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Turystyka kajakowa stanowi popularna forme turystyki zaréwno w Polsce, jak i w wielu
krajach Europy. Uprawianie tej formy aktywnosci fizycznej posiada wiele waloréw zdrowotnych,
a takze ksztattuje pozytywne cechy charakteru. W pracy przedstawiono wskazowki organizacyj-
no-metodyczne do prowadzenia zaje¢ z kajakarstwa, majac na celu przygotowanie ucznidéw do
uczestnictwa w turystyce kajakowej. Przedstawiono zasady bezpieczenstwa, strukture lekcji oraz
przyktadowe konspekty zajgc.

Canoeing tourism is a popular form physical of tourism both in Poland and in many Euro-
pean countries. Engaging in this form of activity has many advantages for health and it develops
positive traits of character. The study presents organisational and methodical tips for running
canoeing classes, with a view to preparation of students to participation in canoeing tourism.
Safety principles, structure of lessons, and examples of lesson synopses were presented.

KAJAKARSTWO JAKO FORMA REKREACIJI | TURYSTYKI

Potozenie fizyczno-geograficzne Polski w Europie sprawia, ze pod wzgledem
szlakéw kajakowych nalezymy do najbogatszych krajéow Europy. Mamy okoto
11 tys. km rzek nadajacych sie¢ do ptywania kajakiem. Ponadto na terenie Polski
znajduje sie ponad 9300 jezior o powierzchni powyzej 1 hektara [8]. Wszystko to
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sprawia, ze turystyka kajakowa w Polsce ma wyjatkowo dogodne warunki rozwoju.
R&zny stopien trudnosci szlakéw wodnych daje mozliwos¢ wyboru: od najtatwiejszych
dla poczatkujacych, np. Brda, Krutynia, Pilica, do trudniejszych dla zaawansowanych,
np. Poprad, Dunajec, San.

Turystyka kajakowa to popularna dyscyplina turystyki kwalifikowanej. Celem
turystyki kajakowej jest miedzy innymi poznawanie kraju, obcowanie z przyroda, wy-
poczynek, rekreacja i doskonalenie sprawnosci. Wszystko to stuzy regeneracji psycho-
fizycznej naszego organizmu. Przebywanie w grupie turystycznej, ktora tworzy specy-
ficzne srodowisko spoteczne wyrabia w turyscie nawyki wspétpracy. Turystyka kaja-
kowa jest dostepna dla wszystkich, bez wzgledu na wiek, pte¢ i stan zamoznosci [2, 3,
10, 12].

Celem pracy jest przedstawienie kajakarstwa jako jednej z mozliwosci wzboga-
cenia szkolnego wychowania fizycznego i przygotowania uczniéw do uczestnictwa w
turystyce kajakowej. Przedstawienie wskazdwek organizacyjno-metodycznych pomaga-
jacych w bezpiecznym prowadzeniu zaje¢ z kajakarstwa.

KAJAKARSTWO W PROGRAMIE SZKOLNEGO
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Kajakarstwo stanowi wszechstronng, naturalna i bardzo efektywng forme
ruchéw. Stosowanie ¢wiczen z tej dyscypliny sportu nie tylko rozwija sprawnosé
fizyczna, ale takze ksztattuje cechy charakteru, wérdd ktérych mozna wyrdzni¢ migdzy
innymi wytrwatos¢, opanowanie, zdecydowanie, odwage [5, 9].

Zajecia z kajakarstwa odbywaja sie w warunkach specyficznych, wyjatkowo
niebezpiecznych. Stad tez musza by¢ poprzedzone omoéwieniem zasad bezpieczenstwa
zachowania sie na wodzie i musza by¢ bezwzglednie przestrzegane [3, 6, 11].

PRZYGOTOWANIE AKWENU DO ZAJEC

Przed zajeciami nalezy zaplanowaé¢ miejsce ¢wiczen. Wiaze sie to z zadaniami
lekcji. Jesli mamy zamiar akcentowa¢ technike wiostowania, z czym wiaza Si¢
dodatkowe objasnienia, trzeba wybra¢ miejsce zaciszne, o spokojnej wodzie. Z kolei do
wiostowania ciagtego nalezy wybra¢ wigksza przestrzen. Do nauczania i doskonalenia
podstawowych elementéw kajakarstwa slalomowego (do czego mozna wykorzystaé nie
tylko kajak slalomowy, ale rowniez turystyczny), nalezy wczesniej ustawi¢ odpowiedni
tor przeszkdd, a do sprawdzianéw w biegach ptaskich — przygotowaé tory lub
przynajmniej oznakowania bojami: startu, pétmetka i mety [1, 6].
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BEZPIECZENSTWO NA WODZIE

Pomimo koniecznosci przestrzegania ogélnych zasad bezpieczenstwa, warto
przypomnieé szczegdlnie te odnoszace sie do zaje¢ z dzieémi. Cwiczacy powinni posia-
da¢ niezbedne umiejetnosci i przestrzegac reguty postepowania na wodzie [4, 6, 7, 11]:
—  Umiejetnos¢ ptywania.

—  Wlozenie kamizelki asekuracyjnej lub ratunkowej przed wejsciem do kajaka.

—  Prawidlowe wsiadanie i wysiadanie z kajaka.

— Prawidtowe przybijanie do brzegu.

— Unikanie zblizania sie do innych jednostek ptywajacych.

— W przypadku nagtej duzej fali (np. 16dz motorowa) ustawianie sie dziobem kajaka
w jej kierunku.

— Niewyptywanie w czasie duzej fali.

—  Przestrzeganie znakéw szlaku wodnego.

— Nieodptywanie od przewréconego kajaka.

— Niewyptywanie w grupie wiekszej niz 10 oséb na jednego prowadzacego.

— Natychmiastowe udzielanie pomocy potrzebujacemu.

— Niewyptywanie jedna osada.

—  Przewidywanie pogody i uwazne obserwowanie lustra wody, w przypadku wyraz-
nie iszybko pogarszajacych sie warunkéw atmosferycznych niezwtoczny powrdt
do przystani lub brzegu.

ORGANIZACJA LEKCII NA WODZIE

Struktura lekcji

Lekcja kajakarstwa rozpoczyna sie na ladzie od doktadnego sprawdzenia obec-
nosci, ubioru, podania zadan, ewentualnego objasnienia trudniejszych ¢wiczen, ustale-
nia osad, krotkiej ogoélnorozwojowej rozgrzewki, przebrania sie w odpowiedni stroj,
pobrania sprzetu [5, 6].

Rozgrzewke na ladzie przeprowadzamy wtedy, gdy mamy przygotowane juz dla
wszystkich kajaki do wodowania. Jesli natomiast wiemy, ze przerwa miedzy zakoncze-
niem rozgrzewki a wyptynieciem bedzie zbyt dtuga, to przeprowadzanie tej rozgrzewki
na ladzie mija sie z celem. W tym przypadku lepiej jest cata rozgrzewke przeprowadzic¢
na wodzie. Przestrzegajac jednak jej dwuczes$ciowej struktury, tj. czesci ogdlnej, tu
mocno ograniczonej, i czesci specjalnej. Korzystniejszy jest wariant pierwszy. Wtedy
wszystko to, co jest na ladzie, traktujemy jako ogélnorozwojowa cze$¢ rozgrzewki, a
kolejne 5-10 minut lekcji jest dalszym ciagiem rozgrzewki, juz specjalnej na wodzie.
Zajecia z kajakarstwa wygodniej jest prowadzi¢ w jednostkach dwugodzinnych, wtedy
mozna wydluzy¢ cze$¢ wprowadzajaca (rozgrzewkowa) i cze$¢ gtdwna lekcji. W dru-
giej czescei lekcji realizujemy zadania wynikajace z planu szkoleniowego. Trzecia czgs$é
poswigcamy na ¢wiczenia rozluzniajace, uspokajajace na wodzie, sprawdzenie obecno-
$ci, pozegnanie, klarowanie todzi i ich ustawienie na stojakach. Wskazane jest, aby po
zakonczeniu ptywania kajakami, przeprowadzi¢ kilka ¢wiczen gibkosciowych [4, 5].
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Grupa ¢wiczebna

Ze wzgledu na bezpieczenstwo éwiczacych i organizacje zaje¢ (przy jednym
prowadzacym) nie nalezy grupy znajdujacej si¢ na wodzie dzieli¢ na poczatkujacych
i zaawansowanych. W takiej sytuacji mozna i trzeba réznicowac ¢wiczenia dla jednych
i drugich — nie mozna jednak z tym przesadza¢. Bardziej zaawansowanych mozna wy-
korzysta¢ do pomocy, sedziowania, oceniania, demonstrowania.

Ustawienie nauczyciela i grupy do éwiczen

W trakcie wodowania kajakéw nauczyciel powinien wyptyna¢ i nieopodal cze-
ka¢ na grupe. W przypadku kilku prowadzacych zajecia, cata grupe nalezy podzieli¢ na
podgrupy na ladzie i tu tez wskaza¢ miejsca oczekiwan nauczycieli na wodzie. Grupe
ustawia sie w szeregu zwanym tratwa (ustawienie z przytrzymywaniem reka burty kaja-
ka sasiedniego), rufa lub burta do stonca. W przypadku znacznej fali lepiej jest ,,tratwe”
ustawi¢ dziobem do fali. Na skraju ,,tratwy” powinni by¢ kajakarze silniejsi, zaawanso-
wani. Po krotkim podaniu ¢wiczen rozgrzewajacych kontynuujemy lekcje. Od tego
momentu ustawienia grupy moga by¢ rézne. Nauczyciel powinien réwniez znalez¢ sie
w tych ustawieniach i razem z grupa ¢wiczy¢. Wskazana jest czesta zmiana ustawien
grupy. Zatrzymanie grupy nastepuje na umowiony wczesniej sygnal wzrokowy lub
stuchowy. Cata grupa wykonuje jedno, wczesniej pokazane i ewentualnie objasnione
¢wiczenie. Nauczyciel okresla szybkos¢, kierunek i sposéb wykonania zadania. Tylko
przy duzym zdyscyplinowaniu uczniéw i opanowaniu wiostowania mozna czasem ze-
zwoli¢ na ¢wiczenia dowolne w poblizu nauczyciela. Podczas wyscigow kajaki usta-
wiamy tak, by meta czy tez pétmetkiem nigdy nie byt brzeg, lecz linia miedzy nauczy-
cielem i wybranym charakterystycznym punktem na brzegu.

Zajecia na wodzie konczymy réwniez ,tratwa” w poblizu przystani.
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Rycina 1. Ustawienie nauczyciela przed grupa
Figure 1. Position of a teacher in front of the group

U — uczniowie, N — nauczyciel, A, B, C —kolejne ustawienia [6].
U - students, N — teacher, A, B, C — successive positions [6].
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Pokaz, instruowanie

W czasie pokazu nowego ¢wiczenia trzeba ustawi¢ sig tak, by wszyscy ucznio-
wie mogli doktadnie obserwowaé¢ demonstrujacego. Grupg ustawiamy rufa lub burta do
stonca. Przy ustawieniu burta do stonica nauczyciel powinien ustawi¢ si¢ po przeciwnej
stronie od stonca (rycina). Krotkie objasnienie éwiczenia moze nastapi¢ przed pokazem,
po pokazie a nawet w trakcie pokazu (np. przy manewrowaniu kajakiem). Co pewien
czas zbieramy grupe (sygnatem moze by¢ podniesione wiosto nauczyciela), omawiamy
btedy, pokazujemy kolejny raz ¢wiczenie, jesli istnieje taka potrzeba. Komendy powin-
ny by¢ krotkie, jednoznaczne i z zachowaniem dostatecznej przerwy miedzy jej czto-
nami (zapowiedzia i rozkazem).

PRZYKLADOWE KONSPEKTY LEKCJI KAJAKARSTWA TURYSTYCZNEGO

Ze wzgledu na ramy objetosciowe, w przedstawionych konspektach pominigto
cze$¢ wstepna i koncowa lekcji (tab. 1, tab. 2). Organizacja tych czesci lekcji uzalez-
niona jest od warunkéw realizacji (miejsce sktadania sprzetu, wieku ¢éwiczacych, ich
umiejetnosci) oraz rodzaju wykonywanego wysitku. Sposob prowadzenia zaje¢ uzalez-
niony jest od wiedzy iinwencji prowadzacego. Przedstawione ponizej rozwiazania
dotycza tylko czesci gtdwnej lekcji. Przedstawiono dwie propozycje lekcji, ktorych
zadaniem jest doskonalenie wiostowania w przdd i w tyl, doskonalenie manewrowania
oraz ksztattowanie rownowagi.

Tabela 1. Przykladowe konspekty czesci gtownej lekcji z kajakarstwa
Table 1. Examples of synopses of the main part of canoeing lesson

Tresé ¢wiczen Uwagi organizacyjno-porzadkowe

1. Wiostowanie w przdd — zatrzymanie. Z ustawienia tratwa” po zbidrce poczatkowej,
przejscie do ustawienia szeregiem, w ktorym wyko-
nujemy ¢wiczenie na sygnat.
2. Wiostowanie w tyt ze spojrzeniem w tyt po | W ustawieniu szeregiem.
stronie przeciagniecia, bez ogladania si¢ w tyt
(utrzymanie kierunku ptynigcia wg wybranego
na brzegu punktu).

3. Wielokrotne przeciagnigcie z jednej strony i | Przeptynigcie rzgdem w inny teren akwenu. Przejscie
kontrowanie po przeciwnej do ustawienia na obwodzie kota dziobami do srodka
a) 0 ¥ obrotu, kota. Wykonywanie ¢wiczen na sygnat w obie strony.
b) o0 % obrotu,
c) caty obrot.

4. Wiostowanie: W ustawieniu rzedem, burta do brzegu na ptytkiej
a) w siadzie klgcznym, wodzie. Przy kleku jednondz zmiana nogi jak i strony
b) w klgku prostym, wiostowania (klgczac na nodze prawej c¢wiczacy
¢) w klgku jednon6z. wiosluje po stronie prawej).

5. Wiostowanie ze zmiana tempa plyniecia. Zmiana intensywnosci plyniecia co ok. 50 m.

Ustawienie szeregiem.
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Tabela 2. Przykladowe konspekty czesci gtownej lekcji z kajakarstwa
Table 2. Examples of synopses of the main part of canoeing lesson

Tresé éwiczen

Uwagi organizacyjno-porzadkowe

1. Manewrowanie kajakiem poprzez wielokrotne
przeciagnigcie z jednej strony.

2. Wiostowanie w przéd. Na odpowiednia komen-
de wykonanie kontrowania i zatrzymania kaja-
ka.

3. Manewrowanie za pomoca wiosta, z przesunie-
tym chwytem blizej jednego piora (wiosto prze-

Na obwodzie kota dwa przeciagnigcia po zewnetrznej
stronie, jedno po wewngtrznej.

Jak wyzej odpowiednio przeciagniecia 3:2 3:1.
Cwiczenia indywidualne jak i zatogami.

W rozsypce, duze odlegtosci miedzy kajakami,
¢wiczenia probne, nastepnie w ustawieniu rufg do

diuzone).
4. Zmiana miejsca w kajaku.

brzegu obrét kajaka o 360° na czas.

Po przeptynieciu rzedem w inna czeg$¢ akwenu, na
ptytkiej wodzie, rufa do brzegu.

5. Wiostowanie w przéd. W ustawieniu szeregiem.

Z ustawienia szeregiem, co druga zatoga wykonuje
pig¢ przeciagnigé, wszystkie zatogi ustawiaja Sie¢ na
obwodzie kofa dziobami do jego srodka, w bezpiecz-
nej odlegtosci miedzy kajakami. Prawym piérem
przeciagnigcie od dziobu do rufy, lewym od rufy do
przodu (obrét o 360°). Pézniej zmiana kierunku
wiostowania.

6. Manewrowanie przez kontrowanie.

Po przeptynieciu rzedem w inna czes¢ akwenu w

7. Wiostowanie w tyt i w przéd. &P .
ustawieniu szeregiem.

Prowadzac zajgcia, nalezy pamigta¢ o wszystkich zasadach bezpieczenstwa. Za-
dania powinny by¢ przedstawione w sposob zrozumiaty dla ¢wiczacych oraz dostoso-
wane do umiejetnosci grupy.

Przedstawione w pracy wybrane rozwigzania organizacyjno-metodyczne pozwa-
laja na sprawne i bezpieczne prowadzenie zaje¢ z kajakarstwa z dzie¢mi i miodzieza.
Umiejetnosci nabyte przez uczniéw stanowia podstawe do uczestnictwa w turystyce
kajakowej.

PODSUMOWANIE

Turystyka kajakowa jest jedna z ciekawszych dyscyplin turystyki kwalifikowa-
nej. Jest dostgpna dla wszystkich, bez wzgledu na wiek, pte¢ i stan zamoznosci. Stata
sie popularna miedzy innymi dzieki swoim walorom: poznawczemu, emocjonalnemu,
zdrowotnemu i wychowawczemu. Dlatego kajakarstwo stanowi wazny srodek wycho-
wania fizycznego, stuzacy miedzy innymi przygotowaniu do udziatu w tej formie tury-
styki kwalifikowanej.

Stosowanie ¢wiczen z tej dyscypliny sportu nie tylko rozwija sprawnos¢ fizycz-
na, ale takze ksztattuje cechy charakteru. Zajecia z kajakarstwa odbywaja sie w wa-
runkach specyficznych, wyjatkowo niebezpiecznych. Stad tez musza by¢ poprzedzone
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omodwieniem zasad bezpieczenstwa zachowania si¢ na wodzie i musza by¢ bezwzgled-
nie przestrzegane. Wymagaja od prowadzacego zar6wno umiejetnosci organizacyjnych,
jak i wiadomosci praktycznych. By¢ moze wiasnie z tego wynika rzadkos¢ prowadze-
nia tego typu zaje¢ w szkotach, na obozach, koloniach, pomimo istniejacych do tego
warunkéw. Przedstawione w pracy wybrane rozwiazania organizacyjno-metodyczne
powinny wptyna¢ na zwiekszenie czestosci odbywania zaje¢ z kajakarstwa z dzieé¢mi
i miodzieza.

10.

11.
12.
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