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ΕΠΙΜΟΡΦΩΤΙΚΗ ΔΙΗΜΕΡΙΔΑ 
ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ Φ.Α. 

Α/ΜΙΑΣ & Β/ΘΜΙΑΣ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ

ΑΝ. ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ- ΧΑΛΚΙΔΙΚΗΣ

ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ «ΠΑΙΖΩ ΕΠΙ ΚΟΝΤΩ»
ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΑΛΑΝΑ

Το Εργαστήριο Βιοκινητικής του Τ.Ε.Φ.Α.Α./Α.Π.Θ., σε συνεργασία με τον Α.Σ. ΡΗΓΑΣ Θεσσαλονίκης, δραστηριοποιήθηκαν με στόχο τη διάδοση του άλματος επί κοντώ. Εφήρμοσαν ένα πρόγραμμα διδασκαλίας για την πλατιά μάζα των μαθητών των Δημοτικών και των Γυμνασίων. 
Το πρόγραμμα με την ονομασία «Παίζω επί κοντώ» εφαρμόζεται παντού. Σε Σχολεία, σε Αθλητικούς Συλλόγους, σε Πόλεις, σε Χωριά, σε γήπεδα, σε πλατείες, σε αλάνες, σε κλειστούς ή ανοιχτούς χώρους. Το πρόγραμμα μπορεί να εφαρμοστεί, σε στρώματα του επί κοντώ ή του ύψους, σε στρώματα της γυμναστικής  αλλά και … στην άμμο (εικ. 3, σελ. 2). 

Με δυο λόγια, εφαρμόζεται παντού, ΕΥΚΟΛΑ και κυρίως ΑΚΙΝΔΥΝΑ.
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«Παίζω Επί κοντώ»  στην ΠΛΑΤΕΙΑ ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΟΥΣ  το 2006.

Πρόκειται για ένα πρόγραμμα που δίνει τη δυνατότητα σε όλα τα παιδιά, μικρά και μεγάλα, να παίξουν «το άλμα επί κοντώ» σε εύκολες συνθήκες και μέσα από το παιχνίδι να το γνωρίσουν. Πρόκειται για μια φανταστική εμπειρία. Όλα τα παιδιά που δοκίμασαν «το χάρηκαν». Τα περισσότερα έμειναν ενθουσιασμένα. Όσα όμως ξεχώρισαν, δεν θα το ξεχάσουν ποτέ, ίσως να θελήσουν να συνεχίσουν. Ίσως κάποιο από αυτά να είναι ο μελλοντικός παγκόσμιος πρωταθλητής (ο μελλοντικός Sergey Bubka ή Yelena Isinbayeva). 

Ο ρόλος του Καθηγητή Φ.Α. στο σχολείο μπορεί να επικεντρωθεί στη μύηση του παιδιού στο ρυθμό του αγωνίσματος, πάντα σε παιγνιώδη μορφή. Αρχίζει με τις πλέον βασικές και εύκολες ασκήσεις, φτάνει μέχρι την εκμάθηση του ρυθμού σε παιγνιώδη μορφή και σταματάει με το … ξεπροβόδισμα του παιδιού, που θα αγαπήσει ίσως το αγώνισμα, προς το οργανωμένο αθλητικό κέντρο. 

Ο Στόχος μας είναι να μυήσουμε στο επί κοντώ όσο το δυνατόν περισσότερα παιδιά. Στα τελευταία 7-8 χρόνια πήγαμε σε (Πτολεμαΐδα, Κοζάνη, Βελβεντό, Καπνοχώρι Κοζάνης, Λάρισα, Νικήτη Χαλκιδικής, Βερδικούσα Ελασσόνας, Τρίκαλα, Βόλο, Κομοτηνή, Πολύγυρο, και στη Θεσσαλονίκη (Παλαί ντε σπορ, γήπεδο Νεάπολης, Γήπεδο Αμπελόκηπων, Καυτανζόγλειο, Αρσάκειο, ακόμη και στην Πλατεία Αριστοτέλους). Πήγαμε σε όλους, όσους ζήτησαν τη βοήθειά μας. 
ΟΜΩΣ η προσπάθειά μας δεν είχε τα ανάλογα αποτελέσματα γιατί ήμασταν λίγοι. 
Η πρόθεσή μας είναι να δώσουμε την ευκαιρία στα παιδιά μας να γνωρίσουν το επί κοντώ. Συνειδητοποιήσαμε ότι ο μόνος τρόπος για να καταφέρουμε να υλοποιήσουμε το στόχο μας είναι, να προσφέρουμε τις εμπειρίες μας στους φοιτητές μας (τους αυριανούς Γυμναστές) και τους Συναδέλφους μας στα Σχολεία (Δημοτικά και Γυμνάσια). Οι Συνάδελφοι με τη σειρά τους θα μυήσουν, πολύ περισσότερους μαθητές, στα βασικά του «άλματος επί κοντώ». 
Με τη βοήθεια των καθηγητών Φ.Α. στα Δημοτικά και τα Γυμνάσια και μέσα από το «παίζω επί κοντώ» μπορεί το ξεχωριστό αυτό αγώνισμα να γίνει γνωστό, έστω και σαν παιχνίδι. Να γνωρίσει επιτέλους το παιδί τι είναι αυτό το άλμα επί κοντώ. 

Ο μόνος τρόπος να αγαπήσεις κάτι που σου ταιριάζει και να ξεδιπλώσεις τα προσόντα σου (χαρίσματά σου) είναι να το γνωρίσεις. Δεν μπορείς να έχεις άποψη για κάτι και πολύ περισσότερο να ασχοληθείς με αυτό αν πρώτα δεν το γνωρίσεις, δοκιμάσεις ΕΣΤΩ ΚΑΙ ΓΙΑ ΜΙΑ ΦΟΡΑ να πιαστείς από κάποιο κοντάρι και να ταξιδέψεις….

Γι’αυτό, 
Ζητήσαμε από τους Σχολικούς Συμβούλους να εντάξουν και «το παίζω επί κοντώ» στο πρόγραμμα των επιμορφωτικών σεμιναρίων. ΜΑΖΙ ίσως τα καταφέρουμε. Αφενός μεν η δική μας προσπάθεια θα «πιάσει τόπο» αφετέρου δε ο Καθηγητής Φυσικής Αγωγής στο Σχολείο θα προσθέσει ένα ακόμη λιθαράκι στη δια βίου άθληση του παιδιού. Μια εμπειρία ξεχωριστή. Εμπειρία που, χωρίς τη δική μας συντονισμένη προσπάθεια, λίγοι θα είχαν την τύχη να αποκτήσουν.
ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ «ΠΑΙΖΩ ΕΠΙ ΚΟΝΤΩ ΣΤΗΝ ΠΡΑΞΗ

Να σημειώσετε ότι οι συνθήκες στις οποίες διδάχθηκε το επί κοντώ ίσως είναι χειρότερες από αυτές που διαθέτουν αρκετά σχολεία.
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Εικόνα 1 : Πλατεία ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΟΥΣ
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Εικόνα 2 : Γήπεδο ΝΕΑΠΟΛΗΣ
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Εικόνα 3: Βερδικούσα ΕΛΑΣΣΟΝΑΣ
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Εικόνα 4: Καπνοχώρι Κοζάνης (στην άμμο)



ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ

ΤΕΧΝΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΗΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ

Η πρώτη επαφή με το άλμα με κοντάρι θα πρέπει να επικεντρωθεί στο «ρυθμό» του αγωνίσματος: Προηγούνται ασκήσεις απογείωσης (άλμα σε μήκος) χωρίς κανένα όργανο και στη συνέχεια εμφανίζεται κάποιο καντάρι για να πιάσει το παιδί. Ο Γυμναστής κρατάει το κοντάρι. (Ποτέ κοντάρι στο παιδί μόνο του στα πρώτα μαθήματα).
ΠΡΟΚΑΤΑΡΚΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ ΡΥΘΜΟΥ.
· Το παιδί διαλέγει το δυνατό του χέρι (το πόδι υποχρεωτικά το αντίθετο).

· Μαθαίνει να πατάει και να κάνει άλμα σε μήκος.

· Μαθαίνει να ετοιμάζει τα χέρια για να πιάσει ψηλά.

· Συντονίζει πάτημα, απογείωση, λαβή, πόδια ενωμένα και τεντωμένα.

· Μαθαίνει την εξάρτηση από σχοινί ή οτιδήποτε μπορεί να πιάσει και να κρεμαστεί.

· Με περπάτημα, πάτημα με σωστό πόδι λαβή σωστή σε κοντάρι που κρατάει ο Γυμναστής και πέρασμα απέναντι (προσοχή στην προσγείωση) πόδια ενωμένα όχι στροφές και αλλαγή μετώπου στον αέρα. 

ΕΜΦΑΣΗ ΣΤΗΝ ΑΙΩΡΗΣΗ - ΠΡΟΣΓΕΙΩΣΗ

· Εκτελεί τις ίδιες ασκήσεις με χαλαρό τρέξιμο.

· Αρχίζει να μαζεύει τα πόδια στο στήθος (πάνω από ένα χαμηλό λάστιχο – ανάλογα με το χώρο προσγείωσης που διαθέτουμε).

· Προοδευτικά το παιδί μαθαίνει να σηκώνει τα γόνατα και τη λεκάνη ψηλά (αυτό συνεχίζεται  … μέχρι και την ανεστραμμένη στήριξη στο κοντάρι). ΠΡΟΣΟΧΗ όχι ψηλά αν ο χώρος προσγείωσης δεν μας το επιτρέπει.

· Το παιδί αρχίζει το «γύρισμα». Προσπαθεί να περάσει κάποιο πολύ χαμηλό λάστιχο με την κοιλιά.

· Όλες αυτές οι ασκήσεις που είναι αρκετές για τη μύηση του παιδιού μπορούν να γίνου με ένα «κοντάρι» από ξύλο, σωλήνα ύδρευσης ή κανονικό μικρό κοντάρι. Η σταθερότητα του κονταριού στη βάση θα είναι το πρόβλημα (προσοχή) … γι’ αυτό επινοήσαμε τον μηχανισμό που εξασφαλίζει την ασφαλή τοποθέτηση και συγχρόνως δεν επιτρέπει την κίνηση πλάγια (κινείται μόνο μπρός – πίσω).

ΤΟ ΣΠΑΣΤΟ ΚΟΝΤΑΡΙ

Το σπαστό κοντάρι τοποθετείται μπροστά από τον ασφαλέστερο χώρο προσγείωσης που διαθέτουμε. Στρώμα επί κοντώ, στρώμα ύψους, στρώματα γυμναστικής, χόρτο, ακόμη και μπροστά από σκάμμα με άμμο (εικόνα 4). 
· Ο αθλητής τρέχει χωρίς κοντάρι στα χέρια του, πιάνει το κοντάρι που ελέγχει ο Γυμναστής και εκτελεί απλές ασκήσεις απογείωσης με το σωστό πόδι, λαβή με το δυνατό χέρι ψηλά, αιώρηση και ιδιαίτερη έμφαση στην προσγείωση. 

· Ο μαθητής είναι σε θέση να εκτελεί από την πρώτη στιγμή διάφορες ασκήσεις. Τόσο ο Γυμναστής όσο και ο μηχανισμός δεν επιτρέπουν την πτώση του παιδιού. Σε αυτό το επίπεδο τα πάντα είναι υπό έλεγχο και ποτέ ο μαθητής το κοντάρι μόνος του.
· Σε διάστημα 30 λεπτών, Όλοι οι μαθητές εκτελούν τις απλές ασκήσεις. 

· Οι καλοί φτάνουν σε ασκήσεις που είναι βασικές για το επί κοντώ. !!

· Οι καλύτεροι είναι σε θέση να κάνουν κανονικό «άλμα επί κοντώ» με στροφή και πέρασμα του πήχη (εικόνα 4,7,8) !!!!

Τα παιδιά που θα επιλεγούν για να δοκιμάσουν, θα πρέπει :




· να θέλουν να δοκιμάσουν, 


· να είναι παιδιά που τολμούν.. 


· να ελέγχουν το σώμα τους σε ασκήσεις εδάφους και εξάρτησης.
· να μην είναι υπέρβαρα !!!

Για να έχουν μέλλον στο αγώνισμα θα πρέπει :  

· να έχουν καλή αντίληψη (να μαθαίνουν εύκολα νέες κινήσεις). 

· να είναι γρήγορα 


· να είναι παιδιά με  «προσόντα ψυχικά και σωματικά».

Όμως, 


ακόμη και αυτός που γεννήθηκε για να γίνει επικοντιστής, για να ανακαλύψει το ταλέντο του θα πρέπει να γνωρίσει το αγώνισμα θα πρέπει να δοκιμάσει έστω μια φορά. 


Η γνωριμία των μικρών μαθητών με το επί κοντώ, παλαιότερα ήταν δύσκολη, χρονοβόρα και επικίνδυνη κυρίως λόγω της μεταφοράς του κονταριού από τον μικρό μαθητή.


Σήμερα με τη βοήθεια του σταθερού κονταριού «σπαστό κοντάρι»  ΟΛΟΙ μπορούν να δοκιμάσουν – να γνωρίσουν το άλμα επί κοντώ εύκολα, γρήγορα και κυρίως ακίνδυνα. 

Δρ. Κατσίκας  Φώτης -  Δρ. Παπαϊακώβου Γεώργιος
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