K.K.T.C.
KiCKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU

KICKBOKS KUSAK SINAVI TALIMATI



K.K.T.C.
KiCKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU

KiCKBOKS KUSAK SINAVI TALIMATI
BIRINCI BOLUM
Amac, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar
Amac: Bu Talimatin amaci; Ulkemizde Kickboks spor dali ile ugrasanlarin, calisma seviyelerini
belirlemek, 9. Derece (Sar1) Kusaktan, Siyah Kusak 4. Dan’a kadar terfileri i¢in gerekli sinavlari
yapmak ve bu sinavlari standarda baglamak ile ilgili esas ve usulleri belirlemektir.
Kapsam: Bu Talimat, Ulkemizde Kickboks spor dali ile ugrasanlarin, ¢aliyma seviyelerini
belirlemek, 9. Derece (Sar1) Kusaktan, Siyah Kusak 4. Dan’a kadar terfileri i¢in gerekli sinavlari

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

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

Tammlar: Bu Talimatta metin bagka tiirlii gerektirmedikge;

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

Baskan : K.K.T.C. Kicboks ve Muaythai Federasyonu Baskani’ni,

Y 6netim Kurulu : K.K.T.C. Kicboks ve Muaythai Federasyonu Y onetim Kurulu’nu,

Smav . Kickboks spor dalinda renkli kusak derece ve siyah kusak dan
sinavlarini,

Sinav Komitesi Uyeleri : Federasyon Baskami tarafindan gorevlendirilmis K.K.T.C.’de
Kickboks spor dalinda renkli kusak derece ve siyah kusak dan
siavlarini, yapma yetkisine haiz kisileri,

Dernek : 6/1961 sayili Birlikler ve Dernekler Yasast uyarinca kurulan ve
Federasyona liye olan spor derneklerini,
Y Onetici : Kickboks spor dalinda se¢im veya atama suretiyle, siirekli veya gecici,

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

Antrenor : Kickboks spor dalinda ilgili kademelerde diizenlenmis antrenor
kurslarina katilan ve basari ile bitiren veya ilgili spor dalinda egitim
gormiis ihtisas1 olan ve Federasyondan lisans alan ve vize ettiren
kisilert,

Sporcu . Kickboks spor dali ile ugrasan, Federasyondan lisans alan ve vize
ettiren kisileri, ifade eder.

IKINCi BOLUM
Esas Hiikiimler

Kusak Sinavinda Yetki :

1) KK.T.C."de yapilacak tiim Kusak Sinavlari, Federasyonun yetki ve kontrolii altinda olup,
Federasyonun yetkili kildig1 antrendrler ve/veya Sinav Komitesi tarafindan yapilir. Federasyonun
bilgisi disinda sinav yapilamaz.

2) Dernekler, en az 2’nci kademe antrendrleri ile kendi lisansli sporcularii Renkli Kusak Sinavi
yapabilirler. Ancak bu antrendrlerin Federasyon tarafindan yetkili kilinmasi ve sinavlarin
Federasyonun belirledigi tarihlerde ve bu Talimata uygun sekilde yapilmasi zorunludur. Yapilacak
denetimlerde Kickboks Kusak Sinavi Talimat1 ve Kickboks Kusak Sinavi Sozlii, Yazili Soru
ve Cevaplan Kitapcigi smavi yapan antrendriin yaninda bulundurulacaktir. Yapilacak
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denetimlerde Talimatlara aksi bir durum tespit edilmesi halinde sinav iptal edilir ve sorumlular
Disiplin ve Ceza Kuruluna sevk edilirler.

3) Smav Komitesi, Federasyon Bagkani’nin 6nerisi ve Yonetim Kurulu’nun onay1 ile bir (1)
baskan ve en az iki (2) liyeden olusur. Bu komitenin baskanligini ilgili komite tiyelerinden en
yiiksek Ustalik Derecesine sahip kisisi yapar.

4) Denklik Sinavlar1 ve Siyah Kusak Ustalik Sinavlari, Sinav Komitesi tarafindan Haziran ve
Aralik aylarinda yilda iki kez yapilir. Bu tarihler disinda gelecek smav taleplerinde Sinav
Komitesinin {icreti sinava sokulan sporcularin kendileri, antrendrleri veya dernekleri tarafindan
odenir.

5) Denklik Sinavlari i¢in benzer spor dallarinda kusak sahibi oldugunu belirtir belge veya belgesi
olmamasi halinde antrenérii tarafindan Kickboks spor dalinda iist diizey bir sporcu oldugunu
belirtir bir yazi olmasi gerekir.

Kusak Sinavinda Uygulanacak Genel Esaslar:

1) Dernekler, Terfi Sinava sokacaklar1 sporcular i¢in EK-A)’da yer alan “Terfi Sinavi Bagvuru
Formunu”, Denklik Smavina sokacaklar1 sporcular icin (EK-B)’de yer alan “Denklik Sinawvi
Basvuru Formunu” doldurarak, Lisans ve banka dekontunu da Forma ekleyerek sinav tarihinden
en az 7 (yedi) giin 6nce Federasyon sekreterligine ulastirirlar.

2) Dernekler tarafindan sinavi yapilan sporcularin smav sonuglar1 (EK-C)’de 6rnegi goriilen
“Simav Sonuc¢ Belgesine” islendikten sonra dernek antrendrleri tarafindan imzalanir ve dernek
miihrii ile miihiirlendikten sonra onay icin Federasyona gonderilir.

3) Kickboks Sinav Komitesi tarafindan sinavi yapilan sporcularin sinav sonuglar1 (EK-D)’de
ornegi goriilen “Smav Sonu¢ Belgesine” islendikten sonra Kickboks Sinav Komitesi tarafindan
imzalanarak onay i¢in Federasyona gonderilir. Smav sonuglari, “Smav Sonuc¢ Belgeleri”
Federasyonca onaylanmasindan sonra yiiriirliige girer.

4) Smav Sonugclar1 dernekler araciligr ile sporculara duyurulur. Sonuglar ile ilgili her hangi bir
itiraz olmas1 halinde, sinav sonuglarinin 6grenildigi tarihten itibaren 3 (li¢) giin icerisinde
Federasyona yazil1 olarak yapilmalidir.

Sinav ve Derecelerin Siniflandirilmasi:
1) Kusak Sinavlari

2) Ustalik Sinavlar

3) Onur Kusak

Sinav ve Puan Cesitleri:
1) Uygulamali Sinav

2) Yazili Sinav

3) Sozli Sinav

4) Disiplin

5) Tez

Renkli Kusak Sinavinda Uygulanacak Esaslar:

1) Renkli kusak Sinavlar1 yilda dort kez olmak {izere her yil Subat, Mayis, Agustos ve Kasim
aylarinda yapilir.

2) Smav, disiplin, sozIlii ve uygulamali olarak yapilir. Disiplin %10, sozlii smav %20 ve
uygulamali smav %70 puan (%40 Miicadele Teknikleri, %30 Fiziksel Yeterlilik) tizerinden
degerlendirilir. Uygulamali sinavda, goz kontrolii, ruhsal konsantrasyon, hiz kontrolii, mesafe
kontrolii, esneklik, denge ve teknigin diizgiin yapilmas1 dikkate alinarak puanlama yapilir.

3) Sinavlarda basarili olabilmek i¢in 100 iizerinden 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) Ancak beyaz, sari-yesil, yesil-mavi, mavi-turuncu ve mavi-kahverengi kusaklar en fazla 1
derece terfi edebilirler.

5) Biitiin adaylar bir iist kusaga terfi etmek icin istenilen ¢aligma siirelerini tamamlamig
olmalidirlar.

Kusak Sinavi Calisma Siireleri ve Yas Sinirlar:
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Renkli Kusak Dereceleri Calisma Siireleri Yas Simirlan
Derecesiz (Beyaz Kusak) 1 Ay 7 Yas ve Uzeri
10 Derece (Sar1 Kusak) 3 Ay » >
9 Derece (Sar1 — Yesil Kusak) 3 Ay ” »

8 Derece (Yesil Kusak) 3 Ay » »
7 Derece (Yesil — Mavi Kusak) 3 Ay 2 »
6 Derece (Mavi Kusak) 3 Ay " "
5 Derece (Mavi - Turuncu Kusak) 3 Ay ’ >
4 Derece (Turuncu Kusak) 3 Ay " ”»
3 Derece (Turuncu - Kahverengi Kusak) 3 Ay ’ ’s
2 Derece (Kahverengi Kusak) 3 Ay » »
1 Derece (Kahverengi — Siyah Kusak) 3 Ay » ”»

10. Derece (Sar1) Kusak Sinavi: Kickboks spor dalina faal olarak baslayan tiim sporcular beyaz
kusak sahibidirler. Beyaz Kusakta bir aylik ¢aligsma siirelerini tamamlayan sporcularin girecegi 10.
Derece (Sar1) Kusak sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;

1)
2)

3)

4)

)

Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.)
a) Federasyonun Kurucu Bagskan1 ve simdiki Federasyon Bagkaninin isimlerini sdyleyin!
b) Kickboks’un kelime anlam1 nedir? Séyleyin!
¢) Kickboks’ta ka¢ derece, kag dan var? sdyleyin!
d) Kickboks diinyada ve iilkemizde ne zaman basladi1? sdyleyin!
a) Miizikli Form disiplininin gegerli puanlari, ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri
sOyleyin!
b) Miizikli Forum disiplininin kiyafetlerini s0yleyiniz!
¢) Miizikli Forum disiplininin miisabaka alani 6l¢iilerini ve miisabaka siirelerini sdyleyiniz !
Miicadele Teknikleri;
a) Gard pozisyonlar1 ayak degistirerek (Point Fighting),
b) 3 Blok teknigi ayak degistirerek (Low Block, Side Block (up, middle), (Up Block)
¢) 3 El teknigi ayak degistirerek (Straight Punch, Back Fist, Ridge Hand)
d)3Ayak teknigi ayak degistirerek (Front Kick, Round House Kick, Front Sweep)
e) Straight Punch, Back Front Kick (Kombine Teknikler)
f) Back Fist, Round House Kick (Kombine Teknikler)
g) Round House Kick, Straight Punch (Kombine Teknikler)
Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (30 Sn.-30 Sn. dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (4’er adet-30 sn. dinlenme).
» Kelebek hareketi,
» Yukar sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge Boksu (Point Fighting) (30 Sn.- 30 Sn. dinlenme)
d) Miisabaka (Point Fighting) (30 Sn.- 30 Sn. dinlenme)

8. Derece (Yesil) Kusak Sinavi: 10. Derece (Sar1) ve 9. Derece (Sari-Yesil) Kusakta ii¢ aylik
caligma siirelerini tamamlayan sporcularin girecegi 8. Derece (Yesil) Kusak sinavi teknik ve
hareketleri sunlardir;

1) Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.).
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a) Federasyonun Kurucu Bagkani, simdiki Federasyon Baskani, Hakem Komitesi Bagkani,
Teknik Komite Bagkani, Sinav Komitesi Bagskan1 ve Milli Giinler ve Okul Sporlar1 Komitesi
Baskani’nin isimlerini sdyleyin!
b) Kickboks’ta kag disiplin vardir? agiklayin!
¢) Iyi bir Kickbokscu miisabakada nelere dikkat etmelidir? agiklaymiz!
2) a) Point Fighting ve Light Contact disiplinini, gegerli puanlari, ihtar ve eksi puan
gerektiren hareketleri sdyleyin!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetleri arasindaki farklari, sdyleyin!
¢) Point Fighting ve Light Contact disiplininin miisabaka alan1 6lgiilerini ve miisabaka siirelerini
sOyleyiniz !
3) Miicadele Teknikleri;
a) Gard pozisyonlarn yliriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Point Fighting, Light Contact)
b) 3 Blok teknigi yiirliyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Low Block, Side Block (up, middle),
(Up Block)
¢) 4 El teknigi yiirtiyerek ileri ve geri (Straight Punch, Back Fist, Ridge hand, Hook Punch).
d) 6 Ayak teknigi yiiriiyerek ileri ve geri (Front Kick, Side Kick, Round House Kick, Front
Sweep, Back Sweep, Hook Kick)
e) Back Fist, Side Kick (Kombine Teknikler)
f) Hook Kick, Back Fist (Kombine Teknikler)
g) Round House Kick, Back Fist (Kombine Teknikler)
4) 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 (Point Fighting, Light Contact) (1 dakika, 1 dakika dinlenme).
d) Miisabaka (Point Fighting, Light Contact) (1 dakika, 1 dakika dinlenme).

6. Derece ( Mavi) Kusak Smavi: 8. Derece (Yesil) ve 7. Derece (Yesil-Mavi) Kusakta ti¢ aylik
caligma siirelerini tamamlayan sporcularin girece8i 6. Derece (Mavi) Kusak sinavi teknik ve
hareketleri sunlardir;

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

2) a) Federasyonun Kurucu Baskani, simdiki Federasyon Baskani, Hakem Komitesi Bagkani,
Teknik Komite Bagkani, Sinav Komitesi Bagkani, Milli Giinler ve Okul Sporlar1 Komitesi
Baskani, Yonetim Kurulu Baskani, Disiplin Kurulu Baskani ve Denetleme Kurulu Bagkani’nin
isimlerini sdyleyin!

b) ‘Kusak belde degil kafadadir.” s6ziiniin ne anlama geldigini agiklayin!

3) a) Kick Light ve K-1 Light disiplinini, ge¢erli puanlari, ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri

sOyleyin!

b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetleri arasindaki farklari, sdyleyin!

¢) Kick Light ve K-1 Light disiplininin miisabaka alan1 6lgiilerini ve miisabaka siirelerini
sOyleyiniz!

4) Miicadele 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 yiiriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Straight Punch, Hook Punch, Uppercut
Punch, Back Fist, Ridge Hand)
d) 9 Ayak teknigi yiiriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek (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 (Kombine Teknikler-45’e kacarak)
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f) Straight Punch, Hook Punch,Upparcut, Hook Punch (Kombine Teknikler-45’e kacarak)
g) Straight Punch, Round House Kick (Kombine Teknikler-45’e kagarak)
h) Round House Kick, Straight Punch, Round House Kick (Kombine Teknikler-45’e kagarak)
5) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (1 Dakika, 1 Dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (12’ser adet, 1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Yukar sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu (Kick Light ve K-1 Light) (1 dakika, 1 dakika dinlenme).
d) Miisabaka (Kick Light ve K-1 Light) (1 dakika, 1 dakika dinlenme).

4. Derece ( Turuncu) Kusak Simavi: 6. Derece (Mavi) ve 5. Derece (Mavi-Turuncu) Kusakta {i¢
aylik caligma siirelerini tamamlayan sporcularin girecegi 4. Derece (Turuncu) Kusak Sinavi teknik
ve hareketleri sunlardir;
1) Disiplin (Kilik, Kiyafet, selamlama, davranis vb.).
2) a) Federasyona bagli faal Kickboks antrendrlerinin isimlerini s6yleyin!
b) El, ayak ve blok tekniklerinin isimlerini sdyleyin!
3) a) Full Contact ve Low Kick disiplinini, gecerli puanlar1 ihtar ve eksi puan gerektiren
hareketleri sdyleyin!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetleri arasindaki farklari, sdyleyin!
¢) Full Contact ve Low Kick disiplininin miisabaka alan1 6l¢iilerini ve miisabaka siirelerini
sOyleyiniz!
4) Miicadele Teknikleri;
a) 4 Blok teknigi yiirliyerek ileri ve geri ayak degistirerek ( Low Block, Side Block (up,
middle), Up Block).
b) Iskivler ve Fendler.
¢) 5 El teknigi yiiriiyerek ileri ve geri ayak degistirerek (Straight Punch, Hook Punch, Uppercut
Punch, Back Fist, Ridge hand).
d) 11 Ayak teknigi yiirliyerek 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. (Kombine
Teknikler)
f) Straight Punch, Hook Punch, Hook Punch. (Kombine Teknikler)
g) Axe Kick, Straight Punch, Round House Kick. (Kombine Teknikler)
h) Straight Punch, Back Kick, Round House Kick. (Kombine Teknikler)
5) 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 (Full Contact, Low Kick) (1 dakika, 1dakika dinlenme)
d) Miisabaka (Full Contact, Low Kick) (1 dakika, 1dakika dinlenme)

2. Derece (Kahverengi) Kusak Sinavi: 4. Derece (Turuncu) ve 3.Derece (Turuncu-Kahverengi)
Kusakta alt1 aylik caligma siirelerini tamamlayan sporcularin girecegi 2. Derece (Koyu
Kahverengi) Kusak Sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;

1) Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.).
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2) a) Liderimiz, Kurucu Cumhurbagkani, Cumhurbaskant ve Meclis Bagkani’nin isimlerini
sOyleyin!
b) El, ayak ve blok tekniklerinin isimlerini sdyleyin!
3) a) K-1 Rules disiplinini, gecerli puanlari ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri soyleyin!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetlerini soyleyin!
¢) K-1 Rules disiplininin miisabaka alan1 6l¢iilerini ve miisabaka siirelerini sdyleyiniz!
4) Miicadele Teknikleri;
a) Iskivler ve fendler.
b) Ziplayarak vuruslar.(Front Kick, Side Kick, Back Side Kick)
¢) Straight Punch, Back Kick, Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
d) Straight Punch, Straight Punch, Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
e) Round Ous Kick, Straight Punch(sagl sollu), Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
f) Front Kick, ayni ayakla Axe Kick, Straight Punch. (Kombine Teknikler)
g) Round Ous Kick, Spining Back Kick,Up Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
h) Front Kick, Back Side Kick, Spining Back Kick. (Kombine Teknikler)
1) Ayni Elle Teknik Yapma.
» Straight Punch, Straight Punch, Hook Punch.
» Straight Punch, Straight Punch, Uppercut Punch .
» Straight Punch, Uppercut Punch, Hook Punch.
i) 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) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (1 dakika, 1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (20’ser adet, 1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Yukar sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu (K-1 Rules) (1 dakika, 1 dakika dinlenme)
d) Miisabaka (K-1 Rules) (1 dakika, 1 dakika dinlenme)

1. Derece (Kahverengi- Siyah) Kusak Sinavi: 2. Derece (Kahverengi) Kusakta alt1 aylik ¢calisma
siirelerini tamamlayan sporcularin girecegi 1. Derece (Kahverengi - Siyah) Kusak Sinav1 teknik
ve hareketleri sunlardir;
1) Disiplin (Kilik, kiyafet, selamlamalar, davranis vb.).
2) a) Liderimiz, Kurucu Cumhurbaskani, Cumhurbaskani ve Meclis Baskani’nin isimlerini
sOyleyin!
e) El, ayak ve blok tekniklerinin isimlerini sdyleyin!
3) a) K-1 Rules disiplinini, gecerli puanlari ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri soyleyin!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetlerini soyleyin!
¢) K-1 Rules disiplininin miisabaka alan1 6l¢iilerini ve miisabaka siirelerini sdyleyiniz!
4) Miicadele Teknikleri;
i) Iskivler ve fendler.
j) Ziplayarak vuruslar.(Front Kick, Side Kick, Back Side Kick)
k) Straight Punch, Back Kick, Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
I) Straight Punch, Straight Punch, Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
m)Round Ous Kick, Straight Punch(sagl sollu), Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
n) Front Kick, ayni ayakla Axe Kick, Straight Punch. (Kombine Teknikler)
0) Round Ous Kick, Spining Back Kick,Up Round Ous Kick. (Kombine Teknikler)
p) Front Kick, Back Side Kick, Spining Back Kick. (Kombine Teknikler)
1) Ayni Elle Teknik Yapma.
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» Straight Punch, Straight Punch, Hook Punch.
» Straight Punch, Straight Punch, Uppercut Punch .
» Straight Punch, Uppercut Punch, Hook Punch.
i) 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) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (1 dakika, 1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (20’ser adet, 1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Yukar sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
f) Golge boksu (K-1 Rules) (1 dakika, 1 dakika dinlenme)
g) Miisabaka (K-1 Rules) (1 dakika, 1 dakika dinlenme)

Siyah Kusak Dan Sinavinda Uygulanacak Esaslar:

1) Siyah Kusak Dan Sinavi, her y1l Haziran ve Aralik aylarinda olmak iizere yilda iki defa yapilir.
Federasyon Yo6netim Kurulu, zorunlu hallerde sinav zamanini degistirebilir.

2) Sinavlarda basarili olabilmek i¢in 100 iizerinden en az 70 puan alinmasi sarttir.

3) Sinav, tez, yazili ve uygulamali olarak yapilir. Tez % 10, yazili sinav %20 ve uygulamali sinav
%70 puan ( %40 Miicadele Teknikleri, %30 Fiziksel Yeterlilik ) iizerinden degerlendirilir.
Uygulamali sinavda, g6z kontrolii, ruhsal konsantrasyon, hiz kontrolii, mesafe kontrolii, esneklik,
denge ve teknigin diizgiin yapilmasi dikkate alinarak puanlama yapilir.

4) Sinava, Kahverengi - Siyah Kusakta 1 yillik caligma siiresini tamamlamis sporcular
katilabilirler.

Ustalik Sinavi Calisma Siireleri ve Yas Simirlari:

Siyah Kusak Cahisma Siireleri Yas Simirlan
Siyah Kusak 1.Dan 6 Ay 15 yas ve iizeri
Siyah Kusak 2.Dan 1yl 16 yas ve lizeri
Siyah Kusak 3.Dan 2 yil 18 yas ve iizeri
Siyah Kusak 4.Dan 3yl 21 yas ve lizeri
Siyah Kusak 5.Dan 4 yil 25 yas ve lizeri
Siyah Kusak 6.Dan Syl 30 yas ve lizeri
Siyah Kusak 7.Dan 6 yil 36 yas ve lizeri
Siyah Kusak 8.Dan 7 yil 43 yas ve lizeri
Siyah Kusak 9.Dan 8 yil 51 yas ve lizeri
Siyah Kusak 10.Dan 9 Yil 60 yas ve lizeri

Siyah Kusak (1.Dan) Sinavi:1. Derece (Kahverengi) Kusak sahibi olan sporculardan 1 yillik
caligma siireleri ve yas sinirlarin1 tamamlayanlarin girecegi Siyah Kusak (1.Dan) Sinavi teknik ve
hareketleri sunlardir;

1) Tez (diinyada ve iilkemizde Kickboks’un dogusu, gelisimi ve bu giinkii durumu ile
Kickboks’un diinyada ve iilkemizde gelismesi i¢in Oneriler yer alacak. (En az 2 sayfa olacak ve en
az 1 kaynak gosterilecek)
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2) a) Basgbakan, Spordan Sorumlu Bakan ve Spor Dairesi Miidiirii’niin isimlerini yaziniz!
b) Tiim Kickboks tekniklerinin isimlerini yaziniz!
3) a) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde gecerli puanlari ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri, yaziniz!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetleri arasindaki farklari, yaziniz!
¢) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde miisabaka alan1 ve dlg¢iileri, rauntlar1 ve stireleri, yaziniz!
4) Miicadele Teknikleri;
a) Tum 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 ¢aligmasi; (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) 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 (Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low
Kick, K-1 Rules ) (1 dakika-1 dakika dinlenme)
d) Miisabaka ( Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick,
K-1 Rules (1 dakika- 1 dakika dinlenme).

Siyah Kusak (2.Dan) Sinavi: Siyah Kusak (1.Dan) sahibi olan sporculardan 2 yillik ¢alisma ve
yas siirelerini tamamlayanlarin girecegi Siyah Kusak 2.Dan Kusak sinavi teknik ve hareketleri
sunlardir;
1) Tez (Diinyada ve Ulkemizde Kickboks’un dogusu, gelisimi ve bu giinkii durumu ile
Kickboks’un Diinyada ve Ulkemizde gelismesi i¢in dneriler irdelenecek (En az 4 sayfa olacak ve
en az 2 kaynak gosterilecek)
2) a) Federasyonun bagli bulundugu Uluslararast Federasyonlar ve Baskanlarinin isimlerini
yaziniz!
b) Miisabakada beraberlik durumunda hakemler tercihini hangi 6zelliklere sahip olan
sporcudan yana kullanirlar? En az ii¢ tanesini yaziniz!
3) a) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde gecerli puanlari ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri, yaziniz!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetleri arasindaki farklari, yaziniz!
¢) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde miisabaka alan1 ve dlg¢iileri, rauntlar1 ve stireleri, yaziniz!
5) Miicadele Teknikleri;
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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 ¢aligmasi; (3 dakika)
» El Teknikleri le (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) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (3 Dakika-1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (28’er adet-1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu (Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low
Kick, K-1 Rules ) (1 dakika-1 dakika dinlenme)
d) Miisabaka ( Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick,
K-1 Rules (1 dakika- 1 dakika dinlenme).

Siyah Kusak (3.Dan) Smavi: Siyah Kusak (2.Dan) sahibi olan sporculardan 3 yillik ¢alisma
siirelerini ve yas simirlarin1 tamamlayanlarin girecegi Siyah Kusak (3.Dan) Sinavi teknik ve
hareketleri sunlardir;
1) Tez (Diinyada ve Ulkemizde Kickboks’un dogusu, gelisimi ve bu giinkii durumu ile
Kickboks un Diinyada ve Ulkemizde gelismesi igin &neriler irdelenecek (En az 6 sayfa olacak ve
en az 3 kaynak gosterilecek)
2) a) Tiirkiye Genglik ve Spor Bakani, Tiirkiye Spor Genel Miidiirii ve Tiirkiye Kickboks
Federasyonu Bagkani’nin isimlerini yaziniz!
b) Bir sporcunun verimli ve basarili olmasi i¢in fiziksel ve beslenme konularinda nelere dikkat
etmesi gerekir agiklayimiz!
3) a) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde gecerli puanlari ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri, yaziniz!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetleri arasindaki farklari, yaziniz!
¢) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde miisabaka alani ve dlgiileri, rauntlar ve siireleri, yaziniz!
4) Miicadele 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)
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> 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) Fiziksel Yeterlilik;
a) Ip atlama (3 Dakika-1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (32°ser adet-1 dakika dinlenme)
» Kelebek hareketi,
» Sigrayarak ¢okiip kalkma,
» Eller ensede ¢okiip kalkma,
» Push up,
» Mekik.
¢) Golge boksu ( Tiim teknikler, ritim ve dengeye bakilacak) (1 dakika-1 dakika dinlenme)
d) Miisabaka ( Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick,
K-1 Rules (1 dakika- 1 dakika dinlenme).

Siyah Kusak (4.Dan) Siavi: Siyah Kusak (3.Dan) sahibi olan sporculardan 4 yillik ¢alisma ve
yas siirelerini tamamlayanlarin girecegi 4. dan/pum kusak sinavi teknik ve hareketleri sunlardir;
1) Tez (Diinyada ve Ulkemizde Kickboks’un dogusu, gelisimi ve bu giinkii durumu ile
Kickboks’un Diinyada ve Ulkemizde gelismesi i¢in dneriler irdelenecek (En az 8 sayfa olacak ve
en az 4 kaynak gosterilecek)
2) a) Son Uluslararasi, Avrupa ve Diinya Sampiyonasi’nda K.K.T.C. Kickboks Milli Takim
Sporcularinin aldig1 dereceleri yaziniz!
b) Bir sporcu hangi durumda diskalifiye olur, knock down durumuna nasil diisiiliir ve buna
bagli olarak miisabaka kural ihlallerini agiklayiniz!
3)a) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde gecerli puanlari ihtar ve eksi puan gerektiren hareketleri, yaziniz!
b) Bunlarin koruyucu ve kiyafetleri arasindaki farklari, yaziniz!
c¢) Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules
disiplinlerinde miisabaka alan1 ve dlg¢iileri, rauntlar1 ve stireleri, yaziniz!
4) Miicadele Teknikleri;
a) Tum 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 ¢aligmasi; (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) Fiziksel Yeterlilik;
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24.

25.

26.

27.

28.

29.

a) Ip atlama (3 Dakika-1 dakika dinlenme)
b) Fiziksel dayaniklilik (36’sar adet-1 dakika dinlenme)

» Kelebek hareketi,

» Sigrayarak ¢okiip kalkma,

» Eller ensede ¢okiip kalkma,

» Push up,

» Mekik.
¢) Golge boksu (Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low
Kick, K-1 Rules ) (1 dakika-1 dakika dinlenme)
d) Miisabaka ( Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick,
K-1 Rules (1 dakika- 1 dakika dinlenme).

Siyah Kusak (5.Dan) ve Uzeri: Federasyona sporcu, antrendr, hakem ve idareci olarak biiyiik
hizmetleri gecen Siyah Kusak (4.Dan) sahibi kisilere calisma siirelerini ve yas smirlarini
tamamlamalar1 halinde Federasyon Baskani’nin oOnerisi ve Yonetim Kurulu’nun karan ile
verilebilir.

UCUNCU BOLUM
Cesitli ve Son Hiikiimler
Gegici Madde: Bu Talimatin yiiriirliige girdigi tarihten dnce Federasyon tarafindan verilmis olan
sporcu belge ve lisanslar1 gegerli olup, bu haklar sakli kalir. Bu belge ve lisanslarin bu Talimata
gore simiflandirilmasi, Smav Komitesi nin goriisii ve Federasyon Y6netim Kurulu’nun onayidan
sonra, uygun dengi belge ve lisanslar verilir.
Yurtdisi Diplomalarimin Denklik Islemleri: Uluslararasi ve Ulusal Federasyonlarindan alinan
Renkli Kusak ve Siyah Kusak Dan sahibi kisilerin Federasyona basvurmalari halinde, Federasyon

Yonetim Kurulu’nun yapacagi inceleme sonucunda uygun goriilenlerin denklikleri yapilir.

Onursal Dan Verilmesi: Kickboks spor dalina cesitli kademelerde hizmet ve katkida bulunan
sporcu, antrendr, hakem ve idarecilere Yonetim Kurulu’nun karari 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 yayimlandigi tarihte yiiriirliige
girer.

Yiiriitme: Bu Talimat hiikiimlerini, Federasyon Bagkani ytiriitiir.

EK-A
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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
......... [eveviid oo arTRINAE, .eveeiiicciie e ane @ YaP1lacak Olan
weee..... Kickboks Renkli Kusak (Terfi) Sinavina asagida adi ve soyadi yazili Dernegimiz sporculari
katilacaktir.

Geregini saygilarimla arz ederim.
Dernek Baskam

(Imza ve Miihiir)

S/No Adi-Soyadi Lisans Tarihi Lisans No Terfi Tarihi Derecesi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Not: Form eksiksiz olarak doldurulacak ve antrendr tarafindan imzalanacaktir. ( Federasyonun Kibris
Tirk Kooperatif Bankasi’ndaki 126452 numarali hesabina Yo6netim Kurulu tarafindan belirlenen Lisans ve
Sinav ticreti karsilig1 olarak yatirilan banka dekontlar ), belgeye eklenmelidir.

EK-B
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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 arihINd@, .ovieviiiiiiieciee e d@ YApIlacak olan
........... Kickboks Renkli Kusak (Denklik) Sinavina asagida adi ve soyad1 yazili Dernegimiz sporculari
katilacaktir.

Geregini saygilarimla arz ederim.
Dernek Baskam

(imza ve Miihiir)

S/No Adi-Soyadt Lisans Tarihi Lisans No Benzer Spor | Talep Edilen
Dallarindaki Derece

Derecesi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Not: Form eksiksiz olarak doldurulacak ve antrendr tarafindan imzalanacaktir. ( Federasyonun Kibris
Tirk Kooperatif Bankasi’ndaki 126452 numarali hesabina Yo6netim Kurulu tarafindan belirlenen Lisans ve
Sinav ticreti karsilig1 olarak yatirilan banka dekontlar1 ), belgeye eklenmelidir.

EK-C
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KKTC KICKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU

TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

DERNEGI

....... KiCKBOKS RENKLI KUSAK (TERFI) SINAVI SONUC BELGESI

KUSAK :

TARIH :

SIRA
NO

ADI-SOYADI

DIiSIPLIN
(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)
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KKTC KICKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU
TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

....... KICKBOKS SiYAH KUSAK USTALIK (TERFI/DENKLIK) SINAVI SONUC BELGESI

KUSAK : 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.
IMZA: iIMZA: IMZA VE MUHUR:

SINAV KOMITESI KONTROL EDEN YETKILI FEDERASYON BASKANI
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KKTC KICKBOKS VE MUAYTHAI FEDERASYONU
TRNC KICKBOXING & MUAYTHAI FEDERATION

EK-D(2)

.......... KiCKBOKS RENKLIi KUSAK (DENKLIK) SINAVI SONUC BELGESI

TARIH :

SIRA
NO

ADI-SOYADI

TEZ

(10 Puan)

YAZILI
(20 Puan)

UYGULAMALI
(70 Puan)

TOPLAM

SONUC

10.

iIMZA:

SINAV KOMITESI

KONTROL EDEN YETKILI

iIMZA:

iMZA VE MUHUR:

FEDERASYON BASKANI
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