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 یدهچک

 ریتأث تواندیمکه  شایانی در سلامت جسمانی و روانی زندانیان دارد ریتأثحیطه بازی جوانمردانه،  عنوانبهورزش  :هدف و زمینه

ورزش بر سلامت روان  ریتأثاین تحقیق بررسی  هدف داشته باشد.. (ADHD) یفعالبسیار مثبتی بر افسردگی، اضطراب و بیش 

 شدهیبررس پرخطر یرفتارهاو  یریپذجامعهرفتاری زندانیان در سه حیطه پیشگیری از جرائم،  سلامت نیهمچن زندانیان است.

 .است

است که برای یافتن مستندات مرتبط با موضوع انتخابی در  شدهنوشته 1402این مقاله از نوع مروری در سال  :هاروشمواد و 

، با استفاده از کلمات کلیدی: ورزش، google scholar ،magiran،sid.ir noor.mags.ir، civilica.comو  pubmedگوگل در پایگاه 

مقاله یافت شد که  347 وجوجست یجهیدرنت ؛ وآغاز شد وجوجست، سبک زندگی، زندان یریپذجامعهزندانیان، سلامت روان، 

و استخراج و بررسی شد  هاآناز مورد  30تا مقاله مرتبط انتخاب شد که  50 هامقالهمورد از بهترین  83 یدهیچکبا خواندن 

 استفاده شد. منبع عنوانبه هاآناز  عدد 14

 ازجمله ورزش افراد زندانی دارد. (resilience) یآورتاببسزایی در افزایش  ریتأثمختلف ورزش  یهاپژوهشبر اساس  :هاافتهی

 جرائم است، همچنین ورزش بهجهت پر کردن اوقات فراغت و اصلاح مجرمین جهت پیشگیری از  موردتوجهموارد 

 عامل جلوگیری کننده از تکرار جرم است. نیترمهمعنوان یک مهارت 

لامت ورزش بر بهبود س ریتأثمختلف  یهاپژوهشورزش یک روش استراتژیک برای مقابله با حبس است و بر اساس : یریگجهینت

 است. توجهقابلآن  یهارشاخهیزروان و 

 نیان، سلامت روانورزش، زندا :هادواژهیکل

mailto:Mohammadianrobab@yahoo.com
mailto:shams.moshaver@gmail.com
mailto:sahar.haghighi2003@gmail.com
mailto:ali.ghamesh7loo@gmail.com
mailto:farideh1nik@yahoo.com


 

 

 

 همقدم

ار مثبتی بسی ریتأثباعث تعادل سیستم عصبی، سمپاتیک و پاراسمپاتیک بدن شود، همچنین  تواندیم شروندِیپورزش منظم و 

 بیغر تیکه اکثر یاجتماع یادهیپد عنوانبهورزش و موارد دیگر دارد.  (ADHD) یفعالبیش  -یتوجهکمبر افسردگی، اضطراب، 

ساس ا نیا بر است. شدهشناخته یاجتماع یرفتارهادر فرهنگ و  اثربخشحوضه  کی عنوانبه دارند، سروکارمعه با آن جا اتفاقبه

در  به ورزش توجه داده است. شیافزا یاجتماع یدر زندگ روزروزبهورزش را  گاهیجا یارتباط لیوسا نیگفت که تحولات نو دیبا

بسیار مثبتی بر سلامت روان زندانیان و افراد  ریتأثمنظم بخصوص ورزش گروهی  ت. ورزششده اس ریامروز فراگ دهیچیپ یایدن

 .(2) مستعد به انجام جرم دارد

ورزش بر سلامت روان زندانیان خواهیم پرداخت و موضوعاتی نظیر افسردگی، امید به زندگی و ... را بررسی  ریتأثدر این مقاله به 

وانی اختلالات ر مبتلابهاست. یک فرد  یشناختروانروان، بررسی مشکلات  سلامت درمسائل  نیترمهمخواهیم کرد که یکی از 

روان تنی(، اضطراب و ) کیکوسوماتیسا یهااختلالروانی نظیر  یهایماریبهرچند زنده است ولی در عمل ناتوان است. 

اعصاب و روان است که در بسیاری از  یهایناهنجار نیترعیشا ازجملهخواب، اختلال عملکرد اجتماعی و افسردگی  یهااختلال

، علاوه بر این موضوع محیط زندان، تحمل دوران حبس و دور بودن از محیط باشدیم مشاهدهقابلزندانیان  ازجملهافراد جامعه 

یرسبرایجاد اختلال روان در فرد زندانی شود.  سازنهیزماجتماعی و خانواده موجب فشارهای روانی بسیاری است و ممکن است 

 نیبنابرا و در میان زندانیان نسبت به جمعیت عادی جامعه دارد. هازندانمتعددی نشان از شیوع بالاتر اختلال روان در  یها

 (1.)بررسی کردیم پرخطر یرفتارهاو  یریپذجامعهسلامت رفتاری زندانیان را در سه حیطه پیشگیری از جرائم، 

کارشناسان که  برای همه برابر است هافرصتدر آن و  شودیموانمردانه شناخته حیطه بازی ج عنوانبهرزش اغلب بنابراین و

ناسب م یهافرصتعلت رفتار بزهکارانه و انحراف اجتماعی برخی افراد در حقیقت در اختیار نداشتن  اندشدهیادآور  یبدنتیترب

 بر سلامت رواندف این تحقیق بررسی تأثیر ورزش است ه شدهرفتهیپذ یهاوهیشبه  هایبازبرای آموزش ورزش به آنان و اجرای 

 .(2) است زندانیان

 هاروشمواد و 

است که برای یافتن مستندات مرتبط با موضوع انتخابی در گوگل در پایگاه  شدهنوشته 1402این مقاله از نوع مروری در سال 

pubmed  وgoogle scholar با استفاده از کلمات کلیدی: mental health/ prisoners/ life style/ exercise/ daily 

activity/ jail  و در پایگاهmagiran.com  وsid.ir  وnoor.mags.ir و civilica.com  ،با استفاده از کلمات کلیدی: ورزش، زندانیان

با خواندن  مقاله یافت شد که 250 وجوجست یجهیدرنت ؛ وآغاز شد وجوجست، سبک زندگی، زندان یریپذجامعهسلامت روان، 

 منبع استفاده شد. عنوانبه هاآنعدد از  14استخراج و بررسی شد و  هاآنمورد از  30 هامقالهمورد از بهترین  83 یدهیچک

 

 



 

 

 هاافتهی

 آثار جسمی ورزش

ود وضع علاوه بر بهب یهوازیبهوازی و  یهاورزش. انجام ددارندیتأکخستگی  رغمبهبودن ورزش  آورنشاطهمگان بر مفرح و 

مضر و  یهایچرب، اگر کاهدیم هارگ( در داخل LDL مانندمضر ) یهایچربکارکرد دستگاه قلب و عروق و تنفسی، از افزایش 

ناگهانی نیز کاهش  یهامرگقلبی و مغزی و  یهاسکتهمیزان بروز و شیوع  جهیدرنتقندهای اضافه صرف حرکات ورزشی گردد 

. شودیمعروقی -تحلیل عضلات( و بروز مشکلات قلبی) یعضلانمش و ورزش سبب آتروفی ( و برعکس آن کاهش نر1) ابدییم

 بلندمدت، در شودیمعصبی نورآدرنالین و دوپامین  انتقال آدرنالین، ترشح باعث افزایش دمای بدن، مدتکوتاههمچنین ورزش در 

زندان، کمبود امکانات ورزشی و وجود ( اما بسته بودن محیط 10شود )یم وخوخلقهم باعث کاهش استرس و تثبیت 

دائم وضع عمومی بدن را ورزش سبک و  کهیدرحال شودیمجسمانی  یهاضعفکیفری و زمانی باعث ایجاد  یهاتیمحدود

 .(1) سازدیممتعادل 

 آثار روانی ورزش بر زندانیان

که برای جلوگیری از  شودیمبیری اطلاق و تدا هاروش یهیکلاز مفهوم کلی سلامت است و به  یاجنبهمفهوم سلامت روانی 

اخیر، انجمن کانادایی بهداشت روانی این مفهوم را در سه قسمت تعریف  یهاسال. در روندیمروانی به کار  یهایماریبابتلا به 

 .(3) کرده است

 یهایخوشیت از خود و رضا یهاضعفخود، آگاهی از  یهاجانیهمربوط به خود که شامل تسلط بر  یهانگرشقسمت اول 

طولانی و صمیمی، احساس تعلق به یک  یهایدوستمربوط به دیگران که شامل علاقه به  یهانگرشساده است، قسمت دوم 

مربوط به زندگی که شامل پذیرش  یهانگرشگروه و احساس مسئولیت در محیط انسانی و مادی است و قسمت سوم هم 

 .(3) خوب کار کردن است یزهیانگشخصی و  یهامیتصمعلایق خود، توانایی اخذ  امکانات و یتوسعه یزهیانگ، هاتیمسئول

تصور عموم بر این بود که فعالیت ورزشی برای سلامت جسمی مفید است اما  قبلاا  ورزش و سلامت روانی یرابطه ینهیزمدر 

 .(10) باشد مؤثرلامت روانی نیز در ارتقای س تواندیمامروزه به این امر توجه شده که ورزش علاوه بر سلامت جسمی 

که خود با واقعیت سازگار شود. )از دیدگاه فروید شخصیت دارای سه  شودیمبه نظر روانکاوان سلامت روانی زمانی تضمین 

و بر پایه اصل لذت است، خود که برخلاف نهاد منطقی  کندیمساختار است: نهاد که همان بنیادهای زیستی انسان را بازنمایی 

و فرا خود که نقطه مقابل نهاد و نشانگر بخش اخلاقی کنش انسان است و  کندیماست و بر پایه اصل واقعیت کار  نیبقعواو 

از قابلیت سازگاری  هاآن( همچنین، تکانش های غریزی نهاد به کنترل درآید حتی برخی از شودیمخود آرمانی هم شناخته  بانام

اند بین سه عنصر نهاد، خود و فراخود تعادل برقرار کند. اگر بین نهاد و فراخود تعارض به وجود فرد باید بتو ندیگویمفراتر رفته، 

بر  دیتأکشخصیت ایستا، منجمد: به علت ) یقویک فراخود خیلی  در مقابلآید، اختلال روانی ظاهر خواهد شد. برحسب اینکه 

 صورتبهباشیم،  قرارگرفتهدارد(  دیتأککه بر اصل لذت  شخصیت بزهکار و ضداجتماعی)خیلی قوی  نهادکیاصل آرمانی( یا 

 .(7) های مختلف متجلی خواهد شد



 

 

یم روانی دیگران دچار فشارها و اختلالات ازمدی و کوباسا معتقدند افراد سخت رو در واکنش به شرایط فشارزای زندگی کمتر 

 افراد با تعهد هاآناست. به نظر  ییجومبارزهکنترل و  تعهد، مؤلفه. مفهوم سخت رویی برای این دو روانشناس دارای سه شوند

زندگی از شغل گرفته تا تعاملات خانوادگی و ارتباطات اجتماعی درگیر هستند و به ارزش و اهمیت  یهاجنبهبالا با بسیاری از 

بگذارند  ریتأثبر حوادث زندگی  نندتوایمکنترل، افراد سخت رو معتقدند که  مؤلفهباور دارند. با توجه به  دهندیمکاری که انجام 

 ییجومبارزهو سرانجام به علت وجود حس  کنندینمکنترل کنند و خود را در مواجهه با نیروی خارجی ناتوان احساس  ها راآنو 

ه . با توجه بکنندیممحرک و فرصتی برای رشد شخصی خود قلمداد  ها راآنزندگی استقبال کرده و  یهایدگرگوندر خود از 

 (10.)افراد زندانی دارد ییجومبارزه( و resilience) یآورتاببسزایی در افزایش  ریتأثپژوهش افراد مختلف ورزش 

 

 در سلامت رفتاری زندانیان یبررسقابل یهاطهیح

 پیشگیری از جرائم

یمقانون برای آن مجازات تعیین تعریف قانون از جرم به این صورت است که هرگونه رفتاری اعم از فعل یا ترک فعل که در 

 .(4) یک نمود بیرونی داشته و یک رفتار یا ممانعت ممنوعه باشد یستیبایمگفت که جرم  توانیم. در تشریح این تعریف شود

از طریق مشخص کردن و  یناامنو  خشونت هر عملی که باعث کاهش بزهکاری، داردیمدر تعریف پیشگیری از جرائم عنوان 

 تیبااهمو بسیار  موردتوجهموارد  ازجملهاین مشکلات به روش علمی شود را گویند. موضوع ورزش  جادکنندهیاوامل حل کردن ع

 عنوانبه ورزش جهت پیشگیری از جرم محسوب شده است. .و تعدیل مجرمین در زندان و اصلاح جهت پر کردن اوقات فراغت،

تا گروهی تلاش  شودیماست. همین موضوع سبب  مؤثرفرهنگی  یاهارزشگذراندن اوقات فراغت در جذب  یهاروشیکی از 

قابلیت سازگاری را در خود  یهاملاکبرای جذب بهتر در گروه رضایت سایر بازیکنان را به دست آورند و از این طریق  کنندیم

 .(4) ایجاد کند

شایانی در این امر  ریتأثیک مهارت،  عنوانبهش در زندان است، ورز یآموزمهارتعامل جلوگیری کننده از تکرار جرم،  نیترمهم

موجود  هاآنعاداتی هستند که در ورزش امکان آموزش  ازجملهدارد. کنترل احساسات، احترام به قوانین، رعایت منافع جمعی 

ود. سپس بعد اخلاق ظاهر ش صورتبه هاآناین موضوع در  شودیمزندانیان از رعایت قوانین در ورزش باعث  یریرپذیتأثاست. 

از پایان دوران حبس و برگشت به اجتماع مشکلاتی نظیر سازگاری با جامعه کمتر دیده خواهد شد و میل به تکرار جرم کاهش 

 .(5) ابدییم

 یریپذجامعه

یمفرایندی است که فرد را در تمام طول زندگی برای یک هویت اجتماعی و درک معنا از خودشان یاری  یریپذجامعهفرایند 

از طریق  یریپذجامعهدر ورزش(( و )) یریپذجامعه)مفهوم )دو  نیب ورزش، یشناسجامعه(. نیکسون و فرای، متخصصان 5دهد )

 .است هاشبکهورزشی، روابط و  یهاتیفعالورزشی از طریق مشارکت در  یهامهارت. اولی یادگیری اندشدهورزش(( تفاوت قائل 

روانی عمومی  یهایژگیواز خود و همچنین بهبود  درک ،هامهارت بهبود ، شخصیت،هانگرش باورها، یریگشکلیادگیری و  یدوم



 

 

ابی دستی فرصت ،هاآنورزشی و عضویت و ارتباط با  یهاگروهورزشی است.  یهاتیفعالمشارکت در  براثر هانقش یریپذجامعهو 

عضویت فرد در  تنوع نزدیکان نسبی و سببی فرد است.خاصی که فراتر از  یریپذجامعه .آوردیمرا فراهم  یریپذجامعهبه 

و  یبستگهمو تقویت  شودیماجتماعی  یهنجارهاو  هاارزشداوطلب غیر خویشاوند سبب مرور و تمرین گروهی  یهاگروه

 .(12) آوردیمانسجام اجتماعی را فراهم 

لاح و بازپروری مجرمان اعلام گردیده است، علاوه قانون اساسی یکی از وظایف قوه قضائیه پیشگیری از جرم و اص 156در اصل 

و تربیتی را مکلف به اتخاذ تدابیر مناسب  ینیتأمو اقدامات  هازندانبر ان قانون برنامه چهارم توسعه اقتصادی اجتماعی، سازمان 

ی اجتماعی نیز در در جهت جلوگیری از ارتکاب مجدد جرم و اصلاح مجرمان نموده است، قانون برنامه پنجم توسعه اقتصاد

 .(5) در قانون توسعه چهارم مقررات مفصلی را وضع کرده است اتخاذشده یهااستیسجهت تکمیل 

 پرخطر یرفتارها

 اندازدیمسلامت خود فرد را به خطر  هاآناست که بروز  ییرفتارهااول  گروه .شودیمبه دو گروه عمده تقسیم  پرخطر یرفتارها

 (9.)کندیمکه سلامت و تندرستی افراد دیگر را تهدید  هستم ییرفتارهاو گروه دوم جز 

 نوع یک(: پرخطراز رفتار  یانمونه) ادیاعت

 نیتمر مزایای بالقوه مشارکت در ورزش پرداخته است. به در پژوهشی با عنوان نقش ورزش در توسعه اعتیاد به مواد مخدر،

دهد با توجه به  را کاهشکند و علائم ترک  یریجلوگمورفین  ازجمله رادآویاعتاز میزان تمایل به مصرف مواد  تواندیمهوازی 

 .(6) ورزش از این طریق اثرات خود را اعمال کرده باشد رودیمسیستم دوپامین در اعتیاد نقش مهمی دارد احتمال  کهنیا

 نوع دوم( پرخطراز رفتار  یانمونهخشونت )

و در زندان توسط بعضی از  ردیگیمقرار  مورداستفادهمودن حقوق دیگران خشونت نوعی رفتار مخربی است که در جهت نقض ن

(. ورزش ابزار 2است )خشونت و پرخاشگری  زندیممخربی که از زندانیان سر  یرفتارها نیترمهماز  یکی .گرددیمزندانیان واقع 

 اکنونهمو  شدیمدیم مجاز شمرده قاست که در  فیزیکی یهاخشونتجبران آن  ینوعبهممتازی برای تنظیم خشونت است، 

که ضرورت دارد  درآمدهاستو به نظم  شدهکنترل قدرآندر همین زمان است که زندگی بیرونی و درونی  چراکهممنوع است 

عدالت  یهانظامگفت که  طورنیا توانیمطبق دیدگاه الیاس  بر جاهای دیگری برای تخلیه خشونت به رسمیت شناخته شود.

 .(5) افراد و جامعه باشد یهاتیحساسکه مجازات متناسب با  روندیمسویی کیفری به 

. شودیمدر اختیار، بیشتر باشد احتمال گرایش به انحراف نیز بیشتر  یهافرصتحاکی از آن است که هر چه  آمدهدستبهنتایج 

بدنی و ورزشی  یهاتیفعال( مشارکت در 8.)بداییمنیز افزایش  پرخطر یرفتارهابه علت خالی بودن اوقات فراغت زندانیان بروز 

و اجتماعی  یروان عوامل در پر کردن اوقات فراغت، سهم بسزایی در ارتقا سطح سلامت جسمانی، نیترمهمیکی از  عنوانبه

 کرد یردارببهرهراهکار عملی در تربیت و اصلاح مجرمین در زندان  عنوانبههمین راستا از ورزش در زندان  در زندانیان دارد.

(5). 

 



 

 

 اختلالات خواب

 یآلودگخوابو آدنوزین باعث احساس  سازدیمفعالیت مغز دارد، فعالیت فیزیکی آدنوزین بیشتری در مغز  برییایمیش ریتأثورزش 

ل اختلادر دانشگاه جنوا داشته باشیم. این مطالعه بر پایه  شدهانجامگذری بر پژوهش  میخواهیم. در این قسمت از مقاله شودیم

نفر شکایت در باب اختلال خواب نداشتند که با بررسی  61زندانی منتخب،  102 نیباست که از  افتهیانجاماینسومنیا( خواب )در 

نظیر مطالعه کتاب در زندان و انجام کارهای هنری نظیر نقاشی و موسیقی دیده  یاروزمره یهاتیفعالسبک زندگی این زندانیان 

 .(13) گروهی داشتند یهاورزشنظیر  ییهاتیفعالهم  هاآنبالایی از  . همچنین درصدشدیم

 امید به زندگی

رابطه آشکاری  نیهمچن .شودیمایست که باعث پریشانی بسیاری از زندانیان  یشناختروان یارهایمع نیترمهمیکی از  یدیناام

زن در آن شرکت  167مرد و  747که  NSWزندان بین ناامیدی و آسیب به خود و اجتماع وجود دارد که نتایج پژوهشی در 

 یدیناامو با در نظر گرفتن معیار  کردندیمدرصد زنانی که روزانه ورزش  51درصد مردان و  66که  دهدیمکرده بودند نشان 

 خصوصبه)بود، درنتیجه خطر آسیب به خود  افتهیشیافزا هاآنامید به زندگی  BECK HOPELESSNESS SCALE)بک 

 .(10) ابدییمشی( کاهش خودک

 افسردگی

انسان را از  تواندیم، میل به زندگی و ایجاد روحیه، شور و شوق و جنبش و حرکت نفساعتمادبهافزایش  ورزشی با یهاتیفعال

. دهدیمبدنی مناسب، سطح سروتونین مغز را که یک ماده ضد افسردگی است افزایش  یهاتیفعالافسردگی دور کند. ورزش و 

که ورزش را کنار  هاآنو  کندیم، تخفیف پیدا پردازندیمبدنی  یهاتیفعالمنظم به ورزش و  طوربهدگی در زندانیانی که افسر

 .(4) شوندیمدوباره به افسردگی مبتلا  گذارندیم

این معیار در  میزان افکار منفی فرد را تا حدی بسنجد که با استفاده از تواندیم معیار سنجش افسردگی، اضطراب و استرس

، میزان افسردگی دهندیمافرادی که ورزش روزانه انجام  دهدیمتحقیقی صورت گرفته که نشان  EL_ACEBUSHEزندان 

 .(14) کندیم دیتائ بالارو یهاگفتهکمتر است که این تحقیق  مراتببه هاآن

 نفسعزت

دیدگاه مازلو هر عاملی که فرد را  بر اساسسی انسان است. یکی از مشکلات جامعه امروزی عدم رشد و ارضاء کامل نیازهای اسا

در سطح ارضاء نیازهای سطح پایین نگه دارد و مانع شکوفایی او شود به ایجاد اختلالات روانی و رفتاری خواهد انجامید. یکی از 

 شده که این موضوع سبب نفسعزتورزش سبب افزایش  شدهانجامتحقیقات  بر اساساست،  نفسعزتهرم مازلو  مراتبسلسله

 .(7) شودیمارتقاء به سطح شکوفایی فردی )که آخرین مرحله از هرم مازلو است( 

 

 



 

 

 ورزش گروهی و انفرادی یرگذاریتأث مقایسه

روانی رابطه وجود دارد و در این میان، وضعیت جسمی روانی ورزشکاران همگانی _بین نوع فعالیت ورزشی با سلامتی جسمی

قهرمانی و انفرادی است. در دیدگاه کارکردگرایی فرض اصلی بر آن است که جامعه ورزشی  یهاورزشرزشکاران بسیار بهتر از و

تلاش به  تربزرگو برای بقای جامعه  کنندیماصلی آن نظام را حفظ  یهاارزشیک مجموعه منظمی است که افراد ورزشکار 

 یهاارزشکه ورزش سبب انتقال  معتقدندمناسب دانسته و  یبخشنظمق و جامعه ورزشی را دارای کارکرد وفا هاآن. آورندیمعمل 

مستقیم  طوربهخواسته یا ناخواسته  و افراد شودیمورزش به زندانیان القاء  لهیوسبهجامعه  یهاارزش. شودیممشترک به افراد 

 (4.)رندیگیمورزشی چه عضو آن گروه باشند چه نباشند قرار  یهاگروه ریتأثتحت  میرمستقیغیا 

گروهی در محیط فعالیت که همچون یک آزمایشگاه کوچک اجتماعی است، رعایت قوانین و  یهاورزش در کنندهشرکتافراد 

مقررات، احترام به دستورات و نظرات داور، رعایت حقوق دیگران، همکاری و تعاون با افراد تیم خود یا سایر ورزشکاران، رعایت 

تقیم مس طوربهاخلاقی و انسانی، گرایش به فضایل اخلاقی و دوری جستن از رذایل اخلاقی و ... را  ائلمس، رعایت انضباطنظم و 

را در جامعه نیز در  انددهیدآموزشورزشی گروهی این مواردی که  یهاتیفعالدر  کنندهشرکتبنابراین افراد ؛ کنندیمتجربه 

فراد منظم و سازگاری هستند پس ورزش گروهی در زندان نتایج و ا کنندیمو رعایت  دهندیمشرایط گوناگون تعمیم 

 .(4) نسبت به ورزش انفرادی دارد یرگذارتریتأث

 راهکارها و پیشنهادات

محل تمرکز بزهکاری  شهرهاخاصی در سطح  یهامحدودهبلکه  شودینمیکسان در سراسر شهر توزیع  طوربهجرم  طورقطعبه ( 1

، بین دسترسی آسان به اماکن ورزشی و پیشگیری اجتماعی از جرم اندگرفتهنامجرم خیز  یاهکانون هامحدودهاست که این 

جرم خیر بیشتر باشد پیشگیری از وقوع جرم  یهاکانونهر چه میزان دسترسی به اماکن ورزشی در  جهیدرنت رابطه وجود دارد،

 (.4) نیز بیشتر خواهد بود

رای ب هازندانبرای زندانیان، برگزاری مسابقات ورزشی در داخل زندان و نیز بین  ایجاد و گسترش فضاها و تجهیزات ورزشی( 2

 .(7) از راهکارهای پیشنهادی است افزایش نشاط در بین زندانیان

 یریگجهینت

ورزش بر سلامت روان چه در  ریتأث ینهیزمبسیار زیادی در  قاتیتحق ورزش یک روش استراتژیک برای مقابله با حبس است.

روان  ورزش بر سلامت ریتأثاختصاصی بر  طوربهاست. بعضی از این تحقیقات هم  شدهانجامچه در سطح ملی  یالمللنیبح سط

 شیفزاا خواب، بهبود ،یریپذجامعهبسیار زیادی در  ریتأث ورزش مختلف، یهاپژوهشاست. بر اساس معیار و  گرفتهانجامزندانیان 

 یرفتارها ترکماز جرائم و بروز  یریشگیپ ،نفسعزت شیافزا روانی و افسردگی، یهایماریبابتلا به  کاهش امید به زندگی،

گروهی علاوه بر بهبود  یهاورزش گروهی را بررسی کردیم. یهاورزش مختصر طوربه تیدرنها .شودیمدر زندانیان  پرخطر

 دارد. بسزایی ریتأثسلامت روان، در افزایش نظم و کاهش تکرار جرم در زندانیان 
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Abstract 

Background: Sports, as a fair playing field, has a great effect on the physical and mental health 

of prisoners which can have a very positive effect on depression, anxiety and hyperactivity 

(ADHD). The purpose of this research is to investigate the effect of exercise on the mental 

health of prisoners. Also, the behavioral health of prisoners has been investigated in three areas: 

crime prevention, socialization and high-risk behaviors. 

Method: This review article was written in 2023 to find documents related to the selected topic 

in Google in pubmed and google scholar, magiran, sid.ir, noor.mags.ir, civilica.com, using 

keywords: sports, prisoners, mental health, sociability, lifestyle, prison, the search began. And 

as a result of the search, 347 articles were found, and by reading the abstracts of 83 of the best 

articles, 50 related articles were selected, 30 of which were extracted and reviewed, and 14 of 

them were used as sources. 

Results: According to various researches, exercise has a significant effect on increasing the 

resilience of prisoners. Exercise is one of the important things to fill free time and reform 

criminals to prevent crimes. The title of a skill is the most important factor in preventing 

recidivism. 

Conclusion: Exercise is a strategic way to deal with imprisonment. Based on various 

researches, the effect of exercise on improving mental health and it’s sub-branches is 

significant. 

Keywords: Mental Health, Prisoners, Exercise. 
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