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SPOR YAPIYORUZ

Ip atlamak, cocuklarin en sevdigi oyun-
lardan biri. Okulda, evde, bahcede, her
yerde oynanabilen bu oyunun ilk
nerede, nasil oynanmaya basladig:
konusunda birbirinden farkh gériisler
var. Bu goriislerin hangisinin dogru
oldugu tam olarak bilinmiyor. Kimine
gore, ip atlama 1600°lii yillarda ABD’ye
gelen Hollandalilarin beraberlerinde
getirdigi bir oyun. Bu oyunun
gecmisinin Cin, Fenike ve Eski Misir
uygarliklarina degin uzandigini
soyleyenler de var. ip atlamak, zevkli bir
oyun oldugu gibi, 6zellikle dolasim sis-
teminin saghgini korumak acisindan ¢cok
yararh bir spor olarak kabul ediliyor.
Ustelik bazi spor dallar icin de gelistiri-
ci bir egzersiz olarak kullaniliyor.

Ip Atlayalim,

Dolasimi Hizlandiralim

insan varolusundan bu yana dans etmek,
oyun oynamak ya da dusmanlardan kagmak
gibi, farkll nedenlerle de olsa ¢esitli sicrama ha-
reketleri yapmak zorunda kalmis. ip atlamanin
temel hareketi olan sicramak, gercekte insanin
yasam savasinda basarill olabilmesi ve buUyu-
yUp gelismesi icin gereken dogal bir islev. GuU-
numuUzde ip atlamak, ayn bir spor dali olarak
gelisme gosteriyor. Bu spor, beyin-kas koordi-
nasyonunu gelistirdigi gibi, dayanikliigi artirmak
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ve genel kondisyonu iyilestirmek acisindan da
cok yararll. Ancak duzenli araliklarla belirli mik-
tarlarda ip atlamanin en dnemli etkisi dolasim
sistemi  Uzerinde oluyor. Kalp atislarini
hizlandiriyor, solunumu duzenleyen aerobik eg-
zersiz etkisi yapiyor. ip atlama egzersizleri, uzun
kaslarin gelismesini sagliyor. Bu nedenle spor
egitimcileri ip atlamayi basketbol, voleybol, te-
nis ve dalis gibi sporlar yapanlara da destekle-
yici egzersiz olarak éneriyorlar.

(T
30 Bilim Cocuk >



¢ W\

Yaygin kaninin tersine erkekler de ip atlama sporu yapiyorlar.
Baz Ulkelerde ip atlama takimlar da var.
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ip Atlamanin Sirlan

“ip atlamanin ne sim olabilir ki?” diye dustine-
bilirsiniz. Eloette cok buyUk bir sirm yok. Hatta pek
cok kisi ip atlaya atflaya bu isin puf noktalarnni kes-
fedebilir. Ancak dnemli olan, yapt@miz spor ya
da eggzersizleri ydntemine uygun olarak, dogru bir
bicimde yapabilmek. Bunu basardigimiz zaman
yaptigimiz egzersizlerden en fazla yarar gérebiliriz.

ip atlamak icin, bir cift rahat spor ayakkabis
ve bir ip yeterli. ipin kalinca ve rahat dénls ya-
pacak saglamlikta olmasi isinizi kolaylastirr. Ayri-
ca, plastik malzemelerden yapimis ve saplar
olan, hazir olarak satilan atlama ipleri de var.
Hangi malzemeden yapiimig olursa olsun, Snemli
olan ipin uzunlugunun kendi boyunuza uygun ol-
mas!. ipin uzunlugunun uygunlugunu anlamanin
kolay bir yolu var: Ipi, iki ucundan tutun ve bir
ayadinizia tam ortasina basin. ipin, tuttugunuz
uclannin ya da saplarinin gégstntzdn hizasinda
olmasi gerekiyor.

Bazi ip Atlama Stilleri
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Temel sicrama Yanlara sigrama
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Capraz sicrama Adimli sigrama

Sicramak Eglencelidir

lyi sicramak icinyapiimasi gereken her seyi
ip atlarken uygulayabilirsiniz. Simdi gelelim nelere
dikkat etmeniz gerektigine. ipin uclarni ya da
saplarni fazla sikmadan tutun. Omuzlariniz gev-
sek, dirsekleriniz vicudunuzun yaninda olsun. Diz-
lerinizi her zaman hafif kink tutun. Bu, sizin yaylo-
narak yukselmenizi ve yere yumusak inmenizi sag-
lar. Sicradiktan sonra yere inerken énce parmak
uclarnniz, ardindan topuklariniz yere degsin. ipi bi-
leg@inizi déndUrerek ¢evirin; bunu, ipin basinizin
Uzerinden gecerken bir “yay” olusturmasini saglo-
yacak bicimde yapin. Sicrama hareketlerinizi de
ip tam basinizin Ustindeyken baslatin. Basinizi dik
futup her zaman karsiya bakin. Dizlerinize ve
ayakbileklerinize gok yuklenmemek igin, cok yUk-
sege sicramaya ¢calismayin.

Ip Atlama Sampiyonalan

Cocuklara oldugu kadar, sadlikli yetiskinlere
de 6nerilen bir spor dali haline gelen ip atlamanin
yansmalarn da yapilliyor. Bizim ulkemizde henuz
yapillmasa da, dinyanin pek ¢ok ulkesinde ip at-
lama sampiyonalar yaplliyor. Bireysel ya da takim
olarak katilinabilen bu sampiyonalarda, temel
olarak serbest stil ve hiz yarismalar yer aliyor. Ser-
best stilde ip atlayanlar, belirli bir zaman diliminde
belirli hareketlerin bir bilesimini sergiliyorlar. Bunu,
muzik esliginde yapiyorlar. ip atlama, hiz yansma-
larndaysa, sporcular belirlenmis bir stre icinde en
¢ok ne kadar atlayabileceklerini gbsteriyorlar.

Kent yasaminin insanlar hareketsizlige ittigi
gunumuzde ip aflama, hem cocuklar hem de
yetiskinler icin uygun bir egzersiz olabilir.Okullari-
nizda ip atlama ¢alismalar, gosterileri ya da ya-
nsmalar yapabilirsiniz. Bizim size dnerimiz, bu yazi-
yI elinize alip beden egitimi 6gretmenlerinize git-
meniz. Eminiz, onlar da sizin bu konudaki isteklili-
ginizi gbrup sizleri destekleyeceklerdir. Yaptiginiz
ip atlama etkinliklerinden bizi de haberdar etme-
yi unutmayin.
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Kaynaklar

http://www fitfag.com/jumpin-rope-article.html

http://en.wikipedia.org/wiki/Jump_rope
http://[www.jumpropeinstitute.com/a-z_on_jump_rope.htm
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