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 إجابة السؤال الأول :
بأن اعهع أ الوبع بأ البلع  أ الر ع لأ اله امع ،أيع أ ،أيثع أالحوع  أالأغذةع تنبع أهميةع أ

الط قع أ،أ لحلةع  أبعيحةع تأالبنع لأ النيع أألإنت جاللازي أ اوت ائه أعحىأالعن صلأالغذائة 
ة أمعذ أالت لهع أ أ نظعلاألععق أقعقلةأ ةع أالإنةع  أعحعىأتصعن  التمع ثلأ صعة ن أالأنةع  
ققلتعع أعحعععىأتصععنةعه أبميةععع تأم لةعع أ،أمععع  ألزايعع أعحعععىأ العن صععلأالغذائةعع ،أه أععععق 

أ .رلا أالغذال الإنة  أالوص  أعحىأمذ أالعن صلأي 
ةوت  هعع أ ةعع أالإنةعع  أملععىأي ي ععع تأةععتألئةةععة أ  تنلةعع أالعن صععلأالغذائةعع أالتعع 

أهةت يةن تأ اليع ق أ،أ البل تةن تأ القم  أ ال ( م :أالي لأ الةملة تأ)الملب مةقات
  :لصو أالإنة  أ ةلايت أ هميةته اليغذة تأ  لةي أةح أنبذةأيرتصلةأع أمذ 

 : الماء( 7)

وة ةعع أيتعععققةأ ةاععم أالقع يعع أاللئةةعع أ عنصععلأغععذائ أ ععل لمألح ةعع أ لعع أ ظعع ئ 
يع أتلمةعبأالرلاةع أ الأنةع  أالوةع ،أ لوةع ةأالإنةع  أ بل ئع  أ اليع لأةاعم أنةعب أع لةع 

يعع أهميةتعع أل يةعع أعيحةعع تأ ن صععلأالغذائةعع أالينت عع ألحط قعع أعحععىأالععلغ عالأ معع أيعع 
ب ةععتيلال،أوةععثأةوتعع جأ تيثةعع أالغععذالأ انتعع جأالط قعع أ،أ لععذل أمعع  ألأبععقأيعع أتن  لعع 

  .لتلأي لأم أة  أ4-3الإنة  أالب لغأملىأو ال أ

أ
 (  : السكريات )الكربوهيدات( 1)

  أ الهةععقل  ة أ الأ مةعع ة ،أ معع أالملبعع  معع أيلمبعع تأع عع ة أتتمعع  أيعع أعن صععل
أمثةلةأي أالأغذة أ أ تنب أهمةي أ تلة أملىأهن اعأعقةأنظلاألت للم أل أهن اع

اللئةةععع ألحط قععع ألععع أغعععذالأ الةعععملة تأ،أ ر صععع أالذائبععع أينهععع ،أيععع أم نهععع أاليصعععقل
الذائبع أ،أ التع أ بةني أتام أالملب مةقاتأغةعل.الإنة  أ،أ المثةلأي أالوة ان تأالي تلة

الي تععلةأ لمحعع أ تعععل أب لألةعع  أالغذائةعع أ،أ اليصععقلأاللئةةعع ألحط قعع ألعع أالوة انعع ت
يعع أ الأعاعع بأ،أميعع أتحعععبأق لاأم يعع ألعع أاليو لظعع أعحععىأصععو أالإنةعع  أ وة ةتعع 

 .الل ل   للقب أ ةلط  ارلا أين أالإص ب أبأيلاضأالإية  أ قالأالأيع لأ

أ
 : الدهون( 3)



الملبععع  أ الهةعععقل  ة أ الأ مةععع ة أ،أ ل مععع أيلمبععع تأع ععع ة أتوتععع مأعحعععىأعن صععع
الولالةع أالتع أتبحعغأ عع أالط قع أ  تمي أهميةته أل أق لمع ألع أتز ةعقأال ةع أب لط قع 

اوت ائهععع أعحعععىأالأويععع ضأ اليعععأر ذةأيععع أالةعععملة ت أميععع أتميععع أهميةععع أالعععقم  ألععع 
بنععع لأالرلاةععع أ القمنةععع أالتععع أةوت  هععع أال ةععع أ لأةةعععتطة أتصعععنةعه أ التععع أتعععقر ألععع 

الععقم  ،أ التعع أ ةبهع  أ توتعع مأالععقم  أب لإ عع ل أملععىأذلعع أالهةت يةنعع تأالذائبعع ألع  تلم
اليو لظعع أ تلع  أبععق لأع يع ألعع أبنع لأهنةعع  أال ةع أيثعع أاعبم أالعععة أ العظع  أ،أ لعع 

أ.عحىأن  لةأال حقأ تي ةم 
 

 :البروتينات( 4)
أعأ"أتتم  أي أ وقاتأبن لأنةتل  ةنة أتعل أب  البل تةن تأيلمب تأع  ة أمبلة

ب وت ائهعع أعحععىأعنصععلأالنةتععل  ة أالععذمأ الأويعع ضأالأيةنةعع أ"أ،أ تتيةععزأالبل تةنعع ت
ق لأمعع  أ هة ةعع ألعع أبنعع لأالأنةعع  أ ةيةزمعع أععع أالملب مةععقاتأ الععقم   أ لحبل تةنعع ت

البل تةنعع تألعع أمنتعع جأالط قعع ألعع أ  صععة نته أ،أ لعع أت قةععقأالتعع ل أينهعع ،أميعع أتةععترق 
البل تةنععع تأةزةعععقأعنععع أ لأ عنعععقأ  ععع قألععع ئضأيععع وععع  أنلعععبأالملب مةعععقاتألععع أالغعععذا
أ.اوتة   تأال ة ألحبن لأ الصة ن 

أ
 :الفيتامينات( 5)

أاليعلقةأل أتلمةبه أ،أ ةتطحبه أ ة أالإنة  أ ي ي ع أي أاليلمب تأالع  ة 
نيع أال ةع أ  ق ةتع أيع أالأيعلاضأ أ مع أ بمية تأقحةحع أنةعبة ،أ مع أ عل لة ألصعة ن 

لذائبع ألعع أالذائبع ألعع أاليع لأ الهةت يةنعع تأا ة أ:أالهةت يةنعع تتلةع أملعىأي يعع عتة أمبةعلت
أ.القم  

أ
 : العناصر المعدنية( 6)

أ ةتطحبأال ة أبعضأالعن صلأبمية تأمبةلةأ %أي أ ز أالإنة  أ،4 م أتام أ
أبع  أينه أ لم أبمية تأصغةلةأ نةبة أ تةيىأالعن صلأالمبلى،أ ةتطحبأال ة 



اليعقنةع أق لاأم يع ألع أ  أالنعزلةأ أ تحععبأالعن صعلنةعبة أ تةعيىأالعن صعلأالصعغلىأه
أ تنظة أالت از أ تناةطأالته علاتأالوة ة أقار أال ة أ ل أتنظة أة ائ أال ة 

 .الل عقمألة أ–الو ي  أ

أ
أالأقالتةعع عقم أعحعععىأ هنظيعع ألحغععذالأالصعععوىأبإتبععع عة صععىأقائيعع رأاللة  ععة  أ)*(أ

الين لةعع  أ ت  ععقأ هثنعع ل أالتععقلةبأه أال ةععقألععىأاللة  عع تأالتععىأةي لةعع نه أةعع الأهةعع 
غعععذالأ" يععع أةطحعععاأعحةهععع أبععععأه بععععضأالأة ةعععة تألعععىأالتغذةععع أالر صععع أب للة  ععع تأ

أةة أأ:أأأأأاللة  
العقم  أالتعىأ الولبأعحىأبل لأال ة ألئل رألة  ة رأب لوه ظأعحعىأيععقلتأ-أ1أأأأأ

بع لمةح    أ لتعىأتلع  تن ةبأن عأاللة   ،أ ذل أبتن   أالمية أاليلائي أي أالط ق أ ا
أ.أة أ ن عأالبلن يجأالتقلةبى ي أو  أال

 

 عحعععىأتز ةعععقأع عععلات ألحتعععقلةبأ الين لةععع أب قععع ق عحعععىأاللة  عععىأاليقا يععع أ-أ2

 ذلععع أبإعطععع لأاليزةعععقأيععع أاليةععع و ألهعععذاأالنععع عأيععع أالأطعيععع أ ذلععع أ الملب مةعععقلات
ألمىأتو أيو أالأطعي أالملب مةقلاتة  ب لإقلا أي أالقم  

أ 
   الهةت يةنع ت   ب لبل تةنع ت تيعق  الةعتيت عأبأطعيع أغذائةع أيتن عع ألمعى  -أ3

 التعىأةوت  هع أ ةعي ،أ الوتةع جألهعذاأالتنع عأقعقأةزةعقأيع أالبلنع يجأاللة  عى اليع ق 

أ.الي هق
 

اللة  عع أ  اليةعع  أيطحعع بأقبعع أ بعععقأ هثنعع ل لتنعع   أالةعع ائ  العن ةعع أب لةعع ائ ، أ-أ4
 .لت نبأال ه  

 

وةعثأةتبعع  أهنظيع أتقلةبةع أ ةرتحع أ ز أ اعم أ و ع أ ةع أمع ألة  عىأعع أا رعل
ةتبع نهعع أملأه أمنع  أبعععضأ يرتحهع أ لمع أةتهلعع  ألعىأالل اعععقأالغذائةع أالصععوة أالتعى

ةتبععع  أبععلايجألة  ععة أ  أالغذائةعع  أل للة  ععة  أالععذة الرععتلا أالبةععةطألععىأ  بعع ته
الملب مةععقلات،أهيعع أ ي هععقةألعععقةأةعع ع تأة يةعع رأةوتعع    أملععىأهمعع أميةعع تأمبةععلةأيعع 
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الل يع ،أ معذاأ اللة  ة  أط ا أالل ي أةوت    أملىأهم أاليزةقأع أاللة  عةة أصعغ ل
أ.اللة   تأاليرتحه 

 

لالىألمعععع أمةحعععع أ ععععلا أيعععع أ زنعععع أهىأ"أةعععععلأوععععأ66ةوتعععع جألعععععبأالم لاتةعععع أأالععععىأ"أ
"أةعععلأوععلالىأة يةعع أ ذلعع ألتععع ةضأيعع أةبذلعع أيعع أ هععقأبععقنىأأ5655ب  يعع لىأقععقل أ"أ

ع لىألىأالتقلةبأ اليب لةع تأ وةعثأتةع م أالتغذةع أالةعحةي ألعىأالإقعلا أيع أالتععلضأ
صععع ب تأال هععع زأالع عععحىأميععع أتعطعععىأاللاععععبأهقصعععىأط قععع أييمنععع أعحعععىأ للإلمععع اأ اب

اليةعععت ىألعععىأاليحععععبأ،أ ةيمععع أتلةعععة أالتغذةععع أاللازيععع أللاععععبألعععىأاعععم أهقالأعععع لىأ
أالم لاتة ألىأهةب عأي أقب أاليب لاةأملىأيلوحتة أهة ةةتة أمي أ:
 أولا : مرحمة الثلاثة أيام الأولى من الأسبوع ما قبل المباراة 

أ لةه أة بأيلاع ةأي ةحىأ:
أ أزة قةأمية أالبل تةن تأر ص أالبل تةن تأالوة انة أ–أ1
أ(أأزة قةأمية أالقم  ألىأالطع  أ 2)
أ(أأأالإقلا أالنةبىأي أالةملة تأ"أالملب مةقلاتأ"أ 3)
أ(أأأمية تأيت ةط أي أالة ائ أ 4)
أ

 ثانيا : مرحمة الثلاثة أيام ما قبل المباراة :
 ةيم أه أنةيةه أيلوح أالتلمةزأالةملىأأه أال ح م زىأ لةهع أةعت أأترعزة أهمبعلأقعقلأ

ملأ ال ح معععع زألعععىأ ةعععع أاللاععععبألزةعععع قةأمهععع لةأالعيحةعععع تأالمةية ئةعععع أييمععع أيعععع أالةععع
أالوة ة أاللام ائة أ التىأأتت أل لأبذ أاللاعبأالي ه قأالبقنىألةوقثأي ةحىأ:

أالإقلا أنةبة أي أالبل تةن تأ   1
 زة قةأتمثة أمية أالةملة تأ"أالملب مةقلاتأ"أ   2

 الإقلا أي أالقم  أ   3

لتع ةضأي أةهلقأهثنع لأالي هع قأاللة  عىألحيبع لاةأأزة قةأمبةلةألىأمية أالة ائ   4
  

أ



 يراعى فى تغذية لاعب الكاراتيه عامة يوم المباراة مايمى :
ه أةمعع  أهرععلأ  بعع أغذائةعع أقبعع أاليبعع لاةأبنوعع أةعع عتة أ نصعع أعحععىأالأقعع أوتععىأةععت أ
لألععع  أاله ععع أ عيحة تععع أالهةعععة ل  ة أةعععةت أهثنععع لأاليبععع  لاةأم عععيه أ الةعععته قةأينهععع أ اب

الوة ةع ألعىأتحع أالعيحةع تأاله عية ألةةعتنهذأ عزلاأيع أنهةه أ من أةبذ أال ةع أط قتع أ
الط قععع أييععع أمععع  أيهل  ععع أه أةبعععذ ألعععىأاليبععع لاةأ الي هععع قأالع عععحىألهععع أللعععطأهىأه أ
اله عععع أمنعععع أ عيحة تعععع أالهةععععة ل  ة أتععععت أعحععععىأوةعععع بأاليبعععع لاةأ رصععععي أيعععع أي هعععع قأ

أاللاعبألةه أ 
قبعععععع أاليبععععع لاةأ لةيعععععع أبععععععة أالاععععع طة أبأغذةعععععع أةععععععلةع أأةحعععععز أميععععععقاقأألععععععبأالم لاتةعععععع 

اليتص بأ ر ص أالةملة تأالي لقةألحط ق ألىأال ة أ التىأتيعتبأبصع لةأةعلةع أ
  يب الةأ،أ ننصحأمن أبتلقة أي أةحىأي أهطعي أ يال ب تأ:

 

"أأم بأعصةلأ،أم بأا ىأ،أم بأقهع ةأقالعىلألعىأنهع أقل ع أوعلالةأال ةع أ ذلع أ
 عععع أةععععملأ ح معععع زأ(أ قحةعععع أيعععع أالحةيعععع  أأ65 عععع ل أملععععىأأ)ألةةععععه أايتص صعععع أب لإ

ب لإ عععع ل أللععععلبأيحععععحأ  ةه عععع أعصععععةلأاله امعععع ألوت ائعععع أعحععععىأنةععععب أع لةعععع أيعععع أ
الهةت يةنععع تأر صععع أألةتععع ية أ"أجأ"أ ةةعععترق أاللهععع ةأ الاععع ىألتنبةععع أال هععع زأالعصعععبىأ

أةععملأال ح معع زأةةععترق ألإ عع ل أط قعع أل لةعع أنتة عع أليتص صعع أالةععلة  للاعععبأ 
  قر ل أاليب الألىأالتيثة أالغذائىألحق أ الع لاتأ 

 

هقلابأاليححأتةترق ألتع ةضأي أةةنهذأي أهيلاحأيع أععلاأهثنع لأاليبع لاةأ لأةه ع أ
اليو لةعععع أاليثح ععععع أه أالةععععع رن أ عععععقاأوةعععععثأةعععععتلماأه هعععععزةأال ةععععع أالهةعععععة ل  ة ألعععععىأ

قبعع أه أةععت أال ةع أأيع قلتهع أه لأ ترهععةضأه أزةع قةأقل عع أولالتهع ألتي ثعع أقل ع أوععلالة
أايتص صه أ

 



 إجابة السؤال الثانى :
  رط اتأالتنهةذ

 الأل ععع أالعععىأبع عععه ألععع أ  ععع أمةةعععم أ "أةععع مأ"أتظععع ةزنت ىأيععع أ  ععع أالاععع
أ.الةينى قاتا أي أ   أقب  أالةقأالةةلىأقار أقب  أالةق

  الأةةعلأ ةية أاللاعبأب ةي أالىأالأي  أي ألل أاللب عتة أالعىأيةعت ىأالمتع
أ. ةگ أت ت أيل ت أه م أل أ   أم ة أقاتا ث أةنهذأي

 الععىأالرحعع أيعع أتغةةععلأال  عع أالععىأمةععقلمأزنم تةعع أ تةععوبأالل عع أالةةععلى
أ.قاتا أ تنهةذأمةقلمأه تا أه م 

  أ.ي أنه أال   أالة باأةنهذأيب الت رأگة م أي ةگ أه تا أه م
  هةعذأالةينىأالىأالةة لأي أالعق لا ألع أ  ع أزنم تةع أقاتاع أ تن بتولة أاللق

أ.ه م  مةقلمأ ة م أة ت 
  أ.ي أال   أالة باأيب الت رأي ةگ أه ا أه م
 قل ع أيعع أأ59ْالععىأالرحع أب  نعبأاللعق أالةةععلىأبعق لا أ تةعوبأالل ع أالةينعى

أ.ه م  تنهةذأي ةگ أه قمأگةقا أبلام
 يب اعلت رأيع أال  ع أالةع باأةغةعلأال  ع أالعىأيع ةگ أزنم تةع أقاتاع أ تنهعذ 

أ.ي ةگ أة ت أه م 
 أ.تنهذأمةقلمأ ة م أه تا أه م أةلأيب ا
  الةةعععلىأبيوععع ذاتأالةينععىألععع أ  ععع أالاعععننزنت مأمةمععع أقاتاععع أ تةععوبأاللعععق

اللب عع أالةينععىأ"أم اعع أمعع ي أ"أب  نععبأ  قب عع أالةععقأالةةععلىأع ي قةعع ألعع ا
أ.ال ة 

 أ.ببطئ ةنهذأا ت أت ت أه م أب لةقأالةةل
  أ تنهذألمي أي ةگ أتا م أز م أب لةلع أالطبةعة
  ةة لأل أ   أي ت أقاتاع أ"أهمأزنم تةع أقاتاع أ عةل أ"أ لا أالىةح أالل

أ. تنهذأي ةگ أه تا أه م  ي أمبل لأالله أي   أالىأالأي  
  أ تنهذألمي أمةقلمأتا م أز م أب لةلع أالطبةعة



 ةح أالل لا أالىأةية أل أ   أي ت أقاتا أ"أهمأزنم تةع أقاتاع أ عةغ أ"أ
أ.هذأمةقلمأه تا أه م ابل لأالله أي   أالىأالأي  أ تن ي 

 الأيع  ألع أ  ع أم متةع أقاتاع أ تنهةعذأيع ةگ أاع ت أ تلعق أاللعق أالةةعلىأالعى
أه م 

 الأيعع  ألعع أ  عع أم متةعع أقاتاعع أ تنهةععذأمةععقلمأاعع ت أ تلععق أاللععق أالةينععىأالععى
أ.ه م 

 الأيع  ألع أ  ع أم متةع أقاتاع أ تنهةعذأيع ةگ أاع ت أ تلعق أاللعق أالةةعلىأالعى
أه م 

 الرحعع أبولمعع أةععلةع ألعع أ  عع أم متةعع أقاتاعع أ الععىتةععوبأاللععق أالةينععىأ
أ. تنهةذأمةقلمأا ت أه م 

  الةةلىأالىأالةة لأقحةلارألتغةلأال   أالىأزنم تة أقاتاع أ تنهةعذأ تول أاللق
أ.تة م ي أه م أب لولم أالبطةئ   ة م أم ني أا 

  العذلاعة أ تنهعذألمحع أيع ةگ أ ةعقا أ تلل أاللمب أالعىأاعحعىأ مأنهع أةعتقر أبعة
أ.م أمةم ي أگةلمة أ

   أ.ال   أم م تة أقاتا أ ةنهذأم ةقلمأا ت أه م  بعقأانزا أاللق أةم
   لعع أ  عع أم متةعع أقاتاعع أ تنهةععذأمةععقلمأاعع ت أ تلععق أاللععق أالةينععىأالععىأالأيعع

أ.ه م 
 اللعق أالةةعلىألع أ  ع أمةةعم أقاتاع أ تةعوبأ تةوبأاللق أالةينعىألتلاصعا

أ.لة مة أية أم ةم ةذاللب ت  أالىأالأعحىأبيو ذاتأال به ألتنه
  تنهعذأب لةعقة أ تلعق أاللعق أالةينعىأالعىأالأيع  أبةعلع ألع أ  ع أزنم تةع أقاتاع 

أ. لب أعحىأ  نب أالرص ألة مة أه لاأز م 
 أ.ال   أالىأزنم تة أقاتا أ تنهذأي ةگ أه مأز م  بولم أةلةع أةتغةل
 تا أتنهعذأالةية أ تنهةذأالق لا أل أ   أزنم تة أقا بتولة أاللق أالةةلىأالى

أ.نگ ا أه م  يةگ أگةقا أا ت أه تا أ مةقلمأا 
 الةينعىأ تةوبأاللق أالةةلىأالىأالةينىأل أ   أمةةم أقاتا أ تةعوبأالةعق

أ.الىأاعحىألتنهةذأي ن  أه م 



 الأيععع  أ ذلععع أب لإلتمععع زأعحعععىأاللعععق أ يععع أابلععع لأالنظعععلأالعععىأ1659ةحععع أال ةععع أ
 تنهععذأب لةععقأالةينععىأ اتاعع الةةععلىأ للعع أالل عع أالةينععىألتنععز ألعع أ  عع أمةب ق

 .يةگ أگةقا أبلام

 ببطععئأالععىأالةةعع لألتنهةععذأمةاعع أ بأالمعع أالةةععلىأيعع أتوععتأالةععقأالةينععىوتةعع
أ.ه م 

 أ.ق  أتولة أالم أالةةلى تنهذأب لل  أالةينىألمح أيةم ز م أگةلم
  عع أمةب قاتاعع أ تنهععذأ ب للتمعع زأعحععىأاللععق أالةةععلىأتنععز أاللععق أالةينععىألعع  

أ. يةگ أميب أه تا 
 أالةةلىأتقع أالذلاعأالأةي  تنهذأيةگ أ ةقا أه م أ قب  أالةق
  أالذلاعأالأةةل تنهذأمةقلمأ ةقا أه م أ قب  أالةقأالةينىأتقع
 أالأةي  تنهذأيةگ أ ةقا أه م أ قب  أالةقأالةةلىأتقع أالذلاع
  

عحعىأ ي قةع  تة أالىأال  نعبأالةةعلأالةينعىأعق  أتولة أاللقية أت ي أاللب
أ.هذألميتة أل أنه أال قتأالةةلىأالىأال   أ الةينىأالىأالبط الةةلىأ،تن

 ي قةععع أعحعععىأىأالةةعععلىأيععع أ  ععع أاللب ععع أالةةعععلىأعتةعععوبأاللعععق أالةينعععىأالععع
أ.ب لأةي  الةينىأب ل  نب

   تنهذأالميع أ ةغةلأال   أالىأزنم تة أقاتا أبتولة أاللق أالةةلىأالىأالأي 
أ.ةلىأالىأالبط اليزق   أة ي أز م أالةينىأالىأال   أ الة

 اللععق أالةةععلىأالععىأالةينععىأيعع أ  عع أاللب عع أالةينععىأع ي قةعع أعحعععىأ تةععوب
أ.ب لأةةل الةةلىأب ل  نب

   تنهعذأالميع أ ةغةلأال   أالىأزنم تة أقاتا أبتولة أاللق أالةينىأالعىأالأيع 
أ.اليزق   أة ي أز م أالةةلىأالىأال   أ الةينىأالىأالبط 

 بولمععع أاعععب أق لانةععع ألتغةةعععلأال  ععع أالعععىأأاللعععق أالةةعععلىأالعععىأالأيععع   تةعععوب
أ.ة م أن گ أه م أب لةقأالةينى زنم تة أقاتا أ تنهةذ

  الة باأ تنهعذأ تنهةعذأةع م أ بتق ةلأاللقية أةتام أ   أزنم تة قاتا أعم
أ.ن گ أه م أب لةقأالةةلى



 الةينععىأ بعععقم أتلععق أالةينعععىألعع أ  عع أم م تةععع أ تةععوبأاللععق أالةةععلىأالعععى
أ. أه م قاتا أ تنهةذأا ت

  الععىأالةيععة ألتاععم أ  عع أم م تةعع أقاتاعع أ تنهععذأأ459اللععق أالةينععىأ بتولةعع
أ.ابل ئأال   أالىأالأي   ا ت أه م أببطئأي 

  

 اللععق أالةةعععلىأالعععىأ تنهععذأبولمععع أةععلةع أةعععوبأاللعععق أالةينععىأب  نعععبأالةةععلى
أ.هم الأي  أل أ   أم م تة قاتا أ تنهةذأا ت أه م أي أصلر أم 

 ىأل أالةةلىأل أ ت ع أاللعقية ألع أ  ع أمةةعم أقاتاع أت  أاللب  أالةين
أ.بقهن أالم ت  مي 

 

 
 



 إجابة السؤال الثالث :
 مصطلحات في التحكيم

 اللفظ الياباني/لاتيني اللفظ الياباني/العربي نوع الحركة

 Shomen-Ni-Rei لمأأ-ن أأ-ا ي أ ق أتوة :أ)ه  (ل ه أالأي  

 Shushin-Ni لمأ-ن أأ-ا ا أ ق أتوة :أ)ه  (ألحوم 

ق أتوة :أ)ه  (ألبع م أ
 البعض

 Otagai - Ni - Rei لمأ-ن أأ-ه ت غ مأ

 Kamaete م ي تة  اةتعقاق

 Hajime م  ةية  ابقه

 أYame ة ية  ق أ

الوم أةر طبأاللاعبة :أ ا  أ
 أأالأي  

 Shomen - Muite ي ةتة أأ-ا ي أ

 Rei لم ق أتوة :أ)ه  (

 أIppon مةب   نلط أم يح 

 Wasa Ari للمأأ ازا نص أنلط 

 Hiki Wake مةم أ امة  تع ق 

 Chui-Ichi تا مأمةتا  الإنذالأالأ  

 Chui-Ni تا مأن  الإنذالأالث ن 

 Hansoku منة م أ ير له 

 Mitomezu يةت يةز  غةلأييةز

 Churitsu Fumei ا لةتة أل ي  غةلأ ا ح

 Miezu يةز  غةلأيلاوظ

 Jyogai  ة غ م ر لجأوق قأالوحب 

 Genten-Ichi غنت أمةتا  الرطأأاليت ةطأالأ  

 Genten-Ni غنت أن  الرطأأاليت ةطأالث ن 

 Shikkaku اةم م  رطأأمبةلأ طلق

 Enchosen هنتا ة  تيقةقأ

 Zokko ز م  ابقهأاللت  أهة ر 



 أShiro اةل أ هبةضأ

 Aka هم  هويل

 ني غ ني أم غةم /أه أغ  ير له أملىأال   
Ganmen-Kogeki  / orأ

Ganmen 

 Tsukami تة م ي  ير له أية أالبذل 

 Shotei-Oshi  / or Shotei ا تة أه ا أ/أه أا تة  ير له أقل أب لةقة 

ير له ألم أملىأالأع  لأ
 الوة ة 

 أKinteki-Kogeki منتم أم غةم 

 Zutsuki ز تة م  ير له أ لب أله 

نقالألحل  ةأالألبع ألإعط لأ
 لوم ا

أ-ه نةغ مأأ-ه أأ-م نتة أ
 اةي ة 

Hantei-O-Onegai-

Shimasu 
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