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FONKSIYONEL iP ATLAMA / FUNCTIONAL JUMPING
ROPE

ip Atlamanin Tanim

Ip atlama: Ayagin 6n béliimiinde sigrarken, atlama ipinin karistirilmadan viicut etrafinda
cevrilmesidir.®"

Fonksiyonel ip atlama: Kendisine has teknikleriyle, birtakim dinamik olusan ip atlamadir.
(Bknz: EK olarak sundugum Dvd’deki video I — 11 - I11').

ip Atlamanin Tarihgesi

Avrupa ve uzak doguda asirlar 6nce yapilan ve her yastan insanlarin hoslandigi ip atlamanin
ilk gelistirildigi yeri hi¢ kimse bilmez. Filipinleri ziyaret edenlerin 6zel sigrama oyunlarini
gormeleri miimkiindiir. (Bambu agaclarindan yapilmis sigrama oyunu). Ayrica asirlardan beri
kendi kiiltiiriimiiz icerisinde okul ¢agindaki ¢ocuklar, baz1 profesyonel sporcular eglence ve
antrenman sirasinda ip atlarlar. Boksorler dayanikliligi gelistirmek i¢in sigramanin yararini
bilir. 1957'de Illinois Universitesi’nin bir ¢aligmasi belki de gercek yararlarini belirten ilk
goriiniimlerdir. Bu caligmaya katilan 9-11 yaslarindaki okul ¢ocuklarina yalniz ip atlama
hareketleri yaptirildi. Sonunda gocuklarin kalp verimliliginin ve dayanikliliklarinin arttigi,
gogiisten nefes almalarinin gelistigi, viicut yaglariin azaldigi ve kaslarinin kuvvetlendigi,
ayrica ¢evikliklerinin arttig1 ve programa baslamadan 6nceki durumlarina gére 10 cm daha
yiiksege sicradiklari belirlendi.

Acaba boyle bir ¢alisma yetiskinler i¢in de miimkiin miiydii? 1961'e kadar hi¢ kimse gergek
anlamda bilmiyordu. Dr. Rodahl (Filipin Lankonau Hastahanesi arastirma miidiirii) bunu test
ederek ¢alisan memurlarin 6gleden sonra meydana gelen yorgunluklarini gidermek amaciyla
bir arastirma yapti. Ik dnce yaslar1 19-24 olan sekreter bayanlardan ip atlama egzersizleri
igeren bir grup olusturdu. Bu bayanlara, 6glen saatinde giinde 5 dakika ip atlatilarak haftada 5
giin olmak tizere bir ay ¢alistirildi. Sonugta sekreter bayanlarin fiziksel kapasitelerinin
ortalama %25 artt1g1 tespit edildi.

Temple Universitesi’nde, yaslar1 19- 43 olan erkekler grubu iizerinde benzer programlar
gozden gegirildi. 2 ay siiresince haftada bes giin, glinde 10 dk. ip atlama testi uygulandi. Buna
gore is tretimi igcin O2 kullanimi, kisisel kapasiteleri, kalp-dolagim sistemi verimliligindeki
ortalama gelisme %23’e ¢ikarken bazilarininki %31’e ulasti. Ayrica bu gruptakilerin kalp atim
sayilar1 azald1, ¢alisma yiikleri artt1 ve birgogunda ayak penge kuvveti gelisti.®"



Ip Atlama Kurum ve Kuruluslan

1- ABD ip Atlama Kurulusu (USAJR)
Bu organizasyon, adindan da anlasilacagi tizere 1995 ‘te Amerika’da kuruldu. Bu kurulus ip
atlama bilgi ve deneyim aligverisi ile paylasimini taahhiit eden, kar amaci giitmeyen resmi bir
organizasyondur. Ayn1 zamanda bdlgesel ve ulusal diizeylerde ip atlama kuliibii yaptirma,
kamplar, seminerler ve turnuvalar araciligiyla benzersiz deneyimler ve egitim olanaklari
sunmaktadir.®

2- ip Atlama Enstitiisii

Ip Atlama Enstitiisii de Amerika patentli ancak &zel bir kurulustur. Teknoloji, arastirma, tarih,
biyomekanik, fizyoloji, psikoloji alanlarindaki bilgi birikimi ile 21. yiizyilda Ip Atlamay:
yeniden tanimlamak igin, bir egitim platformu olarak; diinyanin 6nde gelen ip atlama egitimi
uzmani ve Amerika olimpiyat giires takim1 kogu Buddy Lee tarafindan 1996 yilinda
kurulmustur. Bu enstitiiniin odak noktasi, temel ip atlamayla ilgili bilgi vermek, yanilgilari
ortadan kaldirmak ve insanlarin dogru sekilde nasil ip atlayacaklari hakkinda bilgi
vermektir.®:

GIRIiZGAH

Atlama ipinin fazla maliyete sebep olmamasi, kolayca her yere taginabilmesi ve ip atlamanin
herkes tarafindan kolayca 6grenilebilmesi sayesinde hemen her yerde ip atlayan insanlara
rastlamaktayi1z. Sokakta yada okulda siklikla ip atlayan ¢ocuklar1 gérebilmekteyiz. Cocukken
ip atlamanin ne kadar faydali ve saglikli bir spor oldugunu bilmeden oyun olsun diye ip
atlardik ama sonradan 6grendik ki ip atlamak her yasta yapilabilecek, kilo vermemizde ¢ok
biiyiik etkisi olan bir spormus. Bunun yani sira 6zellikle sportif performans i¢in giderek
onemi artan bir egzersizdir. Cogu spor bransi i¢in ip atlama egzersizlerinden
yararlanilabilir.*® Birgok profesor ve doktorun tavsiyeleri i¢inde yer alan ip atlamanin, insan
bedenine oldukga faydali oldugunu gosteriyor.®

Gerilim i¢inde olundugu zaman, dogal olarak hoplama veya ziplama gibi hareketler
yapilir. Bir oyunu neseli bir sekilde seyrederken hop oturup hop kalkilir veya 6nemli bir
magctan sonra kazanan oyuncular, kanguru gibi sicrarlar ya da televizyon programlarinda
biiyiik bir ikramiye kazanildiginda havalara si¢cranir. Fizyologlar kiiciik sicramalarin kilcal
damar dolasimini gelistirdigi, kanin kalbe doniisiine yardim eden calf ve thigh gibi grup
kaslarin tonusunu arttirdigini bildirmislerdir. Ip atlamak; ceviklik, koordinasyon, denge ve
viicut farkindaligini gelistirmek agisindan da ¢ok faydali bir egzersiz metodudur. Ayni
zamanda karidyovaskiiler (kalp-damar) seviyeyi ve kas dayanikliligini da arttirir.

Saglikli kemikler i¢in de uzmanlarin her yastan insana 6nerdigi bir ¢calismadir. Diizgiin bir ip
atlama egzersizi ile siddetine gore saatte 600 ila 1000 kalori yakmak miimkiindiir ki bu agidan
en etkili form antrenmani olarak kabul gérmektedir. Ip atlamanin en pozitif yarari
kardiovaskiiler (kalp-damar) sistemi gelistirmesidir. Popiiler magazinde ip atlamanin
kardiorespiratuvar (kalp-solunum) dayanikliliga etkisi iizerine yapilan ¢alismalarda, ip
atlamanin dayaniklihig1 gelistirdigi goriilmiistiir. 5
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Joggingle karsilagtirildiginda ip atlamak daha fazla kalori yaktirir. Joggingde enerji
kullanimu;
1-Katedilen mesafeye
2-Zorluk derecesine ve
3-Egzersiz sikligina baghdir.
Ip atlamada ise enerji kullanim1 agisindan yukarida saydigimiz bu ii¢ elementle birlikte,
yiiksek beceri elementi de bulunur. Oysa Joggingde ¢ok az beceri gerekir."-

Ip atlamaya hayatin her aninda, erken veya geg baslanilabilir. Egzersizler gruplar
halinde veya bireysel antrenman programlari olarak yapilabilir.

Bazi iilkelerdeki okullarin bir kisminda, Beden Egitimi dersi miifredatinda ip atlama
egzersizi i¢in 10 ila 20 dakika aras1 zaman ayrilmistir.®-®- Umarim iilkemizde de béyle bir
uygulamaya gegilir ve saglikli, formda nesillerle gelecegimize giivenle bakabiliriz.

ip Atlamanin Viicudumuza Fiziksel ve Fizyolojik Yararlar1 Nelerdir?

Ip atlama egzersizi ile calisma siddetine gore 1 dakikada 10 ila 16 kalori
yakabilmek miimkiindiir. Bu da saatte 600 ila 960 (1000) kalori yakmak demektir.

Ip atlamak komple bir viicut ¢aligmasidir.

Hizimiz1 ve eforunuzu ¢ok rahat ayarlayabileceginiz bir egzersizdir.

Ip atlamak kisiyi daha iyi bir sporcu yapabilir.

El-ayak koordinasyonunu saglar ve beyninizin iki yarisin1 da es zamanl ¢alistirir.

Kaslarmizin beyin ile iletisimini hizlandirarak verdiginiz tepki siiresini kisaltabilir.

Ip atlayarak bacaklari sikilastirip, kalcanizi diklestirebilirsiniz.

Seliilit ile bas etmenin uygun yollarindan birisidir.

Lenf sistemini ¢ok iyi ¢alistirir.

Zihninizi dinginlestirmek igin birebirdir. Stres attirir.

Gorsel seyir zevkine hitap eder ve boylece viicudun endorfin (mutluluk)
hormonu salinimini tetikler.

Varisleri ve ériimcek ag1 damarlari giderebilir.(

Ip atlamak, kemiklerinizdeki mineral yogunlugunu arttirir ve genel viicut
giiciiniizii yiikseltir.%"

Ip atlama egzersizi, aerobik ve anaerobik giiciiniizii ve kapasitenizi gelistirir.*4"

ip Atlayarak Saghikh Kilo Vermek ve Fiziksel Uygunlugu Siirdiirmek Miimkiin mii?

Diizenli sekilde ip atlayarak yag yakip zayiflamak miimkiindiir. ip atlayarak kilo
verenlerin sayisi siirekli artig gosteriyor. Kolayca ve etkili bir sekilde kilo vermenin yolu ip
atlamaktan geciyor. Bunu sdyleyen, diinyanin 6nde gelen ip atlama egitimi uzmani ve
Amerika olimpiyat giires takimi kogu Buddy Lee.®"

Ip atlamak miikemmel bir kardiyovaskiiler egzersizdir. Miikkemmel bir
kardiyovaskiiler egzersiz demek, bol miktarda viicut yag1 yakmak ve saglikli zayiflamak
demektir. (Aerobik Metabolizma). Ip atlarken neredeyse tiim kas gruplarindan yardim
alirsiniz. Buna ¢ogu yan kas gruplari da dahildir.?-



Fiziksel aktiviteleri, onlar1 yaparken harcanan enerjiye baglh olarak degerlendiren bir kurum
olan Compendium of Physical Activities, 10 dakika boyunca ip atlamanin, 8 dakikada, 1500
m kosmak kadar kalori yaktirdigimi soyliyor.*?

Ip atlama antrenman, viicuttaki fazla yag1 yakmak ve viicut koordinasyonunu
gelistirmek icin 6nemlidir. Calisma orta siddette olmalidir. Amag her dakika basia 100-120
devir ya da daha fazla ip atlamak olmalidir. Ip atlama, yaklasik olarak her 15 dk.’da 200
kalori yakan miikemmel bir kalori yakicidir.!®

Kenneth Cooper’in arastirmasinda, 1 dk.’da 120 devirle 10 dk. boyunca ip atlamanin
kardiovaskiiler (kalp-damar) etkilerinin:

- 6 dk.’da 2 mil (3218 m) bisiklet siirmeye,

- 12 dk. boyunca ylizmeye,

- 2 set tenis oynamaya,

- 12 dk. i¢inde 1 mil (1609 m) kosmaya,

- 20 dk. hentbol oynamaya,

- 30 dk. boyunca jog atmaya esdeger oldugu belirtilmistir.*%"

Temel ip Atlama Teknigi ve Ornek ip Atlama Kardio Egzersizi Baslangic Diizeyi
Regetesi

Bacaklar kalga genisliginde agilarak dizler hafifge biikiiliir ve dengede durulur. Ziplarken
parmak uglar1 yere dogru dondiiriiliir. Yerden sadece yarim parmak kadar ziplanir ki ayaklar,
asil tendonu, diz eklemi vs. incinmesin. 10 setlik 10 kez ziplanir, hi¢ durmadan 100 kez
ziplayabilecek kadar aligilmalidir. Ip atlama egzersizi yag yakimi amaciyla yapiliyorsa,
dakikada 100 ila 120 devir olmak {izere atlama yapilir. Tabi bu ip atlama devir say1si, kiginin
nabzina gore degiskenlik gostereceginden, herkes i¢in ayri nabiz ve ip atlama devir sayis1 s6z
konusu olacaktir. Bu da antrenmanin 6zel olma ilkesiyle agiklanabilir. Daha sonra zamanla
kuvvetlenen iist ve alt ekstremiteler (kol-bacak), kademeli olarak daha fazla sayida ip
atlamaya zorlanir. Artik kisi; 5 dk.’da 500-600, 10 dk.’da ise 1000-1200 devir ip atlayacak

diizeye ulasir. Bu tempoyla fiziksel uygunluk uzun yillar siirdiiriilebilir. Y-

Bes Adimhik Temel ip Atlama Egzersiz Plan:
1. Basic Bounce Alternative Step / Temel Sigramaya Alternatif Adim
Yerinde sayryormus gibi kosarak 1snmaya basla. Once bir ayagini sonra digerini kullanarak

ipten atla. Bir dakikalik kosudan sonra ise her iki ziplayistan sonra adim degistir.



2. Forward Backward Line Hops / Ileri Geri Hattina Hoplamalar
Ipi 6niine diimdiiz olarak ser. One ziplayarak parmak uclarinda dengede dur. Sonra da arkaya

zipla. Bir dakika devam et.

3. Body Weight Squats / Viicut Agirhigiyla Comelis
Ipi ikiye katla ve agirlik bar1 gibi havada tut. Bir dakika boyunca yere ¢omel ve geri kalk, kol

ve govde kaslarini kullan.

4. High Knee Lifts / Dizleri Sirasiyla Gogse Yiikseltme
Alternate step hareketini yap ama bunu yaparken dizlerini biikkerek gogsiine dogru kaldir ve
ritmini bozma. Bir dakika boyunca devam et.

5. Alternate Step Sprint / Adimlamanin Alternatifi Olarak Siiratlice Yapilmasi

Bir dakika boyunca Alternate Step hareketi yap. Pozisyonunu bozmadan miimkiin oldugunca

hizla zipla.??

ip Atlamanin Goze Hos Goriinen Estetik Bir Yam1 Var midir?

Ip atlamak ayn1 zamanda goze hitap eden estetik bir alandir. Ne yazik ki iilkemizde ip
atlamak denince akillara, sadece oldugun yerde diiz, ters ve carpraz ip atlama kalib1
gelmektedir. Oysa fonksiyonel ip atlamada seyir zevkine doyulamayan, dikkat ¢ekici bir¢ok
teknikle ip atlamak miimkiindiir. Bu yoniiyle cazibesi bulunan bir alandir ve 6zellikle
bayanlarm ilgisini gekmektedir. Fonksiyonel Ip Atlamay1 gérmek icin EK olarak sundugum
DVD’de bulunan, 6zel olarak hazirladigim 3 adet klip filmi izleyiniz. (Aykut Aktiirk Jumping
Rope / Ip Atlama -1 — 1l — I11). (toplam video siiresi: 9dKk.41sn.)

ip Atlamanin Diger Spor Branslarina Etkileri Nelerdir?

Distik siddetli egzersize iyi bir alternatiftir ve germe hareketleri 6ncesi ¢abuk 1sinmay1
saglar. lyi bir ip atlama programi sakatlanmay1 6nleyicidir.

Tenis, badminton, masatenisi vb. raket sporlarinda ip atlama programi; goz, el ve ayak
koordinasyonuna, ellerin ve ayaklarin ¢abukluguna yardimci olur.

Basketbol, voleybol, futbol, Amerikan futbolu, beyzbol, softbol vb. top sporlarinda
sporcularin ritim ve zamanlamasini gelistirir ve sigramalarint hizlandirir. Start hizinm1 ve kisa
mesafelerdeki siirati gelistirir. Ip atlamak, sporcunun ayak pencesinde kalmasini gerektirir.

Ayak pencesinde kalmak, saha ya da kort {izerinde farkli yonlere siiratlice gitmek i¢in
hazir olma pozisyonudur. Giires, judo, jimnastik, boks ve diger doviis sporlar1 gibi minder
sporlarinda hizli vuruslar i¢in ya da hareketleri savunmak i¢in ayak pengesinde durmak son
derece(é')?emlidir. Ip atlama c¢aligmasi ile ayak pengesinde durma aliskanlifi ve becerisi
geligir. >



TANIMLAR

Aerobik gii¢c: Maksimum oksijen tiikketiminin %100’tindeki efora denk gelen glictiir.
Aerobik kapasite: Bireyin soludugu havadan alabildigi ve dokulara dogru tasiyabildigi
maksimal oksijen miktaridir.

Anaerobik gii¢: Kaslarda bulunan ATP ve PC stoklarinin kisa bir siire i¢inde hizlica
kullanim 6zelligidir.

Egzersiz: Kompleks, kimyasal bilesikler olarak depolanmis enerjiyi, mekanik enerji ve 1s1
enerjisine doniistliren fiziksel aktivite siirecidir.

Enerji: Is yapabilme yetenegi, kapasitesidir.

Fizyoloji: Organizmay1 olusturan sistemlerin ve organlarin fonksiyonlarini ve bu
fonksiyonlarin nasil yerine geldiklerini inceleyen bilimdir.

Kalori: 1 kg suyun 1sisin1 1°C arttirmak i¢in gerekli olan 1s1 miktaridir.

Lenf sistemi: Lenf damarlari igerisinde dolasan, kan plazmasi ve lenf proteinlerinden olusan
dolagim sivisina lenf denir. Lenf sistemi ise lenf sivisi, lenf damarlari ve lenf diigiimlerinden
olusan ve viicudun i¢inde bezler, kanallar ve alanlar olusturan ve beyin hari¢ viicudun her
yerinde devamli dolasan lenf s1visini tagiyan bir organ sistemidir.

Viicut yag yiizdesi: Viicutta bulunan yagin, viicut agirligina oranidir.

EK
1 Adet DVD Plak icerisinde Fonksiyonel Ip Atlamaya Dair 3 Adet Video Klip Sunulmustur.
(Aykut Aktiirk Jumping Rope / Ip Atlama -1 — 1l — III ). (toplam video siiresi: 9dk.41sn.)

OZGECMIS

1990 yilinda Istanbul’un Beykoz ilgesinde dogdu. ilk ve orta 6grenimini burada
tamamladi. 2009°da, kiiciik yaslarinda hedef olarak 6niine koydugu Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimiinii kazanarak iiniversite egitimine basladi. Atletizm ve Giires
branslariyla yakindan ilgilendi. Daha sonra Ip Atlama bransina yéneldi ve bu alanda kapsaml
aragtirmalar yapt1. Ip Atlamaya olan ilgisini belgelemek igin, Amerika’da diizenlenen Jump
Rope Training Certification (Ip Atlama Antrenérliik Sertifikasi) kursuna kayit olup belge
lisans1 almay1 amaglamaktadir. Aykut Aktiirk’{in, dokuz bini agkin {iyesi bulunan bilimsel bir
spor sayfasinda ip atlamaya dair beyam soyledir: “Ip atlama galismalarma ciddi manada 2-3
giin/hafta seklinde 1 yildir (su an 2 yil oldu) devam etmekteyim. Ip atlamak bilingli
yapildiginda; sinir-kas koordinasyonunu, reaksiyon gosterme hizini, plantar flexsion gii¢ ve
kuvvetini (m.gastrocnemius) gelistirdigi gibi %60-70 siddetli uzun siireli atlamalarda yag
yakimi s6z konusu olmakta (Aerobik Yol), maksimum siddetli atlamalarda ise enerji
kullanimu stiregleri agisindan 100 m sprintten farki olmayan bir ¢alisma olmaktadir. (Fosfojen
/ Alaktik Anaerobik Yol). Bunlarin yani sira (fonksiyonel) ip atlamanin gorsel seyir zevkine
de hitap etmesi, estetik bir alan olmas1, onu hobi olarak tercih etme sebebimdir.”?%

Kocaeli Universitesi’nde dgrenciligini siirdiiren Aykut Aktiirk, 2012-2013 egitim-
Ogretim yilinda 4. sinifa gegmis olup egitimine devam etmektedir.
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