
A1.40 Sport und Bewegung 

☐ Poznaj sporty
☐ Porozmawiaj o uprawianych przez Ciebie sportach  

Der Ball (piłka) Das Training (trening)

Der Basketball (koszykówka (piłka)) Sport machen (uprawiać sport)

Der Fußball (piłka nożna) Fit sein (być w formie)

Das Gewicht (ciężar) Schwimmen (pływać)

Das Tennis (tenis) Tanzen (tańczyć)

Das Turnen (gimnastyka) Laufen (biegać)

Das Boxen (boks) Joggen (jogging (biegać rekreacyjnie))

Das Karate (karate) Fahrrad fahren (jechać na rowerze)

Die Leichtathletik (lekkoatletyka) Mitkommen (iść z kimś)

Der Sport (sport)

1. Dialog: Lara spricht mit ihrem Personaltrainer über Sport und Abnehmen

Jan: Das war klasse, Lara. Mach weiter so! (To było świetne, Laro. Tak trzymaj!)

Lara: Dankeschön. Aber was kann ich noch zusätzlich zu
unseren Einheiten machen? 

(Dziękuję. Ale co mogę jeszcze robić oprócz naszych
treningów?)

Jan: Krafttraining ist auf jeden Fall die Basis für alles. Du
kannst auch einmal pro Woche schwimmen gehen. 

(Trening siłowy to na pewno podstawa. Możesz też
raz w tygodniu pójść popływać.)

Lara: Schwimmen mag ich leider gar nicht. Was
empfiehlst du noch? 

(Niestety wcale nie lubię pływać. Co jeszcze polecasz?)

Jan: Hast du als Kind Sport gemacht? (Uprawiałaś sport jako dziecko?)

Lara: Bis ich 18 war, habe ich sehr viel Tennis gespielt.
Wieso? 

(Do osiemnastego roku życia dużo grałam w tenisa.
Dlaczego pytasz?)

Jan: Sportarten, die du als Kind gemacht hast, sind oft
am besten. Ich habe früher Basketball und Boxen
gemacht. 

(Dyscypliny, które uprawiałaś w dzieciństwie, często
są najlepsze. Ja kiedyś grałem w koszykówkę i
trenowałem boks.)

Lara: Und das machst du immer noch? (I nadal to robisz?)

Jan: Ja, genau. Beides macht mir immer noch viel Spaß
und trainiert meine Ausdauer. 

(Tak, dokładnie. Obie rzeczy nadal sprawiają mi dużo
radości i poprawiają wytrzymałość.)

Lara: Okay, ich verstehe. Dann schaue ich mal, ob ich
noch meinen Tennisschläger habe. 

(OK, rozumiem. Sprawdzę więc, czy mam jeszcze
swoją rakietę tenisową.)

Jan: Perfekt. Mach das zusätzlich zu unseren Einheiten
ein- bis zweimal pro Woche! 

(Świetnie. Rób to dodatkowo do naszych treningów
raz lub dwa razy w tygodniu!)

1. Welchen Sport hat Lara früher viel gemacht?

a. Sie hat viel Karate gemacht. b. Sie hat viel Tennis gespielt.

c. Sie ist viel gelaufen. d. Sie hat viel Fußball gespielt.
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2. Was empfiehlt Jan Lara zusätzlich zu den Einheiten?

a. Sie soll ein- bis zweimal pro Woche Tennis
spielen.

b. Sie soll kein Training mehr machen.

c. Sie soll jeden Tag Basketball spielen. d. Sie soll nur joggen und Fahrrad fahren.
1-b 2-a

2. Gramatyka: Przysłówki częstotliwości (zawsze, często, nigdy) 
Naucz się, jak mówić o częstotliwości za pomocą słów takich jak „immer”,
„oft” lub „nie”.

1. Przysłówki częstotliwości stoją po odmienionym czasowniku.

Adverb (Przysłówek) Beispiel (Przykład)

Immer (100%) (Zawsze (100%)
Ich mache immer Sport am Wochenende. (Uprawiam sport zawsze w
weekend.)

Fast immer (90%) (Prawie zawsze
(90%)

Sie geht fast immer ins Fitnessstudio. (Ona chodzi do siłowni prawie
zawsze.)

Oft (75%) (Często (75%)
Wir spielen oft Basketball nach der Schule. (Po szkole często gramy w
koszykówkę.)

Manchmal (50%) (Czasami (50%) Er schwimmt manchmal im See. (On czasami pływa w jeziorze.)

Selten (25%) (Rzadko (25%) Ich tanze selten, aber ich mag es. (Tańczę rzadko, ale to lubię.)

Fast nie (10%) (Prawie nigdy (10%) Wir spielen fast nie Tennis. (My prawie nigdy nie gramy w tenisa.)

Nie (0%) (Nigdy (0%) Ich gehe nie boxen. (Nigdy nie chodzę na boks.)
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1. Im Büro sitzen Sie viel; Sie sollten deshalb ________________ Sport machen.
a.   oft  b.   immer  c.   viel  d.   immern

2. Wir gehen ________________ nach der Arbeit joggen. Kommst du mit?
a.   oft  b.   oft gehen  c.   immer  d.   manchmal wir

3. Ich bin ________________ müde und mache dann kein Training.
a.   manchmal  b.   selten bin  c.   immer  d.   manch mal

4. Ich spiele ________________ Fußball, aber ich schwimme oft im Schwimmbad.
a.   nie  b.   niemals ich  c.   fast nie Fußball  d.   nicht nie
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3.Ćwiczenia

1. Dopasuj każdy początek do właściwego zakończenia. 

a. Nach der Arbeit 1. mit ins Fitnessstudio kommen?

b. Am Wochenende 2. gehe ich oft im Park joggen.

c. Möchtest du heute Abend 3. aber ich mache jeden Tag Sport.

d. Ich habe nicht viel Zeit, 4. spiele ich immer Fußball mit Freunden.
1-b: Po pracy często biegam w parku. 2-d: W weekendy zawsze gram w piłkę nożną z przyjaciółmi. 3-a: Chcesz dziś
wieczorem pójść ze mną na siłownię? 4-c: Nie mam dużo czasu, ale ćwiczę codziennie.

2. Siłownia „Fit am Fluss” – informacje dla nowych członków (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: Training, Fitnessstudio, Sport, Gewichten, Basketball, Kurse,
Schwimmtraining, Fußball, Gelenke

Das ______________________ „Fit am Fluss“ bietet viele ______________________ nach der Arbeit. Am
Montag und Mittwoch gibt es ______________________ mit ______________________ . Am Dienstag und
Donnerstag spielen die Mitglieder ______________________ oder ______________________ in der Halle.
Am Freitagabend ist ______________________ im Hallenbad; das ist gut für die ______________________ .

Viele Mitglieder machen oft ______________________ , weil sie fit sein wollen und Gewicht verlieren
möchten. Sie laufen manchmal zusammen im Park oder fahren mit dem Fahrrad zur Arbeit. Neue
Mitglieder können einmal im Monat einen Termin mit einem Trainer machen. Der Trainer fragt:
Welche Sportarten mögen Sie? Wie oft machen Sie Sport? Dann gibt er einen einfachen
Trainingsplan.

Siłownia „Fit am Fluss” oferuje wiele zajęć po pracy. W poniedziałki i środy są treningi z ciężarami. We wtorki i
czwartki członkowie grają w hali w koszykówkę lub piłkę nożną. W piątkowe wieczory odbywają się zajęcia pływackie
na basenie krytym; to dobre dla stawów.

Wielu członków uprawia sport często, ponieważ chcą być w formie i schudnąć. Czasami biegają razem w parku albo
dojeżdżają do pracy rowerem. Nowi członkowie mogą raz w miesiącu umówić się na spotkanie z trenerem. Trener
pyta: Jakie dyscypliny sportu pan/pani lubi? Jak często uprawia pan/pani sport? Potem daje prosty plan treningowy.

3. Posłuchaj fragmentów audio i wybierz poprawne rozwiązanie. 

1. Wie bewegt sich der Sprecher unter der Woche am häufigsten?
(Jak najczęściej porusza się mówiący w ciągu tygodnia?)

a.   Er spielt meistens Tennis mit Freunden. b.   Er schwimmt jeden Abend im Schwimmbad. 

c.   Er geht regelmäßig laufen. 

2. Welche Sportarten macht die Sprecherin NICHT?
(Jakich sportów NIE uprawia mówiąca?)

a.   Sie macht keinen Wassersport. b.   Sie macht keinen Tanzkurs im Club. 

c.   Sie macht keine Kampfsportarten. 
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4. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Ich ____________________ gestern nach der Arbeit joggen
gewesen.

(Wczoraj po pracy byłem biegać.)

a.   ist  b.   bist  c.   war  d.   bin 

2. Am Wochenende ____________________ ich immer Fußball
gespielt.

(W weekend zawsze grałem w piłkę nożną.)

a.   bin  b.   hat  c.   habe  d.   hast 

3. Ich ____________________ oft vor der Arbeit im Schwimmbad. (Często pływam przed pracą na basenie.)

a.   schwimmst  b.   schwimmt  c.   schwimme  d.   schwimmen 

1. bin 2. habe 3. schwimme

Przykładowe odpowiedzi:
1. Oh, super! Was machst du dort, joggen oder Gewichte heben? 2. Das klingt gut. Ich komme mit, ich möchte auch mehr
Sport machen. 3. Hallo Tom, hast du am Samstag Zeit für Sport? 4. Gerne. Wir können eine halbe Stunde laufen; ich möchte
wieder fit sein.

5. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

a. Nach der Arbeit ins Fitnessstudio 

Kollege Jonas: Lara, ich gehe heute nach der Arbeit ins Fitnessstudio und mache ein kurzes Training.  
(Lara, idę dziś po pracy na siłownię i zrobię krótki trening.)

Kollegin Lara: 1._______________________________________________________________________________ 

Kollege Jonas: Ich laufe auf dem Laufband und hebe ein paar Gewichte, das hilft, fit zu sein.  
(Biegam na bieżni i podnoszę kilka ciężarów, to pomaga być w formie.)

Kollegin Lara: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Samstag: Joggen im Park 

Freundin Nina: 3._______________________________________________________________________________ 

Freund Tom: Ja, klar. Ich will joggen – kommst du mit in den Park?  
(Tak, jasne. Chcę pobiegać — chodzisz ze mną do parku?)

Freundin Nina: 4._______________________________________________________________________________ 

Freund Tom: Super, dann treffen wir uns um zehn Uhr am Parkeingang mit unseren Sportschuhen.  
(Super, to spotykamy się o dziesiątej przy wejściu do parku w naszych butach sportowych.)

6. Ćwiczenia w parach lub z nauczycielem. 
1. Du bist in der Mittagspause mit Kolleginnen und Kollegen in der Firma. Ihr sprecht über Hobbys.
Eine Kollegin fragt: „Machst du Sport?“ Antworte und erzähle kurz, welchen Sport du machst.
(Verwende: der Sport, Sport machen, fit sein)

Ich mache ____________________________________________________________________________________________________

A1.40  Sport i ćwiczenia 
Modul 6  Miasto i wieś

https://app.colanguage.com/pl/niemiecki/program/a1/40 Vier | 4

https://app.colanguage.com/pl/niemiecki/program/a1/40/cwiczenia#exercise-5
https://app.colanguage.com/pl/niemiecki/program/a1/40


2. Du triffst einen Nachbarn im Hausflur. Er sieht deine Tasche und fragt: „Fährst du mit dem Fahrrad
zur Arbeit?“ Antworte und erkläre kurz, wie du mit dem Fahrrad fährst. (Verwende: Fahrrad fahren,
jeden Tag, fit sein)

Ich fahre ____________________________________________________________________________________________________

7. E-Mail 

Betreff: Sportkurs am Abend

Guten Tag,

wir bieten einen neuen Sportkurs in unserem Fitnessstudio an.

Montag und Mittwoch, 19:00–20:00 Uhr
leichtes Krafttraining und Fahrradfahren auf dem Ergometer
für Leute, die fit sein möchten und ein bisschen Gewicht verlieren wollen

Möchten Sie beim Training mitmachen? Schreiben Sie uns bitte:

Welche Sportarten machen Sie jetzt?
Wie oft machen Sie Sport? (z. B. immer, oft, manchmal, nie)
Können Sie am Montag oder am Mittwoch mitkommen?

Freundliche Grüße
Sportstudio Aktiv
Lisa König

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Ich mache oft … / Am Montag kann ich … / Ich möchte beim Kurs
mitmachen, weil … 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Ważne czasowniki 
Sein (być)

Perfekt

Spielen (grać)

Perfekt

Schwimmen (pływać)

Präsens

Mitkommen (przyjść ze

mną)

Präsens

ich bin gewesen habe gespielt schwimme komme mit

du bist gewesen hast gespielt schwimmst kommst mit

er/sie/es ist gewesen hat gespielt schwimmt kommt mit

wir sind gewesen haben gespielt schwimmen kommen mit

ihr seid gewesen habt gespielt schwimmt kommt mit

sie sind gewesen haben gespielt schwimmen kommen mit

Ważne czasowniki 
Laufen (biegać)

Präsens

ich laufe

du läufst

er/sie/es läuft

wir laufen

ihr lauft

sie laufen
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