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 زنان چاقدر رضایت جنسی و زناشویی  و مقایسه اثر ورزش ایروبیک، کگل و ترکیبی بر تصویر بدنی
 

 4نژاد ییلام یترام، 3یانفرزانه تق ،2یرخساره بادام ،1یزهره کاتوز
 

 چكيده

ی )ایروبیک و رود. مطالعه حاضر با هدف مقایسه اثر سه روش تمرین ایروبیک، کگل و ترکیب ساز بسیاری از مشکلات جسمی و روانی به شمار می چاقی زمینه :زمینه و هدف

 .زنان چاق انجام شددر رضایت جنسی و زناشویی  کگل( بر تصویر بدنی و

 سال و شاخص توده بدنی  40تا  35دامنه سنی با  زنان چاقنفر از  60آزمون بود. بدین ترتیب،  آزمون و پس پیشاین پژوهش از نوع نیمه تجربی با طرح  ها: مواد و روش

(Body mass index  یاBMI)  قرار « شاهد، ایروبیک، کگل و ترکیبی»گروه  چهار به صورت تصادفی درو  شدند به صورت در دسترس انتخابکیلوگرم بر مترمربع  30بالاتر از

، مقیاس Erlbaum Fisherنامه تصویر بدن  های ورزشی مربوط به خود شرکت نمودند. ابزارهای سنجش شامل پرسش در کلاسهفته  هشتبه مدت های تجربی  گروه .گرفتند

 .بود ENRICHرضایت جنسی یاوری کرمانی و رضایت زناشویی 

(. همچنین، اثر تمرین ترکیبی بر رضایت P < 05/0هر سه شیوه تمرینی تأثیر مثبتی را بر رضایت جنسی و زناشویی نشان داد )های آزمون تحلیل کواریانس،  بر اساس یافته ها: یافته

 .اشتداری بر تصویر بدن ند جنسی و زناشویی بیشتر از دو شیوه دیگر تمرین بود. تمرینات ایروبیک و ترکیبی باعث بهبود تصویر بدنی شد، اما تمرین کگل تأثیر معنی

 .شود فعالیت بدنی جهت افزایش رضایت جنسی و زناشویی زنان مبتلا به چاقی پیشنهاد می گیري: نتیجه

 فعالیت بدنی، تصویر بدنی، رضایت جنسی، چاقی هاي کلیدي: واژه

 

. در زنان چاق ییو زناشو یجنس تیو رضا یبدن ریبر تصو یبیکگل و ترک ک،یروبیاثر ورزش ا سهیمقا .یترانژاد م ییلام، فرزانه یانتق ،رخساره یبادام ،زهره یکاتوز ارجاع:
 452-458(: 4) 15؛ 1396 مجله تحقیقات علوم رفتاری

 13/8/1396 پذیرش مقاله: 10/6/1396 مقاله: دریافت

 

 مقدمه
مشاک    ده از یکا ی یچاا  ، 1997سال  بهداشت در یجهان طبق گزارش سازمان

 تعاداد  یلادی،ما  2005ساال   (. در1) اسات  در جهان گزارش شده یع سلامتیشا
 میلیاون  396و تعداد افراد چاق  میلیون 937 دنیااضافه وزن در  دارایبزرگسالان 
 (. چاا ی 2) اسات  برابر شاده  دو ،سال گذشته 20با  مقایسهتعداد در  ایننفر بود. 
باروز   سااز  یناه زم و انادازد  میر طرا به خافراد  اجتماعیو  فیزیکی، روانیسلامت 
 (.3باشد ) می ها بیماریاز  بسیاری

نقا  در   ی،چاا   مباتلا باه   افراد یشناخت مشکلات روان ترین شایعاز  یکی
فیزیکای  از ظااهر   رضاایت  هصورت درجا  به اغلبر بدن یتصو .بدن استتصویر 
ی ادراکا  مساتق  دو بعاد   یداراشود که  می تعریف( عمومیشک  و ظاهر  ،)اندازه
(. 4) )شناخت و احساس فرد نسبت به بدن( استیدگاهی اندازه بدن( و د ین)تخم

 ییار تغ(. 5) کند یم ییرتغ گیرد و در طول زندگی این تصویر از زمان تولد شک  می
باشد  یمشاهده در بدن م  اب غیر   اب  مشاهده یا تغییرات به دنبال ویر بدنیصت

  یا دل ن باه امتخصص(. 6بگذارد )فرد  یتشخص یرویادی بر ز یرتأثتواند  میکه 

 یقات متعادد یتحق ی،ن فردیو روابط ب یدر ارتباطات اجتماع یبدن ریت تصویاهم
افاراد اشاتغال    یدهاد برخا   یها نشان م ج آنیاند که نتا نه انجام دادهین زمیرا در ا
( و 7همکاران ) و McCabe(. 7) دارند خود جسمانی ظاهر هدربار یمداوم یذهن

بادنی   هتودهای خود دریافتند افرادی که شاخ   در پژوهش (8پاشا و همکاران )
(Body mass index  یاBMI) تار   ناراضای خاود   تصویر بدنی از ،دارند بالایی

 کنناد  می فکر خود مورد تصویر بدنی در ها ساعتافراد  اینکه  ای به گونه؛ هستند
 هاای  در مو عیات   رارگارفتن  و متناو   های لباس پوشیدن و آرایش در تغییر با و

 (.9دارند ) خود ظاهری نقای  پوشاندن در سعی خاص،
انگاری به عنوان تبیینی برای نارضاایتی از تصاویر بادن و     نظریه خودشیء 

اهمیت ظاهر برای زنان مطرح شده است. بر اساس این نظریاه، زناان باه مارور     
 ضاوت دیگران است و هماین موضاو     آموزند که فرم بدنشان معیاری برای می
انگااری در حیطاه    خودشایء   دهاد.  ء انگاری سوق مای  ها را به سمت خودشی آن

شاود کاه زناان هماواره تالاش کنناد تاا فارم بدنشاان را باا            جنسی سبب مای 
 (.10استانداردهای یک بدن مطلوب و جذاب از لحاا  جنسای هماهنان کنناد )    

 مقاله پژوهشی
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هاا   آنشود که  م بدنی مطلوب، باعث میشکست وا عی یا ذهنی در رسیدن به فر
 هدلی  به فعالیت جنسی علا ا  و به همین دانندخود را برای همسرانشان جذاب ن

. علاوه بر این، رابطه جنسی ناموفق و پراسترس بیشاتری  دهند کمتری نشان می
و همکااران   ، فضاییاین راستادر . (11)نسبت به زنان با تصویر بدنی مثبت دارند 

ه تنهاا طرحاوار   کاه ناه   دسات یافتناد   به این نتیجه ،با مطالعه بر روی زنان چاق
تار از زناان عاادی     ضاعیف راحت زنان چااق   -رمانتیک و صریح -جنسی پرشور

 خجالتی زنان چااق و دارای اضاافه وزن   -جنسی محتاط هبلکه طرحوار باشد، می
در تحقیاق خاود   نیاز   رئیسای و همکااران   .(12)باود  باالاتر از زناان عاادی     نیز

در زنان چاق بیشاتر از زناان دارای    که اختلال عملکرد جنسی گیری کردند نتیجه
 .(13) ناشویی کمتری دارندها رضایت ز وزن طبیعی است و آن

که از یک طرف، عملکرد جنسی بهینه و رضاایت زناشاویی    به این توجهبا 
و از طارف دیگار،    (14کناد )  می ایفا  مهمیمستحکم نقش ه در ایجاد یک خانواد

ه صورت مستقیم و با رضایت زناشویی با ه تصویر بدنی منفی با عملکرد جنسی ب
های کمک به زنان چاق و  شاید یکی از راه؛ (12) مستقیم ارتباط دارد صورت غیر

دارای اضافه وزن برای بهبود تصویر بدنی و داشتن رضایت جنسی بهتار، انجاام   
 فعالیت بدنی و ورزش باشد.

دار  هاای ماوزون و ریاتم    های مختلف، گرایش زنان به ورزش از بین ورزش
ورزش هاوازی   ناوعی ایروبیاک   باشد. می ها بیشتر از سایر ورزش ،مانند ایروبیک

و به دنبال آن کااهش  ین فاست که موجب افزایش نوعی پروتئین به نام نوروترو
گیاری بیشاتر،  اوی     شود. علاوه بر این، ورزش ایروبیک باعث اکسیژن میاشتها 

هاای عضالانی و    هاای بیشاتر در بادن، از باین باردن درد      شدن  لب، تولید رگ
(. 15انجامد ) کنترل وزن بدن میو به تعادل کالری و  شود کاهش توده چربی می

Cassidy نمود ایروبیک بر تصویر بدنی اشاره  اتنیز به اثرات روانی مثبت تمرین
بهباود   جهات هایی است که  یکی از ورزشنیز از طرف دیگر، ورزش کگ   .(16)

هاای دردنااو و بهباود کماردرد و      شلی عضلات کف لگن، کمتر شدن مقاربات 
چا ی سبب شالی عضالات    . با توجه به این کهاست عملکرد جنسی توصیه شده

ممکن است ورزش کگ  نیز برای افراد چااق و دارای اضاافه    ،شود کف لگن می
کگ  شاام  انقبااو و شا  کاردن مکارر ارادی و انتخاابی        وزن مناسب باشد.

تواند رایگان، بدون درد و عارضاه   که می عضلات خاصی از ناحیه کف لگن است
 (.17) گیردروز انجام  نهو در هر زمانی از شبا
که درصد  اب  تاوجهی از زناان چااق، دارای تصاویر بادنی       با توجه به این

 هستند و هر دو تأثیر منفی بر عملکرد (17شلی عضلات کف لگن )و  (18منفی )
اثر سه روش تمارین ایروبیاک،    همقایسبا هدف  پژوهش حاضرگذارد،  جنسی می

رضاایت  رضاایت جنسای و    صاویر بادن،  کگ  و ترکیبی )ایروبیک و کگ ( بار ت 
 .انجام گرفتزناشویی زنان چاق 

 

 ها مواد و روش
آزمااون بااود.  آزمااون و پاا  ایاان تحقیااق از نااو  نیمااه تجرباای بااا طاارح پاایش

مطالعااه بااه صااورت هدفمنااد و در دسااترس از بااین مااادران   کنناادگان شاارکت
شاهر اصافهان انتخااب شادند. بادین       2آموزان چند مدرسه ابتدایی ناحیه  دانش

آموزان گذاشاته شاده باود، از     صورت که در جلسه خانواده که برای مادران دانش
های ورزشی دعوت به  مادرانی که شرایط ورود را داشتند، جهت شرکت در کلاس

تر یشا ب BMIآمد. معیارهای ورود به مطالعه شام  زندگی با همسر، داشتن عم  
کیلوگرم  34تا  30کیلوگرم بر مترمربع )چا ی نو  اول( )بین  34و کمتر از  30از 

بود. داشتن فعالیات بادنی مانظم در دو     سال 40تا  35ی سنبر مترمربع( و دامنه 
 نظر گرفتاه شاد. بادین ترتیاب،      سال اخیر نیز به عنوان معیار خروج از مطالعه در

تمارین ایروبیاک،    »نفره  15 گروه چهاردر نفر از مادران به صورت تصادفی  60
  رار گرفتند.« تمرین کگ ، تمرین ترکیبی )کگ  و ایروبیک( و شاهد

سنجش تصویر بدنی، رضایت جنسای و رضاایت زناشاویی زناان     منظور به 
 هااای تصااویر باادن   نامااه دارای اضااافه وزن و چاااق، بااه ترتیااب از پرسااش   

Erlbaum Fisher (19 ( رضااایت جنساای یاااوری کرمااانی ،)و رضااایت 20 )
ناماه در   ( استفاده شد. روایی و پایایی هر چهار پرساش 21) ENRICHزناشویی 

 .(20-22) ایران بررسی و تأیید شده است
ساخته شد.  Erlbaum Fisherماده توسط  46نامه تصویر بدن در  پرسش

، 3، متوساط =  2، ناراضی = 1)خیلی ناراضی =  5تا  1هر ماده دارای ارزشی بین 
در ایان آزماون نشاان     46باشد. کسب نماره   ( می5و خیلی راضی =  4راضی = 

(، عادم اخاتلال را   230و بالاتر )حاداکثر   46دهنده اختلال است و نمره بالاتر از 
 این آزماون شاام  سار و صاورت باا      های مورد سنجش در  دهد. حیطه نشان می

 باشاد.   مااده مای   6های تحتاانی باا    ماده و اندام 10های فو انی با  ماده، اندام 12
هاای کلای بادن را     کنندگان نسابت باه ویژگای    ماده دیگر نیز نگرش شرکت 18
سنجد. نظرپور و خزایی پایایی و روایی مقیااس ماذکور را باا اساتفاده از ساه       می

و ضاریب تنصایف    Spearman، ضاریب  Cronbachs alpha ضریب روش
Gottman  (.22گزارش نمودند ) 86/0و  86/0، 91/0به ترتیب 
های شخصی درباره محبات   احساسات و نگرانی، نامه رضایت جنسی پرسش

کند. عبارات این مقیاس، رضایت از محبت  و رابطه جنسی با همسر را ارزیابی می
ها نسبت به رابطاه   بحث از مسای  جنسی، نگرشو ابراز آن، میزان راحتی هنگام 

جنسی، آمیزش و تصمیمات مربوط به کنترل موالید و احساساات فارد را دربااره    
کند. نمرات بالا، رضاایت از اباراز محبات و گارایش      وفاداری جنسی منعک  می

مثبت درباره نقش جنسیت در ازدواج و یا عدم توافق در مورد تصامیمات مرباوط   
نامه را یاوری کرمانی طراحی کارده   دهد. این پرسش الید را نشان میبه کنترل مو

ای تشکی  شده اسات و باه    سنج لیکرت پنج درجه سؤال و یک نگرش 17که از 
ناماه را باا    (. وی روایای پرساش  20شاود )  هر گزینه از یک تا پنج امتیاز داده می

ین، پایاایی  متخص  مورد سنجش  رار داد و تأیید نمود. همچنا  8نظرخواهی از 
 (.20محاسبه کرد ) 75/0مقیاس را از طریق دو نیمه کردن، 

 Fowersتوساط  برای اولین بار  ENRICHنامه رضایت زناشویی  پرسش
هاای   به منظور ارزیاابی زمیناه  . این مقیاس طراحی شد 1989در سال  Olsonو 

به کاار  های  درت و پربارسازی روابط زناشویی  زا یا شناسایی زمینه بالقوه مشک 
تشاکی  شاده   خرده مقیاس  12 وال ؤس 115 نامه از پرسشرود. نسخه اصلی  می

نامه را تهیه کرد کاه   فرم کوتاهی از این پرسش 2006 در سال Olsonاما  است،
 شاود.  گذاری می نمره 5تا  1ای لیکرت از  در مقیاس پنج درجه و داشتال ؤس 35

و روایای و  به فارسای ترجماه    Olsonزیر نظر و همکاران  آسوده این مقیاس را
 (. 21پایایی آن را تأیید نمودند )

کننده باه شایوه    شرکت 60روش اجرای پژوهش به این صورت بود که ابتدا 
در دسترس انتخاب شدند و به صورت تصادفی در چهار گروه ]تمارین ایروبیاک،   

و وزن کگ ، ترکیبی )ایروبیک و کگ ( و شاهد[  رار گرفتند. در اولین جلسه،  د 
هاای   های گاروه  نامه را تکمی  نمودند. نمونه گیری شد و فرم رضایت ها اندازه آن

هفته و هر هفته سه جلساه، در برناماه تمرینای خاود شارکت       8تجربی به مدت 
هاای روزماره خاود پرداخات و      نمودند. گروه شاهد در این مدت به انجام فعالیت
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  اثر ورزش ایروبیک و کگل بر رضایت جنسی و زناشویی

 1396/  4/ شماره 15تحقیقات علوم رفتاری / دوره  454

د یقاه   60رین ایروبیک به مادت  ای دریافت نکرد. در هر جلسه، گروه تم مداخله
د یقاه باه انجاام     40به تمرین ایروبیک و گروه تمارین ترکیبای نیاز باه مادت      

د یقه به انجام تمرینات کگا  پرداختناد. گاروه تمارین      20تمرینات ایروبیک و 
د یقه به انجام تمرینات کگ  پرداختناد.   30کگ  دو بار در روز و هر بار به مدت 

لسه در روز را زیر نظر پژوهشگر و در باشاگاه و جلساه   گروه تمرین کگ  یک ج
داد. دساتورالعم  تمارین    دیگر را در خانه و با دستورالعم  پژوهشاگر انجاام مای   
کشید و در حالی که پاهای  کگ  به این صورت بود که فرد باید به پشت دراز می

و کارد   وی کمی از هم جدا و کاملاً راحت بود، عضلات کف لگن را منقبض مای 
هاای   داشت. این تمرین باا تکرارهاا و وضاعیت    ثانیه انقباو را نگه می 15برای 

های دراز کشیده به شاکم، ایساتاده و چهاار دسات و پاا(       بدنی مختلف )وضعیت
 شد. انجام می

های تصویر بدن، رضایت جنسی  نامه  ب  و بعد از مداخلات تمرینی، پرسش
 هار گروه تکمی  شد.کنندگان هر چ و رضایت زناشویی توسط مشارکت

. شاد توصیفی و استنباطی اساتفاده  های ها از آمار و تحلی  داده یهتجز برای
ورزش ایروبیک، کگ  و ترکیبی بر تصویر بدن، رضایت جنسی اثر  یسهمقا جهت

ساتفاده  ا کواریاان   تحلیا   و رضایت زناشویی زنان چاق و دارای اضافه وزن، از
  23نساااااخه  SPSSافااااازار  نااااارم هاااااا در در نهایااااات، داده .گردیاااااد

(version 23, IBM Corporation, Armonk, NY   ماورد تجزیاه و )
 .در نظر گرفته شد داری یسطح معن عنوان به P < 05/0تحلی   رار گرفت. 

 

 ها یافته
 ارایه شده است. 2و  1های پژوهش در جداول  یافته

تأثیر مثبت هر سه شیوه تمرینی بر رضایت جنسی و رضاایت   نتایج حاکی از
زناشویی بود. در مورد تصویر بادن، تمریناات ایروبیاک و ترکیبای باعاث بهباود       

 داری بر تصویر بدنی نداشت. تصویر بدنی گردید، اما تمرین کگ  اثر معنی
 

 گیری بحث و نتیجه
رود. تغییر در شیوه  ترین مشکلات سلامتی در دنیای امروز به شمار می چا ی از مهم

زا و کاهش فعالیات فیزیکای، موجاب     زندگی مانند مصرف غذاهای پرچرب و انرژی
رشد روزافزون چا ی و افزایش وزن در کشورهای توساعه یافتاه و در حاال توساعه     

ر سلامت روانی زناان نیاز تاأثیر    شده است. چا ی نه تنها بر سلامت جسمی، بلکه ب
(. یکای  3شاود )  ترین دلای  بروز نارضایتی از بدن تلقی می گذارد و از مهم منفی می
هایی که برای بهبود سلامت جسمی و روانی زنان چااق توصایه شاده اسات،      از راه

باشد. بر این اساس، هدف از انجام پاژوهش حاضار،    انجام فعالیت بدنی و ورزش می
ورزش ایروبیک، کگ  و ترکیبی )ایروبیاک و کگا ( بار تصاویر بادنی،       مقایسه اثر

 رضایت جنسی و رضایت زناشویی زنان دارای اضافه وزن و چاق بود.

 
 . میانگین متغیرهای پژوهش1جدول 

های  شاخص

 آماری

 متغیرها

 آزمون پس آزمون پیش گروه

انحراف  ±میانگین 

 معیار

انحراف  ±میانگین 

 معیار

 80/143 ± 95/8 06/140 ± 07/7 کگ  تصویر بدن
 13/181 ± 62/10 66/150 ± 97/6 ایروبیک
 00/186 ± 15/12 26/149 ± 59/8 ترکیبی
 33/141 ± 68/10 06/140 ± 11/5 شاهد

 33/65 ± 11/4 33/57 ± 60/5 کگ  رضایت جنسی
 13/71 ± 76/4 80/59 ± 60/5 ایروبیک
 66/74 ± 17/3 40/60 ± 88/5 ترکیبی
 13/56 ± 25/4 00/59 ± 81/5 شاهد

 26/150 ± 09/9 40/116 ± 66/8 کگ  رضایت زناشویی

 13/164 ± 12/6 13/129 ± 87/3 ایروبیک

 46/167 ± 02/3 06/133 ± 31/6 ترکیبی
 80/13 ± 25/5 33/132 ± 69/5 شاهد

BMI  
 )کیلوگرم بر مترمربع(

 99/30 ± 24/2 94/31 ± 04/2 ایروبیک
 17/30 ± 67/2 19/31 ± 52/2 ترکیبی
 38/30 ± 29/2 89/30 ± 33/2 کگ 
 96/31 ± 31/2 34/30 ± 31/2 شاهد

BMI: Body mass index 

 
نتایج مطالعه حاضر نشان داد که از بین سه نو  تمارین ایروبیاک، کگا  و    
دار  ترکیبی، تمرینات ایروبیک و ترکیبی )ایروبیک و کگ ( منجر به کاهش معنای 

BMI های بسیاری از تحقیقات کاه   شود که با یافته و نگرانی از تصویر بدنی می
اناد کاه    و به این نتیجاه رسایده    سنجیده BMIاثر تمرینات هوازی را بر کاهش 

همخاوانی داشات. کااهش     (،23، 24دهاد )  را کاهش می BMIتمرینات هوازی 
BMI به تغییر ساز و کارهای متابولیکی و توان  به دنبال تمرینات ایروبیک را می

(. عالاوه بار   26( و شاید کنترل بهتر اشتها ارتبااط داد ) 25افزایش هزینه انرژی )
هوازی با ایجاد احساس مهارت و تسلط بر یک فعالیت، سابب افازایش   این، ورزش 

 (.27گردد ) احساس خودارزشمندی و عزت نف  بدنی و بهبود تصویر بدنی می

 
 تحلیل کواریانس به منظور مقایسه میانگین متغیرهای پژوهش در دو گروه. برآورد 2جدول 

 توان آماری مجذور اتا Pمقدار  f درجه آزادی مموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 تصویر بدن
 597/0 084/0 029/0 04/5 1 068/535 آزمون پیش
 000/1 754/0 001/0 25/65 3 257/17907 آزمون پ 

 رضایت جنسی
 948/0 195/0 001/0 35/13 1 677/185 آزمون پیش
 000/1 783/0 001/0 14/66 3 221/2758 آزمون پ 

 رضایت زناشویی
 452/0 060/0 066/0 50/3 1 792/131 آزمون پیش
 000/1 851/0 001/0 62/104 3 350/11795 آزمون پ 

BMI 
 000/1 956/0 001/0 61/1198 1 843/305 آزمون پیش
 934/0 238/0 002/0 72/5 3 380/4 آزمون پ 

BMI: Body mass index 
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کاهش نگرانی از تصاویر بادن متعا اب تمریناات ایروبیاک و ترکیبای، باا        
با نگرانی از تصویر بادنی   BMIاند  هایی که اشاره کرده های بیشتر پژوهش یافته

همسو بود. با توجه به این که تصویر بدنی یک ساازه چناد   (، 10، 28ارتباط دارد )
رساد کاه باا     بعدی از شناخت و احساسات در مورد فیزیک بدن است، به نظر می

توانناد   ماردم مای   .یاباد  کاهش وزن، باورهای افراد در ماورد بدنشاان تغییار مای    
های مختلف زندگی داشاته باشاند و    باورهای مختلفی در مورد خودشان در حیطه

 (.29تواند تغییر کند ) این باورها می
داری باین تاأثیر ساه شایوه      های تحقیق حاضر، تفاوت معنی بر اساس یافته

 تمرین ایروبیک، کگ  و ترکیبی بر نگرانی از تصویر بدنی وجود داشت و در گروه
تر از گاروه تمارین کگا      تمرین ایروبیک و ترکیبی، نگرانی از تصویر بدن پایین

رسد که بهبود تصویر بدنی به دنبال تمرینات ایروبیک و ترکیبای،   بود. به نظر می
باشد؛ چرا که تمریناات ایروبیاک     BMIهای تمرینی بر کاهش  به دلی  تأثیر این شیوه

یت جنسی بیشتر متعا ب تمریناات ایروبیاک   دهد و رضا کاهش میرا  BMIو ترکیبی، 
شناختی منتسب کارد.   را شاید بتوان به اثر تمرینات هوازی بر تغییرات بیولوژیکی و روان

 نداشت. BMIتمرین کگ  تأثیری بر  لازم به ذکر است که
نتایج مطالعه حاضر نشان داد که هار ساه ناو  تمارین کگا ، ایروبیاک و       

شاود. باا جساتجو در پیشاینه      دار رضایت جنسی می معنیترکیبی، باعث افزایش 
پژوهش، تحقیقی که تأثیر تمرین هوازی یاا ایروبیاک یاا اساتقامتی را بار روی      

یاک پاژوهش   در  رضایت جنسی زنان چاق سنجیده باشد، مشاهده نگردیاد، اماا  
همبستگی مثبتی بین فعالیات بادنی مانظم و عملکارد جنسای      مشخ  شد که 

همچنین، برخی از مطالعات به سنجش اثار فعالیات بادنی بار     ( و 30وجود دارد )
و به تأثیر مثبت این تمرینات بر عملکارد جنسای اشااره      عملکرد جنسی پرداخته

و همکاران اثر تمرینات ورزشی را بر عملکرد جنسای   Laraعنوان مثال،   اند. به کرده
یاا   Polycystic ovary syndromeکیست ) زنان مبتلا به نشانگان تخمدان پلی

PCOS( )31 ،)Armbruster     و همکاران اثر تمرینات ورزشای را بار عملکارد
و همکااران نیاز اثار     Liebergall( و 32جنسی زنان مبتلا به سرطان آندومتر )

( مورد 33اختیاری ادراری ) تمرینات ورزشی را بر عملکرد جنسی زنان مبتلا به بی
های ورزشی بر عملکرد جنسای زناان    سنجش  رار دادند و به تأثیر مثبت فعالیت

 اشاره نمودند.
هایی که تأثیر فعالیات بادنی را بار     های تحقیق حاضر با نتایج پژوهش یافته

اند و به اثر مثبت فعالیت بدنی بر عملکارد جنسای اشااره     سنجیدهعملکرد جنسی 
 (، همسو بود.30-34اند ) کرده

رضایت و تمایا  جنسای شاام  دو مؤلفاه اصالی جسامی )بیولاوژیکی( و        
باشد. از نظر روانی، رضایت جنسی با احساس جاذاب   شناختی( می انگیزش )روان
ناخت منفای مانناد افکاار منفای     بنابراین، ش ها مرتبط است. پردازی بودن و خیال

مارتبط بااا عملکاارد جنساای یااا تصااویر باادنی منفاای از خااود، نقااش مهماای در  
افراد چاق، تصویر بدنی ضعیف و خودباوری کمی دارند های جنسی دارد.  کژکاری

ها در ارتباط اسات، ایان افاراد از     و به دلی  این که عملکرد جنسی با این ویژگی
رسد که افکار منفای، ماانع    به نظر میر نیستند. کیفیت جنسی خوبی هم برخوردا

شود و هیجاناات منفای مانناد اضاطراب،      انگیز می های شهوت تمرکز بر مو عیت
کند. در وا ع، هرچه افکار  های جنسی را تضعیف می شرم و گناه را تقویت و پاسخ

منفی بیشتر شود، انگیختگی ذهنای جنسای کمتار خواهاد شاد. بناابراین، حاین        
های جنسی خواهاد شاد    سی تمرکز زنان بر این افکار بیشتر از هیجانآمیزش جن

(36 ،35.) 

از نظر جسمی، رضایت جنسی به طور عمده با سلامت عماومی و نیازهاای   
مشکلات جنسی زنان چاق همچون فقادان لاذت   (. 37شود ) هورمونی تنظیم می

واجهه باا  جنسی، فقدان می  جنسی، انجام فعالیت جنسی با مشک  و اجتناب از م
هاای   فعالیت جنسی، بیشتر از افراد دارای وزن طبیعی است. زنان چااق در حیطاه  

تاری هساتند    می  جنسی، ارگاسم، لغزندگی و رضایت جنسی دارای امتیاز پاایین 
های گوناگون، امتیاز ک  اختلال عملکرد جنسی در  (. بر اساس نتایج پژوهش38)

( و در زناان  32به سارطان آنادومتر )   (، در زنان مبتلا31) PCOS مبتلا به زنان
شاید ( در مقایسه با گروه سالم بیشتر است. 33اختیاری ادراری ) زنان مبتلا به بی

فعالیت بدنی با ارتقای سلامت عمومی این افراد، در افزایش میا  جنسای نقاش    
 داشته باشد.

تغییرات هورمونی به دنبال تمرینات جسمی نیز دلی  احتمالی دیگری اسات  

بر اساس نتایج یک تحقیق، ارتبااط  گردد.  منجر به افزایش رضایت جنسی می که

و سطوح هورمون جنسای متصا  باه گلوباولین      BMIدار و معکوسی بین  معنی

وجود دارد. هورمون جنسی متص  به گلوبولین، عملکرد تستوسترون و استرادیول 

کناد. همچناین،    های هدف تنظیم می ها برای بافت را با تغییر فراهمی زیستی آن

هورمون جنسی متص  به گلوبولین با اتصال به گیرنده ویژه خود بار روی غشاا،   

نمایاد. تحقیقاات    ها تنظیم می رسان هورمون استروئیدی را در سلول سیستم پیام

تحارو، چااق و دارای اضاافه     حاکی از آن است که فعالیت ورزشی در زناان بای  

(. 39دهاد )  مای ین را افازایش  وزن، سطوح هورماون جنسای متصا  باه گلوباول     

فعالیاات عصااب ساامواتیک و ترشااح   ، ورزش، منجاار بااه افاازایش  همچنااین

هاا، ترشاح    شود. فعالیت عصب سمواتیک و ترشح کااتکولامین  ها می کاتکولامین

(. به طور کلای، ورزش  40کند ) تستوسترون هنگام فعالیت ورزشی را تحریک می

فزایش غلظت هورمون تستوسترون عرو ی به طور گذرا موجب ا -و فعالیت  لبی

اند که ورزش  گردد. همچنین، تحقیقات نشان داده ( می42( و زنان )41در مردان )

تأثیرات فیزیولوژیکی بر بدن دارد و فراهم کننده آرامش در افراد است. به عقیاده  

(. 43گاردد )  محققان، ورزش باعث شادی و نشاط و افزایش اعتماد به نفا  مای  

 (.35تواند بر می  جنسی تأثیر مثبتی بگذارد ) نیز می این مسأله خود

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات کگ  رضایت جنسی را افازایش  

اند تمریناات کگا  منجار باه      دهد. این یافته با نتایج مطالعاتی که نشان داده می

(، همخاوانی داشات.   44شاود )  زا پ  از زایماان مای   رضایت جنسی زنان نخست

تواند به علت شلی عضلات لگنی باشاد   دلای  کاهش رضایت جنسی می یکی از

باشد. بار اسااس نتاایج     و بهترین راه تقویت عضلات کف لگن، تمرین کگ  می

هاای   ، کاهش  اب  تاوجهی در مشاکلات جنسای زناانی کاه ورزش     Boمطالعه 

 (.45دهند، وجود داشت ) تقویت کننده عضلات کف لگن انجام می

پژوهش حاضر حاکی از آن بود که هر سه نو  تمارین، رضاایت   یافته دیگر 

دهد، اما اثر تمرینات ترکیبی بر رضایت زناشویی بالاتر از اثار   زناشویی را ارتقا می

تمرینات ایروبیک و کگ  به تنهایی بود. شاید یکای از دلایا  افازایش رضاایت     

 .زناشویی به دنبال تمرین جسمی، افزایش رضایت جنسی باشد
 

 سگزاریسپا
نامه مقطع کارشناسی ارشاد مصاوب دانشاگاه آزاد     مطالعه حاضر برگرفته از پایان

باشد. بدین وسایله از همکااری صامیمانه     اسلامی واحد اصفهان )خوراسگان( می
 .آید کنندگان، تشکر و  دردانی به عم  می مشارکت
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Comparison of Aerobic, Kegel, and Combined (Aerobics and Kegel) Exercise on 

Body Image, and Sexual and Marital Satisfaction in Obese Women 
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Abstract 
Aim and Background: Obesity is the cause of many physical and psychological problems. The present study aimed 

to compare the effect of three methods of aerobic exercise, Kegel, and combinatorial (aerobic and Kegel), on body 

image, and sexual and marital satisfaction in obese women. 
Methods and Materials: This was a quasi-experimental study with a pretest-posttest design. 60 obese women with 

an age range of 35 to 40 years, and body mass index of higher than 30 kg/m
2
, were selected through convenience 

sampling method. They were randomly divided into three experimental groups of aerobic, Kegel, and combinatorial, 

and one control group. Experimental groups participated in their sports activities for eight weeks. The research tools 

consisted of Fisher Body Image, Yavari Sexual Satisfaction, and ENRICH Marital Satisfaction Scale. The validity 

and reliability of all four questionnaires had been examined and confirmed in Iran before.  

Findings: The positive effects of all three exercises on sexual and marital satisfaction were approved using the 

covariance analysis. In addition, the effects of combined training on sexual and marital satisfaction were more than 

the other two method of practice. Aerobic and combined exercises improved body image, but the Kegel exercise did 

not have a significant effect on body image. 

Conclusions: Physical activity is recommended to increase sexual and marital satisfaction in obese women. 

Keywords: Physical activity, Body image, Sexual satisfaction, Obesity 
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