
A1.40 Sport i ćwiczenia 
Sports et exercice
https://app.colanguage.com/fr/polonais/plan-de-cours/a1/40  

Piłka (Balle) Tenis (Tennis)

Piłka nożna (Football) Boks (Boxe)

Koszykówka (Basket-ball) Uprawiać sport (Faire du sport)

Siatkówka (Volley-ball) Uprawiać jogging (Faire du jogging)

Trening (Entraînement) Biegać (Courir)

Ciężar (Poids) Pływać (Nager)

Gimnastyka (Gymnastique) Być w formie (Être en forme)

Bieganie (Course (à pied)) Tańczyć (Danser)

Jazda na rowerze (Cyclisme / Faire du vélo) Grać (Jouer)

1. Dialogue: Sport i praca przy komputerze

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

(Je me raidis, rester assis devant l'ordinateur toute la
journée m'épuise.)

Natalia: Może jakaś aktywność fizyczna? Chodzisz na
siłownię? 

(Peut-être une activité physique ? Tu vas à la salle de
sport ?)

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

(La salle m'ennuie. Parfois je cours ou je fais du vélo,
mais j'aimerais essayer un sport collectif.)

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

(Peut-être le padel ? C'est très populaire en ce
moment, mon mari y joue.)

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

(Hmm, je ne sais pas. J'ai essayé le tennis et ce
n'était pas pour moi. En revanche, quand j'étais
enfant j'adorais jouer au football.)

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

(Tu sais quoi… pendant mon temps libre j'arbitre des
matchs de football.)

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

(Vraiment ? Tu es arbitre professionnelle ? Tu ne
m'en avais pas parlé.)

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

(Oui, j'ai les qualifications. Le football est ma
passion.)

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

(Super ! Tu penses que je pourrais rejoindre une
équipe ?)

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

(Bien sûr, je peux te montrer comment ça se passe et
où ils cherchent de nouveaux joueurs.)

Ludwik: Brzmi świetnie, dzięki! (Ça a l'air super, merci !)
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1. Jak Ludwik czuje się po całym dniu przy komputerze?

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

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

a. Pływa i tańczy. b. Chodzi na siłownię i boks.

c. Gra tylko w koszykówkę. d. Biega i jeździ na rowerze.
1-a 2-d

2. Grammaire: Adverbes de fréquence : toujours, jamais, parfois 
Les adverbes de fréquence sont des mots qui indiquent à quelle fréquence quelque chose se
produit et répondent à la question « à quelle fréquence ? ».

1. L'adverbe de fréquence se place généralement devant le verbe.

Przysłówek
(Adverbe)

Przykład (Exemple)

Zawsze Zawsze w czwartki wieczorem chodzę na boks. (Je vais toujours à la boxe le jeudi soir.)

Prawie zawsze
Ona prawie zawsze chodzi na siłownię do pracy. (Elle va presque toujours à la salle de
sport après le travail.)

Często
Często gramy w koszykówkę z przyjaciółmi w weekend. (Nous jouons souvent au basket
avec des amis le week-end.)

Czasami On czasami biega w parku po południu. (Il court parfois dans le parc l'après-midi.)

Rzadko Rzadko chodzę na basen, ale lubię pływać. (Je vais rarement à la piscine, mais j'aime nager.)

Prawie nigdy
Prawie nigdy nie gram w tenisa, bo nie mam czasu. (Je ne joue presque jamais au tennis
parce que je n'ai pas le temps.)

Nigdy
Nigdy nie uprawiam sportu, to nie dla mnie. (Je ne fais jamais de sport, ce n'est pas pour
moi.)
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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.Exercices

1. WhatsApp 
Tu reçois un message WhatsApp d’un collègue de travail qui t’invite à faire du sport ensemble
après le travail – réponds et indique quel sport tu aimes et à quelle fréquence tu le pratiques.

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

Rédigez une réponse appropriée:  Cześć Bartek, dzięki za wiadomość. / Lubię… / Nie lubię… / Czasami /
często / nigdy uprawiam sport, bo… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Associez chaque début avec sa fin correcte. 

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: Après le travail, parfois je joue au basket avec des collègues. 2-d: Le week-end, je vais toujours à l'entraînement de boxe.
3-c: Je ne joue jamais au tennis parce que je n'aime pas ça. 4-a: Le matin, souvent je cours dans le parc à côté de la maison.

3. Choisissez la bonne solution 

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

(En semaine, je vais toujours courir le matin
dans le parc avant le travail.)

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

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

(Le samedi, parfois nous jouons au volley avec
des collègues de travail.)

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

3. Moja żona nigdy nie ____________________ w zimnym
basenie na osiedlu.

(Ma femme ne nage jamais dans la piscine
froide de la résidence.)

a.  pływa  b.  pływam  c.  pływasz  d.  pływają
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4. Po pracy rzadko ____________________ w tenisa, bo jestem
bardzo zmęczony.

(Après le travail, je joue rarement au tennis
parce que je suis très fatigué.)

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. Complétez les dialogues 

a. Umawiają się na bieganie po pracy 

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

(Piotr, je vais courir aujourd'hui après le travail
dans le parc, tu fais du jogging ?)

Kolega Piotr: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Oui, j'aime courir, je veux rester en forme.)

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

(Super, retrouvons‑ nous à six heures à l'entrée
du parc.)

Kolega Piotr: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(D'accord, je prendrai des chaussures de sport et
un petit ballon, on pourra ensuite jouer un peu.)

b. Zapisy na zajęcia na siłowni 

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

(Bonjour, je voudrais faire du sport, quels
entraînements proposez‑ vous ?)

Recepcjonistka na siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Bonjour, nous avons la course sur tapis, le
vélo d'appartement, la gymnastique et les
exercices avec des poids.)

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

(J'aime le vélo d'appartement et la
gymnastique, je veux rester en forme,
veuillez m'inscrire s'il vous plaît.)

Recepcjonistka na siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Très bien, je vous inscris pour lundi à dix‑
neuf heures.)

5. Exercez-vous par deux ou avec votre enseignant. 

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 ____________________________________________________________________________________________

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 __________________________________________________________________________________________
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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. Écris un court texte (3 ou 4 phrases) sur le sport ou l'activité physique que tu aimes faire
après le travail et à quelle fréquence tu le fais. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Verbes importants
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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