CnopT nopTtyranabCbKolo

129 cniB BiA MO4aATKOBOro 40 NPOCYHYTOro PiBHS.

#

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

NMEPEKJIAL

XoouTw B NilLKA noxing,

TpeHyBaTuUCA

XoaonTn o crnopT3any

3aiMaTnCa CUIOBMMU TPEHYBaHHAMM

3arMaTunca ninaTecom

FpaTun B raHgbon

[paTu B Waxu

3anMaTucs KapaTe

BopoTuncs 3 cuasyYnM CnocoboMm XUTTA

CTeXM1TK 32 4aCTOTOK CEPLEBUX CKOPOHEHb

paTtuny chyt60n

3anmaTucsa 6okcom

BiraTn Ha 6irosin gopixLi

PobuTtn BigXXnMaHHSA

PobuTun npucipaHHsA

PobuTun nnanky

Cnnosi TpeHyBaHHA

[paTn y BU6MBHOIO

AHaepobHi TpeHyBaHHSA

PIBEHb

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

B1-B2

C1l

C1l

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/

NMEPEKJIAL

IHTepBanbHi TPEHYBaHHS

BpaTtn y4acTb y 4emnioHaTi

MporpaBaTn MmaTy

3irpaTtun BHi4uio

HocuTn BiANOBIAHI KPOCIBKM

MaTu gncunnnidy

ByTu 30cepen)xeHnm

TpumaTn Temn

XoanTun niwkn

Birtn

XyOoHYTHN

CtpubaTtm

PobuTn Bnpasu

XoauTwn B cnopT3an

I3o1Tn Ha Benocunepi

MnaBaTtun

MaTy

PosTarysaTtu

PobuTun po3TaxKky

Po3TaryBaTucs nepepn TpeHyBaHHAM

PIBEHb

C1

B1-B2

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

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/

NMEPEKJIAL

Po3MunHKa

3anmMaTtucs 60Mo0BMMN MUCTELITBAMU

3anmMaTucs A3a0

byTu cynneto

[paTn B 3axucTi

[paTun B aTaui

ByTn rpasuemM OCHOBHOIoO ckiany

MokpallyBaTu pesysbTaTu

MigBuwyBaT BUTPUBANICTb

KoHTpositoBaTh AUXaHHA

[6aTn npo nocTtasy

YHUKaTN TpaBm

HabupaTtn m'a3oBy macy

CnantoBaTun Kanopii

MigTpumyBaTh TiNo y hopmMi

MaTn 6anaHc

MaTu KoopAaunHalito

MaTun rHy4KiCcTb

MaTu M'a3oBy cuny

DonaTtn mexi

LonaTtn BUKIINKU

ByTn cnopTcMeHOM-aMaTOpPOM

PIBEHb

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/

NMEPEKJIAL

ByTun npogecinHnm cnopTcMeHoM

OvBnTnCa MmaTy

BigyyBaTu Npuname cun

[OTpUMyBaTHCA peXMMy TpeHyBaHb

MaTn ocobncToro TpeHepa

JoTpuMyBaTKCA NaaHy TpeHyBaHb

BukopucTtoByBaTu 4OAATOK OJ19 TPeHyBaHb

MaTw uini

Fnnuboko ouxaTtun

MigHiMaTnCca cxogamu

3anMaTuCs Noroto

FpaTun y Bonenbon

[paTun B backeTboN

[paTun B TeHic

paTn B NiHr-noHr

MigTpmyBaT MOTMBaALIO

MovyBaTKCA peanizoBaHUM

3MaraTucs B TypHipax

BpaTu y4yacTb y MapagoHax

MigHiMaTnCca Ha n'epectan

MpeacTaBnAT KOMaHOy

Ognsiratn dyTbonky

PIBEHb

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/

NMEPEKJIAL

3anMaTuncsa CNOPTOM Ha CBIXKOMY MOBITPI

MaTu CnopTUBHWIA ByX

MoBa)kaTu CynepHuKa

[paTu yecHo

AnsiofyBaTN 3yCUNsaM

BunTtnca Ha nopaskax

XKnTun crnoptom

KpyTuTtn negani

3aMMaTuCs nJjaBaHHAM

[paTun B rosibd

MigHiMaTK Bary

ByTu 4acTnHOO KOMaHaN

BopoHuTHn

OparaTu popmy

MuTy BOAY Mifl Yac TPeHyBaHb

Hocuntun wonom

BecTu akTUBHUI Crocib XXNTTS

CTtpmnbaTun Ha cKakanui

BurpasaTtu maTy

Burpasatu mepnanb

3abuBaTu ron

3apobnatun o4ko

PIBEHb

B1-B2

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

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

NMEPEKJIAL

BukopucTtoByBaTu 3aXUCT

HocnTn pyKaBuykm

Hocutn CI'IOpTVIBHVII7I rOANHHUK

CBATKYBaTU Nepemory

BuBiNbHATN eHOoPdIHN

BumiptoBaTy NpOAYKTUBHICTb

3aMMaTUCA TXEKBOHOO0

3anMaTunCsa Kanoenpow

B1KOPUCTOBYBATU raHTeni

BMKOPUCTOBYBATU LUTAHTY

BVKOPUCTOBYBATU eNiNTUYHWIA TPEeHaXKep

PobuTn KoNoBe TpeHyBaHHS

3aMUHKa

3anMaTUCS DXKNY-LXKUTCY

3aMMaTnCs Ha BenoTpeHaxkepi

BukopucToByBaTu cTenep

CyonTn rpy

TpeHyBaTV BUTPUBAJiCTb

LLIBMAKiCHI TpeHyBaHHSA

TpeHyBaHHSA CNPUTHOCTI

AepobHi TpeHyBaHHS

PIBEHb

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 NMEPEKJIAL

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

128 Usar joelheira B1 HocuTun KoniHHUI 6aHoax
/u'zar 3ue'Aejre/

129  Fazer triatlo B1 3alMaTnCA TPUATIIOHOM
/fe'zer tri‘atlu/

MocnyxanTe BCi cnoBa 1 noTpeHynTecs 6eskowToBHO: https://languageminute.com/uk/learn/pt/topic/223-sport

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

PIBEHb

B1-B2

B1-B2

B1-B2


https://languageminute.com/uk/learn/pt/topic/223-sport
https://apps.apple.com/app/id6749543191

