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Abstract 
 

This study aims to investigate the impact of practicing hiking as an aerobic physical 

activity on selected physical and physiological variables, as well as body composition, 

among overweight women whose Body Mass Index (BMI) exceeds 25 and whose ages 

range between 25 and 30 years. The researchers adopted an experimental approach 

employing a single-group design, given its suitability to the nature and problem of the 

study. Baseline measurements were conducted to assess the targeted physical, 

physiological, and body composition variables prior to the intervention. Subsequently, a 

proposed aerobic training program based on mountain walking (hiking) was implemented 

over a period of nine weeks. The program was structured into three mesocycles, each 

lasting three weeks, with every week comprising a number of daily microcycles ranging 

from three to six training units. The training load followed a progressive pattern, 

advancing from lower to higher intensity in accordance with the planned load cycles and 

weekly units. The number of weekly training sessions began with three units, increased to 

four and five units, and reached up to six units during the ninth week, resulting in a total of 

thirty-eight training units throughout the program. Exercise intensity was maintained 

between 60% and 70% of heart rate reserve. The training sessions were conducted in 

mountainous areas surrounding the city of Koya (Koisanjaq). Upon completion of the 

training program, post-tests were administered, and the collected data were statistically 

analyzed using appropriate software to interpret the findings . 
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 تأثير برنامج تدريبي بأستخدام )الهايكينج( في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية  
 ( سنة 30–25والمكون الجسمي لدى النساء ذوات الوزن الزائد من ) 

 ريباز بــــایز توفيق غفوری  ..دأ ، شيلان طه حمد صادق
 العراق. جامعة السليمانية. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

Rebaz.baez@koyauniversity.org 
 2026/ 28/2تاريخ نشر البحث                             2025/ 28/8تاريخ استلام البحث

 الملخص
ضة الهايكينج في بعض المتغيرات البدنية و الفسيولوجية والمكون الجسمي، الى معرفة اثر ممارسة ریا  يهدف البحث 

( درجة ویتراح اعمارهم  25الجسم لديهم )   على نساء ذوات الوزن الزائد مِن  مَن يتجاوز مؤشر كتلة  تشمل عينة البحث 
. ویتم    البحث   ةلطبيعة ومشكل المنهج التجریبی علی مجموعة واحدة لملائمته    واستخدم الباحثان( سنة .  30-25من ) 

البدنية والفسيولوجية والمكون الجسمي للعينة في المتغيرات  ثم يتم تطبيق المنهاج التدریبي الهوائي   اجراء قياس قبلي 
( اسابيع بواقع ثلاثة  9التي هي المشي الجبلي )الهايكينج( على المجموعة البحث التجریبية وبعد تطبيقها لمدة )  المقترح

( اسابيع  وكل اسبوع  يتكون من عدة وحدات صغيرة يومية تتراوح من  3دورات متوسطة كل دورة متوسطة تتكون من )
حسب 6–3) الصعب  الى  السهل  من  تصاعدي  بشكل  فيها  الحمل  حركة  بتموج  وحدات  والوحدات    (  الحمل  دورات 

( وحدات وفي الاسبوع  5( وحدات  ثم )4( وحدات ثم )3الاسبوعية اليومية. ان عدد الوحدات التدریبية هي في البداية )
( وحدة وتبلغ شدة الاداء  38في الاسبوع وعدد الوحدات الكلية في المنهاج )  ( وحدات 6التاسع بالامكان ان تصل الى )

%(. من احتياطي نبض القلب ویطبق البرنامج المقترح في الاراضي الجبلية حول مدينة كویسنجق،  70-% 60بين )
الحقيبة   طریق  عن  النتائج  معالجة  يتم  ثم  البعدية  الاختبارات  اجراء  يتم  التدریبي  المنهاج  تطبيق  من  انتهاء  بعد 

 الاحصائية لتفسير النتائج.
 

 .  مكون الجسميال ،المتغيرات البدنية، )الهايكينج( ،برنامج تدريبي  الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: –1
ثبتت العديد من الدراسات التي أجریت في أنحاء مختلفة من العالم.  اما يؤكد أهمية اللياقة البدنية بالصحة العامة للفرد،  

الذين يعملون في مهن   القلب والشرايين والسمنة المفرطة وضغط الدم وغيرها لدى الأفراد  إن نسبة الإصابة بأمراض 
وأعمال تتطلب الحركة والنشاط أقل من الأفراد الذين يعملون في المكاتب ولمدد طویلة دون حركة ونشاط، كما أشارت 
يمارسون  الذين  الأفراد  لدى  السكري  بمرض  الإصابة  نسبة  أن  الحديثة  العصر  أمراض  ودراسات  الوبائية  الدراسات 

 ( IVY،1997 ،321)                                                      النشاط الریاضي أقل من الذين لا يمارسونه. 

ومن أجل تخفيض الوزن للأفراد الذين لديهم سمنة وزیادة نسببة البدهون المخزونبة فبي الجسبم ومحاولبة تقليلهبا، لا ببد أن 
تببتم هببذع العمليببة بوسبباطة زیببادة حببرت عببدد السببعرات الحراریببة باتببباع ممارسببة نشبباط الریاضببي المبببرمج لانببه فببي العقببود 
الأخيرة، أصبحت السمنة من أبرز القضايا الصحية التي تؤثر على صحة الأفراد وجودة حياتهم في جميع أنحاء العالم. 
السبببمنة ليسبببت فقبببط مسبببألة جماليبببة، ببببل لهبببا تبببأثيرات سبببلبية خطيبببرة علبببى الصبببحة، بمبببا فبببي ذلببب  زیبببادة خطبببر الإصبببابة 
بببالأمراض المزمنبببة مثبببل أمببراض القلبببب، داء السبببكري مببن النبببوع الثببباني، وارتفبباع ضبببغط البببدم. بالإضببافة إلبببى التبببأثيرات 
الصببحية، تتعتبببر السببمنة عبباملاا رئيسببياا فببي تقليببل القببدرة البدنيببة والوايفيببة، ممببا يحببد مببن النشبباطات اليوميببة ویببؤثر علببى 

 ( World Health Organization. 2021)                                                   .   جودة الحياة بشكل عام
ا بدنياا متنوعاا يتطلب استخدام مجموعات عضلية متعددة، مما يسهم في تحسين القدرة القلبية   يتضمن الهايكينج مجهودا
والتنفسية، وزیادة قوة العضلات، وتحسين التوازن العام للجسم. كما يؤدي إلى زیادة استهلاك السعرات الحراریة وتحفيز  
عملية الأيض، وهو ما يجعله مناسباا بشكل خاص للنساء اللواتي يعانين من الوزن الزائد. الهايكينج يتعتبر شكلاا من  
أشكال التمرین الهوائي الذي يعزز من تحسين صحة القلب والأوعية الدمویة، ویعمل على زیادة نسبة الأوكسجين الذي 

 ( Roehrig. 2012)              .            يصل إلى العضلات أثناء التمرین، مما يحسن الكفاءة البدنية بشكل عام
تشير الأبحاث إلى أن البرامج التدریبية التي تعتمد على التمارین الهوائية مثل الهايكينج يمكن أن تؤدي إلى تحسينات 
العضلات. وفي دراسة أجریت  الجسم، وكتلة  الدهون في  نسبة  الدم،  الفسيولوجية مثل ضغط  المتغيرات  ملحواة في 

أسبوعاا يتضمن ریاضة الهايكينج    12على مجموعة من النساء اللواتي يعانين من السمنة، تبين أن برنامج تدریبي مدته 
   .أدى إلى تحسينات ملحواة في مؤشر كتلة الجسم، تقليل الدهون، وزیادة في اللياقة البدنية والقوة العضلية

                                                                                                             (LaFontaine. 2013 ) 
وبناءا على هذع النتائج، أصبح من الواضح إدخال الهايكينج كجزء من البرامج التدریبية يمكن أن يكون له تأثير إيجابي  

 كبير على النساء اللواتي يعانين من زیادة الوزن.
سنة، وهي فئة غالباا    30و   25إن الفئة المستهدفة في هذع الدراسة هي النساء ذوات الوزن الزائد في الفئة العمریة بين  

ما تواجه تحديات متعددة مرتبطة بالوزن، بما في ذل  ضعف اللياقة البدنية، وزیادة خطر الإصابة بالأمراض المزمنة. 
لذا، فإن هذع الدراسة تهدف إلى قياس مدى فعالية برنامج تدریبي يعتمد على الهايكينج في تحسين بعض المتغيرات  
النوع من   العضلات. هذا  وكتلة  الدهون  نسبة  الجسمي، مثل  المكون  تأثيرع على  إلى  بالإضافة  والفسيولوجية،  البدنية 
وزن   وتحقيق  النساء  صحة  لتحسين  واسع  نطات  على  اعتمادها  يمكن  فعّالة  استراتيجيات  يقدم  قد  الدراسات 
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وغرابة   والطبيعة  البيئة  يستوحي  الذي  بالتأمل  مليئة  ریاضة  وهي  ممتعة،  ریاضة  )الهايكنغ(  الجبلي  صحي.والمشي 
تبقى ذكریاتها زمنا طویلا،  المغامرة، مما يجعلها ریاضة فریدة  الطریق وتحدي الصعود وبعضا من  المكان واروف 

والاهم من كل ذل  هو الحصول على الصحة جيدة وجسم   .وهي ریاضة تجعل الإنسان محبا للطبيعة، وصديقا للبيئة
متناسق ذوقابلية بدنية عالية .لذل   يكتسب هذا البحث أهميته من خلال دراسة "أثر برنامج تدریبي باستخدام ریاضة  

سنة"    30-25الهايكينج على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمكون الجسمي لدى نساء ذو الوزن الزائد بأعمار  
 له أهمية كبيرة لعدة أسباب: 

 . السمنة وتأثيرها الصحي -
 . أهمية ریاضة الهايكينج -
 . تحسين اللياقة البدنية والفسيولوجية -
 . فئة محددة ومؤثرة -
 نقص في الأبحاث المشابهة: -
 ما الميداني ولعدة سنوات في ممارسة ریاضة )الهايكينغ( المشي الجبلي ومن خلال لقاءاته  الباحثانمن خلال عمل  و 

بالعديد من العاملين في هذا المجال، لاحظ أن الأفراد الذين يرغبون في تخفيض أوزانهم بسبب السمنة الزائدة  ينصحهم  
الأطباء باتباع حمية غذائية )نظام غذائي( يحتوي على عناصر الغذاء الأساسية، واتباع التمارین الریاضية المناسبة  
التي تعمل على حرت مخزون السعرات المكتنزة، إذ من المحتمل تعرض هؤلاء الافراد الى بعض المخاطر الصحية  
عند توجههم الى القاعات الریاضية لممارسة النشاط البدني بهدف الصحة  والتي تؤدي الى امراض مزمنة بسبب حمية  
بناءا على   منه  والخارجة  الجسم  الى  الداخلة  المناسبة  الحراریة  السعرات  غذائية بشكل غير معتمدة على حساب عدد 
لتخفيض   علمياا  الموجهة  غير  الریاضية  التمارین  ممارسة  او  الریاضية  التمارین  ممارسة  وعدم  مدروسة  علمية  اسس 
الوزن عن طریق تقليل الدهون المخزونة وزیادة الوزن الخالي من الدهون )الوزن العضلي(.الأمر الذي يجب الإيمان به  
والاقتناع التام بجدواع ضرورة المشي على أي حال من الأحوال ولاش  أن الخالق سبحانه وتعالى حين جعل المشي 
لياقته لأبسط أنواع الریاضة فبمجرد المشي يكتسب   سمة في كل إنسان علم انه سيحفظ توازن الإنسان ویحافظ على 
الإنسان الكثير من اللياقة البدنية ویقضي على الكثير من الإمراض التي يمكن أن تعتري الإنسان لكثرة جلوسه وقلة 
حركته والمشي هو الریاضة الوسط بين الریاضات فلا هو بالعنيف فيجهد الجسد ویؤدي إلى تضخم العضلات كما نراع  
عند الذين يمارسون ألعاب القوى ولا هو سيء لدرجة وصول الإنسان معه إلى الترهل لذا كان المشي هو الحل الوسط  

مما سبق ذكرع تبلورت مشكلة البحث في دراسة. "أثر برنامج تدریبي باستخدام ریاضة    لمقاومة ما ينتج جراء تركه .
 . سنة"  30-25الهايكينج على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمكون الجسمي لدى نساء ذو الوزن الزائد بأعمار 
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 :یهدف البحث الىو 
 .اعداد برنامج  تدریبي للمشي الجبلي )الهايكينج(  -1
لدى النساء ذوات الوزن الزائد من  تأثير برنامج تدریبي باستخدام الهايكينج في تطویر بعض المتغيرات البدنية  -2
 .( سنة30–25)
تاثير برنامج تدریبي باستخدام الهايكينج في تحسين بعض المؤشرات الوايفية لدى النساء ذوات الوزن الزائد من    -3
 ( سنة.30–25)
  تاثير البرنامج التدریبي باستخدام الهايكينج في تعديل المكون الجسمي لدى النساء ذوات الوزن الزائد من  -4
 ( سنة.30–25)

 إجراءات البحت: -2
 لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث. ذات مجموعه واحدةالمنهج التجریبی  الباحثان ستخدم ا منهج البحث:  2-1
 :مجتمع البحث وعينته   2-2

 يشتمل مجتمع البحث على افراد من فریق الهايكينغ   ،  العمديهتم أختيار عينة البحث للتجربة الرئيسة بالطریقة 
  الباحثان ( هاویاا، وقد قام  55وقد يبلغ حجم المجتمع )   (25ن مَن يتجاوز مؤشر كتلة الجسم لديهم ))للمشي الجبلي( مِ 

  ( قوامها  عمدية  عينة  قدرها28باختيار  مئویة  نسبة  يمثلون  هاویاا  لتطبيق  51.85%)   (  كعينة  البحث  مجتمع  من   )
العينه  البرنامج علی  تطبيق  ویتم  واحدع  البحث عليهن  والبعدی و)  كمجموعة  القبلی  الاختبار  للتجارب 4ذات  هاویاا   )

 الاستطلاعية. 
 : الاجهزة والادوات وسائل جمع البيانات 2-3
   .أمریكي الصنع (Deteco) ميزان حساس لقياس الوزن والطول معاا . -
 (.3صافرة عدد) -
 ( .3( من الثانية عدد )1/100تقيس الزمن لأقرب)  (Rhythm) ساعة التوقيت من نوع  -
 ( م .30شریط قياس بطول )  -
 .(20شواخص ملونة عدد )  -
 ( .25فانيلات التميزعدد ) -
   .(BC-418TANITA(موديل)Body Composition Analyzerجهاز لاختبارالمكون الجسمي) -
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  :القياسات الجسمية 2-4
المببببساعد   العمل  فریق  بمسببببباعدة  العينة  لأفراد  والوزن  الطول  قياس  ميزان    2025/ 10/2 بتبببببببببباریخ  تببببم  باستخدام 

   .لقياس كتلة الجسم والطول معاا  الكترونى
 المتغيرات البدنية:  2-5

% والتي  ٧٥قدرات التي حازت على نسبة اكثر من  ( 8قدرات  البدنية على الخبراء وتم اختيار )(  من ال10تم عرض )
باختيار الاختبارات الدقيقة  لقياس المتغيرات   الباحثان كما قام    ، لقبول تل  القدرات المتغيرات البدنية    الباحثاناختارها   

 . اختبارت لقياس المتغيرات البدنية( 8البدنية وذل  عن طریق استمارة استطلاع رأي الخبراء وقد رشح السادة الخبراء )
   :المتغيرات الوظيفية 2-6

( متغير 1متغيرات كيموحيویة و)(  4على الخبراء وتم اختيار)   من المتغيرات الكيموحيویة والفسيولوجية تم عرض عدد  
 . لقبول تل  المتغيرات البدنية  الباحثان % والتي اختارها٧٥فسيولوجي  التي حازت على نسبة اكثر من  

  :متغير تركيبة الجسم  2-7
الجسم  تم عرض عدد    المتغيرات تركيبة  الخبراء وتم اختيار)   من  التي حازت على  (  6على  الجسم  لتركيبة  مكونات 

 . لقبول تل  المتغيرات  الباحثان% والتي اختارها  ٧٥نسبة اكثر من  
 : البرنامج التدريبي 2-8

بناءا     لعينة الدراسة شمل البرنامج التدریبي على المشي في الارض الجبلية، اذ تم اختيار متغيرات البرنامج التدریبي  
من   أكثر  نسبة   على  والتي حازت  الخبراء  استطلاع رأي  الخاصة    %٧٥على  التدریبي  البرنامج  مكونات  تحديد  تم 

 بالمشي االجبلی.   
 : ةالارشادات الغذائي 2-9 

البروتينيات   وهي  للغذاء  الرئيسة  للمكونات  معينة  وبنسب  التدریبي  البرنامج  مع  خاص  غذائي  برنامج  إعداد  تم 
تم عرض مكونات البرنامج الغذائي على    ثم والكاربوهيدرات والدهون لغرض السيطرة على السعرات الداخلة إلى الجسم  

لقبول البرنامج الغذائي ،تم    الباحثان % والتي اختارها   ٧٥الخبراء بعد جمع الاستمارات وحصولها على نسبة اكثر من  
  .اعطاء البرنامج للعينة وارشادات لاستخدامها

 التجارب الاستطلاعية:  2-10
 قام باجراء عدد من التجارب الاستطلاعية وهي :   الباحثانوللوقوف على المعوقات التي تواجه 

التجربة و   التجربة الاستطلاعية الثانية للاختبارات البدنية والقسات الفسيولوجيةو التجربة الاستطلاعية الاولى للمساعدين  
الثالثة لقياس متغيرات المكون الجسمي للبرنامج التدریبي للمشى الجبلي  و .  الاستطلاعية  التجربة الاستطلاعية الرابعة 

 . )الهايكينج(
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   :البرامج المستخدمة في البحث 11–2 
 :البرنامج الغذائي -1

 تم اعطائهم البرنامج الغذائي على شكل ارشادات غذائية لصعوبة السيطرة على تطبيقها من قبل العينة. 
 : البرنامج الخاص بالمشي )في الارض الجبلي( -2

يشمل البرنامج التدریبي للمشي في الارض الجبلية )المشي الاعتيادي(، اذ تم تنفيذ البرنامج التدریبي على العينة والتى  
راعي   وقد  الجبلية،  الارض  في  المشي  على   البرنامج    الباحثاناشتمل  تطبيق  في  العلمية  والأساليب  العامة  القواعد 

البدنية   اللياقة  مستوى  وحسب  تدریجي  بشكل  بالحجم  الصعود  ثم  قليل  بحجم  المتدربين  مع  البدء  يتم  بحيث  التدریبي 
و  المشرف  خبرة  على  بطبيعته  يعتمد  برنامج  بناء  تم  العينة،  من     الباحثانلأفراد  للمدة  التدریبي  البرنامج  تطبيق  ویتم   .

 :على عينة الدراسة  وعلى النحو التالي   2025/ 1/5ولغاية   2025/ 1/3

  المشي في الارض الجبلية: 
( دقيقة وبدون 2:00-1:00بدأت عينة الدراسة بتطبيق البرنامج التدریبي من حيث )الحجم( أي بفترة زمنية مقدارها )

 .راحة وبواقع ثلاث وحدات تدریبية في الأسبوع ولمدة ثمانية أسابيع أيضا
بالشدد المحددة  وقد كانت الزیادة في حجم التدریب )الوقت( بالتدریج وكذل  التموج في الحمل حسب قدرة العينة، أي و 

يتجاوز   النبض كمؤشر . وقد روعي أن لا  الهوائي استخدم  بالنظام  العمل  العينة ولضمان  اعتمدت على خصوصية 
( نبضة/دقيقة ویتم تحديد ذل  قي التجارب الاستطلاعية ،كما يتم اختيار شدة التمرین بناءا على 135  -130النبض )

  ( 100/ 70العمر × ) –  220:مؤشر النبض حسب اعمار العينة وحسب المعادلة التالية 
 (Fox & Mathews . 1981 . 266)( = ؟  نبضة لكل دقيقة 100/ 70؟ × )     – 220 

 عند وضع البرنامج التدريبي:  الباحثانوهناك بعض النقاط التي اخذ بها 
 ( نبضة/دقيقة في بداية البرنامجين. 140-130ان لايزید معدل سرعة النبض عن ) -1
 يتم زیادة حجم الحمل كل اسبوع.   -2
 وهي المشي.  Rest reliefاستخدمت الراحة السلبية  -3
 ابتداء الوحدة التدریبية بالأحماء لتهيئة عضلات الجسم للعمل. -4
 (. 1:3يتكون البرنامج  التدریبي من دورتان متوسطتان وبموجات حركة حمل )  -5
اجري تدرج في صعوبة المشي من دورة متوسطة الى اخرى من خلال زیادة وقت المشي او المسافة  كل اسبوع بالنسبة للمشي في    -6

 الارض الجبلية  مع خفض الحمل التدریبي في الاسبوع الرابع مع كل دورة عن طریق خفض الحجم.
 حدد الوقت والمسافة  بما يتناسب مع مستوى العينة وتدرج صعوبة التمرین.  -7
 ( وحدة تدریبية.24روعي في البرنامجين التدریبي  نظام التدرج حسب قواعد اسس التدریب الریاضي الاساسية في الب )  -8
 ( ميل/ساعة باستخدام معادلة السرعة  كم/ساعة 7.24البرنامج التدریبي عبارة عن المشي )المشي الاعتيادي( بسرعة ) -9

 )225-424،  1993)حسام الدين ،   ( Patricia & Dennis.1982.241)                                         = المسافة/الزمن. 
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 الاختبارات المحددة لقياس المتغيرات البدنية :وشملت الاختبارات للمتغيرات التالية : 2-12
 (American Thoracic Society. 2002) (Minute Walk Test-6)                دقائق   6اختبار المشي  -1
 .قياس قدرة التحمل العام والقدرة القلبية التنفسية   :الهدف 
 (Jones et al. 2009)                                    (Sit-to-Stand Test) اختبار الجلوس والنهوض -2

 .قياس قدرة التحمل العضلي في الجزء السفلي من الجسم )الأرجل(  :الهدف
 (Bandy et al. 2003) (Bridge Test)                                                        اختبار الجسر -3

 .قياس القوة العضلية في الجزء السفلي من الجسم )الفخذين والأرداف( :الهدف
 (Shumway-Cook & Woollacott. 2007)  (Single Leg Stand Test)  اختبار الوقوف على ساق واحدة -4

 .قياس التوازن   :الهدف
 (Wells & Dillon. 1952)                            (Sit and Reach Test) اختبار الوصول إلى الأصابع -5

 .قياس مرونة العضلات الخلفية للساقين وأسفل الظهر :الهدف
 (Sayers. 1999)                                         :اختبار الرشاقة )القدرة على التبدیل بين الحركات بسرعة(

  :(Agility T-Test) اختبار الركض المتعرج  -6
قياس الرشاقة وقدرة اللاعب على التوقف والانعطاف وتغيير الاتجاهات بسرعة وتقييم الاختبار السرعة   :الهدف
 .والتوازن 

 (American College of Sports Medicine. 2013)                   :   (Push-up Test) اختبار الضغط  -7
 .قياس القوة العضلية في الجزء العلوي من الجسم  :الهدف

 (Léger et al.. 1988) :اختبار السرعة )القدرة على الجري السريع( -8
  :(Meter Sprint Test-30) متر جري   30اختبار   -9
 
 : القياسات الكيموحيوية والفسيولوجية 2-13

 .(HDL  ،LDLوتشمل )ثلاثي الكلسرین ،  القياسات الكيموحيوية:
 
 : قياس مكونات تركيب الجسم 2-14 

الجهاز    الباحثانقام   الجسم عن طریقة  تركيب  مكونات  قياس    body compassion analyzerبقياس  من خلال 
 المتغيرات التالية: )كتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم ، كتلة شحوم الجسم، كتلة الجسم الخالية من الشحوم،كتلة الماء(.
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  :الاختبارات والقياسات القبلية 2-15
البحث،  في  الغذائي  والبرنامج  للمشي  المعتمدين  البرنامجيين  بتنفيذ  البدء  قبل  القبلية  والقياسات  الاختبارات  إجراء  تم 

 (  30/2/2025( وتم الانتهاء بتاریخ )2025/ 28/2وذل  خلال ثلاثة أيام، إذ تم البدء بتاریخ )

 .تنفيذ البرامج المعتمدة في البحث )البرنامج الخاص بالمشي الجبلي والعمل بالارشادات الغذائية( 2-16
بعد الانتهاء من الاختبارات والقياسات القبلية تم البدء بتنفيذ البرامج المعتمدة المشي في الارض الارض الجبلية في  

 ( وكما يأتي: 2025/ 1/5) لغاية (1/3/2025) البحث بتاریخ 

 كما تم الاعتماد  الارشادات الغذائية  والذي تحدد بعدد السعرات الحراریة.لعينة البحث. مع البرنامج الخاص بالمشي . 

 : الاختبارات والقياسات البعدية 2-17
 ( لمدة  الجبلي  في الارض  بالمشي  الخاص  البرنامج  تطبيق  الانتهاء من  الاختبارات 8بعد  إجراء  تم  اسابيع  ثمانية   )

والقياسات البعدية ، تحت الظروف نفسها التي تمت بها الاختبارات القبلية  وفي نفس الوقت المحدد الساعة العاشرة  
( بتاریخ  البدء  تم  إذ  أيام،  ثلاثة  خلال  وذل   ) 2/5/2025صباحاا  بتاریخ  الانتهاء  وتم  إفراغ  2025/ 4/5(  ثم  من   )

 البيانات في الاستمارات الخاصة وتم بعدها تحليل البيانات ومعالجتها احصائياا. 
 
 .( spssباجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج )  الباحثانقام  الإحصائية:الوسائل  2-18
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج: -3
( لمتغيرات الدراسة ، باعتبار ان هذا المؤشر Shapiro-Wilkبعد التأكد من توفرالتوزیع الاعتدالي باستخدام اختبار ) 

( والمتمثلة   ، المعلمية  الاحصاء  وسائل  باستخدام  الدراسة  نتائج  معالجة  في  الاساسية  الشروط  من  للعينات  tيعد   )
المترابطة ، وأستزاد الباحث من إستخراج حجم  التأثير للبرنامج )الهايكينج( وذل  من خلال أختبار فرضيات البحث 

 والتحقق من ثبوت صحتها من عدمها. 
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الاولى: 3-1

النساء ذوات الوزن " البدنية لدى  القبلي والبعدي في المتغيرات  توجد فروت ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارین 
 .سنة(، تتعزى إلى تأثير البرنامج التدریبي باستخدام الهايكينج" 30–25الزائد )

 المتغيرات البدنية في تجریبية يبين الفرت بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال( 1) الجدول
 الدلالة 
 

sig t. test 
ع ±

 الفرت 
س بب 
 الفرت 

 المتغيرات  الاختبار  س بب ع±

 117.3 46.318 11.326 0.000 معنوي 
 القبلي 417.8000 15.48718

 تحمل عام
 البعدي 535.1000 49.87025

 11.40 3.844 13.262 0.000 معنوي 
قوة مميوة  القبلي 16.9000 3.66922

بالسرعة  
 البعدي 28.3000 4.36614 لعضلات البطن 

 1.014 1.484 3.056 0.007 معنوي 
قوة ومرونة   القبلي 4.2785 2.52480

 عضلات
 البعدي 3.2640 2.09975 الظهر

 0.827 0.970 3.812 0.001 معنوي 
 القبلي 1.8205 1.25128

 التوازن 
 البعدي 2.6480 1.51100

 8.40 1.353 27.758 0.000 معنوي 
 القبلي 5.5500- 2.74293

 المرونة 
 البعدي 2.8500 1.78517

 5.944 3.969 6.697 0.000 معنوي 
 القبلي 18.9025 3.51039

 الرشاقة 
 البعدي 12.9580 2.36277

 5.90 3.242 8.137 0.000 معنوي 
قوة مميزة   القبلي 22.4500 5.31606

بالسرعة للاطراف  
 البعدي 28.3500 4.30758 العليا

 2.367 1.517 6.975 0.000 معنوي 
 القبلي 8.6320 1.20790

 السرعة الانتقالية 
 البعدي 6.2645 1.23277
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والذي يقيس   Cohenولمعرفة حجم التاثير برنامج تدریبي باستخدام الهايكينج للمجموعة التجریبية تم استخدام اختبار  
يبين معايير حجم التاثير لأختبار كوهين والذي يحدد على ضوئها حجم    (2)  حجم التاثير للعينات المترابطة والجدول

 التاثير المستخرج اذا كان صغيرا او متوسطا  او كبيرا.
 (Cohen.s dيبين معايير حجم التاثير لقيم ) ( 2)الجدول

 الاختبار  المعيار  حجم التاثير 
 D 0.2 صغير 
 D 0.5 متوسط 
 D 0.8 كبير 

 يبين حجم التاثير بين الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبية   (3)الجدول 
 المتغيرات البدنية في  

حجم  
 التاثير 

Cohen.s d  حجم العينة t.test 
 المتغيرات البدنية 

 تحمل عام  11.326 20 2.532 كبير 
 القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن  13.262 20 2.965 كبير 
 قوة ومرونة عضلات الظهر 3.056 20 0.683 متوسط 
 توازن  3.812 20 0.852 كبير 
 مرونة 27.758 20 6.206 كبير 
 الرشاقة 6.697 20 1.497 كبير 
 القوة المميزة بالسرعة للاطراف العليا 8.137 20 1.819 كبير 
 السرعة الانتقالية  6.975 20 1.55 كبير 

  ماياتي: (3)من الجدول  يتبين
التأثير الهايكينج حقق   (Cohen’s d) تشير قيم حجم  باستخدام  برنامج تدریبي  إلى أن  البدنية  المتغيرات  في جدول 

العام"  "التحمل  المتغيران  سجل  فقد  التجریبية.  للمجموعة  البدنية  القدرات  مختلف  على  القوة  متفاوتة  إيجابية  تأثيرات 
ا بلغت   على التوالي، مما يدل على    2.965و   2.532و"القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن" أحجام تأثير كبيرة جدا

 تحسن ملموس في هاتين القدرتين الحيویتين نتيجة البرنامج. 
(، مما يعكس قدرة البرنامج على تعزیز مرونة 6.206كما جاءت "مرونة" العضلات بأكبر حجم تأثير على الإطلات )

،  0.683المفاصل والعضلات بشكل استثنائي. أما متغير "قوة ومرونة عضلات الظهر" فقد أاهر تأثيراا متوسطاا بقيمة  
مما يشير إلى تحسن معتدل في هذا الجانب يحتاج ربما إلى دعم تمارین مخصصة إضافية. وباقي المتغيرات مثل 
بين   تتراوح  كبيرة  تأثيرات  سجلت  الانتقالية"  و"السرعة  العليا"  للأطراف  بالسرعة  المميزة  "القوة  "الرشاقة"،  "التوازن"، 

 ، مما يدل على أن البرنامج أسهم بشكل واضح في تحسين هذع القدرات الحركية الهامة. 1.819و   0.852
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وتعكس هذع النتائج فعالية النشاط الهوائي )برنامج تدریبي باستخدام الهايكينج( في تطویر القدرات البدنية الشاملة لدى 
 .المشاركات، مع تفاوت في مستویات الاستجابة تبعاا لطبيعة كل متغير بدني

القدرة البدنية، حيث أشار ماكدونالد ) ( إلى أن  2018وتؤكد الدراسات العلمية هذا التفاوت في الاستجابة حسب نوع 
التنفسي وترفع قدرة التحمل  البيئات الطبيعية تحسّن كفاءة الجهاز القلبي  "الأنشطة الهوائية المنتظمة مثل المشي في 

 (  McDonald. 2018. p.112)                                                                   العام بشكل كبير". 
( وآخرون  كلاين  دراسة  أاهرت  تنشط  2020كما  الجبلية  التضاریس  في  ونزولاا  ا  تشمل صعودا التي  "التدریبات  أن   )

عضلات الجذع بشكل خاص، مما يعزز القوة العضلية المرتبطة بالسرعة". وهو ما يتوافق مع التأثير الكبير الملحوظ 
 (  Klein et al. 2020. p.87)                                                                  في عضلات البطن.  

( سوزوكي  أشارت  بالمرونة،  يتعلق  أثناء  2021وفيما  الزوايا  ومتغيرة  مختلفة  لحركات  المستمر  "التعرض  أن  إلى   )
المشي في المناطق الجبلية يعزز مرونة العضلات والمفاصل بصورة استثنائية"،مما يفسر ارتفاع حجم التأثير الملحوظ 

   (Suzuki. 2021. p.211)                                                                        في هذا المتغير.  
( التي بينت أن "المشي على أسطح  2019أما تحسن التوازن والرشاقة والسرعة الانتقالية فدعمتهما نتائج تشو ولي )

 غير مستویة يحفز الجهاز العصبي العضلي المسؤول عن التوازن والقدرات الحركية الدقيقة". 
                                                                                      (Zhou & Li. 2019. p.133  )

( أن "التمرین في بيئات جبلية يزید من الرشاقة والسرعة بسبب الحاجة المستمرة  2022وكذل  أوضح لورینزو وآخرون )
 ( Lorenzo et al.. 2022. p.95)                                                      .للتكيف مع التغيرات الحركية"

البرامج الهوائية المنتظمة تؤدي إلى تطویر القدرات "التي أكدت أن   (2018) الراشد   ویتفق مع ما توصلت إليه دراسة
 . "اللياقة العامةالحركية الأساسية لدى النساء وزیادة القدرة على التحمل وتحسين مستوى 

ص2018)الراشد،                                                                                               ،45 )  
التدریب في البيئات الطبيعية مثل المسارات "  هذا التوجه، إذ بينت أن  (2020) وآخرون    Harrisonكما دعمت دراسة  

داخل  التدریبات  يفوت  بشكل  والتنفسي  الدوري  الجهازین  كفاءة  من  ویرفع  العضلي  العصبي  التكيف  يعزز  الجبلية 
                                                                      (Harrison et al. 2020. p.118) القاعات المغلقة
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية:  3-2

ذوات   النساء  لدى  الفسيولوجية  المتغيرات  في  والبعدي  القبلي  الاختبارین  نتائج  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروت  "توجد 
 " .سنة(، تتعزى إلى تأثير البرنامج التدریبي باستخدام الهايكينج 30–25الوزن الزائد )

 المتغيرات الفسلجية في تجریبية يبين الفرت بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال (4)الجدول 

 sig t. test الدلالة
ع  ±

 الفرت 
س بب  
 الفرت 

 المتغيرات  الاختبار  س بب ع ±

 12.4 3.662 15.143 0.000 معنوي 
دهون   القبلي  46.6500 7.94239

 عالية 
 البعدي 59.0500 6.87080 الكثافة 

 26.00 11.313 10.277 0.000 معنوي 
دهون   القبلي  152.0500 8.50681

واطئة 
 البعدي 126.0500 7.46553 الكثافة

 33.35 29.320 5.087 0.000 معنوي 
ثلاثي   القبلي  156.2500 23.15594

 البعدي 122.9000 20.55519 كليسيرايد 
 في يبين حجم التاثير بين الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبية  (5)الجدول

 المتغيرات الفسلجية 
 المتغيرات  t.test حجم العينة  Cohen.s d حجم التاثير 
 دهون عالية الكثافة  15.143 20 3.386 كبير 
 دهون واطئة الكثافة  10.277 20 2.298 كبير 
 ثلاثي الكليسيرايد  5.087 20 1.137 كبير 

( إلى أن برنامج تدریبي باستخدام الهايكينج أحدث تحسناا كبيراا  5في الجدول ) (Cohen’s d) تشير نتائج حجم التأثير
 في المؤشرات الفسيولوجية المرتبطة بصحة الدهون في الدم لدى النساء. 
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ا بلغ   (HDL) فقد أاهر متغير الدهون عالية الكثافة ، وهو ما يعكس زیادة ملحواة 3.386أعلى حجم تأثير كبير جدا

الكثافة الدهون واطئة  القلب والشرايين. كما سجّل متغير  الذي يحمي  الدهون  المفيد من  النوع  حجم  (LDL) في هذا 
بلغ   كبير  أمراض 2.298تأثير  بزیادة مخاطر  ترتبط  التي  الضارة  الدهون  هذع  انخفاض واضح في  يدل على  ، مما 

ا بلغ   وهو ما يشير إلى تحسن ملحوظ في خفض    1.137القلب. أما ثلاثي الكليسيرايد فقد جاء بحجم تأثير كبير أيضا
هذا النوع من الدهون الذي يتعد من العوامل المسببة لمتلازمة الأيض. وتدل هذع النتائج مجتمعة على أن البرنامج لم  
المهمة لصحة  الفسيولوجية  المؤشرات  تحسين  ا في  أيضا أسهم  بل  البدنية فحسب،  القدرات  تحسين  يكن مقتصراا على 

 .القلب والتمثيل الغذائي، ویعود ذل  للتأثير  الذي احدثه النشاط الهوائي )برنامج تدریبي باستخدام الهايكينج(
( إلى أن "التمارین الهوائية  2019وقد دعمت الدراسات العلمية هذا التأثير للنشاط الهوائي ، إذ أشار غرین وویليامز )

الكثافة  عالية  الدهون  تزید من مستویات  الجبلي،  المشي  مثل  بيئات طبيعية  تتمارس في  التي  تل   المنتظمة، خاصة 
(HDL ( وتقلل من الدهون واطئة الكثافة )LDL"لدى النساء )  .                (Green & Williams. 2019. p.142  ) 

( أن "الدمج بين النشاط البدني الموجه وخطط غذائية متوازنة يساهم بشكل فعال في 2020كما أوضح جونز وآخرون ) 
 . خفض مستویات ثلاثي الكليسيرايد وتحسين ملف الدهون في الدم، مما يعزز صحة القلب والأوعية الدمویة"

                                                                                      (Jones et al. 2020. p.88  ) 
( كيم  دراسة  أكدت  المؤشرات 2021كذل   لتحسين  فعالة  استراتيجية  تتعد  المعتدلة  الهوائية  التدریبية  "البرامج  أن   )

   .الفسيولوجية المتعلقة بالدهون والوقاية من أمراض القلب والتمثيل الغذائي"
                                                                                              (Kim. 2021. p.55 )    

اتمارین النشاط الهوائي المعتدل تؤدي إلى تحسين  "  التي أكدت أن (2019) عبد الحميد وتتفق هذع النتيجة مع دراسة  .
 ."المؤشرات الدهنية وتقليل مخاطر أمراض القلب والأوعية الدمویة لدى النساء

  ( 67، ص2019)عبد الحميد،                                                                                           
الأنشطة الهوائية المستمرة تؤدي إلى تحسين الكوليسترول الحميد وخفض "  أن    Liu & Kim (2019)أكدت دراسة  كما

   .      يعزز الوقاية من الأمراض المزمنة المرتبطة بالسمنة الدهون الضارة، مما
(Liu & Kim. 2019. p. 93)                                                                                       
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة:   3-3
توجد فروت ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في متغيرات المكون الجسمي لدى النساء ذوات  "

 سنة(، تتعزى إلى تأثير البرنامج التدریبي باستخدام الهايكينج"  30–25الوزن الزائد )
 متغيرات المكون الجسميفي تجریبية يبين الفرت بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال (6)الجدول 

 sig t. test الدلالة
ع  ±

 الفرت 
س بب  
 المتغيرات  الاختبار  س بب ع ± الفرت 

 7.235 2.886 11.211 0.000 معنوي 
 الكتلة القبلي  72.1850 6.56694
 البعدي 64.9500 5.08325

غير  
 معنوي 

0.000 11.628 1.040 2.705 
مؤشر  القبلي  27.0425 1.50984

كتلة  
 البعدي 24.3370 85893. الجسم 

 5.479 4.372 5.604 0.000 معنوي 
 الدهون  القبلي  37.8600 4.00229
 البعدي 32.3805 2.68961

 8.180 4.221 8.666 0.000 معنوي 
 العضلات  القبلي  33.6700 3.59445
 البعدي 41.8500 3.24808

 6.500 3.815 7.619 0.000 معنوي 
 الماء القبلي  46.3300 1.91946
 البعدي 52.8300 2.44090

 
 متغيرات المكون الجسمي في يبين حجم التاثير بين الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبية   (7)الجدول 

 المتغيرات  t.test حجم العينة  Cohen.s d حجم التاثير 
 الكتلة 11.211 20 2.506 كبير 
 مؤشر كتلة الجسم  11.628 20 2.600 كبير 
 الدهون  5.604 20 1.253 كبير 
 العضلات  8.666 20 1.937 كبير 
 الماء 7.619 20 1.703 كبير 

( لمتغيببرات المكببون الجسببمي عببن فعاليببة عاليببة للبرنببامج 7فببي الجببدول ) (Cohen’s d) كشببف نتببائج حجببم التببأثير
 التدریبي باستخدام الهايكينج في تحسين المكونات الجسمية الوايفية للمشاركات.
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ا ) (، ممببا يشببير إلببى انخفبباض واضببح فببي كتلببة الجسببم الإجماليببة 2.506فقببد جبباء متغيببر الكتلببة بحجببم تببأثير كبيببر جببدا
كنتيجة مباشرة لتمارین النشاط الهوائي المستمر، وهو ما يتعبد خطبوة جوهریبة فبي تحسبين الصبحة العامبة وتقليبل مخباطر 

ا للعلاقبة ببين البوزن والطبول، فقبد  (BMI) الأمراض المرتبطة بالسمنة. أمبا مؤشبر كتلبة الجسبم ، البذي يتعبد مؤشبراا تكامليبا
(، مما يدل على تحسن كبير في التركيبة الجسمية ونقل المشاركات مبن فئبة زیبادة 2.600أاهر حجم تأثير كبير جدا )

ا بحجبم تبأثير كبيبر ) .الوزن أو السمنة إلبى مسبتویات أكثبر صبحة (، 1.253وفيمبا يخبص البدهون، فقبد سبجلت انخفاضبا
وهو ما يعكس تحسناا ملحوااا في التخلص من الدهون المخزنة وتقليل نسبتها في الجسم، خاصة الدهون الحشویة التبي 

ا ) (، 1.937ترتبط بمتلازمة الأيض وأمراض القلب. وعلى الجانب الآخر، أاهر متغير العضلات حجم تأثير كبير جدا
ا فببي الحفبباظ علببى الكتلببة العضببلية أو حتببى  ممببا يببدل علببى أن البرنببامج لببم يببؤدِ فقببط إلببى خسببارة الببدهون بببل سبباعد أيضببا
زیادتها نسبياا، نتيجة تحفيز العضلات أثنباء الصبعود والنبزول فبي البيئبة الجبليبة، وهبو مبا يسباهم فبي رفبع معبدل الأيبض 

(، وهبو مؤشبر إيجبابي علبى تحسبن التبوازن المبائي 1.703وأخيراا، سبجل المباء فبي الجسبم حجبم تبأثير كبيبر )  الأساسي.
تتظهببر هببذع النتببائج التبباثير الواضببح  .داخببل الخلايببا والأنسببجة، ممببا يعببزز الأداء الفسببيولوجي والصببحة الوايفيببة للجسببم

للنشاط الهوائي في بيئة طبيعية ، إذ أدّى هذا البرنامج إلى تحسين شامل للمكونات الجسمية الوايفية من خلال خفض 
الببوزن والببدهون، وتحسببين نسبببة العضببلات، والحفبباظ علببى تببوازن السببوائل، وهببو مببا يعببزز صببحة القلببب والتمثيببل الغببذائي 

( ببببأن "الأنشبببطة الهوائيبببة 2019وتتسبببق هبببذع النتبببائج مبببع مبببا أشبببار إليبببه أندرسبببون وآخبببرون ).والقبببدرة علبببى الأداء الببببدني
المسببتمرة، تببؤدي إلببى تحسببن كبيببر فببي الببوزن ومؤشببر كتلببة الجسببم، وتقلببل مببن تببراكم الببدهون الضببارة مببع تعزیببز الكتلببة 

                                    (Anderson et al. 2019. p.102) العضلية النشطة التي تدعم الصحة الأيضية. 
( أن "المشي المنتظم في بيئبات متنوعبة مثبل المسبارات الجبليبة يزیبد مبن حبرت البدهون 2020كما أوضح باتيل وسونغ )

ویحفز استخدام الدهون كمصدر للطاقة، مما يقلل من نسبتها فبي الجسبم مبع الحفباظ علبى الكتلبة العضبلية نتيجبة تفعيبل 
  (Patel & Song. 2020. p.74)                                                                 .   الألياف العضلية المختلفة

( هذا التوجه مبيناا أن "البرامج الهوائية لا تقتصر على تحسين تركيبب الجسبم مبن خبلال خفبض 2021وعزز ماركوس )
ا في تحسين توزیع الماء داخل الجسم، مما يعزز كفاءة الواائف الحيویة والأداء البدني،  الدهون فحسب، بل تسهم أيضا

                                                                      (Marcus. 2021. p.59) ء.النسباخاصبة لبدى 
( أن "الحفاظ على الكتلة العضلية مع خفض البدهون عببر ببرامج التبدریب الهبوائي 2022كما أكدت دراسة ليفينغستون )

يعد من أهم المؤشبرات الحيویبة لتحسبين الصبحة علبى المبدى الطویبل، كونبه يقلبل مبن مخباطر الأمبراض المزمنبة ویعبزز 
 (Livingston. 2022. p.133)                                                                     اللياقة الوايفية". 
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البرامج الهوائية الموجهة تسهم في "أوضحت أن  التي   (2020) الخطيب النتيجة تتوافق مع ما توصلت إليه دراسة  هذع  
 .  إعادة تركيب الجسم من خلال خفض نسبة الدهون وتحسين كتلة العضلات وزیادة كفاءة التمثيل الغذائي

 (102، ص2020)الخطيب،                                                                                            
ا تحسين  "  أن (2021) وآخرون    (Franklinكما أكد   التدریب الهوائي لا يقتصر على تحسين الوزن بل يشمل أيضا

 (Franklin et al. 2021. p.77)                             .توزیع الماء داخل الجسم وتعزیز الأداء الفسيولوجي العام 
تتظهر النتائج الإجمالية للبرنامج التدریبي باستخدام الهايكينج تأثيراا تكاملياا واسع المدى على مختلف الجوانب الصحية  
ا في التحمل العام،  والبدنية والوايفية لدى النساء المشاركات. فعلى مستوى المتغيرات البدنية، لوحظ تحسن كبير جدا
الحركية  القدرات  تطویر  على  البرنامج  قدرة  يعكس  ما  بالسرعة،  المميزة  والقوة  الانتقالية،  السرعة  الرشاقة،  المرونة، 

 الأساسية نتيجة الطبيعة المتنوعة للمسارات الجبلية التي تحفز الجهازین العصبي والعضلي بفعالية عالية. 
الكثافة عالية  الدهون  بزیادة  الدهني،  الملف  في  ا  واضحا تحسناا  أاهرت  فقد  الفسيولوجية،  المتغيرات   (HDL) أما 

وثلاثي الغليسرید، مما يساهم في تعزیز صحة القلب والأوعية الدمویة وخفض  (LDL) وانخفاض الدهون واطئة الكثافة
النتائج   سجلت  الجسمية،  والمكونات  الوايفية  المتغيرات  صعيد  وعلى  الأيض.  بمتلازمة  المرتبطة  الخطر  عوامل 
ا كبيراا في الكتلة ومؤشر كتلة الجسم والدهون، مع الحفاظ على الكتلة العضلية وزیادة مستوى الترطيب الداخلي  انخفاضا

أفضل وايفي  توازن  وتحقيق  الجسم  تركيب  في  نوعي  تحسن  إلى  يشير  مما  بين  .للجسم،  الإيجابي  التداخل  هذا  أن 
الجوانب البدنية والفسيولوجية والمكون الجسمي يتعزى إلى النشاط الهوائي الطبيعي ذي الشدة المتوسطة )المشي الجبلي( 
بالصحة   المرتبطة  الفسيولوجية  التكيفات  وتعزیز  الطاقة،  استهلاك  كفاءة  تحسين  الأيض،  معدل  رفع  إلى  أدى  ما 
ا أنه   ا فعالاا ومستداماا لتحسين اللياقة والصحة لدى النساء، خصوصا العامة.ویتعد هذا النوع من البرامج متعدد الفوائد نهجا

( أن  2020يعتمد على نشاط بدني بسيط وغير مكلف وقابل للتطبيق طویل الأمد. حيث أوضح هاریسون وآخرون )
"البرامج الهوائية التي تتنفذ في بيئات طبيعية متنوعة مثل المسارات الجبلية تتسهم في تطویر القدرات الحركية وتحسين  

 التوازن العصبي العضلي واللياقة الهوائية لدى النساء بشكل يفوت التدریبات التقليدية. 
(Harrison et al. 2020. p.118)                                                                                                 

( إلى أن النشاط الهوائي المعتدل يساهم في تحسين الملف الدهني وخفض الدهون الثلاثية  2019كما أشار ليو وكيم )
 .                (Liu & Kim. 2019. p.93) ، مما يقلل من مخاطر أمراض القلب HDL مع زیادة مستویات  LDL والب

( أن "برامج التدریب الهوائي الموجه تحقق نتائج مزدوجة 2021وفيما يتعلق بتركيب الجسم، أوضح فرانكلين وآخرون ) 
.  "تشمل خفض الكتلة والدهون والحفاظ على العضلات وزیادة الترطيب الداخلي، وهو ما يعزز الواائف الحيویة للجسم
 (Franklin et al. 2021. p.77)                                                                                    
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( أن "التدریب في بيئات طبيعية مثل الجبال لا يحسن القدرات البدنية والفسيولوجية 2022كما أكدت دراسة نيكولاس ) 
ا فعالاا طویل الأمد  ا الصحة النفسية والدافعية للاستمرار في النشاط، مما يجعله برنامجا  فقط، بل يعزز أيضا

وفعالة  التكلفة  منخفضة  عملية  استراتيجية  يكون  أن  يمكن  الهايكينج  باستخدام  تدریبي  برنامج  أن  النتائج  هذع  وتؤكد 
لتعزیز الصحة العامة لدى النساء، خاصة في المجتمعات التي تعاني من ارتفاع معدلات السمنة وقلة النشاط البدني. 
كما توصي النتائج بدمج هذا النوع من البرامج في الخطط الوقائية والعلاجية للصحة المجتمعية، نظراا لتأثيرع الإيجابي  

والوايفية. والفسيولوجية  البدنية  الجوانب  تكاملياا  المتكامل على  تأثيراا  البرنامج حقق  أن  ايضا  النتائج  هذع  ویتضح من 
متعدد الجوانب، وهو ما يتفق مع الاتجاهات الحديثة في تحسين الصحة العامة من خلال البرامج الطبيعية المستدامة. 
كما أن التطبيق في بيئة جبلية قد أضاف عنصراا تحفيزیاا ونفسياا ساهم في استمراریة النشاط وزیادة فعاليته، وهو ما  

الجبال والغابات يعزز الفوائد النفسية    التدریب في بيئات طبيعية مثل"بأن   Nicholas (2022) ذكرع  يتوافق مع ما  
 .والجسدية ویزید من الالتزام طویل الأمد بالبرنامج

                                                                                        (140   (Nicholas. 2022.p 

ا يتمثل   ا جديدا وبالمقارنة مع الدراسات السابقة، فإن النتائج الحالية تؤكد فعالية النشاط الهوائي الطبيعي ، وتضيف بعدا
بين   التكامل  أهمية  النتائج  تعكس  كما  الإيجابية.  التكيفات  تعزز  ونفسية  بدنية  تحديات  توفر  التي  الجبلية  البيئة  في 

 .الجوانب البدنية والفسيولوجية والوايفية في تصميم برامج صحية موجهة للنساء
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 والتوصيات: الاستنتاجات -4
 الاستنتاجات:  4-1
حقق البرنامج التدریبي باستخدام الهايكينج تحسناا كبيراا في القدرات البدنية الأساسية مثل التحمل العام، المرونة،   -1

ا تعكس فاعلية التدریب في بيئة طبيعية متنوعة  .التوازن، السرعة الانتقالية، والرشاقة، مع أحجام تأثير كبيرة جدا
وثلاثي الغليسرید، مما   (LDL) وخفض الدهون واطئة الكثافة (HDL) أدى البرنامج إلى زیادة الدهون عالية الكثافة -2

 .يعزز صحة القلب والأوعية الدمویة ویقلل مخاطر متلازمة الأيض 
وزیادة   -3 العضلية  الكتلة  على  الحفاظ  مع  والدهون،  الجسم  كتلة  ومؤشر  الكلية  الكتلة  على خفض  البرنامج  ساعد 

 .مستوى الترطيب الداخلي للجسم، وهو ما يعكس تحسيناا شاملاا للواائف الجسمية
ا    -4 أاهر البرنامج تأثيراا تكاملياا يشمل التحسين البدني والوقاية الفسيولوجية والدعم الوايفي للجسم، مما يجعله برنامجا

 .صحياا شاملاا متعدد الفوائد 

 التوصيات:  4-2
اعتماد البرنامج التدریبي باستخدام الهايكينج ضمن استراتيجيات تعزیز الصحة العامة وخفض معدلات السمنة  -1

 .والأمراض المزمنة لدى النساء
يمكن إدراج البرنامج في أنشطة المدارس والجامعات والمراكز الصحية كوسيلة لتعزیز اللياقة البدنية والصحة   -2

 .الوقائية
تكييف البرنامج ليتناسب مع مختلف الأعمار والفئات، بما في ذل  النساء الأكبر سناا أو اللواتي يعانين من   -3

 .أمراض مزمنة
ل تنظيم الأنشطة البدنية في بيئات طبيعية مثل المسارات الجبلية أو الحدائق لتعزیز الفوائد النفسية والبدنية    -4 يتفضَّ
ا  .معا
يتنصح بإجراء مزید من الدراسات التي تقارن تأثير المشي الجبلي بأنواع أخرى من التمارین الهوائية، ودراسة أثرع    -5

 .على فئات أكبر وبفترات زمنية أطول
ضرورة تأهيل مختصين قادرین على توجيه المشاركات وتقديم الإرشادات المناسبة لضمان فعالية البرنامج وسلامة   -6

 .تطبيقه
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