arobaini uwanjani mara tatu kwa wiki nao wengine walitarajiwa kufanya mazoezi ya kawaida tu, yasiyo makali ambayo yangechukua muda mfupi mfupi kama wa dakika tano au kumi tu.  
 Uchunguzi wa ubongo wao na matokeo ya mitihani ya uwezo wa kukumbuka ilifanywa  mwanzoni katikati na mwishoni mwa utafiti.  Utafiti ulionyesha kuwa ukubwa  wa eneo la ubongo linalotumika katika kukumbuka uliongezeka kwa asilimia mbili miongoni mwa watu waliozoea kufanya matembezi ya masafa marefu.  Eneo hilo la ubongo lilipungua kwa asilimia 1.4 katika wale waliofanya matembezi ya wastani, upungufu sawa na ule unaoshuhudiwa katika hali ya kawaida ya kuzeeka.  
 Makundi yote mawili yaliandikisha kuimarika katika mitihani ya uwezo wa kukumbuka, urefu wa kipindi cha mazoezi katika kundi lililofanya matembezi lilihusishwa na ongezeko la ukubwa wa sehemu hiyo ya ubongo.  
 Ingawa mtu hawezi kuzuia kupungua kwa sehemu ya ubongo ijulikanayo kitaaluma kama ‘hippocampus,’ kadiri mtu anavyozeeka.  Utafiti ulidhihirisha kuwa mazoezi ya muda mrefu yanaweza kuongeza ukubwa wake.  Mazoezi ya wastani yanaimarisha ubongo na kukinga mtu dhidi ya udhaifu wa ubongo unaotokana na kuzeeka.  Huu ni ushahidi mwingine unaonyesha kwamba mazoezi ya mara kwa mara na lishe bora hupunguza hatari ya maambukizi,uwezo wa kupoteza fikira na kumbukumbu uzeeni. Aidha,huimarisha uzingativu na umakinifu wa wahusika. Ni kwa mujibu wa matokeo ya tafiti kama hizi,waelekezi wenye ufahamu wanaoshughulikia vijana huhimiza vijana kukimbia au kutembea kwa kasi kutoka eneo moja au lingine wawapo shuleni.’Movement by Running’haiwi dhulma inayotendwa kinyume cha haki za vijana,bali inakusudiwa kuwafaidi wote. 
(a) Eleza dhana ya wengi kuhusu matembezi.  	 	 	 	 	 	 	            ( alama 1 ) 
………………………….……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………..………………...  
(b) Ni thibitisho gani linaloonyesha kwamba matembezi hayathaminiwi?  	 	 	             ( alama 1 ) 
………………………….……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………….…………………………………………… 
(c ) ‘Wasiotembea hujidhuru.’  Fafanua.  	 	 	 	 	 	 	              (alama 1 )  
………………………….……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….……………………………………… 
(d) Taja kiini cha ukosefu wa kumbukumbu ubongoni.   	 	 	 	 	              (alama 1 ) 
………………………….……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………….…………………………………………………………… 
(e) Mazoezi huwa na mchango upi katika maisha ya binadamu.   	 	 	 	             ( alama 2 )  
………………………….……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………  
(f) Eleza matokeo ya utafiti kwa makundi yote mawili.   	 	 	 	                	(alama 2 )  
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………..………… 
(g) Maneno haya yametumiwa kuleta maana gani kwenye kifungu?  	 	 	               	(alama 2 ) 
(i) Utafiti 
……………………………………………………………………………………………………….……………        ………………………………………………………………………………………………………….…………  
(ii) Yaliandikisha 
………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………..………….  
MATUMIZI YA LUGHA  (AL.30) 
1. Eleza maana ya dhama zifuatazo. (al. 2) 
i. Shadda 
 	 
ii. Kiimbo 
 
2. Taja na ueleze aina mbili za mofimu. (AL. 2) 3. Fafanunua maana ya misemo ifuatayo . (al. 2) 
i. Enda mrama 
 	 
ii. Fikia kilele 
 
4. Tumia vitenzi vishirikishi vipungufu mwafaka kukamilisha sentensi zifuatazo. (al. 2) 
i. Mchagua jembe  ---------------- mkulima. 
 	 
ii. Huku kwetu ------------------ kuzuri. 
 
5. Sahihisha sentensi zifuatazo kimapokeo. (al. 4) 
i. Wazazi walimwinda zungura usiku kucha. 
 	 
ii. Zizi yuna sisi la ng’ombe kwetu. 
 
6. Tumai viwakilisha visisitizi vifuatavyo ukifuata maagizo katika mabamo. 
i. ---------------------------- ndio walioshikwa juzi (karibu)  	ii. ------------------------------ hutembelewa na watu wengi (karibu) 
7. Huku ukitolea mifano taja aina mbili za vielezi. (al. 2) 
 
8. Andika sentensi zifuatazo kwa wingi . (al. 4) 
i. Mtoto alilala fofofo badda ya kula. 
 	 
ii. Mtavalia kitalii atakapozuru mbuga za wanyama. 
 
9. Tumia kiunganishi kifaacho kuunganisha kila jozi ya sentensi. (al. 2) 
i. Jina lake ni Mike. Yeye si Musa 
 	 
ii. Mwizi alishikwa. Mwizi alipigwa sana. 
10. Onyesha kihusishi katika sentensi hizi na utambulishe ni cha aina gani. (al. 4) 
i. Saida alifika darasani baada ya mwlimu 
 	 
ii. Uwanja wa michezo uko mbali na kwetu. 
 
11. Eleza maana ya vihisishi. (al. 2) 
 
12. Andika kinyume cha maneno yafuatayo. (al. 2) 
 	Umba 
 	Tia 
ISIMU JAMII (al. 5) 
1. Taja sifa tano za mazungumzo katika kituo cha polisi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
FASIHI SIMULIZI (al. 5) 
1. Taja sifa tano za maigizo.  
1 
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