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 hت: أو
  :ا���hـ�
�ـ


ت ا��
�&�� و(�
+k ا�!�' ��+

6#ء آ�ة ا�!�م  ا���&���.  

-  �V�fت ا��$Vا���ا ^� .
���,��0ت ا��*�ء ا���7� 
� ا���ل وا��زن و�~�Zآ��� ا��7! و>��س ا������ت <�

����;�� ا��*��  . 

-  � ���� ا�� (ل ا�� .���0 ا�(ه�ن 
���7! آ�80 أ��� 
- ��� � ���� ا�� (ل ا�� ��
������Dم ا�)��
�~آ( ��� ا0��6ر 
 � ا� �دات وا����آ��ت ا�Qoاh"0  ��j ���0 ا��(�(

 . ا�Z�*� �xL�f�ء آ�ة ا�"(م 


�6# آ�ة ا�!�م": (�
+k ا�&��ر ا9ول�� ����
ت ا�-,ا+�� ا���
��dhا."  

 .ا���� 
�A;�����ت ا�Qoا�Z�*�� ��j ا������ &�أ�Dnت 0��vj ا�(را -
� أ�0ا -��GD وا��G �ات ا���ار��G ا�]ز��G     ع ا�$�����*�Gت وأو>�Gت <*�و�  ا���� ��k ا�,�ف 
�;�����ت ا�*��Z ا������ 

/�. 
� ا���ء 0��vj ا�(را&� آ�� أ�Dnت  -� />�����;�
�]ح ا�� (��0 و�� ا�*�Z�ء ا������ Aوا��
 .�*( ا��(ر�g وا��*�

 @)
fر ا�� ".ا��
دات ا�-,ا+�� ��ى (
ª6 آ�ة ا�!�م"(�
+k ا�&�

- Aوا ��jاQoآ��ت ا������
 .;�����ت ا�Qoا��j �������� � ا���� 
 .ا� �دات وا��"���( <� g دوراً آ���اً 
� <*�ول ا�Qoاء -
��ر -

_���V ��k �D0، ور
� <*�ول و��� ا- !D��� !kة رTا��7ه ��Qkbول ا�*>. 

 c�
fر ا��
+k ا�&��)"#)
&�  ".ا��-,�� وا�����. ا�'

 .أ�Dnت ا�*��vj و�� ��*� ا���: 
���"��د 
�~�Z ا��7! -
�~�Z ��� ا����Qo ا������ و�� - i�� !�7ن وزن ا�_
ا���ص ��� إ0"�ص ا��Gزن ����ر&�G ا�*�G6ط    و ��*� ا�(را&� 

 .ا������

 k+
�) iر ا��ا����) ��/ و0%ل و���(ا��-,�� "ا�&�W
  ".ا���ر�� وا�&�

- ���� .��ورة <*�ول ا���ء >�P وأd*�ء و
 ( ا��
- ����Xو !ODا� ��D& أن <,�ن g7� ن و��� ا����راة�,�� ا�(ه�ن ا����ا��0 >(ر ا-�. 

 k+
�) O�
jر ا��
ت ��ى (
�6# آ�ة ا�!�م"ا�&����  ".ا��-,�� ا�&��از(� و]��5j ا�

- 
 ��xZ�*مو�� ا��N0 PO
 .�*�ول أر
^ و���ت ��������� أ
-  �
 ��xZ�*ى ا�)� �jاQk �و� �
��ا��( ا�Qoاء<�ا �
 .ا0A��Nم 
��رة ��� �Zا��� وأو��� -X PJ�> ا�(ه�ن g�"ا�. 

 k+

دس (��
ت ا�-,ا+�� ا���
���"ا�&��ر ا����  ".ا�

- 
 ��xZ�*و�� ا�g(ر��ا� ) 
 .�Oورة ا��Tود 
����اPj وا����[ >�P وأd*�ء و

�Oورة - ��xZ�*و�� ا� �� آP و�����
 .اAه���م 
���� ا�$��ر و<*�ول و��� 
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�)
  :ا��ـ�`�ـ
ت: �


� هQ[ ا�(را&� ��"(م ا���;: 
������Vت ا������ا&�*�دا ا�� ا�*��vj ا��� <�PV ا���D ا���; ::  


_ه��� ا����Qo ا������ وا�����ت ا�����  - !D$�� >و ��xZ�*�� آ�ة ا�"(م ���A ى)� �jاQo�6 ا���� ا�*
اAه���م 
 .ا����از�0 وا��� <��d ��� ا�����ى ا������


� آ�ة ا�"( - g(ر��ا� ����� ��� ���j�"ا� ^�م ���Tدة ا���� ا�Qoاj� وا��(ر��L ��� gق <*�N! �"�ءات دور�� 
��

��ة ا��(ر�g وا��� �
 ��������� �V�fم ا�� ���� >�اj! ا�f>. 

 -  P� إ�(اد دورات ا� ���>"Jا���6ب� Tاآ��� و�(ر
�D! وأ&�ه! �� ا����Qo $�� وا�*(وات ا� ���� 
� ا0b(�� و�������� . 
� ا��D7ز ا�$*�  -�� ��Qo�ا� �j��Xا��*����ورة و��د أ P;ا������ �,�ة ا�"(م ���7^ ا���ا .��$��. 
 .الاهتمام بالبرامج العلمية المقدمة من خلال وسائل الاعلام المرئية والمسموعة لتوعية أسر الرياضيين -
- Qo��� ��� ا� ���� ��$�ق ا������� ��Qo���
��7ل اAداءاAه���م  �
� أه��� >��ى �<�"�. ا�������ت ا��(0� و �� 

  .  ��� ا� ���� ا��>
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iا�&�ا� 

 


��-� ا������ -� iا�&�ا� 


��-� ا�����9 -� iا�&�ا� 


ت ا��و���  -�� )اh(��(©(���6 ا�&��
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٦٦  

h:أو �����ا� iا�&�ا�:  

  . ا&A�J$�ء 
� ا���7ل ا������،دار ا�$,� ا� �
�، ا�"�ه�ة ،)م١٩٩٩:(      ا
� ا� ] ��( ا�$��ح  -١

���(  ،ا
� ا� ] ��( ا�$��ح   -٢
��0��; ���V  


��������GGG و��ر
������GGG ا������GGG و�GGGLق ا�"��GGGس وا��"��GGG!،       ،)م١٩٩٧:(
  .ا��� � اbو��، دار ا�$,� � �
�، ا�"�ه�ة

� ا���Gض و<��Gث ا����Gx، ا�G(ار ا� �
��G6*�� �G وا���ز�G^،        )م١٩٨٨:(  أ;�( ��( ا��* ! ��,�  -٣�
،ا�Qoاء 
  .ا�"�ه�ة

  .��! و�j�n ا�O�bء، �,��� ا�*�OD ا��(�*�، ا�"�ه�ة، )م١٩٩٦:(  أ;�( 
��� ا���Tت -٤

٥- �
�������� ا������ �G��N0ت و<���"�Gت، دارا�$,�ا� �
G�، ا��� �G     )م٢٠٠٣:(  أ;�( ��0 ا�(�،
  .ا�"�ه�ة،ا���� 


�������� ا����>� ا��(��0، دار ا�$,� ا� �
�، ا�"�ه�ة)م١٩٩٣:(  ــــــــــــــــــــــــــ  -٦ ،.  

� ا�EF��D ا$ول �Cل ا�14��B ا�A@�1 �%?<�ل )٢٠٠٦:(  آ��8 ، "��� �6ا�45� أ1��2  -٧	"G	�ا H��Iو،
D�1 ا$و&�J�5را�2ت وا��@�ث ، اE� �4��آ6 ا��@� ، ��Lاه�  وا�	

٨-   )��� y��V ف�Zم٢٠٠٢:(  أ(       �GGZ�0 ي)GG� �GG�jاQoا� �GG
�"Jا� �GG
 �GG0ر�"� �GG&درا ، NOO&  � 5رOOو� 
  �GG����7وا� �GGب ا�$�د��GG �bا .�GG&ر     �GG�
�*�GG6رة، آ���GG ا��� �GG�k ���GG���� ��


���Dم، ��� � ;��ان �  . ا������� ���*�

���( ا�����0�  -٩ ��� �*��� ا�� ��! اG&�&b�  )م٢٠١٢:(  أ� ��0�Jات ا���"� ا�Q����� ��jاQoدرا&� ا� �دات ا� ،
��
�oا� �N
���
"��*L � �  .،ر&��� ������� آ��� ا���
�� ا�������، ��

١٠-  � i�T(ر��)م١٩٧٦:(  �زر �0ارا�*,&bت، ا�����  .، ا�Qoاء وا����Qo،دار ا��

���G(، <�����GV �G�        )م١٩٨٥(:   ��ن ت ر��,�&�ن  -١١ ��)Gا� ) G& �G ا��� ،�G�Qo�م ا���� i&أ ،

���0�،ا�(ار ا� �
�� ��*�6 وا���ز�^، ا�"�ه�ة !��&.  

١٢-   )���� ا;�( ;8�6، ��;
)��� �  V]ح ا�(�

  . ا������ وا����، ��آT ا�,��ب وا�*�6، ا�"�ه�ة ، 
�������)م٢٠٠٩:(

  كلية الطب ، جامعة الاسكندرية ، مدكور لطب الاطفال ، ) ٢٠٠٦:(  حسين حسني عبدالدايم -١٣


(ر   -١٤ )��� )��� )��X  ):(رب   ، )م٢٠٠٧GGGGG��� �jاQGGGGGoا� ���GGGGGا� �GGGG�� �GGGGG�jاQoا� �GGGGG
�"J�� v��GGGG0�
�dا
� � ;��ان، ر&��� دآ��را[ ، آ��� ا���
�"ا�������� ،�  .� ا������� ���*�

١٥- P����&ا T م٢٠١٠:(  ر;�ب ��( ا��(  �GGG ���GGG��ى ا�QGGGoا�GGG���L � �GGG� �jت �� ^GGG
�"��GGGح �� v��GGG0�
 ،
    �G� �
�GGع ا���Gدات (ا��*�
��G ا��"���Gت 
���(�*�GG ا��7(  ���G���� ���GG&ر ،   �GGآ��

��
� � ا��*��� ،��T*د ا�����<Aا .  

�,��� ����، ا����ض)م٢٠٠٧(:  رو
�<� Aر&� دو��  -١٦ ،��Qo�وا� �� L�� P�  .، ا�(��P ا�,�

١٧-  ��; �
GG� ا�� ����GGت    )م١٩٩٩:(  زآ��� ;� ���GGا�������kو ���GGا����� ��GG
 �GG0ر�"� �GG&درا ،
 ���GGGG&ط، ر�GGGG��
�GGGGN د���
 �GGGG��0�Jا� �GGGG�;ب ا���[GGGG�� �GGGG�jاQoت ا��GGGG�7ه>Aوا

� � ;��ان، ا�� ،�  .�"�ه�ة�������، آ��� ا���
�� ا������� ���*�

  .ا�"�ه�ة ، ا�(ار ا� �
�� ��*�6 ، ا���� وا��7��^ ) م١٩٨٧:(  &�ور ا& (  -١٨

& ( ا;�( ;]
� ��ض    -١٩
gس ر����  

�� � آ��� ا�Tرا��، ��� � ا�"�ه�ة ١، أ��Qk و��6و
�ت ج)م١٩٩٤:(�.  
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٦٧  

ه�0� ��(  & ( ر��ض، -٢٠
  ا� ��!


QGGGk �GGGاEj  )م٢٠٠٩:( E��GGGV ،" �GGGه�dوا �GGG�Qo�ا� ���GGG&��   ��GGGا�� �GGG��
� ا��7زي،ا�"�ه�ة"ا�����7 وا�*$��� 
  .، دار ا

�*�GGGGGG6را[،آ��� ا���
��GGGGGG     )م١٩٩٧:(  &����ن ;�7، ر
�. ه�رون -٢١ �GGGGGG�k آ�اتQ�،��GGGGGGا����� ��GGGGGGا�� ،
  .ا�������،��� � اbزه�

٢٢- ���Aا )����� �GG ا�GGo(،   )م١٩٩٨:(  &����ن ;�7، ��,���GG و ،���GGا�� �GG�
 ، اiGG&b ا� ����GG��� �GG وا���
  .ا�"�ه�ة

���(  &����ن ;�7،  -٢٣
  ا����;��

�� �GG ا������GG،   ، )م١٩٨٥:(� ،���GGا����� �GG�kو ���GG������ ��GGاء وا��QGGoا�
  .ا�"�ه�ة

، تقييم الحالة الغذائية لعمال صناعة الزجاج بمحافظة المنوفيـة  ، ) ١٩٩٧:(  شريف محمد الفيومي  -٢٤
  .وفية شبين الكوم كلية الاقتصاد المنزلي جامعة المن، رسالة ماجستير 

�"��س وا��"��! ا���
�ي وا�*$�G�؛ أ&�&��G</ و<���"�<G/ و<���G>�D/     ، )م٢٠٠٦:(  V]ح ا�(�� �]م  -٢٥
���، ا�"�ه�ة�fا� � ��  .ا�� ��Vة، دار ا�$,� ا� �
�، ا�

  .، اi&b ا� ���� 
� ر���� ا��]آ��،دارا�� �رف،ا�"�ه�ة)م١٩٩٣:(  V]ح ا���( >�دوس -٢٦

٢٧-  �k����� *ا� )���
 �GG ا�"��&�GGت ا����GG�7 وا��()GG� �GG�0ى ;�GGاس      ،( م ٢٠٠٢:(  م ��&!  �GG0ر�"� �GG&درا
�� ا0(�/ دوري ا�*��f ا� �ا>� 
,�ة ا�"(م ��
o(اد،  � ���.  

٢٨-  

  

�
GGG� ا����GGG        )م١٩٩٠:(  �Lرق ���( ��( ا��;� �X�f�GGG6ا� �GGGا� �GGG��$�� ا�GGG� ����GGGا�� �GGG�Qo�ا� ،
  .ا�"�ه�ة. وا���ض، دار ا�*(وة

٢٩-  �  .ا������ وا����، �*�6ة ا�� �رف، اb&,*(ر��) م٢٠٠١:(  ��دل ��� ;�


��������GGGG ا������GGGG،ا��� � اbو��،��آTGGGG ا�,��GGGGب   )م٢٠١١:(  ��( ا��;�� ا
� زاه� -٣٠ ���GGGG&�� ،
  .��*�6،ا�"�ه�ة

ا����>� ا��(�G�0  ، ا���ازن ا�Qoاj� و�]>�/ 
�,��0ت ا��*�ء ا�0���7� و)م٢٠٠٢:(  ���م ا�(�� ��( ا��* !  -٣١
��Q ا��(ارس ا������� ا� �,���[��.  

٣٢-  !�*k ز�^)م١٩٩٧:(  ���م���6 وا�*�� P�bدار ا ،EjاQk �
 E��V ، .ا�"�ه�ة.  

٣٣-  ���V �� �GGGGG     )م١٩٩٩:(  �$�ف ;����،��T*د ا���GGGGG��<Aآ��� ا،���GGGGGوا�� �GGGGG�jاQoا� ^GGGGG�
، ا���
  .;��ان،ا�"�ه�ة

� ا��"�"�GG وا��ا>GG^، دار ا��
�GGء �GG(��0 ا������GG        )م٢٠٠٨:(  ���د ا�(�� ���ل �� �  -٣٤�GG
 �GG�، ا����GG ا� �
  .وا�*�6، اb&,*(ر��

٣٥-  ،��

��(ة ���Jن، & �د 
8��0 T��  

�، ا��� �GG   )م٢٠٠٠:(��GGو������ ^GG��7�� �jاQGGoازن ا��GG�وا� ���GGءة ا���GG$,ا� ،
  .اbو��، دار ا�"�! ��*�6 وا���ز�^، ا�"�ه�ة

٣٦-   ���
� ا�� !n(م،     )م١٩٩٧:(  آ�GG"ة ا��GGآ �GG��[� �GG�jاQoوا� ���GGدات ا���GG وا� �jاQGGoا� !�GG�"�ا� ،

��GG ا��(�GG�0 وا�������GG ا� GG(د    ���� �GG��� ا� �GG�7١٣ا��   ��GGا����� �GG�
، آ���GG ا���

  .���*�ت، ��� � اb&,*(ر��

 ،ا
� ا� ] آ��ل ��( ا����(  -٣٧
���( ، ا;�( ��( ا�$��ح

���bا���( ا  

��آT ا�,��ب ��*�6،ا��� � ا���0�J،ا�"�ه�ة، ا����Qo �������)م٢٠٠٩:( ،��. 
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آ��ل ��( ا����(، ا
� ا� ]   -٣٨
  ا;�( ��( ا�$��ح

�، ا��� �GG اbو��GG، دار ا�$,�GG ا� �
GG�،     )م٢٠٠١:(��GG������ ���GGا�� �GG
�"Jا�،
  .ا�"�ه�ة


�آ�ت ا;�(  -٣٩ �$�� ا� �
G�، ا��� �G اbو��G،دار ا�       )م١٩٨١:(  �L�Gا� �G
 ��<�G ا�� �G�
�> ، ،±��GG�
  .ا����ض

�*�6ة ا�� �رف،اb&,*(ر��)م٢٠٠٠:(  ���� ا������ -٤٠،��Qo�اض &�ء ا���  . ، أ


(ر  -٤١ �
�8GG0، ا�"�GGه�ة     )م١٩٩١:(  ���� ;� PGG
 �GG ��� ،�GGو��bت ا�
� GG&-وا �GG�، ا����GG ا� �
     �GGG ����،آ��� ا���
��GGG ا�������GGG ���*�ت،���GGG6ا� �GGG�
��GGG�7 ا��� ،�GGG��� ج�GGG�0ا

  .ا��6>��. ا�T>�ز�.


(ر وأ�Xون  -٤٢  ��� � ا� ���V، ا��� � ا���0�J،ا�"�ه�ة. ، أ�Vل ا���
�� ا�����)م١٩٨٩(:  ���� ;��  

� ا�0��GGG�7�     "، )م٢٠٠٠:(  �7(ي آ��ل ��( ا�,��! -٤٣��,���GG
 �GGGD�<[ر و��GG�bء ا�GGGو��b �GG�jاQoا� �GG
�"Jا�

�GN ا�"�Gه�ة      ���
 �Gا-�(اد� �G�;ب ا���[G�� �G�jاQoت ا��
��ا�Aوا" ،  ���G&ر

� � ;��ان�� ،��������،آ��� ا���
�� ا������� ���*�.  

����� وا�*�6، ا�"�ه�ة)م١٩٩٧:(  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  -٤٤�� ���bاء وا����، اQoا� ،.  

  .، ا����Qo وا���� �����ة وا������، ��آT ا�,��ب ��*�6، ا�"�ه�ة)م١٩٩١:(  ���( ا����;��  -٤٥

٤٦-  )���:�k �L��  ):ا�"�ه�ة ،)م١٩٩٥ ،�� ���س ��! ا�A���ع، دار ا�� �رف ا��7�<.  

ا���GGG�Qo ا����GGG��& ،���GGG درا&�GGGت ��GGG(ره� ا��i��GGG7 ا�"����GGG    ،)م١٩٨٤:(  ;�<! ���( ��( ا�"�در  -٤٧
  .ا������f، ا�"�ه�ة


�GGGGGG�Qo> �GGGGGGG ا-�GGGGGG�0ن، دار ا� �
��GGGGGGG     )م١٩٩٤:(  ���( آ��ل ا���(  -٤٨ ���GGGGGGا��� ���GGGGGG&ا���،
  .*�6،ا�"�ه�ة��

  .دار ا�$,� ا� �
� ا�"�ه�ة ، ،ا����^ 
� ا�"��&�ت ا�����7)م١٩٩٧:(  ���( ��0 ر��ان -٤٩

��6ري ���( �dاب   -٥٠
yL��  ا��

�,��GG0ت ا-�GG(اد ا��GG(0� و
 �GG   ، )م٢٠١٠:( �GG�� �GGه��d_>و �GG�jاQoدات ا��GG ا�
  .ا�����oات ا�$�������� �(ى ��A� آ�ة ا�"(م 
(و�� ا�,��8

٥١-  

  

���ا
�ت ا�QoاG� �G�j(ى �G��Aت     )م١٩٩٩:(  *�ل ا
�اه�! ا�(&�>�G�Aا �
، درا&� ا� �ا�P ا����ه�� 
     ،��GG*��� ��GGا����� /GG�
����GG���، آ���GG ا��� ���GG&ر ،��GGا����� ��GG60bا �GG 


� � ;��ان، ا�"�ه�ة��.  

٥٢- )���
� ا�Qoا��j �(ى L]ب و����Lت ا���;)م٢٠٠٦:(  �*�ل ���( ا���( �"Jا� !�"> ،   �G*�)�
 �G�jا)�
Aا ��
  .ا�T>�ز�.، ر&��� دآ��را[ ،آ��� ا���
�� ا������� ���*�ت، ��� � ا�T>�ز�.

� � ا�QGoاء وا���G�Qo،ا��,�g ا->����G�N*�� �G       )م٢٠٠٥:(  �*��N ا���� ا� �����  -٥٣�G7ا� �G��، ا�,��ب ا�
  .ا���� ا� ����� ��6ق ا����&�، ا��� � ا���0�J، أآ�د���� ا0���0��Z�0ل

٥٤-  P��X )��� P��X �D������Gت آ���G       ، )م١٩٩٠:(  � ��Gت ا��AAد �G 

�G ا�Qoا�G�j و�"Jا� ��
ا� ]>� 
         �G ��� ،��Gا����� �G�
����G��� ، آ���G ا��� ���G&ه�ة، ر�G"��
 ��Gا����� ��
ا���

  .;��ان

٥٥- ��D
 ������( أ �D���ا
�ت ا�Qoا�G�j   )م٢٠٠٧:(  G�Aوا �G�jاQoا� �
�"Jا� ��
�G]ب 
 �G    ، ا� ]>� �
،ر&��� ������� ، آ��� ا���
�� ا������G*��� ��Gت، ��� �G    "ا��7� �ت ا������ 

  .;��ان
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٦٩  

، ا���� ا�Qoاj� وا� �دات ا�Qoا��j وا����� ا�Qoا��j وا����� ا�� *���G  )م١٩٩٨:(  �V�0 إ
�اه�! ا���وي  -٥٦
       Qoت ا��Gا���� !�G"�� )� G& ر�G
 �GN
���
 �Gا-�(اد� �G�;ت ا�������L � ��  �G�jا

  �GGD� �GG��<[� i���GGد ا��*GG�T�،     "ا��"(�GGfا� �GG�� ا� ��>~GGا�� ،�GG��� ج�GG��0ا ،
� � ;��ان، ا�"�ه�ة��.  

٥٧-  

  

�GGG(ى  )م٢٠٠٦:(  هTاع ���( ا�TDاع �GGG���;��GGG ا��$���GGG ا���,�GGGة  �GGG
 �0)GGGط ا���GGG6*وا� �*�GGGا�� ،

�*�GG�D ؟، و>j�GG^ ا��GG~<�� ا�GG7��f� اbول ;�GGل        �GG<[ ا� �GGه �GG�ا0��GG6ره� ؟ و

GG�Qo�ث،    ا��GGت وا����GG&را)�� ���GGا��� TGGآ�� ،�� ا���GG$L�� ���GGل وا���GGاه"�
  .ا������. ا��� � اbو��

٥٨-  y��V ،زم آ��شA �&��
��X �

��6 & ( أ  


������� ا������،ا��� � اbو��،دار ا��
�Gء �G(��0 ا���G^    )م٢٠١١:( �
 ��)"�،
  .وا�*�6، اb&,*(ر��
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