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YAKIN SAVUNMA ( DEFENCE ANTI – TERROR) FEDERASYONU
KURSYER EĞİTİM TALİMATI

BİRİNCİ BÖLÜM
Amaç, Kapsam, Dayanak ve Tanımlar
 

Amaç
Madde 1-
Bu Talimatın amacı; kursiyerlerin yetiştirilmelerinde Yakın Savunma(Defence Anti – Terror) sisteminde görev alacak eğitmenlerin, eğitimleri ve sınıflandırılmaları ile ilgili esas ve usulleri belirlemektir.
 Bu Talimatın amacı; tüm kamu kurum ve kuruluşları ile dernek ve eğitim merkezlerinin  Yakın Savunma(Defence Anti – Terror) sisteminde bu eğitimi yapanların çalışma seviyelerini belirlemek,  terfileri için gerekli sınavları yapmak, bu sınavları standarda bağlamak ve Yakın Savunma (Defence Anti - Terror )tekniklerinin gelişmesini sağlamaktır. 

Kapsam
Madde 2-
Bu Talimat;  Yakın Savunma( Defence Anti – Terror) sisteminde eğitmen eğitimi programları ile bu programların uygulama, esas ve usullerini kapsar.  Bu Talimat, ülkemizdeYakın Savunma( Defence Anti – Terror) eğitimi yapan kişilerin 1.  Seviye’den, 7. Seviye’ye kadar gelebilme ve Seviye  derecelerinde yükselme şartları ile ilgili esas ve usulleri kapsar. 

 

Dayanak 

Madde 3-
 Bu Talimat, Yakın savunma( Defence Anti – Terror) Federasyonu Ana Statüsü’ne dayanılarak hazırlanmıştır.

Tanımlar
Madde 4-
Bu Talimatta geçen;

Federasyon


: Yakın savunma(Defence Anti – Terror) Federasyonu’nu,

Federasyon Başkanı

: Yakın savunma(Defence Anti – Terror) Federasyonu Başkanını,

Yönetim Kurulu

: Yakın savunma(Defence Anti – Terror) Federasyonu Yönetim Kurulunu,
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Seviye                                     : Yakın savunma(Defence Anti – Terror)eğitimi alan kursyerlerin 1-2-3-4-5-6-7 seviyeye kadar kuşak atlama(her seviye 4 ayda bir seviye atlatılir.3 egitmenin yapacagı kuşak imtahan sonucunu federasyona bildirir ve federasyon diplomalarını verir.
              A)  Yakın Savunma 1. Seviye Antrenman Malzemeleri, Yakın Savunma Çalışma Alanı, Kültür Fizik, 1. Seviye Yakın Savunma, Elle İtiş Teknikleri, Süpürme Teknikleri, Üst Seviye El Blok, Ayak Blok, Düz El Vuruş, Düz Ayak Vuruş, Tek Kol Taşıma, Tek Kol Teslim Alma, 1. Seviye İlk Yardım, Psikoloji eğitimlerini vermek amaçlanmaktadır.
              B) Yakın savunma 2. Seviye antrenman malzemeleri, Balistik Esneme, Dambıl ile Kondisyon, 

               Çift elle itişler, Yanlara düşüşler, Tek el açık vücuda darbe, Öne Takla, Dış Seviye El Kapalı Blok, Dışı vuruş.
Seviye El Açık Koltuk altından Blok, Dış Seviye El Açık Omuz Üzerinden Blok, Dış Seviye El Açık Üst   Yana Blok, Dış Seviye El Açık Alt Yana Blok, Dize karşı ayak blok, Kroşe el vuruş, Yan düz ayak vuruş, Mideye Yan Tekme, Yan - Düz Tekme, Mideye Yan - Düz Tekme, Bilekten tek kişi taşıma,     Bilekten tek kişi teslim alma, İlk Yardım, Psikoloji eğitimlerini vermek amaçlanmaktadır.
              C) Yakın savunma 3. Seviye antrenman malzemeleri, Yakın savunma çalışma alanı, Dinamik Esneme, El Yayları ile Kondisyon, Boyuna Darbe, Gırtlağa Darbe, Diyaframa Darbe, Takla teknikleri, İç seviye el kapalı blok, İç seviye el açık blok, Kaval kemiğe karşı ayak blok, Aparkat el vuruş, Surata geri tekme, Mideye geri tekme, Bilekten iki kişi taşıma, Bilekten iki kişi teslim alma, Üst seviye el kapalı sopa blok, Üst seviye el açık sopa blok, Üst seviye el kapalı sopa teslim alma, Üst seviye el açık sopa teslim alma, İlk Yardım, Psikoloji eğitimlerini vermek amaçlanmaktadır.        

                D) Yakın savunma 4. Seviye antrenman malzemeleri, Aktif Yöntem Esneme, Barfiks ile Kondisyon, Alt seviye el kapalı blok, Alt seviye el açık blok, Ön baldıra ayak blok, Ters el vuruş, Surata döner tekme, Mideye döner tekme, Çift döner tekme, Dirsekten taşıma, Çift el teslim alma, Sopaya karşı çapraz blok, Üst seviye el kapalı çapraz blok, Sopaya karşı çapraz teslim alma, Üst seviye el kapalı çapraz teslim alma, İlk Yardım, Psikoloji eğitimlerini vermek amaçlanmaktadır.           

                 E) Yakın savunma 5. Seviye antrenman malzemeleri, Yakın savunma çalışma alanı, Kültür Fizik, Alt seviye çift el blok, Alt seviye el kapalı çapraz öne blok, Arka baldıra ayak blok, Mideye el vuruş, Hilal ayak vuruş, Boyundan taşıma, Arkadan teslim alma, Sopa dış seviye blok, Dış seviye el açık üst yana blok, Dış seviye el açık alt yana blok, Sopa dış seviye teslim alma, Dış seviye el açık üst yandan teslim alma, Dış seviye el açık alt yandan teslim alma, İlk Yardım, Psikoloji eğitimlerini vermek amaçlanmaktadır.          

                  F) Yakın savunma 6. Seviye antrenman malzemeleri, Kültür Fizik, El - Ayak Ağırlıkları ile Kondisyon, Çift el blok, El vuruşlarına karşı ayak blok, Yanlara el vuruş, Yanlara ayak vuruş, Enseden taşıma, Teçhizatlı teslim alma, Sopa iç seviye blok, İç seviye el açık çift el blok, Sopa iç seviye teslim alma, İç seviye el açık çift el teslim alma, Tek kişiye karşı teçhizatsız savunma, Birden fazla kişiye karşı teçhizatsız savunma, İlk Yardım, Psikoloji eğitimlerini vermek amaçlanmaktadır.
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         Madde 5-  İÇERİK SEVİYE 1;
1. Yakın savunma 1. Seviye antrenman malzemeleri. 

1.1. Maç alanı kort / Antrenman salonu tatami (minder) 

1.2. Yakın savunma elbisesi 

1.3. Atlama ipi 

2. Yakın savunma çalışma alanı. 

2.1. Yakın savunma antrenman alanı 

3. Kültür Fizik: 

3.1. Seviye Genel Isınma 

3.1.1. 1. Seviye Genel Koşu 

3.1.2. 1. Seviye Genel Düz koşu 

3.1.3. 1. Seviye Genel Çapraz koşu 

3.1.4. 1. Seviye Genel Geri koşu 

3.2. Statik Esneme 

3.2.1. 1. Seviye Çift ayak üzerine düz öne sıçrama 

3.2.2. 1. Seviye Çift ayak üzerine zikzak sıçrama 

3.2.3. Statik Açma – Germe 

3.2.4. Statik Yanlara Germe 

3.3. Halter ile Kondisyon 

3.3.1. Halter ile Anatomik Kondisyon 

3.3.2. Halter ile Fizyolojik Kondisyon 

3.3.3. Halter ile Psikolojik Kondisyon 

4. 1. Seviye Yakın Savunma 

5. Elle itiş Teknikleri 

5.1. İtiş teknikleri 

5.1.1. Sağ el göğüs itiş 
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5.1.2. Sol el göğüs itiş 

5.1.3. Sağ el çene itiş 

5.1.4. Sol el çene itiş 

5.2. Öne Düşüş Teknikleri 

5.2.1. Öne düşme 

5.2.2. Öne dönerek düşme 

5.2.3. Öne yuvarlanarak düşme 

5.3. Diz Vuruş Teknikleri 

5.3.1. Mideye Diz 

5.3.2. Mideye Sağ Diz 

5.3.3. Mideye Sol Diz
5.3.4. Yan Boşluklara Diz 

5.3.5. Yan Boşluklara Sağ Diz 

5.3.6. Yan Boşluklara Sol Diz 

6. Süpürme Teknikleri 

6.1. Ters Kobra 

6.1.1. Sağ Ayak Ters Kobra 

6.1.2. Sol Ayak Ters Kobra 

6.2. Düz Kobra
6.2.1. Sağ Ayak Düz Kobra 

6.2.2. Sol Ayak Düz Kobra 

7. Üst Seviye El Blok 

7.1. Üst Seviye El Kapalı Blok 

7.2. Üst seviye sağ el kapalı blok 

7.3. Üst seviye sol el kapalı blok 

7.4. Üst Seviye El Kapalı Çapraz Blok 

7.5. Üst seviye sağ el kapalı çapraz blok 

7.6. Üst seviye sol el kapalı çapraz blok 

7.7. Üst Seviye El Açık Blok 
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7.8. Üst seviye sağ el açık blok 

7.9. Üst seviye sol el açık blok 

7.10. Üst Seviye El Açık Çapraz Blok 

7.11. Üst seviye sağ el açık çapraz blok 

7.12. Üst seviye sol el açık çapraz blok 

8. Ayak blok 

8.1. Sağ ayak blok 

8.2. Sol ayak blok 

9. Düz el vuruş 

9.1. Düz yumruk 

9.1.1. Surata Düz Yumruk 

9.1.2. Surata sağ düz yumruk 

9.1.3. Surata sol düz yumruk 

9.1.4. Mideye Düz Yumruk 

9.1.5. Mideye sağ düz yumruk 

9.1.6. Mideye sol düz yumruk 

10. Düz ayak vuruş 

10.1. Surata Düz Tekme 

10.1.1. Surata sağ düz tekme
10.1.2. Surata sol düz tekme 
10.1.3. Mideye Düz Tekme 

10.1.4. Mideye sağ düz tekme 

10.1.5. Mideye sol düz tekme 

10.2. Belden Aşağıya Düz Tekme 

10.2.1. Belden aşağıya sağ düz tekme 

10.2.2. Belden aşağıya sol düz tekme 

11. Tek kol taşıma 

11.1. Sağ kola girerek taşıma 
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11.2. Sol kola girerek taşıma 

12. Tek kol teslim alma 

12.1. Sağ kola girerek teslim alma 

12.2. Sol kola girerek teslim alma 

13. 1. Seviye İlk Yardım 

13.1. Aşil Tenditisinde İlk Yardım 

13.2. Aşil Tendonu Kopması 

14. Seviye Psikoloji 

14.1. Yapısalcılık 

  Madde 6-İÇERİK SEVİYE 2;
1. Yakın savunma 2. seviye antrenman malzemeleri. 

1.1. Yakın savunma alanı kort / Antrenman salonu tatami (minder) 

1.2. Kum torbası 

1.3. Balistik Esneme 

1.3.1. 2. Kademe Çift ayak üzerine düz öne sıçrama 

1.3.2. 2. Kademe Çift ayak üzerine zikzak sıçrama 

1.3.3. Balistik Açma – Germe 

1.3.4. Balistik Yanlara Germe 

1.4. Dambıl ile Kondisyon 

1.4.1. Dambıl ile Anatomik Kondisyon 

1.4.2. Dambıl ile Fizyolojik Kondisyon 

1.4.3. Dambıl ile Psikolojik Kondisyon 

2. Çift elle itişler 

2.1. Çift el göğüs İtiş 

2.2. Omuz itiş 

2.3. Sağ omuz itiş 

2.4. Sol omuz itiş 
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3. Yanlara düşüşler 

3.1. Geriye Düşme

3.2. Sağ yana düşme 

3.3. Sol yana düşme 

4. Tek el açık vücuda darbe 

4.1. Sağ el açık vücuda darbe 

4.2. Sol el açık vücuda darbe 

4.3. Çift el açık vücuda darbe 

5. Öne Takla 

5.1. Öne Sıçrayarak Takla 

5.2. Öne Engelli Takla 

6. Dış Seviye El Kapalı Blok 

6.1. Dış seviye sağ el kapalı blok 

6.2. Dış seviye sol el kapalı blok 

7. Dış Seviye El Açık Koltuk altından Blok 

7.1. Dış seviye sağ el açık koltukaltından blok 

7.2. Dış seviye sol el açık koltukaltından blok 

8. Dış Seviye El Açık Omuz Üzerinden Blok 

8.1. Dış seviye sağ el açık omuz üzerinden blok 

8.2. Dış seviye sol el açık omuz üzerinden blok 

9. Dış Seviye El Açık Üst Yana Blok 

9.1. Dış seviye sağ el açık üst yana blok 
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9.2. Dış seviye sol el açık üst yana blok 

10. Dış Seviye El Açık Alt Yana Blok

10.1. Dış seviye sağ el açık alt yana blok 

10.2. Dış seviye sol el açık alt yana blok 

11. Dize karşı ayak blok 

11.1. Sağ dize karşı ayak blok 

11.2. Sol dize karşı ayak blok 

12. Kroşe el vuruş 

12.1. Sağ kroşe 

12.2. Sol kroşe 

13. Yan düz ayak vuruş 

13.1. Yan Tekme 

13.1.1. Sağ yan tekme 

13.1.2. Sol yan tekme 

14. Mideye Yan Tekme 

14.1. Mideye sağ yan tekme 

14.2. Mideye sol yan tekme 

15. Yan - Düz Tekme 

15.1. Sağ yan-düz tekme 

15.2. Sol yan-düz tekme 

16. Mideye Yan - Düz Tekme 

16.1. Mideye sağ yan-düz tekme 

16.2. Mideye sol yan-düz tekme 

17. Bilekten tek kişi taşıma

17.1. Tek elle sağ bileğe baskı yaparak taşıma 

17.2. Tek elle sol bileğe baskı yaparak taşıma 

18. Bilekten tek kişi teslim alma 

18.1. Sağ bilekten tek kişi teslim alma 
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18.2. Sol bilekten tek kişi teslim alma 

19. İlk Yardım 

19.1. Aşil Tendonu Zorlanması (Çekmesi) 

19.2. Bağ Zedelenmeleri 

20. Psikoloji 

20.1. İşlevcilik (Fonksiyonalizm) 

 Madde 7-İÇERİK SEVİYE 3;
1. Yakın savunma 3.Seviye antrenman malzemeleri. 

1.1. Boks eldiveni 

2. Yakın savunma çalışma alanı. 

2.1. Yakın savunma antrenman alanı 

2.2. Dinamik Esneme 

2.2.1. 3. Kademe Çift ayak üzerine düz öne sıçrama 

2.2.2. 3. Kademe Çift ayak üzerine zikzak sıçrama 

2.2.3. Dinamik Açma – Germe 

2.2.4. Dinamik Yanlara Germe 

2.3. El Yayları ile Kondisyon 

2.3.1. El Yayları ile Anatomik Kondisyon 

2.3.2. El Yayları ile Fizyolojik Kondisyon 

2.3.3. El Yayları ile Psikolojik Kondisyon 

3.Boyuna Darbe: 

3.1. Boyuna sağ el darbe 

3.2. Boyuna sol el darbe 

4.Gırtlağa Darbe
4.1. Gırtlağa sağ el darbe 

4.2. Gırtlağa sol el darbe 

5. Diyaframa Darbe: 

5.1. Diyaframa sağ el darbe 
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5.2. Diyaframa sol el darbe 

6. Takla teknikleri 

6.1. Geriye Takla 

6.2. Yanlara Takla 

6.3. Sağ yana takla 

6.4. Sol yana takla 

7. İç seviye el kapalı blok: 

7.1. İç seviye sağ el kapalı blok 

7.2. İç seviye sol el kapalı blok 

8. İç seviye el açık blok: 

8.1. İç seviye sağ el açık blok 

8.2. İç seviye sağ el açık blok 

8.3. İç seviye çift el açık blok 

9. Kaval kemiğe karşı ayak blok: 

9.1. Kaval kemiğe sağ blok 

9.2. Kaval kemiğe sol blok 

10. Aparkat el vuruş: 

10.1. Surata sağ aparkat 

10.2. Surata sol aparkat 

11. Surata geri tekme: 

11.1. Surata geri sağ tekme 

11.2. Surata geri sol tekme 

12. Mideye geri tekme: 

12.1. Mideye geri sağ tekme 

12.2. Mideye geri sol tekme 

13. Bilekten iki kişi taşıma 

13.1. Tek elle sağ bileğe baskı yaparak taşıma 
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13.2. Tek elle sol bileğe baskı yaparak taşıma 

14. Bilekten iki kişi teslim alma 

14.1. Tek elle sağ kol kıvrımına baskı yaparak teslim alma 

14.2. Tek elle sol kol kıvrımına baskı yaparak teslim alma 

15. Üst seviye el kapalı sopa blok: 

15.1. Üst seviye sağ el kapalı sopa blok

15.2. Üst seviye sol el kapalı sopa blok 

16. Üst seviye el açık sopa blok: 

16.1. Üst seviye sağ el açık sopa blok 

16.2. Üst seviye sol el açık sopa blok 

17. Üst seviye el kapalı sopa teslim alma:

17.1. Üst seviye sağ el kapalı sopa teslim alma 

17.2. Üst seviye sol el kapalı sopa teslim alma 

18. Üst seviye el açık sopa teslim alma: 

18.1. Üst seviye sağ el açık sopa teslim alma 

18.2. Üst seviye sol el açık sopa teslim alma 

19. İlk Yardım 

19.1. Su toplamasında İlk Yardım 

19.2. Kırıklarda İlk Yardım 

20. Psikoloji 

20.1. Davranışçı
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Madde 8-İÇERİK SEVİYE 4;
1. Yakın savunma 4. Seviye antrenman malzemeleri. 

1.1. Kafa koruyucu (Kask) 

2. Aktif Yöntem Esneme 

2.1. 4. Seviye Çift ayak üzerine düz öne sıçrama 

2.2. 4. Seviye Çift ayak üzerine zikzak sıçrama 

2.3. Aktif Yöntem Açma – Germe 

2.4. Aktif Yöntem Yanlara germe 

3. Barfiks ile Kondisyon 

3.1. Barfiks ile Anatomik kondisyon 

3.2. Barfiks ile Fizyolojik kondisyon 

3.3. Barfiks ile Psikolojik kondisyon 

4. Alt seviye el kapalı blok 

4.1. Alt seviye sağ el kapalı blok 

4.2. Alt seviye sol el kapalı blok 

5. Alt seviye el açık blok 

5.1. Alt seviye sağ el açık blok 

5.2. Alt seviye sol el açık blok 

6. Ön baldıra ayak blok 

6.1. Sağ ön baldıra blok 

6.2. Sol ön baldıra blok 

7. Ters el vuruş 

7.1. Surata ters sağ el 

7.2. Surata ters sol el 

8. Surata döner tekme

8.1. Surata sağa döner tekme 
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8.2. Surata sola döner tekme 

9. Mideye döner tekme 

9.1. Mideye sağa döner tekme 

9.2. Mideye sola döner tekme 

10. Çift döner tekme 

10.1. Sağa çift döner tekme 

10.2. Sola çift döner tekme 

11. Dirsekten taşıma 

11.1. Sağ tek elle dirseğe baskı yaparak taşıma 

11.2. Sol tek elle dirseğe baskı yaparak taşıma 

12. Çift el teslim alma 

12.1. Çift elle sağ bileğe baskı yaparak teslim alma 

12.2. Çift elle sol bileğe baskı yaparak teslim alma 

13. Sopaya karşı çapraz blok 

13.1. Üst seviye sağ el açık çapraz blok 

13.2. Üst seviye sol el açık çapraz blok 

14. Üst seviye el kapalı çapraz blok 

14.1. Üst seviye sağ el kapalı çapraz blok 

14.2. Üst seviye sol el kapalı çapraz blok 

15. Sopaya karşı çapraz teslim alma 

15.1. Üst seviye sağ el açık çapraz teslim alma 

15.2. Üst seviye sol el açık çapraz teslim alma 

16. Üst seviye el kapalı çapraz teslim alma 

16.1. Üst seviye sağ el kapalı çapraz teslim alma 

16.2. Üst seviye sol el kapalı çapraz teslim alma 

17. İlk Yardım 

                                             [image: image14.jpg]



17.1. Kasık zorlanması 

17.2. Diz eklemleri kıkırdak zedelenmeleri 

18. Psikoloji 

18.1. Psikoanalitik yaklaşım 

Madde 9-İÇERİK SEVİYE 5;
1. Yakın savunma 5. Seviye antrenman malzemeleri. 

1.1. Gövde koruyucu 

2.Yakın savunma çalışma alanı. 

2.1. Yakın savunma antrenman alanı 

3. Kültür Fizik:  

3.1. Aktif Isınma 

3.1.1. Aktif Koşu 

3.1.2. Aktif Düz koşu 

3.1.3. Aktif Çapraz koşu 

3.1.4. Aktif Geri koşu 

3.2. Balistik Yöntem Esneme 

3.2.1. 5.Kademe Çift ayak üzerine düz öne sıçrama 

3.2.2. 5.Kademe Çift ayak üzerine zikzak sıçrama 

3.2.3. Balistik Yöntem Açma – Germe 

3.2.4. Balistik Yöntem Yanlara germe 

3.3. Göğüs Yayları ile Kondisyon 

3.3.1. Göğüs Yayları ile Anatomik kondisyon 

3.3.2. Göğüs Yayları ile Fizyolojik kondisyon 

3.3.3. Göğüs Yayları ile Psikolojik kondisyon 

4. Alt seviye çift el blok 

4.1. Alt seviye el açık çift el sağa blok 

4.2. Alt seviye el açık çift el sola blok 

5. Alt seviye el kapalı çapraz öne blok 

5.1. Alt seviye el kapalı çapraz sağ öne blok 
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5.2. Alt seviye el kapalı çapraz sol öne blok

6. Arka baldıra ayak blok 

6.1. Arka baldıra sağ ayak blok 

6.2. Arka baldıra sol ayak blok 

7. Mideye el vuruş 

7.1. Mideye sağ düz el vuruş 

7.2. Mideye sol düz el vuruş 

8. Hilal ayak vuruş

8.1. İçten dışa sağ ayak vuruş 

8.2. İçten dışa sol ayak vuruş 

8.3. Dıştan içe sağ ayak vuruş 

8.4. Dıştan içe sol ayak vuruş 

9. Boyundan taşıma 

9.1. Arkadan sarılıp sağ kola girip, diğer elle çeneden boyunu çevirerek taşıma 

9.2. Arkadan sarılıp sol kola girip, diğer elle çeneden boyunu çevirerek taşıma 

10. Arkadan teslim alma 

10.1. Sağ bileği döndürerek arkadan teslim alma 

10.2. Sol bileği döndürerek arkadan teslim alma 

11. Sopa dış seviye blok 

11.1. Dış seviye el açık omuz üzerinden blok 

11.2. Dış seviye el açık sol omuz üzerinden blok 

12. Dış seviye el açık üst yana blok 

12.1. Dış seviye el açık sağ üst yana blok 

12.2. Dış seviye el açık sol üst yana blok 

13. Dış seviye el açık alt yana blok 
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13.1. Dış seviye el açık sağ alt yana blok 

13.2. Dış seviye el açık sol alt üst yana blok 

14. Sopa dış seviye teslim alma 

14.1. Dış seviye el açık omuz üzerinden teslim alma 

14.2. Dış seviye el açık sağ omuz üzerinden teslim alma 

14.3. Dış seviye el açık sol omuz üzerinden teslim alma 

15. Dış seviye el açık üst yandan teslim alma: 

15.1. Dış seviye el açık sağ üst yandan teslim alma 

15.2. Dış seviye el açık sol üst yandan teslim alma 

16. Dış seviye el açık alt yandan teslim alma: 

16.1. Dış seviye el açık sağ alt yandan teslim alma 

16.2. Dış seviye el açık sol alt yandan teslim alma 

17. İlk Yardım

17.1. Kas lifi kopması (yırtığı) 

17.2. Egzersiz sonrası kas sertliği, yorgunluk 

18. Psikoloji 

18.1. Bilişsel (geştalt) yaklaşım 

Madde 10-İÇERİK SEVİYE 6;
1. Yakın savunma 6. Seviye antrenman malzemeleri. 

1.1 Eğitim sopası 

2. Kültür Fizik: 

2.1 Pasif Isınma 

2.1.1 Pasif Koşu 

2.1.2 Pasif Düz koşu 

2.1.3 Pasif Çapraz koşu 

2.1.4 Pasif Geri koşu 

2.2 Pasif Yöntem Esneme 

2.2.1 6. Kademe Çift ayak üzerine düz öne sıçrama 

2.2.2 6. Kademe Çift ayak üzerine zikzak sıçrama 
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2.2.3 Pasif Yöntem Açma – Germe 

2.2.4 Pasif Yöntem Yanlara germe 

3. El - Ayak Ağırlıkları ile Kondisyon 

3.1 El - Ayak Ağırlıkları ile Anatomik kondisyon 

3.2 El - Ayak Ağırlıkları ile Fizyolojik kondisyon 

3.3 El - Ayak Ağırlıkları ile Psikolojik kondisyon 

4. Çift el blok 

4.1 Çift el yanlara blok (ayırma) 

4.2 Çift el yaka tutmaya karşı blok 

4.3 Çift el yaka tutmaya karşı üstten aşağıya blok 

4.4 Çift el yaka tutmaya karşı alttan yukarıya blok 

5. El vuruşlarına karşı ayak blok 

5.1 El vuruşlarına karşı blok 

5.2 Ayak blok 

6. Yanlara el vuruş 

6.1 Yan boşluklara sağ çapraz vuruş 

6.2 Yan boşluklara sol çapraz vuruş 

7. Yanlara ayak vuruş 

7.1 Dış üst baldır vuruş 

7.1.1 Dış üst sağ baldıra vuruş 

7.1.2 Dış üst sol baldıra vuruş 

7.2 İç üst baldır vuruş 

7.2.1 İç üst sağ baldıra vuruş 

7.2.2 İç üst sol baldıra vuruş 

7.3 Dış alt baldır vuruş 

7.3.1 Dış alt sağ baldır vuruş 

7.3.2 Dış alt sol baldır vuruş 

7.4 İç alt baldır vuruş 

7.4.1 İç alt sağ baldır vuruş 

7.4.2 İç alt sol baldır vuruş 

8. Enseden taşıma 

8.1 Sağ kolu döndürüp enseye baskı yaparak taşıma 
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8.2 Sol kolu döndürüp enseye baskı yaparak taşıma 

9. Teçhizatlı teslim alma 

9.1 Teçhizatlı saldırılara karşı ayakta teslim alma 

9.2 Teçhizatlı saldırılara karşı yerde teslim alma 

10. Sopa iç seviye blok 

10.1 İç seviye el açık blok 

10.2 İç seviye sağ el açık blok 

10.3 İç seviye sol el açık blok 

11. İç seviye el açık çift el blok 

11.1 İç seviye el açık sağdan çift el blok 

11.2 İç seviye el açık soldan çift el blok 

12. Sopa iç seviye teslim alma 

12.1 İç seviye el açık teslim alma 

12.2 İç seviye sağ el açık teslim alma 

12.3 İç seviye sol el açık teslim alma 

13. İç seviye el açık çift el teslim alma 

13.1 İç seviye el açık sağdan çift el teslim alma 

13.2 İç seviye el açık soldan çift el teslim alma 

14. Tek kişiye karşı teçhizatsız savunma

14.1 Surata gelebilecek herhangi bir teçhizatsız saldırı 

14.2 Mideye gelebilecek herhangi bir teçhizatsız saldırı 

14.3 Bacaklara gelebilecek herhangi bir teçhizatsız saldırı 

14.4 Sırt bölgesine gelebilecek herhangi bir teçhizatsız saldırı 

14.5 Tek el yakadan saldırı 

14.6 Çift el yakadan saldırı 

14.7 Kafa vuruşu 

14.8 Yandan boyuna sarılarak saldırı 

14.9 Önden bele sarılarak saldırı 
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14.10 Arkadan bele sarılarak saldırı 

15. Birden fazla kişiye karşı teçhizatsız savunma

15.1 İki kişi aynı anda teçhizatsız saldırı 

15.2 Üç kişi aynı anda teçhizatsız saldırı 

15.3 Birden çok kişi tarafından yere düşürülerek saldırı savunması 

15.4 Dört ve daha fazla kişi tarafından yapılan teçhizatsız saldırı savunması 

16. İlk Yardım 

16.1 Kas ezilmeleri 

16.2 Kas zorlanmaları (çekmeleri) 

17. Psikoloji

17.1 Olgunlaşma yaklaşımı 

Yürürlük

Madde 11- (1) Bu Talimat, Yakın savunma(Defence Anti – Terror) Federasyonu’nu  yönetim kurulunun karar tarihinden sonra  yürürlüğe girer.

Yürütme

Madde 12- (1) Bu Talimat Yakın savunma(Defence Anti – Terror) Federasyonu’nu    yönetim kurulu yürütür
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