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Cwiczenia ogélnorozwojowe w formie emulacyjnej

Lacinskie gemulari oznacza , wspolzawodniczyd”. Wsptlzawodnictwo wydaje
sie byé nieodlacznie zwigzane z ludzka natura. towarzyszy cztowickowl whas-
ciwie od zawsze: jest przeciez istoty. jadrem sportu uprawianego przex mego
w roznorakich formach od zarania dziejow. Dopiero jednak na poczatku na-
szegn wieku ta sfera dziatania doczekala sig pierwszych naukowyeh opraco-
wan na swiecie. a takze w Polsce (Moede 1914, 1920 Bykowski 1923). Potem
rainteresowano sie rowniez mozliwosciami, jakie daje emulacja w dziedzinle
szkolnego wychowania fizycznego. Okazalo sig, ze jej zastosowanie moze pro-
wadzi¢ do znaczne] poprawy sprawnoscl fizveznej. lepsze] integracii grup
sportowych i podnosié przy tym atrakeymosc zajgc (Mroczkowska 19512
Krawczyk 1955: Dowgird 1961 Jakubowski 1965; Norkiewicz 1970).

Na efekt wspdlzawodnictwa, a tvm samym takze na skutecznosc zajec ru-
chowych (i nie tylko) prowadzonych w tej formic ma wplyw wiele czynnikow.
Najwazniejsze z nich to: wiek (a w zasadzie poziom rozwoju psychicznego),
pleé, rodzaj wspolzawodnictwa, sprawnost fizyesma. réznice W sprawnosci fi-
zvermej rvwalizujacyeh osob lub zespotow, ksztattowana zdolnos¢ motoryczna,
stopieft wytrenowania danej zdolnoscl motaryeznej, stopien ztozonosei tech-
niczne] zadania ruchowego lub opanowania techniki ¢wiczenia. czestosc udziaty
w roznych formach wspotzawodnictwa, poziom (nalgzenic) motywac]i. 0so-
hawosé éwiczacego. nastawienie obserwatordw do cwiceycego, Réznorodny
wptvw tvch czynnikéw wykazywano wielokrotnie (Moede 1920: Bykowski
1923: Missiuro 1952, 1961; Dowgird 1961; Baley 1964: Karolezak 1964, 1968;
Zawrocki 1965; Revkowski 1970; Strelau i in. 1975). Probowano nawet roézni-
cowad efekty wspdtzawodnictwa w zaleznosci od typow rasewych (Hoffman
1954), Niezalesnic od rozmiaru i maczenia wymicnionych czynnikew wszyscy
badacze zgodnie stwierdzaja, ze sama tylko obecnosé innej eseby wplywa
znaczaco na przebieg czynnosei zarowno ruchowych, jak 1 umystowyeh. Wplyw
ten poteguje sie w momencie wykonywania przez dwic lub kilka osob tej sa-
mej czynnosel.



146 Krzysrtof Kusy

Cel pracy

Intencja niniejszej pracy jest nieco edmienne od zwykle spotykanego ujecie
éwiczen ogolnorozwojowych. Zajecia z ich zastosowaniem Kojarza sig bowiem
éwiczacym gléwnie z ciezka hardwka”. stajac sig czyms w rodzaju zla ko-
niecznego, zas trenerzy 1 nauczyciele trakwija je nierzadko jako nieprzyjemny
obowiazek, przvkry ..zabieg” dokonywany na wychowankach, niewatpliwie
konieczny, lecz dajacy malo satysfakeji | wymagajacy przy tym solidnego
przvgotowania. Wydaje sig, ze mozliwe jest polaczenie scisiych wymogow
(czesto powodujacyeh ubocznie malg atrakeyjnosé) tzw. ¢wiczen ogolnoroz-
wojowych z forma rywalizagji, ktéra wnosi do zajec element silnego emocjo-
nalnepo zaangazowania éwiczacveh i zwigksza efekt zajec.

Zasada tworzenia ¢wiczen w formie emulacyjnej

Istota formy emulacyjne] ¢wiczen ogolnorozwojowych jest ..obudowame™
prostych éwiczen pewnym przepisami., W ten sposob stworzona zostaje z po-
jedynczego éwiczenia gra ruchowa ze swoimi zasadami rozgrywania. W grze
tej moga rywalizowaé zarowno pary cwiczacyeh, jak i cale zespoty. Cwiczenie
w takiej formie mosna nazwaé . gra wysitkowy”, gdyz gléwny jej cel to — przy
rachowaniu wzglednej prostoty technicznej zadama ruchowego - ksztalto-
wanie zdolnosel kondyeyinych wybranej partii ciata. W zajgciach ogdlnoroz-
wojowych w tej formie aktywizuje sig kolejno wszystkie partie ciala.

Po co jednak ,.obudowywaé™ ¢wiczenia jakimikolwick scistymi regulami,
tworzyvé z nich gry? OdpowiedZ jest prosta: po o, by zajecia staly sig atrakcyj-
nigjsze i wyzwolity u cwiczaeych wigksza motywacje, pozwalajaca na zin-
tensviikowanie éwiczer, Jesli mozna te same zajecia przeprowadzic na dwa
sposoby: bardziej 1 mniej atrakeyiny, korzystnigj jest wybrac ten pierwszy.
Ma to duze znaczenie np. w zapobicganiu zmgezeniu psychicznemu treningiem
u éwiczgeych.

Oto prevktadowe opisy dwoch prostveh éwiczen, ujgtych w formg emula-
cvina:

Cwiczenie: Ugigcia i wyprosty ramion w podporze przodem.

Przybory, sprzet: zbedne.

Wykonanie: jeden z zespoidw wykenuje éwiczenie w ciggu 1 minuty. Ry-
wale licza powtdrzenia i kontroluja poprawnosé wykonania (powtorzenie jest
zaliczone, gdy éwiczacy najpierw dotknie podloza klatka piersiowa, a nastep-
nie wyprosiuje ramiona i uniesie biodra do poziomu). W ciagu przepisowe]
minuty dozwolone jest przerywanie ¢wiczenia i podejmowanie go na nowo
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bez utraty poprzednich powtdrzen. Potem — zmiana zespolow, Prowadzacy
daje svgnal do rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia,
Punktacja: w parze rywalizujacej wygrywa osoba, kicra wykona wigce)
powtérzen. Wygrywa zespol, ktory uzyska wigeej zwycigstw w parach.
Warianty: mozna modyfikowaé ¢wiczenie nastgpujaco!

stosowad rozng szerokosé ustawienia dloni w podporze (im weziej, tym
trudniej, az do podporu na jednym ramieniu dla zaawansowanych);
stosowad rozne sposoby ulozenia dloni na podiozu (cale dlonie, pigsel.
palee itp.);

stosowadé rozng wysokosé ustawienia stop (na podlozu, na laweczee
gimnastycznej, treymane przez rywala, na kilku czgsciach skrzyni czy
nawet w staniu na rekach przy drabinee);

roznicowad cras wykonania ¢wiczenia zalesmic od zaawansowania ¢wi-
czacych (mniej sprawnym nie nalezv, wbrew pozorom. zbyinio skracac
czasu, poniewaz wykonuja éwiczenie powoii, z przerwami na odpo-
czvnek):

zastosowad niewielkie obeiazenie zewnetrzne.

Cwiczenie: Zataczanie kdl nogami w lezeniu tylem.

Przybory, sprzet: zbedne (ewentualnie | materac na ¢wiczacego dla wygody).

Wykonanie: osoba éwiczaca wykonuje lezenie tylem, nogi wyprostowane,
mozna podeprzeé sie na lokeiach. Po stronie nog lezacego kleka jednonoz
rywal, opiera na kolanie tokig¢ i wysuwa do przodu poziomo przedramie.
(soba lezaca ma za zadanie zatoczy¢ jak najwigee] kol wokol przedramienia
rywala w cigeu 60 sekund nie dotykajac podloza nogami. Rywal liczy kota
i kontroluje poprawnos¢ ich wykonania. Prowadzacy daje sygnal do rozpo-
czeeia i zakonczenia Cwiczenia.

Punktacja; w parze wygrywa osoba. kidra zatoczyvla wigee] kol w wyzna-
czonym czasie. Wygrywa druzvna, ktora ma wigee] 2wycigstw w parach.

Warianty: ¢wiczenie modylikuje sie wedlug potrzeb, biorac pod uwage
nast¢pujace elementy:

czas wykonania — im diuzszy, tvm bardziej cwiczenie nablera charak-
Leru wivtrzymalosciowego,

zakres ruchu (wiclkosé zataczanych kol) — im wigksza. tym wieksza in-
[ensywnosé éwiczenia (mozna wykonywad krizenia np, wokol obydwi
odpowiednio rozstawionych przedramion rywala);

obcigzenie konczyn dolnych — zwigksza intensywnosé cwiczenia (np.
trzymana miedzy stopami pitka lekarska lub specialne opaski z obeig-
zeniem).
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Cechy charakterystyczne ¢wiczen ogdlhorozwojowych w formie emula-
cvinej 1o

— zwiekszona koncentracja i motywacja podezas wykonywania Cwiczen
— silne zaangazowanie emocjonalne powoduje wigksze skupienie na wy-
konywanym zadaniu ruchowym; ¢wiczacy uzyskuje wysoki lub bardzo
wysoki poziom pobudzenia psychicznego. co odpowiada w duze] mierze
warunkom startowym w niektérveh dvscyplinach sportu (m.in. w lekko-
atletyee):

— intensyfikacja wysilku - silna koncentracja powoduje, ze zadania ru-
chowe sq wykonywane w zaleznodei od konkretnego éwiczenia: w szyb-
szym tempie, w dluzszym czasie czy tez przy wickszym zakresie ruchu
niz w sytuacjach pozbawionych eiementu rywalizacji, przyczynia sig
to do zwigkszenia skutecznosci zajed; jednoczesinie subiekiywne od-
czucie zmeczenia jest u éwiczacyeh mnigjsze mz np. w formic scisigj
prowadzenia rajed:
atrakeyjnos$é éwiczen i v samym catych zaie¢ — sama swiadomosc
wspiizawodnictwa i uczestnictwa w poczynaniach zespolu stanowi oczy-
wistg atrakcje dla ¢wiczgeych; ponadio atrakeyjnos¢ ta moze by¢ w tbym
wypadku uzyskana ,.tanim kosztem”, przez zaadaptowanie do formy
emulacyinej znanych, prostych éwiczen. Nawet powtarzane juz wezes-
niej wielokrotnie zadania ruchowe mogy wzbudzi¢ (1 wzbudzaja) zain-
teresowani¢ i emocje podezas ich wykonywania w zmienionyeh oko-
lieznosciach:

— dokladno§é wykonania éwiczen — wymuszana jest przez rvwall, kiorzy
kontroluja poprawnos¢ wykonania i zaliczaja tvlko wykonanie zgodne
Z .preepisami” danego cwiczenia;

— samokontrola — éwiczacy jest zmuszony kontrolowad sposob wykona-
nia cwiczenia (technike) w celu sprostania ustalonym wezesnie) zasadoni:

— autoregulacja wysilku - éwiczacy wykonuje zadanie tk diugo lub ak
czesto, jak tylko moze, chod nie jest w zasadzie zmuszany do maksymal-
nego wysitky, zatem sam decyduje o zakonczeniu. tempie, liczbie pow-
torzen ¢wiczenia czy ewentualnie o przerwach odpoczynkowyh:

— poznanie mozliwosci organizmu — (wiczacy poznaja swojad sprawnosc
w rdznego rodzaju cwiczeniach obejmujaeych rozmaite zdolnosci moto-
ryczne | partie ciala; maja okazje poznaé swoje stabe 1 mocne strony,
a takze porownac sie ze swoimi réwiesnikami;

- korzystny efekt psychologiczny wynikajacy z poczucia wigzi z grupa,
wspoldziatania i mile] atmosfery podezas zajec: mniej sprawni fizycz-
nie nie sa w tak duzvm stopniu narazeni na skutki przegrane]. gdyvz moze
zniwelowaé ja wyerana calego zespotu: takze osoba ustgpujgea rywalowi
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np. pod wzgledem sity moze okazaé sig znacznie lepsza w ¢wiczeniach
zwinnosci lub gibkesei:

— wpajanie zasad fair play, uczciwej gry — rywalizujacy w parach lub
zespotach sa podezas zajeé rowniez sedziami dla swych przeciwnikow:

— latwosé prowadzenia zajeé prawie w kazdych warunkach - zajecia
prowadzone moga byé praktycznie wszgdzie: poczgwszy od korvtarza
szkolnego lub ciasnej salki, a skoficzywszy na warunkach terenowyceh,
wiele éwiczen nie wymaga przyborow lub sprzetu, albo jest to sprzgt
bardzo prosty: éwiczenia dobra¢ mozna zreszta w zaleznosel od mozli-
wosel technicznyeh:

— ulatwione utrzymanie dyscypliny przez prowadzacego zajgeia, co
wynika z dobrowolnego pedporzadkowania sig éwiczacych ustalonym
regutom.

Jest rzeczd oczywisti e mimo wymienionych zalet biedem bylaby rezyg-
nacja z innych form éwiczen ogolnorozwojowych uznanych powszechnie i
skuteczne i sprawdzone, takich jak np.: wszelkicgo rodzaju formy obwodowe
(zespolows, stacyjna. indywidualna), wszechstronnosei ruchowej 1 innyeh. For-
me emulacyjna nalezy traktowaé w sposobh szezegalny na tyle, na ile przyczy-
nia sie ona do spetnienia konkretnych celow zajge zakfadanych przez nauczy-
ciela lub trenera. Jesli celem jest intensyfikacja zajec przy jednoczesnym nie-
dopuszezeniu do psychicznego zmeczenia Cwiczemami. forma emulacyjna
na pewno temu celowi sprosta. Jednak nalezy przy tym pamigtac, #e zbyvi
czeste stosowanie formy wspolzawodnictwa prowadzl takze do znuzenia,
Diatego stosowad nalezy ja jako uzupelniente wsrdd zajgc innego typu. choc
ni¢c wolno o niej zapomnied.

Wskazowki metodyczno-organizacyjne

Podczas zajeé ogdlnorozwojowych w formie emulacyjnej nalezy kierowac
sie powszechnie przyjetymi w wychowaniu fizycznym i sporcie zasadami
dotycraeymi wszelkich jednostek lekeyjnyeh o charakierze ogdlnoroZwojowym
(Stawesyk 1993).

Zusadnicza czesé zajec powinna byé¢ poprzedzona krotka rozerzewky. 43-mi-
nutowa zaprawa zawiera okolo 10 éwiczen. dostosowunych do migjsca zajec
| mozliwosel uczestnikow, W lekeji 90-minutowej stosuje si¢ Kilkanascie do
dwudziestu éwiczen. Diuzszy wariant zbliza sig swoim charakterem do dosc
intensywnego treningu sportowego, zalecany jest zatem racze] dla grup zaa-
wansowanych. Wykonanie jednego ¢wiczenia przez wszystkich uczestnikow
nie powinno trwaé w zasadzie diuzej niz 3 minuty. Zasady wspolzawodnictwa
musza byé jasne, tak by nie bylo zadnych trudnodei 2 wylonieniem zwytiezeow.
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Forme emulacying warto zastosowad takze w pojedynczych cwiczeniach
w treningu lub lekeji wyvchowania fizyeznego jako urozmaicenie lub w celu
intensyfikacji konkretnego zadania ruchowego.

Tok lekcji ogdlnorozwojowe] w formie emulacyjne] moze wygladac naste-
pujgeo (43 min):

Czescé . Podanie tematu zajeé, podzial grupy na zespoly, wpisanie nazw
zespolow do protokotu sedziowskiego.

Kilkuminutowa rozgrzewka (w grupach zaawansowanych samodzielna).

Czesé 11. Cwiczenia ogdlnorozwojowe.

— ¢wiczenie czasu reakejl (ozvwiajgee).

— ¢éwiczenie konczyn pornych (silowe, szybkosciowe),

— ¢wiczenie koniczyn dolnych (sitowe, szybkosciowe).

— ¢wiczenie miesni brzucha,

— ¢wiczenic gibkodei konczyn gormych.

— ¢wiczenie gibkosci konczyn dolnych.

— ¢wiczenie migsni grzbietu,

— éwiczente skocznoscl.

— ¢wiczenie zwinnosciowo-szybkosciowe calego ciala,

— ¢wiczenie rownowag! (uspokajajgee).

Czgéé 1L Podanie koncowyeh wynikdw rywalizaci, pozegname.

W czasie lekeji 90-minutowej powtarza sig tok lekeji, lecz oczywiscie z uzy-
ciem odmiennych éwiczen, Dobar éwiczen jest o tyle i1stotny, ze w dziesigeiu
do kilkunastu ¢wiczeniach nalezy sprosta¢ wspomnianym wcezesnig] zasadom.

Wytrzyvmalosé nie jest ksztaltowana w tej formie za pomoca odrebnych
¢wiczen, lecz poprzez efekt ogolny zajed 1 regulacje czasu wykonania poszeze-
golnych éwiezen.

Ponizej podano kilka wskazowek praktyeznyeh, ktdre ulatwia sprawne prze-
prowadzenie zajec¢ ogdlnorozwojowych w formie emulacyjne). Improwizacja
tveh zajec raczej nie wehodzi w rachube z uwag na Konlecznos¢ podawania
dokladnych regul preed wiykonaniem kardego éwiczenia, sukcesywnego zapi-
sywania wynikow, pordwnywania ich itd.

Kolejnosd czynnoscl trenera (nauczyeiela) przedstawia sig nastepujaco:

1. Wa zajecia nalezy pravgotowad protokd! sedziowski z wpisanymi w od-

powiednie rubryki. dobranymi wezesniej cwiczemami (rys. ).

2. W trakcie czynnescl organizacyinyech na poczatku zajec nalezy doko-
nac podziatu grupy ¢wiczebnej na 2 zespoly rowne liczbowo, Mozliwy
jest oczywiscle inny podrial. jednak podany wyze) jest najprosiszy, a przy
tym w zupelnosel wystarczajacy. Najkorzystniej jest, gdy podzialu do-
konuja wyionieni z grupy liderzy, zazwyczaj osoby o najwicksze] spraw-
noscl W grupie oraz cieszace sig jej sympatia. I'en sposob zapewnia
najwigksza skutecznosé zajec.
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PROTOKOL SEDZIOWSKI
OGOLNORODZWOIOWYCH ZA.IT-;':' EMULACYJINYCH

Daga: 18.04.1997

Miejsce: mala sala gimnastyezma (100« 3 m)

Cras trwania zajec: 43 min,

Grupa ¢wiczebna: klasa [Ib LO, chlopey

Liczba éwiczacvch: 10 osab

Drydvnn A Drruzyriu B
Liszoze™ wFilety”

":p. Cwiczenis rwydiestwa | punkty | zwvoigstwn | pumkily
w parach. I_chbu driziymy | w pdnn.h liczha drvdyiny
plwenezza lub powidrzen lub

czus #espolu czas zespolu
|. | Ko szvbeiei chwsct sgarfg b, (] LR |
(cpis reakic|i) — 3 prob
2 | Ugigem | wyprosty RR il l
w podporze pregdem - 1 omin
1. | Prevsiudy owicdeone jednonds 1] B, |
ni drabinge =30 s LN, 30 4 PN
4. | Zataczonic Kol zlaeeonym mogai il He I
wokdl preedmmicnia preeciwnika
— | min
5 | Zwemie chwyviu na lasce gimnos: l e i
tveznel 1 preenossends RE za plecy
~ dominmalne) odlzglosol dopl
6. | Rozkrok —do muksymaing) L 1 0
ndleolase stop
7| W 2wisie przodem nu drabinkach 3 i l O
ramarhem dotsnigein sbydwisma
stopumi Boni stjaceno z oyt
prEeciwnitka— I min
8. | Wyskoki dosigine 4 makssmalna il l
crestotliwoscig— 30 &
4 | Drurvnowe sklony bocgne = faweerks |26 % il 3G I
trayrang nad glows — 43 5 |
L, [ Watrgcame rywala 7 rownowagi . BT RRET L 1]
Jedoym pildem stpjie w poiaveli
~siopa zo stopa” — 3=5 prob
Surma 4 Suma 4
! PRk palnRd =

Rysunek |. Zestaw cwiczen ogolnorozwajowych w formie emulacyine
wraz z punkiacia na przykiadzie praeprowadzonych zajec
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Zespolv nadaja sobie nazwy, ktore wpisujemy do protokolu. Ten prosty
..zabieg” pozwala na zwickszenie integracji zespotow podezas wykony-
wania éwiczen, co z kolel wphywa pozytywnie na skutecznosc zajec.

4. Rozpoczyna sie rozgrzewka skladajaca sig z truchtu i prostych cwiczen
w ruchu, potem w migjseu. W przypadku grup bardzie] doswiadezonveh
zaleca sig, by rywalizujaee zespoly pod kierunkiem swoich kapitanow
samodzielnie wykonaly rozgrzewks.

Po rozarzewce kazdy zawodnik wyhiera z zespolu przeciwnego rywala
o podobnyeh warunkach fizveznych (cigzar i wysokosé ciala). Pary te
beda wspdlzawodniczyvé przex calv czas trwania zajec.

6. Przystepujemy do wykonvwania kolejnyeh ¢wiczen. Przed kazdym z nich
dajemy mosliwie krotkie 1 proste objasnienie zasad jego wykonywania,
wskazujac elementy, na ktdre nalezy zwrocic szezepdlna nwage, Stosu-
jemy pokaz zadania.

7. Prowadeacy duje svgnal rozpoczgeia | zakonczenia ¢wiczen, najlepigj
gwizdkiem.

8. Po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia oraz na zakonczenic zajge nalezy
ustalic. Ktory zespol zwyeiczyl.

Istotna sprawa w zajeviach emulacyjnych jest punktacja majaca na celu
wylonié zwyeiezce, Sposob punktacyi musi zapewniac sprawiedliwosc oceny
oraz szvbkosé jej dokonania. Najwygodniejszym sposobem punktacji jest
poréwnanie wynikéw w rvwalizujacych bezposrednio parach. Do protokolu
wpisuje sie | punkt dla zespolu, ktdrego zawodnik wygral w swoje) parze,
Suma zwyciestw w parach decyduje o wyniku zespotu w danym éwiczeniu.
Suma zwveiestw w kolejnveh éwiczeniach daje wynik koncowy rywalizacii.

Moima stosowaé takze inne sposoby punktacji, np.: sume lub Srednia powto-
rzen éwiczenia calego zespolu, taczay lub sredni czas wykonania ¢wiczenia
przez zespol. Sposoby te moga okazad si¢ jednak czasochlonne 1| me moga byc
zastosowange we wszystkich éwiczeniach

Sposob punktacii nalezy podac éwiezgeym przed wykonaniem kazdego za-
dania. powinien bvé on ustalony juz przed zajgciami w odniesieniu do kazdego
cwiczenia

Lak

LAy

Problemy badawcze

Zijawisko wspélzawodnictwa, jego podiloze psychicsne. przejawy, konsek-
wengje stanowig same w soble ogromny obszar badawezy, nie poznany dotad
szezeptlowo, Wydaje sie. ze jest to temat dla badaczy wielu specjalnosci, jak
chocby psychologii. socjolomt, fizjologii; filozofii 1 innych. W tym szeregu za)-
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muja takze poczesne miejsce nauki kultury fizycznej oraz praktycy wycho-
wania fizyeznego i sportu, W odniesieniu do tych ostatnich interesujace bvloby
zbadanie;

a) efektywnosci pojedyneze] jednostki lekeyjnej éwiczen egdlnorozwojo-
wych prowadzonej w formie emulacyjnej w pordwnaniu z zajeciami
prowadzonymi w innych formach (z uwzglednieniem wspomnianych
we wslepie pracy czynnikow). .

b) wplywu na sprawnosé fizyezng ogélng 1 specjalng cvklu zajec prowa-
dzonych w tej formie:

¢) poziomu atrakeyjnosci zajgé ogdlnorozwojowych prowadzonych w for-
mie emulacying) w odczuciu ¢wiczacych.

Zakonczenie

Wydaje sig, ze forma emulacyjna stanowi¢ moze atrakeyjna PropoZycie uroz-
maicenia éwiczeh ogdlnorozwajowyeh stosowanych zardwno w procesie tre-
ningowym kwalifikowanyeh zawodnikéw., jak 1 w szkolnym wychowaniu fi-
zyeznym. Powinna ona odnie$é przynajmniej podwojny skutek: zintensyiikowad
wysilek fizyczny w zajeciach ogélnorozwojowych oraz. co rownie wazne, nie
dopusci¢ do zmeczenia psychicznego nimi lub negatywnego do nich nastawie-
nia, Znane od lat. oklepans” éwiczenia moga zyska¢ przy tym catkiem nowa
jakos¢. Nie zanudzajmy zatem .ogdlnorozwojowky”, sprobuimy nia takze
bawic.
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