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ان آيا مى�تو

«كاپ استكينگ»
شى تربيت�بدنى جاى داد؟نامه�هاى آموزا در برر

 كاپ استكينگ
١ اين روزهـا «كـاپ اسـتـكـيـنـگ»

(چيدن ليـوان) جـزئـى از بـرنـامـه�هـاى
تربيت�بدنى در بسيارى از كشورها شده
است. طرف�داران آن معتقدند كه ايـن
ورزش ادراك، عواط5 و توانايى�هاى
روانـى حـركـتـى را در افـراد افــزايــش
مى�دهد. تبليغات و سـخـن�رانـى�هـاى
زيادى در مجـلات و كـنـفـرانـس�هـاى
تـخـصـصـى تـربـيـت�بـدنــى دربــاره�ى
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شىآموز

دس تربيت�بدنى از فعاليـت�هـاى مـورائه شده در ساعـات درى�هاى ارع در بازه ايجاد خلاقيت و تـنـوامـروز جم : مقدمه�ى متـر
مان�يافته�اى كه پيچيدگى كمى داشته باشندو همه�ىع و سازى�هاى متنوائه�ى بازعلاقه�ى معلمان و مربيان تربيت�بدنى است. ار

قابت كنند، يكـى ازد رستان خوكت و با دوانند، در آن�ها شـرماهر) بتـوح فعاليت بدنى (ماهر/ غيـران در تمامى سطـودانش�آموز
فتن اهـدافه بر در نظر گـرد. مربى تربيت�بـدنـى، عـلاوكتى و عاطفى به شـمـار مـى�روانى حراهداف تربيت�بدنى در حـيـطـه�ى رو

ا بهان رد و دانش�آموزا بياموزى رانان، فعاليت�هاى جديد و هيجان�انگيزجودكان و نوسه بايد قادر باشد به كوتربيت�بدنى در مدر
ش و فعاليت بدنى تشويق كند.ط به ورزش�هاى مربوت�ها و نگرى مهاريادگير

 ايجاد تنوع در بازى�هاى ارائه شده در زنگ ورزش، نه تنها موجب كم�رنگ شدن مشـكـلات سـخـت�افـزارى (فـقـدان سـالـن
ورزشى، عوامل جوى نامطلوب و كمبود امكانات) مى�شود، بلكه در تربيت اجتماعى و ورزشى افراد نقش مؤثرى دارد و باعث
افزايش تجربيات موفقيت�آميز ورزشى و درنتيجه به دست آوردن عزت نفـس ورزشـى بـراى دانـش�آمـوزان مـى�شـود كـه از عـوامـل
اصلى شركت افراد در فعاليت�هاى بدنى در طول زندگى است. در اين راستا، به معرفى ورزشى هـيـجـان�انـگـيـز مـى�پـردازيـم كـه

.امروزه طرف�داران زيادى در سرتاسر دنيا دارد

كاپ�استكينگ انجام مى�شود. از جمله
در يكى از كنفرانس�هاى تربيت�بدنى،
متخصصان تـربـيـت�بـدنـى از نـمـايـش
چيدن ليوان�ها، ساختن و خراب كردن
هرم�ها و شكل�هاى متنوع از ليوان�هاى
پلاستيكى رنگى كاپ استكينگ به�وجد
آمدند و از آن به شدت استقبال كردند.
امــا چــه چــيــز بــاعــث تـــوجـــه بـــه
كاپ�استكينگ شده است؟ آيـا عـقـايـد
حاميان كاپ استكينگ درباره�ى اثرات

مطلوب آن صحيح اسـت؟ و اگـر ايـن
ادعاها صحت داشته باشند، آيـا كـاپ
استكينگ مى�تواند در ارتقاى كيـفـيـت
برنامه�هاى آموزشى تربيت�بدنى نـقـش

داشته باشد؟

دجونه بـه وكاپ استكينـگ چـگـو
آمد؟

 ورزش كــاپ اســتــكــيــنـــگ در
سـال�هـاى اولـيـه�ى دهـه�ى ١٩٨٠ بــه

شاين ورز
اط:اك، عوادر

انايى�هاى و تو
اكتى رانى حررو

ايشاد افزدر افر
مى�دهد

ائه شده در ساعـات درس تربيت�بدنى از فعاليـت�هـاى مـورائه شده در ساعـات درس تربيت�بدنى از فعاليـت�هـاى مـورى�هاى ارائه شده در ساعـات درى�هاى ارائه شده در ساعـات درع در بازى�هاى ارع در بازى�هاى اره ايجاد خلاقيت و تـنـوع در بازه ايجاد خلاقيت و تـنـوع در بازه ايجاد خلاقيت و تـنـو
ع و سازمان�يافته�اى كه پيچيدگى كمى داشته باشندو همه�ىع و سازمان�يافته�اى كه پيچيدگى كمى داشته باشندو همه�ىى�هاى متنوع و سازى�هاى متنوع و سازائه�ى بازى�هاى متنوائه�ى بازى�هاى متنوعلاقه�ى معلمان و مربيان تربيت�بدنى است. ارائه�ى بازعلاقه�ى معلمان و مربيان تربيت�بدنى است. ارائه�ى بازعلاقه�ى معلمان و مربيان تربيت�بدنى است. ار

د رقابت كنند، يكـى ازد رقابت كنند، يكـى ازستان خود رستان خود ركت و با دوستان خوكت و با دوستان خوانند، در آن�ها شـركت و با دوانند، در آن�ها شـركت و با دوماهر) بتـوانند، در آن�ها شـرماهر) بتـوانند، در آن�ها شـرح فعاليت بدنى (ماهر/ غيـرماهر) بتـوح فعاليت بدنى (ماهر/ غيـرماهر) بتـوح فعاليت بدنى (ماهر/ غيـر
د. مربى تربيت�بـدنـى، عـلاوه بر در نظر گـرد. مربى تربيت�بـدنـى، عـلاوه بر در نظر گـركتى و عاطفى به شـمـار مـى�رود. مربى تربيت�بـدنـى، عـلاوكتى و عاطفى به شـمـار مـى�رود. مربى تربيت�بـدنـى، عـلاوكتى و عاطفى به شـمـار مـى�رو

ا بياموزد و دانش�آموزا بياموزد و دانش�آموزى را بياموزى را بياموزانان، فعاليت�هاى جديد و هيجان�انگيزى رانان، فعاليت�هاى جديد و هيجان�انگيزى رجوانان، فعاليت�هاى جديد و هيجان�انگيزجوانان، فعاليت�هاى جديد و هيجان�انگيزدكان و نوجودكان و نوجودكان و نو
ط به ورزش و فعاليت بدنى تشويق كند.ط به ورزش و فعاليت بدنى تشويق كند.ط به ورز

 ايجاد تنوع در بازى�هاى ارائه شده در زنگ ورزش، نه تنها موجب كم�رنگ شدن مشـكـلات سـخـت�افـزارى (فـقـدان سـالـن
ورزشى، عوامل جوى نامطلوب و كمبود امكانات) مى�شود، بلكه در تربيت اجتماعى و ورزشى افراد نقش مؤثرى دارد و باعث
افزايش تجربيات موفقيت�آميز ورزشى و درنتيجه به دست آوردن عزت نفـس ورزشـى بـراى دانـش�آمـوزان مـى�شـود كـه از عـوامـل
اصلى شركت افراد در فعاليت�هاى بدنى در طول زندگى است. در اين راستا، به معرفى ورزشى هـيـجـان�انـگـيـز مـى�پـردازيـم كـه

.
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عـنـوان يـك فـعـالـيـت تـفــريــحــى در
كلوپ�هاى دختران و پسران در «ساترن

 به وجود آمد. ابتدا براى اين٢كاليفرنيا»
بازى از ليـوان�هـاى كـاغـذى اسـتـفـاده
مى�شد كه شكننده بودند و بنابـرايـن بـا
لـيـوان�هـاى پـلاسـتـيـكـى جـاى�گـزيـن
شدند. امروزه لـيـوان�هـايـى از جـنـس
پليمرى مخصوص براى كاپ�استكينگ
طـراحـى و تـولـيـد مـى�شـونـد. كــاپ
استكينگ درسال ١٩٩٠، وقتى پسرى
مهارت خود را در چيدن و جمع كردن
ليوان�ها در يك برنامـه�ى تـلـويـزيـونـى
نمايش داد، به شهرت ملى رسيد. اين
نمايش سرگرم�كننده و تفريحى موجب
گسترش اين ورزش در سطوح محلـى
شد. با وجود ايـن، در اواسـط دهـه�ى
١٩٩٠ يـك مـعـلـم تـربـيـت�بــدنــى در

، به عنوان يك فوق برنامه،٣«كلرادو»
از كـاپ اسـتـكـيـنـگ در مــدرســه�اش
استفاده كرد كه به گسترش رقابت�هاى
كاپ استكينگ از يك مدرسه�ى محلى
بـه شـهـر، اســتــان و ســطــوح مــلــى

انجاميد.
 اين مسابقات در هر مرحله حدود
هزار شركت�كننده را جذب مى�كند. در
سـرتـاسـر آمـريـكـا، ٧٥٠٠ بـرنـامـه�ى
تربيت�بدنى، كاپ استكـيـنـگ را وارد
برنامه�هاى خود كرده�اند. ايـن ورزش

در سطوح بين�المللى نيز گسترده شـده
و توجه كشورهايى مانند كانادا، ژاپن،
استرالـيـا، اسـكـانـديـنـاوى، آلـمـان و
انگليس را به خود جلب كـرده اسـت.
هم�زمان با رشد طرف�داران بين�المللى
كاپ استكينگ، «انجمن جهانى كـاپ

) درسال WCSA٢٠٠١ (٤استكينـگ»
تشكيل شد. از وظـايـ5 ايـن انـجـمـن
توسعه�ى معيارهاى كاپ استكـيـنـگ،
ترويج آن، ايجاد قوانين و فراهم آوردن
ساختار يكنـواخـت بـراى رويـدادهـا و
مسابقات كاپ استكينگ، و حمايت و
ثبت ركوردهاى كاپ استكينگ است.
جـالـب ايـن�كـه در ژانـويــه�ى ٢٠٠٥،
انجمن جهانـى كـاپ اسـتـكـيـنـگ ايـن
فعاليت را به عنوان ورزش اعلام كرد و
حالا كاپ استكينـگ بـه طـور رسـمـى

 خوانده مى�شود.٥«ورزش استكينگ»
براساس نظر انجمن، ايـن تـغـيـيـر نـام
منطقى بهتر مى�تواند انرژى، مهارت و
هيـجـانـى را كـه در ايـن ورزش وجـود
دارد، نمايـان سـازد و بـه اسـتـكـيـنـگ
هـويـت ورزشـى و رقـابـتــى بــدهــد.
هم�چنين، به همـراه ايـن تـغـيـيـر نـام،
انـجـمـن جـهـانـى كـاپ اسـتـكـيــنــگ

)WCSAنيز به «انجمن جهانى ورزش (
) تـبـديــلWSSA (٦اسـتـكـيــنــگ

 شد.

ش استكينگ تـأثـيـرى در آيا ورز
انــىت�هـاى روسـعـه�ى مــهــارتــو
د؟كتى دارحر

 توليدكنندگان ليـوان�هـايـى كـه بـه
طور اختصاصى در ورزش استكينگ به
كار گرفته مى�شوند، معـتـقـدنـد: ايـن
ليوان�ها اثرات مثبت زيادى در پرورش
ادراك، عـواطــ5 و عــوامــل روانــى

]. ورزشStacks, 2005حركتى دارند [
استكينگ مى�توانـد بـه رشـد تـمـركـز،
فعاليـت�هـاى مـغـزى، هـمـاهـنـگـى،
تــوانــايــى�هــاى دو دســتـــى، زمـــان
عكس�العـمـل، هـمـاهـنـگـى چـشـم و
دست، و افزايش اعتمادبه�نفس و عزت
نفس كمك كند. البتـه ايـن ادعـاهـا بـه
وسيله�ى شواهد تجربى اثبات نشده�اند
و تنها يك تحقيق در اين زميـنـه وجـود
دارد كه در آن، محققان اثرات ورزش
استكينگ را بر توسعه�ى مهـارت�هـاى
روانى�ـ حركتى آزمايش نكردند، بلكـه
از ورزش استكينگ به عنوان فعالـيـتـى
براى اندازه�گيرى تأثيرات بـازخـورد و
انــگــيــزش اســتــفــاده شـــده اســـت

]Fredenburg & Solomon, 2002.[
 در تنها تحقيقى كه درباره�ى تأثيـر
ورزش اسـتـكـيــنــگ بــر تــوســعــه�ى
 ـحركتى انجام شده مهارت�هاى روانى�
است، محققان آثار ورزش استكينـگ

نمايش سرگرم�كننده و تفريحى موجب
گسترش اين ورزش در سطوح محلـى
شد. با وجود ايـن، در اواسـط دهـه�ى
١٩٩٠ يـك مـعـلـم تـربـيـت�بــدنــى در
، به عنوان يك فوق برنامه،
از كـاپ اسـتـكـيـنـگ در مــدرســه�اش
استفاده كرد كه به گسترش رقابت�هاى
كاپ استكينگ از يك مدرسه�ى محلى
بـه شـهـر، اســتــان و ســطــوح مــلــى

 اين مسابقات در هر مرحله حدود
هزار شركت�كننده را جذب مى�كند. در
سـرتـاسـر آمـريـكـا، ٧٥٠٠ بـرنـامـه�ى
تربيت�بدنى، كاپ استكـيـنـگ را وارد
برنامه�هاى خود كرده�اند. ايـن ورزش

جـالـب ايـن�كـه در ژانـويــه�ى ٢٠٠٥،
انجمن جهانـى كـاپ اسـتـكـيـنـگ ايـن
فعاليت را به عنوان ورزش اعلام كرد و
حالا كاپ استكينـگ بـه طـور رسـمـى

 خوانده مى�شود.٥«ورزش استكينگ»
براساس نظر انجمن، ايـن تـغـيـيـر نـام
منطقى بهتر مى�تواند انرژى، مهارت و
هيـجـانـى را كـه در ايـن ورزش وجـود
دارد، نمايـان سـازد و بـه اسـتـكـيـنـگ
هـويـت ورزشـى و رقـابـتــى بــدهــد.
هم�چنين، به همـراه ايـن تـغـيـيـر نـام،
انـجـمـن جـهـانـى كـاپ اسـتـكـيــنــگ

)WCSAنيز به «انجمن جهانى ورزش (
) تـبـديــلWSSA (٦اسـتـكـيــنــگ

 شد.
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.............................................پى�نويس 
* Brian E. Udermann & Steven R. Murray

 .١ cupstackingشى است كـه بـاش استكيـنـگ ورز. كاپ استكينـگ يـا ورز
تا به صوران�ها رد بايد اين ليود. ابتدا فرص انجام مى�شوان مخصواستفاده از ١٢ ليو

ت دو دستـه�ىا به صـورم�هاى ٣-٦-٣ بچيـنـد. سـپـس آن�هـا رعكس و در هـربـر
د. بهم شش�تايى بسازم، ٢ هرحله�ى دواند در مرعت بتوشش�تاى جمع كند تا به سر

لا به حالت اوان�ها رد و سپس ليوم ١٠تايى بسازم هرحله�ى سوتيب، در مرهمين تر
دن اينه�ى چيدن و جمع كـرد. نحود جهانى) دربيـاوركورمان كمتر ٨ ثانيـه (ردر ز

دستى به نظر مى�آيد و بسيارل ترد، در نگاه اوان�ها كه با دو دست انجام مى�شوليو
هيجان�انگيز است.

2. Southern California

3. Colorado

4. Word Cup Stacking Association

5. Sport Stacking

6. Word Sport Stacking Association

7. National Association Sport & Physical Education
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را بر هماهنگى چشم و دسـت و زمـان
عكس�العمل دانش�آموزان پـايـه�ى دوم
آزمايش كردند. در اين مطالعه، از دو
كلاس پايه�ى دوم استفاده شد كه يكـى
از آن�ها در يك كلاس ٢٠ جلسه�اى ٣٠
دقيقه�اى ورزش استـكـيـنـگ را انـجـام
دادند و كلاس ديگر (گروه كنتـرل) بـه
فـعـالـيـت�هـاى مـعـمـول كـلاس�هــاى
تربيت�بدنى پرداختند. نتايج، افزايـش
معنى�دارى در هماهنگى چشم و دست
و زمان عكس�العمـل در هـر دو دسـت
مسلط و غيرمسلط دانش�آموزان كلاس
ورزش استكينگ نشان داد. درحالى كه
در كلاس كنترل هيچ�گونه پيشرفتى در
نـتـايـج انـدازه�گـيـرى شـده ديـده نـشـد

]Udermann, Murray & Sagendorf,

]. البته تحقيقـات انـدكـى تـأثـيـر2004
ورزش استكينگ بر توسعـه و كـارآيـى
مهارت�هاى حركتى را تأييد مى�كننـد.
به همين دليل، براى تشخيـص اثـرات
مثبت ورزش اسـتـكـيـنـگ بـر ادراك،
عواط5 و مهارت�هاى روانى�ـ حركتى
به تحقيقات بيشترى نياز است. بعضى
نيز عقيده دارنـد، ورزش اسـتـكـيـنـگ
جريانى زودگذر و ورزشى نامـنـاسـب
براى برنامه�هاى تربيت�بدنى اسـت كـه
دليل آن، تأمين حداقل فعاليـت بـدنـى
بازيكنان هنگام اين ورزش است. امـا

حاميان ورزش استكينگ معتقدند، اين
مشكل به راحتى با طراحى برنامه�اى از
تركـيـب ورزش اسـتـكـيـنـگ بـا سـايـر
بـرنـامــه�هــاى رايــج در كــلاس�هــاى
تربيت�بدنى، قابل حـل اسـت. بـا ايـن
حـال، ورزش اسـتـكـيــنــگ بــســيــار
هيجان�انگيز است و محبوبيـت زيـادى
در كـلاس�هـاى تـربـيــت�بــدنــى و بــه
خصوص در رقـابـت�هـا و مـسـابـقـات

بين�المللى دارد.
 از طرف ديگر براساس تعريفى از
«مـركـز تـحـقـيــقــات مــلــى ورزش و

) درسـالNASPE (٧تـربـيـت�بـدنــى»
٢٠٠٤، كلاس�هاى تربيت�بدنـى بـايـد
شامل تجربيات معنى�دار و مـؤثـرى بـه
منظـور كـمـك بـه دانـش�آمـوزان بـراى
رسيدن به سطوح آموزشى فعاليت بدنى
باشند. در ايـن راسـتـا، آن�چـه روشـن
اسـت، شـوق و هـيـجـانـى اســت كــه
ورزش استكينـگ در دانـش�آمـوزان در
تمامى سطوح آموزشى فعاليت بدنى به
وجود مى�آورد. بنابراين، اگر استفاده
از ورزش استكينگ مـوجـب تـنـوع در
فعاليت�هاى تربيت�بدنى شـود، بـدون
اغـراق (مـشـابـه سـايـر فـعـالـيـت�هـاى
بحث�انگيز تربـيـت�بـدنـى) بـه حـفـظ و
ترويج اهـداف بـاارزش تـربـيـت�بـدنـى

كمك خواهد كرد.
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