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1. LEVEL (BEYAZ):

1) Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam ve Baskan Yardimcis’mn isimlerini
soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskani; Saym Niyaz DEMIREL
Federasyon Baskam; Saym Umit NUSRET

2) MMA kelime anlamm nedir? Soyleyin!
Mixed Martial Arts (MMA) yani “Karisik Doviis Sanatlar1” diger miicadele sporlarmda kullanilan
ve ¢ok genis savunma, miicadele ve atak teknikleri iceren, tam temas miicadele ve savunma
sporudur.

3) MMA spor dahinda kag Level (derece) vardir? Soyleyin!
MMA spor dalinda 10 level (derece) vardir.
e 1. Level BEYAZ

Level SARI

Level TURUNCU

Level MAVI

Level YESIL

Level KIRMIZI

Level GRI

Level LACIVERT

Level KAHVERENGI

e 10.Level SIYAH
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4) MMA diinyada ve iilkemizde ne zaman basladi? Soyleyin!
Diinyada 2002 yihnda, Ulkemizde 2017 yihnda baslad1.

5) 3 Faydah ve 3 Zararh Besini Soyleyiniz!

Faydah Besinler; Siit, yogurt, peynir, yumurta, et, balk, tavuk, bakla, nohut, mercimek, fasulye,
bulgur, esmer piring, musir, bezelye, patates, yulaf, tam bugday unundan yapilan gdalar, her tiirli
meyve ve sebze, zeytinyagl, tereyagl, bal, pekmez, kaya tuzu.



6)

7)

Zararh Besinler; Fastfood yiyecekler, dondurulmus gidalar, mevsim dismda yetisen sebze ve
meyveler, hormonlu yiyecekler, beyaz undan yapilan gdalar, gida katki maddeleri iceren gidalar,
cips ve benzer paketlenmis {iiriinler, sekerlemeler, gazh ve sekerli icecekler, margarin, rafine tuzu,
rafine seker.)

MMA Grappling disiplini, gecerli puanlan, ceza cesitleri ve ceza gerektiren hareketleri
soyleyin!

MMA Grappling Disiplini; Cok az kistlamayla bogma ve submission (pes ettirme) tekniklerini
iceren tim gires tirlerini uygulayan bir sanat disiplinidir. MMA Grappling vurus icermez, rakip
lizerinde fiziksel avantaj edinmek ve tesim olmaya zorlamak i¢in kullanilan teknik manevralar
demektir.

Gecerli Puanlar;

o Yiksek atig (g0gilis seviyesi tistii) 3

o At (ki ayak yerden kesilerek) 2

o Indiris 1

e Immobilize (gard) 1

e Yan immobilize (yan gard) 2

e Mount veya Montada 3

e Alt Mink ve Minikler i¢cin her indiris 2 sayl, her immobilize 2 say1
e Her yasadis1 hareket (-) 1

Ceza Cesitleri;

1. Kural Thlali — Sézli Uyar1 ( Warning)

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

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

e 4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

Tim vuruglar,

Parmaklara ve ellere yapilan Kilitler burkmalar,

Isteyerek rakibi bas iistiine atmak,

Isteyerek sakatlamak amagh atislar,

Kemikleri ve el eklemlerini istemli sakatlamak,

Cimdiklemek, kafa atmak, isrmak, Sac¢ ¢ekmek,

Gozi, burnu, kulaklar1 ¢ekmek, parmak batrmak

Agza parmak sokmak,

Kilitli rakibi firlatmak,

Parmaklarla bogmak (bogaz1 sikmak),

Suttayken g¢eneye onkolu bastrmak,

Carmih veya full Nelson da oldugu tarzda elleri rakibin ensesine koyarak cekmek(enseye basi
bogmalarda izinlidir. Giyotin ve st bogma gibi),

Kiiciik eklemlere (parmaklara) saldir

4 parmaktan azm tutmak,

e Istemli formay1 veya deriyi tutmak,

e Kayganlastirict yag sprey krem veya izinli olmayan bandajlar sargilar kullanmak.

MMA Grappling Disiplininde Miisabaka Koruyucu Malzemeleri ve Kiyafetlerini Soyleyiniz!



e Miisabiklarn Koruyucu Malzemeleri; MMA Grapling miisabakasinda sporcular dislik
(mecburi degildir), bayanlar gogilis koruyucu kullanmalidir. Ayak malzemesi kullanilmasi yasaktir.
Bilezik, kolye, kiipe, ylizilkk veya benzeri zarar verebilecek takilar kullanilamaz.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA Grapling miisabakasmda sporcular bermuda uzunlugunda
sortlart ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali  sortlar tercih edimeli ve
kullanilmalidir. Sort, tayt (uzun-kisa) kisa kollu veya uzun kollu spor tisortii (rash guard) olacaktir.
Forma viicudu sarmahdir.

8) MMA Grappling Disiplininde Miisabaka Alam Olciilerini, Miisabaka Raund ve Siirelerini
Soyleyiniz!

Miisabaka Alam Olciileri:
e MMA Grappling miisabakasi, tatemide, matta, minderde, ringde veya oktagonda yapilabilir,
e Ring veya Octagonda miicadele alani en az 6x6 metre, en fazla 9%9 metre olmalidrr,

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapilir ve tercihen
en dis kisminda farkh renkte 1 metrelk emniyet alam bmakilir. Tatami, mat ve minder en az 3
cm kalmhginda olmaldir.,

Miisabaka Raund ve Siireleri:

e Alt Minikler / Minikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar:  1dk
> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

e Yildizlar (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 2 d.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

e Genglerler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

e Biiyiikler (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x5 dk.
Finaller: 3 round x5 dk.
Aralar: 1 dk.
» Beraberlik durumunda ek olarak round 5 dk.

e Veteranlar (Erkek / Kadmn);
Elemeler: 2 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1,5 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

2. LEVEL (SARN):




1)

2)

3)

4)

5)

6)

Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam, Baskan Yardimcisi, Hakem Komitesi
Baskam, Teknik Komite Baskam ve Smav Komitesi Baskam’min isimlerini soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskani; Saym Niyazz DEMIREL

Federasyon Baskam; Saym Umit NUSRET
Hakem Komitesi Baskami; Saym Vedat YAYAR

Teknik ve Sinav Komitesi Baskam; Saym Feyzi KURUMANASTIRLI 7. Level

MMA’da kag disiplin vardir? Aciklaymmz!
MMA (Mixed Martial Arts) spor dalnda 4 disiplin vardr. Bunlar;

e MMA Grappling,
e MMA Light,

e MMA Full,

e MMA Elit.

‘Kusak belde degil kafadadir.’ soziiniin ne anlama geldigini aciklaymn!

“Kusak belde degil kafadadir” séziiniin anlamm; Onemli olan sahip olunan kusak (Level) degil,
sahip olunan kusagm (Levelin) bilgilerine, felsefesine ve gerektirdigi erdeme sahip olmaktr.

Iyi bir MMA’c1 miisabakada nelere dikkat etmelidir? agiklaymiz!

Iyi bir MM A’c1 miisabakada;

Gardmin tam olmasina,

Durusunun dogru olmasina,

Yumruk tekniklerinde, belini ve omuzunu kullanmasina,
Ayak tekniklerinde, belini ve kalgasmi kullanmasina,
Yer tekniklerinde, el ve ayaklarmi kullanmasina,
Hocasm verdigi taktikleri dinlemesine,

Rakibi kontrol altma almasma, dikkat etmelidir.

3 Faydah ve 3 Zararh Besini Soyleyiniz!

Faydah Besinler; Siit, yogurt, peynir, yumurta, et, balk, tavuk, bakla, nohut, mercimek, fasulye,
bulgur, esmer piring, musir, bezelye, patates, yulaf, tam bugday unundan yapilan gidalar, her tiirlii
meyve ve sebze, zeytinyagi, tereyagl, bal, pekmez, kaya tuzu.

Zararh Besinler; Fastfood yiyecekler, dondurulmus gdalar, mevsim disinda yetisen sebze ve
meyveler, hormonlu yiyecekler, beyaz undan yapilan gdalar, gida katki maddeleri iceren gidalar,
cips ve benzer paketlenmis {iiriinler, sekerlemeler, gazh ve sekerli icecekler, margarin, rafine tuzu,
rafine seker.)

MMA Grappling disiplini, gecerli puanlan, ceza cesitlerini ve ceza gerektiren hareketleri
soyleyin!

MMA Grappling Disiplini; cok az kistlamayla bogma ve submission (pes ettirme) tekniklerini
iceren tim gires tirlerini uygulayan bir sanat disiplinidir. MMA Grappling vurus icermez rakip
lizerinde fiziksel avantaj edinmek ve tesim olmaya zorlamak i¢in kullanilan teknik manevralar
demektir.

Gecerli Puanlar;
e Yiiksek atis (goglis seviyesi listii) 3
o At (ki ayak yerden kesilerek) 2



6)

)

Indiris

Immobilize (gard)

Yan immobilize (yan gard)
Mount veya Montada 3

Alt Mink ve Minikler i¢in her indiris 2 sayi, her immobilize 2 say1
Her yasadis1 hareket (-) 1
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Ceza Cesitleri;

e 1.Kural Ihlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

e 2 Kural [hlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

e 3. Kural [hlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

e 4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

e Tim vuruglar,

e Parmaklara ve ellere yapilan kilitler burkmalar,

e Istemli rakibi basi Uistiine atmak,

o Istemli sakatlamak amach atslar,

o Kemikleri ve el eklemlerini istemli sakatlamak,

e Cimdiklemek, kafa atmak, srmak, sa¢ ¢ekmek,

o GOz, burnu, kulaklar1 ¢ekmek, parmak batrmak

e Agza parmak sokmak,

e Kilitli rakibi firlatmak,

e Parmaklarla bogmak (bogazi sikmak),

e Sirttayken c¢eneye Onkolu bastrmak,

e (Carmih veya full Nelson da oldugu tarzda elleri rakibin ensesine koyarak ¢ekmek(enseye basi
bogmalarda izinlidir. Giyotin ve st bogma gibi),

e Kiiciik eklemlere (parmaklara) saldmi

e 4 parmaktan azim tutmak,

e Istemli formay1 veya deriyi tutmak,

e Kayganlastirici yag sprey krem veya izinli olmayan bandajlar sargilar kullanmak.

MM A Grappling Disiplininde Miisabaka Koruyucu Malzemeleri ve Kiyafetlerini Soyleyiniz!

e Miisabiklarn Koruyucu Malzemeleri; MMA Grapling miisabakasinda sporcular diglik
(mecburi degildir), bayanlar gogiis koruyucu kullanmalidir. Ayak malzemesi kullanilmas1 yasaktir.
Bilezik, kolye, kiipe, yiizikk veya benzeri zarar verebilecek takilar kullanilamaz.

e Miisabiklannn Kiyafetleriy MMA Grapling miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda
sortlart ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali  sortlar tercih edimeli ve
kullanilmalidir. Sort, tayt (uzun-kisa) kisa kollu veya uzun kollu spor tisortii (rash guard) olacaktir.
Forma viicudu sarmaldir.

MMA Grappling Disiplininde Miisabaka Alam Olgiilerini, Miisabaka Raund ve Siirelerini
Soyleyiniz!

Miisabaka Alam Olciileri:

e MMA Grappling miisabakasi, tatemide, matta, minderde, ringde veya oktagonda yapilabilir,
e Ring veya Octagonda miicadele alani en az 6x6 metre, en fazla 9%9 metre olmalidr,

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapilir ve tercihen
en dis kisminda farkh renkte 1 metrelik emniyet alam bwrakilir. Tatami, mat ve minder en az 3 cm
kalmhginda olmaldir.,



Miisabaka Raund ve Siireleri;

e Alt Minikler / Minikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar:  1dk
> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

e Yildizlar (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 2 d.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

o Gengler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1 dk.
» Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

e Biiyiikler (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x5 dk.
Finaller: 3 round x5 dk.
Aralar: 1 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 5 dk.

e Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1,5 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

3. LEVEL (TURUNCU):

1)

2)

Federasyonun Kurucu Baskam, simdiki Baskam, Baskan Yardimcisi, Hakem Komitesi
Baskam, Teknik Komite Baskam, Smav Komitesi Baskam, Disiplin Kurulu Baskam ve
Denetleme Kurulu Bagkan’nin isimlerini soyleyin!

Federasyon Kurucu Baskani; Saym Niyazi DEMIREL

Federasyon Baskam; Saym Umit NUSRET

Hakem Komitesi Baskam; Saym Vedat YAYAR

MMA Teknik ve Sinav Komitesi Baskam; Saym Feyzi KURUMANASTIRLI 7. Level
Disiplin ve Ceza Kurulu Baskam; Saym Sahap TOKATLI

Denetleme Kurulu Baskam; Sayn Tahir SERHAT

Blok, el, ayak ve yer 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.

Yer Teknikleri;



3)

4)

G_a_rdlar; tam _g_ar_d, yarim gard_, yan ko-ntro_],_ mount, montada
Kilitler; kol kilidi, key lock, kimura, diz kilidi, ters diz,
Bogma; giyotin, trengiil, kol trengiil, anakonda, dars, st bog

5 faydah ve S zararh besini soyleyiniz!

Faydah Besinler; Siit, yogurt, peynir, yumurta, et, balk, tavuk, bakla, nohut, mercimek, fasulye,
bulgur, esmer piring, musir, bezelye, patates, yulaf, tam bugday unundan yapilan gidalar, her tiirli
meyve ve sebze, zeytinyagi, tereyagl, bal, pekmez, kaya tuzu.

Zararh Besinler; Fastfood yiyecekler, dondurulmus gidalar, mevsim dismda yetisen sebze ve
meyveler, hormonlu yiyecekler, beyaz undan yapilan gidalar, gida katki maddeleri iceren gidalar,
cips ve benzer paketlenmis iiriinler, sekerlemeler, gazh ve sekerli icecekler, margarin, rafine tuzu,
rafine seker.)

MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, gecerli puanlan, ceza cesitlerini ve ceza
gerektiren hareketleri soyleyin!

MMA Grappling Disiplini; ¢ok az kisitlamayla bogma ve submission (pes ettirme) tekniklerini
iceren tlim giires tiirlerini uygulayan bir sanat disiplinidir. MMA Grappling vurus icermez, rakip
tizerinde fiziksel avantaj edinmek ve teslim olmaya zorlamak i¢in kullanilan teknik manevralar
demektir.

Gecerli Puanlar;

Yiksek atis (goglis seviyesi listii)
Atis (ki ayak yerden kesilerek)
Indiris

Immobilize (gard)

Yan immobilize (yan gard)
Mount veya Montada

Alt Mink ve Minikler i¢in her indiris 2 sayi, her immobilize 2 say1
Her yasadis1 hareket (-) 1

WN—= = N W

Ceza Cesitleri:

e 1. Kural Ihlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

e 2 Kural [hlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

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

e 4 Kural Ihlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

e Tim vuruslar,

e Parmaklara ve ellere yapilan kilitler burkmalar,
o Istemli rakibi bas iistiine atmak,

e Istemli sakatlamak amach atslar,

o Kemikleri ve el eklemlerini istemli sakatlamak,
e Cimdiklemek, kafa atmak, srmak, sa¢ ¢ekmek,
o (G06zi, burnu, kulaklar1 ¢ekmek, parmak batrmak
e Agza parmak sokmak,

e Kilith rakibi firlatmak,

e Parmaklarla bogmak (bogazi sikmak),

e Srttayken c¢eneye Onkolu bastrmak,



5)

Carmith veya full Nelson da oldugu tarzda elleri rakibin ensesine koyarak ¢ekmek(enseye basi
bogmalarda izinlidir. Giyotin ve st bogma gibi),

Kiiciik eklemlere (parmaklara) saldimt

4 parmaktan azm tutmak,

Istemli formay1 veya deriyi tutmak,

Kayganlastiric1 yag sprey krem veya izinli olmayan bandajlar sargilar kullanmak.

MMA Light Disiplini: MMA Light miisabakasinda ¢ok iyi kontrol edilen teknikler kullanilmalidir.

MMA Light sporculari orta hakem “STOP” diyene kadar miisabakaya devam ederler. Fakat
miisaade edilen hedeflere uygulanan tekniklerin hafif ve iyi kontrol edilmesi gerekir.

Gecerli Puanlar;

Atis (ki bacagn da yerden kesimesi ile)
Atis (herhangi diger teknik ile)

Takedown

Immobilize

Immobilize (yan kontrol veya yan pozisyon)
Immobilize (mount veya montana)

Yidizlarda her 5 saniyeye yakm bitiris pozisyonu
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Yasal her vurus

Ceza Cesitleri;

1. Kural Thlali — Sézti Uyar1 ( Warning)

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

4, Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

Kontrolsiiz tiim vuruslar,

Miisabaka esnasmda konusmak,

Miicadeleden ka¢marak zaman oldiirmek,

Kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,
Net bir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasm donmek,
Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranlar.

Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusamaz,

Rakibe veya ring amirine seslenemez Sortu veya rash guardi veya tatami kdoselerini tutmak
yasaktir.

MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, miisabaka koruyucu malzeme ve kiyafetleri
arasmdaki farklan sdyleyin!

MM A Grapling Disiplini;

Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; MMA Grapling miisabakasinda sporcular dislik

(mecburi degildir), bayanlar gogiis koruyucu kullanmalidir. Ayak malzemesi kullanilmasi yasaktir.
Bilezik, kolye, kiipe, yiizikk veya benzeri zarar verebilecek takilar kullanilamaz.



6)

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA Grapling miisabakasimnda sporcular bermuda uzunlugunda
sortlart ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kisitlamayacak ligrali  sortlar tercih edimeli ve
kullanilmalidir. Sort, tayt (uzun-kisa) kisa kollu veya uzun kollu spor tisortli (rashguard) olacaktir.
Forma viicudu sarmahdir.

MM A Light Disiplini;

e Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; MMA Light miisabakasinda sporcular, Kogi, ayakiistii
kaval koruyucu, bagparmaklar1 kapsayan agik eldiven (kaplumbaga modeli), dislk, tek sarm bantla
tutturulmus el sargis1 giymek zorundadrlar. Dislik siki yerlesimli olmalidir, kwrnmuzi renk disilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz acik ve disliksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlik giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar g6giis koruyucu giymek
zorundadr. Kask mecburidir. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasmda sakatlanmaya sebeb olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktr.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA Light miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlari
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercth edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarmin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {stlerine t-gort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMALight Eldivenleri; MMA Light eldivenleri kose rengine gore kirmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasmda eger krmizi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
edilebilir. Bu takdirde sporcular1 ayrt etmek i¢cin sporcularin eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takimasi gerekmektedir,

® Ellerin iizernde 1,0-1,2 cm ped igermelidir,

» Bagparmag kapsamahdir,

» Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmaldr,

» Parmaklarin orta bogumlar1 (ikinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmalidr.

MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, miisabaka alam dlciilerini ve miisabaka
siirelerini soyleyiniz!

MMA Grappling Disiplini:
Miisabaka Alam Olciileri;

e MMA Grappling miisabakasi, tatemide, matta, minderde, ringde veya oktagonda yapilabilir,
e Ring veya Octagonda miicadele alani en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmaldrr,

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapilir ve tercihen
en dis kisminda farkl renkte 1 metrelik emniyet alam bmakilir. Tatami, mat ve minder en az 3 cm
kalnliginda olmaldair.,

Miisabaka Raund ve Siireleri;

o Alt Minikler / Minikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar:  1dk
> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

e Yildizlar (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 2 d.
Finaller: 3 round x 2 dk.
Aralar: 1 dk.
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> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

o Gengler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

e Biiyiikler (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x 5 dk.
Finaller: 3 round x5 dk.
Aralar: 1 dk.
» Beraberlik durumunda ek olarak round 5 dk.

e Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x 3 dk.
Finaller: 3 round x 3 dk.
Aralar: 1,5 dk.
> Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

MM A Light Disiplini:
Miisabaka Alam;

e MMA Light miisabakalari, tatamide, matta, minderde, ringde ve oktagonda yapilabilir.

e Ring veya Octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmalidir. Her durumda
zemin sporcu saghgma uygun materyallerden tercih edilmelidir.

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapiir ve tercihen
en dis kismn farkh renkte 1 metrelk emniyet alam bwakilr. Tatami, mat ve minder en az 3 cm
kalnliginda olmalidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri;

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

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

e Biiyiikler ve Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x 3 dk
Finaller: 3 round x 3 dk
Aralar:  1.5dk

4. LEVEL (MAVI ):

1) Federasyona bagh faal MM A antrenérlerinin isimlerini soyleyin!

Feyzi KURUMANASTIRLI 7. Level
Ekim OZGUVENLI 7 Level
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2)

3)

4)

Mehmet ERDEM 7. Level
Blok, el, ayak ve yer tekniklerinin isimlerini séyleyin!

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.

Yer Teknikleri;
Gardlar; tam gard, yarim gard, yan kontrol, mount, montada
Kilitler; kol kilidi, key lock, kimura, diz kilidi, ters diz,

Bogma; giyotin, trengiil, kol trengiil, anakonda, dars, st bog

5 faydah ve S zararh besini soyleyiniz!

Faydah Besinler; Siit, yogurt, peynir, yumurta, et, balk, tavuk, bakla, nohut, mercimek, fasulye,
bulgur, esmer piring, musir, bezelye, patates, yulaf, tam bugday unundan yapilan gidalar, her tiirlii

meyve ve sebze, zeytinyagi, tereyagl, bal, pekmez, kaya tuzu.

Zararh Besinler; Fastfood yiyecekler, dondurulmus gidalar, mevsim dismda yetisen sebze ve
meyveler, hormonlu yiyecekler, beyaz undan yapilan gidalar, gida katki maddeleri iceren gidalar,

cips ve benzer paketlenmis {iiriinler, sekerlemeler, gazh ve sekerli igecekler, margarin, rafine tuzu,

rafine seker.)

MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, gecerli puanlan, ceza cesitlerini ve ceza

gerektiren hareketleri soyleyin!

MMA Grappling Disiplini; ¢ok az kistlamayla bogma ve submission (pes ettirme) tekniklerini
iceren tim giires tiirlerini uygulayan bir sanat disiplinidir. MMA Grappling vurus icermez, rakip
tizerinde fiziksel avantaj edinmek ve teslim olmaya zorlamak i¢in kullanilan teknik manevralar

demektir.

Gecerli Puanlar;

Yiksek atis (goglis seviyesi iistii)
Atis (ki ayak yerden kesilerek)
Indiris

Immobilize (gard)

Yan immobilize (yan gard)
Mount veya Montada

Alt Mink ve Minikler i¢in her indiris 2 sayi, her immobilize 2 say1
Her yasadis1 hareket (-) 1

WN—= = DN W

Ceza Cesitleri;

e 1.Kural Thlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

e 2 Kural [hlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

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

e 4 Kural [hlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler:;

e Tim vuruslar,
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Parmaklara ve ellere yapilan kilitler burkmalar,

Istemli, rakibi bas1 iistiine atmak,

Istemli sakatlamak amach atslar,

Kemikleri ve el eklemlerini istemli sakatlamak,

Cimdiklemek, kafa atmak, srmak, sa¢ ¢ekmek,

Gozi, burnu, kulaklar1 ¢ekmek, parmak batrmak

Agza parmak sokmak,

Kilitli rakibi firlatmak,

Parmaklarla bogmak (bogaz1 sikmak),

Sittayken g¢eneye onkolu bastrmak,

Carmith veya full Nelson da oldugu tarzda elleri rakibin ensesine koyarak ¢ekmek(enseye basi
bogmalarda izinlidir. Giyotin ve st bogma gibi),

Kiiciik eklemlere (parmaklara) saldir

4 parmaktan azm tutmak,

Istemli formay1 veya deriyi tutmak,

Kayganlastiric1 yag sprey krem veya izinli olmayan bandajlar sarglar kullanmak.

MMA Light Disiplini: MMA Light miisabakasinda ¢ok iyi kontrol edilen teknikler kullanilmalidir.

MMA Light sporculart orta hakem “STOP” diyene kadar miisabakaya devam ederler. Fakat
miisaade edilen hedeflere uygulanan tekniklerin hafif ve iyi kontrol edilmesi gerekir.

Gecerli Puanlar;

Atis (ki bacagn da yerden kesimesi ile)
Atis (herhangi diger teknik ile)

Takedown

Immobilize

Immobilize (yan kontrol veya yan pozisyon)
Immobilize (mount veya montana)

Yildizlarda her 5 saniyeye yakmn bitiris pozisyonu

R N W N P PN W

Yasal her vurus

Ceza Cesitleri;

1. Kural Thlali — Sézti Uyar1 ( Warning)

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

4. Kural fhlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

Kontrolsiiz tiim vuruslar,

Miisabaka esnasmda konusmak,

Miicadeleden kagmarak zaman oldiirmek,

Kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,
Net bir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasmi donmek,
Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranglar.

Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusamaz,
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5)

6)

e Rakibe veya ring amirine seslenemez Sortu veya rash guardi veya tatami kdoselerini tutmak
yasaktir.

MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, miisabaka koruyucu malzeme ve kiyafetleri
arasmdaki farklan sdyleyin!

MMA Grapling Disiplini;
e Miisabiklarn Koruyucu Malzemeleri; MMA Grapling miisabakasinda sporcular dislik

(mecburi degildir), bayanlar gogiis koruyucu kullanmalidir. Ayak malzemesi kullanilmasi1 yasaktir.
Bilezik, kolye, kiipe, yiizikk veya benzeri zarar verebilecek takilar kullanilamaz.

e Miisabiklanin Kiyafetleri; MMA Grapling miisabakasmda sporcular bermuda uzunlugunda
sortlar1 ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kisitlamayacak ligrali  sortlar tercih edimeli ve
kullanilmaldir. Sort, tayt (uzun-kisa) kisa kollu veya uzun kollu spor tigortii (rash guard) olacaktir.
Forma viicudu sarmahdir.

MM A Light Disiplini;

e Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; MMA Light miisabakasinda sporcular, Kogi, ayakiistii
kaval koruyucu, basparmaklar1 kapsayan acik eldiven (kaplumbaga modeli), dislik, tek sarm bantla
tutturulmus el sargist giymek zorundadrlar. Dislik siki yerlesimli olmalidir, kirmuzi renk digilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz agik ve dislksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlik giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar gdgiis koruyucu giymek
zorundadr. Kask mecburidir. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasnda sakatlanmaya sebep olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklanin Kiyafetleri; MMA Light misabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlari
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercih edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarmm altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {stlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadilar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMA Light Eldivenleri; MMA Light eldivenleri kose rengine gore kirmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasmda eger kirmuzi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
edilebilir. Bu takdirde sporculart aymt etmek i¢in sporcularin eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takiimasi gerekmektedir,

® Ellerin iizerinde 1,0-1,2 cm ped igermelidir,

» Bagparmag kapsamahdir,

» Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmalidir,

» Parmaklarin orta bogumlar1 (ikinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmalidir.

MMA Grappling ve MMA Light disiplininde, miisabaka alam o6l¢iilerini ve miisabaka
siirelerini soyleyiniz!

MM A Grappling Disiplini;
Miisabaka Alam Olgciileri;

e MMA Grappling miisabakasi, tatemide, matta, minderde, ringde veya oktagonda yapilabilir,
e Ring veya Octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmaldrr,

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapilir ve tercihen
en dis kismnda farkh renkte 1 metrelik emniyet alam bwakilir. Tatami, mat ve minder en az 3 cm
kalnliginda olmalidir.,

Miisabaka Raund ve Siireleri:
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e Alt Minikler / Minikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 1.5 dk.
Finaller: 3 round x 1.5 dk.
Aralar:  1dk

> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

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

> Beraberlik durumunda ek olarak round 1 dk.

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

> Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

e Biiyiikler (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x 5 dk.
Finaller: 3 round x5 dk.
Aralar: 1 dk.

> Beraberlik durumunda ek olarak round 5 dk.

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

> Beraberlik durumunda ek olarak round 3 dk.

MMA Light Disiplini:
Miisabaka Alani;

e MMA Light miisabakalari, tatamide, matta, minderde, ringde ve oktagonda yapilabilir.

e Ring veya Octagonda miicadele alani en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmalidir. Her durumda

zemin sporcu saghgina uygun materyallerden tercih edilmelidir.

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapilir ve tercihen
en dis kismu farkh renkte 1 metrelk emniyet alam bwrakilr. Tatami, mat ve minder en az 3 cm

kalnhiginda olmaldir.

Miisabaka Raund ve Siireleri;

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

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

e Biiyiikler ve Veteranlar (Erkek / Kadn);
Elemeler: 2 round x 3 dk
Finaller: 3 round x 3 dk
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Aralar:  1.5dk

5. LEVEL (YESIL ):

1) Liderimiz, Kurucu Cumhurbaskam, Cumhurbaskam ve Meclis Baskan’nin isimle rini
soyleyin!

Liderimiz; Merhum Dr. Fazl KUCUK

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

Meclis Baskam; Saym Unal USTEL

2) Blok, el, ayak ve yer 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.

Yer Teknikleri;

G{;l_rdlar; tam g_ar_d, yarm gard_, yan ko_ntro_l,_ mount, rpontada
Kilitler; kol kilidi, key lock, kimura, diz kilidi, ters diz,
Bogma; giyotin, trengiil, kol trengiil, anakonda, dars, st bog

3) 10 faydah ve 10 zararh besini soyleyiniz!

Faydah Besinler; Siit, yogurt, peynir, yumurta, et, balk, tavuk, bakla, nohut, mercimek, fasulye,
bulgur, esmer piring, musrr, bezelye, patates, yulaf, tam bugday unundan yapilan gdalar, her tiirli
meyve Ve sebze, tereyag, bal, pekmez, kaya tuzu.

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

4) MMA Light ve MMA Full disiplininde, gecerli puanlan, ceza cesitlerini ve ceza gerektiren
hareketleri soyleyin!

MMA Light Disiplini: MMA Light miisabakasinda ¢ok iyi kontrol edilen teknikler kullanilmalidir.
MMA Light sporculart orta hakem “STOP” diyene kadar miisabakaya devam ederler. Fakat
miisaade edilen hedeflere uygulanan tekniklerin hafif ve iyi kontrol ediimesi gerekir.

Gecerli Puanlar;

o Atis (iki bacagn da yerden kesimesi ile)
o Atis (herhangi diger teknik ile)
e Takedown

e Immobilize

N P P N W

e Immobilize (yan kontrol veya yan pozsyon)
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e Immobilize (mount veya montana) 3
e Yildizlarda her 5 saniyeye yakin bitiris pozisyonu 2

e Yasal her vurus 1
Ceza Cesitleri;

1. Kural Thlali — Sézti Uyar1 ( Warning)

e 2 Kural [hlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

e 3. Kural [hlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

e 4. Kural [hlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;
e Kontrolsiiz tiim vuruslar,

e Miisabaka esnasmda konusmak,

e Miicadeleden kag¢marak zaman oldiirmek,

o Kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,

e Net bir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasm donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak.

e Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusmak,

e Rakibe veya ring amirine seslenmek. Sortu veya rash guardi veya tatami kdselerini tutmak.
MMA Full disiplinini: MMA Full miisabakasi sporcunun rakibini tim enerjisi ve giicliyle yenmek
oldugu bir disiplindir. Yumruklarin, tekmelerin ve yerde miicadelenin miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararh bir sekilde giicli bir temas olusturarak vurulmasi gerekir. Bu miicadele
stiinde ayakta vuruslara izin verilir ama yerde rakibe vurmaya izin verimez. Yerde sadece bogma
ve submission (pes ettirme) tekniklerine izin verilir. Miisabaka standartlara uygun bir Octagonda

veya Ringde gergeklestirilir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakem “STOP” komutu
verirse miisabaka durur. Bu miisabakamn siiresi briittiir.

Gecerli Puanlar;
o At (firlatma) iki bacag da yerden kaldrarak
o Atis (herhangi diger teknik ile)

e Takedown (go down)

e Immobilize

e Immobilize (mount veya montada)

e Yasal hedefe her vurus

e Teknik iyi uygulamak (teknk doglsmek)

P P R W R, RPN W

e Sayma (toplamdan 1 puan diisiiliir) -

Ceza Cesitleri;

1. Kural Thlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

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

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

e 4. Kural Ihlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;
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5)

e Rakibin sortunu veya eldivenlerini tutmak,

o Kafesi tutmak,

e Kerityi kazimak,

e Yiiziin Oniinii (gbzler, burun, agz) basla itmek,

e Kaglara, elmacikk kemiklerine, buruna bashakemin izin verdikleri dismda tahris eden mide
bulandran, g6z yasartan kremler siirmek.

e Kontrolsiiz tim vuruslar,

e Miisabaka esnasmda konugmak,

e Miicadeleden kagmarak zaman oldiirmek,

o Isrmak, kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,

e Net bir teknikk uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasm donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak.

e Antrendr ve antrendr yardimcilari bagrarak konusamaz,

e Rakibe veya ring amirine seslenemez. Sortu veya rash guardi veya tatami koselerini tutmak

yasaktir.

MM A Light ve MMA Full disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki farklar,
soyleyin!

MMA Grappling Disiplini;

e Miisabiklann Koruyucu Malzemeleri; MMA Light miisabakasinda sporculari, Kogi, ayakiistii
kaval koruyucu, basparmaklar1 kapsayan acik eldiven (kaplumbaga modeli), dislk, tek sarmm bantla
tutturulmus el sargist giymek zorundadrlar. Dislik siki yerlesimli olmaldir, krmizi renk disilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz agik ve dislksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlk giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar gogiis koruyucu giymek
zorundadr. Kask mecburidir. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasinda sakatlanmaya sebep olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklarin Kiyafetleri; MMA Light miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlar
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercth edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarnin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {stlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMA Light Eldivenleri; MMA Light eldivenleri kose rengine gore kirmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasmda eger krmuzi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
edilebilir. Bu takdirde sporculart aymt etmek i¢in sporcularin eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takimasi gerekmektedir,

» Ellerin iizerinde 1,0-1,2 cm ped icermelidir,

» Bagparmag kapsamaldir,

= Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmalidir,

» Parmaklarin orta bogumlar1 (kinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmaldir.

MM A Full Disiplini;
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e Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; MMA Full miisabakasinda sporcular, Kogi, ayakiistii
kaval koruyucu, basparmaklar1 kapsayan agik eldiven (kaplumbaga modeli), dislk, tek sarm bantla
tutturulmus el sargist giymek zorundadrlar. Dislk siki1 yerlesimli olmalidir, kwrmuzi renk disilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz acik ve disliksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlik giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar goglis koruyucu giymek
zorundadr. Gengler kategorisinde kask mecburidir. Biiylikler kategorisinde kask mecburi degildir.
Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka esnasmda sakatlanmaya sebep
olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktr.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlar1 ve ag
kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali  sortlar tercih edilmeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarnin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar stlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMAFull Eldivenleri:

MMA Full Eldivenleri kose rengine gore kwnmizi veya mavi olmaldir. Miisabaka esnasmda eger
kirmizt veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih edilebilir. Bu takdirde sporculari
ayrt etmek icin sporcularn eldivenlerine koselerini belli eden bantlar takimasi gerekmektedir.

» Ellerin iizerinde 1,0-1,2 cm ped icermelidir.

» Bagparmag kapsamaldir.

» Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmalidir.

» Parmaklarin orta bogumlar1 (ikinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmalidir.

6) MMA Light ve MMA Full disiplininde, miisabaka alam oélgiilerini ve miisabaka siirelerini
soyleyiniz!

MM A Light Disiplini;
Miisabaka Alan;

e MMA Light miisabakalari, tatamide, matta, minderde, ringde ve oktagonda yapilabilir.

¢ Ring veya Octagonda miicadele alani en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmalidir. Her durumda
zemin sporcu saghgina uygun materyallerden tercih edilmelidir.

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapilir ve tercihen

en dig kismu farkh renkte 1 metrelikk emniyet alam bmakilwr. Tatami, mat ve minder en az 3 cm
kalnliginda olmaldir.

Miisabaka Raund ve Siireleri;

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

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

e Biiyiikler ve Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x 3 dk
Finaller: 3 round x 3 dk
Aralar:  1.5dk
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MM A Full Disiplini;

Miisabaka Alam:
e MMA Full miisabakalari, ringde ve oktagonda yapilr,

e Ring veya Octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmaldrr,

e Her durumda zemin sporcu saghgma uygun materyallerden tercih edilmelidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri:

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

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

6. LEVEL (KIRMIZI):

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

Basbakan; Saym Unal USTEL
Spordan_Sorumlu_Bakan; Basbakan Saym Unal USTEL
Spor Dairesi Miidiirii; Saym Mustafa SUTCU

2) Kardiyo, Anaerobic Egsersiz ve Aerobik Egzersiz Nedir? Yazimz!

Kardiyo; Kalp ve kan damarlar1 ile birlikte viicudun dolasm sistemine “Kardiyovaskiiler sistem
denir. Kardiyo ise bunun kisaltilmig halidir ve kalp, damar ve akcigerleri yogun bir sekilde ¢abstirip
gliclendiren egzersiz tiiriidiir. Orek; Kosma, yiiriime, yiizme, ip atlama vb. egzersizler.

Anaerobik Egzersiz; Anaerobik Egzersiz, hiicrenin enerji ihtiyacin1 oksijenden bagimsiz olarak
gordligi egzersiz ¢esitlerine isaret etmekte kullanilmaktadir. Anaerobik egzersizler Kkisa ve yogun
siddette olur. Anaerobik aym zamanda “havasiz” anlamma da gelmektedir. Ornek; Agrlk kaldirma,
Ziplama, Sprint, Halter, Fitness vb. egzersizler.

Aerobik _ Egzersiz; Aerobik Egzersiz, diisiikk ve yiiksek yogunluklu fiziksel egzersizleri
icermektedir. Hareketler, oksijene dayanarak, egzersizlerin talebni karsilamak i¢in oksjene
dayaldr. Tipik olarak, hafif ve orta siddetli egzersizler aerobik olarak yer almaktadr. Ornek;
Yirtime, Bisiklet, Yizme, Kiirek ¢ekme, Kosmak vb. egzersizler.

3) Viicut Kitle Indeksi ve Viicut Kompozisyonu nedir? Yazimz!

Viicut Kitle Indeksi; toplum saglk olciimiinii takipte kullanilir, bireye ise yon verir.
Vucut kompozisyonu = Beden bilesenleri, yiizdelik ifadelerle, yag, kas, kemik, su oranlar1

4) MMA spor dalinda 6ne ¢ikan teknikleri yazimz!
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Atis Teknikleri; Harai goshi, Uchi mata, Uchi gari, Tek dal, Cift dal, Diisiik tek, Kimura rol, Ejder
rol, Kiinde, Suplex.

Yer Teknikleri; Gardlar; tam gard, yarm gard, yan kontrol, mount, montada._Kilitler; kol kilidi,
key lock, kimura, diz kilidi, ters diz. Bogma; giyotin, trengiil, kol trengiil, anakonda, dars, sit bog

Vurus teknikleri; kros, jab, hook, swing, overhand, body shot, head kick, Low kick, Calve kick,
Diz.

5) MMA Light ve MMA Full disiplininde, gecerli puanlan, ceza gerektiren hareketleri soyleyin!
MMA Light Disiplini: MMA Light miisabakasinda ¢ok iyi kontrol edilen teknikler kullanilmalidir.

MMA Light sporculart orta hakem “STOP” diyene kadar miisabakaya devam ederler. Fakat
miisaade edilen hedeflere uygulanan tekniklerin hafif ve iyi kontrol edilmesi gerekir.

Gecerli Puanlar;

e Atis (ikki bacagn da yerden kesilmesi ile)

o Atis (herhangi diger teknik ile)

e Takedown

e immobilize

e Immobilize (yan kontrol veya yan pozsyon)
e Iimmobilize (mount veya montana)

e Yildizlarda her 5 saniyeye yakm bitiris pozisyonu

R N W NP PN W

e Yasal her vurus

Ceza Cesitleri;

1. Kural Thiali — Sézli Uyar1 ( Warning)

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

4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;
e Kontrolsiiz tiim vuruslar,

e Miisabaka esnasmda konusmak,

e Miicadeleden kagmarak zaman oOldiirmek,

o Kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,

e Net bir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasmi donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak.

e Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusmak,

e Rakibe veya ring amirine seslenmek. Sortu veya rash guardi veya tatami koselerini tutmak.
MMA Full disiplinini: MMA Full miisabakasi sporcunun rakibini tim enerjisi ve giicliyle yenmek
oldugu bir disiplindir. Yumruklarmn, tekmelerin ve yerde miicadelenin miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararh bir sekilde giichii bir temas olusturarak vurulmasi gerekir. Bu miicadele

stilinde ayakta vuruslara izin verilir ama yerde rakibe vurmaya izin verimez. Yerde sadece bogma
ve submission (pes ettirme) tekniklerine izin verilir. Miisabaka standartlara uygun bir Octagonda
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6)

veya Ringde gerceklestirilir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakem “STOP” komutu
verirse miisabaka durur. Bu miisabakanin stiresi briittiir.

Gecerli Puanlar;

o At (firlatma) iki bacag da yerden kaldrarak
o Atis (herhangi diger teknik ile)

e Takedown (go down)

e Immobilize

e Immobilize (mount veya montada)

e Yasal hedefe her vurus

o Teknik 1yi uygulamak (teknik doviigmek)

P R PR W R RPN W

e Sayma (toplamdan 1 puan diisiiliir) -

Ceza Cesitleri;

e 1.Kural fhlali — S6ztii Uyar1 ( Warning)

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

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

e 4. Kural hlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

e Rakibin sortunu veya eldivenlerini tutmak,

o Kafesi tutmak,

e Keriyi kazimak,

e Yiiziin Oniinii (gozler, burun, agiz) basla itmek,

e Kaslara, elmack kemiklerine, buruna bashakemin izin verdikleri disinda tahris eden mide
bulandiran, goz yasartan kremler siirmek.

e Kontrolsiiz tim vuruslar,

e Miisabaka esnasmda konusmak,

e Miicadeleden kagmarak zaman 6ldiirmek,

o Isrmak, kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,

e Net bir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasmi donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak.

e Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusamaz,

e Rakibe veya ring amirine seslenemez. Sortu veya rash guardi veya tatami koselerini tutmak

yasaktir.

MMA Light ve MMA Full disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasindaki farklari,
soyleyin!

MMA Grappling Disiplini:

e Miisabiklanin Koruyucu Malzemeleri; MMA Light miisabakasmda sporculari, Kogi, ayak istii
kaval koruyucu, bagparmaklar1 kapsayan ag¢ik eldiven (kaplumbaga modeli), dislk, tek sarm bantla
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7)

tutturulmus el sargist giymek zorundadrlar. Dislik siki yerlesimli olmalidir, kwrnmuzi renk disilik
olmamaldir. Miisabik sporcunun agz acik ve dislksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlik giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar gogis koruyucu giymek
zorundadr. Kask mecburidir. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasinda sakatlanmaya sebep olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklarnn Kiyafetleri; MMA Light miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlari
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercih edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarmin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar istlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMALight Eldivenleri; MMA Light eldivenleri kose rengine gore kirmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasmnda eger kwmizi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
edilebilir. Bu takdirde sporculart aymt etmek icin sporcularin eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takimasi gerekmektedir,

®» Ellerin iizerinde 1,0-1,2 cm ped igermelidir,

» Bagparmag kapsamaldir,

» Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmaldr,

= Parmaklarin orta bogumlar1 (ikinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmalidr.

MMA Full Disiplini;

e Miisabiklanin Koruyucu Malzemeleri; MMA Full miisabakasinda sporcular, Kogi, ayakiistii
kaval koruyucu, basparmaklar1 kapsayan agik eldiven (kaplumbaga modeli), dislk, tek sarm bantla
tutturulmus el sargist giymek zorundadrlar. Dislik siki yerlesimli olmalidir, kirmuzi renk digilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz agik ve dislksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlik giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar gogiis koruyucu giymek
zorundadr. Gengler kategorisinde kask mecburidir. Biiyiikler kategorisinde kask mecburi degildir.
Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka esnasinda sakatlanmaya sebep
olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlar1 ve ag
kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali  sortlar tercih edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarinin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {stlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMA Full Eldivenleri:

MMA Full Eldivenleri kose rengine gore kmnuzi veya mavi olmaldir. Miisabaka esnasinda eger
krmizi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih edilebilir. Bu takdirde sporculari
ayrt etmek icin sporcularn eldivenlerine koselerini belli eden bantlar takimasi gerekmektedir.

» Ellerin iizerinde 1,0-1,2 cm ped icermelidir.

= Bagparmag kapsamaldir.

» Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmalidir.

» Parmaklarin orta bogumlar1 (ikinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmalidrr.

MMA Light ve MMA Full disiplininde, miisabaka alam ol¢iilerini ve miisabaka siirelerini
soOyleyiniz!

MMA Light Disiplini;
Miisabaka Alam;
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e MMA Light miisabakalari, tatamide, matta, minderde, ringde ve oktagonda yapilabilir.

e Ring veya Octagonda miicadele alani en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmalidir. Her durumda
zemin sporcu saghgma uygun materyallerden tercih ediimelidir.

e Tatami, mat veya minderde 6x6 metre, 8x8 metre veya 10x10 metre alanda yapilir ve tercihen
en dis kismn farkh renkte 1 metrelik emniyet alani bmwakilw. Tatami, mat ve minder en az 3 cm
kalmhginda olmalidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri;

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

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

e Biiyiikler ve Veteranlar (Erkek / Kadin);
Elemeler: 2 round x 3 dk
Finaller: 3 round x 3 dk
Aralar: 1.5 dk

MMA FEull Disiplini;

Miisabaka Alan:
e MMA Full miisabakalari, ringde ve oktagonda yapilr,

e Ring veya Octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmaldrr,

e Her durumda zemin sporcu saghgmna uygun materyallerden tercih edilmelidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri:

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

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

7. LEVEL ( GRI):

1) Federasyonun bagh bulundugu Uluslararasi1 Federasyonlar ve Baskanlarmin isimlerini
yazimiz!

Diinya Federasyonu; WMMAF (World Mixed Martial Arts Federation)
Diinya Federasyonu Baskam; Sayn Andrei CHISTOV .
Avrupa Federasyonu Baskam; Saym Maksim POTOROKIN

2) Orneklem 3 interval ve drneklem 3 tabata programini yazmniz!
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Interval 1 ;30 sn yidiz, 30 sn komando, 30 sn dagcl, 30 saniye dorthi
1nterva1 2 ;30 sn jump box, 30 sn wall ball, 30 sn dummy slam, 30 sn bar snatch
Interval 3 ;30 sn girya sik, 30 sn diz ¢ek, 30 sn alternate jump, 30 sn heavy ball

Tabata 1 ; 20 sn heavy bag swing, 10 sn ara 7 set
Tabata 2; 20 sn yatay torba kick, 10 sn ara 7 set
Tabata 3; dummy ground and pound, 10 sn ara 7 set

3) G.I ve 52 diyeti nedir? Ketojenik beslenme nedir? Yazmniz!

GI; glisemik indeks 70 alt1 besinlerden 6giin planla, Glisemik yiik 110 u gegmez

5:2 ; Ptesi — Pers 600 kalori, Sal-Cars-Cuma-Ctesi-Pazar 2500 kalori

4) Miisabakada beraberlik durumunda hakemler tercihini hangi o6zelliklere sahip olan sporcudan yana
kullanirlar? En az ii¢ tanesini yazniz!

Puanlann_esitligi durumunda hakemler tercihini;

Miisabaka swrasmda daha aktif olan (6zellikle yer tekniklerinde)
Daha fazla teknik kullanan,

Stili veya teknigi daha iyi olan,

Kondisyonu daha iyi olan,

En centilmen olan,

En iyi savunmay1 yapan,

Ceza puam olmayan Ve

Kurallara uyan, miisabiktan yana kullanir.

5) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, gegerli puanlari, ceza gesitleri ve ceza gerektiren hareketleri
sOyleyin!

MMA Full disiplini: MMA Full miisabakas1 sporcunun rakibini tiim enerjisi ve giicliyle yenmek
oldugu bir disiplindir. Yumruklarin, tekmelerin ve yerde miicadelenin miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararh bir sekilde giichi bir temas olusturarak vurulmasi gerekir. Bu miicadele
stilinde ayakta vuruslara izin verilir ama yerde rakibe vurmaya izin veriimez. Yerde sadece bogma
ve submission (pes ettirme) tekniklerine izin verilir. Misabaka standartlara uygun bir Octagonda
veya Ringde gergeklestirilir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakem “STOP” komutu
verirse miisabaka durur. Bu miisabakanin stiresi briittiir.

Gecerli Puanlar;
e Atis (firlatma) iki bacag da yerden kaldrarak
o Atis (herhangi diger teknik ile)

e Takedown (go down)

e Immobilize

e Immobilize (mount veya montada)

e Yasal hedefe her vurus

o Teknik 1yi uygulamak (teknik doviismek)
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Ceza Cesitleri;

e 1.Kural Thlali — Sézlii Uyar1 ( Warning)

e 2 Kural [hlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)

e 3. Kural [hlali — Ceza puam -1 (Minus Point)

e 4 Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

e Rakibin sortunu veya eldivenlerini tutmak,

o Kafesi tutmak,

o Keriyi kazimak,

e Yiiziin Oniinii (gbzler, burun, agz) basla itmek,

e Kaglara, elmacikk kemiklerine, buruna bashakemin izin verdikleri dismda tahris eden mide
bulandran, g6z yasartan kremler stirmek.

e Kontrolsiiz tiim vuruslar,

e Miisabaka esnasmda konusmak,

e Miicadeleden ka¢marak zaman oldiirmek,

e Isrmak, kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,
e Netbir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasmi donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak.

e Antrendr ve antrendr yardimcilari bagrarak konusamaz,

Rakibe veya ring amirine seslenemez. Sortu veya rash guardi veya tatami koselerini tutmak
yasaktir.

MMA Elit Disiplini: MMA Elit miisabakasi sporcunun rakibini tim enerjisi ve giicliyle yenmek
oldugu bir disiplinidir. Yumruklarin, tekmelerin ve yerde miicadelenin miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararh bir sekilde giiclii bir temas olusturarak vurulmasi gerekir. Bu miicadele
stiinde ayakta ve yerde vuruslara izin verilir. Miisabaka standartlara uygun bir Octagonda veya
Ringde gerceklestirilir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakem “STOP” komutu verirse
miisabaka durur. Bu miisabakanin siiresi briittiir.

Gecerli Puanlar;

e Takedown (iki bacagndan yerden kalkmasiyla)
Takedown (her teknik)

Immobilize (her pozisyon)

Immobilize (yan kontrol)

Immobilize (mount veya montada)

Vurus (yasal hedefe her vurus)

Etkinlik (bir teknigin etkinlikle kullanilmasi)

Sayma

e 6 o o o o o
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Ceza Cesitleri;

e 1. Kural Ihlali — Sézli Uyar1 ( Warning)

e 2. Kural [hlali — Resmi Uyar1 (Official Warning)
e 3.Kural ihlali — Ceza puam -1 (Minus Point)
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e 4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

e Rakibin sortunu veya eldivenlerini tutmak,

o Kafesi tutmak,

e Deriyi kazimak,

e Yiiziin Oniinii (gdzler, burun, agz) basla itmek,

e Kaslara, elmack kemiklerine, buruna bashakemin izin verdikleri disnda tahris eden mide
bulandran, g6z yasartan kremler stirmek.

e Kontrolsiiz tiim vuruslar,

e Miisabaka esnasmda konusmak,

e Miicadeleden kacmarak zaman o6ldiirmek,

e [srmak, kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,

e Netbir teknkk uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasmi donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak,

e Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusmak,

e Rakibe veya ring amirine seslenmek,

e Sortu veya rashguardi veya tatami koselerini tutmak

6) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, koruyucu malzeme ve kiyafetleri arasmdaki farklary, soyleyin!

MMA FEull Disiplini;

e Miisabiklanin Koruyucu Malzemeleri; MMA Full miisabakasinda sporcular, Kogi, ayakiistii
kaval koruyucu, basparmaklar1 kapsayan agik eldiven (kaplumbaga modeli), dislk, tek sarm bantla
tutturulmus el sargist giymek zorundadrlar. Dislik siki yerlesimli olmalidir, kirmuzi renk digilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz agik ve disliksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlik giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar goglis koruyucu giymek
zorundadr. Gengler kategorisinde kask mecburidir. Biiylikler kategorisinde kask mecburi degildir.
Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizilk ve/veya miisabaka esnasnda sakatlanmaya sebep
olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktr.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlar1 ve ag
kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercih edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarnin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar Ustlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMAFull Eldivenleri:

MMA Full Eldivenleri kose rengine gore kimuzi veya mavi olmalidir. Misabaka esnasmda eger
kirmizi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih edilebilir. Bu takdirde sporculari
ayrt etmek icin sporcularm eldivenlerine koselerini belli eden bantlar takimasi gerekmektedir.

» Ellerin iizerinde 1,0-1,2 cm ped icermelidir.

» Bagparmag kapsamaldir.

= Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmalidir.

» Parmaklarin orta bogumlar1 (ikinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmalidur.

MMA Elit Disiplini;

e Miisabiklarm Koruyucu Malzemeleri; MMA Elit sporculari, Kogi, avug i¢i a¢ik eldivenler
(kaplumbaga modeli), dislikten olusur. Dislik siki yerlesimli olmaldir, kwrmizi renk disilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz acik ve dislksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir. Bu
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7)

stilde erkek sporcular rash guard giymeyeceklerdir. Kask takmayacaklardir. Bayanlar g0giis
koruyucu giymek zorundadw. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasnda sakatlanmaya sebep olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA Elit miisabakalarinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlari
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercth edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarinin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {stlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadilar. Erkek
sporcular da rash guard giymek zorundadirlar.

e MMAEIit Eldivenleri; MMA Elit Eldivenleri kose rengine gore kirmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasmda eger krmizi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
edilebilir. Bu takdirde sporcular1 aymt etmek i¢in sporcularin eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takimasi1 gerekmektedir.

® Ellerin iizerinde 7,5-1,0 cm ped icermelidir.

= Bagparmag kapsamahdir.

» Bagparmaktaki L pedi 0.5-1 cm olmalidir.

» Parmaklarin orta bogumlar1 eldiven disma tagmamalidir.

MMA Full ve MMA Elite disiplininde, miisabaka alam ve Olgiileri, rauntlar1 ve siireleri, yazniz!

MM A Full Disiplini;

Miisabaka Alam;
e MMA Full miisabakalari, ringde ve oktagonda yapilr,

e Ring veya Octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmaldrr,

e Her durumda zemin sporcu saghgma uygun materyallerden tercih edilmelidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri:

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

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

MMA Elit Disiplini;

Miisabaka Alam;
¢ MMA Elit miisabakalari, ringde ve oktagonda yapilrr,
e Ring veya Octagonda miicadele alani en az 6x6 metre, en fazla 9%9 metre olmaldrr,

e Her durumda zemin sporcu saghfina uygun materyallerden tercih edilmelidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri:

e Biiyiikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 3 round x5 dk
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Finaller: 5round x5 dk
Aralar: 1dk

8. LEVEL (LACIVERT):

1) T.C. Genglik ve Spor Bakam, T.C. Spor Genel Miidiirii ve Tiirkiye MMA Federasyonu
Baskan’min isimlerini yazimz!

T.C. Genglik ve Spor Bakam; Sayin Osman Askin PAK

T.C. Spor Genel Miidiirii; Saym Omer ALTINSOY

Tiirkive MMA Federasyonu Baskam; Saym Ali ARIK

2) Iki ayn sporcu icin ayn standart kardio programim yazimz!
Sporcunun ihtiyacina gore asagidakilerden biri secilir;

1nterval 1 ;30 sn yildiz, 30 sn komando, 30 sn dagci, 30 saniye dortli
Interval 2 ; 30 sn jump box, 30 sn wall ball, 30 sn dummy slam, 30 sn bar snatch
Interval 3 ;30 sn girya silk, 30 sn diz ¢ek, 30 sn alternate jump, 30 sn heavy ball

Tabata 1 ; 20 sn heavy bag swing, 10 sn ara 7 set
Tabata 2; 20 sn yatay torba kick, 10 sn ara 7 set
Tabata 3; dummy ground and pound, 10 sn ara 7 set

3) Omeklem giinliik 5 6giin beslenmeyi yazimz!

Yalizca miisabaka giinii; 0700;peynirli tost, kahve 1000;protein bar,2 bardak su 1300;250gr
tavuk,2dilim kizarmis ekmek 1600;muz3 hurma 1900 250gr tavuk, 2 dilim kizarmis ekmek.

4) Bir sporcunun verimli ve basarih olmasi i¢in fiziksel ve beslenme konularinda nelere dikkat
etmesi gerekir? A¢iklayimz!

Bir sporcunun verimli ve basarih olmasi icin Fiziksel olarak; kilolu olmamasma, orantili bir
viicuda sahip olmasma, yeterli adale kiitlesine sahip olmasma ve iyi bir kondisyona sahibi olmasina,
dikkat etmelidir.

Bir_sporcunun_verimli_ve basanh olmasi _icin Beslenme olarak; Dengeli, 0liili ve yeterli
beslenmesine, Miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi beslenme programlart uygulamasina,
Antrenman veya miisabakadan en az 2-3 saat Once beslenmesini tamamlamasina, antrenman ve
miisabakadan sonra en az yarim saat gegmeden beslenmemesine, dikkat etmelidir.

5) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, gecerli puanlan, ceza cesitleri ve ceza gerektiren
hareketleri soyleyin!

MMA Full disiplini: MMA Full miisabakasi sporcunun rakibini tiim enerjisi ve giicliyle yenmek
oldugu bir disiplindir. Yumruklarin, tekmelerin ve yerde miicadelenin miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararh bir sekilde giicli bir temas olusturarak vurulmasi gerekir. Bu miicadele
stiinde ayakta vuruslara izin verilir ama yerde rakibe vurmaya izin verimez. Yerde sadece bogma
ve submission (pes ettirme) tekniklerine izin verilir. Misabaka standartlara uygun bir Octagonda
veya Ringde gerceklestirilir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakem “STOP” komutu
verirse miisabaka durur. Bu miisabakanin siiresi briittiir.

Gecerli Puanlar;
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Atis (firlatma) iki bacag da yerden kaldrarak
At (herhangi diger teknik ile)

Takedown (go down)

Immobilize

Immobilize (mount veya montada)

Yasal hedefe her vurusg

Teknik iyl uygulamak (teknik dogiismek)

R P R W R P N W

Sayma (toplamdan 1 puan disiiliir)

Ceza Cesitleri:

1. Kural Ihlali — Sézti Uyar1 ( Warning)

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

4. Kural Thiali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

Rakibin sortunu veya eldivenlerini tutmak,
Kafesi tutmak,

Keriyi kazimak,

Yiiziin Oniinli (gozler, burun, agz) basla itmek,

Kaslara, elmacik kemiklerine, buruna bashakemin izin verdikleri dismda tahris eden mide
bulandran, g6z yasartan kremler siirmek.

Kontrolsiiz tiim vuruslar,

Miisabaka esnasinda konugmak,

Miicadeleden ka¢marak zaman oldiirmek,

Isrmak, kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,
Net bir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasmi donmek,

Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak.

Antrendr ve antrendr yardimcilari bagrarak konusamaz,

Rakibe veya ring amirine seslenemez. Sortu veya rashguardi veya tatami koselerini tutmak
yasaktir.

MMA Elit Disiplini: MMA Elit miisabakasi sporcunun rakibini tiim enerjisi ve giicliyle yenmek

oldugu bir disiplinidir. Yumruklarin, tekmelerin ve yerde miicadelenin miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararh bir sekilde giichi bir temas olusturarak vurulmasi gerekir. Bu miicadele
stiinde ayakta ve yerde vuruslara izin verilir. Miisabaka standartlara uygun bir Octagonda veya
Ringde gerceklestirilir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakem “STOP” komutu verirse
miisabaka durur. Bu miisabakanin siiresi briittiir.

Gecerli Puanlar;

Takedown (iki bacagmdan yerden kalkmasiyla) 3
Takedown (her teknik) 2
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Immobilize (her pozisyon)

Immobilize (yan kontrol)

Immobilize (mount veya montada)

Vurus (yasal hedefe her vurus)

Etkinlik (bir teknigin etkinlikle kullanilmasi)

Sayma -
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Ceza Cesitleri;

1. Kural Thlali — Sézti Uyar1 ( Warning)

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

4. Kural fhlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

e Rakibin sortunu veya eldivenlerini tutmak,

o Kafesi tutmak,

e Deriyi kazimak,

e Yiiziin Oniinii (gozler, burun, agr) basla itmek,

e Kaglara, elmacik kemiklerine, buruna bashakemin izin verdikleri dismda tahris eden mide
bulandiran, g6z yasartan kremler siirmek.

e Kontrolsiiz tiim vuruslar,

e Miisabaka esnasmnda konusmak,

e Miicadeleden kagmarak zaman o6ldirmek,

e Ismmak, kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,

e Netbir teknkk uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasmi donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak,

e Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusmak,

e Rakibe veya ring amirine seslenmek,

e Sort veya rash guard veya tatami koselerini tutmak

6) MMA Full ve MMA Elit disiplininde, koruyucu malzeme ve Kiyafetleri arasindaki farklari,
soyleyin!

MM A Full Disiplini:

e Miisabiklarin Koruyucu Malzemeleri; MMA Full miisabakasinda sporcular, Kogi, ayakiistii
kaval koruyucu, basparmaklar1 kapsayan agik eldiven (kaplumbaga modeli), dislik, tek sarim bantla
tutturulmus el sargist giymek zorundadrlar. Dislik siki yerlesimli olmalidir, kirmuzi renk digilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz acik ve disliksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir.
Dizlik giymek isteyen sporcular giyebilir zorunlu degildir. Bayanlar gogiis koruyucu giymek
zorundadr. Gengler kategorisinde kask mecburidir. Biiylikler kategorisinde kask mecburi degildir.
Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka esnasinda sakatlanma sebep
olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA miisabakasinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlar1 ve ag
kismu tekniklerde sporcuyu kisitlamayacak ligrali sortlar tercih edilmeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarnin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {stlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcularda rash guard giymek zorundadirlar.

e MMA Full Eldivenleri:
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MMA Full Eldivenleri kose rengine gore kmrmizi veya mavi olmalidir. Miisabaka esnasinda eger
kirmizt veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih edilebilir. Bu takdirde sporcular:
ayrt etmek icin sporcularmn eldivenlerine koselerini belli eden bantlar takiimasi gerekmektedir.

» Ellerin tizerinde 1,0-1,2 cm ped igermelidir.

* Bagparmag kapsamaldir.

= Bagparmaktaki ped 1-2 cm olmaldir.

» Parmaklarin orta bogumlar1 (ikinci bogumlar) eldiven i¢inde kalmalidir.

MMA Elit Disiplini;

e Miisabiklarn Koruyucu Malzemeleri; MMA Elit sporculari, Kogi, avug ici agik eldivenler
(kaplumbaga modeli), dislkten olusur. Dislk siki yerlesimli olmahdir, kwrnmuzi renk disilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz acik ve dislksiz miicadele etmesine izin verimeyecektir. Bu
stilde erkek sporcular rash guard giymeyeceklerdir. Kask takmayacaklardir. Bayanlar gogiis
koruyucu giymek zorundadwr. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasinda sakatlanma sebep olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA Elit miisabakalarinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlari
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercih edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarinin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {stlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcular da rash guard giymek zorundadirlar.

e MMAEIit Eldivenleri; MMA Elit Eldivenleri kose rengine gore kirmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasnda eger krmizi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
edilebilir. Bu takdirde sporculart aymt etmek icin sporcularm eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takiimasi gerekmektedir.

® Ellerin iizerinde 7,5-1,0 cm ped igermelidir.

» Bagparmag kapsamahdir.

» Bagparmaktaki L pedi 0.5-1 cm olmalidir.

» Parmaklarin orta bogumlar1 eldiven disma tagmamaldir.

7) MMA Full ve MMA Elite disiplininde, miisabaka alam ve olciileri, rauntlan ve siireleri,
yaziniz!

MMA Full Disiplini;

Miisabaka Alani;
e MMA Full miisabakalari, ringde ve oktagonda yapilr,

e Ring veya Octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmaldrr,

e Her durumda zemin sporcu saghgma uygun materyallerden tercih edilmelidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri:

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

e Biiyiikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 2 round x 3 dk
Finaller: 3 round x 3 dk
Aralar:  1dk
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MMA Elit Disiplini;

Miisabaka Alan;
e MMA Elit miisabakalari, ringde ve oktagonda yapilr,
e Ring veya Octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9%9 metre olmaldrr,

e Her durumda zemin sporcu saghgina uygun materyallerden tercih edilmelidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri:

¢ Biiyiikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 3 round x 5 dk
Finaller: 5 round x5 dk
Aralar:  1dk

9. LEVEL (KAHVERENGI):

1) Son Uluslararasi, Avrupa ve Diinya Sampiyonasi’nda KKTC MMA Milli Takim Sporcularmin aldigi
dereceleri yazmiz!

ISKA Diinya Sampiyonasi ~ Adnan OZCEVHER 77 Kg. biiyilkk erkekler MMA disiplininde 3 ’iincii

ISKA Diinya Sampiyonas1  Silleyman Ali KURT 75 Kg. biiyiik erkekler Grapling disiplininde ikinci
3’lincu

2) 25 yas 85 kg miisabik sporcu 12 hafta sonraki turnuva i¢in kardio programini yazmniz!

6 hafta; haftada 3 agr interval 2 tabata 1 sabit efor.
4 hafta; haftada 2 agr interval 3 tabata.
1 hafta; haftada 2 hafif interval 2 tabata.
1 hafta; haftada 1 hafif interval 1 tabata.

3) 92 Kg. 86 Kg. nasil iner? Orneklem diyet + idman progranmini yazmniz!

Agirhik; HLM protokolii.

Diyet; GI (glisemik indeks 60 alti, glisemik yikk 100 {i gecmez).
Kardio; Endomorf; 2 interval 2 tabata 1 sabit efor.

Ektomorf; 1 interval 2 tabata.

Mezomorf; 1 interval 2 tabata 2 sabit efor.

4) Bir sporcu hangi durumda diskalifiye olur, knock down durumuna nasil disiilir ve buna bagh olarak
miisabaka kural ihlallerini agiklaymiz!

Bir sporcu hangi durumda diskalifiye olur;

Uc uyaridan, yani ii¢ eksi puandan sonra miisabakanin durdurulmasi gerekir. Rakip, diskalifiye
sebebiyle miisabakamin galibi olur. Baz zor durumlarda orta hakem Onceden bir uyari cezasi
vermeden Once miisabaka alami sorumlusuna dansstiktan sonra diskalifiye karar verebilir. Ornegin;
Rakibe uygulanan kuraldis1 ve kasith bir vurusla ile iizerine saldwrarak sakatlamak veya nakavt
etmek, "STOP” komutundan sonra rakibe vurarak sakatlamak,

Bir miisabikin; hakemlere, rakibine veya antrendriine hakaret etmek veya asm saldirgan
davranslarla sportmenlik dis1 hareketlerde bulunmak,
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Knock down durumuna nasil diisiiliir;
Knock down durumunda orta hakem derhal saniyeleri saymaya baslamak zorundadir. Eger bir
miisabik yerde ise, rakibi derhal orta hakem tarafindan gosterilen tarafsiz kdseye gitmek zorundadir.

Bir miisabik yerdeyken orta hakem birer saniye arayla 1'den 10'a kadar sayar ve her saniyeyi
parmaklariyla gosterir, boylece yere diisen miisabik o anda kaca kadar sayildigin1 anlar. Miisabik yere
diistiikten sonra saymaya baslanmadan Once bir saniye gecmesi gerekir.

Bir miisabikk bir darbe yiizinden yere distiigiinde miisabaka, orta hakem 8'e kadar saymadan
(miisabik bu siireden Once miisabakaya devam etmeye hazr olsa bile) devam etmez. Eger sporcu
ellerini kaldrmazsa orta hakem "10"a kadar saymaya devam eder, raunt biter ve nakavt anonsu
yapilr.

5) MM A Elit disiplininde, gecerli puanlan, ceza ¢esitleri ve ceza gerektiren hareketleri soyleyin!

MMA Elit Disiplini: MMA Elit miisabakasi sporcunun rakibini tim enerjisi ve giicliyle yenmek
oldugu bir disiplinidir. Yumruklarin, tekmelerin ve yerde miicadelenin miisaade edilen hedeflere
odaklanarak hizli ve kararh bir sekilde giichi bir temas olusturarak vurulmasi gerekir. Bu miicadele
stilinde ayakta ve yerde vuruslara izin verili. Miisabaka standartlara uygun bir Octagonda veya
Ringde gerceklestirilir. Kronometre genelde durdurulmaz. Orta hakem “STOP” komutu verirse
miisabaka durur. Bu miisabakanin siiresi briittiir.

Gecerli Puanlar;

Takedown (iki bacagindan yerden kalkmasiyla)
Takedown (her teknik)

Immobilize (her pozsyon)

Immobilize (yan kontrol)

Immobilize (mount veya montada)

Vurus (yasal hedefe her vurus)

Etkinlik (bir teknigin etkinlikle kullanilmasi)

Sayma -
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Ceza Cesitleri;

1. Kural Thlali — Sézli Uyar1 ( Warning)

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

4. Kural Thlali — Diskalifiye etme (Disqualification)

Ceza Gerektiren Hareketler;

e Rakibin sortunu veya eldivenlerini tutmak,

o Kafesi tutmak,

e Deriyi kazimak,

e Yizin Oniinii (gbzler, burun, agz) bagla itmek,

o Kaslara, elmack kemiklerine, buruna bashakemin izin verdikleri dismda tahris eden mide
bulandran, g6z yasartan kremler siirmek.

e Kontrolsiiz tiim vuruslar,

e Miisabaka esnasmda konusmak,

e Miicadeleden kacmarak zaman o6ldiirmek,

e Ismrmak, kafa atmak, omuzla vurmak, dirsek vurmak, hedefe bakmadan vurmak,

e Netbir teknik uygulama amaci olmaksizin rakibe arkasm donmek,

e Rakibe, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz davranmak,
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e Antrendr ve antrendr yardimcilar1 bagrarak konusmak,
e Rakibe veya ring amirine seslenmek,
e Sortu veya rashguardi veya tatami koselerini tutmak

6) MMA Elit disiplininde, koruyucu malzeme ve Kiyafetleri arasindaki farklan, soyleyin!

MMA Elit Disiplini;

e Miisabiklarm Koruyucu Malzemeleri; MMA Elit sporcular, Kogi, avug ici acik eldivenler
(kaplumbaga modeli), dislkten olusur. Dislik siki yerlesimli olmahdir, kwrmizi renk disilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz acik ve dislksiz miicadele etmesine izn verilmeyecektir. Bu
stilde erkek sporcular rash guard giymeyeceklerdir. Kask takmayacaklardir. Bayanlar gogiis
koruyucu giymek zorundadwr. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasinda sakatlanmaa sebeb olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktr.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA Elit miisabakalarinda sporcular bermuda uzunlugunda sortlari
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercih edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarinin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar {istlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcular da rash guard giymek zorundadirlar.

e MMAEIt Eldivenleri; MMA Elit Eldivenleri kose rengine gore krmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasnda eger krmizi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
edilebilir. Bu takdirde sporculart aymt etmek icin sporcularin eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takiimasi gerekmektedir.

® Ellerin iizerinde 7,5-1,0 cm ped igermelidir.

» Bagparmag kapsamahdir.

» Bagparmaktaki L pedi 0.5-1 cm olmalidir.

= Parmaklarin orta bogumlar1 eldiven disma tagmamalidir.

7) MM A Elite disiplininde, miisabaka alam ve élciileri, rauntlann ve siireleri, yazimz!

MMA Elit Disiplini;

e Miisabiklann Koruyucu Malzemeleri; MMA Elit sporcular, Kogi, avug ici agk eldivenler
(kaplumbaga modeli), dislkten olusur. Dislk siki yerlesimli olmahdir, kwrmuzi renk disilik
olmamalidir. Miisabik sporcunun agz agik ve dislksiz miicadele etmesine izin verilmeyecektir. Bu
stide erkek sporcular rash guard giymeyeceklerdir. Kask takmayacaklardir. Bayanlar g6 giis
koruyucu giymek zorundadw. Bilezik, bileklik, kolye, kiipe, pircing, yiizik ve/veya miisabaka
esnasinda sakatlanma sebep olabilecek herhangi bir esya giymek yasaktir.

e Miisabiklann Kiyafetleri; MMA Elit miisabakalarimda sporcular bermuda uzunlugunda sortlari
ve ag kismu tekniklerde sporcuyu kistlamayacak ligrali sortlar tercih edimeli ve kullanilmalidir.
MMA sortunun altma tayt giymek zorunludur (Bay ve bayan sporcularda). Bay sporcular uzun
veya kisa tayt sortlarmin altma giydikleri gibi; bayan sporcular mecburi olarak uzun tayt giymek
zorundadrrlar. Bayanlar istlerine t-sort (rash guard uzun veya kisa kol) giymek zorundadirlar. Erkek
sporcular da rash guard giymek zorundadirlar.

e MMAEIt Eldivenleri; MMA Elit Eldivenleri kose rengine gore krmizi veya mavi olmalidir.
Miisabaka esnasmda eger krmuzi veya mavi renkte eldiven yoksa siyah renk eldiven tercih
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edilebilir. Bu takdirde sporcular1 ayrt etmek i¢in sporcularin eldivenlerine koselerini belli eden
bantlar takimasi1 gerekmektedir.

® Ellerin iizernde 7,5-1,0 cm ped igermelidir.

» Bagparmag kapsamahdir.

» Bagparmaktaki L pedi 0.5-1 cm olmalidir.

» Parmaklarm orta bogumlar1 eldiven disma tagmamaldir.

3) MMAElite disiplinine ait gegerli puanlan ihtar ve eksipuan gerektiren hareketleri soyleyin!

MMA Elit Disiplini;

Miisabaka Alam;
e MMA Elit miisabakalari, ringde ve oktagonda yapilrr,
e Ring veya octagonda miicadele alam en az 6x6 metre, en fazla 9x9 metre olmaldr,

e Her durumda zemin sporcu saghgma uygun materyallerden tercih edilmelidir.

Miisabaka Raund ve Siireleri:

¢ Biiyiikler (Erkek / Kiz);
Elemeler: 3 round x 5 dk
Finaller: 5round x5 dk
Aralar:  1dk
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