آماده سازي استخوان بندي شهر براي ورزش همگانی
مقدمه:
ورزش و فعاليت بدني براي حفظ سلامت  و شادابي انسان از اهميت خاصي برخوردار است . ورزش همگاني به معناي واقعي آن ، ورزشي است كه در برگيرنده ي تمامي اقشار جامعه از مرد و زن ،‌پير و جوان و سالم و ناسالم باشد . در ورزش همگاني بايد تمامي اين گروهها بتوانند از مزاياي ورزش بهره مند شوند 
مزاياي ورزش عبارتند از : 
-         كاهش يا از بين بردن چاقي. 
-        كاهش فشار خون. 
 -        كاهش تعداد ضربان قلب. 
 -        افزايش ظرفيت گشاد شدن عروق. 
 -        افزايش قدرت انعطاف عضلاني و ظرفيت قلبي ريوي. 
 -        كاهش عوارض و احتمال مرگ و مير ناشي از نارسايي‌هاي قلبي.
 -       بهبود وضع رواني و ايجاد اطمينان و آرامش روحي براي برخورد با مشكلات.
امروزه ثابت شده که ورزش يکي از ضروريات زندگي بشر است. ورزش کردن نه تنها به افزايش آمادگي جسماني مي انجامد بلکه براي تقويت روح و روان نيز مفيد است. آخرين آمار منتشره توسط معاون سازمان تربيت بدني در خصوص افرادي که به طور سازمان يافته ورزش مي کنند، تنها 5 درصد جمعيت کل کشور مي باشد. (1) در حالي که اين ميزان حدود 90 درصد در برخي کشورهاي توسعه يافته نيز اعلام شده، به نظر مي رسد اولين قدم براي توسعه ورزش ميان اقشار مختلف، اشاعه فرهنگ ورزش همگاني براي سلامت جسم و روان است. کسب نشاط و شادابي، مقابله با بيماري هاي مختلف، جلوگيري از گسترش ناهنجاري ها و بزهکاري هاي اجتماعي، مقابله با اعتياد، ايجاد اميد و ارتقاي بهره وري از نتايج سرمايه گذاري هاي مادي و معنوي براي گسترش ورزش همگاني مي باشد که براي اين موضوع، همکاري سازمان ها، نهادها و وزارتخانه هاي مختلف اعم از دولتي و خصوصي را مي طلبد. توسعه فضاهاي ورزشي که مطابق استاندارد جهاني هر فرد بايد 5/2 تا 4 مترمربع سرانه داشته باشد، يکي از اولويت هاست، چون حتي در تهران بزرگ هم اين رقم کمتر از 30 سانتي مترمربع مي باشد. خوشبختانه دولت نهم به گسترش زيرساخت ها، امکانات و فضاهاي ورزشي تاکنون توجه خوبي داشته و طي يکسال اخير توانسته افزايش 6 سانتي مترمربع در سطح کشور را تحقق بخشد. 
 نکته مهم، فراهم آوردن امکان ورزش ارزان و رايگان است. چون اکثريت جامعه از دهک هاي پايين درآمدي هستند لذا توانايي تخصيص درآمد براي ورزش کردن را ندارند. لذا يکي از سياستگذاري هاي دولت بايد براي تحقق اين هدف باشد. اگر فقط فضاهاي ورزشي متعلق به بخش خصوصي با کمک هاي دولتي افزايش يابد ولي سياست هاي بهره برداري عموم از اين امکانات وجود نداشته نباشد، نتيجه اي از توسعه اماکن و تجهيزات ورزشي حاصل نخواهد شد. کمااينکه بسياري از ارگان هاي دولتي علي رغم در اختيارداشتن زمين هاي چمن فوتبال، سالن سرپوشيده براي واليبال، بسکتبال، هندبال و فوتسال، استخر، سونا و... ساعات زيادي در طول روز را تعطيل هستند .  بيشتر اين اماکن به استفاده عده اي خاص منحصر شده و زمان محدودي را هم در اختيار پرسنل خود قرار مي دهند. به عبارتي بهره برداري بهينه از اين اماکن نيز بايد در دستور کار باشد. حدود 6 هزار روستا در سطح کشور وجود دارد که خوشبختانه توزيع البسه، تور دروازه فوتبال، تور واليبال و تور دروازه هندبال در يک طرح ضربتي ميان 5 هزار روستا در سال گذشته انجام شده است. البته بايد مشکلات اقتصادي روستاييان را نيز مد نظر قرار داد به طوري که اهالي روستاها انگيزه اختصاص وقت به ورزش را داشته باشند. استعداديابي و جذب نيروهاي آينده ساز مي تواند دغدغه خاطر براي آينده را در اين قشر کاهش دهد.
به هر حال، اقدامات بسياري به عنوان راهکارهاي عملي جهت فرهنگسازي در راه گسترش “ورزش براي همه” بايد صورت گيرد. تبليغ و اطلاع رساني مستقيم درخصوص فوايد ورزش کردن از طريق صدا و سيما، مطبوعات چاپي و الکترونيکي، خبرگزاري ها و سايت هاي اينترنتي نيز براي ارتقاي سطح آگاهي هاي مردم بسيار موثر است. متاسفانه جرايد ورزشي به دليل نداشتن نفع اقتصادي، مايل به درج مطالب درخصوص ورزش همگاني نيستند ولي تا جايي که ممکن است به متن و حاشيه ورزش قهرماني و حرفه اي مي پردازند. البته مي توان سياستگذاري صحيحي داشت تا از تشويق ها و جاذبه ورزش قهرماني براي پرداختن به ورزش همگاني بهره برداري شود. به عبارتي از سهم 5 درصدي (4) ورزش همگاني در نشريات ورزشي نيز ديگر گلايه نخواهد شد.
 اين موضوع که مردم، ورزش را يک امر واجب بدانند نيازمند تلاش هاي همه جانبه و بسيج کردن همه امکانات توسط متوليان قانوني ورزش کشور است. فرهنگ سازي براي توسعه ورزش همگاني هم راهکارهاي مستقيم دارد و هم غيرمستقيم که اميد است در اين مسير شاهد موفقيتهاي چشمگير باشيم.
جابجایی، حرکت و تحرك از ویژگی هاي بیشتر موجودات زنده از جمله انسان است . انسان در هر مرحله از زندگی، بر حسب نوع و میزان فعالیت جسمانی نیازهاي متفاوتی دارد که باید به آنها پاسخ داده شود. انسان ها به عنوان موجوداتی جامعه گرا به طور عمده در مجتمع هاي زیستی اعم از روستا یا شهر گرد یکدیگر جمع  می شوند و زندگی می کنند. با ارتقاي سطح شهرنشینی، نوع و میزان فعالیت هاي فیزیکی تغییر یافته و نیاز به فعالیت فیزیکی براي فراهم آوردن امکانات زندگی کمتر شده است.

زندگی در کلان شهرها، شهروندان را از فعالیت طبیعی به شدت دور می کند. در چنین شهرهایی به دلیل مشغله بیش از حد افراد، نامساعد بودن محیط طبیعی و اجتماعی شهري و آلودگی هاي موجود، شهروندا ن به اتومبیل به شدت وابسته شده اند و فعالیتهاي اوقات فراغت نیز به نوعی تنظیم شده که با کمترین تحرك و فعالیت بدنی همراه است . بیشترین مرگ و میر در کلان شهرها براثر ایست قلبی است، مشکلی که بر اثر فقر تحرك و فعالیت بدنی ایجاد می شود. این نوع مشکلات فیزیکی را بیماري هاي شهري نیز می نامند. فقر حرکتی مشکلات بسیاري را ایجاد می کند، از جمله بیماري هاي تن   )بیماریهاي قلبی -تنفسی، پوکی استخوان، پیري زودهنگام و بیمار يهاي روحی و روانی  (
بنابراین شهروندان براي پاسخگویی به نیاز تحرك باید به طور برنامه ریزي شده اي به ورزش بپردازند تا از مزایاي آن بهر ه مند شوند. با توجه به افزایش شهرنشینی، شهرها به عنوان محیط زیست انسان، باید فضایی را فراهم آورند تا شهروندان به ورزش تمایل پیدا کنند.

با توجه به چنین مشکلاتی که هر روزه به نوعی بروز می کند و همچنین جوانی جمعیت ایران، لازم است کلان شهرها، خود را براي افزایش فعالیت هاي بدنی، تحرك و ورزش هاي همگانی و رسمی آماده کنند. برنامه ریزي به منظور تجهیز و آماده سازي کلان شهرها براي افزایش فعالیتهاي ورزشی، ضرورت توجه به نوعی از هویت در کلان شهرها با عنوان هویت ورزشی را یادآور میشود.

-1 مزایاي ورزش در شهر
مزایاي زیادي براي ورزش شمرده شده است که در اینجا مزایاي ورزش در محیط شهري بیان میشود:

ورزش می تواند در توسعه اجتماعی، احیاي شهري و مشارکت اجتماعی مؤثر باشد . بنا به اظهار نظر مسئولین ورزش اسکاتلند ورزش در بهبود وضعیت منا طق محروم شهري مؤثر است
مزایاي ورزش از نظر هورن و همکارانش که بطور مستقیم بر شهر و روابط شهروندان تأثیرگذار است عبارتند از:

-  ورزش مکانی براي ملاقات فراهم می آورد.

 - ورزش به زندگی معنا می بخشد ومعانی مشترکی براي شهروندان ایجاد می کند.

 - ورزش می تواند موضوعی براي گفت و گوهاي نامحدود باشد . به عبارتی ورزش فرصتی را براي تعاملات اجتماعی مثبت شهروندان، یادگیري مهارت هاي اجتماعی، تنظیم اهداف جمعی فراهم می آورد،
· ورزش در انسجام اجتماعی در مناطق بافتهاي فرسوده و مسئله دار مؤثر است
کلینگ ورت معتقد است که ورزش در توانمند سازي گروههاي آسیب پذیر و بهبود ظرفیت اجتماعی براي پذیرش ابتکارها  و نوآور يها مؤثر میباشد.

بطور خلاصه می توان بیان نمود که توسعه ورزش در شهر علاوه بر افزایش سلامت جسمی و روحی شهروندان بر انسجام اجتماعی نیز کمک می کند . انسجام اجتماعی، حس تعلق به سایر شهروندان و احساس تعلق به جامعه محلی را افزایش می دهد و تأثیرات بسیار مثبتی را در اقدامات گروهی براي بهبود محیط زیست شهري فراهم می آورد.

 -2 طبقه بندي ورزشها و میزان تناسب آنها به محیط شهري
نمی توان انتظار داشت که تمامی انواع ورزشها بطور روزمره در فضاهاي عمومی شهر صورت پذیرد .

جهت آشنایی با انواع ورزشهاي که متناسب با محیط شهري است باید این ورزشها طبقه بندي شوند منظور از امکانات نقطه اي با احداث ورزشگاهها و باشگاهها و تغییر کاربري هاي شهري است. در این موارد پراکندگی متناسب با امکانات در سطح شهر اهمیت دارد. منظور از وابستگی به کل پهنه شهر، وابستگی به فضاهاي شهري است که پاسخگو به ورزش مورد نظر باشد . در این رده از ورزشها کل پهنه شهر باید بتواند به نیازهاي ورزشکاران پاسخ دهد . به عبارتی کل شهر باید به صورت یک شبکه براي ورزش آماده شود.

 -2-1 ورزش قهرمانی و ورزش همگانی
با بهره گیري از شاخص هاي طبقه بندي ورزشها می توان ورزشها را به ورزش هاي قهرمانی و همگانی طبقه بندي نمود. ورزش قهرمانی در تمامی طول تاریخ داراي اهمیت ویژه اي بوده است. در ورزش قهرمانی، ورزشکاران محدودي با یکدیگر به رقابت می پردازند و تعداد پرشماري از شهروندان به تماشاي آنها می نشینند و در احساس شکست و یا پیروزي آنها شریک می شوند. ولی خود لزوماً ورزش نمی کنند.

ورزش همگانی باشعار "ورزش براي همه " مطرح شده است . بنا به نظر جورجی پام رئیس انجمن بین المللی ورزش همگانی با توجه به کاهش تحرك بدنی افراد در نتیجه زندگی ماشینی و همچنین نقش ورزش در سلامت جسم و روح آنان "ورزش براي همه" از الزامات زندگی توسعه ورزش و همگانی کردن آن جوامع امروزي است. بنا به عقیده سورین لامکین یک تحول اجتماعی محسوب می گردد. جهت بررسی متناسب بودن ورزش قهرمانی یا همگانی در سطح شهر لازم است این دو نوع ورزش با یکدیگر مقایسه گردد. جدول شماره 2 ورزش قهرمانی و همگانی را از جنبه هاي مختلفی با یکدیگر مقایسه نموده است.

جدول 2  :تفاوتهاي ورزش قهرمانی و همگانی 
نوع ورزش-  جنبه قهرمانی ورزش همگانی فرهنگی
-  توجه به قهرمان
 - بهبود رکوردها
 - تبلیغ به نفع قهرمان
 - توجه به عامه مردم
-  بهبود سلامت عامه مردم
-  تبلیغ براي اشاعه ورزش اقتصادي
-  وابستگی به بودجه هاي دولتی
 - افزایش درآمد نهادهاي محلی
 - ایجاد درآمد براي ورزش کاران
 - تخصیص بودجه براي گسترش میادین و امکانات ورزشی
 - تکیه به کمك هاي مردمی انتخاب مسئولان
 - انتخاب مسوولان از میان قهرمانان
 - اطلاعات وسیع در مورد تکنیک هاي ورزش قهرمانی
 - انتخاب مدیرانی با رویکرد عمومی کردن ورزش
 - آگاهی از اثرات ورزش همگانی در جامعه
گرو ههاي سنی - تمرکز ورزش تا 30 سالگی - ورزش براي تمامی سنین و گروه هاي اجتماعی
شهر - توسعه ورزشگاه هایی که تماشاي ورز ش هاي قهرمانی
را ممکن کند.

 - توسعه ورزشگا ه هایی که عموم مردم از آن استفاده کنند
- آماد ه سازي کالبد شهر براي افزایش فعالیتهاي بدنی
چنانچه توسعه ورزش براي کلیه شهروندان در سطح شهر مورد توجه باشد، توسعه ورزش همگانی در شهر باید هدف مدیران شهري باشد و لذا لازم است که شهر براي ورزش همگانی آماده شود.

 -3 محیط شهري (اجتماعی و کالبد) پاسخگو به ورزش همگانی
محیط شهري باید به گونه اي شکل گیرد و سامان داده شود تا بتواند از فعالیتهاي بدنی حمایت کند . بیشتر شهروندان به صورت برنامه ریزي شده و هدفمند به ورزش نمی پردازند ولی اغلب براي انجام امور روزمره در سطح شهر حرکت می کنند. حرکت در شهر بدون فعالیت بدنی امکان ناپذیر است ولی به دلیل وابستگی به استفاده از وسایل نقلیه موتوري این فعالیت بدنی حداقل است، لذا دست اندرکاران امور شهري می بایست به طور هدفمند حرکت در شهر را همراه با فعالیت بدنی برنامه ریزي کنند. چنانچه بتوان سطح فعالیت بدنی را در شهر افزایش داد به بخش از اهداف ورزش همگانی که ارتقاء سلامتی جسمانی است دست یافت .
با توجه به این دیدگاه تمامی نهادهاي ذي ربط از شوراهاي شهر و روستا تا شهرداري ها و همچنین مشاوران شهرسازي باید محیط شهري اي ایجاد کنند که شهروندان بتوانند به عنوان انجام بخشی از فعالیت روزمره خود فعالیت فیزیکی انجام دهند . اگر شهروندان براي انجام امور روزانه خود مشتاق به پیاده روي و دوچرخه سواري باشند، هدف افزایش فعالیت بدنی حاصل می شود. پار كها، فضاهاي سبز، محوطه ساز ي ها،سواحل و کناره رودخانه ها محل هایی هستند که به افزایش فعالیت فیزیکی شهروندان کمک می کنند.

لازم به ذکر است که جهت آماده سازي شهر براي افزایش فعالیت فیزکی شهروندان و توسعه ورزش همگانی به عنوان بخشی از فعالیت روزمره شهروندان باید ویژگیهاي کالبدي استخوانبندي شهر با نیازهاي شیوه زندگی فعال انطباق یابد . استخوانبندي عنصر کلان و اصلی است که مهمترین فعالیتهاي شهري و همچنین کالبد شهر را انتظام می بخشد. استخوانبندي شهر شامل ستون فقرات شهر است . ستون فقرات شهرمتشکل از مهمترین شبکه تردد، ساختمانهاي اصلی و فضاهاي باز اصلی شهر است . استخوانبندي شهر به عنوان عمومی ترین ساختار از مراحل اولیه شکل گیري شهر ایجاد می شود و معمولاً در طی زمان حفظ می شود و رشد نموده و تکامل پیدا می کند .
استخوانبندي شهر نیز مانند تقسیمات کالبدي داراي سلسله مراتبی است و تمام اجزاء آن نیز بصورت سلسله مراتبی در سطح تمامی شهر پراکنده است . چنانچه مدیران و طراحان شهري با دیدگاه ایجاد محیطی مناسب ورزش به معنی تسهیل در حرکت پیاده و دوچرخه با بهر ه گیري از استخوانبندي شهر بپردازند، می توان فضاي شهري پاسخگو به نوعی از ورزش همگانی را فراهم آورد. تسهیل حرکت پیاده و دوچرخه منطبق با استخوانبندي کل شهر و استخوانبندي اجزاء شهر می تواند مشوق افزایش فعالیتهاي فیزیکی شهروندان ( به عنوان بخشی از فعالیتهاي روزمره ) باشد . بهره گیري از استخوانبندي شهر براي تسهیل افزایش فعالیت بدنی شهروندان به عنوان یکی از مهمترین اهداف ورزش همگانی به دلایل زیراهمیت دارد:

استخوانبندي شهر شامل زنجیره اي از ساختمانهاي عمومی است که مردم به طور روزمره به آنها مراجعه کنند . شبکه منسجم بهم پیوسته اي که منطبق بر استخوان بندي باشند و مناسب پیاده روي و بادوچرخه رانی باشند می توانند در افزایش فعالیتهاي بدنی روزمره ) ورزش(  موفق باشند.

چنانچه سلسله مراتب استخوانبندي شهر در تمامی سطح شهر بطور منسجم و پیوسته پراکنده 
باشد، بهر هگیري از این سلسله مراتب دسترسی تمامی اقشار را به ورزش امکا نپذیر م یسازد.

استخوانبندي شهر شامل سلسله مراتب فضاهاي باز شهري است، این فضاها مکانهاي مناسبی براي برگزاري فعالیتهاي ورزش همگانی است که جهت پاسخگویی به این نوع فعالیتها باید در ایام خاص آماده سازي شود.

 - 3-1 ویژگیهاي استخوان بندي شهري مناسب ورزش همگانی
استخوانبندي شهري که بتواند پاسخگوي حرکت پیاده و دوچرخه )نوعی از ورزش همگانی ( باشد باید داراي ویژگیهاي زیر را داشته باشد:

پیوستگی : عابر پیاده و دوچرخه طی حرکت از مبداء تا مقصد با مانعی مواجه نشود که عبور از آن براي وي مشکل ساز باشد. حرکت در طول مسیرهاي سواره رو یا قطع این مسیرها پیوستگی را از میان می برد.

کوتاهی مسیر : عابر پیاده و دوچرخه به فاصله بسیار حساس است و معمولاً کوتاهترین مسیر را انتخاب می کند. لذا طراحی راههاي میانبر اهمیت ویژ ه دارد.

لذا، پرهیز از عبور از فضاهاي ب یدفاع الزامی است.

 امنیت : احساس امنیت از اولین الزامات حضور در فضا است 
ایمنی:  جداسازي مسیرهاي پیاده روي و دوچرخه رانی از مسیرهاي عبور اتومبیل در ایجاد ایمنی بسیار اهمیت دارد . دو ابزار مهم در دستیابی به این هدف عبارتند از : جداسازي مکانی و زمانی ترافیک پیاده و سواره ، شفافیت در طراحی این مسیرها در دستیابی به این هدف بسیار مؤثر است.

راحتی:  جهت دستیابی به مسیري راحت توجه به مواردي چون شیب طولی مسیر، عرض مسیر با توجه به میزان ترافیک وحفاظت در مقابل عوامل جوي از مهمترین عوامل ایجاد مسیري راحت براي شهروندان پیاده و دوچرخ هسوار است.

یکپارچگی: یکپارچگی شبکه به مفاهیم فضاي شهري باز مي گردد. عابري که درگیر جهت یابی است، فرصت دریافت ویژگیهاي زیباشناسی را ندارد و به علاوه فرصت ایجاد ارتباط مثبت اجتماعی نیز فراهم  نمیشود . در مفهوم را هیابی 1 که توسط پاسینی معرفی شد به این مسئله مهم اشاره شده است که تمام اجزاي سیستم شهري از جمله شبکه بندي خیابان، تسهیلات حمل و نقلی و ساختمان هاي عمومی باید بیان بصري روشنی از جهت یابی و کارکرد داشته باشند. لازم به ذکر است که این مسیرها در حالی که پیچیدگی مطلوبی را باید داشته باشند، باید قابل درك نیز باشند.

تأمین جذابیت بصري : جذابیت بصري محیط شهري از طریق عوامل زیباشناسانه مانند منظر سازي، رنگ و بافت سنگفرشی، تجهیزات خیابانی و در نهایت تنوع بصري منظر شهري ایجاد می شود.

سرزندگی : یکی از معیارهاي بسیار مهم در ایجاد یک فضاي شهري موفق (در اینجا یک مسیر جاذب) سرزندگی فضا است، سرزندگی فضا مي تواند توسط تنوع عملکردهاي فضا ، فعال بودن در تمامی ساعات روز، هفته و سال، آزادي فعالیت و امکان حضور تمامی اقشار جامعه در فضا و
پیچیدگی مطلوب فضايی بدست می آید.

-4 جمع بندي:

در این مقاله اهمیت ورزش در شهر برشمرده شده و استنتاج گردید که از میان انواع ورزشها ورزش همگانی بدلیل دربرگیرندگی کلیه شهروندان مناسب ترین نوع ورزش در شهر است و لذا شهر باید جهت پاسخگویی به این نوع ورزش آماده سازي شود . به علاوه بدلیل ضرباهنگ تند زندگی شهري لازم است افزایش فعالیت بدنی شهروندان (ورزش) در طی انجام فعا لیتهاي روزمره انجام پذیرد . جهت آماده سازي شهر براي افزایش فعالیت بدنی شهروندان درطی انجام فعالیتهاي روزمره در این مقاله توصیه شده است تا استخوانبندي شهر براي انجام پیاده روي و دوچرخه رانی آماده سازي شود و در پایان ویژگیهایی که براي انجام این دو نوع ورزش لازم است برشمرده شد.
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