
‹nsan varoluflundan bu yana dans etmek,
oyun oynamak ya da düflmanlardan kaçmak
gibi, farkl› nedenlerle de olsa çeflitli s›çrama ha-
reketleri yapmak zorunda kalm›fl. ‹p atlaman›n
temel hareketi olan s›çramak, gerçekte insan›n
yaflam savafl›nda baflar›l› olabilmesi ve büyü-
yüp geliflmesi için gereken do¤al bir ifllev. Gü-
nümüzde ip atlamak, ayr› bir spor dal› olarak
geliflme gösteriyor. Bu spor, beyin-kas koordi-
nasyonunu gelifltirdi¤i gibi, dayan›kl›l›¤› art›rmak

ve genel kondisyonu iyilefltirmek aç›s›ndan da
çok yararl›. Ancak düzenli aral›klarla belirli mik-
tarlarda ip atlaman›n en önemli etkisi dolafl›m
sistemi üzerinde oluyor. Kalp at›fllar›n›
h›zland›r›yor, solunumu düzenleyen aerobik eg-
zersiz etkisi yap›yor. ‹p atlama egzersizleri, uzun
kaslar›n geliflmesini sa¤l›yor. Bu nedenle spor
e¤itimcileri ip atlamay› basketbol, voleybol, te-
nis ve dal›fl gibi sporlar› yapanlara da destekle-
yici egzersiz olarak öneriyorlar.

‹p atlamak, çocuklar›n en sevdi¤i oyun-
lardan biri. Okulda, evde, bahçede, her
yerde oynanabilen bu oyunun ilk
nerede, nas›l oynanmaya bafllad›¤›
konusunda birbirinden farkl› görüfller
var. Bu görüfllerin hangisinin do¤ru
oldu¤u tam olarak bilinmiyor. Kimine
göre, ip atlama 1600’lü y›llarda ABD’ye
gelen Hollandal›lar›n beraberlerinde
getirdi¤i bir oyun. Bu oyunun
geçmiflinin Çin, Fenike ve Eski M›s›r
uygarl›klar›na de¤in uzand›¤›n›
söyleyenler de var. ‹p atlamak, zevkli bir
oyun oldu¤u gibi, özellikle dolafl›m sis-
teminin sa¤l›¤›n› korumak aç›s›ndan çok
yararl› bir spor olarak kabul ediliyor.
Üstelik baz› spor dallar› için de gelifltiri-
ci bir egzersiz olarak kullan›l›yor.

SPOR YAPIYORUZ

‹p Atlayal›m, 
Dolafl›m› H›zland›ral›m
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‹p Atlaman›n S›rlar›
“‹p atlaman›n ne s›rr› olabilir ki?” diye düflüne-

bilirsiniz. Elbette çok büyük bir s›rr› yok. Hatta pek
çok kifli ip atlaya atlaya bu iflin püf noktalar›n› kefl-
fedebilir. Ancak önemli olan, yapt›¤›m›z spor ya
da egzersizleri yöntemine uygun olarak, do¤ru bir
biçimde yapabilmek. Bunu baflard›¤›m›z zaman
yapt›¤›m›z egzersizlerden en fazla yarar› görebiliriz.

‹p atlamak için, bir çift rahat spor ayakkab›s›
ve bir ip yeterli. ‹pin kal›nca ve rahat dönüfl ya-
pacak sa¤laml›kta olmas› iflinizi kolaylaflt›r›r. Ayr›-
ca, plastik malzemelerden yap›lm›fl ve saplar›
olan, haz›r olarak sat›lan atlama ipleri de var.
Hangi malzemeden yap›lm›fl olursa olsun, önemli
olan ipin uzunlu¤unun kendi boyunuza uygun ol-
mas›. ‹pin uzunlu¤unun uygunlu¤unu anlaman›n
kolay bir yolu var: ‹pi, iki ucundan tutun ve bir
aya¤›n›zla tam ortas›na bas›n. ‹pin, tuttu¤unuz
uçlar›n›n ya da saplar›n›n gö¤sünüzün hizas›nda
olmas› gerekiyor.

S›çramak E¤lencelidir
‹yi s›çramak içinyap›lmas› gereken her fleyi

ip atlarken uygulayabilirsiniz. fiimdi gelelim nelere
dikkat etmeniz gerekti¤ine. ‹pin uçlar›n› ya da
saplar›n› fazla s›kmadan tutun. Omuzlar›n›z gev-
flek, dirsekleriniz vücudunuzun yan›nda olsun. Diz-
lerinizi her zaman hafif k›r›k tutun. Bu, sizin yayla-
narak yükselmenizi ve yere yumuflak inmenizi sa¤-
lar. S›çrad›ktan sonra yere inerken önce parmak
uçlar›n›z, ard›ndan topuklar›n›z yere de¤sin. ‹pi bi-
le¤inizi döndürerek çevirin; bunu, ipin bafl›n›z›n
üzerinden geçerken bir “yay” oluflturmas›n› sa¤la-
yacak biçimde yap›n. S›çrama hareketlerinizi de
ip tam bafl›n›z›n üstündeyken bafllat›n. Bafl›n›z› dik
tutup her zaman karfl›ya bak›n. Dizlerinize ve
ayakbileklerinize çok yüklenmemek için, çok yük-
se¤e s›çramaya çal›flmay›n.

‹p Atlama fiampiyonalar›
Çocuklara oldu¤u kadar, sa¤l›kl› yetiflkinlere

de önerilen bir spor dal› haline gelen ip atlaman›n
yar›flmalar› da yap›l›yor. Bizim ülkemizde henüz
yap›lmasa da, dünyan›n pek çok ülkesinde ip at-
lama flampiyonalar› yap›l›yor. Bireysel ya da tak›m
olarak kat›l›nabilen bu flampiyonalarda, temel
olarak serbest stil ve h›z yar›flmalar› yer al›yor. Ser-
best stilde ip atlayanlar, belirli bir zaman diliminde
belirli hareketlerin bir bileflimini sergiliyorlar. Bunu,
müzik eflli¤inde yap›yorlar. ‹p atlama, h›z yar›flma-
lar›ndaysa, sporcular belirlenmifl bir süre içinde en
çok ne kadar atlayabileceklerini gösteriyorlar. 

Kent yaflam›n›n insanlar› hareketsizli¤e itti¤i
günümüzde ip atlama, hem çocuklar hem de
yetiflkinler için uygun bir egzersiz olabilir.Okullar›-
n›zda ip atlama çal›flmalar›, gösterileri ya da ya-
r›flmalar› yapabilirsiniz. Bizim size önerimiz, bu yaz›-
y› elinize al›p beden e¤itimi ö¤retmenlerinize git-
meniz. Eminiz, onlar da sizin bu konudaki isteklili-
¤inizi görüp sizleri destekleyeceklerdir. Yapt›¤›n›z
ip atlama etkinliklerinden bizi de haberdar etme-
yi unutmay›n.

Zuhal  Özer

Kaynaklar
http://www.fitfaq.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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Baz› ‹p Atlama Stilleri

Temel s›çrama Yanlara s›çrama

Ad›ml› s›çramaÇapraz s›çrama

Yayg›n kan›n›n tersine erkekler de ip atlama sporu yap›yorlar.
Baz› ülkelerde ip atlama tak›mlar› da var. 


