PRACOWNIA DYDAKTYCZNA / METODA LABANA

WYCHOWANIE

PRZEZ

Metoda Labana

Dziecko w wieku przedszkolnym odczuwa potrzebe ruchu. Jego organizm
znajduje sie w fazie intensywnego rozwoju, dlatego ruch ten musi cechowac
wszechstronnos¢. Zapewnienie aktywnosci fizycznej odpowiedniej oprawy
powoduje, ze w czasie jej trwania ruch staje sie dla dziecka Zrédtem wielorakich
przezy¢. Naprzeciw tej potrzebie wychodzi metoda Rudolfa Labana.

BARBARA TANIEWICZ

Obowiazkiem nauczycieli jest zapewnienie dzieciom atrak-
cyjnych i réznorodnych form aktywnosci ruchowej w celu
jak najlepszego wspierania ich w rozwoju psychofizycznym.
Rola zaje¢ ruchowych jest zaréwno zaspokajanie potrzeb
hedonistycznych, rozwijanie zainteresowan sportowych
i ksztatcenie charakteru, jak i przygotowywanie dziecka do
dbania o wtasne zdrowie poprzez radosne i spontaniczne
uczestnictwo w szeroko rozumianej kulturze fizyczne;j.
Rudolf Laban, zyjacy w pierwszej potowie XX w. choreograf,
pedagog, tancerz i teoretyk tanca, na podstawie wspotczesnej
mu pedagogiki i psychologii oraz wtasnych obserwacji stwo-
rzyt nowa metode prowadzenia zaje¢ ruchowych. Wychowa-
nie fizyczne w swojej tradycyjnej postaci opierato sie na ruchu
odwzorowywanym, wykonywanym na polecenie nauczyciela.
Laban postulowat wyeksponowanie ruchu podejmowanego
wedhug wtasnych pomystéw, doswiadczen i fantazji dzieci, pro-
wadzenie ¢wiczen w formie zadan otwartych, zostawiajacych
duza swobode w wyborze sposobu wykonywania ¢wiczenia, co
pozwoli dziecku na podkreslenie swojej indywidualnosci. Kie-
runek reprezentowany przez Labana charakteryzuje gtoszone
przez niego hasto: ,Kazdy cztowiek ma w sobie co$ z tancerza”.
Rozwijanie tej wrodzonej cechy pozwoli wyzwoli¢ nagroma-
dzona energie, wyrazi¢ siebie, przy jednoczesnym niewypacza-
niu naturalnego charakteru ruchéw. Mimo iz wedtug Labana
ruch nie powinien by¢ wttaczany w schematy i szablony, nie
znaczy to, ze dzieci podczas zaje¢ moga robi¢, co chca, a nauczy-
ciel jest postacia zbedna. Wystrzegajac sie musztry, komende-
rowania, pokazu i Scisle okreslonych szykéw, nauczyciel staje

sie animatorem i rezyserem spektaklu ruchowego, stosujac
rézne zadania ruchowe. Moze postuzy¢ sie rozmaitymi forma-
mi: opowiesci ruchowej, zabawowo-nasladowcza, zadaniowa,
zabawami rytmicznymi i tanecznymi, ¢wiczeniami muzyczno-
-ruchowymi, groteska, akrobatyka oraz zbiorowymi akcjami
ruchowymi, w ktérych jednostka musi sie dopasowac do dzia-
tania wspotpartnera, zespotu lub grupy.

Punktem wyjscia w metodzie Labana jest zdobywanie
przez dziecijak najwiecej doswiadczen psychomotorycznych,
gdyz przezycia towarzyszace aktywnosci ruchowej stanowia
fundament ksztattowania osobowosci. Im wiecej inicjatywy
i samodzielnosci wykaze dziecko podczas zdobywania tych
doswiadczen, tym beda one cenniejsze. Dlatego Laban jest
uwazany za inspiratora ,wychowania przez przezywanie”,
traktujacego zajecia ruchowe nie tylko jako stuzace rozwojo-
wi psychomotorycznemu, ale réwniez zaspokajaniu potrzeb
piekna i harmonii, czyli sztuce. A poniewaz sztuka nie znosi
schematd6w, szablonow, granic, Laban nie daje receptur, prze-
pisow, tylko ogdlne wskazowki, wspomagajace starania o za-
chowanie naturalnej motorycznosci cztowieka.

» nienarzucanie ¢wiczacym formy ruchu; jesli dziecko nie
potrafi sprosta¢ zadaniu, mozna mu zaproponowac kil-
ka rozwigzan, sposrod ktorych wybierze najbardziej mu
odpowiadajace (szczegdlnie na poczatku wprowadzania
metody moze sie to okaza¢ konieczne, z czasem ta po-
trzeba zanika),
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» przestrzeganie naturalnego cyklu ruchu, polegajacego
na przeplataniu wysitku, natezenia i koncentracji od-
prezeniem,

» proponowanie zadan, ktére sprowokuja do ruchu pro-
mieniujacego od Srodka ciezkosci do najdalszych partii
ciata, do harmonijnego wspédtdziatania catego ciata lub
przynajmniej znacznej jego czesci,

» dazenie do przemiennosci w sekwencjach skupiania
i rozprostowywania ciala oraz szerokiego rozwijania
i ograniczania ruchu,

» zachowanie S$cistego zwiazku dziatalnosci ruchowej
dziecka z jego stanem psychicznym, z tym, co czuje, my-
sli, przezywa, wyobraza sobie, czyli odzwierciedlanie ru-
chem stanu wewnetrznego,

» stosowanie zasady stopniowania trudnosci i dostosowa-
nia materiatu do poziomu rozwoju i stopnia zaawanso-
wania ¢wiczacych.

Niezbedne pomoce dydaktyczne

W Labanowskim Centrum Sztuki Ruchu w Addlestone sale
byty poczatkowo wyposazone jedynie w rozmaite instru-
menty perkusyjne. Potrzeby i upodobania dzieci sprawity
jednak, ze wprowadzono do niej przyrzady i przybory. Obec-
nie na zajeciach prowadzonych metoda Labana uzywa sie
szarf, woreczkéw, krazkow, obreczy réznych rozmiardw,
skakanek, pitek i piteczek, lasek, a takze gazet, pudet tektu-
rowych, butelek plastikowych, kocykéw i innych przyborow
- jest to zalezne od inwencji dzieci i wyposazenia sali.

Bardzo istotna funkcje w metodzie Labana peini muzyka.
Przede wszystkim na uwage zastuguje rola instrumentéw
perkusyjnych w umuzykalnianiu dzieci. Sa one stosowane
indywidualnie i w matych grupach, dajac satysfakcje z samo-
dzielnego muzykowania. Z kolei muzyka mechaniczna moze
by¢ tltem dziatalnosci ruchowej badZ stymulatorem ruchu
i stuzy¢ pobudzaniu, ozywianiu lub tagodzeniu, uspokajaniu,
prowokowaniu do skokéw, marszu, biegu lub tanca, reakeji
na barwe dzwiekéw - przyjmowania odpowiednich pozycji.
Muzyka jest nieodtacznym elementem tej metody - poteguje
jej zalety i stanowi wazna pomoc dydaktyczna.

PraRtyczne porady

Wychodzac od punktu widzenia psychologicznego i pedago-

gicznego, Laban ujat wszystkie nauczane tresci w 16

tzw. generalnych tematéw ruchowych. Nie wszyst-

kie tematy mozna stosowac na zajeciach z dzie¢mi.

Nominalnie pierwszych osiem jest przeznaczonych

dla poczatkujacych, a nastepne dla zaawansowanych

¢wiczacych. W edukacji przedszkolnej zastosowa-

nie ma pie¢ pierwszych tematéw generalnych:

» 1-wyczucie (§wiadomo$¢) ruchéw whasnego cia-
1a,

» 11-wyczucie (Swiadomosc¢) ciezaru i czasu,

111 - wyczucie (§wiadomos¢) przestrzeni,

» IV -rozwijanie ptynnosci ruchéw i wyczucia cie-
zaru ciata w przestrzeni i czasie,

» V- przystosowanie ruchéw do ruchdw partnera.
Wprowadzanie metody Labana najlepiej zaczac

od przeprowadzenia za jej pomoca fragmentu zajec

-jednego, dwoch zadan ruchowych. Dzieki temu na-

v
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uczyciel nauczy sie ja stosowac, a dzieci oswoja sie z nowym
sposobem aktywnosci ruchowej.

Rola nauczyciela

Doswiadczenia nauczycieli przedszkolnych stosujacych
metode Labana wykazuja, ze nie zawsze daje ona efekty
tak optymalne jak zatozone. Dlaczego? Niewykluczone, ze
powodem jest fakt, iz dziecko w tym wieku nie ma jeszcze
do tego stopnia rozwinietej wyobrazni, aby rzucane luzno
hasta na zawotanie wywotywaty w nim szereg skojarzen.
Dlatego tez trzeba mu pomoc, stopniujac trudnosé i uczac
wtadania wyobraznia w kazdej sytuacji. Brak powigzania
kolejnych éwiczen w logiczna catos¢ powoduje utrate cia-
glosci skojarzen. Warto zatem uczynic takie zajecia tema-
tycznymli, co najtatwiej osiagnaé, stosujac forme opowiesci
ruchowej. Ten zabieg pozwala wzmocni¢ pozytywne wra-
zenia i przezycia oraz utrzymac koncentracje podopiecz-
nych. Dodatkowym zyskiem bedzie niewatpliwie posze-
rzenie wielozmystowego odbioru przez przedszkolaki
tredci o - tak wazna we wtasciwej percepcji - aktywnosé
ruchowa. Dzieki temu bedziemy mogli stworzy¢ optymal-
ne warunki do wszechstronnego rozwoju dzieci podczas
zajec¢ szkolnych.

PrzyRtady zajec¢ z wyRorzystaniem metody w odniesie-
niu do tematow generalnych
| — wyczucie wtasnego ciata
Dziecko ma swobode manipulacji wtasnym ciatem, zabawy
wtasnymi rekami, nogami, palcami, wykonywania w do-
wolny sposob ruchéw w stawach. Trzeba jednak pamie-
ta¢ o naprzemiennym stosowaniu ¢wiczen dynamicznych
i statycznych, w napieciu i rozluznieniu, ruchéw globalnych
i fragmentarycznych. Nastepnie wskazane jest dazenie do
zaangazowania przez dziecko w czasie ¢wiczeri stawow (bar-
kowych, biodrowych, nadgarstkowych, skokowych) oraz do
kontrolowania przez nie ruchéw klatki piersiowe;.
Przyktady zabaw - w réznych pozycjach wyjsciowych:
» bawimy sie tylko rekami, tylko nogami, catym ciatem,
prawa reka sie nie bawi, lewa strona ciata sie nie bawi itp.,
» rézne czesci ciata witaja sie z soba, np. ucho z kolanem,
broda z ramieniem, prawa pieta z nosem, lewe kolano
z prawym tokciem,
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» wystepy cztowieka-gumy w cyrku - pokaz, co potrafisz!,

» waz w zoo - zwijanie i rozwijanie ciata (gibkosé¢, duza ru-
chomo$§¢é stawdw, ptynnosé ruchéw),

» rézne rodzaje chodu - jestesmy lekkimi piérkami, jeste-
sSmy ciezkimi gtazami, skradamy sie jak Indianie, spieszy-
my sie do kolegi, gramy w zwolnionym filmie, tanczymy
jak rusatki itp.,

» taniec ciata przy muzyce - tanczy gtowa, taricza rece, tan-
cza biodra, tanczy cate ciato, taniczy prawa strona ciata,
tanczy lewa reka i prawa noga itp.,

» swobodny taniec indywidualny przy muzyce - obrazowa-
nie tancem nastroju muzyki, opowies¢ ruchowa na temat
muzyki.

Il — wyczucie ciezaru i czasu

Wiele witasciwosci ruchu wiaze sie z czasem jego trwania

oraz z sita jego wykonywania, dlatego trzeba wyksztatci¢

u dzieci wyczucie ciezaru i czasu. Poméc w tym moga za-

bawy, w ktérych wystepuje utrzymanie danej pozycji przez

jaki§ czas, naprzemienne wykonywanie ruchéw wolnych

i szybkich, energicznych i leniwych, ruchéw trwajacych

przez okreslony czas, ruchéw cyklicznych i spontanicznych,

ruchéw w okreslonym rytmie.
Przyktady zabaw:

» pomniki - wytrzymanie dtuzszy czas w jednej pozycji
(w napieciu, bezruchu), po czym przejscie do dowolnej
pozycji spoczynkowej (w rozluznieniu, z ruchem),

» tragarze - przenoszenie wyimaginowanych ciezaréw
z miejsca na miejsce (okreglanie: teraz walizka jest ciez-
sza, teraz 1zejsza, ale z urwanym uchem, siatka w prawej
rece jest ciezsza od tej w lewej); w czasie przerw zupetne
rozluznienie,

» strazacy - szybkie, celowe, precyzyjne ruchy w czasie
alarmu; leniwe, powolne po akcji w czasie wypoczynku,

» przygoda z pszczotami - podkradanie sie, podgladanie
pszczot; pszczoty atakuja - ucieczka, oganianie sie od
owadow,

» nasladowanie réznych ruchéw w zmiennym tempie
(szybko i wolno) - ptywanie, jazda na tyzwach, pisanie,
bieg przez ptotki itp.,

» interpretacja ruchowa melodii spokojnej i zywej,

chod i bieg w réznym tempie w rytm bebenka,

» chodibieg wedtug okreslonej wartosci nut (najlepiej zna-
nej melodii).

v

Il — wyczucie przestrzeni
Dziecko wykonuje na przemian ruchy drobne, nieznaczne,
skrepowane oraz szerokie, zamaszyste, fantazyjne. Daje-
my mu mozliwosé penetracji przestrzeni poprzez biegi,
skoki, obroty, wykonywanie ruchéw na réznych pozio-
mach: niskim (petzanie, czworakowanie, toczenie ciata),
$rednim (skradanie sie, ch6d w przysiadzie, chod z pochy-
leniem ciata) i wysokim (pozycja wyprostowana, z siega-
niem w gore, we wspieciu, z podskokami, skokami, piru-
etami, obrotami).
Przyktady zabaw:
» Zabawy w miejscu:
dosiegnij tu - sieganie w dowolnej pozycji okreslona
czescia ciata w okreslonym miejscu lub jak najdalej,

kto dalej - przesuwanie woreczka lub krazka jak naj-
dalej w kleku lub w siadzie, po czym przysuwanie go
do siebie,
wierzganie konika - w oparciu rekami o podtoge,
dosiegnij do gruszki - podskok dosiezny w gore
7 miejsca,
jazda na rowerze - w lezeniu tytem,
pies mosci sobie legowisko - ruchy wokét wtasnej osi
na kocu.

» Zabawy w przestrzeni ogélne;j:
balet - fantazyjne ruchy ciata (z towarzyszeniem muzyki),
idZ np. za tokciem - poruszanie sie w kierunku poka-
zywanym przez czes¢ ciata (np. tokie¢ do gory - skoki,
tokie¢ do przodu - bieg, tokie¢ w doét - przyjecie pozy-
cji niskiej),
wedrowka przez tunele - posuwanie sie w réznych
pozycjach (np. niski przesmyk - czotgamy sie, sklepie-
nie podnosi sie - idziemy pochyleni, najpierw bardziej,
potem stopniowo sie prostujemy, doszliSmy do groty
- prostujemy sie),
powiekszanie figury - dzieci rysuja palcem w powie-
trzu jakas figure (wzér), a nastepnie ida lub biegna
zgodnie z projektem, ale na wiekszej przestrzeni sali,
waga - w pozycji ,jaskotki” sieganie jak najdalej, az do
przewrdcenia sie (upadek powinien by¢ miekki),
improwizacja ruchowa przy muzyce - frazy wysokie
- pozycje wysokie, frazy coraz nizsze - obnizanie po-
zycji; muzyka szybka - ruchy szybkie, muzyka coraz
wolniejsza - ruchy coraz spokojniejsze,
zrywanie owocow w sadzie - wyskok dosiezny z rozbiegu,
wesote zwierzeta - nasladowanie zabaw Zrebiat, szcze-
niat itp.

IV — wyczucie ptynnosci ruchéw i ciezaru ciata w przestrzeni
i czasie

W skrécie nazywa sie je doskonaleniem ptynnosci ruchow.
Nalezy umozliwi¢ dzieciom wykonywanie ruchéw lokomo-
cyjnych po bardzo réznych torach z r6zna szybkoscia, w ryt-
mie klaskania, instrumentu perkusyjnego, muzyki lub $pie-
wu. Stosujemy zabawy rytmiczne i taneczne, zatrzymanie
pozycji na dany sygnat i kontynuacje ruchu.

Przyktady zabaw:
» baletnica - przygotowanie do wystepu (baletowa roz-
grzewka),

» lyzwiarstwo figurowe - popisy par i solistow, zakornczone
uktonem,

» rozhustywanie dzwonu - ciagniecie za wyimaginowany
sznur,

» chodzenie po wodzie, piasku, pod wiatr, z wiatrem, po
chybotliwej ktadce, z ciezarem i bez,

» swobodny taniec przy muzyce, w przerwie w muzyce za-
stygniecie w bezruchu.

V — dostosowanie swoich ruchow do ruchéw partnera lub grupy
W skrécie nazywane wspotpraca z partnerem. W ¢wicze-
niach tego typu dziecko ma mozliwos¢ wykazania sie inwen-
cja tworczg, z takim zaplanowaniem ruchu, by czynnosci in-
dywidualne byty zbiezne z zamystem partnera, nauczyciela
lub grupy. Ma to duze znaczenie dla wychowania spotecz-
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nego, rozwijania spostrzegawczosci i uwagi, a takze moze

stanowi¢ podtoze do wielu zabaw integrujacych srodowisko

grupowe. W ten sposéb dzieci nie tylko zdobywaja zaufanie
innych i ucza sie im ufac, ale takze dbaja o bezpieczenstwo
kolegiiwtasne. Dzieki mozliwo$ci tworzenia wtasnych ukta-
doéw, dziecko rozwija umiejetnos¢ przedstawiania wtasnych
pomystéw i dokonywania wyboréw sposréd réznych pro-
jektow oraz odczuwa radosc ze stworzenia czego$ wtasnego,
niepowtarzalnego, co nie tylko jest odtwarzane razem, ale
tez powstato wspdlnym wysitkiem.

Przyktady zabaw:

» pitka przy nodze - jedno dziecko toczy piteczke noga,
drugie stara sie mu ja odebrac, nie dotykajac jednak kole-
gi, a wytacznie pitki,

» gestzamiast stowa - dzieci porozumiewaja sie za pomoca
gestow, opisu ruchowego,

» zabawa przy zwalonym drzewie - jedno dziecko jest zwa-
lonym drzewem, przy ktérym bawi sie drugie, potem na-
stepuje zamiana rol,

» trzymajobrecz - jedno dziecko trzyma obrecz, drugie do-
wolnie sie przy niej bawi, potem nastepuje zamiana rol,

» wyjazd i powrdt - dzieci wyjezdzaja w rézne miejsca
- biegna w dowolne miejsce w sali, bawia sie, nagle przy-
pominaja sobie o koledze, szukaja go - rados¢, powitanie,
wspolna zabawa,

» cien w miejscu - jedno dziecko w dowolnej pozycji, ale
nie przemieszczajac sie, wykonuje rézne ruchy, kolega,
lezac na podtodze, nasladuje je, jakby byt cieniem; potem
zamieniaja sie,

» cien w ruchu - jedno dziecko porusza sie dowolnie, dru-
gie, idac tuz za nim, odtwarza wiernie jego ruchy; potem
nastepuje zamiana rol,

» lustrzane odbicie - dzieci stoja naprzeciwko siebie, jedno
wykonuje dowolne ruchy, drugie nasladuje je, jakby byto
lustrem; potem zamieniaja sie,

» tyzwiarstwo figurowe - popisy par sportowych; wystep
(utozony przez pare) koriczy ukton i oklaski widowni,

» uktady choreograficzne w takt muzyki - uktadane przez
nauczyciela, organizowane w grupkach przez same dzie-
ci, uktadane przez przedszkolaki do zaproponowanej me-
lodii (dzieci podaja propozycje kolejnych ruchéw, wspdl-
nie podejmuja decyzje, ktora wersja jest najlepsza, i tak
krok po kroku tworza wtasny uktad).

Jak wida¢ w podanych wyzej przyktadach, do kazdego

z tematow generalnych mozna wymysli¢ duzo atrakeyj-

nychiniestereotypowych zabaw - wystarczy tylko urucho-

mic¢ wyobraznie i inwencje tworcza, a im wiecej mozliwosci
bedzie dawata dana zabawa, tym wiecej dostarczy dzieciom
radosci i inspiracji ruchowej, a nauczycielowi - satysfakgcji.

Korzysci, jakie niesie z soba korzystanie z metody Labana:

» dzieci maja lepsze wyczucie wtasnego ciata, jego ciezaru
i potozenia w przestrzeni,

» ruchy dzieci staja sie bardziej ptynne i elastyczne,

» dzieci nabywaja umiejetnos¢ wyrazania swoich mysli
i siebie, ¢wicza pomystowosé i ekspresje,

» odnoszenie sie dzieci do siebie charakteryzuje coraz
wieksza otwartos¢ i spontanicznosc.
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Zabawy prowadzone metoda Labana moga stac sie dla
nauczyciela bardzo dobrym materiatem diagnostycznym.
Odpowiednio dobrane otwarte zadania ruchowe pomo-
ga oceni¢ nie tylko sprawno$c¢ fizyczna, z uwzglednieniem
cech motorycznych, ale takze zaobserwowac¢ poziom do-
Swiadczen, pomystowosé, sktonnosci przywoédeze, odwa-
ge w wyrazaniu wtasnych mysli, poziom spontanicznosci
i inne cechy osobowosci naszych wychowankow.

Metode Labana mozna stosowaé¢ w kazdym momencie dnia,
respektujac prawo dziecka do realizacji jednej z podstawo-
wych potrzeb rozwojowych, jaka jest potrzeba ruchu. Moz-
na wykorzystac ja do przeprowadzenia zabawy dyscyplinu-
jacej, ¢wiczenia rozluzniajacego miedzy zajeciami, zabawy
porannej, zajecia ruchowego - zawsze sie sprawdzi, zawsze
bedzie dziataniem zaréwno cennym dla rozwoju, jak i przy-
noszacym rados¢ dzieciom. Wystarczy prosty element, by
wprowadzi¢ maluchy w odpowiednig atmosfere. Czasem
mozna witaczy¢é muzyke i zaczac snu¢ opowiesé, ktéra dzie-
ci ilustruja ruchem - tak jak chca, jak sobie wyobrazaja, jak
czuja. Innym razem mozna wzig¢ instrument perkusyjny
i podac¢ rytm, zachecajac dzieci do ruchu oraz do wspdlne-
go muzykowania. Kiedy indziej wyobraznia uruchomi sie
dzieki prostym przyborom - za pomoca ringo dzieci stana
sie kierowcami, szarfa sprawi, ze beda machajacymi lassem
i ujezdzajacymi konie kowbojami, kawatek wstazki zawia-
zanej na czole pozwoli im przeobrazi¢ sie w Indian, kawatki
gazet umozliwia ulepienie $niezek i rozegranie bitwy nawet
w $rodku lata. Mozna tez p6js¢ o krok dalej i potaczy¢ za-
bawy ruchowe z edukacja zdrowotna w aspekcie ksztatto-
wania nawykow zdrowego zywienia - po zabawie w zajace
na tace mozemy chrupac satate i marchewke, po wyscigach
konnych pi¢ wode, a po matpim gaju zajada¢ banany i jabt-
ka. Jedynym ograniczeniem rozbudowy zajec¢ zdaje sie by¢
wyobraznia - i nauczyciela, i dzieci.

Zostawiajac przedszkolakowi swobode ¢wiczenia, a role
nauczyciela sprowadzajac do kierowania zajeciami i czu-
wania nad ich przebiegiem, zapewnimy dziecku optymalne
warunki do rozwoju wyobrazni i wykorzystania mozliwosci
ludzkiego ciata, a takze do jednostkowego dazenia do do-
skonalenia juz posiadanych umiejetnosci i do poszerzania
ich zakresu o dalsze. Wtedy ruch bedzie sprawiat malucho-
wi radosé, a rozw6j whasnej sprawnosci fizycznej stanie sie
naturalng potrzeba. Wykorzystanie metody Labana do pro-
wadzenia zaje¢ ruchowych pozwala to wszystko osiagnac.

Nauczycielka edukacji przedszkolnej i wezesnoszkolnej
z ponad 20-letnim stazem. Bardzo lubi prowadzi¢ zajecia
artystyczne i ruchowe, praca to jej pasja. Metoda Labana
zainteresowata ja ze wzgledu na potaczenie dzieciecych
potrzeb ruchu i tworzenia. Przeprowadzita juz wiele
zajec ta metoda i poleca ja wszystkim nauczycielom



