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

KiCKBOKS KUSAK SINAVI
SOZLU VE YAZILI SORU VE CEVAPLARI

SARI KUSAK:

1)

2)

3)

Federasyonun Kurucu Baskam ve Federasyon Baskani’nin isimlerini soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskam; Sayin Niyazi DEMIREL Siyah Kusak 7. Dan
Federasyon Baskami; Sayin Umit NUSRET

a) Kickboks’un kelime anlam nedir? Soyleyin!

Kickboks; yumruk, tekme ve diz uygulamalarimin bir araya getirilmesiyle olusturulmus

———
se¢cmeci bir miicadele sanatidir.

b) Kickboks’ta ka¢ derece, ka¢c dan var? séyleyin!

Kickboks’ta; 10 derece ve 10 dan vardir.

——————

c) Kickboks diinyada ve iilkemizde ne zaman basladi? soyleyin!

Diinyada; Amerika Birlesik Devletleri’nde 1970 yilinda,
Ulkemizde; 28 Temmuz 2005 tarihinde, baslamistir.

a) Miizikli Form disiplinini, puanlarin belirlenmesi ve ceza gerektiren hareketleri
soyleyin!
Miizikli_Form; bir ya da birden fazla rakibe karsi gerceklestirilen bir tiir hayali

miisabakadir. Bu miisabakalarda gosteriyi icra eden sporcu 6zel olarak secilmis bir miizik
esliginde savunma sanatlarina ait teknikleri kullanir.

Puanlarin_Belirlenmesi; Bir miizikli miisabaka sonrasi yan hakemler miisabikin
aktivitesini asagidaki kistaslar1 g6z oniinde bulundurarak degerlendirir;

Minikler ve yildizlar :5.0’dan 7.0’a

Gengler :6.0’dan 8.0’a
Biiyiikler :7.0°’dan 9.0'a Avrupa Sampiyonalari’nda
Biiytikler :8.0’dan 10.0’a Diinya Sampiyonalari’nda

Ceza Gerektiren Hareketler:

-0.5: yarismaci1 miizikle senkronizasyonu kaybederse,
-0.5: yarismaci dengesini kaybederse,
-0.5: yarigsmaci izin verilmeyen bir hareket yaparsa,



-1 : yarigmaci sonuna gelmeden aktivitesini durdurursa.

b) Miizikli Forum disiplininin Kiyafetlerini, séyleyin!

Miizikli Forum; Miisabiklarin kiyafetleri; yarigsmacilar i¢in belirlenmis 6zel bir kiyafet

yoktur. Temiz ve miinasip olmalar1 kosuluyla her tiirlii kiyafet kabul edilir.

YESIL. KUSAK:

1)

2)

Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam, Baskan Yardimcisi, Hakem
Komitesi Baskani, Teknik Komite Baskam ve Sinav Komitesi Baskami’mn isimlerini

soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskani; Sayin Niyazi DEMIREL Siyah Kusak 7. Dan

Federasyon Baskam; Sayin Umit NUSRET
Hakem Komitesi Baskam; Sayin Vedat YAYAR Ulusal Hakem

Teknik ve Sinav Komitesi Baskam; Sayin Ekrem BULUT Siyah Kusak 5.Dan

Milli Giinler ve Okul Sporlar1 Komitesi Baskam ; Sayin Mustafa OZYiGIT

a) Kickboks’ta ka¢ disiplin vardir? aciklayin!

Kickboks’ta 10 disiplin vardir. Bunlar:

Point Fighting,
Light Contact,
Kick Light,

K-1 Light,

Full Contact,

Low Kick,

K-1 Rules,
Miizikli Form,
Kreatif Form ve
Aero Kickboks’tur.

b) iyi bir Kickbokscu miisabakada nelere dikkat etmelidir? aciklayimz!

Iyi bir kickbokscu miisabakada;

Gardinin tam olmasina,

Durusunun dogru olmasina,

Yumruk tekniklerinde, belini ve omuzunu kullanmasina,
Ayak tekniklerinde, belini ve kalgasim1 kullanmasina,
Hocasimi verdigi taktikleri dinlemesine,

Rakiple arasindaki mesafeyi korumasina,

Rakibi kontrol altina almasina, dikkat etmelidir.




3) a) Point Fighting ve Light Contact disiplinlerini, gecerli puanlari, ceza gesitlerini ve
ceza gerektiren hareketleri sdoyleyin!

Point Fighting ; ki miisabikin, miisaade edilen bdlgelere, miisaade edilen tekniklerle, en
cok skor puanini elde etmek hedefiyle yapilan bir miisabaka seklidir.

Gecerli puanlar;

1) Siipiirme 1 puan

2) Yumrukla kafaya ve viicuda vurus 1 puan
3) Ayakla viicuda vurus 2 puan

4) Ayakla kafaya wvurus 3 puan

5) Sigrayarak viicuda vurus 3 puan

6) Sigrayarak kafaya wvurus 5 puan

Ceza Cesitleri;

1) 1. Kural Thlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

2) 2. Kural Thlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)
3) 3. Kural Ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

4) 4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;

1) Miisaade edilmeyen teknikleri kullanmak,

2) Miisabakay1 engellemek,

3) Siirekli miisabaka esnasinda donmek,

4) Zaman kazanmak i¢in kasitli yere diigmek,

5) Hakem kararlarina itiraz etmek,

6) Sportmenlige aykir1 sekilde davranmak,

7) Antrendriin bagirarak taktik vermesi,

8) Sakatlama durumunda antrendriin tatamiye girmesi,

Antrendriin her kural ihlalinde sporcusuna hakem tarafindan ceza puam verilir. Biiyiik ve
ciddi kural ihlalleri hemen bir ceza puaniyla, hatta u¢ noktadaki durumlarda miisabikin
diskalifiye edilmesiyle sonuglanabilir.

Light Contact; Orta hakem dur diyene kadar miisaade edilen bolgelere, miisaade edilen
tekniklerle, hafif ve kontrollii olarak yapilan miisabaka seklidir.

Gecerli puanlar;

1) Siiptirme 1 puan

2) Yumrukla kafaya ve viicuda vurus 1 puan
3) Ayakla viicuda wurus 2 puan

4) Ayakla kafaya vurus 3 puan

5) Sigrayarak viicuda vurus 3 puan

6) Sigrayarak kafaya wvurus 5 puan

Ceza Cesitleri;

1) 1. Kural Ihlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

2) 2. Kural Ihlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

3) 3. Kural Ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

4) 4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)




Ceza Gerektirenen Hareketler;

1) Miisaade edilmeyen teknikleri kullanmak,

2) Miisabakay1 engellemek,

3) Siirekli miisabaka esnasinda donmek,

4) Zaman kazanmak i¢in kasithi yere diismek,

5) Hakem kararlarina itiraz etmek,

6) Sportmenlige aykir1 sekilde davranmak,

7) Antrendriin bagirarak taktik vermesi,

8) Sakatlama durumunda antrendriin tatamiye girmesi,

Antrenoriin her kural ihlalinde sporcusuna hakem tarafindan ceza puam verilir. Biiyiik ve
ciddi kural ihlalleri hemen bir ceza puaniyla, hatta u¢ noktadaki durumlarda miisabikin
diskalifiye edilmesiyle sonuglanabilir.

b) Koruyucu ve kiyafetlerini, soyleyin!

Point _Fighting; Koruyucu malzemeler; Kask, dislik, dirseklik, gogiis koruyucusu
(bayanlar), Point Fighting eldiveni, kogi, kaval kemigi koruyucusu ve ayak botundan
ibarettir. Bandaj zorunlu degildir. Misabiklarin kiyafetleri; talimata uygun tisort ve
Kickboks pantolonu giyilir.

Light Contact; Koruyucu malzemeler; kask, dislik, g6giis koruyucusu (bayanlar),
bandajdan, eldiven (10 Ons), kogi, kaval kemigi koruyucusu ve ayak botundan ibarettir.
Miisabiklarin kiyafetleri; talimata uygun tisort ve Kickboks pantolonu giyilir.

MAVI KUSAK:

1)

2)

Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam, Baskan Yardimcisi, Hakem
Komitesi Baskami, Teknik Komite Baskami, Sinav Komitesi Baskam, Yonetim Kurulu
Baskam, Disiplin Kurulu Baskam ve Denetleme Kurulu Baskami’min isimlerini
soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskam; Sayin Niyazz DEMIREL Siyah Kusak 7. Dan
Federasyon Baskam; Sayin Umit NUSRET

Hakem Komitesi Baskam; Sayin Vedat YAYAR Ulusal Hakem

Teknik ve Sinav Komitesi Baskami; Sayin Ekrem BULUT Siyah Kusak 5.Dan
Milli Giinler ve Okul Sporlar1 Komitesi Baskam; Sayin Mustafa OZYIGIT
Yonetim Kurulu Baskam; Sayin Umit NUSRET

Denetleme Kurulu Baskani; Sayin Tahir SERHAT

Disiplin ve Ceza Kurulu Baskani; Sayin Sahap TOKATLI

“Kusak belde degil kafadadir.” so6ziiniin ne anlama geldigini aciklayin!

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




3) a) Kick Light ve K-1 Light disiplinlerini, gecerli puanlari, ceza cesitlerini ve ceza
gerektiren hareketleri soyleyin!

Kick Light; Orta hakem dur diyene kadar, miisaade edilen tekniklerle, miisaade edilen
bolgelere (rakibin bacaklarina ayakla vurus yapilmasinin kural dahilinde oldugu) hafif ve
kontrollii olarak yapilan miisabaka seklidir.

Gecerli puanlar;

1) Siiptirme 1 puan

2) Yumrukla kafaya ve viicuda vurus 1 puan

3) Ayakla viicuda wurus 2 puan

4) Ayakla kafaya vurus 3 puan

5) Sigrayarak viicuda vurus 3 puan

6) Sigrayarak kafaya vurus 5 puan

7) Dizin dort parmak yukarisi ve belin dort parmak asagisi arasinda kalan bacak bolgesine
vurus | puan

Ceza Cesitleri;

1) 1. Kural ihlali — S6zlii Uyar1 ( Warning)

2) 2. Kural Ihlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

3) 3. Kural Ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

4) 4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;

1) Miisaade edilmeyen teknikleri kullanmak,

2) Miisabakay1 engellemek,

3) Siirekli miisabaka esnasinda donmek,

4) Zaman kazanmak i¢in kasith yere diismek,

5) Hakem Kararlarina itiraz etmek,

6) Sportmenlige aykir1 sekilde davranmak,

7) Antrendriin bagirarak taktik vermesi,

8) Sakatlama durumunda antrendriin tatamiye girmesi,

K-1 Light; Orta hakem dur diyene kadar, miisaade edilen tekniklerle, miisaade edilen
bolgelere (rakibin bacaklarina ayakla wvurus yapilmasinin kural dahilinde oldugu) hafif ve
kontrollii olarak yapilan miisabaka seklidir.

Gecerli puanlar;

1) Siipiirme 1 puan

2) Yumrukla kafaya ve viicuda vurus 1 puan

3) Ayakla viicuda vurus 2 puan

4) Ayakla kafaya vurus 3 puan

5) Sigrayarak viicuda wvurus 3 puan

6) Sigrayarak kafaya vurus 5 puan

7) Dizin dort parmak yukarist ve belin dort parmak asagisi arasinda kalan bacak bdlgesine
vurus | puan

8) Viicuda diz ile vurus 1 Puan




Ceza Cesitleri;

5) 1. Kural Ihlali — S6zlii Uyar1 ( Warning)

6) 2. Kural Thlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

7) 3. Kural Ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

8) 4. Kural Ihlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;

1) Miisaade edilmeyen teknikleri kullanmak,

2) Miisabakay1 engellemek,

3) Siirekli miisabaka esnasinda donmek,

4) Zaman kazanmak i¢in kasith yere diismek,

5) Hakem kararlarina itiraz etmek,

6) Sportmenlige aykir1 sekilde davranmak,

7) Antrendriin bagirarak taktik vermesi,

8) Sakatlama durumunda antrendriin tatamiye girmesi,

b) Kick Light ve K-1 Light disiplinlerinin Koruyucu ve kiyafetlerini, soyleyin!

Kick Light koruyucu ve kivafetleri; Koruyucu malzemeler; Kask, dislik, gogiis
koruyucusu (bayanlar), bandaj, eldiven (10 Ons), kogi, kaval kemigi koruyucusu, ayak
koruyucusudur. Miisabiklarin kiyafetleri; talimata uygun tisort ve Kickboks sortu giyilir.

K-1 Light koruyucu ve kiyafetleri; Koruyucu Malzemeler; kask, dislik, gogiis koruyucu
(bayanlar), bandaj, eldiven (10 Ons) kogi, kaval kemigi koruyucusu ve ayak koruyucudur.
Miisabik Kiyafetleri; talimata uygun tisort ve Kickboks sortu giyilecek.

TURUNCU KUSAK:

1) Federasyona bagh faal Kickboks antrenérlerininisimlerini soyleyin!

Federasvona bagh faal Kickboks Antrenérlerinin isimleri;
Kiirsad Mamali
Cuma Oztiirk

Ekrem Bulut

Tufan Simsek
Mehmet Erdem
Umar Abdiilaziz
Feyzi Kurumanastirl
Celil Akarpinar
Ekim Ozgiivenli
Nazime Yayar

2) Blok, el ve ayak ve tekniklerinin isimlerini soyleyin!

Blok Teknikleri;
Low Blok
Middle Blok




Side Blok
Up Blok

El Teknikleri:
Straight Punch
Hook Punch
Uppercut
Back Fist
Ridge Hand

Ayak Teknikleri:
Front Kick

Side Kick

Round Oust Kick
Front Sweep

Back Sweep

Back Kick

Back Side Kick
Hook Kick

Axe Kick
Crescent Kick
Spinning Back Kick
Low Kick

a) Full Contact ve Low Kick disiplinini, gecerli puanlari, ceza cesitlerini ve ceza
gerektiren hareketleri soyleyin!

Full Contact; Orta hakem dur diyene kadar miisaade edilen bdlgelere, miisaade edilen
tekniklerle, tam enerji ve gii¢ kullanilarak yapilan miisabaka seklidir.

Gecerli puanlar;

1) Siipiirme 1 puan

2) Yumrukla kafaya ve viicuda wurus 1 puan
3) Ayakla viicuda vurus 2 puan

4) Ayakla kafaya vurus 3 puan

5) Sigrayarak viicuda vurus 3 puan

6) Sigrayarak kafaya wurus 5 puan

Ceza Cesitleri;

1) 1. Kural ihlali — S6zlii Uyar1 ( Warning)

2) 2. Kural Thlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

3) 3. Kural Ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

4) 4. Kural Ihlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;

1) Miisaade edilmeyen teknikleri kullanmak,
2) Miisabakay1 engellemek,

3) Siirekli miisabaka esnasinda donmek,




4) Zaman kazanmak icin kasitli yere diigmek,

5) Hakem kararlarina itiraz etmek,

6) Sportmenlige aykir1 sekilde davranmak,

7) Antrendriin bagirarak taktik vermesi,

8) Sakatlama durumunda antrendriin tatamiye girmesi,
9) Her raunt’da 6 net tekme atmamak.

Low Kick; Orta hakem dur diyene kadar, miisaade edilen tekniklerle, miisaade edilen
bolgelere (rakibin bacaklarina ayakla wurus yapilmasinin kural dahilinde oldugu) Full
Contact olarak yapilan miisabaka seklidir.

Gecerli puanlar;

1) Siipiirme 1 puan

2) Yumrukla kafaya ve viicuda wurus 1 puan

3) Ayakla viicuda vurus 2 puan

4) Ayakla kafaya vurus 3 puan

5) Sigrayarak viicuda wurus 3 puan

6) Sicrayarak kafaya vurus 5 puan

7) Dizin dort parmak yukarisi ve belin dort parmak asagisi arasinda kalan bacak bolgesine
vurus 1 puan, biitiin bir miisabaka esnasinda el ve ayak teknikleri esit oranda
kullanilmalidir.

Ceza Cesitleri;

1) 1. Kural Ihlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

2) 2. Kural Thlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)
3) 3. Kural Ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

4) 4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;

1) Miisaade edilmeyen teknikleri kullanmak,

2) Miisabakay1 engellemek,

3) Siirekli miisabaka esnasinda donmek,

4) Zaman kazanmak i¢in kasitli yere diigmek,

5) Hakem kararlarina itiraz etmek,

6) Sportmenlige aykir1 sekilde davranmak,

7) Antrendriin bagirarak taktik vermesi,

8) Sakatlama durumunda antrendriin tatamiye girmesi,

c) Full Contact ve Low Kick disiplinlerinin Koruyucu ve kiyafetlerini, soyleyin!

Full Contact; Koruyucu malzemeler; kask, dislik, gdgiis koruyucu (bayanlar), bandaj,
eldiven (10 Ons), kogi, kaval kemigi koruyucusu ve ayak botundan ibarettir. Miisabiklarin
kiyafetleri; Erkeklerde {iist ciplaktir ve talimata uygun Kickboks pantolonu giyilir,
bayanlarda askili kolsuz tisort ve talimata uygun Kickboks pantolonu giyilir.

Low Kick koruyucu ve Kkivyafetleri; Koruyucu malzemeler; Kask, dislik, gogiis
koruyucusu (bayanalar), bandaj, eldiven (10 Ons), kogi, kaval kemigi koruyucusu, ayak
koruyucusudur. Misabiklarin kiyafetleri; Erkeklerde iist ciplaktir ve talimata uygun

9




Kickboks sortu giyilir, bayanlarda askili kolsuz tisort ve talimata uygun Kickboks sortu
giyilir.

KAHVERENGIiI KUSAK :

1) Liderimiz Kurucu Cumhurbaskam, Cumhurbaskam ve Meclis Baskanimin isimlerini
soyleyin!

Liderimiz; Merhum Dr. Fazil KUCUK

Kurucu Cumhurbaskam; Merhum Raif Rauf DENKTAS
Cumhurbaskam; Sayin Ersin TATAR

Meclis Baskam ; Sayin Zorlu TORE

2) Blok, el, ayak tekniklerinin isimlerini soyleyin!

Blok Teknikleri;
Low Blok
Middle Blok
Side Blok

Up Blok

El Teknikleri;
Straight Punch
Hook Punch
Uppercut

Back Fist
Ridge Hand

Avak Teknikleri:
Front Kick

Side Kick

Round Oust Kick
Front Sweep

Back Sweep

Back Kick

Back Side Kick
Hook Kick

Axe Kick
Crescent Kick
Spinning Back Kick
Low Kick

3) a) K-1 Rules disiplinlerini, gegerli puanlari, ceza cesitlerini ve ceza gerektiren
hareketleri soyleyin!

K-1 Rules; K-1 Rules, Full Contact ve Low Kick miisabaka teknikleri ile benzerlik gosterir.
Ancak, nitelikleri dolaysiyla baz farkliliklar1 vardr. Miisabiklar hareketli degillerse orta hakem
onlart durdurmak durumundadir. Sarima her kosulda 5 saniyeden fazla siirmez. Ayinsel dans ve
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miizik yasaktr. Yan hakemler miisaade edilen alanlara isabet eden yumruk tekniklerini, diz, ayak
yada diger tekniklerle es deger degerlendirir.

Gecerli puanlar;

1) Siiptirme 1 puan

2) Yumrukla kafaya ve viicuda vurus 1 puan

3) Ayakla viicuda wurus 2 puan

4) Ayakla kafaya vurus 3 puan

5) Sigrayarak viicuda vurus 3 puan

6) Sigrayarak kafaya wvurus 5 puan

7) Dizin dort parmak yukaris1 ve belin dort parmak asagis1 arasinda kalan bacak bolgesine
vurus 1 puan, biitin bir miisabaka esnasinda el ve ayak teknikleri esit oranda
kullanilmalidir.

8) Dizle rakibin bacaklarina, viicuduna ya da kafasina vurmak 1 puan

Ceza Cesitleri;

1) 1. Kural ihlali — S6zlii Uyar1 ( Warning)

2) 2. Kural Thlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

3) 3. Kural Ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

4) 4. Kural Ihlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektirenen Hareketler;

1) Miisaade edilmeyen teknikleri kullanmak,

2) Miisabakay1 engellemek,

3) Siirekli miisabaka esnasinda donmek,

4) Zaman kazanmak i¢in kasitli yere diigmek,

5) Hakem kararlarina itiraz etmek,

6) Sportmenlige aykir1 sekilde davranmak,

7) Antrendriin bagirarak taktik vermesi,

8) Sakatlama durumunda antrendriin tatamiye girmesi,

b) K-1 Rules disiplinlerinin koruyucu ve kiyafetlerini, soyleyin!

K-1 Rules koruyucu _ve kiyafetleri; Koruyucu malzemeler; Kask, dislik, bandaj, eldiven
(10 Ons), kogi, gogiis koruyucu (bayan), kaval kemigi koruyucusundan ibarettir. Ayak
koruyucu yoktur. Yalmzca ayak bilegi koruyucusu kullanilabilir. Miisabaka kiyafetleri;
Erkeklerde iist ¢iplaktir ve talimata uygun Kickboks sortu giyilir, bayanlarda askili kolsuz
tisort ve talimata uygun Kickboks sortu giyilir.

SiYAH KUSAK 1.DAN :

1)

2)

Basbakan, Spordan Sorumlu Bakam ve Spor Dairesi Miidiirii’niin isimlerini yazmz!

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

Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1
Rules disiplinlerinde miisabaka alam ve ol¢iileri, rauntlar: ve siireleri, yazmz!

11



3)

SiYAH KUSAK 2.DAN :

Point Fighting, Light Contact, Kick Light ve K-1 Light:

Miisabaka alani tatamidir. Musabaka alani en az 6 X 6 metre, en fazla 8 x 8 metredir.
Fleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme vardir.

Ancak katilimcilarin durumuna gore Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi

yapilabilir.

Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules:

Miisabaka alani rinkdir. Miusabaka alani en az 4.90 x 4.90 metre, en fazla 6.10 x 6.10
metredir.Eleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme
vardir.Ancak katilimcilarin durumuna gére Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi

yapilabilir.

Tiim Kickboks tekniklerinin isimlerini yazamz!

El Teknikleri;

Straight Punch
Hook Punch
Uppercut
Back Fist
Ridge Hand

Ayak Teknikleri;

Front Kick

Side Kick

Round Oust Kick
Front Sweep
Back Sweep
Back Kick

Back Side Kick
Hook Kick

Axe Kick
Crescent Kick

Spinning Back Kick

Low Kick

Blok Teknikleri:
Low Blok
Middle Blok
Side Blok

Up Blok

1) Federasyonun bagli bulundugu Uluslararasi1 Federasyonlar ve Baskanlarimin

isimlerini yazmz!

Federasyonun bagli oldugu Uluslararas1 Federasyonlar; ISKA (International Sport

Kickboxing Association)
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2)

3)

ISKA Diinya Federasyonu Baskami; Cory SCHAFER

ISKA Avrupa Federasyonu Baskani; Paul HENNESSY

Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1
Rules disiplinlerinde miisabaka alam ve ol¢iileri, rauntlari ve siireleri, yazamz!

Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light;

Miisabaka alam tatamidir. Miisabaka alan1 en az 6 X 6 metre, en fazla 8 x 8 metredir.
Eleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme vardir.
Ancak katilimcilarin durumuna gore Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi
yapilabilir.

Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules;

Misabaka alani rinktir. Miisabaka alam1 en az 4.90 x 4.90 metre, en fazla 6.10 x 6.10
metredir. Eleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme
vardir. Ancak katilimcilarin durumuna gore Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi
yapilabilir.

Miisabakada beraberlik durumunda hakemler tercihini hangi dzelliklere sahip olan
sporcudan yana kullamrlar? En az ii¢ tanesini yazamz!

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

SiYAH KUSAK 3.DAN :

1)

2)

T.C. Genglik ve Spor Bakam, T. C. Spor Genel Miidiirii ve Tiirkiye Kickboks
Federasyonu Baskani’min isimlerini yazmz!

T.C. Genclik ve Spor Bakani; Sayin Osman Askin PAK
T.C. Spor Genel Miidiirii; Sayin Omer ALTINSOY
Tiirkive Kickboks Federasyonu Baskani; Sayin Salim KAYICI

Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1
Rules disiplinlerinde miisabaka alam ve ol¢iileri, rauntlari ve siireleri, yazamz!

Point Fighting, Light Contact, Kick Light ve K-1 Light;

Misabaka alani tatamidir. Misabaka alani en az 6 X 6 metre, en fazla 8 x 8 metredir.
Eleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme vardir.
Ancak katilimcilarin durumuna gore Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi
yapilabilir.

Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules;

Miisabaka alam rinkdir. Misabaka alam1 en az 4.90 x 4.90 metre, en fazla 6.10 x 6.10
metredir. Eleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme
vardir. Ancak katilimcilarin durumuna gore Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi
yapilabilir.
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3)

Bir sporcunun verimli ve basarili olmasi icin fiziksel ve beslenme konularinda nelere
dikkat etmesi gerekir. Aciklayimz!

Birsporcunun verimli ve basarili olmasiicinFiziksel olarak; kilolu olmamasina, orantili
bir viicuda sahip olmasina, yeterli adale kiitlesine sahip olmasina ve iyi bir kondisyona sahibi
olmasina, dikkat etmelidir.

Birsporcunun verimli ve basarili olmasi icin Beslenme olarak; Dengeli, 6l¢iilii ve yeterli

beslenmesine, Miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi beslenme programlar1 uygulamasina,
Antrenman veya miisabakadan en az 2-3 saat once beslenmesini tamamlamasina, antrenman
ve miisabakadan sonra en az yarim saat gegmeden beslenmemesine, dikkat etmelidir.

SiYAH KUSAK 4.DAN :

1)

2)

3)

Son Uluslararasi, Avrupa ve Diinya Sampiyonasi’nda KKTC Kickboks Milli Takim
Sporcularimin aldig: dereceleri yazmz!

2023 ISKA Diinya Kickboks Sampiyonasi; Arda DEMIR 60 Kg. geng erkekler K-1 Light
disiplininde 2’inci

Point Fighting, Light Contact, Kick Light, K-1 Light, Full Contact, Low Kick ve K-1
Rules disiplinlerinde miisabaka alam ve ol¢iileri, rauntlari ve siireleri, yazamz!

Point Fighting, Light Contact, Kick Light ve K-1 Light;

Miisabaka alam tatamidir. Miisabaka alan1 en az 6 X 6 metre, en fazla 8 x 8 metredir.
Eleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme vardir.
Ancak katilimcilarin durumuna gore Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi
yapilabilir.

Full Contact, Low Kick ve K-1 Rules;

Misabaka alami rinkdir. Miusabaka alam1 en az 4.90 x 4.90 metre, en fazla 6.10 x 6.10
metredir. Eleme ve final miisabakalar1 2 dakika x 3 rauntdur. Aralarda 1 dakika dinlenme
vardir. Ancak katilimcilarin durumuna gore Federasyon tarafindan siire ve raunt ayarlamasi
yapilabilir.

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

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

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

Knock down durumuna nasil diisiiliir:
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Knock down durumunda orta hakem derhal saniyeleri saymaya baglamak zorundadir. Eger
bir miisabik yerde ise, rakibi derhal orta hakem tarafindan gosterilen tarafsiz koseye gitmek
zorundadir. Bu miisabik yere diisen rakibiyle doviismeye, rakibi ayaga kalktiktan ve orta
hakem doviismeye devam etmelerini sdyledikten sonra devam eder. Eger rakip miisabik orta
hakem komut verdikten sonra tarafsiz koseye gitmezse, hakem bu komut yerine getirilene
kadar saymay1 durdurur. Rakip miisabik tarafsiz koseye gittikten sonra saymaya kalinan
yerden devam edilir.

Bir miisabik yerdeyken orta hakem birer saniye arayla 1'den 10'akadar sayar ve her saniyeyi
parmaklariyla gosterir, bdylece yere diigen miisabik o anda kaga kadar sayildigini anlar.
Miisabik yere diistiikten sonra saymaya baslanmadan Once bir saniye ge¢mesi gerekir.

Bir miisabik bir darbe yiiziinden yere diistiiglinde miisabaka, orta hakem 8'e kadar saymadan
(miisabik bu siireden once miisabakaya devam etmeye hazir olsa bile) devam etmez. Eger
sporcu ellerini kaldirmazsa orta hakem "10"a kadar saymaya devam eder, raunt biter ve
nakavt anonsu yapilir.

Eger bir miisabik rauntun sonunda yerdeyse, ¢an ¢alsa bile ortahakem saymaya devam eder.
Eger orta hakem 10'a kadar sayarsa miisabik nakavt dolayisiyla maglup ilan edilir.

Eger bir miisabik bir darbe aldiktan sonra yere diiserse ve 8'e kadar sayildiktan sonra
miisabaka devam ederse, fakat miisabik yeni bir darbe almadan tekrar yere diiserse hakem
8'den baslayarak saymaya devam eder.

Eger iki miisabik da aym anda yere diiserse, saymaya, miisabiklardan biri yerde kaldigi
sirece devam edilir. Misabiklarin ikisi de 10 saniye sonra hala yerde iseler miisabaka
durdurulur ve nakavttan Once verilen puanlar dikkate alinarak karar verilir.

Miisabaka kural ihlalleri asagidaki gibidir;

e Bel altina vurmak, asilmak, ¢elme takmak, dizle veya dirsekle vurmak,

o Kafa atmak, omuz atmak, onkolla ve dirsekle vurmak, rakibi bogmak, rakibin yiiziine
kolla veya dirsekle bastirmak, kafasini iplerin disina dogru itmek,

e Acik eldivenle, eldivenin igiyle, bilekle vurmak,
e Rakibin sirtina, 6zellikle ensesine, basinin arkasina ve bobreklerine vurmak,

e Ipleri tutarken hiicum etmek veya ipleri uygun olmayan bir sekilde kullanmak, kasitl
diismek, giiresmek veya hi¢c miisabaka yapmamak,

e Yerdeki veya ayaga kalkar durumdaki rakibe hiicum etmek,

e Rakibe sarilmak,

e Rakibe asilirken vurmak veya rakibi vurus yoniinde ¢ekmek,

e Asilmak veya rakibin kolunu tutmak ya da bir kolunu rakibin kolunun altina sokmak,

e Basim tehlikeli olacak sekilde aniden rakibinin bel seviyesinin altina indirmek,
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Pasif savunma amaciyla gecerli olmayan yontemler kullanmak ve darbeden korunmak
i¢in bilerek yere diismek,

Raunt sirasinda asagilayici ve saldirgan bir dil kullanmak. "BREAK" komutundan sonra
geri ¢ekilmeyi reddetmek.

"BREAK" komutundan hemen sonra ve geri ¢ekilmeden dnce rakibe vurmaya caligsmak.

Herhangi bir anda orta hakeme so6zle ya da fiziksel olarak saldirmak veya hakaret etmek.
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