
A1.40 Sport i ćwiczenia 
Sport und Bewegung
https://app.colanguage.com/de/polnisch/lehrplan/a1/40  

Piłka (Ball) Uprawiać sport (Sport treiben)

Piłka nożna (Fußball) Uprawiać jogging (Joggen)

Koszykówka (Basketball) Biegać (laufen (rennen))

Siatkówka (Volleyball) Pływać (schwimmen)

Ciężar (Gewicht) Tańczyć (tanzen)

Trening (Training) Grać (spielen)

Gimnastyka (Gymnastik) Być w formie (fit sein)

Bieganie (Laufen) Tenis (Tennis)

Jazda na rowerze (Radfahren) Boks (Boxen)

1. Dialog: Sport i praca przy komputerze

Ludwik: Kurczę, to siedzenie przy komputerze całymi
dniami mnie wykańcza. 

(Ich verkrampfe — das ständige Sitzen am Computer
macht mich völlig fertig.)

Natalia: Może jakaś aktywność fizyczna? Chodzisz na
siłownię? 

(Vielleicht irgendeine körperliche Aktivität? Gehst du
ins Fitnessstudio?)

Ludwik: Siłownia mnie nudzi. Czasem biegam albo
jeżdżę na rowerze, ale chciałbym spróbować
jakiegoś sportu w drużynie. 

(Fitnessstudios langweilen mich. Manchmal laufe ich
oder fahre Rad, aber ich würde gerne mal einen
Mannschaftssport ausprobieren.)

Natalia: Może padel? Jest teraz bardzo popularny, mój
mąż gra. 

(Vielleicht Padel? Das ist gerade sehr beliebt, mein
Mann spielt.)

Ludwik: Hmm, nie wiem. Próbowałem tenisa i to raczej
nie dla mnie. Za to jako dziecko uwielbiałem
grać w piłkę nożną. 

(Hmm, ich weiß nicht. Ich habe Tennis ausprobiert,
das ist eher nichts für mich. Als Kind habe ich dagegen
gerne Fußball gespielt.)

Natalia: Wiesz co… ja w wolnym czasie sędziuję mecze
piłki nożnej. 

(Weißt du… in meiner Freizeit pfeife ich Fußballspiele.)

Ludwik: Naprawdę? Jesteś profesjonalnym arbitrem?
Nic nie mówiłaś. 

(Wirklich? Bist du Profi-Schiedsrichterin? Du hast mir
nie davon erzählt.)

Natalia: Tak, mam uprawnienia. Piłka nożna to moja
pasja. 

(Ja, ich habe eine Lizenz. Fußball ist meine
Leidenschaft.)

Ludwik: Ale super! Myślisz, że mógłbym dołączyć do
jakiejś drużyny? 

(Wie toll! Denkst du, ich könnte mich einer Mannschaft
anschließen?)

Natalia: Jasne, mogę ci pokazać, jak to wygląda i gdzie
szukają nowych zawodników. 

(Klar, ich kann dir zeigen, wie das abläuft und wo man
nach neuen Spielern sucht.)

Ludwik: Brzmi świetnie, dzięki! (Klingt super, danke!)
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1. Jak Ludwik czuje się po całym dniu przy komputerze?

a. Jest w świetnej formie. b. Chce iść na basen.

c. Jest bardzo zmęczony. d. Ma czas na gimnastykę.
2. Co Ludwik czasem robi dla ruchu?

a. Biega i jeździ na rowerze. b. Chodzi na siłownię i boks.

c. Gra tylko w koszykówkę. d. Pływa i tańczy.
1-c 2-a

2. Grammatik: Adverbien der Häufigkeit: zawsze, nigdy, czasami 
Häufigkeitsadverbien sind Wörter, die angeben, wie oft etwas passiert, und die Frage „wie
oft?“ beantworten.

1. Das Adverb der Häufigkeit steht normalerweise vor dem Verb.

Przysłówek
(Adverb)

Przykład (Beispiel)

Zawsze
Zawsze w czwartki wieczorem chodzę na boks. (Immer donnerstags abends gehe ich zum
Boxen.)

Prawie zawsze
Ona prawie zawsze chodzi na siłownię do pracy. (Sie geht fast immer nach der Arbeit ins
Fitnessstudio.)

Często
Często gramy w koszykówkę z przyjaciółmi w weekend. (Wir spielen oft am Wochenende
mit Freunden Basketball.)

Czasami On czasami biega w parku po południu. (Er joggt manchmal nachmittags im Park.)

Rzadko
Rzadko chodzę na basen, ale lubię pływać. (Ich gehe selten ins Schwimmbad, aber ich
schwimme gerne.)

Prawie nigdy
Prawie nigdy nie gram w tenisa, bo nie mam czasu. (Ich spiele fast nie Tennis, weil ich
keine Zeit habe.)

Nigdy Nigdy nie uprawiam sportu, to nie dla mnie. (Ich treibe nie Sport, das ist nichts für mich.)
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1. W poniedziałki Anna ________________ robi trening na bieżni po pracy.
a.   rzadko  b.   prawie nigdy  c.   nigdy  d.   zawsze

2. Po pracy ________________ gramy z klientami w siatkówkę na hali sportowej.
a.   nigdy  b.   czasami  c.   zawsze  d.   prawie nigdy

3. Ja ________________ nie uprawiam boksu, wolę spokojną jogę po pracy.
a.   czasami  b.   zawsze  c.   nigdy  d.   często

4. Mój mąż ________________ jeździ na rowerze, ale prawie zawsze ogląda piłkę nożną w telewizji.
a.   czasami  b.   nigdy  c.   rzadko  d.   zawsze

1. zawsze 2. czasami 3. nigdy 4. rzadko
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3.Übungen

1. WhatsApp 
Du erhältst eine Nachricht auf WhatsApp von einem Arbeitskollegen, der dich nach der Arbeit
zu gemeinsamem Sport einlädt – antworte und schreibe, welchen Sport du magst und wie oft
du ihn ausübst.

Cześć!

Widziałem, że dużo siedzisz przy komputerze. Ja też tak mam. ;) W środę po pracy idę na
bieganie do parku obok biura. Potem czasem robię lekki trening – trochę gimnastyki.

Chcesz iść ze mną? Uprawiasz jakiś sport? Ja często biegam, a w weekend gram w piłkę nożną z
kolegami.

Co lubisz robić, żeby być w formie?

Pozdrawiam,
Bartek

Schreibe eine passende Antwort:  Cześć Bartek, dzięki za wiadomość. / Lubię… / Nie lubię… / Czasami /
często / nigdy uprawiam sport, bo… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Ordne jeden Anfang mit dem richtigen Ende zu. 

1. Po pracy czasami a. biegam w parku obok domu.

2. W weekend zawsze b. gram w koszykówkę z kolegami.

3. Nigdy nie gram c. w tenisa, bo nie lubię.

4. Rano często d. chodzę na trening boksu.
1-b: Nach der Arbeit spiele ich manchmal mit meinen Kollegen Basketball. 2-d: Am Wochenende gehe ich immer zum
Boxtraining. 3-c: Ich spiele nie Tennis, weil ich es mir nicht gefällt. 4-a: Morgens laufe ich oft im Park neben dem Haus.

3. Wählen Sie die richtige Lösung 

1. W tygodniu zawsze rano ____________________ w parku
przed pracą.

(Unter der Woche laufe ich morgens immer im
Park, bevor ich zur Arbeit gehe.)

a.  biega  b.  biegam  c.  biegają  d.  biegasz

2. W sobotę czasami ____________________ w siatkówkę z
kolegami z pracy.

(Am Samstag spielen wir manchmal mit
Kolleg:innen aus der Arbeit Volleyball.)

a.  grają  b.  grasz  c.  gramy  d.  gram
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3. Moja żona nigdy nie ____________________ w zimnym
basenie na osiedlu.

(Meine Frau schwimmt nie im kalten
Schwimmbad der Wohnanlage.)

a.  pływa  b.  pływam  c.  pływasz  d.  pływają

4. Po pracy rzadko ____________________ w tenisa, bo jestem
bardzo zmęczony.

(Nach der Arbeit spiele ich selten Tennis, weil
ich sehr müde bin.)

a.  grają  b.  gra  c.  gram  d.  grasz

1. biegam 2. gramy 3. pływa 4. gram

1. Tak, lubię biegać, chcę być w formie. 2. Dobrze, wezmę sportowe buty i małą piłkę, możemy potem chwilę pograć. 3. Dzień
dobry, mamy bieganie na bieżni, jazdę na rowerze, gimnastykę i ćwiczenia z ciężarami. 4. Dobrze, zapisuję panią na
poniedziałek na godzinę dziewiętnastą.

4. Beende die Dialoge 

a. Umawiają się na bieganie po pracy 

Kolega Bartek: Piotr, idę dziś po pracy biegać w parku,
uprawiasz jogging? 

(Piotr, ich gehe heute nach der Arbeit im Park
joggen. Möchtest du mitkommen?)

Kolega Piotr: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Ja, ich laufe gern. Ich möchte in Form bleiben.)

Kolega Bartek: Super, spotkajmy się o szóstej przy
wejściu do parku. 

(Super, dann treffen wir uns um sechs am
Parkeingang.)

Kolega Piotr: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Okay, ich nehme Sportschuhe und einen kleinen
Ball mit. Danach können wir eine Weile spielen.)

b. Zapisy na zajęcia na siłowni 

Pani Anna: Dzień dobry, chcę uprawiać sport,
jakie macie treningi? 

(Guten Tag, ich möchte Sport machen.
Welche Kurse bieten Sie an?)

Recepcjonistka na siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Guten Tag, wir bieten Laufbandtraining,
Radfahren, Gymnastik und Krafttraining an.)

Pani Anna: Lubię jazdę na rowerze i gimnastykę,
chcę być w formie, proszę mnie
zapisać. 

(Ich mag Radfahren und Gymnastik. Ich
möchte fit werden, bitte tragen Sie mich ein.)

Recepcjonistka na siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(In Ordnung, ich trage Sie für Montag um
19:00 Uhr ein.)

5. Übe zu zweit oder mit deiner Lehrkraft. 

1. Twój kolega z pracy pyta: „Uprawiasz sport po pracy?”. Odpowiedz. Powiedz, jaki sport lubisz i jak
często ćwiczysz. (Użyj: uprawiać sport, lubię, po pracy)

Po pracy często _____________________________________________________________________________________________

2. Znajoma z kursu pyta: „Jaki sport teraz trenujesz?”. Odpowiedz krótko. (Użyj: trening, teraz, lubię)

Teraz mam trening ____________________________________________________________________________________________
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3. Jesteś w klubie fitness. Trener pyta: „Co chcesz dzisiaj robić?”. Powiedz, że chcesz być w formie i
wybierz jedną aktywność. (Użyj: być w formie, biegać, ćwiczyć)

Chcę być w formie __________________________________________________________________________________________

4. Kolega z zespołu pyta, co robisz w weekend. Zaproponuj wspólne bieganie albo jazdę na rowerze.
(Użyj: biegać, jazda na rowerze, w weekend)

W weekend możemy ____________________________________________________________________________________________

6. Schreibe einen kurzen Text (3 oder 4 Sätze) darüber, welchen Sport oder welche
körperliche Aktivität du nach der Arbeit magst und wie oft du das machst. 

Lubię …, bo … / Czasami …, ale nigdy … / Po pracy zwykle … / Chcę być w formie, więc …

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Wichtige Verben
Biegać Pływać Grać

ja biegam pływam gram

ty biegasz pływasz grasz

on/ona/ono biega pływa gra

my biegamy pływamy gramy

wy biegacie pływacie gracie

oni/one biegają pływają grają
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