
A1.40 Sport e esercizio fisico 
Sports et exercice
https://app.colanguage.com/fr/italien/plan-de-cours/a1/40  

La palestra (La salle de sport) L'atletica (L'athlétisme)

Lo sport (Le sport) Il pugilato (La boxe)

Il calcio (Le football) Fare esercizio (Faire de l'exercice)

La pallacanestro (Le basket-ball) Essere in forma (Être en forme)

Il tennis (Le tennis) Vincere (Gagner)

Il nuoto (La natation) Perdere (Perdre)

Il ciclismo (Le cyclisme) Allenarsi (S'entraîner)

1. Dialogue: Sport nel tempo libero

Paolo: Fai sport nel tuo tempo libero? (Tu fais du sport pendant ton temps libre ?)

Anna: Sì, faccio danza. E tu? (Oui, je fais de la danse. Et toi ?)

Paolo: Io gioco a pallacanestro da tanti anni, anche a
livelli professionistici. 

(Je joue au basket depuis de nombreuses années, y
compris à des niveaux professionnels.)

Anna: Che bravo! Anche io faccio danza da tanti anni. (Bravo ! Moi aussi, je fais de la danse depuis de
nombreuses années.)

Paolo: Hai fatto anche delle gare? (As-tu participé à des compétitions ?)

Anna: Sì, moltissime! Ho vinto anche tanti premi. (Oui, beaucoup ! J'ai aussi remporté de nombreux
prix.)

Paolo: E come mai hai scelto la danza? (Et pourquoi as-tu choisi la danse ?)

Anna: Perché mi piace e mi diverto: è la mia passione! E
tu? 

(Parce que ça me plaît et que je m'amuse : c'est ma
passion ! Et toi ?)

Paolo: Ho scelto la pallacanestro perché è uno sport di
squadra ed è molto competitivo. 

(J'ai choisi le basket parce que c'est un sport d'équipe
et très compétitif.)

1. Cosa fa Paolo nel suo tempo libero?

a. Fa nuoto in piscina b. Corre al parco e fa atletica

c. Va in palestra a fare pugilato d. Gioca a pallacanestro
2. Perché Paolo ha scelto la pallacanestro?

a. Perché è uno sport di squadra ed è molto
competitivo

b. Perché non gli piace fare esercizio con altre
persone

c. Perché si pratica solo da soli in palestra d. Perché è uno sport molto tranquillo e non è
competitivo

1-d 2-a
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2. Grammaire: Les adverbes de fréquence : sempre, spesso, mai 
Les adverbes de fréquence indiquent à quelle fréquence quelque chose se produit.

1. L’adverbe se place après le verbe, sauf « di solito » et les adverbes qui commencent par « ogni ».

2. Avec « mai » il est obligatoire d'utiliser la négation.

Frequenza
(Fréquence)

Avverbio (Adverbe) Esempio (Exemple)

100%
Sempre/Ogni
giorno

Faccio sempre esercizio. (Je fais toujours de l'exercice.)

Ogni giorno vado in palestra. (Chaque jour je vais à la salle de
sport.)

85% Di solito Di solito vinco le partite. (En général je gagne les matchs.)

70% Spesso Gioco spesso a tennis. (Je joue souvent au tennis.)

50% Qualche volta
Vado qualche volta in palestra. (Je vais quelquefois à la salle de
sport.)

40% Ogni tanto Ogni tanto faccio nuoto. (De temps en temps je fais de la natation.)

20% Raramente Faccio sport raramente. (Je fais du sport rarement.)

10% Quasi mai
Non gioco a tennis quasi mai. (Je ne joue au tennis presque
jamais.)

0% Mai Non nuoto mai. (Je ne nage jamais.)
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1. In questo periodo fai ________________ esercizio dopo il lavoro.
a.   ogni  b.   sempre  c.   mai  d.   di solito

2. Dopo l'ufficio vado ________________ in palestra con i colleghi.
a.   ogni giorno  b.   spesso  c.   qualche volte  d.   sempre

3. Non faccio ________________ ciclismo perché non ho la bicicletta.
a.   mai  b.   quasi mai  c.   spesso  d.   sempre

4. ________________ il sabato nuoto in piscina e ogni tanto faccio anche palestra.
a.   Di solito  b.   Spesso  c.   Sempre  d.   Mai

1. sempre 2. spesso 3. mai 4. Di solito
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3.Exercices

1. Email 
Tu reçois un e-mail de la salle de sport où tu as un abonnement : ils te proposent un
nouveau cours de natation et te demandent si tu es intéressé ; réponds en disant quel sport
tu pratiques habituellement et si tu souhaites ou non t’inscrire au cours.

Ciao,

sono Marco della palestra Sport&Fit.

Dal 1° maggio abbiamo un nuovo corso di nuoto per adulti, il martedì e il giovedì alle 19.00.

Tu fai sport in palestra? Ti interessa il corso di nuoto per mantenerti in forma?

Per favore, rispondi a questa email e dimmi se vuoi iscriverti o no.

Grazie,
Marco

Rédigez une réponse appropriée:  Ciao Marco, grazie per la tua email. / Di solito io faccio… / Non voglio /
Voglio iscrivermi al corso di nuoto perché… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Associez chaque début avec sa fin correcte. 

1. Dopo il lavoro a. nuoto perché ho paura dell’acqua.

2. Il sabato mattina b. vado sempre in palestra.

3. Non faccio mai c. in bicicletta per essere in forma.

4. Mi alleno d. gioco spesso a calcio al parco.
1-b: Après le travail je vais toujours à la salle de sport. 2-d: Le samedi matin je joue souvent au foot au parc. 3-a: Je ne fais
jamais de la natation parce que j'ai peur de l'eau. 4-c: Je m'entraîne à vélo pour rester en forme.

3. Choisissez la bonne solution 

1. Il sabato mattina ____________________ sempre a tennis con i
colleghi.

(Le samedi matin je joue toujours au tennis
avec des collègues.)

a.  giochi  b.  gioco  c.  giocare  d.  giocano

2. In palestra Marco ____________________ spesso le partite di
pallacanestro.

(À la salle de sport Marco gagne souvent les
matchs de basket.)

a.  vince  b.  vincono  c.  vinci  d.  vincere

3. Ieri sera non ____________________ mai ____________________
una partita di calcio con gli amici.

(Hier soir je n'ai jamais perdu un match de foot
avec des amis.)

a.  sono perso  b.  ero perso  c.  ho perso  d.  ha perso
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4. Da studente non ____________________ mai
____________________ un allenamento di nuoto.

(Quand j'étais étudiant, je n'ai jamais manqué
un entraînement de natation.)

a.  hai perso  b.  ho perso  c.  sono perso  d.  ho perduto

1. gioco 2. vince 3. ho perso 4. ho perso

1. Certo, abbiamo molti corsi, per esempio nuoto e ciclismo indoor. 2. Perfetto, allora può allenarsi tutti i giorni dalle sette
alle ventidue. 3. Volentieri, ma non gioco molto bene e perdiamo sempre per colpa mia. 4. Hai ragione, è bello allenarsi con
i colleghi e stare in forma.

4. Complétez les dialogues 

a. Iscriversi in palestra vicino all’ufficio 

Cliente: Buongiorno, vorrei iscrivermi in
palestra, lavoro qui vicino. 

(Bonjour, je voudrais m'inscrire à la salle de
sport, je travaille juste à côté.)

Receptionist palestra: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Bien sûr, nous avons de nombreux cours, par
exemple natation et vélo indoor.)

Cliente: Io voglio solo fare esercizio in sala
pesi, per essere un po’ più in forma. 

(Je veux seulement m'entraîner dans la salle de
musculation, pour être un peu plus en forme.)

Receptionist palestra: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Parfait, vous pouvez vous entraîner tous les
jours de sept heures à vingt-deux heures.)

b. Organizzare una partita di calcetto con colleghi 

Collega Marco: Sara, domani giochiamo a calcetto dopo
il lavoro, vieni anche tu? 

(Sara, demain on joue au foot à cinq après le
travail, tu viens ?)

Collega Sara: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Avec plaisir, mais je ne joue pas très bien et on
perd toujours à cause de moi.)

Collega Marco: Tranquilla, non è importante vincere, è
solo per fare un po’ di sport insieme. 

(Ne t'inquiète pas, l'important n'est pas de
gagner, c'est juste pour faire un peu de sport
ensemble.)

Collega Sara: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Tu as raison, c'est agréable de s'entraîner avec
les collègues et de garder la forme.)

5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant. 

1. Sei in pausa caffè con un collega. Lui ti chiede che sport fai per stare bene. Rispondi e spiega che
sport fai o che sport ti piace. (Usa: lo sport, fare esercizio, mi piace)

Lo sport per me ______________________________________________________________________________________________

2. Chiami una palestra vicino a casa per avere informazioni. Chiedi se è possibile allenarsi la sera dopo
il lavoro. (Usa: la palestra, allenarsi, la sera)

Nella palestra vorrei ________________________________________________________________________________________

3. Un amico italiano ti invita a vedere una partita in TV. Ti chiede se ti piace il calcio. Rispondi e spiega
se guardi le partite o no. (Usa: il calcio, guardare, mi piace / non mi piace)

Il calcio per me _____________________________________________________________________________________________
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4. Parli con il tuo medico di famiglia. Lui ti dice di fare più movimento. Spiega come ti alleni per essere
in forma. (Usa: allenarsi, essere in forma, il nuoto / la corsa)

Per allenarmi io _____________________________________________________________________________________________

6. Écris 4 ou 5 phrases pour décrire quels sports tu pratiques pendant la semaine et avec
qui tu les pratiques. 

Nel mio tempo libero faccio… / Di solito vado a… / Mi piace questo sport perché… / Qualche volta faccio
sport con…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbes importants
Perdere Vincere

io ho perso vinco

tu hai perso vinci

lui/lei ha perso vince

noi abbiamo perso vinciamo

voi avete perso vincete

loro hanno perso vincono
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