
A1.40 Sport i ćwiczenia 
Sport en beweging
https://app.colanguage.com/nl/pools/leerplan/a1/40  

Piłka (bal) Bieganie (hardlopen)

Piłka nożna (voetbal) Jazda na rowerze (fietsen)

Tenis (tennis) Uprawiać sport (sporten)

Boks (boksen) Uprawiać jogging (joggen)

Koszykówka (basketbal) Biegać (lopen)

Siatkówka (volleybal) Pływać (zwemmen)

Trening (training) Być w formie (in vorm zijn)

Ciężar (gewicht) Tańczyć (dansen)

Gimnastyka (gymnastiek) Grać (spelen)

1. Dialoog: Sport i praca przy komputerze

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

(Ik raak uitgeput; het hele dagen achter de computer
zitten put me echt uit.)

Natalia: Może jakaś aktywność fizyczna? Chodzisz na
siłownię? 

(Misschien wat lichamelijke activiteit? Ga je naar de
sportschool?)

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

(De sportschool verveelt me. Soms ren ik of fiets ik,
maar ik zou graag eens een teamsport proberen.)

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

(Misschien padel? Dat is nu erg populair, mijn man
speelt het.)

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

(Hmm, ik weet het niet. Ik heb tennis geprobeerd en
dat is niets voor mij. Als kind speelde ik daarentegen
heel graag voetbal.)

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

(Weet je... in mijn vrije tijd fluit ik voetbalwedstrijden.)

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

(Echt? Ben je een professionele scheidsrechter? Dat
had je niet gezegd.)

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

(Ja, ik heb de bevoegdigingen. Voetbal is mijn passie.)

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

(Wat leuk! Denk je dat ik me bij een team kan
aansluiten?)

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

(Natuurlijk, ik kan je laten zien hoe het werkt en waar
ze naar nieuwe spelers zoeken.)

Ludwik: Brzmi świetnie, dzięki! (Klinkt geweldig, bedankt!)
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1. Jak Ludwik czuje się po całym dniu przy komputerze?

a. Chce iść na basen. b. Ma czas na gimnastykę.

c. Jest w świetnej formie. d. Jest bardzo zmęczony.
2. Co Ludwik czasem robi dla ruchu?

a. Gra tylko w koszykówkę. b. Biega i jeździ na rowerze.

c. Chodzi na siłownię i boks. d. Pływa i tańczy.
1-d 2-b

2. Grammatica: Bijwoorden van frequentie: altijd, nooit, soms 
Bijwoorden van frequentie zijn woorden die aangeven hoe vaak iets gebeurt en
beantwoorden de vraag "hoe vaak?".

1. Een bijwoord van frequentie staat meestal voor het werkwoord.

Przysłówek
(Bijwoord)

Przykład (Voorbeeld)

Zawsze
Zawsze w czwartki wieczorem chodzę na boks. (Ik ga altijd donderdagavonds naar
boksen.)

Prawie zawsze
Ona prawie zawsze chodzi na siłownię do pracy. (Zij gaat bijna altijd naar de sportschool
na het werk.)

Często
Często gramy w koszykówkę z przyjaciółmi w weekend. (We spelen vaak in het weekend
basketbal met vrienden.)

Czasami On czasami biega w parku po południu. (Hij rent soms in het park in de namiddag.)

Rzadko
Rzadko chodzę na basen, ale lubię pływać. (Ik ga zelden naar het zwembad, maar ik hou
van zwemmen.)

Prawie nigdy
Prawie nigdy nie gram w tenisa, bo nie mam czasu. (Ik speel bijna nooit tennis, omdat ik
geen tijd heb.)

Nigdy Nigdy nie uprawiam sportu, to nie dla mnie. (Ik doe nooit aan sport, het is niets voor mij.)
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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.Oefeningen

1. WhatsApp 
Je krijgt een WhatsApp-bericht van een collega die je uitnodigt om na het werk samen te gaan
sporten – reageer en zeg welke sport je leuk vindt en hoe vaak je die beoefent.

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

Schrijf een passende reactie:  Cześć Bartek, dzięki za wiadomość. / Lubię… / Nie lubię… / Czasami / często
/ nigdy uprawiam sport, bo… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Koppel elk begin aan het juiste einde. 

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: Na het werk speel ik soms basketbal met collega's. 2-d: In het weekend ga ik altijd naar de bokstraining. 3-c: Ik speel
nooit tennis, omdat ik het niet leuk vind. 4-a: 's Ochtends ren ik vaak in het park naast het huis.

3. Kies de juiste oplossing 

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

(Doordeweeks ren ik altijd ’s ochtends in het
park voor het werk.)

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

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

(Op zaterdag spelen we soms volleybal met
collega’s van het werk.)

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

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

(Mijn vrouw zwemt nooit in het koude
zwembad in de wijk.)

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

(Na het werk speel ik zelden tennis, omdat ik
erg moe ben.)

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. Voltooi de dialogen 

a. Umawiają się na bieganie po pracy 

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

(Piotr, ik ga vanavond na het werk in het park
hardlopen. Doe jij ook aan joggen?)

Kolega Piotr: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Ja, ik loop graag hard; ik wil fit blijven.)

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

(Top, laten we elkaar om zes uur bij de ingang
van het park ontmoeten.)

Kolega Piotr: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Oké, ik neem sportschoenen en een klein balletje
mee, dan kunnen we daarna even spelen.)

b. Zapisy na zajęcia na siłowni 

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

(Goedendag, ik wil graag sporten. Welke
trainingen bieden jullie aan?)

Recepcjonistka na siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Goedendag, we hebben hardlopen op de
loopband, spinning, gymnastiek en
krachttraining.)

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

(Ik houd van fietsen en gymnastiek. Ik wil fit
worden; wilt u mij inschrijven?)

Recepcjonistka na siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Prima, ik schrijf u in voor maandag om
19:00 uur.)

5. Oefen in tweetallen of met je docent. 

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 __________________________________________________________________________________________

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

https://www.colanguage.com/nl


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. Schrijf een korte tekst (3 of 4 zinnen) over welke sport of fysieke activiteit je na het
werk graag doet en hoe vaak je dat doet. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Belangrijke werkwoorden
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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