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 ( 1923-1999שיהאן המילי )
 W.C.S.K.K.I בוחן ראשי -שיהאן שלום אביטן  

   .4קיו  –כחולה נוהלי בחינה לחגורה  
 

 
 

 )תרגילי בסיס(.: קיהון ידיים
 .פקודת הג'ימהגידאן בראי )רגל ימין לאחור(  התרגילים יבוצעו ע"פ 

 
 
 * במקום: פעמים. 5

    :* קדימה
 :  נסיגה* 

 : * קדימה
 : נסיגה * 

 : * קדימה
 : נסיגה * 

 * קדימה: 
  נסיגה :* 

 )מעמידת זנקוצו דאצ'י גידאן בראי, התקפות גיאקו זוקי ימין, שמאל(.גיאקו זוקי                
 גובה הפנים(. )                                      ג'ודאןאוי זוקי 

 ג'ודאן, צ'ודאן, גידאן(.   –ש התקפות שלוסנבאן זוקי                                            )
 (. והתקפת אגרוף  )חסימה נמוכה                         , גיאקו זוקיגידאן בראי
 (. והתקפת אגרוף  )חסימה עליונה                           , גיאקו זוקיאגה אוקה

 קוצו דאצ'י.     מעמידת זנ  גיאקו זוקי)מקיבא דאצ'י( ואורקן אוצ'י  -יוקו אמפי  - סוטו אוקה
                                                                   ואגרוף( )חסימה חיצונית, התקפה לפנים עם אותה יד וגיאקו זוקי. -קיזמי זוקי  - אוצ'י אוקה
 (. י)חסימת להב כף היד בעמידת קוקצ'ו דאצ'                                           שוטו אוקה 
 והתקפת        )חסימת להב כף היד בעמידת קוקצ'ו דאצ'י, נוקיטה                             שוטו אוקה

 ...יאמה  .נוקיטה  מעמידת זנקוצו דאצ'י(                                                               
 
 
 

 )תרגילי בסיס(קיהון רגליים: 
 פקודת הג'ימה )ללא ספירה(. התרגילים יבוצעו ע"פ אחור(  אי )רגל ימין ל רגידאן ב

 
 

 פעמים. 5
 

 * קדימה: 
 * חזרה  : 
 * קדימה: 
 * חזרה  : 
 * קדימה: 
 * חזרה : 

 .(בעיטת סנפ למרכז הגוף)צ'ודאן  מאי גרי קיאגה 
 . (בעיטת סנפ גבוהה)  ןמאי גרי קיאגה ג'ודא

 . (בעיטת חדירה למרכז הגוף)  מאי גרי קקומי צ'ודאן
 .(בעיטת חדירה גבוהה)  מאי גרי קקומי ג'ודאן

 בעיטה סיבובית למרכז הגוף(.מאוואשי גרי קיאגה צ'ודאן )
 )בעיטת סיבוב לגובה הפנים(. מאיטה ... יאסמה.   מאוואשי גרי קיאגה ג'ודאן

 
 
 

 )עמידת רכיבה על סוס(עמידת קיבא דאצ'י עם גידאן בראי 
 
 
 פעמים. 3
 
 
 
 פעמים. 5

 : ה* קדימ
 חזרה : * 

 * קדימה: 
 * חזרה:

 * קדימה: 
 

 * חזרה:

 .(בעיטת סנפ למרכז הגוף)יוקו גרי קיאגה צ'ודאן 
 . (בעיטת סנפ גבוהה )ג'ודאן  יוקו גרי קיאגה

 . (בעיטת חדירה למרכז הגוף) יוקו גרי קקומי צ'ודאן
 ( בעיטת חדירה גבוהה) יוקו גרי קקומי ג'ודאן 
 ,  שתי בעיטות שליפה. רגל קידמית צ'ודאן, רגל )צ'ודאן ג'ודאן(מאי נידאן גרי קיאגה  

 אחורית ג'ודאן.  )מאי אשי יורה אשי(                                      
 )צ'ודאן ג'ודאן(,  שתי בעיטות חדירה. רגל קידמית ת'ודאן,  מאי נידאן גרי קיקומי 

 .....יאמהמאי אשי יורה אשי(. מאיטה רגל  אחורית ג'ודאן )                                      
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 W.C.S.K.K.I בוחן ראשי -שיהאן שלום אביטן  

   .4קיו  –כחולה  נוהלי בחינה לחגורה המשך 
 

 
 
 

 . (רביעית וחמישית)קאטה גודאן   .  היאן2. היאן יונדאן.  1*            קאטה:
 
 
 

 הנבחנים עומדים אחד מול השני, קדים קידה, צד המתקיף עובר לעמידת קיהון איפון קומיטה.  *         יטה:קומ
 גידאן בראי בקיהי.                                                              

 
                      

 
 . יחסימות בהתאם להתקפה והתקפת נגד עם קיה      

 
 

 )זנקוצו דאצ'י( התקפת טטסואי אוצ'י  )קיבא דאצ'י(.סוטו אוקה חסימת   –)לסרעפת( . צ'ודאן אוי זוקי  1   - ההתקפות
 

 . )יורה אשיאגה אוקה והתקפת מאוואשי גרי ג'ודאן )חסימת   . ג'ודאן אוי זוקי )לפנים(2                       
 

 יד ימין בטאי סבאקי רגל שמאל, התקפת  חסימת גיאקו גידאן בראי   -טן(, ב. מאי גירי קיאגה צ'ודאן )3                       
 קיזמי זוקי וגיאקו זוקי צ'ודאן.                                                                               

 
 קיזמי מאי גרי קיאגה ונוקיטה.(, התקפת קוקוצו דאצ'ישוטו אוקה )חסימת  -. צ'ודאן אוי זוקי )לחזה(, 4                       

 
 ג'ודאן אוצ'י אוקה התקפת מאוואשי גרי ג'ודאן וגיאו זוקי.חסימת  -ראש(, . מאוואשי גרי ג'ודאן )ל5                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
    

                                                             
 בהצלחה !                                                                                                                                            

 בוחן ראשי   -יהאן שלום אביטן ש                                                                                                                                           
 
 
 
 
 
 
 

Respect - but fear no man 
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