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  مقدمه 0 1- 1

درمي ،گرفته ت بدني و علوم ورزشي صورتتربيبا نگرش به نتايج تحقيقات گوناگوني كه در زمينه       

. اهميت زيادي برخوردار است ازيابيم كه نقش و جايگاه ورزش در بهبود و توسعه ابعاد مختلف انسان 

و به طور كلي يك جريان  است رزش از جمله روش هاي مهم تكامل جسماني ، رواني و اجتماعيو

هر تجربه حركتي و بدني علاوه بر تغيير .ايجاد مي كند  افراد آموزشي در ابعاد فرهنگي و اجتماعي براي

عبير مي ت1كه به سلامت جسماني و سلامت رواني  ،به دنبال دارد  نيزا جسماني يك تغيير يا تجربه رواني ر

عنوان شده  "رمز سلامتي  ،تحرك " 2002به طوري كه شعار بهداشت جهاني سال  ،شود

ورزش را براي ،زيرا در تاريخ  ،تمرينات ايروبيك به وضوح در خدمت سلامتي و تندرستي است ).26(است

). 35( ورزش ايروبيك نمود پيدا مي كند  بدن و موسيقي را براي روح مناسب دانسته اند و اين تعريف در

ه شدت رسوخ اعتياد به مواد مخدر يكي از مسائل بغرنج جوامع بشري امروزي است كه در حيات جامعه ب

تهديد  كننده است و آسيبي كه به قشر زن وارد مي  ،كرده و به عنوان يك بيماري خطرناك  حال و آينده 

زنان زنداني كه  سازد خود مي تواند عامل اثرات زيانبار بر گروه بزرگي از جامعه باشند و آسيب زدايي از

برنامه ريزي براي اين موضوع داراي اهميت  با مشكل اعتياد در زندان به سر مي برند بسيار مهم بوده و

پس  مطالعه مبتني بر پژوهش علمي درباره تاثير تمرينات ايروبيك بر سلامت روان . خاصي مي باشد 

  .زندانيان زن مي تواند اطلاعات مفيد و ارزنده اي را در پي داشته باشد 

  

  بيان مساله .    2- 1 

زنان جامعه ما نيمي از جمعيت كشور را تشكيل مي دهند و ركن اصلي خانواده ، جامعه و فرهنگ هستند   

را دارند ، اما  و نقش اساسي در تحكيم و هدايت سالم نظام كوچك اجتماعي خانواده به جامعه بزرگتر

قشري كه خود بر آينده سازان . امروزه با شكلي از آسيب اين قشر مهم از جامعه به نام اعتياد روبرو هستيم 

طبيعي است . مملكت تاثيرگذار است و اثرات زيانبار اين آسيب بر گروه بزرگي از جامعه نمايان خواهد شد

زنان به دليل ويژگي هاي خاص  ،كه به اين مسئله توجه داشته باشيم كه از نظر اقدامات پيشگيرانه و درماني

عدم تفكيك برنامه هاي درماني با توجه به جنسيت و . باشند اختصاصي مي ه هايجنسيتي نيازمند مداخل

رفع . نياز زنان به اقدامات اختصاصي درماني را مسلم مي سازد  ،تمركز درمان بر مردان و فقدان مراكز ويژه 

موانع ذكر شده و ساير موانعي كه در اينجا به آنها اشاره نشده ،نياز مند برنامه ريزي  هاي فرهنگي و 

  .   از زنان معتاد است  حمايتي

                                                           
1 - Mental Health 
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با توجه به اثرات همه جانبه و آسيب زايي اعتياد ، اين مسئله به صورت يك جرم در جامعه مطرح است و 

 در طي ادوار تاريخي. براي چنين جرمي زندان به عنوان يكي از راههاي مجازات در نظر گرفته مي شود

اما نوع برخورد و نحوه نگرش نسبت به . اشته است زندان به عنوان مكاني براي نگهداري مجرمين وجود د،

از آغاز قرن هيجدهم عمده تاكيد صاحبنظران بر اين بود كه هدف از مجازات .زنداني متفاوت بوده است 

بنابراين بين مجازات و جرم بايد تناسب لازم برقرار .جلوگيري از اقدام مجدد مجرم براي انجام جرم است 

زندان : ار انقلاب اسلامي مي فرمايند ذچنانچه كه رهبر كبير و بنيان گ. پرهيز شود  و از روشهاي غير انساني

مجرم قرباني نابساماني در محيط اجتماعي است كه ديگران براي او ساخته اند ، پس بايد . دانشگاه است 

و يا ايجاد هدف از زندان اصولاً مجازات  جامعه شناسان مكتب شيكاگو. بيش از گذشته با وي مدارا كرد 

نيازمند ،پروري و اصلاح مجرمان ي براي باز. ترس براي پيشگيري از ارتكاب جرم و اصلاح مجرم است 

حفظ مجموعه اي از پيوندهاي اجتماعي با خانواده ، جامعه و نهادهاي اجتماعي بوده و مستلزم رشد 

ايجاد رفتار صحيح ، به  براي جلوگيري از تخلف و جرم و. مجموعه اي از خصيصه هاي فردي مي باشيم

سلامت رواني ) who(2 بر اساس نظر سازمان بهداشت  جهاني. سلامت روان زندانيان بايد اهميت داد 

بازگوي صحت و راحتي جسماني و رفاه اجتماعي است و فقط بر فقدان بيماري و نقص  حالتي است كه

ي ، كمبود روابط عاطفي ، شكست دردهاي جسماني ، كسب لذت ، كنجكاو.  )71(جسماني دلالت ندارد 

در حالي ،عشقي و مشكلات رواني از جمله عوامل فردي شروع سوء مصرف مواد مخدر در زنان بوده است 

كه مردان تحت تاثير عوامل اجتماعي به مواد مخدر روي مي آورند در نتيجه زنان آسيب پذيري بيشتري در 

د به مواد مخدر وشيوع آن در مادران مي تواند باعث سردي اعتيا) .  61(قبال اعتياد به مواد مخدر دارند 

كانون خانواده ، سستي پيوند هاي عاطفي ، بدآموزي و تقليد ناروا ، احساس شرمساري ، نابساماني زندگي ، 

و همين طور از اثرات فردي آن كمي عزت نفس ، ) 72،73(استعداد انحراف و سرانجام ارتكاب جرم باشد 

ترديد در تصميم گيري ، عدم صراحت در كردار و گفتار است كه از اثرات اصلي افسردگي خودپنداره منفي،

از معتادان پس از مرخص شدن از  در صد 80تحقيقات محققين نشان داده است كه.)74(و اضطراب است 

ن در طول سه ماهه اول به اين كار اقدام مي كنند كه ميزادرصد 50زندان مصرف مواد را از سر گرفته و 

بنابراين در برنامه هاي پيشگيري از اعتياد ،جلوگيري از روي آوردن مجدد فرد ).43(افسردگي بيشتر است

مطالعات نشان داده است كه در اثر تمرينات  وابسته به مصرف ماده مخدر مساله مهمي است و از طرفي

. بدني ، در انسان سلامت رواني و پيشبرد هاي روان شناختي كوتاه مدت و دراز مدت حاصل مي شود 

 .تربيت بدني و ورزش  به عنوان عامل مثبت در ايجاد تغييرات در احساس عزت نفس شناخته شده است

افسردگي و فشارهاي عصبي را كاهش داده و نيرومندي و  ،تمرينات هوازي  اضطراب  وفعاليت جسماني 

اي در راه سلامت  ي وسيلههمچنين برنامه هاي آمادگي جسمان) . 30،76(سلامت فكري را افزايش مي دهد 
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همچنين بين گروه هاي تمريني  و است ها با يكديگر عمومي مشاغل مختلف و ياري بخش ارتباط انسان

هستند  عضلاني تمرينات ايروبيك يكسري حركات ريتميك و متناوب  .)2(مايد ارتباط و پيوند برقرار مي ن

و در سيستم  كه ضربان قلب و تنفس را در مدت زمان خاصي بالا مي برند كه اين حركات در قالب معيني

سلامتي و  انجام مي پذيرد و هدف از انجام آن رسيدن به يك تعادل جسماني ، بالا بردن درصدهوازي 

كه بايد . تمرينات منظم و مداوم  مي باشد  ،باشد كه البته تنها راه تاثيرگذاري آن اي خوب مي وحيهداشتن ر

  ).78،79(دقيقه انجام شود  30حداقل دوبار در هفته به مدت 

در ارتباط ) 1990(از سوي باتيستا  موردي است كه ،اطفي و در راس آن مولفه لذت جوييعوامل ع اهميت 

بر اهميت داشتن عوامل رواني در گرايش به ) 1982( شمطرح شده و جيمز و همكاران با ورزش ايروبيك

 و3 كه از نظر كاتالااست اين در حالي  و ورزش ايروبيك ،در شرايط پرتنش جوامع امروزي تاكيد مي كنند

باشگاههاي ايروبيك به طور قابل توجهي بدن و مولفه هاي جسماني را در كانون توجه ) 1998( شهمكاران

همخواني ) 2004(5و ون رالت ) 1998(4قرار داده اند اين امر مسئله اي است كه با نتايج تحقيق مانسفيلد 

لفه ها نيز مي توانند ساير موولي عوامل جسماني در تبادلي نزديك با عوامل اجتماعي هستند  هر چند. دارد

  . )8(داراي نقش عمده اي باشند

زاهدان خواهد بود و با توجه به مدت زماني كه مركزي زندان  ،زنان معتاد زنداني روي بر حاضرتحقيق 

فعاليتهاي بدني منظم وهوازي تاثيري بروضعيت روانشناختي بدانيم ، زنان در زندان بسر مي برند برآنيم كه 

  ؟زندانيان زن دارد

 نگرش پرنسل و مددجويان زندان خوزستان درباره ورزش  زندانيان زندان كارون اهواز 1384در سال  

مهم اين بررسي درك مطلوبيت  مساله.ه استنها برده شد�پي به تمايز ديدگاهي و شده است بررسي

ندامتگاهي مشكل زا برگزاري برنامه هاي ورزشي فردي يا گروهي در ساختي غير رقابتي  است تا در نظام 

پژوهش هاي فراواني رابطه و همبستگي مثبت و بهينه بين افزايش و تقويت بنيه . و دردسر آفرين نباشد

همچنين گفتگوها و  و)1374و زيبنده 1378خواجه اي (فيزيكي و افزايش اعتماد  به نفس را ثابت كرده اند 

ندانيان و محكومين  كه از ساخت بسته نظام نظرات بسياري اين امر را تاييد كرده اند كه اكثريت  ز

ندامتگاهي اقدام به گريز و فرار موفقيت آميز نموده اند از لحاظ قوه بدني و اعتماد به نفس توانمندترين انها 

رانه اي بين ورزش و قدرت يسعي بر اين نتيجه گيري نمي رود كه همبستگي پيشگ).1377علوي (بوده اند

ساختاري خارج از  ،چون اين ديدگاه ژرفانگر.يا فر ار از زندان ترسيم گردد بدني با شورش و اعتصاب و

بررسي همه جانبه وضعيت اعتياد در زنان و دختران در ). 3(و نيز مغرضانه استدارداهداف اين بررسي 

آن و در حقيقت به دليل فقدان پژوهشهاي خاص در اين زمينه در كشور  كشور و عوامل مرتبط و موثر بر
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در اين  .يك مطالعه همه جانبه در توصيف وضع موجود و برنامه ريزي براي آينده مفيد خواهد بود قطعا

پژوهش منظور از سلامت روان نداشتن نشانه هاي مرضي جسماني ، اضطراب ، نارساكنش وري اجتماعي 

  .و افسردگي است كه توسط پرسشنامه سلامت عمومي اندازه گيري مي شود 

  

  اهميت پژوهش ضرورت و.     3- 1

  

) 30(درصد از كل زنان زنداني كشور به دلايل جرائم مربوط به مواد مخدر در زندان بسر مي برند  51      

. و به لحاظ اقتصادي نيز هزينه گزافي را متحمل جامعه مي كنند و سرمايه هاي زيادي را هدر مي دهند 

براي درمان معتادين اعمال مي كنند اما احتمال  پزشكان  و روانپزشكان درمانهاي داروئي و غير داروئي را

زيادي است كه بيماران پس از سم زدائي و ترخيص مجدداً به ماده اعتياد آور رجوع كنند و با توجه به نقش 

ها مي تواند به بهبود  د به نظر مي رسد كه اصلاح وضعيت كنوني زنداننحساسي كه زنان در جامعه دار

در واقع اقداماتي كه منجر به پيوستگي زندانيان با . كمك قابل توجهي نمايد سلامت روان زندانيان زن 

خانواده هايشان شود ، رابطه آنان را با جامعه تعميق نمايد و خودپندارنده مثبت را در آنها تقويت كند قطعاً 

توجه به عوامل  هاي غير داروئي با بنابراين درمانگران به درمان. نتايج و دستاوردهاي بهتري خواهد داشت 

روانشناختي و اجتماعي بيشتر توجه كرده اند و در دوران بازپروري  كار درماني را با توجه به توانائيهاي 

فردي و اجتماعي و شغلي و رواني معتادين پيشنهاد كردند و محقق شيوه ورزش درماني را با توجه به نتايج 

ت روان مورد بررسي قرار داده اند را در بهبود تحقيقات مختلف كه اثر فعاليتهاي ورزشي را بر سلام

  .وضعيت پيشنهاد مي كند و ضروري مي داند 

فعاليتهاي ورزشي تاثيرات مثبت و كارسازي بر بهداشت روان و سلامت رواني دارند و از دير باز از 

بدني ،  تمرينات ورزشي براي درمان اختلالات رواني استفاده شده است كه در انسان در اثر تمرينات 

 –در يك پژوهش رواني ) 1997(و همكارانش   6پرانك) . 22(سلامت رواني دراز مدتي حاصل مي شود 

جسماني كه بر روي زنان انجام دادند به اين نتيجه رسيدند كه تمرين بدني بر رفتار و خلق و خوي زنان 

  .)12(شود  تاثير مي گذارد و به كاهش استرس و تنش و افزايش اعتماد به نفس منجر مي

نشان داد كه فعاليت بدني از هر شكل مي تواند در حفظ و تامين )  2004( نتايج تحقيق وانگ و همكارانش 

ورزش و فعاليت بدني در كاهش اضطراب و افسردگي ، افزايش . سلامت رواني نقش مثبتي داشته باشد 

هالس . ي از شكست اثر مي گذارد بهداشت رواني ، ارتقاء كيفيت زندگي ، كاهش ترس از موفقيت و نگران

)  2004( اودونو گيو  )  2000(بيدل  ،) 1997( مورگان  ، ) 1994( اسكليكت  ،) 1987( و تراويس 

تربيتي ،  –ورزش و تربيت بدني نه تنها به عنوان  يك فعاليت تفريحي ، بلكه به عنوان يك ابزار آموزشي 
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و فاضل )  1376( درخشا ن مباركه)   1373( معتمدي . اجتماعي فراواني را به دنبال دارد �اهداف رواني

تاثير يك برنامه منتخب ورزشي بر سلامت روان ((  در مطالعات مشابهي با عنوان )   1379( بخششي 

، جسماني  –نشان مي دهند كه تمرينات منتخب ورزشي در كاهش نشانه هاي مرضي )) زندانيان معتاد

بر مبناي .  )41(اضطراب ، اختلال در عملكرد اجتماعي و افسردگي معتادان به مواد مخدر اثر معناداري دارد 

آنچه در بالا اشاره گرديد در مورد اثرات سودمند فعاليت هاي بدني كه به طور منظم و كنترل شده به اجرا 

نترل سلامت رواني و بهبود كيفيت نقش مثبت تمرينات بدني در كودر مي آيند ترديد كمي وجود دارد 

اما رابطه بين علائم بيماري هاي رواني و ورزش متفاوت  ،زندگي اقشار مختلف گزارش شده است 

برخي از نتايج مبين آن است كه ورزش در حد متوسط با كاهش افسردگي ، اضطراب ، .  )56(است

از طرف ديگر يافته هاي .  )77،81(است اس ، روان پريشي و روان نژندي همراهواختلالات روان تني ، وس

مطالعات ديگر حاكي از آن است كه ورزشكاراني كه به طور منظم در فعاليت هاي ورزشي شركت مي كنند 

و برخي ديگر نشان داده اند كه ورزشكاران  )81،88(بيش تر از افراد غير ورزشكار الكل مصرف مي كنند

ورزشكاران براي اختلالات خوردن و رفتارهاي تكانشي مثل  رقابتي در معرض خطر بالاتري نسبت به غير

پاره اي از گزارش ها حاكي از آن است كه فعاليت هاي بدني سنگين و شديد از طريق .  )1(قمار مي باشند

رواني و به  –تاثير منفي بر سيستم دفاعي و كاهش مقاومت بدن چه بسا موجب تضعيف قواي جسماني 

پس .  )42،66(در بعضي موارد نيز نتايج مبهمي به دست آمده است وگردند  مي نخطر افتادن سلامتي انسا

از برنامه ورزش هوازي يا وزنه برداري هيچ اثر تدافعي قابل ملاحظه و مفيدي برفشار رواني مردان جوان 

افزايش مقاومت در برابر ابتلا به بيماري هاي روان شناختي بر اثر ورزش .  )5(سالم مشاهده نگرديده است

مشاهده افت مشهود نمره هاي افسردگي دانشجوياني كه به تمرينات هوازي .  )43(منظم مشاهده نشده است

دال بر آن است كه نوع تمرين بدني مي  ،نه در گروه با تمرينات بي هوازي و گروه شاهد ،پرداخته بودند

كمتر (گزارش شده است كه تمرينات سبك .  )58(تواند اثرات متفاوتي بر سلامت رواني انسان داشته باشد

هوازي، بيشتراز )درصد حداكثر ضربان قلب  75تا  60بين (و متوسط ) درصد حداكثر ضربان قلب  60از 

ز در هفته و هر روز رو 6روز ، 40كه به مدت ) درصد حداكثر ضربان قلب  75بيشتر از (تمرينات سنگين 

احتمالا سنگيني تمرين موجب افزايش . زمودنيها موثر واقع شده استآدقيقه اجرا گرديدند بر اضطراب  40

  . )34(فشار رواني و كاهش توانايي ارگانيسم براي مقابله با آن مي گردد

ماهيت )هوازي هوازي در برابر بي (تحقيقات به عمل آمده نشان داده كه از حيث نوع تمرينات بدني 

تا ) سالم در برابر بيمار (ها  دنيوو از همه مهم تر نوع آزم)  آزمايشمشاهده اي در برابر (تحقيقات 

بررسي ودست يابي به يك نتيجه گيري كلي را مشكل مي سازد وجود دارد كه تفاوت در نتايج حدودي 

دقيق تعامل بين نوع و شدت تمرين بدني با آثار جسماني و رواني متاثر از آن را بسيار ضروري و مهم مي 

  .سازد 
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 هاي روزانه آزمودنيها  خارج از برنامه تمريني عدم كنترل فعاليت-2

 ها  آزمودنيو اعتياد عدم اطلاع از سابقه و مدت مجرم بودن -3

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

19 

 

  

  پژوهش تعريف واژه ها و اصطلاحات.     7 - 1

  

  

همراه با موسيقي و ضرب و آهنگ خاصي است  كه يك سري تمرينات هوازي قانونمند : 7ايروبيك  

علاوه بر تقويت سيستم هوازي و استقامت ، فاكتورهاي آمادگي جسماني نظير انعطاف پذيري ، قدرت ، 

  .)35(تعادل ، چابكي و عكس العمل را تقويت مي كند

  

حالت رفاه كامل جسمي ، رواني  "در تعريف سازمان بهداشت جهاني سلامتي عبارتست از :سلامت روان 

كه يكي از ملاكهاي لازم براي سلامت عمومي در نظر گرفته شده  "و اجتماعي و نه فقط فقدان بيماري

  .است 

رد كه مي از سلامت رواني ، حالتي بهتر از بهزيستي و اين احساس در ف)  1991(8تعريف كاپلان سادوك 

شفيع .تواند با جامعه كنار بيايد و موقعيتهاي شخصي و ويژگي هاي اجتماعي براي او رضايت بخش است 

« در جمع بندي نظريه هاي مختلف مشاوره و روان درمانگري نتيجه گرفته اند كه ) 1365(آبادي و ناصري 

ت ، سازش با محيط اجتماعي سلامت رواني داشتن هدفي انساني در زندگي ، سعي در حل عاقلانه مشكلا

انجام ايمان به كار و مسئوليت و پيروي از اصل نيكو كاري  وخير ابر اساس موازين علمي و اخلاقي و سر

  .)41(خواهي است 

  

به انساني اطلاق مي شود كه يك يا چند ماده از مواد مخدر را به طور مداوم مصرف مي كند و در : 9معتاد 

  . )21(مشكلات جسمي ،رواني و رفتاري به تنهائي و يا با هم روبرو گرددصور ت قطع اين عمل با 

  

هر ماده اي كه پس از وارد شدن به :تعريف سازمان بهداشت جهاني از ماده مخدر اين است : 10ماده مخدر

اين تعريف مصرف كنندگان .درون ارگانيزم بتواند بر يك يا چند عملكرد آن اثر بگذارد،ماده مخدر است

  ).  41(مخدر را افراد غير طبيعي و جنايتكار نمي داندمواد 

با احساس بيمار بودن ، نياز داشتن به دارو ، ضعف و سستي و سردرد  :نشانه هاي مرضي جسماني 

        ) .24(مشخص مي شود
                                                           

1- Aerobic 
8
 -Kaplan sadok 

9
– Eddiccate 

4
- Narcotic Material 
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داشتن نشانه هايي از قبيل بي خوابي ،احساس فشار و تنش رواني ، عصباني و بد خلق شدن :  11اضطراب

  .)24(،ترس و وحشت بي دليل و دلشوره است

  

شامل مواردي چون ناتواني در سرگرم نگه داشتن خود ، :  ساختار رواني نارسا كنش وري اجتماعي

  ).24( فعاليتها و اشكال در تصميم گيري است ناتواني از انجام كارها ، عدم رضايت از

  

احساس هايي چون بي ارزش بودن خود و زندگي ، نااميدي و خودكشي ، بيانگر افسردگي :  12افسردگي

  . )24(است

  

آن قشر از زناني هستند كه به مواد مختلف اعتياد آور مبتلا مي باشند كه با مشكلات فردي ، :  زنان معتاد

اجتماعي و رواني در گيرهستند كه در صورت عدم بازپروري مناسب به بيماران رنجور و آسيب خانوادگي ، 

  .پذير تبديل مي شوند 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
11

 - Feeze 
12

 - Depression 


