A2.28 Cwiczenia i styl zycia
Modut 4 styl zycia
A2.28 Cwiczenia i styl zycia
O Porozmawiaj o korzysciach ptynacych z éwiczen i uprawiania sportu
O Opowiedz o swoich codziennych ¢wiczeniach

Cwiczenia Sprawny
Aktywnos¢ fizyczna Trener personalny
Sita Spala¢ kalorie
Kondycja Cwiczy¢

Energia Trenowac

Miesnie Regularnie
Rozcigganie

1. Zeskanuj kod QR, aby obejrze¢ wideo, lub przeczytaj tekst. (QR: Audio)

Podczas wyjazdu ojciec codziennie rano idzie z piecioletnim synem na sitownie i na basen.
Chce pokaza¢ dziecku styl zycia zwigzany ze sportem i zdrowiem. Gdy zaczynajg trening, [
pracownica méwi, ze na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od szesnastego roku zycia. Ojciec
pyta o marzenie syna - medal na igrzyskach. Na koncu kobieta zgadza sie, zeby zostali
jeszcze chwile i méwi: trenuj madrze i nie trenuj za ciezko.

1. Dlaczego ojciec przyprowadza syna na sitownie i basen?
a. Bo syn nie lubi sportu i chce go do tego zmusi¢. b. Bo chce mu pokazac zdrowy styl zycia i sport.
¢. Bo pani z sitowni zaprosita ich na zawody. d. Bo syn ma szesnascie lat i musi ¢wiczy¢
codziennie.
2. Co méwi pracownica o wieku na sitownie?

a. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od b. Na sitownie mozna chodzi¢ dopiero od
szesnastego roku zycia. dwunastego roku zycia.
c. Na sitownie mogga chodzi¢ tylko dzieci do d. Na sitownie mozna chodzi¢ w kazdym wieku
dziesieciu lat. bez problemu.

1-b 2-a

2. Gramatyka: Tryb rozkazujgcy: éwicz! nie éwicz!

Temat trybu rozkazujacego tworzymy od 3. osoby liczby pojedynczej dla
czasownikéw niedokonanych z czasu terazniejszego, a dla dokonanych z
czasu przysztego - po odjeciu korcdwki -e, -i lub -y.
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Koniugacja Tryb rozkazujacy
i i pisze, piszesz pisz! piszmy! piszcie!
Koniugacja -¢, -esz L N i
pije, pijesz pij! pijmy! pijcie!

Temat 2. osoby liczby pojedynczej
y Y pojecy ! biore, bierzesz  bierz! bierzmy! bierzcie!

) L ciggnij! ciagnijmy! ciggnij
Jesli temat konczy sie na dwie spéigtoski, dodajemy ciagne, ciagniesz cizlg I claghijmy: clagniy

/ >PI&, Spisz $pij! $pijmy! $pijcie!

A 3 X susze, suszysz  susz! suszmy! suszcie!
Koniugacja -e, -ysz, -, -isz . i | .
i . X radze, radzisz  radz! radzmy! radzcie!
Temat 2. osoby liczby pojedynczej

robie, robisz réb! rébmy! rébcie!
Koniugacja -m, -sz j
gacl . - gram, grasz graj graj! grajmy! grajcie!
Temat 3. osoby liczby mnogiej q
Wyjatki badz! bagdzmy! badzcie!
By¢, mieé miej! miejmy! miejcie!

Niegrzeczne jest uzywanie czasownikdw niedokonanych w trybie rozkazujgcym, np.: Otwieraj okno!
Pisz ten list! poniewaz taki tekst sygnalizuje zniecierpliwienie nadawcy i popedzanie, przynaglanie
adresata.

Aby zrobi¢ przeczenie w trybie rozkazujacym, uzywamy konstrukcji nie + czasownik w formie
rozkazujacej.

Po przeczeniu uzywamy tylko czasownikéw niedokonanych (np. Wejdz! -> Nie wchodz!, Wyjdz! -> Nie
wychodz!).

1. Zréb krotka rozgrzewke i potem spokojnie przez 10 minut.
a. Cwiczysz b. cwiczyc ¢ Cwicz d. c¢wiczyj
2. Nie stodkich napojéw po treningu, tylko wode.

a. pif b. pijcie C. pije d. pijesz
1. ¢wicz 2. pij

Przepisz zwroty (QR: Al+)

1. ((ty)) Prosze, (pisac) e-mail do dziatu kadr jeszcze dzis.

2. ((ty)) Teraz (pi¢) wode, a nie kawe.

3. ((my)) Dzisiaj (by¢) punktualni na spotkaniu.
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3.€wiczenia

1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu.

a. aktywnos¢ fizyczna 1. dobra kondycja
b. kondycja 2. traci¢ kalorie

c. spalac kalorie 3.ruch

d. Cwicz regularnie! 4. Trenuj czesto!
a-3b-1c-2d-4

2. Ogloszenie: program ,,Ruszaj sie po pracy” (QR: Audio)

Wypetnij luki: ¢wiczenia, trener personalny, kondycja, rozcigganie, regularnie

Centrum Sportu ,Rondo” zaprasza na program ,Ruszaj sie po pracy”. Treningi sg w poniedziatki i
$rody o 18:30. Zajecia dla poczatkujgcych obejmujg rozgrzewke, proste (1) na
site i krotkie (2) . Mozesz tez zapisac sie na konsultacje: (3)

pokaze, jak ¢wiczy¢ bezpiecznie i (4)

Korzysci: lepsza (5) , wiecej energii i sprawne ciato. Chcesz spala¢ kalorie?
Przyjdz w wygodnych butach i wez wode. Uwaga: jesli masz bél plecéw lub kontuzje, nie trenuj sam
- zapytaj trenera.

1. Jakie sg korzys$ci z programu i co trzeba zabra¢ na trening?

3. Postuchaj fragmentu audio i wybierz poprawng odpowiedz. (QR: Audio)
Prawda Fatsz

1. Méwczyni ¢wiczy w sitowni w poblizu miejsca pracy i zwykle robi to po

pracy. = =
2. Trenuje codziennie rano, zanim idzie do biura. O O
3. Jej celem jest wytgcznie schudnad i spalac kalorie. O d
4. Wybierz poprawne rozwigzanie
1. regularnie, a bedziesz mie¢ wiecej energii w pracy.

a. Cwicz b. Cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie
2. z trenerem personalnym, jesli chcesz poprawi¢ kondycje.

a. Trenujcie b. Trenuj ¢. Trenujesz d. Trenowac

3. Nie od razu z duzym ciezarem, bo mozesz nadwyrezy¢ miesien.

a. Cwicz b. cwiczy c. Cwiczymy d. Cwiczcie

1. Cwicz 2. Trenuj 3. ¢wicz
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5. Odgrywanie rél - dialogi (QR: Audio)

Karnet na sitownie

Klient: Dzien dobry, chciatbym zaczqc regularnie chodzi¢ na sitownie, ale nie wiem,
Jaki karnet bedzie najlepszy.

Recepcjonistka: Dzier dobry. Czy planuje pan trenowac 2-3 razy w tygodniu czy czesciej?
Mamy karnety na wejscia oraz miesieczny bez limitu.

Klient: Raczej trzy razy w tygodniu. Chce poprawic kondycje i site, bo po pracy czesto
brakuje mi energii.

Recepcjonistka: W takim razie miesieczny karnet bedzie wygodny. Na poczqtek polecam tez
trening z trenerem personalnym — pokaze ¢wiczenia i rozcigganie, Zeby
miesnie sie nie przecigzyty.

Klient: Dobry pomyst. Wezme miesieczny karnet i zapisze sie na jednq konsultacje z
trenerem, Zeby cwiczy¢ bezpiecznie i efektywnie spala¢ kalorie.

1. Jak czesto klient chce ¢wiczy¢ i jaki ma cel?

6. Méwienie (QR: Al+)

Zwykle (wicze .. razy w tygodniu, poniewaz .. / Po treningu czuje sie bardziej:
energiczny/energetyczna i sprawny/sprawna. / Cwicze, zeby wzmocni¢ miesnie i mie¢ lepszq Bl
kondycje.

1. Jak wyglada Twoja typowa aktywnosc fizyczna w tygodniu - co robisz i jak czesto ¢wiczysz?

2. Jakie korzysci daje Ci regularne ¢wiczenie - jak sie czujesz po treningu i dlaczego to jest dla Ciebie
wazne?
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7. Pisanie: WhatsApp (QR: Al+)

Czes$¢! Tu Ania

Chce zacza¢ éwiczy€ regularnie, bo ostatnio brak mi energii. Mysle o sitowni blisko
domu, ale troche sie stresuje. Ty chyba czesto chodzisz na sitownieg, prawda?
Napisz prosze:

o kiedy zwykle robisz trening i ile trwa,
e O polecasz na poczatek: bieznia czy proste ¢wiczenia na miesnie,
¢ czy mozesz iS¢ ze mng w tym tygodniu (wtorek albo czwartek)?

Ania

Napisz odpowiednig odpowiedz: Zwykle ¢wicze ... (rano / po pracy) i trwa to okoto ... / Na poczqtek
proponuje: ... / Moge péjs¢ w ... o ... - pasuje Ci?

i . Cwiczyé (Cwiczyd) Trenowac (trenowad)
Wazne czasowniki ) }
Tryb rozkazujgcy Tryb rozkazujgcy
ty Cwicz! Niech trenuje!
my Cwicz! Trenuj!
wy Niech ¢wiczy! Niech trenuje!
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