
 KI ME KAN KARATE 2023צ'קליסט  מיקוד
Waza & kata – full playlist 

Kyu 9  |טכניקות נבחרות )רצוי אך לא חובה לזכור שמות(  לבן Kyu 8  |עם פס  לבן 

 ישיבות 
❑ seiza  (הערה ) 
❑ kiza 
 

 עמידות 
❑ hei soku dachi   
❑ musubi dachi   
❑ heikō dachi   
❑ shiko dachi   
❑ zenkutsu dachi 
❑ fudō  dachi 
❑ nekoashi dachi 
❑ sanchin dachi 
 

 מנחי מוצא 
❑ yōi 
❑ hikite ,kaeshi 

 kamae -ו
 

 תנועת רגליים 
❑ yori ashi  
❑ tai sabaki 
 סיבוב קצר  ❑
 סיבוב ארוך  ❑
 ( הערה) סיבוב כפול ❑
 

 נפילות וגלגולים 
 נפילה בסיסית  ❑
 גלגול לפנים ❑
 גלגול לאחור  ❑
 קימה בסיסית ❑
 

 הגנות מסורתיות 
❑ gedan barai 
❑ soto gedan barai 
❑ uchi uke 
❑ soto uke 
❑ age uke 
❑ jūji  uke 
❑ shutō  uke 
❑ hiki uke 
❑ morote uke 

 ד סגורה טכניקות י
❑ tsuki 
❑ tate tsuki 
❑ ura tsuki  
❑ age tsuki 
❑ kagi tsuki 
❑ mawashi tsuki 
❑ tettsui 
❑ uraken 
 

 טכניקות יד פתוחה
❑ nukite 
❑ shutō 
❑ teishō 
❑ haishō 
❑ tōhō 
 

 טכניקות אמה ומרפק
❑ kote 
❑ haitō 
❑ koken 
❑ hiji (empi) 
 

 טכניקות רגל 
❑ mae geri 
❑ kin geri 
❑ 1mawashi geri 
❑ yoko geri 
❑ ushiro geri 
❑ kakato geri  
❑ fumikomi 
❑ hiza geri 
❑ 2mikazuki geri 
 
 לות פה
❑ hook 
❑ sweep 
 

 חניקות 
 חניקה בסיסית ❑
 

 וריאציות ביצוע 
❖ jōdan ,chūdan , gedan 
❖ kizami ,gyaku ,oi 
❖ nidan geri 
❖ tobi geri 
❖ kaiten 
 בינציותקומ ❖
 ביצוע על פרטנר  ❖

Waza 
❑ shizuki shodan   ► 
❑ shizuki nidan   ► 
❑ shizuki sandan   ► 
❑ go uke  ► 
❑ empi roppu   ► 
 

Kyu 7  | צהוב Kyu 6  | צהוב עם פס 

Kata & Bunkai 
❑ pinan shodan 
❑ pinan nidan 
❑ randori ichi no kata   ► 
 

Kata & Bunkai 
❑ pinan sandan 
❑ pinan yondan 
❑ pinan godan   ► 
 

Kyu 5  | כתום Kyu 4  |עם פס  כתום 

Kata & Bunkai 
❑ anankō  ► 

Kata & Bunkai 
❑ jiin ► 
❑ randori ni no kata   ► 
 

Kyu 3  | ירוק Kyu 2  | כחול 

Kata & Bunkai 
❑ tomari bassai  ► 
❑ randori san no kata   ► 
 

Kata & Bunkai 
❑ naifunchin shodan 
❑ tenshō  ► 
 בחירה:  ❑

geki sai dai ich 
geki sai dai ni  ► 

 

Kyu 1  חום | 

Kata & Bunkai 
 שתי קאטות בחירה  ❑
 

 רשימת קאטות בחירה:
o bassai dai, bassai shō 
o chintō ► 
o jion 
o korurunfa ► 
o rohai ► 
o sanchin, seiyunchin, seisan, saifa, seipai 
o kōsōkun dai, kōsōkun shō 
o matsukaze 
o jūroku 
o geki sai dai ich/ni 

 

 איך תופרים סמל על גי? * 

 
1 ura mawashi geri 
2 ura mikazuki geri 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK
https://youtu.be/AnrHddengQM
https://youtu.be/a9--kvzwYhY
https://youtu.be/BM9onGYCaRk
https://youtu.be/rhQcAq51b80
https://youtu.be/q-WHR651qEk
https://youtu.be/vR0tnR5K2jY
https://youtu.be/4aN7p2-VJEo
https://youtu.be/AFrT0EzMYb8
https://youtu.be/8zYspDM2JrA
https://youtu.be/zHm_Vq-t23A
https://youtu.be/6F-BQQ_lZq8
https://youtu.be/tLpJ7M37a-g
https://youtu.be/1q2VcXB_P8Q
https://youtu.be/1q2VcXB_P8Q
https://youtu.be/bx8RKLfbLD8
https://youtu.be/3LKfoGwFXbY
https://youtu.be/Kaba9dZWZVo
https://youtu.be/N059I4VLa-k
https://youtu.be/K_99YeEdta0
https://youtu.be/YmMWUb9Uijg
https://youtu.be/tnZByRdgDZc
https://youtu.be/ZPghPgqps6U
https://youtu.be/juhPkT7Lr1E
https://youtu.be/ZOHavLk3OWY
https://youtu.be/nF71P-fgYck
https://youtu.be/mrRxcoSV-QQ
https://youtu.be/tU23yjhL3T8
https://youtu.be/P3e4qFxOXYg
https://youtu.be/pxyVdn4WcfY
https://youtu.be/WlSr4cdiW-I
https://youtu.be/bjp997iy6I8
https://youtu.be/XRkW0xKKQto
https://youtu.be/R7RaxHTEH24
https://youtu.be/MOV_ywW-o3A
https://youtu.be/a04sqJHFtG8
https://youtu.be/bXUg4Z0SezM
https://youtu.be/lxfziYUkIZk
https://youtu.be/kAO1g1n5mI8
https://youtu.be/I27bVuwLqwM
https://youtu.be/OMXxragVe7o
https://youtu.be/zRM_dPy9x08
https://youtu.be/jtckKNzksIs
https://youtu.be/WVPkKJPUo_U
https://youtu.be/TL8kKffKfw0
https://youtu.be/Je5Q1LFowNc
https://youtu.be/jZiKd8Jkqo4
https://youtu.be/Ya2i5y5I42o
https://youtu.be/fZsKw21BIv4
https://youtu.be/qH5CMdTWoEs
https://youtu.be/jNbCwojEq0E
https://youtu.be/v6RbLiE3aaQ
https://youtu.be/FqIt1ABA5k4
https://youtu.be/DgZMTAHkuDk
https://youtu.be/Ejt4ss8rWRU
https://youtu.be/DpCRflEOIZ4
https://youtu.be/S3OY31x69ps
https://youtu.be/cOKq_HaoaXk
https://youtu.be/S8BVXLwik-E
https://youtu.be/ziXdUJlNIF0
https://youtu.be/3X5fHoOa4XU
https://youtu.be/oiT2fo9eZu0
https://youtu.be/eAgj16szDAU
https://youtu.be/V09r65W2eqo
https://youtu.be/SYBj03BLpJ0
https://youtu.be/imAxjBRCbsk
https://youtu.be/le_HVoYu358
https://youtu.be/dtyXuvin2Kg
https://youtu.be/5cL39c5nbcA
https://youtu.be/JB_NqKC7IEc
https://youtu.be/QWILXvdXAhk
https://youtu.be/hIqGD191hh0
https://youtu.be/9Q1JH1DtudQ
https://youtu.be/HUkMNDPph7I
https://youtu.be/nK6zk3u-hXQ
https://youtu.be/4WWmHAdYsaw
https://youtu.be/Bl5NCwCfwec
https://youtu.be/uxREKRKjgpY
https://youtu.be/aRfJfbYXjJo
https://www.youtube.com/watch?v=6xMWgrRUtI8&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=29&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=I87BanbUAf8&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=30&pp=gAQBiAQB
https://youtu.be/rtbKow5ecDY
https://youtu.be/oV12BxdY9bg
https://youtu.be/faLjgS4Ow5c
https://youtu.be/AVcI91b8yb0
https://youtu.be/p6Qq27k04NU
https://youtu.be/IlfasXPGM-0
https://youtu.be/KTPe2Jh5ehE
https://youtu.be/nxaVKb_dsas
https://www.youtube.com/watch?v=uDBWlD43ydI&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=31&t=2s&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=hQAmCNy3LLg&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=32&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=F4RdFdZ8IhU&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=21&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=Y_KWw6Yv674&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=22&t=10s&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=-VP4af9peRE&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=33&t=4s&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=yf_C0dYiejA&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=34&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=NtCzJJMd3BM&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=25&t=149s&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=27NKeXnmdYI&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=26&t=2s&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=79hY7YxVsBI&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=23&pp=gAQBiAQB
https://youtu.be/JIus9dOYCHw
https://youtu.be/ba2DQDWEYJU
https://youtu.be/Wu7w32HpYm8
https://youtu.be/gDscihkuY0o
https://youtu.be/s_IEflW03l8
https://www.youtube.com/watch?v=G-86A_Of6DY&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=36&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=QSpopCG9tBs&list=PLG9_DHjxGUqJrTq-wvj-vabl_tWxDRYkK&index=36&pp=gAQBiAQB
https://youtu.be/hkAdEoma9s8
https://youtu.be/JOUxBrOfgkM
https://youtu.be/8O6TGiI9_2w

