
A1.40 Sport i ćwiczenia 
Deportes y ejercicio
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a1/40  

Piłka (Pelota) Boks (Boxeo)

Piłka nożna (Fútbol) Jazda na rowerze (Montar en bicicleta)

Koszykówka (Baloncesto) Uprawiać sport (Practicar deporte)

Siatkówka (Vóley) Uprawiać jogging (Hacer jogging)

Trening (Entrenamiento) Biegać (Correr)

Ciężar (Peso) Pływać (Nadar)

Gimnastyka (Gimnasia) Być w formie (Estar en forma)

Bieganie (Correr) Tańczyć (Bailar)

Tenis (Tenis) Grać (Jugar)

1. Diálogo: Sport i praca przy komputerze

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

(Estoy hecho polvo, estar sentado frente al
ordenador todo el día me agota.)

Natalia: Może jakaś aktywność fizyczna? Chodzisz na
siłownię? 

(¿Quizás alguna actividad física? ¿Vas al
gimnasio?)

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

(El gimnasio me aburre. A veces salgo a correr o
monto en bicicleta, pero me gustaría probar
algún deporte en equipo.)

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

(¿Quizás pádel? Ahora es muy popular; mi marido
juega.)

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

(Hmm, no sé. Probé el tenis y no es para mí. Pero
de niño me encantaba jugar al fútbol.)

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

(¿Sabes una cosa? En mi tiempo libre arbitro
partidos de fútbol.)

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

(¿De verdad? ¿Eres árbitra profesional? No habías
dicho nada.)

Natalia: Tak, mam uprawnienia. Piłka nożna to moja pasja. (Sí, tengo la acreditación. El fútbol es mi pasión.)

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

(¡Qué bien! ¿Crees que podría unirme a algún
equipo?)

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

(Claro, puedo enseñarte cómo es y dónde buscan
nuevos jugadores.)

Ludwik: Brzmi świetnie, dzięki! (Suena genial, ¡gracias!)
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1. Jak Ludwik czuje się po całym dniu przy komputerze?

a. Chce iść na basen. b. Jest bardzo zmęczony.

c. Ma czas na gimnastykę. d. Jest w świetnej formie.
2. Co Ludwik czasem robi dla ruchu?

a. Chodzi na siłownię i boks. b. Gra tylko w koszykówkę.

c. Pływa i tańczy. d. Biega i jeździ na rowerze.
1-b 2-d

2. Gramática: Adverbios de frecuencia: siempre, nunca, a veces 
Los adverbios de frecuencia son palabras que indican con qué frecuencia sucede algo y
responden a la pregunta "¿con qué frecuencia?".

1. El adverbio de frecuencia generalmente se coloca antes del verbo.

Przysłówek
((Adverbio))

Przykład ((Ejemplo))

Zawsze
Zawsze w czwartki wieczorem chodzę na boks. ((Siempre los jueves por la noche voy a
boxeo.))

Prawie zawsze
Ona prawie zawsze chodzi na siłownię do pracy. ((Ella casi siempre va al gimnasio
después del trabajo.))

Często
Często gramy w koszykówkę z przyjaciółmi w weekend. ((A menudo jugamos al
baloncesto con amigos el fin de semana.))

Czasami On czasami biega w parku po południu. ((Él a veces corre en el parque por la tarde.))

Rzadko
Rzadko chodzę na basen, ale lubię pływać. ((Rara vez voy a la piscina, pero me gusta
nadar.))

Prawie nigdy
Prawie nigdy nie gram w tenisa, bo nie mam czasu. ((Casi nunca juego al tenis porque no
tengo tiempo.))

Nigdy Nigdy nie uprawiam sportu, to nie dla mnie. ((Nunca practico deporte, no es para mí.))
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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.Ejercicios

1. WhatsApp 
Recibes un mensaje por WhatsApp de un compañero de trabajo que te invita a hacer deporte
juntos después del trabajo: responde y di qué deporte te gusta y con qué frecuencia lo
practicas.

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

Escribe una respuesta adecuada:  Cześć Bartek, dzięki za wiadomość. / Lubię… / Nie lubię… / Czasami /
często / nigdy uprawiam sport, bo… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Relaciona cada comienzo con su final correcto. 

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: Después del trabajo a veces juego al baloncesto con mis compañeros. 2-d: El fin de semana siempre voy al
entrenamiento de boxeo. 3-c: Nunca juego al tenis porque no me gusta. 4-a: Por la mañana a menudo corro en el parque
cerca de casa.

3. Elige la solución correcta 

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

(Entre semana siempre corro por la mañana en
el parque antes del trabajo.)

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

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

(El sábado a veces jugamos al voleibol con
compañeros de trabajo.)

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

(Mi esposa nunca nada en la piscina fría del
barrio.)

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

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

(Después del trabajo rara vez juego al tenis,
porque estoy muy cansado.)

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. Completa los diálogos 

a. Umawiają się na bieganie po pracy 

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

(Piotr, hoy voy a correr al parque después del
trabajo, ¿vienes a hacer jogging?)

Kolega Piotr: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Sí, me gusta correr, quiero ponerme en forma.)

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

(Genial, quedemos a las seis en la entrada del
parque.)

Kolega Piotr: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Vale, llevaré zapatillas deportivas y una pelota
pequeña; luego podemos jugar un rato.)

b. Zapisy na zajęcia na siłowni 

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

(Buenos días, quiero hacer deporte, ¿qué
entrenamientos ofrecéis?)

Recepcjonistka na siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Buenos días, tenemos cinta de correr,
ciclismo indoor, gimnasia y ejercicios con
pesas.)

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

(Me gustan el ciclismo y la gimnasia; quiero
ponerme en forma, por favor apúntame.)

Recepcjonistka na siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(De acuerdo, le apunto para el lunes a las
diecinueve horas.)

5. Practica en parejas o con tu profesor. 

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 ____________________________________________________________________________________________

https://www.colanguage.com/es Cztery | 4

https://www.colanguage.com/es


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. Escribe un texto corto (3 o 4 frases) sobre qué deporte o actividad física te gusta
después del trabajo y con qué frecuencia lo practicas. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbos importantes
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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