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 المستخلص
( سنوات ممن يعانون من مشكلة وظيفية 7-6ان انتشار ظاهرة التبول اللاإرادي بين الإناث بين سن )    

تتمثل بقلة مطاطية المثانة وهذا ما يجعل الطفل لا يسيطر على التحكم بعمل عضلات المثانة مما يجعله 

راسة إلى تصميم تمرينات بدنية يتبول ليلاً وهذا ما دفع الباحثين إلى دراسة هذه المشكلة , إذ تهدف الد

نوعية تتلاءم مع قدرات الأطفال من البنات ودراسة تأثير تلك التمرينات على عدد مرات التبول 

( سنوات ، وافترض 7-6اللاإرادي للبنات وعلى كمية البول المطروح على عينة من البنات بين سن )

والبعدي في عدد مرات التبول اللاإرادي وكمية  الباحثان بأن هناك فروق إحصائية بين الاختبارين القبلي

الإدرار المطروح لدى الإناث وبعد تطبيق التمرينات المقترحة استنتج الباحثان وجود تأثيرات ايجابية 

( 7-6على ظاهرة التبول اللاإرادي من حيث كمية الإدرار وعدد مرات التبول للبنات ما بين عمر )

التمرينات المقترحة للحد من ظاهرة التبول اللاإرادي ويمكن تجريب  سنوات ، وأوصى الباحثان استخدام

 تطبيقها على فئات أخرى من الأطفال وبأعمار مختلفة ممن يعانون من نفس المشكلة.

 تمرينـات بدنية , التبول اللاإرادي, العلاج بالتمرينات الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The prevalence of bedwetting among females aged 6-7 years who suffer from a 

functional problem represented by the lack of bladder elasticity, which makes 

the child unable to control the bladder muscles, causing him to urinate at night. 

This prompted researchers to study this problem. The study aims to design 

specific physical exercises that suit the abilities of female children and to study 

the effect of these exercises on the number of times girls urinate in bed and on 

the amount of urine excreted in a sample of girls aged 6-7 years. The 

researchers assumed that there are statistical differences between the pre- and 

post-tests in the number of times they urinate in bed and the amount of urine 

excreted in females. After applying the proposed exercises, the researchers 

concluded that there are positive effects on the phenomenon of bedwetting in 

terms of the amount of urine and the number of times girls urinate between the 

ages of 6-7 years. The researchers recommended using the proposed exercises 

to reduce the phenomenon of bedwetting, and they can be tried to be applied to 

other categories of children of different ages who suffer from the same problem. 
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 التعریف بالبحث -1
 ية البحثالمقدمة وأهم  1-1

تعد ظاهرة التبول اللاإرادي من الظواهر التي تعاني منهاا الكثيار مان الأسار التاي لاديها أطفاال , وهاذه     
الأسر دائماً ما تتعرض للمتاعب والمشكلات والإحاراج بسابب هاذه الظااهرة التاي تالازم أطفاالهم , فضالاً 

ن هاذه الظااهرة أسابابها كثيارة عن أنها تتارك ثثااراً سالبية علاى نفساية الطفال و خصايته , ومان المعلاوم أ
ومتعددة منها النفسية ومنها الوظيفية ومنها الوراثية ومنها ما يتعلق بالقيام ببعض الأعماال والعاادات التاي 
تزيد من احتمالية حصول هذه الظاهرة لدى الأطفال كالإكثار من تنااول المشاروبات والعصاائر والساوائل 

ل مماا يجعلهام ريار قاادرين علاى السايطرة والاتحكم بعمال المثاناة وكذلك عادات النوم العمياق لادى الأطفاا
 وهذا ما يعرضهم للتبول اللاإرادي.

الفقاد الالاإرادي للباول بسابب  "( التبول الالاإرادي بأناه Austin PF ؛Varicella GJ,2016يعرفه )    
"عدم السيطرة على المثانة

)1(
، وقد نالت هاذه الظااهرة الاجتماعياة اهتماام العدياد مان البااحثين مان ناحياة  

الفقاد الالاإرادي للباول بماا يزياد علاى  "أسبابها وطرق علاجها ، وقد عُارف التباول الالاإرادي أيضااً بأناه 
"إن وصف ظاهرة التبول  (Austin PF ؛Varicella GJ,2016ويرى) ، "مرتين خلال النهار أو الليل 

( سنوات وما قبل هذا العمر فإنه يوصف بالتبول الليلاي ، وإن العمار الاذي 5إرادي لا يمكن قبل عمر )اللا
% من الأطفال يستطيعون 90يستطيع فيه الطفل كبح رربته بالتبول هو مختلف ولكن عموماً فإن أكثر من 

عنادما يكاون هنالاك تااري   سنوات علماً أن سلس البول الليلي يكون أكثار  ايوعاً باين الأولاد 5ذلك بعمر 
عائلي لهذه الظاهرة"

)2(
. 

( ساانة لااوحت انتشااار هااذه 12-6وفااي دراسااة علااى مجموعااة ماان الأطفااال تراوحاات أعمااارهم مااا بااين)    
(Bakker E؛Van sprundel M,2003%( منهم ) 9 – 0,2الظاهرة بما يقارب  )

(3)
. 

المثانة عضواً عضلياً يتألف من عضالات  ( "أنMacrak EJ؛Howard PS,1999 كما ويؤكد )        
ملساء وألياف الكولاجين وكمية أقل من ألياف الايلاستين"

)4(
. 

"المثانة في الذكور تقع ما بين المستقيم وعظم العانة أما  (Hall J.E؛  Guyton.A.C,2011ويؤكد )    
البااول وطرحااه خااارج فااي الإناااث فتوجااد بااين المسااتقيم والاارحم / المهباال وتااتلخ  وظيفتهااا فااي خاازن 

الجساام"
)5(

.  وعااادةً فااإن الأطفااال هاام الأقاال قاادرةً علااى التعاماال مااع قاادرتهم علااى الساايطرة علااى عضاالات 
المثانااة فااي مااراحلهم العمريااة المبكاارة بالمقارنااة مااع الأفااراد البااال ين ، "ويتكااون جاادار المثانااة ماان ثاالاث 

( والتااي يساامح  detrasor muscle طبقااات مختلفااة ماان العضاالات الملساااء والتااي تعاارف بمجموعهااا )
ارتخائها بخزن المثانة للبول وتتقل  هذه العضلات أثناء عملية التبول لإفراغ المثانة من البول"
(6)

 . 
لقد اتجهت العلوم الطبية في الآونة الأخيرة إلى استخدام البرامج الرياضية والتدريبية العلاجية كواحادة     

من الحلول المهمة والماؤثرة فاي معالجاة بعاض الأماراض الوظيفياة عناد المرضاى والتاي مان الممكان أن 
دي أو التداخل الجراحي لبعض تلك تعالج وفق تلك البرامج دون اللجوء إلى استخدام الأدوية والعلاج التقلي

الأمراض وهاذا ماا يباين لناا باأن العاالم بادأ فعالاً بتفعيال دور ممارساة الأنشاطة البدنياة والرياضاية لخدماة 
المجتمع بشكل عام وبعض المرضى بشكل خاص مما يعكاس الاهتماام بالثقافاة الطبياة وضارورة الالتازام 

 تقاء به نحو الأفضل.بها وتروجيها في المجتمع من أجل خدمته للار

                                                           
1- Austin PF؛ Varicella GJ: Functional disorders of the lower urinary tract in children. In 
Campbell –Walsh urology, ed.11, edited by wein A, Kavoussi L, Partin A, Peters C. 
Philadelphia, Elsevier, 2016 , PP 3297-3316. 
2-Austin PF, Varicella GJ:OP Cit, 2016 , pp3297-3316 . 
3-Bakker E, Van sprundel M:Voiding habits and wetting in a population of 4332 Belgian 
schoolchildren aged between 10 to and 14 years. Scand J urol nephrol, 36 ,2003: PP 356-72. 
4-Macrak EJ؛ Howard PS: The role of collagen in bladder filling, Adv, EXP Med Biol,462 , 
1999, pp215-223.    
5-Hall J.E؛Guyton A.C: Guyton and Hall textbook of medical physiology. Philadelphia, PA: 
Saunders Elsevier, 2011,p137. 
6-Net doctor .Co uk :the bladder and how it works, Reviewed by Dr Hily  Mcpherson , 
consultant obstetrician and gyanecologist and Dr kate  Patrick , Specialist regisvar, 
https://www.doctors.net.uk/ . 
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( 7-6وتكمن أهمية البحث وفائدته في إعداد مجموعة من التمرينات البدنية البسيطة للأطفال بين سان )    
سنوات من البنات ممن يعانون من ظاهرة التبول اللاإرادي ودراسة تأثير هذه التمريناات فاي جادواها مان 

هم وذلك من خلال إحداث تقادم وزياادة فاي مطاطياة خلال الحد من هذه الظاهرة المزعجة للأطفال وعوائل
نسيج المثانة مما يجعل حجمهاا يازداد وهاذا بادوره يجعلهاا تحاوي كمياة أكبار مان الإدرار وبالتاالي تجعال 

 الطفل يتحمل لفترة زمنية أطول ويؤخر تبوله لفترة أطول.    
 مشكلة البحث 1-2

( سانوات ممان 7-6ادي بين الإنااث باين سان )تكمن مشكلة البحث في انتشار ظاهرة التبول اللاإر 
يعانون من مشكلة وظيفية تتمثل بص ر المثانة وقلة مطاطيتها وهذا ما يجعل الطفل لا يسيطر على التحكم 
بعمل عضلات المثانة مما يجعله يتبول ليلاً ومن المعلوم أن نسبة الأطفال الذين يعاانون مان هاذه المشاكلة 

أربع أطفال وهذه النسبة دفعت الباحثين إلى دراساة هاذه المشاكلة ووضاع  يشكلون نسبة طفل واحد من كل
 بعض الحلول المناسبة لها. 

 البحث أهداف 1-3
 ( سنوات.7-6تصميم تمرينات بدنية نوعية تتلاءم مع قدرات الأطفال من فئة البنات بين سن ) .1
 التعرف على تأثير التمرينات على عدد مرات التبول اللاإرادي وكمية الإدرار المطروح لدى الإناث  .2
 البحث فرض  1-4
لا توجااد فااروق إحصااائية بااين الاختبااارين القبلااي والبعاادي فااي عاادد ماارات التبااول الاالاإرادي وكميااة  .1

 الإدرار المطروح لدى الإناث.
 مجالات البحث   5 -1
( طفلاااة تتاااراوح 60مجموعااة مااان الأطفااال الإنااااث اللاتااي يبلااا  عااددهن ) البشاااري: المجااال  1 - 5 -1

 ( سنوات.7-6أعمارهن ما بين )
 مختبرات مستشفى الفلوجة للنسائية والاطفال / محافظة الانبار/الفلوجة .  المجال المكاني:   2 - 5 -1
 2024/  6/ 27إلى  2024/  3/  20المدة الزمنية المحصورة بين  المجال الزماني:   3 - 5 -1
 البحث إجراءات  2-1

سنوات  6إلى  4( طفلة تراوحت أعمارهن ما بين 60تم اختيار العينة بصورة عمدية فقد كانت العينة )    
رة استبيان ) وقد اختيرت العينة بناء على مجموعة معلومات وبيانات قام الباحثان بجمعها من خلال استما

( أعدت لهذا ال رض لمعرفة مشكلة التبول اللاإرادي لدى البنات فاي هاذا العمار تحدياداً وقاد  3ملحق رقم 
وزعت الاستمارات على مجموعة من العوائل وبعد جمعها وتفري  بيناتها تم اختيار العينة بناءً على ذلاك، 

ساتهدفة لا يعاانون مان مشااكل صاحية فاي المساالك إذ أخذ الباحثان في نظر الاعتباار باأن أفاراد العيناة الم
البوليااة فضاالا عاان أنهاان أيضااا لا يعااانين ماان أيم مشاااكل نفسااية ماان  ااأنها أن تااؤثر علااى ظاااهرة التبااول 

 اللاإرادي.
 لمعلومات وأدوات البحث وأجهزتهوسائل جمع ا  2-2
 اتوسائل جمع المعلوم 2-2-1

اعتمد الباحثان في جمع المعلومات على المصادر العربية والأجنبية والمقابلات الشخصية والشبكة     
 المعلوماتية )الانترنت( والاختبار والقياس. 

 أدوات البحث وأجهزته  2-2-2
 حاسبة رقمية. -
 حاسبة لابتوب. -
 أكياس إدرار لقياس كمية الإدرار. -
 لتبول اللاإرادي وكمية الإدرار لعينة البحث القياسات القبلية لعدد مرات ا  3 -2
 القياسات القبلية لعدد مرات التبول اللاإرادي  1 – 3 -2

بناااء علااى ثراء الخبااراء  عاادد ماارات التبااول الاالاإرادي  لعينااة البحااث علااى ماادى أساابو  تاام قياااس        
أسبو  وذلك بمسااعدة الأهال  ( . إذ قام الباحثان بقياس عدد مرات التبول خلال مدة1والمختصين ) ملحق 

إذ تم حساب عدد المرات التي تتبول بها الطفلة في العائلة لا إراديا خلال مدة سبعة أيام وقد تام ذلاك ابتاداءً 
 . 2024/ 3/ 26إلى يوم الثلاثاء الموافق  2024/  3/  20من يوم الأربعاء الموافق 

 البحثالقياسات القبلية لكمية الإدرار لعينة   2 – 3 -2
  (1كمية الإدرار لعينة البحث على مدى أسبو  بناء على ثراء الخباراء والمختصاين ) ملحاق  تم قياس    

إذ قام الباحثان بقياس كمية الإدرار خلال مدة أسبو  وذلاك بمسااعدة الأهال إذ تام قيااس كمياة الباول الاذي 
تطرحه الطفلة في أول إدرار لها في الحمام )صباحاً( وذلاك مان خالال طرحاه فاي سالندر )دورق مادرج( 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/
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 20داء من يوم الأربعاء الموافق لمعرفة كمية الإدرار مقاساً بالمليلتر وقد كان ذلك خلال مدة سبعة أيام ابت
وماان ثاام أخااذ المتوسااي الحسااابي لكميااة الإدرار  2024/ 3/ 26إلااى يااوم الثلاثاااء الموافااق  2024/  3/ 

 المطروح خلال مدة أسبو  كامل , وقد راعى الباحثان ملاحظتين مهمتين هما :
ليهاا وذلاك بواساطة تحدياد وقات ( : تحديد كمية السوائل المتناولة من قبال الطفلاة والسايطرة ع1ملاحظة )

معاين تتنااول الطفلااة فيهاا تلااك الساوائل وتحدياد الأرذيااة والفواكاه التااي لا تحتاوي علاى سااوائل كثيارة ماان 
 مساءٍ.    8الممكن أن تؤثر على الإدرار , إذ يتم منع الطفلة من تناول الماء أو أية سوائل أخرى بعد الساعة 

لة وتحديد مدة زمنية تمتنع الطفلة بعدها من تناول أي مادة سائلة مان ( : تحديد وقت النوم للطف2ملاحظة )
 الممكن أن تؤثر على التبول اللاإرادي.

 التجربة الاستطلاعية 2-4
  2024/  3/ 16( ماان البنااات فااي يااوم الساابت الموافااق  4علااى ) قااام الباحثااان بااإجراء تجربااة اسااتطلاعية

عينة البحث للتمرينات المقترحة وكيفية تطبيقهاا فضالا عان  وكان الهدف من تلك التجربة هو لمعرفة تقبل
   تعريف الأهل بكيفية تنفيذ البرنامج لتلك التمرينات . وتعريفهم بكيفية قياس كمية الإدرار المطروح .

 (التجربة الرئيسة ) تنفيذ التمرینات البدنية النوعية المقترحة  5 -2
 2024/  3/  27تم الشرو  بتنفيذ التمرينات البدنية النوعية المقترحة ابتداءً من يوم الأربعااء الموافاق     

وذلك بمساعدة عوائل الاطفال المصابين وذلك وفق برنامج   2024/  6/  20وحتى يوم الخميس الموافق 
( يتضامن عادد مان 1حاق )( تام تحدياده وحساب رأي الخباراء والمختصاين مل3بدني نوعي محادد ملحاق )

( , وقاد تام تنفياذ التمريناات البدنياة 4التكرارات والمجموعات للتمرينات البدنية النوعية المقترحاة ملحاق )
عصارا  6( وحدات تدريبية في الأسبو  في أيام السبت والاثنين والأربعاء فاي السااعة 3المقترحة بواقع )

 (3)ت كما مبين في النموذج للوحدة التدريبية في ملحق تكرارات للتمرين الواحد لثلاث مجموعا 6وبواقع 
تماارين ووفقاا لاذلك يكاون عادد الوحادات التدريبياة فاي الشااهر (3) إذ تضامنت الوحادة التدريبياة الواحادة 

وحدة تدريبية وخلال البرنامج التدريبي الذي امتاد علاى مادى ثالاث أ اهر كاان عادد الوحادات  12الواحد 
بية , علماً ان تنفيذ العينة للتمرينات المقترحاة كاان فاي محالات ساكنهم وبمسااعدة وحدة تدري 36التدريبية 

 الأهل ) أب أو أم ( . 
 القياسات البعدیة    6 -2
 القياسات البعدیة لعدد مرات التبول اللاإرادي 1 -6 -2

عادد مارات التباول الالاإرادي لعيناة البحاث  بعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات النوعية المقترحة تم قياس    
على مدى أسبو  إذ قام الباحثان بقياس عدد مرات التبول خالال مادة أسابو   وذلاك بمسااعدة الأهال إذ تام 
حساب عدد المرات التي تتبول بها الطفلة في العائلة لا إراديا خلال مدة سبعة أياام وقاد تام ذلاك ابتاداءً مان 

 .  2024/ 6/  26ول اية يوم الأربعاء الموافق  21/6/2024يوم الجمعة الموافق 
 الاختبارات البعدیة لكمية الإدرار لعينة البحث :  2 -6 -2

كمية الإدرار لعينة البحث على مدى أسبو   بعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات النوعية المقترحة تم قياس    
لاك بمسااعدة الأهال إذ تام قيااس كمياة الباول الاذي إذ قام الباحثان بقياس كمية الإدرار خلال مدة أسبو  وذ

تطرحه الطفلة  في أول إدرار لها في الحمام )صباحاً( وذلك من خالال طرحاه فاي سالندر )دورق مادرج( 
لمعرفة كمية الإدرار مقاساً بالمليلتر وقد كان ذلك خلال مدة سبعة أيام وقد تم ذلاك ابتاداءً مان ياوم الجمعاة 

ومن ثم أخذ المتوساي الحساابي لكمياة  2024/ 6/  26ية يوم الأربعاء الموافق ول ا 21/6/2024الموافق 
 الإدرار المطروح خلال مدة أسبو  كامل.

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3
 عرض وتحليل النتائج 1 -3

 ( یبين عدد مرات التبول اللاإرادي وكمية الإدرار لعينة البحث1جدول )  

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 عَ ف سَ ف

 ت

 المحسوبة
 الدلالة

 ع سَ  ع سَ 

عدد مرات 

 التبول اللاإرادي
 معنوي 5.08 1.46 3.81 1.09 2,58 1.96 5,58 درجة)عدد(

 معنوي 6.515 11.772 19.175 30.21 418,56 23.90 343,75 مليلتر كمية الإدرار

 ( 0,05) ( وبدلالة59=  1-)ن  عند درجة حرية( 1,644القيمة الجدولية )
يتبين من الجدول أعلاه  بأن الوسي الحسابي لعدد مرات التبول اللاإرادي  في القياس القبلي كان     
( 3.81(  بينما كان الوسي الحسابي في القياس البعدي ) 1.96( وبانحراف معياري قدره )5,58)

سابي لكمية الوسي الح أما , (5.08( , وقد كانت قيمة ت المحسوبة )1.46وبانحراف معياري قدره )
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)500) 

(  بينما كان الوسي الحسابي 23.90( وبانحراف معياري قدره )343,75الإدرار في القياس القبلي كان )
( , وقد كانت قيمة ت المحسوبة 30.21( وبانحراف معياري قدره ) 418,56في القياس البعدي )

سات مت يرات البحث ( وبناء على ما تقدم من معالم إحصائية يتضح حصول تقدم وتطور في قيا6.515)
من خلال الفرق الواضح بين الاوساط الحسابية للقياسات القبلية والبعدية ويعزو الباحثان هذا التطور إلى 
التمرينات النوعية المقترحة والتي أثرت بشكل مبا ر على المت يرات التي تناولها الباحثان وذلك من 

للاإرادي وكمية الإدرار المطروحة لعينة البحث ويفسر خلال مقارنة القياسات القبلية لعدد مرات التبول ا
الباحثان هذا التقدم والتحسن إلى ممارسة التمرينات البدنية النوعية والتي قد أثرت بشكل مبا ر على 
المثانة وتحديداً على النسيج العضلي لها مما أسهم في زيادة إمكانيتها على استيعاب كمية أكبر من الإدرار 

ى زيادة مطاطية النسيج العضلي للمثانة نتيجة التأثير الإيجابي للتمرينات المقترحة على وهذا يعود إل
المثانة وقد صممت هذه المجموعة من التمارين البدنية النوعية لتقوية عضلات الحوض والمثانة وزيادة 

نجاح هذه قدرتها في الخزن وابطاء تقلصها عند الاطفال المصابين بالإدرار اللاإرادي وقد اعتمد 
التمارين على طبيعة عينات الدراسة المختارة إذ ارتبي النجاح في العديد من هذه الدراسات مع الأعمار 
الص يرة اضافة إلى عدم وجود عمليات جراحية سابقة لهذه المنطقة وتحديدا المثانة وحوض الكلية مع 

 وجود جهاز تناسلي متكامل.
"إن تطبيق هذه التمارين يعد عاملاً فيزيائياً الفائدة منه هو  (Vasconcelos M et al,2006) ويؤكد    

استهداف الحوض والمثانة تقوية عضلاتهما وتأخير تقل  عضلات المثانة مما يساعد على جعل الطفل 
أكثر إدراكاً لجهازه العضلي وأكثر قدرةً في التعامل معه"
(7) 

ومما لا  ك فيه  أن ممارسة الرياضة بشكل .
مقنن يسهم في تمدد النسيج العضلي للعضلة وزيادة مطاطيته ولا سيما وأن من أهم خواص العضلة هو 

"مما لا  ك فيه أن ممارسة  (De paepe H et al, 2002) قابليتها على المطاطية والتمدد ، ويؤكد
المطاطية والمرونة وبالتالي قابليتها على ت يير حجمها ومن  التمرينات البدنية من  أنه أن يزيد من تلك

( سنة الماضية تسبب في ت ير 25ــ )لالمعلوم أن التطور الحاصل في فهم فسيولوجيا الامراض وخلال ا
الآليات المستخدمة في تقييم وعلاج المرضى ومنهم المصابين بالتبول اللاإرادي"

)8(
. وقد كان للعديد من 

 Kegel)في معالجة بعض الأمراض التي تصيب الجهاز البولي إذ تعد تمرينات  الباحثين دور
AH,1948)  المصممة لعضلات الحوض هي التقنية السلوكية الأولى التي استخدمت لعلاج سلس البول
عند البال ين

)9(
. 

تعد المثانة أحد أهم أجزاء الجهاز البولي للإنسان وهي عبارة عن كيس يتكون من نسيج عضلي لا    
إرادي ينتمي إلى مجموعة العضلات اللاإرادية ))الملساء(( التي تتكون منها أرلب الأجهزة الوظيفية 

ى التمدد أو المطاطية للإنسان وهذه العضلات لها العديد من الخواص والمميزات والتي منها القابلية عل
أي قدرتها على الاستجابة للمؤثرات الخارجية والتمدد والمرونة استجابة لتلك المؤثرات وهذا ما ي ير من 

  كل وحجم هذه العضلات.
( بأنه "تتألف المثانة من طبقتين رئيسيتين هما البدن والذي يشكل القسم ,1997ويرى )رايتون وهول      

لذي يتجمع فيه سائل البول والعنق الذي يمتد إلى الأسفل من البدن وصولاً إلى المثلث الأكبر من المثانة وا
البولي التناسلي"
(10)

وهما جزأين عضليين يتكونان من عضلات ملساء , لها القابلية على الت ير   
  الفسيولوجي نتيجة تعرضها لمثيرات خارجية كالتمرينات البدنية مما ي ير  كلها من حيث المطاطية
وزيادة قابليتها على التوسع وت ير الأبعاد ، فضلاً عن الت ير من ناحية التقل  والانبساط وحتى التجهيز 
العصبي لتلك العضلات ومما لا  ك فيه أن ممارسة تمرينات بدنية نوعية وبشكل مقنن ودقيق من الممكن 

شكل خاص ولا سيما وإن أن يحدث ت يرات مبا رة في حجم العضلات بشكل عام والعضلات الملساء ب
 التشريح الفسيولوجي للعضلات الملساء يتكون من طبقات قابلة للامتطاط والتوسع .

                                                           
7- Vasconcelos M et al:Voiding dysfunction in children Pelvic floor exercises or biofeedback 
therapy, a randomized study, Podiatry Nephrol ,2006 , 21, pp 1858-1864 .  
8- De paepe H et al:The role of pelvic floor therapy in the treatment of lower urinary tract 
dysfunction in children, Scand J urol Nephrol, 36, 2002, pp260-267 . 
9-Kegel AH : Progressive resistance exercises in the functional restoration of the muscles, AM 
J obstet Gynecol, 56 , 1948, pp238-248.  

المكتب الاقليمي للشرق الأوسط ,  , 9ط ,: المرجع في الفيزيولوجيا الطبيةصادق الهلالي ترجمة,غايتون وهول  -10

 . 479, ص 1997
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)501) 

( إلااى أن ممارسااة التمرينااات البدنيااة وخصوصاااً تمرينااات المرونااة 1987 ,يشااير) محمااد عثمااان        
ل العضلة قاادرة علاى والاستطالة تسهم في إكساب العضلة مطاطية ومرونة نسيجية أكثر وهذا بدوره يجع

التمدد والاستجابة لكل الظروف التي تواجههاا ومان المعلاوم أن المثاناة يتكاون جادارها مان نسايج عضالي 
يتأثر بممارسة التمرينات البدنية كأي نسيج عضلي ثخر من أنسجة الجسم
(11)

. 
يناات البدنياة ( إذ أ ار إلى أن ممارساة التمر,1972وهذا ما يتفق مع ما تناوله ) محمد علاوي     

يسهم فاي إطالاة العضالات وزياادة مطاطيتهاا ومرونتهاا وهاذا ماا يجعال لهاا القابلياة علاى التكياف ماع كال 
الظروف التي تواجهها نتيجة لقدرتها من الناحية النسيجية على التمدد استجابة لتلك الظروف
(12)

. 
الصافة مان الصافات التاي ومن المعروف أن العضلة تتميز بقابليتها علاى المطاطياة كاون أن هاذه  

يمتاز بها الجهاز العضلي وتسهم ممارسة التمرينات البدنية بزيادة هذه الصفة وهذا ماا يشاير إلياه ) محماد 
( إذ يرى باأن ممارساة التمريناات البدنياة بشاكل عاام والتمريناات الخفيفاة وتحدياداً تمريناات ,1987عثمان

الألياااف العضاالية وهااذا مااا يجعاال العضاالة أكثاار المرونااة بشااكل خاااص يسااهم فااي تماادد النساايج العضاالي و
مطاطية ومرونة
(13)

 . 
( إلااى أن ممارسااة تمرينااات المرونااة 2003ويؤكااد كاال ماان )أبااو العاالا عبااد الفتاااح ؛أحمااد نصاارالدين,      

والمطاطية تسهم في زيادة قوة العضلة وتجعلها قادرة على الت لب على المقاوماة الداخلياة نتيجاة التكيفاات 
ثها تلاك التمريناات للنسايج العضاليالتي تحد

(14)
هاذه التكيفاات توساع النسايج العضالي والاذي  ومان أهام  .,

بدوره يزيد من حجم العضلات وهذا يعني أن ممارسة مثل هذه التمرينات يؤدي إلى زيادة مطاطية المثانة 
 وهذه الزيادة تزيد من إمكانياتها على احتواء كمية أكبر من الإدرار.

ى كل ما تقادم مان ايجابياات للممارساة التمريناات البدنياة تلعاب هاذه التمريناات دوراً وبالإضافة إل 
 Astrand and Rodahlفعاالاً فاي زياادة فاعلياة التجهياز العصابي للعضالات وهاذا ماا أكاده كال مان )

K,1977 إذ أ ااارا إلااى أن ممارسااة التمرينااات البدنيااة ماان  ااأنه أن يطااور عماال العضاالة نتيجااة لتطااور )
التجهيز العصبي لتلك العضلة إذ تعمل التمرينات البدنية على زيادة مستوى الانسجام ما بين عمل مستوى 

العضلات من جهة وعمل الأعصاب الم ذية لتلك العضلات من جهة أخرى
)15(

 . 
(( إذ يارى أن Astrand P.O؛ (Rodahl K,1977( مع كال مان , 1987ويتفق) محمد حسانين 

وبشكل مقنن ومادروس ووفاق منهااج تادريبي مبناي علاى أساس علمياة رصاينة ممارسة التمرينات البدنية 
يسهم ذلك في زيادة قدرة وكفاءة العضلة مهما كان نوعهاا لأن التعارض لتادريب مقانن مان  اأنه أن يرفاع 
من مستوى جودة التجهيز العصبي للعضلات وهذا من  أنه أن يزيد من عدد الوحدات الحركية المشتركة 

في العمل
(16)

. 
ولقاد راعاى الباحثااان مبادأ التنوياع فااي اساتخدام التمريناات البدنيااة لعيناة البحاث بحيااث كانات تلااك  

التمرينااات مختلفااة ماان حيااث الأوضااا  والأ ااكال والأدوات المسااتخدمة خاالال العماال وهااذا لااه العديااد ماان 
ت البدنياة وتنوياع المردودات الإيجابية على المت يارات قياد الدراساة , ومماا لا  اك فياه أن تنوياع التمريناا

التدريب يسهم يقودنا إلى تحقيق تقدم وتطور في التكيفات التاي تطارأ علاى الأجهازة الفسايولوجية الداخلياة 
( إذ أ اار إلاى أن تنوياع التمريناات البدنياة يحقاق تكااملاً فاي ,2001وهذا ما يتفق مع رأي )كمال الربضي

ك العضالات مان جهاة أخارى فضالاً أن أحاد التطور للعضلات من جهة ومنظومة الأعصاب المجهازة لتلا
أهم فوائد التنويع تحسين الحالة النفسية للمتدرب وزيادة دافعيته ورربته لممارسة التمرينات البدنية
(17)

 . 
كمااا أن الباحثااان أخااذوا بنظاار الاعتبااار مباادأ التاادرج فااي العماال والتاادريب الباادني ماان أجاال مراعاااة         

لبدنية ولا سيما وأن هذا المبدأ من أهم المبادئ التي إذا ما تم مراعاتها يحصال إمكانات الأطفال وقدراتهم ا

                                                           
 .  344, ص 1987,  الكويت , مطبعة فيصل ,  1محمد عبدالغني عثمان : التعلم الحركي والتدريب الرياضي , ط - 11
 . 50 ص,  1972 ,  دار المعارفالقاهرة ,  , 3ط , : علم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي - 12
 .  344ص,  1987, محمد عبدالغني عثمان : المصدر السابق  - 13
,  2003,  دار الفكر العربي , القاهرة , : فسيولوجيا اللياقة البدنية حمد نصر الدينعبدالفتاح ؛ سيد أأبو العلا احمد  -14

 . 94ص
15-Astrand P O , Rodahl K: Text book of work physiology, Megraw-Hill book Company, 
U.S.A.1977, p112-113. 

,  1987,  دار الفكر العربي , القاهرة ,1ج ,: القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية  حسانينمحمد صبحي  -16

 . 228ص
 2001,  المطبوعات والنشر دائرة , عمان ,1ط , : التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين كمال جميل الربضي -17

 .  127-126, ص
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)502) 

( إذ أ ااار إلااى أن ممارسااة 1996عباادالفتاح ,التكيااف المورفولااوجي والااوظيفي وهااذا مااا أكااده ) أبااو العاالا 
م التمرينات البدنية بشكل مقنن وممنهج وفق أسس علمية صحيحة يحدث حالاة مان التكيفاات الداخلياة لجسا

الفاارد عباار مراحاال متتاليااة تعاارف بمراحاال التكيااف الثاباات نساابياً والتااي خلالهااا  تحصاال ت ياارات وظيفيااة 
وبنائيااة فااي أعضاااء الجساام وأنسااجته المختلفااة ، كمااا وتحاادث عمليااة زيااادة الحجاام الضاارورية للعضااو 

المستهدف في التدريب
(18)

 . 
وبذلك تحقق فرض البحث إذ أن زيادة مطاطياة جادران المثاناة يكسابها القادرة علاى اساتيعاب كمياة         

 أكبر من الإدرار. 
 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات  4-1
هنالك تأثير إيجابي للتمرينات البدنية المقترحة على استجابات عمل المثانة مان خالال كمياات الإدرار  .1

 ( سنوات.7-6التبول للبنات بين عمر )وعدد مرات 
 هنالك تأثير إيجابي للتمرينات البدنية المقترحة على عدد مرات التبول اللاإرادي لعينة البحث . .2
هنالك تأثير إيجابي للتمرينات البدنية المقترحة على كمية الإدرار المطروحة من أفراد العينة وهذا ماا  .3

نتاائج القياساات القبلياة بنتاائج القياساات البعدياة لكمياة الإدرار تمت ملاحظته مان خالال المقارناة باين 
 لعينة البحث.

 التوصيات 4-2
ضرورة الاستفادة من هذه التمرينات وتعميمها كدراسة على المؤسسات ذات العلاقة بهذه الشريحة ))  .1

 ( سنوات.7-6التربوية والصحية (( للحد من ظاهرة التبول اللاإرادي للبنات بين عمر )
التوسااع فااي دراسااة هااذه الظاااهرة علااى أعمااار أخاارى ماان الااذكور والإناااث مماان يعااانون ماان التبااول  .2

 اللاإرادي.
دراسااة المت ياارات الكيموحيويااة ومسااتوى مضااادات الأكساادة عنااد الأطفااال الااذين يعااانون ماان التبااول  .3

 اللاإرادي.
 مختلفة .دراسة مستوى النواقل العصبية ومستقبلاتها في كلا الجنسين ولأعمار  .4
تقااديم التمااارين المقدمااة فااي هااذا البحااث علااى المؤسسااات التربويااة )) رياااض الأطفااال والماادراس  .5

الابتدائية (( والتنسيق مع وساائل الاعالام ومواقاع التواصال الاجتمااعي لباث الاوعي المجتمعاي حاول 
 كيفية معالجة هذه الظاهرة.
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 الملاحق
 ( یبن اسماء الخبراء والمختصين1ملحق )

 مكان العمل التخصص اللقب الاسم

 متقاعد فسلجة تدریب أستاذ  دكتور د أثير محمد صبري

 فسلجة تدریب أستاذ  دكتور د, شيماء رشيد كاظم
كلية التربية البدنية وعلوم الریاضة / جامعة 

 تكریت

 العلوم / جمعة الانباركلية  فسلجة أستاذ  دكتور د محمد قيس العاني

 كلية التربية للعلوم الصرفة / جامعة الانبار فسلجة أستاذ  دكتور مثنى محمد عواد  د

 كلية الطب / جامعة النهرین تشریح أستاذ  دكتور د ثائر محمود فرحان

 أستاذ  مساعد د. مریم ابراهيم سلمان
فسلجة 

 حيوانية
 كلية العلوم / جمعة الانبار

 أستاذ  مساعد صباح فرماند. مينا 
فسلجة 

 حيوانية
 كلية العلوم / جمعة الانبار

 مستشفى الرمادي التعليمي طب اطفال طبيب اطفال د. محمد انقاذ عطا الله

 وزارة التربية / مدیریة تربية محافظة الانبار بایولوجي مدرس دكتور د. محمد خميس سرحان

 ( یبين استمارة استبانة2ملحق )

 الاسم الثلاثي  -

 شهر             سنة         العمر بالسنة والشهر     -

 الطول                 سم -

 كغم         الوزن -

 الحالة الصحية العامة للطفلة  -

  كلا   نعم     هل الطفلة تعاني من مرض مزمن -

 نوع المرض المزمن إن وجد   -

 كلا       نعم     هل توجد حالة وراثية للتبول اللاإرادي لأطفال العائلة  -

 كلا       نعم      هل أجریت عملية جراحية للطفلة تخص الجهاز البولي -

 كلا          نعم     هل تمت مراجعة طبيب الاطفال لتقييم حالة الطفلة  -

 كلا      نعم                             هل أجریت تحاليل مختبریة للطفلة  -

 آخر زیارة للمختبر  ) تاریخ اخر زیارة للمختبر((  -

 نوع التحاليل -

 تسلسل الطفلة بين اخوانها واخواتها        -

 طبيعة علاقة الطفلة بأخوتها وأخواتها   -

  كلا                نعم                 هل توجد مشاكل نفسية تعاني منها الطفلة -

 ممتازة       جيدة        متوسطة         ضعيفة             الحالة الاجتماعية والاقتصادیة للعائلة  -
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 ( یبين نموذج وحدة تدریبية اسبوعية تتضمن التمارین والتكرارات والمجموعات المنفذة من قبل عينة البحث3ملحق )

 عدد المجموعات عدد التكرارات التمرین اليوم

 

 2024-3- 27الأربعاء 

 3 تكرار  6 1التمرین 

 3 تكرار  6 3التمرین 

 3 تكرار  6 5التمرین 

 

 2024- 3- 30السبت 

 3 تكرار  6 2التمرین 

 3 تكرار  6 4التمرین 

 3 تكرار  6 6التمرین 

 

 2024- 4-1الاثنين 

 

 3 تكرار  6 7التمرین 

 3 تكرار  6 8التمرین 

 3 تكرار  6 9التمرین 

 نماذج من التمرینات النوعية المقترحة التي تم استخدامها في الدراسة( یبين 4ملحق )

 التمرین ت التمرین ت

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 
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