
A1.40 Sport i ćwiczenia 
Sports and exercise
https://app.colanguage.com/polish/syllabus/a1/40  

Piłka (Ball) Boks (Boxing)

Piłka nożna (Football (soccer)) Tenis (Tennis)

Koszykówka (Basketball) Uprawiać sport (Do sport)

Siatkówka (Volleyball) Uprawiać jogging (Go jogging)

Trening (Training) Biegać (Run)

Ciężar (Weight) Pływać (Swim)

Gimnastyka (Gymnastics) Być w formie (Be in shape)

Bieganie (Running) Tańczyć (Dance)

Jazda na rowerze (Cycling) Grać (Play)

1. Dialogue: Sport i praca przy komputerze

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

(Ugh, sitting at the computer all day really
wears me out.)

Natalia: Może jakaś aktywność fizyczna? Chodzisz na siłownię? (Maybe some physical activity? Do you go to
the gym?)

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

(The gym bores me. Sometimes I run or ride
my bike, but I'd like to try a team sport.)

Natalia: Może padel? Jest teraz bardzo popularny, mój mąż gra. (Maybe padel? It's very popular right now; my
husband plays.)

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

(Hmm, I'm not sure. I tried tennis and it
wasn't really for me. But as a child I loved
playing soccer.)

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

(You know… in my free time I referee soccer
matches.)

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

(Really? You're a professional referee? You
never said that.)

Natalia: Tak, mam uprawnienia. Piłka nożna to moja pasja. (Yes, I'm certified. Soccer is my passion.)

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

(That's great! Do you think I could join a
team?)

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

(Sure, I can show you how it works and where
teams look for new players.)

Ludwik: Brzmi świetnie, dzięki! (Sounds great, thanks!)

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.
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2. Co Ludwik czasem robi dla ruchu?

a. Pływa i tańczy. b. Gra tylko w koszykówkę.

c. Chodzi na siłownię i boks. d. Biega i jeździ na rowerze.
1-b 2-d

2. Grammar: Adverbs of frequency: zawsze, nigdy, czasami 
Adverbs of frequency are words that indicate how often something happens and answer the
question "how often?".

1. The adverb of frequency usually stands before the verb.

Przysłówek
(Adverb)

Przykład (Example)

Zawsze
Zawsze w czwartki wieczorem chodzę na boks. (I always go to boxing on Thursday
evenings.)

Prawie zawsze
Ona prawie zawsze chodzi na siłownię do pracy. (She almost always goes to the gym
before/after work.)

Często
Często gramy w koszykówkę z przyjaciółmi w weekend. (We often play basketball with
friends on the weekend.)

Czasami On czasami biega w parku po południu. (He sometimes runs in the park in the afternoon.)

Rzadko Rzadko chodzę na basen, ale lubię pływać. (I rarely go to the pool, but I like to swim.)

Prawie nigdy
Prawie nigdy nie gram w tenisa, bo nie mam czasu. (I almost never play tennis because I
don’t have time.)

Nigdy Nigdy nie uprawiam sportu, to nie dla mnie. (I never do sports; it’s not for me.)
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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.Exercises

1. WhatsApp 
You receive a WhatsApp message from a colleague at work inviting you to do some sport
together after work – reply and say which sport you like and how often you practise it.

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

Write an appropriate response:  Cześć Bartek, dzięki za wiadomość. / Lubię… / Nie lubię… / Czasami /
często / nigdy uprawiam sport, bo… 

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

2. Match each beginning with its correct ending. 

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: After work, I sometimes play basketball with my friends. 2-d: On weekends I always go to boxing practice. 3-c: I never
play tennis because I don't like it. 4-a: In the morning I often go for a run in the park near my house.

3. Choose the correct solution 

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

(On weekdays I always go for a run in the park
in the morning before work.)

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

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

(On Saturdays we sometimes play volleyball
with my coworkers.)

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

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

(My wife never swims in the cold pool in our
neighborhood.)

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

(After work I rarely play tennis because I am
very tired.)

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. Complete the dialogues 

a. Umawiają się na bieganie po pracy 

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

(Piotr, I'm going to run in the park after work
today — do you go jogging?)

Kolega Piotr: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Yes, I like running. I want to stay in shape.)

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

(Great — let's meet at six by the park entrance.)

Kolega Piotr: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Okay. I'll bring my trainers and a small ball; we
can play for a bit afterwards.)

b. Zapisy na zajęcia na siłowni 

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

(Good morning. I'd like to do some exercise
— what classes do you offer?)

Recepcjonistka na siłowni: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Good morning. We offer treadmill running,
cycling, aerobics, and weight training.)

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

(I like cycling and aerobics. I want to get in
shape — please sign me up.)

Recepcjonistka na siłowni: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(All right. I've signed you up for Monday at
7:00 PM.)

5. Practice in pairs or with your teacher. 

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. Write a short text (3 or 4 sentences) about which sport or physical activity you like after
work and how often you do it. 

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

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

4. Important verbs
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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