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Bevezetés

A harmadik évezred kezdetén gyakorta elhangz@sgjlihiszerint a testkultirdban — legyen az
verseny-, szabadidvagy iskolai sport — mar nem lehet Gjjal szolgdz érvek kozott a
leggyakoribbak, hogy a sporteredmények az embégeasi®képesség hatarahoz értek, az
edzésmodszerek tarhadza kimerllt, a sportfelszelelés berendezések piaca telitett,
képtelenség tehat valami Ujsitemetan korszéit ki(fel)talalni.

Ennek az allitasnak a cafolataként mutatunk belggyzgasformat, egy sporteszkdzt, amely
mikdzben vilagszerte elterjgden lew sportag, az iskolai testnevelés és a szabaglidltes
hasznos lehésége is. Sportagi jellerdge, hogy vilag és 28 orszagos szakszovetsége van,
évente rendeznek korosztalyos vilagbajnoksagot,z&men tartanak vilagcsucsokat is.
Soksziriségét jelzi, hogy mozgasanyagat szamos orszaglegniteteék az dvodai, illetve az
iskolai testnevelés oktatasi anyagaba. Olyan fizésa szellemi dikifejtést igényel, amit
mindkét nem, minden korosztaly, s a mozgasukbatatozott, példaul kerekes székbeid Ul
embertarsaink is végezhetnek.

A Speed Stacks (Sport Poha-rak) hazankban eddig meég honosodott meg. Két TF-et
veégzett testnevéltanar — akik husz éve Dél-Afrikaban élnek — hozbkagyarorszagra ezt
a mozgasos tevekenységet, s igyekeznek elterjgserzel is gyarapitva sportszakembereink

repertoarjat.

A Speed Stacks (Sport Poha-rak) fejleséthatasai

Mint valamennyi sportfoglalkozasnak, ennek is aédleges célja az egészseéges, harmonikus
személyiségfejlesztés. Egyetlen szakembernek séet lkbzombos az élet niiségének
alakitdsa, a tanulok optimélis f&@jlésének biztositasa.

A Speed Stacks olyan mozgasos tevékenység, angglyra mozgast és a gyors gondolkodast
kapcsolja 0ssze, ezaltal fejleszti a gyorsasagrdinacios képességet. Segiti a szem-kéz
koordinacié és a finommotorika féfését, hatékonyan fejleszti a szem-kéz 6sszeretdeze

célszeti, egyuttes mozgasavirray és mtsai2004;Hart és mtsai2006).



Az eszkdz hasznalataval javul az dsszpontositasioasentracios igtartam. A gyakorlas
hozzajarul az egyén cselekvési kultirjanak fejsssthez, a pozitiv személyiség
formélasahoz. Nagy @ye, hogy minden korosztélynal alkalmazhato, edggrés csapatban
is végezhdd, s jol mérhet az egyéni — 6nmagahoz képest mért -6das.

A 3-10 éves korosztalynal a manipulaciés finommengagyakorlasaval segithetjik az
iraskészség elsajatitasat. Javul a ceruza fogadénhkikaja, fefpdik az ujjak rugalmas
izommikodése. Ebben az életkorban a gyerm&ékelvékenysége a jaték, az abbandérejl
lehetségeket ki kell hasznalni.

Az eszkozok kivalasztasa befolyasolja a fejlesAtadatok megvalosulasat. A Speed Stacks
olyan képességfejlesrtkészlet, amivel a tanuld jatékosan Osszerak, ftelépajd lebont
piramisokat, mikézben megtorténik a problémamegnldaatéli az alkotas drémét. Azaltal,
hogy a kulénb6& mozgasos tevékenységet jobb, illetve bal kézAehltea kell teljesitenie,
megtorténik a test koordinacidjanak, személyi zémak alakitasa igHart, 2008).

A Sport Poha-rak mozgasanyaga 0sszekapcsolhatonda®d testi (kondicionalis és
koordinaciés) képességfejlesztgyakorlatokkal, igy téve tartalmasabba, szinesebbé
valtozatosabba a gyakorlast. Egyetlen kiragaddttgbént emlithetjik a kotélugrast, amellyel
kombinalva egyszerre fejlesztied labeé gyorsasagi alloképessége, valamint a generalis és

finommotoros koordinéacio.

A Speed Stacks (Sport Poha-rak), mint sportag
A Cup Stack a poharak épitése, a Speed Stack pedak a folyamatnak a gyors valtozata. A
Stack maga egy, a poharakbdl alkotott piramis, dailitkell épiteni, majd pedig le kell
bontani. Természetesen ez szabalyok mentén zajlgitamis készulhet harom, hat vagy tiz
poharbdl. A felépités folyamata az up stack, anédse a down stack. Fontos, hogy melyik
kéz iranyit: ha a sportolé jobbkezes, akkor a j&bb, ha pedig balkezes, a bal, de ez nem
szabdly.
A jaték alapja a harom pohéarbdl allé piramis (sjadklépitésének és lebontasdnak
megtanulasa. Ezt kdveti hatos piramis (stack), naajizes elsajatitasa. A Cycle (verseny)
Stack e harom piramis kombinaciéjabadl all, mégpedigvetke# sorrendben:

+ 3-6-3 Stack



« 6-6 Stack

« 1-10-1 Stack (3-6-3 Stackkel a végén)

A versenyszabdlyok — a teljesség igénye nélkikévatkedk:

« Egyszerre csak egy piramis épithéel. A kdvetkesdre csak akkor kerulhet sor, ha az
el6z6 elkészult.

« Minden lebontast ott kell elkezdeni, ahol a felégit

+ Hibazas esetén azonnal javitani kell, még étieh verseny& a kovetke# piramishoz
hozzakezdene. Ha a felépités kdzben e@géepiramison keletkezik hiba, akkor az éppen
épitett piramist le kell bontani, azeb hibat ki kell javitani, és csak ezt kégen folytathato

a folyamat.



« A verseny akkor ér véget, ha minden piramis lelsrat&erul, a poharak 3-6-3 formaban
egymasba csusztatva, az asztalon lefelé fordilvalal
A Speed Stacks (Sport Poha-rak) versenyek tobblsnéim megrendezésre kerllnek. Ezeket

sorolja fel a kovetkdztablazat, amely egyben az orientaléertedményeket is bemutatja:

Nagyon Vilag-

Tipus Kezdé | Gyors gyors klasszis

Vilagrekord

3-3-3
Stack | Bmp | 6-4mp 4-3mp | 3mp> 222mp
3-6-3
Stack | >7mp | 7-5mp 535mp  35mp>  2,72mp
Cycle
Stack | 15 mp 1513 mg 13-10mp | 10 mp> | 7,41 mp

A sporteszkodz: 12 db tetszés szerinti zikdnnyi mianyagpohar. Ezek egy hordozhat6
taskaban (haléban) talalhatok. A versenyek kellékég: egy stopper (Stack Mat), és egy
csuszasmentes gyakorolo lap.

Versenyezni azonban nemcsak hivatalos verseny ékemetlehet. Ha mar megvannak a
poharak, a Speed Stacks jatszhat6 asztalon, pplaoion vagy barmely mas lapos feltileten.

Verseny folyhat az iélvagy a baratok ellen, azaz egyedul és csoporissan

Mindennapos testnevelés - hasznos szabadleltltes

Hosszu, kizdelmes évtizedek utanseidlatszik, hogy a kozoktatasban bevezetésre karil
koézpontilag kinyilatkoztatott mindennapos testnéselvagyis a heti 6t, tantervileg szavatolt
testnevelési 6ra. Azokban az iskolakban, ahol elmhég nem adottak a személyi és/vagy
targyi feltételek, a Speed Stacks kiemelt szerkaghat, mert egyrészt a foglalkozasokat nem
csak testnevéltanarok, hanem mas szakos pedagogusok is veketindrészt a Sport Poha-
Rak az osztalyteremben is gyakoroltathato.

Természetesen a testnevelésoran is kaphat szesepat mozgasforma. A Speed Stacks
gyakorolhaté sor- és valtoversenyek kozben (jatagstssal, szokdeléssel stb.), jatékos-
utanzoé helyvaltoztatasokkal (rakjaras, pokjarasafidiszas stb.), kilonbézesthelyzetekben
(példaul torokulesben, fektamaszban, hason- és hanyattfekvésben stb.), eillav
testhelyzetek kozbeni atmenetekben (példaul lellietallas, fekwtamaszbdl hatso
fekvotamaszba at, helyzetvaltoztatasok lélidésben stb.), de a poharak egyensulyozhatdk a
tenyéren, a kézfejen és a fajieis.



Tobb készletnyi poharbdl 6rias piramisok is épithetahol nem csak a méret, hanem a

szindsszedllitas is szempont lehet.

A Sport Poha-rak tanordn kivlli testnevelési és rtipglalkozasként, didaktikai
szOhasznalattal élve extrakurrikularis foglalkoasat formaként, az iskolai és diaksport
versenyek részéve is valhat. Alakithatok a DSE-kdmakosztalyok vagy iskolai sportkoérok
(ISK-k), majd ezek kozott szervezBikthazi-, kéébb diakolimpiai versenyek. A tandran
kivali foglalkozasok masik célja a testedzés, a@nteggas, egy sportag megszerettetése,
valamint a testnevelésbgyengébben teljesittanulok felzarkdztatasa, korrepetalasa. Ennek a
célnak is megfelelnek a Speed Stacks orak.

A Sport Poha-rak foglalkozasok nem csak versengzédletve az 6vodai és iskolai
testnevelés mozgasanyaganak gyarapitasara szolgallrem a szabadidhasznos, aktiv
eltdltésére, a csaladi programokviiésére is. A Speed Stacks gyakorlatanyaga kortala
barmely korosztaly, képessegéktés ebkéepzettségi fliggetlentl gyakorolhatja. A
kisgyermekeknek készilnek minipoharak is, ezzeitee@b a sporteszk6z megfogasat vagy
finom koordinacio fejlesztését. Az orihs méredport poha-rak - melyeket nevezhetnénk
vodroknek is, mivel méretik akkora — mozgatasa ljGgdhb fizikai munkat és térlatast
igényel, ami még érdekesebbé és valtozatosabbéatgspgramot. Az ifiseknek nem csak

fizikai, hanem szellemi fittséget is ad6 jaték,tegpverseny. Ragyogo agytorna!

Osszefoglalas, ajanlas

A fentiekbsl vélheten jol kivilaglik, hogy a Speed Stacks magyarorsztgriedése tébb
terlleten is varhaté. Ahhoz, hogy hazankban spgéa&gljon, szakosztalyokat, majd sportagi
szakszovetséget kell alapitani. Ezt kéeet a szakosztélyi és szovetségi tagok elindulhatnak
hazai és nemzetkozi versenyeken, bekapcsolodhatap&rtdg nemzetkozi vérkeringésébe. A

mozgasanyag beépithedz dvodai és iskolai testnevelés oktatasi anyagabezzel segitve



el6 a mindennapos testnevelés bevezetését. Mivel hargletszakaszban, kilondsebb
eloképzettség nélkul gyakorolhatd, azsdk szamara is hasznos tevékenység. Emellett a

szabadid aktiv eltdltésének leh&tége, akar csaladi programkent is.

Befejezésképpen — a Sport Poha-rak szamos felgmzilivuma mellett — megemlitiietég,

hogy fejleszb hatasai a mozgaskorlatozottak szamara is eligkeit! Példanak okaért a

kerekes székbendk akar még versenyre is kellhetnek ép embertarahikk
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A szerdk:

Summary

by Hamar, Pal, Hamza, Istvan, Héri, Marta and Key&abor

The authors introduce a new fast developing andif@rating worldwide sport, activity
(movement form) and sports equipment. It is a grgaportunity in school's physical
education and for recreation or leisure. Its spspiscific feature is used in 28 countries with
national associations organizing annual champi@sslage groups world championships and
even registering world records. The diverse adtisiare utilized in pre-schools and as part
of curriculum for physical education and acadengeafopment in primary schools and other
institutions. It requires both physical and memfbrt for all sexes, age groups and abilities
including people with special needs, i.e. peopleeelchairs.



