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KoHkypc noHUMaHUs YCTHOIO TeKCTa (Ay1MpOBaHueE)
Note sur 25

1 B 1 6ann

2 B 1 6ann

3 A 1 6ann

4 A 1 6ann

5 Arriver au bureau aprés 1 heure de course a pied, ¢a vous donne une supériorité | 3 Oamna
psychologique sur les collégues qui se Ievent plus tard.

6 |B | 16am |

7 A 1 6ann
les rythmes de sommeil sont trés différents d’une personne a 1’autre, on ne peut | 206amia
pas les bouleverser sans danger.

8 A 1 6ann
Se lever tot répond a une norme sociale, il faut que les personnes soient 206ainna
performantes dans tous les secteurs de leur vie, professionnelle, familiale ou
sportive.

9 B 1 6ann
faire du sport en fin de journée c’est avantageux ; faire du sport en soirée est 20amna
une activité de relaxation qui peut agir sur la qualité du sommeil.

10 a) les personnes qui se lévent tot sont les plus performantes vers midi 1 Gan
b) les personnes qui se couchent tard sont en pleine forme vers 20 h le soir 1 Gann

11 c’est une phase indispensable pour la récupération / pour se sentir bien 3 Gamna

12 réponse libre 3 bata

I On ne tiendra pas compte des erreurs possibles
a condition que la réponse reste compreéhensible !!!
Transcription:

—Présentateur : Se lever tot le matin pour aller courir ou faire de la gymnastique est devenu un
véritable phénomene de mode. Mais ce nouveau mode de vie, on va le voir avec vous Caroline
Raymond, n’est pas bon pour tout le monde.

—Caroline Raymond : Oui, sur les réseaux sociaux, on trouve beaucoup d’articles sur les
bienfaits d’une activité sportive au saut du lit et pourquoi nous devrions tous adopter ce style de vie.
Les photos de coureurs au lever du soleil se multiplient, tout comme les témoignages de ceux qui se
sentent plus productifs et plus heureux apres avoir fait du sport en tout début de journée.

—P : Alors se lever tot pour profiter d’'un moment a soi, ¢a semble séduisant non ?

—CR : Oui oui, faire du sport le matin serait bon pour le sommeil, pour le moral, ¢’est aussi un
excellent antistress. Cela dit, ce mode de vie n’est pas accessible a tous.

—P : Oui, parce qu’on n’est pas tous égaux devant le sommeil ?

—CR : Eh oui, les rythmes de sommeil sont tres différents d’ une personne a ’autre, on ne peut
pas les bouleverser sans danger. Notre rythme biologique est génétiquement programmeé, notre marge
de manceuvre pour adapter notre sommeil est trés réduite. Pour 20 % de la population, se lever tot peut
étre une véritable torture et provoquer des troubles du sommeil.

—P : Et les sportifs de haut niveau, Caroline, ils se lévent aussi tot que ¢a pour s’entrainer ?

—CR : Alors non pas forcément parce que, eux, ils ont du temps pour s’entrainer, et ce sont
plutdt de gros dormeurs, ils ont besoin de plus de 9 h de sommeil pour se sentir bien. Dormir n’est pas
un signe de paresse, c’est une phase indispensable pour la récupération et donc la prévention des
blessures. Et puis, le matin n’est pas forcément le moment le plus productif. Une étude a démontré que
les personnes qui se lévent tot sont les plus performantes vers midi, alors que ceux qui se couchent tard
atteignent leur moment de pleine forme vers 20 h le soir. Se lever tot répond plutdét a une norme



sociale, il faut que les personnes soient performantes dans tous les secteurs de leur vie, professionnelle,
familiale ou sportive. Arriver au bureau en ayant déja fait 1 heure de course a pied, eh bien ¢a vous
donne une supériorité psychologique sur les colleégues qui se leévent plus tard.

—P : Donc les personnes qui se lévent tard ne doivent pas forcer leur nature et s’obliger a se
lever tot ?

—CR : Eh bien oui, il n‘y a pas de raison de culpabiliser lorsque les réveils le matin sont
difficiles, il ne faut pas oublier que la pratique matinale du sport est un luxe, ceux qui travaillent trés
tot ou ceux qui travaillent de nuit sont exclus de ce mode de vie. Et puis faire du sport en fin de
journée c’est aussi avantageux ; faire du sport en soirée est une activité de relaxation qui peut agir sur
la qualit¢é du sommeil. Il faut donc adapter la pratique de son sport a ses besoins. Le pire choix
finalement, ce serait de rien faire du tout !

JEKCUKO-TPAMMATHUYECKHU TECT

1 | mondial 1 6asmn
2 | considération 1 6amn
3 | en passant 1 Gayn
4 | jeunesse 1 Gamn
5 | I'enseignement 1 Gamn
6 |C 1 Gan
7 A 1 Gamn
8 |C 1 Gamn
9 |D 1 Gan
10 | B 1 Gamn
11 | - 1 Gamn
12 | B 1 Gan
13 |D 1 Gayn
14 | C 1 Gamn
15 A 1 Gamn
16 |ilya 1 Gayn
17 | tout au long 1 Gamn
18 | des 1 Gamn
19 | jusqu'a 1 Gamn
20 | au début 1 Gamn
21 | concretes 1 Gamn
22 | mondiales 1 6ann
23 | intellectuelle 1 Gamn
24 | nouvel 1 6ann
25 | fondatrice 1 6ann




Konkypc noHMMaHUsI MMCbMEHHOI0 TEKCTA

Document 1 15 points

1 | Beaucoup de personnes savent qu’il faut bien dormir la nuit, pourtant, beaucoup 2 bana
ignorent cela et ne le font pas.

2 |b 1 6aan

3 |b 1 6ama
A) VRAI 1 6ann
Justification :

4 une base de données pluridisciplinaire en accés libre 2 basa
B) VRAI 1 6ana
Justification :

IIs ont ensuite examiné les dossiers de déces de ces participants 2 basa

5 |a 1 6ana

6 |a 1 6ann

7 | Une réponse du type : On croyait avant que rattraper son sommeil était totalement | 2 6asaa
impossible et que les risques mortels du manque de sommeil étaient irréversibles,
or, désormais, cette étude montre qu’on peut rattraper son manque de sommeil le
weekend.

8 |C 1 6ama

Document 2. 10 points

9-15: 1 6aJ 3a KXl paBwIbHBIA 0TBET. JlumHee — C.
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16: 3 6aaaa

Une réponse du type : D’un coté, manger des fruits est bon pour la santé car ils sont plein de
vitamines mais d’un autre c6té en consommer trop peut se révéler mauvais pour la santé et
s’accompagner par exemple de carences en zinc et en fer / Trés souvent, en mangeant des fruits, on
perd du poids, cependant, certaines formes de fruits, comme les jus, sont un facteur d’obésité a cause
du sucre.

!!! on ne tiendra pas compte des erreurs possibles a condition que la réponse reste
compréhensible !!!



Konkypc nucbsMeHHOH peun (MUCHbMO)

KOMMyHI/IKaTI/IBHaﬂ KOMIICTCHIIUA

13 dams10B

* Brinonnenue TpeboBanuid, chopMyIUPOBAHHBIX B 3aJJaHUU
Tun Tekcra, yka3aHHOE KOJIMYECTBO CJIOB, PACIOJI0KEHUE TEKCTA HA CTPAHULIE.

* Co0OnroieHne COLIMOIMHTBUCTUYECKUX TapaMEeTPOB Peun
VYUuTHIBaET CUTYAIMIO U MTOJyYaTelNsi COOOMEHNUs, 0POPMIIIET TEKCT B
COOTBETCTBHH C MPEAJIOKECHHBIMH 00CTOATEIbCTBAMH.

* IIpencraBnenue nHGOpMaLHH
Mosker, SICHO U Y€TKO, IPEACTABUTh U O0OBICHUTH MOTYYCHHYIO HH()OPMAIIHUIO
B 0000IIEHHOM BUIIE.

* CBSI3HOCTh U JIOTHYHOCTh TEKCTA
OdopMIIsIeT TEKCT KaK CBSA3HOE IIEJI0€.

011]2

SI3bIKOBasi KOMIETEHIUA

12 6ans10B

* Mop¢o-cuHTaKCHC.

[TpaBuibHO ynoTpeOuIseT riaarojbHble BpeMEHa U HAKJIIOHEHUs, MECTOUMEHMUS,
JeTepPMHUHATHBBI, HanOojee ynorpedasieMble KOHHEKTOPHI | T.JI.

* Buanenue nucbMeHHOI (pa3zoii.

[IpaBHIBHO CTPOMT MPOCTHIC U CIOXKHBIE (pa3bl. BiageeT CHHTaKCHUECKOR
BapHATHBHOCTHIO HA (Pa30BOM ypPOBHE.

e JIekcuka.

BrnaneeT nexcuueckum 3amacom, O3BOJISIFOIINM BBICKA3aThCS 110
npeaIoKeHHOH Teme. J[omycTHMO He3HAauUTEeIbHOE KOJIMYECTBO OMIHOOK B
BbIOOPE CJIOB, €CJIM ATO HE 3aTPYAHSIET MOHUMaHUs TekcTa (4% OT 3a1aHHOTO
o0bema).

* Opgorpadus.
Brnageer nexcuueckoi u rpaMMaTHueCKON (OCHOBHBIE BUbI COTJIACOBAHUI)
opdorpadueii. Brageer OCHOBHBIMHU IpaBUIIaMU (PPaHIy3CKOM MyHKTYaIHH,
J0IMyCKasd HEKOTOPBIC HECYIICCTBCHHLBIC OHH/I6KI/I, CBA3aHHBIC C BIIUSIHUEM
POJIHOTO SI3BIKA.




Konkypc ycTHoii peun (roBopeHmne)
CXEMA OHEHKMU BBIITIOJIHEHUSA YCTHOI'O 3AJAHUS

MoHoJsoru4deckas 4acThb 8 6a/L10B

* OnuceIBaeT CUTYaIUIO, POPMYIUPYET MPOdIEMy

MokeT, 10CTATOYHO SICHO M Y€TKO, OMUCHIBATh PakThl, coObiTus | O [ 1 | 2
IV HaOJIIOIEeHU A

* AZIeKBaTHO UHTEPIIPETUPYET MpodieMy, GOpMyIHpyeT
COOCTBEHHYIO TOUKY 3pEHUSI U OOOCHOBBIBAECT CBOU MBICIIH

MoKeT MpeacTaBUTh U OOBSCHUTH CBOE IOHUMAaHKE JTOKYMEHTA, 012
(bopMyIHpyeT OCHOBHBIE MBICIIH KOMMEHTApHs AOCTATOYHO SICHO
U YeTKO

¢ Jlorn4HO MEepexXoAUT OT OJTHOM MBICIHU K APYTrou

Moxert IIOCTPOUTH CBOIO p€Yb JO0CTATOYHO JIOTHYHO, IOHNUMAHUC 0 1
BBICKa3bIBaHNs B OCHOBHOM HC BbI3bIBACT 3any21HCHI/II71

* IIpaBunsHO odopmiIsieT cBoe BhickassiBanue (introduction,
développement, conclusion)

011
MoskeT chopMyIIMpPOBaTh U Pa3BUTh TEMY CBOETO BBHICKA3BIBAHUS, B
eJIOM NMPH/IEeP:KUBasiCh TJIAHA
Becena 6 0ays10B

* Pearupyer Ha BOIIPOCHI U PEIIMKHA COOECETHIKOB, BCTYIIAET B
JUAJIOT JUIS TOTO, YTOOBI OOBSCHUTEH CBOIO HHTEPIIPETAIIHIO 0|11 2
(TOTIOTHSIET U YTOYHSET 00CYKIaeMyI0 HH(POPMAIIHIO)

¢ PazBuBaeT CBOM MBICIIH U YTOYHSACT BBICKA3bIBACMYIO TOUKY

3peHus, MPUHUMAs BO BHUMAaHHE BOIPOCHI U 3aMEYaHHS 0| 1] 2
co0€ECEeTHUKOB
SI3pIKOBAs KOMIIETEHIUA 11 6anyoB

* Mopdo-cunrakcuc. [IpaBuiabHO ynoTpeOaseT riarojibHbIe
BpEMEHA U HAKJIOHEHUS, MECTOMMEHUSI, apTUKIIU, OCHOBHBIE BUIbI
corjlacoBaHUM, HauboJee yrnoTpedsieMble KOHHEKTOPHI. 0|1]2
[IpaBUIIBHO CTPOUT MpOCThIE (Ppa3bl U CIOKHBIE (hpa3bl, YACTO
yrnoTpedsieMble B TOBCETHEBHOM OOIICHHUH

« Jlekcuka (étendue et maitrise). Biageet 1eKCHYECKUM 3a11acom,
MO3BOJISFOIIMM BBICKA3aThCs 110 MPEIOKEHHONU TEME, YMEET 0
HCII0JIb30BaTh Mepu(Pasbl TS 3aMOHEHHST CUTYaTHBHO
BO3HHMKAIOIIMX JEKCHIECKUX JIAKYH

* @oHeTnKA, MHTOHANUS. Peub poHeTHUEeCKH YeTKas U JIErKO
BOCIIPUHUMAaeMast Ha ci1yX. [ 'OBOpUT IU1aBHO, B CPEAHEM TEMIIE, C 012
€CTECTBEHHOM WHTOHAIIEH




