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MUAYTHAI KHAN SINAVI
SOZLU VE YAZILI SORU VE CEVAPLARI

1. KHAN (BEYAZ PRADJEAD) ve 2. KHAN (SARI PRADJEAD) SINAVI:

1) Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam ve Baskan Yardimcisi’min isimlerini
soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskam; Sayin Niyazi DEMIREL

Federasyon Baskam ; Sayin Umit NUSRET

2) Muaythai’nin kelime anlam nedir? Soyleyin!

Muaythai; Tayland'ta ortaya ¢ikan, yumruk, diz, dirsek ve tekmelerin kullanildigi oldukga sert
bir doviis sanatidir. Tayland Boksu da denilmektedir.

3. KHAN (SARI-BEYAZ PRADJEAD ) ve 4. KHAN (YESIL PRADJEAD) SINAVI:

1) a) Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam, Baskan Yardimcisi, Hakem Komitesi

Baskam, Teknik Komite Baskami, Sinav Komitesi Baskam’m ve Milli Giinler ve Okul

Sporlar1 Komitesi Baskani’nin isimlerini soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskam; Sayin Niyazi DEMIREL

Federasyon Baskami; Sayin Umit NUSRET
Hakem Komitesi Baskanm; Sayin Vedat YAYAR Bolge Hakemi

Teknik ve Sinav Komitesi Baskam; Sayin Mehmet ERDEM 12.Khan
Milli Giinler ve Okul Sporlar1 Komitesi Baskam ; Sayin Mustafa OZYIGIT

b) Muaythai’de ka¢ Khan ve ka¢ Disiplin var? Soyleyin!

Muavthai’de 15. Khan vardir. Bunlar:

1. Khan (Beyaz pradjead)

2. Khan (Sar1 pradjead)

3. Khan (Sari-beyaz pradjead)
4. Khan (Yesil pradjead)

5.
6
7
8
9

Khan (Yesil-beyaz pradjead)

. Khan (Mawvi pradjead)
. Khan (Mavi-beyaz pradjead)
. Khan (Kahverengi pradjead)

Khan (Kahwerengi-beyaz pradjead)

10. Khan (Kirmizi pradjead)


https://tr.wikipedia.org/wiki/Tayland

11. Khan (Kirmizi-Beyaz Mongkon)
12. Khan (Kirmizi-Sar1 Mongkon)
13. Khan (Kirmizi-Giimiis Mongkon)
14. Khan (Giimiis Mongkon)

15. Khan (Gold Mongkon)

Muaythai’de 2 disiplin vardir. Bunlar:

Wai Kru,
Muaythai.

2) a) Muaythai Diinyada ve Ulkemizde ne zaman basladi1? Soyleyin!
Muaythai; Tayland’da 1697 yilinda, tilkemizde 2017 yilinda baglamustir.
b) ‘Kusak belde degil kafadadir.” s6ziiniin ne anlama geldigini a¢ciklayin!

“Kusak belde degil kafadadir” soziniin anlami; Onemli olan sahip olunan kusak degil,
sahip olunan kusagin bilgilerine, felsefesine ve gerektirdigi erdeme sahip olmaktir.

5. KHAN (YESIL-BEYAZ PRADJEAD ) ve 6. KHAN (MAVi PRADJEAD) SINAVI:

1) a) Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam, Baskan Yardimcisi, Hakem Komitesi
Baskam, Teknik Komite Baskami, Sinav Komitesi Bagkami, Milli Giinler ve Okul Sporlan
Komitesi Baskam, Yonetim Kurulu Baskam, Disiplin Kurulu Baskam ve Denetleme
Kurulu Bagskani’min isimlerini soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskam; Sayin Niyazi DEMIREL

Federasyon Baskam; Sayimn Umit NUSRET

Hakem Komitesi Baskanm; Sayin Vedat YAYAR Bolge Hakemi

Teknik ve Sinav Komitesi Baskani; Sayin Mehmet ERDEM 12.Khan

Milli Giinler ve Okul Sporlar1 Komitesi Baskam; Saym Mustafa OZYIGIT
Yonetim Kurulu Baskani; Sayin Umit NUSRET

Denetleme Kurulu Baskami; Sayin Tahir SERHAT

Disiplin ve Ceza Kurulu Baskani; Sayin Sahap TOKATLI

b) Federasyona bagli faal Muaythai antrenorlerininisimlerini soyleyin!

Mehmet ERDEM
Kiirsad MAMALI
Recep KAYLAN
Cuma OZTURK
Ekrem BULUT
Cagan DEMIRKIRAN
Tufan SIMSEK

Celil AKARPINAR
Hiiseyin TURAC



2) a) Muaythai’de gecerli puanlari, ceza cesitleri ve ceza gerektiren hareketleri soyleyin!

Gecerli puanlar;

Muaythai becerisi ile vurus, kuvvet ile uygulanan ve etki yaratmak amaciyla uygulanan
yumruk, tekme, diz veya dirsektir. Kurallar1 ihlal etmeden, gardda kalmadan, bloklanmadan
hedefe kuvvetle ¢arpan her Muaythai becerisi ile vurus bir (1) puandir. Muaythai de hedef,
kasik disinda viicudun her yeridir.

On Puan Sistemi: Her raunt i¢in 10 puan verilir. Her raunt sonunda daha iyi olan sporcu 10
puan digerine orantili sekilde daha az puan verilir. Sporcular esitse her ikisine de 10 puan
verilir. (Raundun kazanam1 mutlaka 10 ile gosterilir)

Ceza Cesitleri;

1) Uyarilar (Cautions);

2) Cezalar (Warnings);

3) Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;
1) Isirma, kafa atma, rakibe tiikiirmek,
2) Basparmak ile rakibin gézlerine bastirmak,
3) Agzina ve burnuna bastirip kapatarak rakibi kasitli olarak bunaltmak veya bogmak,
4) Ekipmanmi kasitli olarak ¢gikarmak, ¢6zmek veya yerini degistirmek,
5) Disligin kasitli olarak ¢ikarmak,
a) Rakibi yipratmak i¢cin Muaythai dis1 bir teknik kullanarak rakibi yere carpmak ve
bunlarla simirli olmamak iizere,
b) Klinch sirasinda iki elle rakibi tutarken siipiirme yaparak rakibi tokezletmek,
c) Kalgay1 kullanarak rakibi firlatmak,
d) Rakibin viicudunu veya bacaklarina sarilmak.

6) Baldir, ayak bilegi veya ayak topugunu kullanarak rakibin bacaklarina g¢elme takmak
veya rakibi hareketsiz hale getirmek,

7) Viicutla rakibi kaldirmak,

8) Rakibin kol, bacak, kafa, boyun veya sirt eklemlerini kilitleme veya sakatlamak igin
zorlamak,

9) Ring iplerini tutarken wvurmak veya ipleri kullanarak doviismek,

10) Rakip yerdeyken lizerine diismek,

11) Yere diismiis veya yerden kalkmaya galisan rakibe vurma,

12) Ayaklar disinda viicudun herhangi bir uzvu yere degerken rakibe vurmak,

13) Ringden diisen rakibin ringe ¢ikmasinmi veya ringe girmesini engellemek,

14) Vurustan kaginmak igin kasten kendini yere atmak veya siirekli parad kapanarak
tamamen pasif savunma yapmak,

15) Rakibin kasiklarina vurmak,

16) Muaythai becerilerinden herhangi biriyle varmadan rakibin bacagini tutarak ve herhangi
bir yonde iki (2) adimdan fazla itmek veya ¢ekmek,

17) Raund bittikten sonra rakibe wvurmak,

18) Hakemin "YUD" ("Dur") veya " Yaek " ("Ayril") komutuna ragmen devam etmek ve
geri adim atmamak,

19) Hakemin "YUD" veya "Yak" komutu vermesinden sonra "COK" komutunu vermeden
rakibe vurmaya calismak,

20) Miisabaka sirasinda gereksiz, agresif veya saldirgan davramista bulunmak,



21) Herhangi bir zamanda hakeme saldirmak veya saldirgan hareket veya s6z kullanmak,

22) Bir sporcuya su sisesi veya sprey sisesi disindaki bir yontemle su uygulamak,

23) Raundlar arasindaki dinlenme sirasinda asiri su kullanilarak, bir sonraki raundun
baglamasini geciktirmek,

24) Dinya Dopingle Miicadele Ajansi (WADA) veya IFMA Anti-Doping Kurallart
tarafindan belirtilen herhangi bir yasak maddeyi kullanmak.

b) Muaythai’de koruyucu malzeme ve kiyafetleri soyleyin!

Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; Dislikler takilmalidir. Her bir el i¢in 5 m.'den uzun
olmayan ve genisligi 5 cm.'yi gecmeyen yumusak bir tibbi bandaj veya gene her bir icin 5
m.'den uzun olmayan bir “Velcro” el sargist kullanilmalidir. Baska bir bandaj tiirii
kullanilmamalidir. Kasik koruyucu kullanilmasi zorunludur. Erkek sporcular, metal kasik
koruyucusu kullanacaktir. Kadin sporcular kopiikten yapilmis kasik koruyucusu
kullanacaktir. Kask (Kafa koruyucu), kaval kemigi ve dirsek koruyucular1 kullanilmasi
zorunludur. Viicut koruyucusu kullammi Biiylikk Erkekler A divizyon hari¢ diger
kategorilerde kullanilacaktir. GoOgiis koruma kullammi tiim bayan sporcular igin
zorunludur. Kol veya viicudun baska herhangi bir pargasi iizerinde bir rakibe karsi zararli
veya sakincali olmasi muhtemel sarsici veya iirlinleri ovusturarak yag kullanimi, vazelin
yasaktir.

Miisabiklarin Kivafetleri; Sporcular miisabakaya ¢iktiklar1 kdsenin renginde kisa kollu t-
sort ve siyah sortlar giyeceklerdir. t-sortun sol 6n kisminda ve sortun sol bacak kisminda
7x7 cm ebatlarinda Federasyon amblemi, t-sortun sirt kisminda ve sortun on kisminda
"MUAYTHAI" yazis1 yer alir. Saglar, sporcunun yliziinii kapatmasi ve sporcunun hareketini
engellememesi i¢in bir sac filesi ile baglanarak (atkuyrugu, oOrgiilii, vb.) sabitlenmeli ve
kaskin i¢ine yerlestirilmelidir. Sakal ve biyiklara izin verilmez; Sporcular temiz trasli olmak
zorundadir. Bayan sporcular inang ve kiiltiirel gerekliliklere uymak i¢in bas ve viicut ortiileri
giyebilir. Tam tesettiir i¢in spor basortiisii veya siyah kumastan yiiz agikta kalacak sekilde
bir bone olmalidir. Siyah kumastan bacaklar1 ayak bileklerine kadar kaplayan ve kollar1
bileklere kadar orten bir viicut kiyafeti giymelerine miisade edilebilecektir.

Mongkon ve Prajead Takilmasi; Sporcular, saygilarini sunmak i¢in Wai Kru sirasinda
Kutsal kafa bandi Mongkon'u takmalidir. Deri veya kumasg bir tilsim olan Prajead / kol band1
dirsegin yukarisinda, pazilara veya kol ¢evresine diizglince takilmalidir.

€) Muaythai’de miisabaka alam ve él¢iileri, rauntlar1 ve siireleri, yazmz!

Miisabaka Alani:

1) Ring miicadele alanmi en az 6.10x6.10 metre, en fazla 7.30%7.30 metre olmalidir,

2) Ring zemini en az 1.50 cm en fazla 2 cm. kalinliginda olmalidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri: Federasyonca diizenlenen miisabakalarin yas kategorilerine
gore siireleri ve vurus siddeti agagidaki gibidir;

1) Minikler (Erkek/Kiz);
Elemeler: 3 round x 1 dk.
Finaller: 3 round x 1 dk.
Aralar:  1dk




2) Yildidar (Erkek / Kiz);
Elemeler: 3 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar: 1 dk.

3) Genglerler (Erkek/Kiz);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar:  1dk.

4) Biiyiikler (Erkek / Kadin);
Elemeler: 3 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1 dk.

5) Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar:  1dk.

7. KHAN (MAVI-BEYAZ PRADJEAD) ve 8. KHAN (KAHVERENGIi PRADJEAD) SINAVI:

1) a) Liderimiz, Kurucu Cumhurbaskani, Cumhurbaskam ve Meclis Baskani’min
isimlerini soyleyin!

Liderimiz; Merhum Dr. Fazil KUCUK
Kurucu Cumhurbaskam; Merhum Raif Rauf DENKTAS
Cumhurbaskam; Sayin Ersin TATAR

Meclis Baskani; Sayin Zorlu TORE

b) Iyi bir Muaythaici miisabakada nelere dikkat etmelidir? A¢iklayimz!

iyi bir Muaythaici miisabakada:
Gardinin tam olmasina,

Durusunun dogru olmasina,
Yumruk ve dirsek tekniklerinde, belini ve omuzunu kullanmasina,

Ayak ve diz tekniklerinde, belini ve kal¢asini kullanmasina,
Hocasim verdigi taktikleri dinlemesine,

Rakiple arasindaki mesafeyi korumasina,

Rakibi kontrol altina almasina, dikkat etmelidir.

2) a) Muaythai’de gecerli puanlari, ceza ¢esitleri ve ceza gerektiren hareketleri soyleyin!

Gecerli puanlar;
Muaythai becerisi ile vurus, kuvvet ile uygulanan ve etki yaratmak amaciyla uygulanan
yumruk, tekme, diz veya dirsektir. Kurallar1 ihlal etmeden, gardda kalmadan, bloklanmadan




hedefe kuvvetle ¢arpan her Muaythai becerisi ile vurus bir (1) puandir. Muaythai de hedef,
kasik disinda viicudun her yeridir.

On Puan Sistemi: Her raunt i¢in 10 puan verilir. Her raunt sonunda daha iyi olan sporcu 10
puan digerine orantili sekilde daha az puan verilir. Sporcular esitse her ikisine de 10 puan
verilir. (Raundun kazanam mutlaka 10 ile gosterilir)

Ceza Cesitleri;

a) Uyarilar (Cautions),

b) Cezalar (Warnings),

4) Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;
1) Isirma, kafa atma, rakibe tiikiirmek,
2) Bagparmak ile rakibin gozlerine bastirmak,
3) Agzina ve burnuna bastirip kapatarak rakibi kasitli olarak bunaltmak veya bogmak,
4) Ekipmani kasitli olarak ¢ikarmak, ¢6zmek veya yerini degistirmek,
5) Disligin kasitli olarak ¢ikarmak,
a) Rakibi yipratmak i¢in Muaythai dig1 bir teknik kullanarak rakibi yere carpmak ve
bunlarla sinirli olmamak {izere,
b) Klinch sirasinda iki elle rakibi tutarken siipiirme yaparak rakibi tokezletmek,
c¢) Kalgay1 kullanarak rakibi firlatmak,
d) Rakibin viicudunu veya bacaklarina sarilmak.

6) Baldir, ayak bilegi veya ayak topugunu kullanarak rakibin bacaklarina ¢elme takmak
veya rakibi hareketsiz hale getirmek,

7) Viicutla rakibi kaldirmak,

8) Rakibin kol, bacak, kafa, boyun veya sirt eklemlerini kilitleme veya sakatlamak igin
zorlamak,

9) Ring iplerini tutarken vurmak veya ipleri kullanarak doviismek,

10)Rakip yerdeyken iizerine diigmek,

11)Yere diismiis veya yerden kalkmaya c¢alisan rakibe vurma,

12)Ayaklar diginda viicudun herhangi bir uzvu yere degerken rakibe vurmak,

13)Ringden diisen rakibin ringe ¢ikmasini veya ringe girmesini engellemek,

14)Vurustan kaginmak ig¢in kasten kendini yere atmak veya siirekli parad kapanarak
tamamen pasif savunma yapmak,

15)Rakibin kasiklarina vurmak,

16)Muaythai becerilerinden herhangi biriyle vurmadan rakibin bacagini tutarak ve herhangi
bir yonde iki (2) adimdan fazla itmek veya ¢ekmek,

17)Raund bittikten sonra rakibe vurmak,

18)Hakemin "YUD" ("Dur") veya " Yak " ("Ayril") komutuna ragmen devam etmek ve geri
adim atmamak,

19)Hakemin "YUD" veya "Yak" komutu vermesinden sonra "COK" komutunu vermeden
rakibe vurmaya ¢aligmak,

20)Miisabaka sirasinda gereksiz, agresif veya saldirgan davramsta bulunmak,

21)Herhangi bir zamanda hakeme saldirmak veya saldirgan hareket veya s6z kullanmak,

22)Bir sporcuya su sisesi veya sprey sisesi disindaki bir yontemle su uygulamak,

23)Raundlar arasindaki dinlenme sirasinda asiri su kullanilarak, bir sonraki raundun
baglamasim geciktirmek,

24)Diinya Dopingle Miicadele Ajanst (WADA) veya IFMA Anti-Doping Kurallari
tarafindan belirtilen herhangi bir yasak maddeyi kullanmak.



b) Muaythai’de koruyucu malzeme ve kiyafetleri soyleyin!

Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; Dislikler takilmalidir. Her bir el i¢in 5 m.'den uzun
olmayan ve genisligi 5 cm.'yi gegmeyen yumusak bir tibbi bandaj veya gene her bir ic¢in 5
m.'den uzun olmayan bir “Velcro” el sargisi kullamlmalidir. Baska bir bandaj tiirii
kullanilmamalidir. Kasik koruyucu kullanilmasi zorunludur. Erkek sporcular, metal kasik
koruyucusu kullanacaktir. Kadin sporcular kopiikten yapilmis kasik koruyucusu
kullanacaktir. Kask (Kafa koruyucu), kaval kemigi ve dirsek koruyucular1 kullanilmasi
zorunludur. Viicut koruyucusu kullammi Biiylik Erkekler A divizyon hari¢ diger
kategorilerde kullanilacaktir. Goglis koruma kullammi tiim bayan sporcular igin
zorunludur. Kol veya viicudun baska herhangi bir parcasi iizerinde bir rakibe karsi zararli
veya sakincali olmasi muhtemel sarsici veya lriinleri ovusturarak yag kullanimi, vazelin
yasaktir.

Miisabiklarin Kivafetleri; Sporcular miisabakaya g¢iktiklar1 kdsenin renginde kisa kollu t-
sort ve siyah sortlar giyeceklerdir. t-sortun sol 6n kisminda ve sortun sol bacak kisminda
7x7 cm ebatlarinda Federasyon amblemi, t-sortun sirt kisminda ve sortun 6n kisminda
"MUAYTHAI" yazisi1 yer alir. Saclar, sporcunun yliziinii kapatmasi ve sporcunun hareketini
engellememesi i¢in bir sag¢ filesi ile baglanarak (atkuyrugu, orgiilii, vb.) sabitlenmeli ve
kaskin icine yerlestirilmelidir. Sakal ve biyiklara izin verilmez; Sporcular temiz tragli olmak
zorundadir. Bayan sporcular inang ve kiiltiirel gerekliliklere uymak icin bas ve viicut ortiileri
giyebilir. Tam tesettiir i¢cin spor basOrtiisii veya siyah kumastan yiliz agikta kalacak
sekilde bir bone olmalidir. Siyah kumastan bacaklar1 ayak bileklerine kadar kaplayan wve
kollar1 bileklere kadar orten bir viicut kiyafeti giymelerine miisade edilebilecektir.

Mongkon ve Prajiad Takilmasi; Mongkon ve Prajiad sporcular, saygilarim sunmak i¢in
Wai Kru sirasinda Kutsal kafa bandi Mongkon'u takmalidir. Deri veya kumas bir tilsim olan
Prajiad / kol band1 dirsegin yukarisinda, pazilara veya kol ¢evresine diizgiince takilmalidir.

Muaythai’de miisabaka alam ve ol¢iileri, rauntlar: ve siireleri, yazmz!

Miisabaka Raund ve Siireleri: Federasyonca diizenlenen miisabakalarin yas kategorilerine
gore siireleri ve vurus siddeti agsagidaki gibidir;

1) Minikler (Erkek/Kiz);
Elemeler: 3 round x 1 dk.
Finaller: 3 round x 1 dk.
Aralar:  1dk

2) Yildidar (Erkek / Kiz);
Elemeler: 3 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar: 1 dk

3) Genglerler (Erkek/ Kiz);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk.

4) Biiyiikler (Erkek / Kadin);



Elemeler: 3 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1 dk.

5) Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk

9. KHAN (KAHVERENGIi-BEYAZ PRADJEAD) SINAVI:

1) a) Basbakan, Spordan Sorumlu Bakan ve Spor Dairesi Miidiirii’niin isimlerini yazamz!

Basbakan; Saym Unal USTEL
Spordan Sorumlu Bakan; Basbakan Unal USTEL
Spor Dairesi Miidiirii; Sayin Mustafa SUTCU

b) 10 faydal1 ve 10 zararli besini séyleyiniz!

Faydali Besinler; Siit, yogurt, peynir, yumurta, et, balik, tavuk, bakla, nohut, mercimek,
fasulye, bulgur, esmer piring, misir, bezelye, patates, yulaf, tam bugday unundan yapilan
gidalar, her tiirlii meyve ve sebze, tereyagi, bal, pekmez, kaya tuzu.

Zararh Besinler; Fastfood yiyecekler, dondurulmus gidalar, mevsim disinda yetisen sebze
ve meyveler, hormonlu yiyecekler, beyaz undan yapilan gidalar, gida katki maddeleri igeren
gidalar, cips ve benzer paketlenmis iriinler, sekerlemeler, gazli ve sekerli igecekler, margarin,
rafine tuzu, rafine seker.)

2) a) Muaythai’de gecerli puanlari, ceza ¢esitlerive ceza gerektiren hareketleri soyleyin!

Gecerli puanlar;

Muaythai becerisi ile vurus, kuvvet ile uygulanan ve etki yaratmak amaciyla uygulanan
yumruk, tekme, diz veya dirsektir. Kurallar1 ihlal etmeden, gardda kalmadan, bloklanmadan
hedefe kuvvetle ¢arpan her Muaythai becerisi ile vurus bir (1) puandir. Muaythai de hedef,
kasik disinda viicudun her yeridir.

On Puan Sistemi: Her raunt i¢in 10 puan verilir. Her raunt sonunda daha iyi olan sporcu 10
puan digerine orantili sekilde daha az puan verilir. Sporcular esitse her ikisine de 10 puan
verilir. (Raundun kazanam1 mutlaka 10 ile gosterilir)

Ceza Cesitleri;

1) Uyarilar (Cautions);

2) Cezalar (Warnings);

3) Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;
1) Isirma, kafa atma, rakibe tiikiirmek,
2) Bagparmak ile rakibin gozlerine bastirmak,




3) Agzina ve burnuna bastirip kapatarak rakibi kasitli olarak bunaltmak veya bogmak,
4) Ekipman kasith olarak ¢ikarmak, ¢6zmek veya yerini degistirmek,
5) Disligin kasitli olarak ¢ikarmak,
a) Rakibi yipratmak i¢in Muaythai dis1 bir teknik kullanarak rakibi yere ¢arpmak ve
bunlarla siirli olmamak tizere,
b) Klinch sirasinda iki elle rakibi tutarken siipiirme yaparak rakibi tokezletmek,
¢) Kalgay1 kullanarak rakibi firlatmak,
d) Rakibin viicudunu veya bacaklarina sarilmak.

6) Baldir, ayak bilegi veya ayak topugunu kullanarak rakibin bacaklarina ¢elmetakmak veya
rakibi hareketsiz hale getirmek,
7) Viicutla rakibi kaldirmak,
8) Rakibin kol, bacak, kafa, boyun veya sirt eklemlerini kilitleme veya sakatlamak igin
zorlamak,

9) Ring iplerini tutarken vurmak veya ipleri kullanarak doéviismek,

10) Rakip yerdeyken lizerine diismek,

11) Yere diismiis veya yerden kalkmaya calisan rakibe vurma,

12) Ayaklar disinda viicudun herhangi bir uzvu yere degerken rakibe vurmak,

13) Ringden diisen rakibin ringe ¢ikmasini veya ringe girmesini engellemek,

14) Vurustan ka¢inmak i¢in kasten kendini yere atmak veya siirekli parad kapanarak
tamamen pasif savunma yapmak,

15) Rakibin kasiklarina vurmak,

16) Muaythai becerilerinden herhangi biriyle varmadan rakibin bacagini tutarak ve herhangi
bir yonde iki (2) adimdan fazla itmek veya ¢ekmek,

17) Raund bittikten sonra rakibe wvurmak,

18) Hakemin "YUD" ("Dur") veya " Yak " ("Ayril") komutuna ragmen devam etmek ve
geri adim atmamak,

19) Hakemin "YUD" veya "Yak" komutu vermesinden sonra "COK" komutunu vermeden
rakibe vurmaya calismak,

20) Miisabaka sirasinda gereksiz, agresif veya saldirgan davranigta bulunmak,

21) Herhangi bir zamanda hakeme saldirmak veya saldirgan hareket veya s6z kullanmak,

22) Bir sporcuya su sisesi veya sprey sisesi disindaki bir yontemle su uygulamak,

23) Raundlar arasindaki dinlenme sirasinda asir1 su kullanilarak, bir sonraki raundun
basglamasini geciktirmek,

24) Diinya Dopingle Miicadele Ajans1 (WADA) veya IFMA Anti-Doping Kurallari
tarafindan belirtilen herhangi bir yasak maddeyi kullanmak.

b) Muaythai’de koruyucu malzeme ve Kiyafetleri soyleyin!

Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; Dislikler takilmalidir. Her bir el i¢in 5 m.'den uzun
olmayan ve genisligi 5 cm.'yi gecmeyen yumusak bir tibbi bandaj veya gene her bir icin 5
m.'den uzun olmayan bir “Velcro” el sargis1 kullamlmalidir. Baska bir bandaj tiirii
kullanilmamalidir. Kasik koruyucu kullanilmast zorunludur. Erkek sporcular, metal kasik
koruyucusu kullanacaktir. Kadin sporcular kopiikten yapilmis kasik koruyucusu
kullanacaktir. Kask (Kafa koruyucu), kaval kemigi ve dirsek koruyucular1 kullanilmasi
zorunludur. Viicut koruyucusu kullantmi Biiylik Erkekler A divizyon hari¢ diger
kategorilerde kullanilacaktir. GoOgiis koruma kullammi tiim bayan sporcular igin
zorunludur. Kol veya viicudun baska herhangi bir parcasi iizerinde bir rakibe karsi zararli
veya sakincali olmas1 muhtemel sarsici veya iirlinleri ovusturarak yag kullammi, vazelin
yasaktir.
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Miisabiklarin Kiyafetleri; Sporcular miisabakaya ¢iktiklar1 kosenin renginde kisa kollu t-
sort ve siyah sortlar giyeceklerdir. t-sortun sol 6n kisminda ve sortun sol bacak kisminda
7x7 cm ebatlarinda Federasyon amblemi, t-sortun sirt kisminda ve sortun 6n kisminda
"MUAYTHAI" yazis1 yer alir. Sa¢lar, sporcunun yiiziinii kapatmasi ve sporcunun hareketini
engellememesi i¢in bir sa¢ filesi ile baglanarak (atkuyrugu, orgiilii, vb.) sabitlenmeli ve
kaskin i¢ine yerlestirilmelidir. Sakal ve biyiklara izin verilmez; Sporcular temiz trasli olmak
zorundadir. Bayan sporcular inang ve kiiltiirel gerekliliklere uymak i¢in bas ve viicut ortiileri
giyebilir. Tam tesettiir i¢in spor basOrtiisii veya siyah kumastan yiliz acikta kalacak
sekilde bir bone olmalidir. Siyah kumastan bacaklar1 ayak bileklerine kadar kaplayan ve
kollar1 bileklere kadar 6rten bir viicut kiyafeti giymelerine miisade edilebilecektir.

Mongkon ve Prajiad Takilmasi; Mongkon ve Prajiad sporcular, saygilarint sunmak icin
Wai Kru sirasinda Kutsal kafa bandi Mongkon'u takmalidir. Deri veya kumas bir tilsim olan
Prajiad / kol band1 dirsegin yukarisinda, pazilara veya kol ¢evresine diizgiince takilmalidir.

C) Muaythai’de miisabaka alam ve dl¢iileri, rauntlar1 ve siireleri, yazmz!

Miisabaka Raund ve Siireleri: Federasyonca diizenlenen miisabakalarin yas kategorilerine
gore stireleri ve vurus siddeti asagidaki gibidir;

1) Minikler (Erkek/ Kiz);
Elemeler: 3 round x 1 dk.
Finaller: 3 round x 1 dk.
Aralar:  1dk

2) Yildidar (Erkek / Kiz);
Elemeler: 3 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar: 1 dk.

3) Genglerler (Erkek/Kiz);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk.

4) Biiyiikler (Erkek / Kadin);
Elemeler: 3 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1 dk.

5) Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar:  1dk.

10. KHAN (KIRMI1ZI PRADJEAD) SINAVI:

1) a) Kardiyo, Anaerobic Egsersizve Aerobik Egzersiz Nedir? Yaamz!
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Kardiyo; Kalp ve kan damarlari ile birlikte viicudun dolagim sistemine “Kardiyovaskiiler
sistem denir. Kardiyo ise bunun kisaltilmis halidir ve kalp, damar ve akcigerleri yogun bir
sekilde calistirip giiclendiren egzersiz tiiriidiir. Ornek; Kosma, yiiriime, yiizme, ip atlama vb.
egzersizler.

Anaerobik Egzersiz; Anaerobik Egzersiz, hiicrenin enerji ihtiyacini oksijenden bagimsiz
olarak gordiigli egzersiz ¢esitlerine isaret etmekte kullanilmaktadir. Anaerobik egzersizler kisa
ve yogun siddette olur. Anaerobik aym zamanda “havasiz” anlamma da gelmektedir. Ornek;
Agirlik kaldirma, Ziplama, Sprint, Halter, Fitness vb. egzersizler.

Aerobik Egzersiz; Aerobik Egzersiz, diisiik ve yiiksek yogunluklu fiziksel egzersizleri
igermektedir. Hareketler, oksijene dayanarak, egzersizlerin talebini karsilamak i¢in oksijene
dayalidir. Tipik olarak, hafif ve orta siddetli egzersizler aerobik olarak yer almaktadir. Ornek;
Yiirtime, Bisiklet, Yiizme, Kiirek ¢ekme, Kosmak Vb. egzersizler.

b) Viicut Kitle indeksi ve Viicut Kompozisyonu nedir? Yaamz!

Viicut Kitle Indeksi; Toplum saglik 6l¢iimiinii takipte kullamilir, bireye ise yon verir.

Viicut kompozisyonu; Beden bilesenleri, yiizdelik ifadelerle, yag, kas, kemik, su oranlari.

2) a) Muaythai’de gegerli puanlari, ceza gesitleri ve ceza gerektiren hareketleri soyleyin!

Gecerli puanlar;

Muaythai becerisi ile vurus, kuvvet ile uygulanan ve etki yaratmak amaciyla uygulanan
yumruk, tekme, diz veya dirsektir. Kurallar1 ihlal etmeden, gardda kalmadan, bloklanmadan
hedefe kuvvetle ¢arpan her Muaythai becerisi ile vurus bir (1) puandir. Muaythai de hedef,
kasik disinda viicudun her yeridir.

On Puan Sistemi: Her raunt i¢in 10 puan verilir. Her raunt sonunda daha 1yi olan sporcu 10
puan digerine orantili sekilde daha az puan verilir. Sporcular esitse her ikisine de 10 puan
verilir. (Raundun kazanami mutlaka 10 ile gosterilir)

Ceza Cesitleri;

1) Uyarilar (Cautions);

2) Cezalar (Warnings);

3) Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;
1) Isirma, kafa atma, rakibe tiikiirmek,
2) Bagparmak ile rakibin gézlerine bastirmak,
3) Agzina ve burnuna bastirip kapatarak rakibi kasitli olarak bunaltmak veya bogmak,
4) Ekipmani kasitli olarak ¢ikarmak, ¢6zmek veya yerini degistirmek,
5) Disligin kasitli olarak ¢ikarmak,
a) Rakibi yipratmak i¢in Muaythai disi bir teknik kullanarak rakibi yere g¢arpmak ve
bunlarla sinirli olmamak iizere,
b) Klinch sirasinda iki elle rakibi tutarken siipiirme yaparak rakibi tokezletmek,
c¢) Kalgay1 kullanarak rakibi firlatmak,
d) Rakibin viicudunu veya bacaklarina sarilmak.
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6) Baldir, ayak bilegi veya ayak topugunu kullanarak rakibin bacaklarina ¢elme takmak
veya rakibi hareketsiz hale getirmek,

7) Viicutla rakibi kaldirmak,

8) Rakibin kol, bacak, kafa, boyun veya sirt eklemlerini kilitleme veya sakatlamak igin
zorlamak,

9) Ring iplerini tutarken vurmak veya ipleri kullanarak doviismek,

10) Rakip yerdeyken iizerine diismek,

11) Yere diismiis veya yerden kalkmaya ¢alisan rakibe vurma,

12) Ayaklar disinda viicudun herhangi bir uzvu yere degerken rakibe vurmak,

13) Ringden diisen rakibin ringe ¢ikmasini veya ringe girmesini engellemek,

14) Vurustan kaginmak ig¢in kasten kendini yere atmak veya siirekli parad kapanarak
tamamen pasif savunma yapmak,

15) Rakibin kasiklarina vurmak,

16) Muaythai becerilerinden herhangi biriyle vurmadan rakibin bacagim tutarak ve herhangi
bir yonde iki (2) adimdan fazla itmek veya ¢ekmek,

17) Raund bittikten sonra rakibe wvurmak,

18) Hakemin "YUD" ("Dur") veya " Yak " ("Ayril") komutuna ragmen devam etmek ve
geri adim atmamak,

19) Hakemin "YUD" veya "Yak" komutu vermesinden sonra "COK" komutunu vermeden
rakibe vurmaya c¢aligmak,

20) Miisabaka sirasinda gereksiz, agresif veya saldirgan davranista bulunmak,

21) Herhangi bir zamanda hakeme saldirmak veya saldirgan hareket veya soz kullanmak,

22) Bir sporcuya su sisesi veya sprey sisesi disindaki bir yontemle su uygulamak,

23) Raundlar arasindaki dinlenme sirasinda asiri su kullamilarak, bir sonraki raundun
baslamasim geciktirmek,

24) Diinya Dopingle Miicadele Miicadele Ajansi (WADA) veya IFMA Anti-Doping
Kurallar: tarafindan belirtilen herhangi bir yasak maddeyi kullanmak.

b) Muaythai’de koruyucu malzeme ve kiyafetleri soyleyin!

Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; Dislikler takilmalidir. Her bir el i¢in 5 m.'den uzun
olmayan ve genisligi 5 cm.'yi gegcmeyen yumusak bir tibbi bandaj veya gene her bir i¢in 5
m.'den uzun olmayan bir “Velcro” el sargisi kullanilmalidir. Baska bir bandaj tiirii
kullanilmamalidir. Kasik koruyucu kullanilmasi zorunludur. Erkek sporcular, metal kasik
koruyucusu kullanacaktir.  Kadin sporcular kopiikten yapilmis kasik koruyucusu
kullanacaktir. Kask (Kafa koruyucu), kaval kemigi ve dirsek koruyucular1 kullanilmasi
zorunludur. Viicut koruyucusu kullammi Biiyikk FErkekler A divizyon hari¢ diger
kategorilerde kullanilacaktir. GoOgiis koruma kullanimi tiim bayan sporcular ig¢in
zorunludur. Kol veya viicudun baska herhangi bir pargasi iizerinde bir rakibe karsi zararli
veya sakincali olmasi muhtemel sarsici veya {irlinleri ovusturarak yag kullanimi, vazelin
yasaktir.

Miisabiklarin Kiyafetleri; Sporcular miisabakaya c¢iktiklar1 kosenin renginde kisa kollu t-
sort ve siyah sortlar giyeceklerdir. t-sortun sol 6n kisminda ve sortun sol bacak kisminda 7x7
cm ebatlarinda Federasyon amblemi, t-sortun sirt kisminda ve sortun 6n kisminda
"MUAYTHAI" yazis1 yer alir. Saglar, sporcunun yliziinii kapatmasi ve sporcunun hareketini
engellememesi i¢in bir sag filesiile baglanarak (atkuyrugu, orgiilii, vb.) sabitlenmeli ve kaskin
icine yerlestirilmelidir. Sakal ve biyiklara izin verilmez; Sporcular temiz trashi olmak
zorundadir. Bayan sporcular inang ve kiiltiirel gerekliliklere uymak icin bas ve viicut ortiileri
giyebilir. Tam tesettlir i¢in spor basortlisii veya siyah kumastan yiiz agikta kalacak
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sekilde bir bone olmalidir. Siyah kumastan bacaklar1 ayak bileklerine kadar kaplayan ve
kollar1 bileklere kadar 6rten bir viicut kiyafeti giymelerine miisade edilebilecektir.

Mongkon ve Prajead Takilmasi; Mongkon ve Prajead sporcular, saygilarini sunmak igin
Wai Kru sirasinda Kutsal kafa bandi Mongkon'u takmalidir. Deri veya kumas bir tilsim olan
Prajead / kol band1 dirsegin yukarisinda, pazilara veya kol ¢evresine diizgiince takilmalidir.

C) Muaythai’de miisabaka alam ve olg¢iileri, rauntlari ve siireleri, yazamz!

Miisabaka Raund ve Siireleri: Federasyonca diizenlenen miisabakalarin yas kategorilerine
gore stireleri ve vurus siddeti asagidaki gibidir;

1) Minikler (Erkek/ Kiz);
Elemeler: 3 round x 1 dk.
Finaller: 3 round x 1 dk.
Aralar:  1dk

2) Yildidar (Erkek / Kiz);
Elemeler: 3 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar: 1 dk.

3) Genglerler (Erkek/Kiz);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk.

4) Biiyiikler (Erkek / Kadin);
Elemeler: 3 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1 dk.

5) Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 3 round x 2 dk.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk.

11. KHAN (KIRMIZI-BEYAZ MONGONK) SINAVI :

1) Bir sporcunun verimli ve basarili olmasiicinfiziksel ve beslenme konularinda nelere dikkat
etmesi gerekir. A¢iklayimz!

Bir sporcunun verimli ve basarili olmasi icin Fiziksel olarak; kilolu olmamasina, orantili bir
viicuda sahip olmasina, yeterli adale kiitlesine sahip olmasina ve 1yi bir kondisyona sahibi
olmasina, dikkat etmelidir.

Bir sporcunun verimli ve basarili olmasi icin Beslenme olarak; Dengeli, 6l¢iilii ve yeterli
beslenmesine, Miisabaka Oncesive miisabaka sonrasi beslenme programlari uygulamasina,
Antrenman veya miisabakadan en az 2-3 saat 6nce beslenmesini tamamlamasina, antrenman ve
miisabakadan sonra en az yarim saat ge¢meden beslenmemesine, dikkat etmelidir
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2) Muaythai’nin kisa tarihgesini yazamz!

Muaythai’nin Kisa Tarihi; Muaythai’nin tarihi binlerce yi1l dncesine dayanmaktadir, bir savas
sanatt ve yasam bi¢cimi olarak Ogretilen Muaythai ilk yarigmalar Siam Krali Parchao Sua
doneminde (1697 - 1709 yillar1) {ilke genelinde yapilmaya baslandi. 1930 yilinda ilk defa 20 iilke
bir araya gelerek eldiven takildi ve kurallar kaideler resmen ilan edildi. Muaythai, 1930 yilindan
sonra ii¢ bolime ayrilmistir. Silahli savunma sanati (Muay Boran), yarisma ring sporu (Muay
Thai) ve dansli aerobik fitnes (Muay Aerobik) gibi. Muay Thai, giiniimiizde diinyada popiiler
olarak en yaygin olan ring sporlarinin basinda gelmektedir.

12. KHAN (KIRMIZI-SARI MONGONK) SINAVI:

1) Federasyonun bagli bulundugu Diinya ve Avrupa Federasyonlar1 ve Baskanlarimin
isimlerini yazmz!

ISKA Diinya Federasyonu Baskam; Cory SCHAFER

ISKA Avrupa Federasyonu Baskam:; Paul HENNESS

2) Miisabakada beraberlik durumunda hakemler tercihini hangi 6zelliklere sahip olan
sporcudan yana kullamirlar? En az ii¢ tanesini yazmz!

Puanlarin esitligi durumunda hakemler tercihini; Daha aktif olan, daha fazla tekme atan, stili
ya da teknigi daha 1yi olan, kondisyonu daha iyi olan, en centilmen olan, en iyi savunma yapan
miisabiktan yana kullanir.

13. KHAN (KIRMIZI-GUMUS MONGONK) SINAVI:

1) EMF (Avrupa) Federasyonu ve IFMA (Diinya) Federasyonu Baskanlarimin isimlerini
yazamz!

EMF (Europe Muaythai Federation) Baskam ; Stephan Fox
IFMA (International Federationoff Muaythai Association) Baskami; Dr. Sakchye Tapsuwan

2) Tiirkiye Cumhuriyeti Genglik ve Spor Bakami, Spor Genel Miidiirii ve Tiirkiye Muaythai
Federasyonu Baskani’min isimlerini yazmz!

T.C. Genclik ve Spor Bakani; Sayin Osman Asik PAK

T.C. Spor Genel Miidiirii; Sayin Omer ALTUNSOY

Tiirkive Muaythai Federasyonu Baskani; Sayin Hasan YILDIZ

14. KHAN (GUMUS MONGONK) SINAVI:

1) Son Avrupa ve Diinya Sampiyonasi’nda KKTC Muaythai Milli Takim Sporcularinin alig
dereceleri ve takim siralamasim yazamz!

2018 EMF Muaythai Avrupa Kupasi1 Bahar ERDEM 1’nci
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2023 ISKA Diinya Sampiyonas1 Bulut SUSOY 75 Kg. biiyiik erkekler 3’iincii
2023 ISKA Diinya Sampiyonast Riiya KARAKUZU +65 Kg. geng bayanlar 3’lincii

2) Bir sporcu hangi durumda diskalifiye olur, knock down durumuna nasil diisiiliir ve buna
bagli olarak miisabaka kural ihlallerini aciklayimz!

Bir sporcu hangi durumda diskalifiye olur;
Bir miisabakada {i¢ ceza puani alan sporcu diskalifiye olur veya hakemin verdigi komutlara
uymayan, kurallar1 ihlal eden, sportmenlik dis1 davramiglarda bulunan veya kurallara aykiri

davranan bir miisabik orta hakem tarafindan resmi uyar1 olmaksizin direk diskalifiye edilebilir.

Knock down durumuna nasil diisiiliir:

1) Sporcu, bir vurus veya kombine darbe sonucunda ayaklar1 disinda viicudunun herhangi bir
yeriyle yere okunuyorsa ve geri kalkmakta giicliikk ¢ekerse,

2) Sporcu, bir vurus veya kombine darbe sonucunda garesizce iplere dayanirsa,

3) Sporcunun bir vurus veya kombine darbe sonucu iplerin disinda veya kismen disinda olmasi
Veya,

4) Sert bir vurusun ardindan sporcu diismemis veya iplere dayanmamis ancak yari bilingliyse,
hakemin kanaatine gore raunda devam edemez durumdaysa.
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