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BIRINCI BOLUM
Amac, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar

Amag: Bu Talimatin amaci; Ulkemizde MMA ( Karma Savunma Sanatlar1 ) spor dali ile
ugrasanlarin ¢aligsma seviyelerini belirlemek, 1.Level (Beyaz)’den, 9.Level (Kahverengi)’e kadar
terfileri icin gerekli sinavlar1 yapmak ve bu sinavlar standarda baglamak ile ilgili esas ve usulleri
belirlemektir.

Kapsam: Bu Talimat, Ulkemizde MMA spor dali ile ugrasanlarin, calisma seviyelerini
belirlemek, 1.Level (Beyaz)’den, 9.Level (Kahverengi)’e kadar terfileri i¢in gerekli sinavlari

yapmak ve bu siavlar1 standarda baglamak ile ilgili esas ve usulleri kapsar.

Dayanak: Bu Talimat, K.K.T.C. Kickboks ve Muaythai Federasyonu Tiiziigli'ne dayanilarak
hazirlanmstir.

Tammlar: Bu Talimatta metin bagka tiirlii gerektirmedikge;

Federasyon : K.K.T.C. Kickboks ve Muaythai Federasyonu’nu,

Baskan : K.K.T.C. Kickboks ve Muaythai Federasyonu Bagkani’ni,

Y 6netim Kurulu : KXK.T.C. Kickboks ve Muaythai Federasyonu Y 6netim Kurulu’nu,
Smav : MMA spor dalinda tiim level derecesi sinavlarini,

Sinav Komitesi Uyeleri : Federasyon Baskani tarafindan gorevlendirilmis K.K.T.C.’"de MMA
spor dalinda level sinavlarini, yapma yetkisine haiz kisileri,

Dernek : 6/1961 sayili Birlikler ve Dernekler Yasasi uyarinca kurulan ve
Federasyona liye olan spor derneklerini,
Y 6netici : MMA spor dalinda se¢im veya atama suretiyle, siirekli veya gegici,

fahri veya iicretli olarak Federasyonda veya ona bagli derneklerde
gorev yapanlari,

Hakem : MMA spor dalinda ilgili siniflarda diizenlenmis hakem kurslarina
katilan ve basar ile bitiren ve Federasyondan lisans alan ve vize
ettiren kisileri,

Antrenor : MMA spor dalinda ilgili kademelerde diizenlenmis antrendr

kurslarina katilan ve basari ile bitiren veya ilgili spor dalinda egitim
gbérmiis ihtisasi olan ve Federasyondan lisans alan ve vize ettiren
kisilert,

Sporcu : MMA spor dal1 ile ugrasan Federasyondan lisans alan ve vize ettiren
kisileri, ifade eder.

IKINCi BOLUM
Esas Hiikiimler

Level Smavinda Yetki:

1) KK.T.C.’de yapilacak Level Sinavlari, Federasyonun yetki ve kontrolii altinda olup,
Federasyonun yetkili kildig1 antrendrler ve/veya Smav Komitesi tarafindan yapilir.
Federasyonun bilgisi disinda sinav yapilamaz.

2) Dernekler, en az 2’nci kademe antrenorleri ile kendi lisanshi sporcularini Level Sinavi
yapabilirler. Ancak bu antrenorlerin Federasyon tarafindan yetkili kilinmasi ve simavlarin
Federasyonun belirledigi tarihlerde ve bu Talimata uygun sekilde yapilmasi zorunludur.
Yapilacak denetimlerde MMA Level Sinavi Talimati ve MMA Level Sinav1 Sozlii, Yazih
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Soru ve Cevaplan Kitapc¢igl sinavi yapan antrendriin yaninda bulundurulacaktir. Yapilacak
denetimlerde Talimatlara aksi bir durum tespit edilmesi halinde sinav iptal edilir ve sorumlular
Disiplin ve Ceza Kuruluna sevk edilirler.

3) Sinav Komitesi, Federasyon Baskani’nin 6nerisi ve Yonetim Kurulu’nun onay1 ile bir (1)
baskan ve iki (2) liyeden olusur. Bu komitenin baskanligini ilgili komite iiyelerinden en yiiksek
Level derecesine sahip kisisi yapar.

4) Denklik Simavlar1 ve Level Ustalik Siavlari, Smmav Komitesi tarafindan Mayis ve Kasim
aylarinda yilda iki kez yapilir. Bu tarihler disinda gelecek sinav taleplerinde Simnav Komitesinin
iicreti sinava sokulan sporcularin kendileri, antrendrleri veya dernekleri tarafindan 6denir.

5) Denklik Sinavlar1 i¢in benzer spor dallarinda kusak sahibi oldugunu belirtir belge veya belgesi
olmamasi halinde antrendrii tarafindan MMA spor dalinda iist diizey bir sporcu oldugunu belirtir
bir yazi olmas1 gerekir.

Level Sinavinda Uygulanacak Genel Esaslar:

1) Dernekler, Terfi Sinavina sokacaklar1 sporcular icin EK-A’da yer alan ”Terfi Sinawvi
Basvuru Formunu”, Denklik Sinavina sokacaklari sporcular i¢in EK-B’de yer alan ”Denklik
Simavi Basvuru Formunu” doldurarak, Lisans ve Banka Dekontunu da Forma ekleyerek sinav
tarthinden en az 7 (yedi) giin 6nce Federasyon sekreterligine ulastirirlar.

2) Dernekler tarafindan sinavi yapilan sporcularin sinav sonuglari (EK-C)’de 6rnegi goriilen
“Smav Sonug Belgesine” islenerek dernek antrendrleri tarafindan imzalanir ve dernek miihrii ile
miihiirlendikten sonra onay i¢in Federasyona gonderilir.

3) MMA Sinav Komitesi tarafindan sinavi yapilan sporcularin sinav sonuglar1 (EK-D)’de 6rnegi
gorillen “Simav Sonu¢ Belgesine” islenerek imzalandiktan sonra onay i¢in Federasyona
gonderilir. Smav sonuglari, “Sinav Sonug¢ Belgeleri” Federasyonca onaylanmasindan sonra
yiirtirliige girer.

4) Siav Sonuglari, dernekler araciligi ile sporculara duyurulur. Sonuglar ile ilgili her hangi bir
itiraz olmas1 halinde, sinav sonuglarinin 6grenildigi tarihten itibaren 3 (ii¢) giin igerisinde
Federasyona yazil1 olarak yapilmalidir.

Sinav ve Derecelerin Simiflandirilmasi:
1) Level Sinavlari

2) Ustalik Sinavlari

3) Onursal Level

Siav ve Puan Cesitleri:
1) Uygulamal1 Sinav

2) Yazili Sinav

3) So6zli Sinav

4) Disiplin

5) Tez

Level Sinavinda Uygulanacak Esaslar:

1) Level Sinavlar yilda dort kez olmak tizere her yil Mart, Haziran, Eyliil ve Aralik aylarinda
yapilir.

2) Smav, disiplin, sozlii ve uygulamali olarak yapilir. Disiplin %10, sozlii sinav %20 ve
uygulamali smav % 70 puan ( %20 Ayakta Doviis Teknik Teknikleri , %30 Yerde Doviis
Teknikleri , %20 Fiziksel Yeterlilik ) iizerinden degerlendirilir. Uygulamali sinavda, goz
kontrolii, ruhsal konsantrasyon, hiz kontrolii, mesafe kontrolii, esneklik, denge ve teknigin
diizgilin yapilmasi dikkate alinarak puanlama yapilir.

3) Sinavlarda basarili olabilmek i¢in 100 {izerinden en az 60 puan alinmasi sarttir. Sinavda 60-
79 arasinda puan alan sporcular bir derece, 80 ve {izeri puan alan sporcular iki derece terfi
edebilirler.

4) Biitiin adaylar bir {ist kusaga terfi etmek icin istenilen ¢aligma siirelerini tamamlamis
olmalidirlar.

Level Sinavi Calisma Siireleri ve Yas Simirlar:
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Level Dereceleri Calhisma Siireleri Yas Simirlan

Level’siz 1 Ay 6 Yas ve Uzeri
1.Level (Beyaz Kusak) 3 Ay 6 Yas ve Uzeri
2.Level (Sar1 Kusak) 3 Ay 8 Yas ve Uzeri
3.Level (Turuncu Kusak) 3 Ay 10 Yas ve Uzeri
4.Level (Mavi Kusak) 6 Ay 12 Yas ve Uzeri
5.Level (Yesil Kusak) 6 Ay 14 Yas ve Uzeri
1. Level (Beyaz) Sinavi: MMA spor dalinda lisans ¢ikarip bir aylik ¢alisma siirelerini

tamamlayan sporcularin girecegi 1.Level (Beyaz) Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;

1)
2)

3)

4)

)

6)

Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.)
a) Federasyonun Kurucu Bagkani ve simdiki Federasyon Bagkani’nin isimlerini sdyleyin!
b) MMA’1n kelime anlami nedir? Soyleyin!
¢) MMA’da kag level (derece) vardir? Soyleyin!
d) MMA diinyada ve ililkemizde ne zaman basladi1? Soyleyin!
e) 3 faydali ve 3 zararl besini sdyleyiniz!
a) MMA Grappling disiplininde, gecerli puanlari, ceza c¢esitleri ve ceza gerektiren
hareketleri sdyleyin!
b) MMA Grappling disiplininde, miisabaka koruyucu malzeme ve kiyafetlerini sdyleyiniz!
¢) MMA Grappling disiplininde, miisabaka alan1 6l¢iilerini, miisabaka raund ve siirelerini
sOyleyiniz !
Ayakta Doviis Teknikleri;
a) 3 Blok teknigi ayak degistirerek (Low Block, Side Block (up, middle), (Up Block)
b) 3 El teknigi ayak degistirerek (Straight Punch, Back Fist, Ridge Hand)
b) 3Ayak teknigi ayak degistirerek (Front Kick, Round House Kick, Front Sweep)
¢) Straight Punch, Back Front Kick (Kombine Teknikler)
d) Back Fist, Round House Kick (Kombine Teknikler)
¢) Round House Kick, Straight Punch (Kombine Teknikler)
Yer Doviis Teknikleri;
a) 4 adet temel durus
b) 2 adet kol kilidi
¢) 2 adet indirme hareketi
Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (30 Sn.-30 Sn. dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (4’er adet-30 sn. dinlenme).
» Kelebek hareketi,
» Yukarn sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge Boksu (30 Sn. - 30 Sn. dinlenme )
d) Miisabakas1 (MMA Grappling) (30 Sn.- 30 Sn. dinlenme)

2. Level (Sar1) Smavr: 1. Levelde (Beyaz) sahibi olan sporculardan {i¢ aylik calisma stirelerini
tamamlayan sporcularin girecegi 2. Level (Sar1) Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;

1)

Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.)

2) a) Federasyonun Kurucu Baskani, simdiki Federasyon Bagkani, Hakem Komitesi Bagkani,

Teknik Komite Baskani ve Sinav Komitesi Bagkani’nin isimlerini sdyleyin!
b) MMA’da kag disiplin vardir? aciklayiniz!

¢) ‘Kusak belde degil kafadadir.” séziinilin ne anlama geldigini agiklayin!

d) Iyi bir MMA’c1 miisabakada nelere dikkat etmelidir? agiklayiniz!

e) 3 faydali ve 3 zararl1 besini sOyleyiniz!
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3) a) MMA Grappling disiplininde, gecerli puanlari, ceza ¢esitleri ve ceza gerektiren
hareketleri sdyleyin!
b) MMA Grappling disiplininde miisabaka koruyucu malzeme ve kiyafetlerini sdyleyiniz!
¢) MMA Grappling disiplininde, miisabaka alan1 dl¢tilerini ve miisabaka siirelerini
sOyleyiniz!
4) Ayakta Doviis Teknikleri;
a) 3 Blok teknigi yiiriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Low Block, Side Block (up,
middle), (Up Block)
b) 4 El teknigi yiiriiyerek ileri ve geri (Straight Punch, Back Fist, Ridge hand, Hook Punch).
¢) 6 Ayak teknigi yiiriiyerek ileri ve geri (Front Kick, Side Kick, Round House Kick, Front
Sweep, Back Sweep, Hook Kick)
d) Back Fist, Side Kick (Kombine Teknikler)
e) Hook Kick, Back Fist (Kombine Teknikler)
f) Round House Kick, Back Fist (Kombine Teknikler)
5) Yer Doviis Teknikleri;
a) 4 adet temel durus
b) 2 adet kol kilidi
¢) 2 adet indirme hareketi
6) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (1.dakika, 1.dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (8’er adet, 1.dakika dinlenme).
» Kelebek hareketi,
» Yukar sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge Boksu (1 dakika, 1dakika dinlenme)
d) Miisabakasi (MMA Grappling) (1 dakika, 1 dakika dinlenme)

3. Level (Turuncu) Smmavi: 2. Level (Sar1) sahibi olan sporculardan ii¢ aylik calisma siirelerini

tamamlayan sporcularin girecegi 3. Level (Turuncu) Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;

1) Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.)

2) a) Federasyonun Kurucu Baskani, simdiki Federasyon Baskani, Hakem Komitesi Baskani,
Teknik Komite Baskani, Sinav Komitesi Baskani, Disiplin Kurulu Bagkan1 ve Denetleme
Kurulu Bagkani’nin isimlerini sdyleyin!

b) Blok, el, ayak, ve yer tekniklerinin isimlerini sOyleyin!
b) 5 faydali ve 5 zararli besini sdyleyiniz!

3) a) MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, gegerli puanlari, ceza cesitleri ve ceza
gerektiren hareketleri sdyleyin!

b) MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, miisabaka koruyucu malzeme ve kiyafetleri
arasindaki farklari sdyleyin!

¢) MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, miisabaka alani 6l¢iilerini ve miisabaka
stirelerini sdyleyiniz !

4) Ayakta Doviis Teknikleri;

a) 3 Blok teknigi yiiriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Low Block, Side Block (up,
middle), (Up Block)
b) iskivler ve Fendler.
¢) 5 El teknigi yiirliyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Straight Punch, Hook Punch,
Uppercut Punch, Back Fist, Ridge Hand)
d) 9 Ayak teknigi (Front Kick, Side Kick, Round House Kick, Front Sweep, Back Sweep,
Back Kick, Back Side Kick, Hook Kick, Axe Kick).
e) Side Block, Straight Punch (45’e kagarak) (Kombine Teknikler)
f) Straight Punch, Hook Punch,Upparcut, Hook Punch (Kombine Teknikler)
g) Straight Punch, Round House Kick (Kombine Teknikler)
h) Round House Kick, Straight Punch, Round House Kick. (Kombine Teknikler)
5) Yer Doviis Teknikleri;
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a) 5 adet temel durus

b) 5 adet temel durusun gegisleri
¢) 3 adet kol kilidi ve defanslari
d) 3 adet indir ve defanslari

6) Fiziksel Yeterlilik;

4.

a) Ip atlama (1.dakika, 1.dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayanmiklilik (12°ser adet, 1.dakika dinlenme).
» Kelebek hareketi,
» Yukar sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge Boksu (1 dakika, 1dakika dinlenme)
d) Miisabakasi (MMA Grappling, MMA Light) (1 dakika, 1 dakika dinlenme)

Level (Mavi) : 3. Level (Turuncu) sahibi olan sporculardan ii¢ aylik ¢aligma siirelerini

tamamlayan sporcularin girecegi 4. Level (Mavi) Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;

1)
2)

3)

4)

S)

6)

Disiplin (Kilik, Kiyafet, selamlama, davranis vb.).
a) Federasyona bagli faal MMA antrendrlerinin isimlerini sdyleyin!
¢) Blok, el, ayak ve yer tekniklerinin isimlerini sdyleyin!
d) 5 faydali ve 5 zararl besini sdyleyiniz!
a) MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, gecerli puanlari, ceza gesitleri ve ceza
gerektiren hareketleri sdyleyin!
b) MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki
farklari, sdyleyin!
¢) MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, miisabaka alani 6l¢iilerini ve miisabaka
stirelerini sdyleyiniz !
Ayakta Doviis Teknikleri;
a) 4 Blok teknigi yiiriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek ( Low Block, Side Block (up,
middle), Up Block).
b) iskivler ve Fendler.
¢) 5 El teknigi yiirliyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Straight Punch, Hook Punch,
Uppercut Punch, Back Fist, Ridge hand).
d) 11 Ayak teknigi yiiriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Front Kick, Side Kick, Round
Out Kick, Front Sweep, Back Sweep, Back Kick, Back Side Kick, Hook Kick, Axe Kick,
Gresent Kick, Spinning Back Kick).
e) Side Block, Straight Punch, Hook Punch, (Gerideki elle) Side Block, Upparcut.
f) Straight Punch, Hook Punch, Hook Punch.
g) Axe Kick, Straight Punch, Round House Kick.
h) Straight Punch, Back Kick, Round House Kick.
Yer Doviis Teknikleri;
a) 5 adet temel durus
b) 5 adet temel durusun gegisleri
¢) 3 adet kol kilidi ve defanslari
d) 3 adet indir ve defanslari
Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (1 dakika, 1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (16’sar adet, 1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Yukar sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu (1 dakika, 1dakika dinlenme)
d) Miisabaka (MMA Grapling, MMA Light) (1 dakika, 1dakika dinlenme)



15. 5. Level ( Yesil ) Sinavi: 4. Level (Mavi) sahibi olan sporculardan alt1 aylik ¢alisma siirelerini
tamamlayan sporcularin girecegi 5. Level (Yesil) Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;
1) Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.).
2) a) Liderimiz, Kurucu Cumhurbagkani, Cumhurbagkan: ve Meclis Baskani’nin isimlerini
sOyleyin!
b) Blok, el, ayak ve yer tekniklerinin isimlerini sdyleyin!
¢) 10 faydali ve 10 zararl1 besini sdyleyiniz!
3) a) MMA Light ve MMA Full disiplininde, gegerli puanlari, ceza cesitleri ve ceza gerektiren
hareketleri sdyleyin!
b) MMA Light ve MMA Full disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki
farklari, soyleyin!
¢) MMA Light ve MMA Full disiplininde, miisabaka alan1 6l¢iilerini ve miisabaka siirelerini
sOyleyiniz !
4) Ayakta Doviis teknikleri;
a) Iskivler ve fendler.
b) Ziplayarak vuruslar.(Front Kick, Side Kick, Back Side Kick)
¢) Kombine Teknikler.
» Straight Punch, Back Kick, Round Ous Kick.
» Straight Punch, Straight Punch, Round Ous Kick.
» Round Ous Kick, Straight Punch(sagl sollu), Round Ous Kick.
» Front Kick, ayni ayakla Axe Kick, Straight Punch.
» Round Ous Kick, Spining Back Kick,Up Round Ous Kick.
» Front Kick, Back Side Kick, Spining Back Kick.
d) Ayni Elle Teknik Yapma.
» Straight Punch, Straight Punch, Hook Punch.
» Straight Punch, Straight Punch, Uppercut Punch .
» Straight Punch, Uppercut Punch, Hook Punch.
e) Ayni Ayakla Yere Koymadan Teknik Yapma.
» Front Kick, Side Kick, Hook Kick.
» Round Ous Kick, Hook Kick, Round Ous Kick.
» Side Kick, Hook Kick, Round Ous Kick.
5) Yerde Doviis Teknikleri;
a) 5 adet temel durus
b) 5 adet temel durusun gegisleri
¢) 3 adet kol kilit ve defanslar1
d) 3 adet indir ve defanslar1
e) 3 adet bogma ve defanslar
6) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (2 dakika, 1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (20’ser adet, 1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Yukarn sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu (2 dakika, 1 dakika dinlenme)
d) Miisabaka (MMA Light, MMA Full) (2 dakika, 1 dakika dinlenme)

16. Ustalik Sinavinda Uygulanacak Esaslar:
1) Level Ustalik Sinavi, her y1l Mayis ve Kasim aylarinda olmak {izere yilda iki defa yapilir.
Federasyon Yonetim Kurulu, zorunlu hallerde sinav zamanini degistirebilir.
2) Sinavlarda basarili olabilmek i¢in 100 iizerinden en az 70 puan alinmasi sarttir.
3) Smav, tez, yazili ve uygulamali olarak yapilir. Tez % 10, yazili sinav %20 ve uygulamali
smav %70 (%20 Ayakta Teknik Bilgisi, %30 Yer Teknikleri Bilgisi, %20 Fiziksel Yeterlilik)
tizerinden degerlendirilir. Uygulamali sinavda, goz kontrolli, ruhsal konsantrasyon, hiz



kontrolii, mesafe kontrolii, esneklik, denge ve teknigin diizgiin yapilmasi dikkate alinarak
puanlama yapilir.

4) Level Ustalik Sinavina katilacak adaylar bir iist kusaga terfi etmek icin istenilen ¢alisma
stirelerini tamamlamig ve belirtilen yas1 bitirmis olmalidirlar.

17. Ustahk Sinavi Calisma Siireleri ve Yas Sinirlari:

Level Dereceleri Calisma Siireleri Yas Simirlan
6. Level (Kirmiz1 Kusak) 1 yil 16 yas ve iizeri
7. Level (Gri Kusak) 2 yil 18 yas ve iizeri
8. Level (Lacivert kusak) 4yl 22 yas ve lizeri
9. Level (Kahverengi Kusak) 8 yil 30 yas ve iizeri
10. Level (Siyah Kusak) 16 yil 46 yas ve lizeri

18. 6. Level (Kirmizi1 Kusak) Ustalik Smavi: 5. Level (Yesil Kusak) sahibi olan sporculardan 1
yillik ¢caligma ve yas siirelerini tamamlayanlarin girecegi 6. Level (Kirmiz1 Kusak) Sinavi teknik
ve hareketleri sunlardir;

1) Tez (Diinyada ve iilkemizde MMA’1n dogusu, gelisimi ve bu giinkii durumu ile MMA’1n
diinyada ve iilkemizde gelismesi i¢in Oneriler, yer alacak. (En az 2 sayfa olacak ve en az 1
kaynak gosterilecek)

2) a) Bagbakan, Spordan Sorumlu Bakan ve Spor Dairesi Miidiirii’niin isimlerini yaziniz!

b) Kardiyo, Anaerobic Egsersiz ve Aerobik Egzersiz Nedir? Yaziniz!
¢) VKI ve Viicut Kompozisyonu nedir? Yaziniz!

3) a) MMA spor dalinda 6ne ¢ikan teknikleri yaziniz!

b) MMA Light ve MMA Full disiplininde, gegerli puanlari, ceza gesitleri ve ceza gerektiren
hareketleri sdyleyin!

¢) MMA Light ve MMA Full disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki
farklari, sOyleyin!

d) MMA Light ve MMA Full disiplininde, miisabaka alan1 ve dlgiileri, rauntlar1 ve siireleri,
yaziniz!

4) Ayakta Doviis Teknikleri;

a) Tiim MMA El ve Ayak tekniklerinin Uygulamasi.

b) Kombine Teknikler; (Her biri i¢in 3 kombine yapilacak)
» El Teknikleri Ile,
> Ayak Teknikleri ile,
> El ve Ayak Teknikleri Ile,

¢) Torba calismasi; (3 dakika)
» El Teknikleri Ile (1 dakika)
> Ayak Teknikleri ile (1 dakika)
> El ve Ayak Teknikleri Ile (1 dakika)

d) Zor Hareketler; (Her siktan 1 tanesi secilip yapilacak)
» Yerinde Sigrayarak Ayak Teknigi,(Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
> lleri Sigrayarak Ayak Teknigi, (Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
> lleri Sigrayarak El Teknigi (Straight Punch, Back Fist)

e) Eldiven Tutma; (Diizgiin ve direngli tutusa bakilacak)
» Kombine El tekniklerine,
» Kombine Ayak Tekniklerine,
» Kombine El ve Ayak Tekniklerine,

5) Yer Doviis Teknikleri;
a) 5 adet temel durus
b) 5 adet temel durusun gegisleri
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¢) 3 adet kol kilit ve defanslari
d) 3 adet indir ve defanslari
e) 3 adet bogma ve defanslari
6) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (3 dakika, 1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel Dayaniklilik (24’er adet-1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu ( Tiim teknikler, ritim ve dengeye bakilacak) (3 dakika, 1 dakika
dinlenme)
d) Lapa Calismasi (3 dakika, 1dakika dinlenme)
e) Miisabaka (MMA Light, MMA Full) ( 3 dakika, 1 dakika dinlenme)

7. Level (Gri) Smavi: 6. Level (Kirmiz1) Ustalik Belgesi sahibi olan sporculardan 2 yillik
calisma ve yas siirelerini tamamlayanlarin girecegi 7. Level (Gri) Sinavi teknik ve hareketleri
sunlardir;
1) Tez (Diinyada ve iilkemizde MMA’1in dogusu, gelisimi ve bu giinkii durumu ile MMA’1n
diinyada ve iilkemizde gelismesi i¢in Oneriler, yer alacak. (En az 4 sayfa olacak ve en az 2 kaynak
gosterilecek)
2) a) Federasyonun bagli bulundugu Uluslararast Federasyonlar ve Baskanlarinin isimlerini
yaziniz!
b) Orneklem 3 interval ve drneklem 3 tabata programini yaziniz!
¢) G.Ive 5:2 diyeti nedir? Ketojenik beslenme nedir? Yaziniz!
3) a) Miisabakada beraberlik durumunda hakemler tercihini hangi 6zelliklere sahip olan
sporcudan yana kullanirlar? En az {i¢ tanesini yaziniz!
b) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, gecerli puanlari, ceza gesitleri ve ceza gerektiren
hareketleri sdyleyin!
¢) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki
farklari, sOyleyin!
d) MMA Full ve MMA Elite disiplininde, miisabaka alan1 ve 6lg¢iileri, rauntlar1 ve siireleri,
yaziniz!
4) Ayakta Doviis Teknikleri;
a) Tim El ve Ayak tekniklerinin Uygulamasi.
b) Kombine Teknikler (Her biri i¢in 3 kombine yapilacak)
» El Teknikleri Ile,
> Ayak Teknikleri le,
> El ve Ayak Teknikleri Ile,
¢) Torba calismasi (3 dakika)
» El Teknikleri Ile (1 dakika)
> Ayak Teknikleri ile (1 dakika)
» El ve Ayak Teknikleri Ile (1 dakika)
d) Zor Hareketler; (Her siktan 1 tanesi secilip yapilacak)
» Yerinde Sigrayarak Ayak Teknigi,(Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
> lleri Sigrayarak Ayak Teknigi, (Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
> lleri Sigrayarak El Teknigi (Straight Punch, Back Fist)
5) Ddoviis Teknikleri (Esli ¢calisma - %30 direng)
a) 5 adet temel durus
b) 5 adet temel durusun gegisleri
¢) 5 adet herhangi kilit ve defanslar1
d) 3 adet indir ve defanslari
e) 3 adet bogma ve defanslari
6) Fiziksel Yeterlilik
a) Ip atlama (3 dakika, 1 dakika dinlenme)
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b)Fiziksel Dayaniklilik (28’er adet-1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu ( Tiim teknikler, ritim ve dengeye bakilacak) (3 dakika, 1 dakika
dinlenme)
d)Lapa Caligsmasi (3 dakika, 1dakika dinlenme)
e) Miisabaka (MMA Full, MMA Elite) ( 3 dakika, 1 dakika dinlenme)

8. Level (Lacivert Kusak) Smavi: 7. Level (Gri Kusak) Ustalik Belgesi sahibi olan
sporculardan 4 yillik calisma ve yas siirelerini tamamlayanlarin girecegi 8. Level (Lacivert
Kusak) Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;
1) Tez (Diinyada ve iilkemizde MMA’ i dogusu, gelisimi ve bu gilinkii durumu ile MMA’m
diinyada ve iilkemizde gelismesi i¢in Oneriler, yer alacak. (En az 6 sayfa olacak ve en az 3 kaynak
gosterilecek)
2) a) T.C. Genglik ve Spor Bakani, T.C. Spor Genel Miidiirii ve Tiirkiye MMA Federasyonu
Bagkant’nin isimlerini yaziniz!
b) iki ayr1 sporcu i¢in ayr1 standart kardio programini yaziniz!
¢) Orneklem giinliik 5 6giin beslenmeyi yaziniz!
3) a) Bir sporcunun verimli ve basarili olmasi i¢in fiziksel ve beslenme konularinda nelere dikkat
etmesi gerekir agiklaymiz!
b) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, gegerli puanlari, ceza gesitleri ve ceza gerektiren
hareketleri sdyleyin!
¢) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki farklari,
sOyleyin!
d) MMA Full ve MMA Elite disiplininde, miisabaka alan1 ve 6lgiileri, rauntlar ve siireleri,
yaziniz!
4) Ayakta Doviis Teknikleri;
a) Tiim El ve Ayak Tekniklerinin Uygulamasi.
b) Kombine Teknikler (Her biri i¢in 3 kombine yapilacak)
» El Teknikleri ile,
» Ayak Teknikleri Ile,
> El ve Ayak Teknikleri Ile,
¢) Torba calismasi (3 dakika)
> El Teknikleri Ile (1 dakika)
» Ayak Teknikleri Ile (1 dakika)
> El ve Ayak Teknikleri ile (1 dakika)
d) Zor Hareketler; (Her siktan 1 tanesi secilip yapilacak)
» Yerinde Sigrayarak Ayak Teknigi,(Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
> lleri Sigrayarak Ayak Teknigi, (Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
» lleri Sigrayarak El Teknigi (Straight Punch, Back Fist)
e) Eldiven Tutma (Diizgiin ve direncli tutusa bakilacak)
» Kombine El tekniklerine,
» Kombine Ayak Tekniklerine,
» Kombine El ve Ayak Tekniklerine,
5) Yer Doviis Teknikleri; (Esli ¢calisma - %100 direnc)
a) 7 adet temel durus
b) 7 adet temel durusun gegisleri
¢) 5 adet herhangi kilit ve defanslar1
d) 3 adet indir ve defanslar1
e) 3 adet bogma ve defanslar
f) 2 adet kilitler aras1 gegis
6) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (3 dakika, 1 dakika dinlenme)
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b) Fiziksel Dayaniklilik (32’ser adet-1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
b) Golge boksu ( Tiim teknikler, ritim ve dengeye bakilacak) (3 dakika, 1 dakika dinlenme)
¢) Lapa Calismasi (3 dakika, 1dakika dinlenme)
d) Miisabaka (MMA Elitte) ( 3 dakika, 1 dakika dinlenme)

9.Level (Kahverengi Kusak) Ustalik Sinavi: 8. Level (Lacivert Kusak) Ustalik Belgesi sahibi
olan sporculardan 5 yillik caligma ve yas siirelerini tamamlayanlarin girecegi 9. Level
(Kahverengi kusak) Ustalik Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;
1) Tez (Diinyada ve iilkemizde MMA’1n dogusu, gelisimi ve bu gilinkii durumu ile MMA’1n
diinyada ve iilkemizde gelismesi i¢in Oneriler, yer alacak. (En az 8 sayfa olacak ve en az 4 kaynak
gosterilecek)
2) a) Son Uluslararasi, Avrupa ve Diinya Sampiyonasi’'nda K.K.T.C. MMA Milli Takim
Sporcularinin aldig1 dereceleri yaziniz!
b) 25 yas 85 kg miisabik sporcu 12 hafta sonraki turnuva icin kardio programini yaziniz!
¢) 92 Kg. 86 Kg. nasil iner? Orneklem diyet + idman programini yaziniz!
3) a) Bir sporcu hangi durumda diskalifiye olur, knock down durumuna nasil diisiiliir ve buna
bagli olarak miisabaka kural ihlallerini a¢iklayiniz!
¢) MMA Elit disiplininde, gecerli puanlari, ceza cesitleri ve ceza gerektiren hareketleri
sOyleyin!
¢) MMA Elit disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki farklari, sdyleyin!
d) MMA Elite disiplininde, miisabaka alan1 ve 6l¢iileri, rauntlar1 ve siireleri, yaziniz!
4) Ayakta Doviis Teknikleri;
a) Tim El ve Ayak Tekniklerinin Uygulamasi.
b) Kombine Teknikler (Her biri i¢in 3 kombine yapilacak)
» El Teknikleri ile,
> Ayak Teknikleri Ile,
> El ve Ayak Teknikleri Ile,
¢) Torba ¢alismasi (3 dakika)
» El Teknikleri Ile (1 dakika)
> Ayak Teknikleri ile (1 dakika)
> El ve Ayak Teknikleri Ile (1 dakika)
d) Zor Hareketler; (Her siktan 1 tanesi segilip yapilacak)
» Yerinde Sigrayarak Ayak Teknigi,(Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
> lleri Sigrayarak Ayak Teknigi, (Side Kick, Back Side Kick, Round Ous Kick)
> lleri Sigrayarak El Teknigi (Straight Punch, Back Fist)
e) Eldiven Tutma (Diizgiin ve direncli tutusa bakilacak)
» Kombine El tekniklerine,
» Kombine Ayak Tekniklerine,
» Kombine El ve Ayak Tekniklerine,
5) Yer Doviis Teknikleri; (Esli ¢alisma - %100 direng)
a) 7 adet temel durus
b)7 adet temel durusun gecisleri
¢) 5 adet herhangi kilit ve defanslari
d)3 adet indir ve defanslari
e) 3 adet bogma ve defanslari
f) 2 adet kilitler aras1 gegis
g) 1 adet multilock
6) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (3 dakika, 1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel Dayaniklilik (32°ser adet-1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

» Sigrayarak ¢okiip kalkma,

» Eller ensede ¢okiip kalkma,

» Push up,

» Mekik.
¢) Golge boksu ( Tiim teknikler, ritim ve dengeye bakilacak) (3 dakika, 1 dakika dinlenme)
d) Lapa Calismasi (3 dakika, 1dakika dinlenme)
e) Miisabaka (MMA Elitte) ( 3 dakika, 1 dakika dinlenme)

10.Level (Siyah Kusak) Ustalik Belgesi: Federasyona sporcu, antrendr, hakem ve idareci olarak
biiylik hizmetleri gegen 9.Level (Kahverengi Kusak) Ustalik Belgesi sahibi kisilere ¢aligma ve
yas siirelerini tamamlamalar1 halinde Federasyon Baskani’nin dnerisi ve Yonetim Kurulu’nun
karart ile verilebilir.

UCUNCU BOLUM
Cesitli ve Son Hiikiimler

Gecici Madde: Bu Talimatin yiirtirliige girdigi tarihten 6nce Federasyon tarafindan verilmis olan
sporcu belge ve lisanslari gecerli olup, bu haklar sakli kalir. Bu belge ve lisanslarin bu Talimata
gore smiflandirilmasi, Simmav Komitesi’nin gorlisi ve Federasyon Yonetim Kurulu’nun
onayindan sonra, uygun dengi belge ve lisanslar verilir.

Yurtdisi Diplomalarimin Denklik Islemleri: Uluslararas: ve ulusal Federasyonlarindan alman
Level ve Ustalik belgesine sahip olan kisilerin Federasyona bagvurmalari halinde, Federasyon
Y o6netim Kurulu’nun yapacagi inceleme sonucunda uygun goriilenlerin denklikleri yapilir.

Onursal Level Ustalik Belgesi Verilmesi : MMA spor dalina ¢esitli kademelerde hizmet ve
katkida bulunan sporcu, antrendr, hakem ve idarecilere Yonetim Kurulu’nun karar1 ile onursal

dan derecesi verilir.

Talimatta Yer Almayan Hususlar: Bu talimatta yer almayan hususlarda karar verme yetkisi
Yonetim Kurulu’na aittir.

Yiiriirliik: Bu Talimat, Federasyonun resmi internet sitesinde yayimmlandig tarihte yiirtirliige
girer.

Yiiriitme: Bu Talimat hiikiimlerini, Federasyon Bagkani yiiriitiir.



EK-A

KKTC KiCKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU
TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

K.K.T.C. KICKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU BASKANLIGI

K.K.T.C. Kickboks ve Muaythai Federasyonu’nun faaliyet programinda yer alan ve
........ VY SN - 11§ 416 (TSR U PR PPRRUPPRRRPPRRRPPRRRRO 73 o1 | 1:Tor:1 [ o) £ 1}
veeeee. MMA Level (Terfi) simnavina Dernegimizden asagida adi ve soyadi yazili sporcularimiz
katilacaktir.

Geregini saygilarimla arz ederim.

Dernek Baskam
(Imza ve Miihiir)

S/No Adi-Soyadi Level Durumu Terfi Tarihi Lisans No | Lisans Tarihi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Not: Form eksiksiz olarak doldurulacak ve antrendr tarafindan imzalanacaktir. ( Federasyonun Kibris
Tirk Kooperatif Bankasi’ndaki 126452 numarali hesabina Yonetim Kurulu tarafindan belirlenen Lisans ve
Siav ticreti karsilig1 olarak yatirilan banka dekontlar1 ), belgeye eklenmelidir.



EK-B

KKTC KICKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU
TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

K.K.T.C. KICKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU BASKANLIGI

K.K.T.C. Kickboks ve Muaythai Federasyonu’nun faaliyet programinda yer alan ve
........ [ovovoid coo s BATTRINAR, ... Y@PIlACAK Olan
eeeeee.. MMA Level (Denklik) simnavina Dernegimizden asagida adi ve soyadi yazili sporcularimiz
katilacaktir.

Geregini saygilarimla arz ederim.

Dernek Baskani
(imza ve Miihiir)

S/No Adi-Soyadi Level Durumu Terfi Tarihi Lisans No | Lisans Tarihi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Not: Form eksiksiz olarak doldurulacak ve antrenor tarafindan imzalanacaktir. ( Federasyonun Kibris
Tiirk Kooperatif Bankasi’ndaki 126452 numarali hesabina Yonetim Kurulu tarafindan belirlenen Lisans ve
Sinav ticreti karsilig1 olarak yatirilan banka dekontlar1 ), belgeye eklenmelidir.



KKTC KiCKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU
TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

----------------------------------------------------------------------------------

DERNEGI

MMA LEVEL (TERFI) SINAVI SONUC BELGESI

LEVEL :

TARIH :

EK-C

SIRA
NO

ADI-SOYADI

DiSIPLIN
(10 Puan)

SOZLU
(20 Puan)

UYGULAMALI
(70 Puan)

TOPLAM

SONUC

10.

IMZA:

ANTRENOR

IMZA:

KONTROL EDEN YETKILI

IMZA VE MUHUR:

FEDERASYON BASKANI




EK-D(1)

KKTC KiCKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU
TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

...... MMA LEVEL USTALIK (TERFi /DENKLIK) SINAVI SONUC BELGESI

LEVEL : TARIH :
SIRA ADI-SOYADI TEZ YAZILI UYGULAMALI | TOPLAM | SONUC
NO (10 Puan) (20 Puan) | (70 Puan)
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9,
10.
iIMZA: IMZA: IMZA VE MUHUR:

SINAV KOMITESI KONTROL EDEN YETKILI FEDERASYON BASKANI




KKTC KiCKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU

TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

MMA LEVEL (DENKLIK) SINAVI SONUC BELGESI

EK-D(2)

TARIH :

SIRA | ADI-SOYADI DISIPLIN | SOZLU UYGULAMALI | TOPLAM | SONUC

NO (10 Puan) (20 Puan) | (70 Puan)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

IMZA: IMZA: IMZA VE MUHUR:

SINAV KOMITESI KONTROL EDEN YETKILI FEDERASYON BASKANI




