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MUAYTHAI

Programin Tanimu:

Programin amaci, Muay Thai’nin sanatsal yonu olan felsefesinin anlatilmasi,

teorik ve pratik sekilde egitilmesi, toplumda Muay Thai’'nin teknik ve alt yapisinin olan
(Wai kru) ustaya saygl dansi, Isinma, yuUrdyus, savunma, kondisyon, ve denge
hareketleri, dogru teknik ve egitim metodlari, yarismaya hazirlik ¢alismalari el, ayak,
dirsek, diz tekniklerinin ve hareketlerini uygulayabilen, teknik, taktik ve musabaka
¢alismasi yapabilen ulusal ve uluslar arasi yarismalarda kendini ve ulusunu temsil
eden topluma yararli ve koétu aligkanliklari olmayacak ahlakli kisi yetistirmektir.
Program on uniteden olugsmaktadir ve suresi toplam 800 saattir.

Programin Uygulanmasi ile ilgili Genel Agiklamalar:

1.

Kursiyerlerin her birinin kigisel 6zellikleri belirten formlar hazirlanacak, giris
yeterlilikleri ve Ogrenme ihtiyaglari belirlenecek, her kursiyer igin bireysel
ogretim plani (BOP) yapilacaktir.

. Her kurs igin bir kurs 6gretim plani hazirlanacaktir. Kursun iginde yer alan her

Unite igin bir Gnite plani (UP) ve her kurs yapilan giin icin ginlik ders (GDP)
hazirlanacaktir. Batun planlarda hizli 6grenen, gec ve gug 6grenen, deneyimli
ve deneyimsiz, kadin ve erkek, yasli ve geng ile farkli statllerdeki kursiyerler
icin yapilacak farkli uygulamalara bu planlarda yer verilecektir ve elektronik
ortamda dosyalara iglenecektir.

Ogretimin yapilmasinda 6grenci merkezli 6gretime yer verilecek veya spor
egitim merkezlerinde 6grenmenin 6grenci tarafindan gerceklestirildigi dikkate
alinacaktir, aktif ogretim stratejileri o6gretimde esas alinacaktir. Temel
becerilerin kazandiriimasinda ve gelistiriimesinde pratik uygulamali 6gretim
esas alinirken daha ileri duzeydeki bilgi ve becerilerin kazandiriimasinda
bilissel 6gretim stratejilerine yer verilecektir.

. Kursiyerlerin bireysel gelisimleri esas alinirken, sosyal gelisimleri de dikkate

alinacak, bu amacla probleme dayali 6grenme, igbirligine dayali 6grenme,
grup ¢aligsmalari gibi stratejilere de yer verilecektir.

Ogretim materyallerinin seciminde gdrsel, isitsel dgretim materyalleri ile
uygulamaya dayali 6gretim materyallerinin segimine 6zen gosterilecektir.

Kursta kullanilacak &6gretim materyalleri egitmen/antrendr tarafindan
belirlenecektir.

Ogretimin yapilmasi sirasinda mimkiin oldugu kadar planlara sadik kalinacak,
zaman iginde degisen ihtiyag, imkan ve sartlara bagl olarak gerekli degisiklik
ve duzenlemeler yapilacaktir.

Ogretim slireci boyunca sirekli degerlendirmeler yapilacak, bireylerin
ogrenmeleri ile ilgili eksiklikler ve yanligliklar zamaninda fark edilecek gerekli
dizeltici ve tamamlayici 6grenme etkinlikleri programa konulacaktir.

Ogretim sirecinin sonunda &grencinin basarisi uygun o6lgme araclari ile
Olculecek ve degerlendirilecektir. Bilissel alandaki 6grenmeler icin gerektiginde
kagit kalem testlerine yer verilecektir. Ancak 6grencinin gercek performansi is
ve performans testleri ve bu baglamda hazirlanacak olan kontrol listeleri ile
Olcllecek ve degerlendirilecektir.



10.Bu program 12 kigilik bir 6grenci grubu, alan egitmeni/antrenéri ya da
alaninda uzman bir egitici, bu 6gretimi yapmak igin yeterli sayida alet, makine
ve techizat ve gerekli malzemenin bulundugu; 6gretim materyallerinin ya hazir
ya da ilgili halk egitim merkezinde Uretilebilecegi varsayilarak hazirlanmigtir.
Bu varsayimin gegersiz oldugu durumlarda dgretmenler/antrendrler gerekli
bazi degisiklik ve dizenlemeler yapabilirler.

11.0gretim Uniteleri belirlenirken meslegin ya da isin yapiima siireci esas
alinmistir. Bu siraya uymak esastir. Ancak bu sureci etkilemeyecek Unitelerin
ogretiminde Unitelerin siralamasinda gerekli degisiklikler yapilabilir.

Programin Genel Amaglari:

Muay Thai ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini bagariyla tamamlayan her kursiyer
kendine o6zguven ve ahlakli karakterin yaninda ek kurslar ile kendiside usta
olabilecek:

Muay Thai savunma ve spor sanatinin kulturinu, ahlaki degerlerinin ve felsefesini
ogrenecektir.

Muay Thai ustaya saygi dansini wai kru’yu ve karografilerini 6grenecektir.

Germe, Isinma, esneme hareketlerini,

Teknik savunma, blok hareketlerini yapabilecektir.

Yuruyus, manevra ve denge hareketlerini yapabilecektir.

Dirsek, diz, yumruk el ve ayakla yapilan vurus ve savunma hareketlerini
uygulayabilecektir.

Klinc ve ayakta bogusma hareketlerini ve darbe yastigi ile eldiven tekniklerinin
ogrenecektir.

El ve ayak koordinasyonu tekniklerini 6grenecektir.

Dayaniklilik kuvvet ve kondisyon hareketlerini 6grenecektir.

Teknik, taktik ve misabaka c¢alismasi ve yarisma Kkurallarini 6grenecek ve
yapabilecektir.

Unite Dagilim Tablosu

__ Suresi (Saat)
Unite Adi Teorik | Uygulama
Muay Thai savunma ve spor sanatinin kalturinu, ahlaki 10

degerlerinin ve felsefesi

Muay Thai ustaya saygi dansini wai kru’yu ve karografileri 10 10
Germe, 1sinma, esneme hareketleri 10 40
Teknik savunma, blok hareketleri 20 40
YUuruyus, manevra ve denge hareketleri 20 80
Dirsek, diz, yumruk el ve ayakla yapilan vurus ve savunma 30 110
hareketleri

Klinc ve ayakta bogusma hareketlerini ve darbe yastigi ile 20 80
eldiven teknikleri

El ve ayak koordinasyonu teknikleri 10 80
Dayaniklilik kuvvet ve kondisyon hareketleri 10 80
Teknik, taktik ve misabaka ¢alismasi ve yarisma kurallari 20 120
Toplam 160 640
Genel Toplam 800




Unite 1: Muay Thai savunma ve spor sanatinin kiiltiirii, ahlaki degerleri ve
felsefesi:

Unitenin Amaglari:
Bu unite ile ilgili egitim ve ogretimi basari ile tamamlayan kursiyer Muay Thai
savunma ve spor sanatinin kilturanad, ahlaki degerlerinin ve felsefesini 6grenecektir

Unitenin igerigi:

-Muay Thai sanatsal igerigi,

-Savunma ve yarigsma sporu olarak tarihgesi
-Muay Thai kaltura

-Muay Thai sporunda ahlaki degerler
-Hiyaresik duzen ve saygi kavramlari

-Kusak ve ustalik dereceleri ve sureleri bilgisi

Unitenin Etkinligi

-Savunma sporu olarak Muay Thai

-Krabi Krbong savas sanatlari

-Mizrak,

-Sopa

-Kili¢ aletlerinin bilgisi

-Muay Thai sporunda ahlaki kurallar bilgisi.

U__nitenin Degerlendirilmesi:
-Unitenin igeriginde ne dgrenildigi hakkinda bir anket yapilacaktir.

Unite 2: Muay Thai ustaya saygi dansini wai kru’yu ve karografileri:

Unitenin Amaglari:
Bu unitenin etkinligini tamamlayan kursiyer Muay Thai ustaya saygi dansini wai
kru’yu ustaya saygi dansini ve karografilerini 6genecektir.

Unitenin igerigi;
-Sanatsal saygi dansi dans
-Karografiler ve bilgisi
-Karografilerin gesitleri,

Unitenin Etkinligi

-Wai Kru ustaya saygi 6gtetimi

-Karografilerin 6gretimi,

-Karografilerde Tiyatro ve yaraticilik yeteneginin 6gretimi,

U__nitenin Degerlendirilmesi:
-Unitenin etkinliginde ogretilen kartografilerin uygulamasi yapilarak
degerlendirilecektir.

Unite 3: Germe, Isinma, Esneme hareketleri:
Unitenin Amaglari:
Bu Unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer:

Germe, Isinma ve Esneme hareketlerini 6grenecektir.

Unitenin igerigi:
-Germe hareketleri



-Isinma Hareketleri
-Esneme Hareketleri

Unitenin Etkinligi:

Germe hareketlerinin ve tekniginin 6nce anlatilmasi ve uygulanmasi,
-Kollari germe,

-Ayaklari germe

-boyun ve bel germesi,

-Diz béliminU germe ve uyarma,
Isinma hareketleri,

-kosu, tempolu

-tempolu kosu

-yan kosu

-Usten atlama,

-Ziplayarak Atlama

Jimnastik harekteleri,

-One Esneme,

-Saga sola ayak Uzerine esneme,
-On Ayaga kapanma,

-Saga Sola kapanma,

-Ayak agma sekKilleri,

l:Jnitenin Degerlendirilmesi:
Unite kapsaminda yapilan ¢alismalar degerlendirilecektir.

Unite 4: Teknik savunma, blok hareketleri:

Unitenin Amaglari:
Bu unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer
Teknik savunma, blok hareketlerini ve yarismalarda kendini savunmayi 6grenecektir.

Unitenin igerigi:

-El Bloklari,

-Ayakla yapilan bloklar,

-Boyun ve bel ile yapilan eskivler,
-Manevralar,

Unitenin Etkinligi:

-Sag el ile paratlar,

-Sol el ile paratlar,

-Sag sol blok g¢alismasi,

-Dirsek bloklar,

-Ayak ile kaval bloklar,

-Diz bloklari,

-Boyunla eskivler,

-Bel ile yapilan eskiv ¢alismalari,
-Manevra ile savunma g¢aligsmalari,

U__nitenin Degerlendirmesi:
-Unite iceriginin uygulama kontrol listesi ve uygulama degerlendirmesi,

Unite 5: Yiirilyiis, manevra ve denge hareketleri:

Unitenin Amaglari:



Bu unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer
Muay Thai de yurlyus denge ve manevra yapma hareketlerini yapabilecektir.

Unitenin igerigi:
-Yurayus sekilleri,
-Denge harekelerli,
-Manevvra hareketleri,

Unitenin Etkinligi:

-One dogru yaylanarak yirime teknigi,
-Yana dogru yurime teknigi,

-Geriye dogru yurime teknigi,

-Tek ayakla denge harekeleri,

-iki ayakla dengeli durus sekilleri calismasi,
-One Manevra hareketleri,

-Yanlara manevra hareketleri,

l:Jnitenin Degerlendirmesi
Unite igeriginin kontrol listesi ve degerlendirmesi,

Unite 6: Dirsek, diz, yumruk el ve ayakla yapilan vurus ve savunma hareketleri:

Unitenin Amaglari:
Bu Unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer:
Dirsek, diz, yumruk el ve ayakla yapilan vurus ve savunma tekniklerini 6grenecektir.

Unitenin igerigi:

-Dirsek Vuruslari,

-Diz Vuruslari,

-Yumruk Vuruslari,

-El ve Ayakla yapilan vuruglar ve savunma teknikleri,

Unitenin Etkinligi:

-On sag ve sol dirsek vurusu,

-Yan diresek vuruslari,

-Arkaya donerek dairesel dirsek vuruslari,

-Yukardan asag! dirsek vuruslari,

-One diz vuruslari,

-Yana diz bloklari ve yan diz vuruslari,

-Sag sol yumruk vuruslari,

-Sag sol krose ve aparkat vuruglari,

-Dénerek vuruslar,

-El ile kavrama teknikleri,

-El ile boyundan ¢ekerek diz vuruslari,

-On tekme vuruslari, alt, orta ve st vuruslar,

-Yan tekme vurusglari, alt, orta ve Ust seviye vuruslar,
-Dairesel yarim tekme vurusglari, alt, arta ve st seviye vuruslar,
-Yukardan asag! balta vuruslar,

-Donerek tekme vuruslari, orta ve Ust,

U__nitenin Degerlendirmesi:
-Unitenin uygulama asamasi kontrol listesi ve 3 ayda bir teknik sinav yapilacaktir.



Unite 7: Kling ve ayakta bogusma hareketleri ve darbe yastigi ile eldiven
teknikleri:

Unitenin Amaglari:
Bu Unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer:
Kling ve ayakta bogusma hareketlerinin 6grenecektir.

Unitenin igerigi:

-Kling Teknikleri,

-Ayakta Bogusma hareketleri,
-Darbe yastigi vurus sekilleri,
-Eldivenle galigsma teknikleri,

Unitenin Etkinligi:

-Tek el ile gekme ve savurma teknigi,

-iki ell sikistirma teknigi,

-Ayakta bogusma ve savurma teknigi,
-Boyundan gures teknigi,

-On ayak ile darbe yastigina vurus teknigi,
-Yan ayak ile darbe yastigina vurus teknigi,
-Dairesel ayak ile darbe yastigina vurus teknigi,
-Diz ile darbe yastigina vurus teknigi,

-El ile eldiven lapa calismasi,

-Sol el elidvenli yumruk,

-Sag el eldivenli yumruk,

-Sag sol krose ile yumruk,

-Altan (Aparkat) yumruk caligmasi,

Unitenin Degerlendirilmesi:
-Unitenin igeriginin kontrol listesi ve eklenesi gerekenler degerlendirilecektir.

Unite 8: El ve ayak koordinasyonu teknikleri:

Unitenin Amaglari:
Bu Unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer: El
ve ayak koordinasyonu ve tekniklerini 6grenecektir.

Unitenin igerigi:
-El teknikleri ve ayak ile birlikte koordinasyon teknigi,
-Ayak ve el tekniklerinin birlikte koordinasyonu,

Unitenin Etkinligi:

-El ile yumruk vurusunun ardindan tekme c¢ikiglari ¢alismasi,

-El ile yumruk ¢ikisinin ardindan diz vuruslari teknigi,

-El ile dirsek vurugsunun ardindan diz vurusu teknigi,

-El ile dirsek vuruslari ardindan tekme vurusunun calisiimasi,

-Ayak ile atak veya savunma yaparken yumruk vurusu yapiimasi,
-Ayak ile vurus teknigi yapilirken dirsek ve diz vurugunun yapilmasi,
-Diz ile savunma yaparken diger ayakla tekme vurusu,

-Dirsek ile blok yaparken diz vuruglari koordinasyonlari ¢galismasi,

U__nitenin Degerlendirilmesi:
-Unitenin Etkinlik listesi kontroll ve degerlendiriimesi yapilacaktir ve uygulamali sinav
yapilacaktir.
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Unite 9: Dayanikhilik kuvvet ve kondisyon hareketleri:

Unitenin Amaglari:
Bu unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer
dayanikhlik kuvvet ve kondisyon hareketlerini 6grenecektir.

Unitenin igerigi:
-Dayanikhlik galismalari,
-Kuvvet alismalari,
-Kondisyon Hareketleri,

Unitenin Etkinligi:

-Germe

-Isinma

-Eneme

-Uzun maraton kosu 30 dakika hafif tempo,
-Snav,

-Mekik,

-Guc calismasi,

-Cokup kalkma,

-Hizl teknik ¢alismasi,
-Raundlu sureli torba ¢alismasi,
-Raundlu sureli ring galismasi,
-Raundlu ip ¢alismasi,

Unitenin Degerlendirilmesi:
-Unitenin Etkinlik listesi kontrolii ve degerlendiriimesi yapilacaktir kondisyon kuvvet
ile dayaniklilk testi yapilacaktir.

Unite 10: Teknik, taktik ve miisabaka galismasi yapma ve yarigma kurallar:

Unitenin Amaglari:
Bu Unite ile ilgili egitim ve 6gretim etkinliklerini basariyla tamamlayan her kursiyer:
Teknik, taktik ve misabaka hareketlerini yapma ve yarisma kurallarini 6grenecektir.

Unitenin igerigi:

-Teknik, taktik ve uygulama metodlari,

-Teknik kapasitenin artiriimasi

-Musabaka hazirlik galismasi ve programlama,
-Yarigama ve oyun kurallarini 6grenme,

Unitenin Etkinlikleri:

-Teknik, taktik atak savunma zaman g¢aligsmasi,
-Teknik ve taktik uygulamalari ¢alismasi,

-Teknik artirma ve uygulama galismasi,

-Taktik ve stareteji calismasi,

-Zamanlama ve uygulama c¢alismasi,

-Yarigsmaya hazirlik antrenmanlari,

-Programli antrenman ve ¢alisma, uygulama,
-Oyun ve yarisma kurallarinin 6gretme calismasi,

Unitenin Degerlendirilmesi:
-Unite etkinligine gére uygulamanin test edilmesi ve degerlendiriimesi yapilacaktir.
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Genel Programin Degerlendirilmesi:

Her Unitedeki amag igerik, etkinlik ve degerlendirmeler ile sure¢ kontrol listeleri esas
alinarak kursiyerlerin basarisi belirlenecektir. Degerlendirmeler sonucunda programin
eksik ve yanlisliklari duzeltilecektir yarar getirecek programlar eklenebilecektir.

Programin Genelinde Kullanilacak Arag ve Malzemeler Listesi:

Araglar:

El Darbe yastigi,
Ayak Darbe Yastigi,
Eldiven

Kask

Ayak koruyucu

ip bandaj

Dislik

Kum torbasi



