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COMPRÉHENSION ÉCRITE

Tiré de : En Forme Magazine, Janvier 2003
A chaque année qui commence, la pratique d'un sport fait partie des bonnes résolutions de la plupart des Français. Attention cependant à prendre certaines précautions avant de s'y mettre à fond. Il faut avant tout définir ses besoins et cette présentation est là pour vous y aider. 

Hommes ou femmes, à chaque situation, une activité sportive s'impose. Mode d'emploi.

Pour se destresser

L'aérobic. Ce sport se pratique en groupe en musique. Il demande une grande coordination des mouvements et des déplacements. Une demi-heure de pratique vous déstressera et sollicitera les grandes fonctions cardio-vasculaires.

Pour des muscles plus fermes

La gymnastique douce. Permet de renforcer l'ensemble des muscles du corps grâce à un travail debout puis au sol. Cuisses, fessiers, abdos et tout le haut du corps sont sollicités par les exercices proposés.

Le body sculpting. Permet un renforcement des muscles du corps au moyen d'haltères, de steps, d'élastiques de bâtons et de ballons.

Le body pumping. Utilisation d'haltères de différents poids qui accroissent le développement musculaire.

Abdominaux, hanches et dos

Le slim. Sur une musique rythmée, il s'agit d'un renforcement musculaire qui sollicite plus particulièrement la ceinture abdominale et les hanches.

Les abdominaux spécial dos. Cette pratique a pour objectif un bon maintien de la colonne vertébrale.

Pour perdre du poids

Le jogging. Le mieux est de courir en extérieur. Si ce n'est pas possible, il reste le tapis de jogging qui permet également de brûler des calories et d'affiner sa silhouette.

Stop à la cigarette

Pratiqué régulièrement, le sport peut vous aider à arrêter de fumer. C'est une aide précieuse grâce à laquelle vous retrouverez plus facilement toutes vos capacités. 

Tous les sports peuvent vous aider à arrêter de fumer. Le jogging et le vélo, par exemple, augmentent votre capacité pulmonaire (votre souffle). Cependant, toute autre activité sportive vous permettra de compenser, dans une certaine mesure, le manque entraîné par l'arrêt de la cigarette.

Conseils à l'attention des débutants

Il faut tout d'abord se faire délivrer un certificat médical certifiant qu'il n'existe aucune contre-indication pour la pratique du sport envisagé. Dans tous les cas, ce certificat est demandé par les clubs ou les salles de gym.

Pour débuter, outre la marche qui est le sport le plus accessible, il vaut mieux se tourner vers des sports basiques comme le jogging, la natation ou le vélo. Le mieux

étant de pratiquer plusieurs activités pour éviter la lassitude.

L'idéal est d'avoir une pratique sportive trois fois par semaine, le principal étant cependant d'augmenter progressivement les distances parcourues sans exagérer. Pour un débutant, en ce qui concerne le jogging par exemple, des séquences de vingt minutes suffisent avec un temps de récupération entre, afin de récupérer un rythme cardiaque normal.

Vous avez très envie de faire du sport. Vous lisez l'article "Pour une pratique sportive ciblée" pour vous informer et choisir les sports qui vous conviennent.
1. Vous voulez faire du sport chez vous, mais vous n’avez pas de matériel sportif, quels sont les cinq sports que vous pouvez pratiquer ?(5 points)
a. _______________________________

b. _______________________________
c. _______________________________
d _______________________________

f. _______________________________

2. Vous ne pouvez pas vous passer de musique même en faisant du sport. Quels sont les 2 sports qui vous conviennent ? (2 points)
a. _______________________________

b. _______________________________

3. Vous voulez vous muscler. Parmi ceux proposés, quels sont les 3 sports que vous pourriez pratiquer ? (3 points)
a. _______________________________

b. _______________________________

c. _______________________________

4. Le sport vous aide à arrêter de fumer, quels sont les 2 arguments dans le texte qui vous convainquent de le faire ? (2 points)
a. _______________________________

b. _______________________________


5. Si vous pratiquez un sport de temps en temps, est-ce suffisant pour arrêter de fumer ? Entourez la bonne réponse. (1 point)
	Oui
	Non


 6. Vous décidez de vous inscrire au gymnase, de quoi avez-vous impérativement besoin ? (1 point)
7. D’après ce texte, quels sports pouvez-vous pratiquer si vous commencez à vous entraîner ? Cochez les cases adéquates. (2 points)
	  
	OUI
	NON

	Le body pumping
	 
	 

	La natation
	 
	 

	La marche
	 
	 

	Le slim
	 
	 



8. Votre meilleur(e) ami(e) va faire du jogging pour la première fois :

a. Donnez-lui 3 conseils pour un bon entraînement (3 points)

a. _______________________________

b. _______________________________

c. _______________________________

b. Vous lui dites qu’il /elle a le droit de courir pendant une heure. Est-ce que c’est un bon conseil ? Justifiez votre réponse à l’aide d’une phrase du texte. (1 point)
_________________________________________________________________
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