NMopTyranbCKkue csoBa Ha TeMy «CnopTt»

129 nopTyrasnbCKMX CJIOB OT Ha4YaJlbHOro 40 NPOABVHYTOIr0 YPOBHS.

#

1

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

CJI0BO

Fazer caminhada A2
/fe'zer kemi'nade/

Treinar A2
/trej'nac/
treinei - treinado

Fazer ginasio A2
[fe'zer 3i'nazju/

Fazer musculacao B1
/fe'zer mufkule'séw/

Praticar pilates B1
/preti‘kar pi'latif/

Jogar andebol A2
/3u'gar édi'bot/

Jogar xadrez A2
/3u'gar [e'dref/

Praticar karaté A2
/preti'kar kere'te/

Combater o sedentarismo B2
/kbbe'ter u sidéte'rizmu/

Monitorizar os batimentos cardiacos B2
/munituri'zar uz beti'métuf ker'diekuf/

Jogar futebol A1
/3u'gar futi'bot/

Praticar boxe A2
/preti'kar 'boksi/

Correr na passadeira A2
/ku'ser ne pese'dejre/

Fazer flexao B1
/fe'zer flek'séwi/

Fazer agachamento B1
/fe'zer egefe'métu/

Fazer prancha B1
/fe'zer 'préfe/

Treino de forca B1

/'trejnu di 'forse/
0 * MH. 0s treinos de forca

Jogar ao mata B1
/3u'gar aw 'mate/

Treino anaerodbico B2

/'trejnu eneg'robiku/
0 * MH. 0s treinos anaerdébicos

NMEPEBOJ,

XoanTb B NOXOA

TpeHunpoBaTbCA

XoaonTb B cnopT3an

3aHMMaTbCA CUNOBbLIMN TpeHNnpoBKaMu

3aHMMaTbCa NMIaTecom

WrpaTb B raHgbon

WrpaTb B WaxmaThl

3aHMMaTbCA KapaT?

BopoTbCs C MaNONOABUXKHBLIM 06PA30M XU3HU

CneonTb 3a NysIbCOM

NrpaTb B chyTHON

3aHMMaTbCs BokcoM

BeraTtb Ha 6eroson LopoXxke

OTxnmaTbCs

DenaTb npucenaHus

NenaTb NiaaHky

CnnoBas TpeHNpPOBKa

MrpaTk B BbiWMGabI

AHaspobHasa TpeHnpoBKa

YPOBEHb

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

C1

C1

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

C1

C1



20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

CJI0BO

Treino intervalado B2

/'trejnu iticve'ladu/
0 * MH. 0s treinos intervalados

Participar num campeonato A2

/pertisi'par nl képju'natu/

Perder uma partida A2
/pir'der 'ume per'tide/

Empatar o jogo B1
/épe'tar u '30gu/

Usar ténis apropriados B1
/u'zar 'teniz epru'prjaduf/

Ter disciplina B1
/'ter difi'pline/

Ter foco B1
/['ter 'foku/

Manter o ritmo B1
/mé'ter u 'gitmu/

Caminhar A2

/kemi'nar/
caminhei - caminhado

Correr Al

/ku'ser/
corri - corrido

Perder peso A2
/pir'der 'pezu/

Saltar A2

/set'tar/
saltei - saltado

Fazer exercicio A2
[fe'zer izic'sisju/

Ir ao ginasio A2
/'ic aw 3i'nazju/

Andar de bicicleta A1
/é'dar di bisi'klete/

Nadar A1

/ne'dar/
nadei - nadado

Partida A2

/per'tide/
a * MH. as partidas

Alongar B1
/eld'garc/
alonguei - alongado

Fazer alongamento B1
/fe'zer elége'métu/

Alongar antes do treino B1
/eld'gar '8tiz du 'trejnu/

NEPEBOJ

VHTepBasibHasa TpeHMpPOBKa

Y4yacTBOBaTb B YEMMUOHaTEe

MpourpbiBaTb MaTH

CBOAVTL Urpy BHUYbIO

HocunTb nogxoasuine KPOCCOBKM

CobnoaaTe ANCLUMNIINHY

BbITb cOCpefoTOYEHHbIM

Hep>xxaTb TeMn

XoOouTb NeLKom

beraTb

XyneTtb

MpbiraTts

OenaTb ynpa>kHeHuns

XoouTb B criopT3an

E3anTb Ha Benocunene

MnaBaTb

MaTy

PacTarneaTtb

OenaTb pacTaxXKy

PacTsirmBaTbCs Nepen TPEHVPOBKOWA

YPOBEHb

C1

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

Al1-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al1-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2



40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

CJI0BO

Aquecimento A2
/ekisi'métu/
0 * MH. 0S aquecimentos

Fazer artes marciais B1
/fe'zer 'artiz mersi'ajf/

Praticar judo A2
/preti‘kar '3udu/

Ser o arbitro B1
/'ser u 'arbitru/

Jogar na defesa B1
/3u'gar ne di'feze/

Jogar no ataque B1
/3u'gar nu e'taki/

Ser titular B1
/'ser titu'lar/

Melhorar o desempenho B1
/miku'rar u diz&'penu/

Aumentar a resisténcia B1
/awmé'tar e kizi['tésje/

Controlar a respiracao B1
/kdtru'lar e pifpire'séw/

Cuidar da postura B1
/kuj'dar de puf'ture/

Evitar lesGes B1
fivi'tar 1+'z6jf/

Ganhar massa muscular B1
/ge'nar 'mase mufku'lac/

Queimar calorias B1
/kej'mar kelu'rief/

Manter o corpo em forma A2

/meé'ter u 'korpu 8] 'forme/

Ter equilibrio B1
['ter iki'librju/

Ter coordenacgao B1
/'ter kuurdine'séw/

Ter flexibilidade B2
/'ter fliksibili'dadi/

Ter forca muscular B1
/'ter 'forse mufku'lar/

Ultrapassar limites B1
/uttrepe'sar li'mitif/

Superar desafios B1
/supi'rar dize'fiuf/

Ser atleta amador B1
/'ser e'tlete eme'dor/

NMEPEBOJ,

PasmunHka

3aHuUMaTbCst 60eBbIMY NCKYCCTBaMU

3aHMMaTbCA A31000

BbITb Cyabén

NrpaTb B 0bopoHe

WrpaTb B aTake

BbiTb B OCHOBHOM COCTaBe

YnyyuwaTtb pe3ysibTaThbl

[MoBbIWaTb BbIHOC/INBOCTb

KoHTponMpoBaTh AblxaHue

CnegnTb 3a OCaHKON

N3beraTb TpaBm

HabupaTb MblleYHYyO Maccy

CxKuraTb Kanopum

MopnepxusaTb TeNno B hopme

CoxpaHaTb paBHOBecue

NmeTb KoopanHaLuumio

ObnapgaTtb rMbKoOCTbIO

ObnagaTb MbILLEYHOW CUIION

[MpeononesaTb npenensl

[MfpeoponesaTb NUCMbITaHNA

BbITb CNOpTCMEHOM-to6uTeNnem

YPOBEHb

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2



62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

CJI0BO

Ser atleta profissional B1
/'ser e'tlete prufisju'nal/

Assistir a uma partida A2
/esif'tir e 'ume per'tide/

Sentir disposicao B1
/sé'tir difpuzi'séw/

Seguir uma rotina de treinos B1

/st'gir 'ume Bu'tine di 'trejnuf/

Ter um personal trainer B1
/ter U 'persanel 'trejner/

Seguir um plano de treino B1
/st'gir G 'plenu di 'trejnu/

Usar aplicacao de treinos B1
/u'zar eplike'séw di 'tcejnuf/

Ter metas Bl
/'ter 'metef/

Respirar fundo A2
/eifpi'rar 'fadu/

Subir escadas A1
/su'bis if'kadef/

Fazer yoga A2
/fe'zer 'joge/

Jogar voleibol A2
/3u'gar vulej'bot/

Jogar basquetebol A2
/3u'gar befkiti'bot/

Jogar ténis A1
/3u'gar 'tenif/

Jogar pingue-pongue A2
/3u'gar pigi'pdogi/

Manter a motivacao B1
/mé'ter e mutive'séw/

Sentir-se realizado B2
/sé'tir st wieli'zadu/

Competir em torneios B1
/kOpi'tic €] tur'nejuf/

Participar em maratonas B1
/pertisi'par € mere'tonef/

Subir ao poédio B1
/su'bir aw 'podju/

Representar uma equipa B1
/iprizé'tar 'ume i'kipe/

Vestir a camisola A2
/vif'tic e kemi'zole/

NMEPEBOJ,

BbITb NpodeccroHaNbHbIM CNOPTCMEHOM

CMoTpeTb MaTH

YyBCTBOBaTb NMPUINB CUJ

CobntofaTb peXxmMm TPEeHNPOBOK

MIMeTb NnYHOro TpeHepa

CnepoBaTb NaaHy TPEHVPOBOK

Mcnonb3oBaTb NPUJIOXKEHME 019 TPEHUPOBOK

NmeTb uenun

Fnyboko abiwaTtb

MogHMMaTbLCA NO NecTHuue

3aHMMaTbCs Norom

WrpaTb B BONEn6on

WrpaTb B 6ackeTbon

NrpaTb B TEHHUC

MrpaTb B NMUHM-MOHI

MoanepXuneBaTb MOTUBALIMIO

YyBCTBOBaTb cebs peann3oBaHHbIM

Y4acTBOBaTb B TypHMpax

Y4yacTBoBaTb B MapagoHax

[MogHUMaTbCA Ha NbegecTan

MpencTaBnsTh KOMaH4y

HaneBaTb hyTH0OSIKY KOMaHAbI

YPOBEHb

B1-B2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2



84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102

103

104

105

CJI0BO

Praticar desporto ao ar livre A2
/preti'kar dif'portu aw 'ar 'livei/

Ter espirito desportivo B2
/['ter if'piritu difpur'tivu/

Respeitar o adversario B1
/sifpej'tar u edvir'sarju/

Jogar com fair play B1
/3u'gar ko fer 'plej/

Aplaudir o esforco B2
/eplew'dir u if'forsu/

Aprender com a derrota B1
/epré'der ko e Oi'vote/

Viver o desporto B1
/vi'ver u dif'portu/

Pedalar A2
/pide'lac/
pedalei - pedalado

Fazer natacao A2
/fe'zer nete'séw/

Jogar golfe A2
/3u'gar 'gotfi/

Levantar peso A2
[/livé'tar 'pezu/

Fazer parte de uma equipa A2
/fe'zer 'parti di 'ume i'kipe/

Defender B1

/difé'der/
defendi - defendido

Vestir o uniforme A2
Jvif'tic u uni'formi/

Beber agua durante o treino A2
/bi'ber 'agwe du'céti u 'trejnu/

Usar capacete A2
/u'zar kepe'seti/

Ter uma vida ativa B1
/ter 'ume 'vide e'tive/

Saltar a corda A2
/set'tar a 'korde/

Ganhar uma partida A2
/ge'nar 'ume per'tide/

Ganhar medalha A2
/ge'nar mi'dake/

Marcar golo A2
/mer'kar 'golu/

Marcar ponto A2
/mer'kar 'pdtu/

NMEPEBOJ,

3aHnMaTbCA CropTOM Ha OTKPbITOM BO34YyXe

IMeTb CNOPTUBHBIA AyX

YBa)KaTb COMepHUKa

WrpaTb 4yecTHO

AnJ0ANpPOBaTb YCUINAM

M3BNeKkaTb YPOKM 13 NOparkeHuni

XXnTb cnopToMm

KpyTuTb neganun

3aHMMaTbCA NAaBaHUEM

NrpaTb B rosibg

MooHUMaTb TAXKECTU

BbITb YacTblo KOMaHAbI

O6opoHATL

HapeBaTb chopmy

MnTb BOAY BO BpeMS TPEHUPOBKU

HocnTb wnem

BecTun akTUBHbIN 06pas3 Xn3Hu

MpbiraTb Yepes ckakasky

BbirpbiBaTbh MaTy

BbirpbiBaTbh Mefaib

3abuBaTb ron

HabupaTb 04KO

YPOBEHb

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

Al-A2

Al1-A2

Al1-A2

Al-A2

Al1-A2

Al1-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2



106

107

108

109

110

111

112

113

114

115

116

117

118

119

120

121

122

123

124

125

126

CJI0BO

Usar protecao A2
Ju'zar prute'séw/

Usar luvas A2
/u'zar 'luvef/

Usar reldgio desportivo A2
Ju'zar s#'d3ju difpur'tivu/

Celebrar a vitéria A2
/sili'brar e vi'torje/

Libertar endorfina B2
/libir'tar édur'fine/

Medir o desempenho B2
/mi'dir u dizé'penu/

Praticar taekwondo B1
/preti'kar te'kwddu/

Fazer capoeira B1
/fe'zer kepu'ejre/

Usar halteres B1
Ju'zar at'tecif/

Usar barra B1
/u'zar 'base/

Usar eliptico B1
Ju'zar i'liptiku/

Fazer circuito B1
/fe'zer sir'kujtu/

Arrefecimento B2
/esifisi'métu/
0 ' MH. 0s arrefecimentos

Praticar jiu-jitsu B1
/preti'kar ,3iw'zitsu/

Usar bicicleta estatica B1
/u'zar bisi'klete if'tatike/

Usar o stepper B1
/u'zar u 'steper/

Apitar o jogo B2
/epi'tar u '30yu/

Fazer treino de resisténcia B2
[fe'zer 'trejnu di sizi['tésje/

Treino de velocidade B1

/'trejnu di vilusi'dadi/
0 - MH. 0s treinos de velocidade

Treino de agilidade B2
/'teejnu di ezili'dadi/
0 * MH. 0s treinos de agilidade

Treino aerdbico B2

/'trejnu eg'robiku/
0 - MH. 0s treinos aerdbicos

NEPEBOJ

Mcnonb3oBaTh 3alLNUTHOE CHaps)XeHne

HocnTb nepyaTKku

HocnTb cnopTUBHbLIE Yachkl

MpasgHoBaTb Nnobeny

BbicBO6OXAaTb 3HAOPGUHbI

M3MepsiTb pe3ybTaTbl

3aHMMaTbCA TX3KBOHAO

3aHMMaTbCA Kanosanpon

Mcnonb3oBaTb raHTenun

3aHMMaTbCs CO WTaHronm

Mcrnonb3oBaTh SNANNTUYECKUI TPpEHaXXep

[enaTb KpYroByto TPEHNPOBKY

3aMuHKa

3aHUMaTbCA LXKNY-OXUTCY

Mcnonb3oBaTb BEIOTPEHaXKEP

3aHMMaTbCA Ha cTennepe

CyaunTb MaTy

MpoBOANTL TPEHVNPOBKY Ha BBIHOC/IMBOCTb

CKOpOCTHas TpeHVpoBKa

TpeHnpoBKa JIOBKOCTU

A3pobHas TpeHNpoBKa

YPOBEHb

Al-A2

Al-A2

Al-A2

Al-A2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2



# CJI0BO

127 Correr a estafeta B1
/ku'ser e ifte'fete/

128 Usar joelheira B1
/u'zar 3ue'Aejre/

129  Fazer triatlo B1
/fe'zer tri'atlu/

NEPEBOJ

BexxaTb acTadeTy

HOCUTb HaKOJIEHHUK

3aHMMaTbCA TPMaTIOHOM

MocnywaTk BCe CaoBa U MoTpeHnpoBaTbcsA becnnaTHo: https://languageminute.com/ru/learn/pt/topic/223-sports

Portuguese Minute: https://apps.apple.com/app/id6749543191

YPOBEHb

B1-B2

B1-B2

B1-B2


https://languageminute.com/ru/learn/pt/topic/223-sports
https://apps.apple.com/app/id6749543191

