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  برای  یکپارچه راهبردهای   و ساختاری موانع  یکم، و بیست قرن هایضرورت : فعال زندگی سبک و  همگانی  ورزش

 ایران  اجتماعی-فرهنگی  بافت در سازیپیاده

 

 محمد ترحمی :   ویسندهن

 

 چکیده 

 

  را   جهان سراسر  در  سلامت  هاینظام  پیشگیری،  قابل  ومیرمرگ  عوامل  از  یکی  عنوان  به  تحرکیکم  جهانی  گیریهمه   :هدف  و   سابقه

 مرتبط  غیرواگیر هایبیماری  شیوع معیشتی، الگوهای تغییر و شهری سریع تحولات با همگام ایران، در. است ساخته مواجه چالش با

  یک  طراحی  و  کاربردی  راهبردهای  ارائه  ها،چالش  عمیق  تحلیل  هدف  با   مقاله  این.  است  رسیده  ایهشداردهنده  سطح  به  تحرکی کم  با

  اجتماعی   سلامت  در  بنیادین  راهکاری  عنوان  به  فعال  زندگی  سبک  و  همگانی  ورزش  سازینهادینه  برای  بومی  مفهومی  چارچوب

 . است شده نگاشته

  علمی   هایپایگاه  در  هدفمند   جستجوی  طریق  از  هاداده.  است  تحلیلی  و  مندنظام  مروری  مطالعه  یک  حاضر  مطالعه  :شناسی  روش

 با(  PubMed, Scopus, ScienceDirect, Google Scholar)  المللیبین  و(  SID, Magiran, IranMedex)  داخلی

 گذاریسیاست" ،"سلامت ارتقای" ،" بدنی فعالیت"  ،" فعال  زندگی سبک" ،" همگانی ورزش" شامل ترکیبی  هایکلیدواژه از استفاده

  کیفی محتوای تحلیل  روش با  و آوریجمع ۲۰۲۴ تا  ۲۰۱۸ زمانی  محدوده   در " سلامت فناوری" و  "فعال محیط  طراحی" ،"سلامت

 .گرفتند قرار بررسی مورد

  ناکارآمد،   باورهای  عمیق،  آگاهی  فقدان:  فردی  عوامل)  خرد  سطح:  شدند  شناسایی  سطحیسه  مدل  یک  قالب  در  روپیش  موانع  :هایافته

  جنسیتی،  هایمحدودیت  ورزشی،  اجتماعی   سرمایه  ضعف:  سازمانی  و   اجتماعی   عوامل)   میانی   سطح  ، (خودتنظیمی  هایمهارت  کمبود

 در  محور-خودرو  رویکرد  حاکمیت:  سیاستی  و   محیطی   عوامل )  کلان   سطح   و (  تحصیل  و   کار   محیط  در  سازمانی   هایبرنامه  نبود

  پاسخ،   مقام   در(.  نامتناسب  ریزیبودجه  و  یکپارچه  حکمرانی  سازوکارهای  نبود  عمومی،   فضاهای  ناامنی  و   پراکندگی  شهرسازی،

 شهرسازی   و   محیط  محور(  ۲  ، (فعال  دیجیتال   شهروند )  ارتباطات  و   فناوری  محور(  ۱:  شد  ارائه  محور  چهار  در  ترکیبی  راهبردهای

 (.ها سیاست  تمامی  در  سلامت)  سیاست  و  حکمرانی  محور(  ۴  و(  اجتماعی  آوریتاب)  فرهنگ  و  اجتماع  محور(  ۳  ،(محورانسان   توسعه)
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 به   «اختیاری  فراغتی   فعالیت   یک  عنوان  به  ورزش»  از  نگرش  در  تحول  مستلزم  فعال،  زندگی   سبک  با   ایجامعه  به  گذار  :گیرینتیجه

 « اکولوژیک  و   فرابخشی»  پارادایم  یک  پذیرش  گرو  در  گذار  این  موفقیت.  است  «شهروندی  حق  و  اساسی  نیاز  یک  عنوان  به   بدنی   فعالیت»

  شهرسازی،  و  راه  بهداشت،  هایوزارتخانه  جمله  از  متعدد  بازیگران  میان   در  کنندههماهنگ  یک   تنها  ورزش  وزارت  آن،  در  که  است

  افزایی هم  بر   که  مقاله  این  پیشنهادی  چارچوب  سازیپیاده.  است  نهاد مردم  هایسازمان  و   معدن  و  صنعت  پرورش،  و  آموزش  کشور،

  ارتقای  و  هابیماری  بار  کاهش  جهت  در  اساسی  گامی تواندمی  است،  استوار  «حمایتگر  تقنین»  و  «فرد  توانمندسازی»  ،«محیط   تغییر»

 .بردارد ایران در زندگی  کیفیت و  اجتماعی سرمایه

 

 یکپارچه،   حکمرانی  فعال،  محیط  طراحی  سلامت،   گذاریسیاست  سلامت،   ترویج   فعال،  زندگی  سبک  همگانی،   ورزش  :کلیدی  واژگان 

 . ایران

 

 مقدمه

 

  زندگی  به  امید  و   مادی  رفاه  تکنولوژی،  پیشرفت  سو  یک  از:  است  روبرو  بزرگ  پارادوکس  یک  با  بشر  یکم،  و  بیست  قرن  دمسپیده  در

.  است  شده  تحرکیکم  جهانی  و  خاموش  اپیدمی  ایجاد  مسبب  خود  جدید،  زندگی  شیوه  دیگر،  سوی  از  و  رسانده  ایسابقهبی   سطح  به  را

 موارد   از  ٪۲۵  حدود  اصلی  عامل  و  جهان  در  ومیرمرگ  خطر  عامل  چهارمین  عنوان  به  را  بدنی  فعالیت  کمبود بهداشت،  جهانی  سازمان

  آمارها   ایران،  در(.  WHO, ۲۰۲۲)  کندمی  معرفی  قلب  ایسکمیکبیماری  از  ٪۳۰  و   دیابت  موارد  از  ٪۲۷  روده،   و  پستان  سرطان

  و  چاقی  شیوع و  ندارند  کافی   بدنی  فعالیت کشور بزرگسال جمعیت از نیمی  از بیش   دهد می نشان  ملی  مطالعات .  است تر کنندهنگران 

 (.۱۴۰۰ همکاران، و  نمکی) دارد صعودی روندی  کودکان  و زنان میان در وزناضافه

 

  همگانی   ورزش.  شوندمی  مطرح  راهبردی  و  مکمل  رویکرد  دو  عنوان  به  «فعال  زندگی  سبک»  و  «همگانی  ورزش»  مفاهیم  میان،  این  در

  اجتماعی   تعامل  و  نشاط   سلامت،  هدف   با  بدنی  های فعالیت  در  جامعه  اقشار  تمامی  خودجوش  یا  یافتهسازمان  داوطلبانه،  مشارکت  بر

 از  روزمره،  زندگی  شئون  تمامی  در  حرکت  هوشمندانه  ادغام  دربرگیرنده  و  است  فراگیرتر  مفهومی  اما   فعال  زندگی  سبک.  دارد  تأکید

  به  جامعه   پاسخ   هم،  کنار  در  مفهوم  دو   این.  است  کار  محل  و  منزل  در  فعالیت   تا  گرفته(  سواریدوچرخه   روی، پیاده)   فعال   ونقلحمل 

 .هستند  تحرکیکم چالش
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  آن  ترویج  برای  کشور  در   شدهانجام  اقدامات  سطح   و  بدنی   فعالیت  فواید   مورد  در   قاطع  علمی   شواهد  بین  عمیقی  شکاف   وجود،  این   با

  تحلیلی   نگاهی  با  تا  است  آن  بر  مقاله  این.  هستند  قوی  سیاستی  و  تحقیقاتی  پشتوانه  فاقد  و  شعاری  مقطعی،  ها برنامه  اغلب.  دارد  وجود

 جامع،  راهبردی  بسته  یک  ارائه  به  ، (سیاستی  و   محیطی  اجتماعی،  فردی،)  موانع  مختلف  هایلایه  واکاوی  ضمن  روز،  شواهد  بر  مبتنی  و

»است  این  اصلی   پرسش.  بپردازد  ایران  جغرافیایی  و   اجتماعی  فرهنگی،  خاص  بافت  در  اجرا  قابل  و  کاربردی   برای   بهینه  الگوی: 

 « شود؟  طراحی  باید   چگونه  موجود،  هایمحدودیت  و  مقتضیات  به  توجه  با  ایران،  در  فعال  زندگی  سبک  و  همگانی  ورزش  سازینهادینه

 نظری  مبانی و ادبیات بر جامع  مروری

 

  برخی   دو، نوع  دیابت مغزی، سکته عروقی،- قلبی  هایبیماری  خطر کاهش  و منظم  بدنی فعالیت بین علیّ رابطه :علمی هایریشه. ۱

  جسم  سلامت   به  تنها   بدنی  فعالیت  فواید(.  Pedersen & Saltin, ۲۰۱۵)  است  رسیده  اثبات  به  عبر  زوال  و   افسردگی   ها،سرطان 

 .گیردمی  بر  در  نیز  را  اجتماعی  سرمایه  افزایش  و  استرس  کاهش   خواب،  کیفیت  افزایش  شناختی،  عملکرد  بهبود  بلکه  شود؛نمی  محدود

 : است شده ارائه مختلفی های مدل  بدنی، فعالیت رفتار پیچیدگی  درک برای :نظری هایچارچوب . ۲

 تمرکز   فرد   آمادگی   و   قصد   نگرش،  بر   که  تغییر  مراحل  مدل   و   شده  ریزیبرنامه  رفتار  نظریه  مانند :  فردی  شناختیروان  هایمدل*  

 . ندارند را ترگسترده اجتماعی بافت در رفتار برای  کافی تبیین قدرت  تنهایی به ها مدل این اما . دارند

(  سیاستی و  محیطی اجتماعی، سازمانی، فردی،بین فردی،) مختلف سطوح در عوامل  متقابل تأثیر ها مدل این: اکولوژیک هایمدل* 

 چارچوب،  این.  کندمی  برجسته  بدنی   فعالیت  بر  را  فیزیکی   و   اجتماعی  محیط  اثر«  SOCIAL»  مدل.  کنندمی  بررسی  فرد  رفتار  بر  را

 .است مقاله این اصلی نظری مبانی 

 .دارد  تأکید کند، می تشویق را اجتماعی  تعاملات و سواریدوچرخه روی، پیاده که شهری طراحی بر:  «زنده شهرهای» نظریه* 

:  هستند  مشترک  ویژگی   چند  دارای(  فنلاند  هلند،   دانمارک،   مانند )  زمینه  این  در   کشورها  ترینموفق  :المللیبین   تجارب.  ۳

 طریق  از   سازی  فرهنگ  ،(پیوسته  و   امن  دوچرخه  مسیرهای )  فعال   های زیرساخت  در   بلندمدت  گذاریسرمایه  یکپارچه،  گذاریسیاست

 . غیردولتی هایبخش گسترده مشارکت  و کودکی دوران از آموزش

 ( ها یافته) ایران  در روپیش  هایچالش   و موانع تحلیل

 

 (: فردی) خرد  سطح موانع. ۱
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  فعالیت  فواید از آگاهی عدم  فایده، کسب برای برزمان و سنگین ورزش ضرورت به باور: ناکارآمد باورهای  و عمیق  آگاهی کمبود    

 .غیرورزشی  بدنی فعالیت   گرفتن نادیده و  ،(تند رویپیاده مانند ) متوسط  شدت با  بدنی 

 

  گذاریهدف مهارت نداشتن روزانه، برنامه در سلامت به دهیاولویت در ناتوانی: زمان مدیریت و خودتنظیمی هایمهارت ضعف    

 .پیگیری  و بینانهواقع

 

 .ورزشی های محیط در کم  شایستگی احساس یا مدرسه بدنی تربیت های کلاس از نامطلوب خاطرات: گذشته  منفی تجارب    

 

 (:سازمانی -اجتماعی ) میانی سطح موانع. ۲

 

  فقدان. کنندمی تسهیل را بدنی   فعالیت  در مشارکت که حمایتگر اجتماعی  هایشبکه ضعف: ورزشی اجتماعی  سرمایه کمبود    

 . هامحله در غیررسمی  مربیان و  همتا های گروه

 

 برای  فرهنگی  هایمحدودیت عمومی، فضاهای  در زنان شده ادراک ناامنی: اجتماعی  هنجارهای  و جنسیتی هایمحدودیت    

 .موفقیت نماد عنوان  به خودرو از استفاده غالب هنجار و  ها،فعالیت برخی در بانوان حضور

 

  و( ادارات ها،شرکت) کاری هایمحیط در بدنی  فعالیت منسجم  هایبرنامه بودن نادر: سازمانی  هایمحیط در ریزیبرنامه  غیاب    

 . است غیرفعال  اغلب نیز( پله  به آسان دسترسی عدم) ها ساختمان  معماری(.  هادانشگاه) آموزشی

 

  و  رقابت، و مهارت آزمون به بدنی  تربیت  ساعت تبدیل  مدارس،  در بازی  و حرکت لذت ترویج عدم: پرورش و آموزش نظام  ضعف    

 .مدرسه از خارج فعال   زندگی  و آموزش بین معنادار  ارتباط عدم

 

 (: سیاستی- محیطی) کلان  سطح موانع. ۳
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 ناپیوسته، اغلب روها پیاده. است سواره ترافیک  با مطلق اولویت: شهری مدیریت و شهرسازی در محور-خودرو رویکرد حاکمیت    

 . شودمی یافت ندرت به کاربردی و ایمن سواریدوچرخه  شبکه. هستند  ناایمن و  شدهاشغال باریک،

 

.  هستند  نورکافی و مناسب تجهیزات فاقد   اغلب سبز فضاهای  و ها پارک: ورزشی  و عمومی  فضاهای  ناامنی و  پراکندگی کمبود،    

 . هستند  خاصی مناطق در متمرکز و گران معمولاً  نیز ورزشی هایسالن

 

 . شهرهاکلان در  ویژه به بزرگ،  روانی و  فیزیکی مانع یک عنوان به: هوا  آلودگی    

 

  دیگر و بهداشت وزارت ها، شهرداری  ورزش، وزارت بین مسئولیت پراکندگی :  حمایتگر کلان سیاست و یکپارچه حکمرانی نبود    

 . اجرایی ضمانت و کمی  اهداف  با  بدنی فعالیت جامع ملی سند نبود. مؤثر مرکزی هماهنگی  بدون نهادها

 

  در همگانی  ورزش  و یابدمی اختصاص ایحرفه و  قهرمانی ورزش به کشور ورزش بودجه غالب  سهم: نامتناسب ریزیبودجه    

 . دارد قرار حاشیه

 

 

 ( پیشنهاد و بحث )  کاربردی و یکپارچه راهبردهای

 

  از زمانهم ترکیبی  مقاله، این پیشنهادی راهبرد. نیستند جوابگو بعدیتک  راهکارهای ای،لایه های چالش این بر  آمدن فائق برای

 :است پیوسته هم به محور چهار

 

 «فعال دیجیتال شهروند» پرورش -  ارتباطات و  فناوری: اول محور
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  تمرینی برنامه علمی، محتوای ارائه برای( سایتوب و اپلیکیشن) معتبر  ملی پلتفرم ایجاد: دیجیتال سلامت سواد توسعه    

 .روزانه هایفعالیت  رصد و شده، سازی شخصی

 

  مانند)  غیرمالی جوایز اهدا  با  شهرها و  هاسازمان محلات، بین گروهی  مجازی  هایچالش طراحی: انگیزه ایجاد و گیمیفیکیشن    

 (.دوچرخه  رایگان پارکینگ  یا عمومی ونقلحمل  از استفاده برای اعتبار

 

  مانند) محبوب  اجتماعی هایشبکه در  محلی سلامت اینفلوئنسرهای توسط جذاب محتوای تولید:  نوین هایرسانه از گیریبهره    

 . کار محل و  پارک  خانه، در ورزش مضامین  با( آپارات اینستاگرام،

 

  مسیرهای دهنده نشان هایاپلیکیشن ایجاد ها، پارک ورودی در  قدم  شمارشگر تابلوهای نصب: شهری هوشمند  هایسیستم    

 . امن سواریدوچرخه و  رویپیاده

 

 «محورانسان  توسعه» به گذار -  شهرسازی و محیط: دوم محور

 

  سفر اصلی مقاصد به مسیرها این اتصال به  باید اولویت: دارسایه و پیوسته امن، سواریدوچرخه   مسیرهای و  هاپیادهراه توسعه    

 . شود داده( مدارس ادارات، خرید، مراکز)

 

  قابل  و ساده  ورزشی وسایل  به ایمحله هایپارک تجهیز فعال،  هایپاتوق  به شهری مرده فضاهای تبدیل : عمومی  فضاهای احیای    

 .خاص ساعات  در «بازی هایخیابان»  ایجاد و سنین، تمام برای استفاده

 

  امکاناتی ایجاد و  ها،پله به ایمن و جذاب آسان،  دسترسی با جدید هایساختمان  طراحی به الزام: ساختمانی استانداردهای تغییر    

 .بزرگ مسکونی هایمجتمع و اداری هایساختمان در دوش و دوچرخه رکاب مانند 
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  ارزان و شهری مراکز در پارکینگ کردن گران محلات، در ترافیک سازیآرام هایسیاست اعمال: ترافیک و پارکینگ مدیریت    

 . دوچرخه پارکینگ کردن  رایگان یا کردن

 

 « اجتماعی آوریتاب » تقویت   -  فرهنگ و  اجتماع: سوم محور

 

  هایکانون  و محلی سواریدوچرخه   هایباشگاه ای،محله رویپیاده هایگروه تشکیل از حمایت: محلی اجتماعات توانمندسازی    

 .محلات سرای و  مساجد در ورزشی

 

  ساعات یا  زنانه هایپارک  در زنان برای موردپسند و امن  ورزشی هایکلاس طراحی: خاص  هایگروه بر مبتنی  هایبرنامه    

 . هفته آخر تعطیلات  در خانوادگی هایفعالیت و  سلامت، هایخانه در سالمندان برای قدرتی و  تعادل هایبرنامه اختصاصی،

 

  «فعال مدرسه» ایجاد گروهی،  مفرح  هایفعالیت و  هابازی سمت  به  بدنی تربیت درس محتوای تغییر: مدارس در ورزش بازتعریف    

 . غیررقابتی مدرسهایدرون المپیادهای برگزاری و مدرسه، تا سواریدوچرخه یا رویپیاده به تشویق با

 

  فعالیت فرهنگ ترویج برای صنفی هایانجمن و  هاخیریه نهاد،مردم هایسازمان ظرفیت از استفاده: حمایتی هایشبکه ایجاد    

 . بدنی 

 

 «هاسیاست  تمامی در سلامت » سازینهادینه - سیاست  و  حکمرانی: چهارم محور

 

  و  کمی  اهداف نفعان،ذی تمام مشارکت  با باید  سند این: «همگانی ورزش و بدنی  فعالیت توسعه ملی  سند» تصویب  و تدوین    

 . باشد داشته را( توسعه هفتم  و ششم برنامه به الحاق مانند) قوی اجرایی ضمانت و  روشن، کیفی
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  بین هماهنگی برای لازم اختیارات با جمهوری ریاست معاونت نظر زیر: «فعال زندگی  سبک عالی شورای یا دبیرخانه» ایجاد    

 . صداوسیما و صنعت پرورش، و آموزش کشور، شهرسازی، و راه بهداشت، ورزش، هایوزارتخانه 

 

  صندوق ایجاد. آن هایزیرساخت و  همگانی ورزش به ورزش  وزارت بودجه از ٪۵۰ حداقل تخصیص: ریزیبودجه نظام  اصلاح    

 . سیگار و رسانآسیب  غذایی صنایع بر عوارض محل از  درآمدهایی  با  همگانی  ورزش ملی

 

  برای مالیاتی هایمعافیت محور،  سلامت هایبرنامه ارائه  به بزرگ  هایکارخانه و ادارات الزام: حمایتگر قوانین تصویب    

  ایجاد  به بزرگ عمرانی هایپروژه بودجه از درصدی اختصاص و کنند، می فراهم  کارکنان برای فعال  زیرساخت که  هاییشرکت

 . فعال  هایزیرساخت 

 

   گیری نتیجه

 

  مستلزم که است «بلندمدت  اجتماعی تحول» یک بلکه نیست؛ الوصولسریع پروژه  یک فعال،   زندگی سبک و  همگانی ورزش ترویج

  زیادی حد تا  بلکه نیست، فردی  تنبلی صرفاً  مشکل که داد  نشان مقاله  این. است هاسیاست و محیط  رفتار، نگرش، در تغییر

 . باشد چندوجهی و سیستماتیک باید نیز حل راه بنابراین،. است «ناهماهنگ هایسیاست» و  «ناسالم محیط» یک محصول

 

.  سازد می ترآسان را سالم  انتخاب اجتماعی، و فیزیکی محیط تغییر که است استوار اصل این بر  مقاله، این در شدهارائه  چارچوب

  فناوری که  زمانی کند، تشویق حرکت به  کار محل  که زمانی  شود، بخشلذت و امن سواریدوچرخه  و  رویپیاده برای شهر که  زمانی

  یک به  بدنی فعالیت «انتخاب» آنگاه کند،   حمایت روند این از کلان  های سیاست که زمانی  و باشد دسترس در گرتسهیل  عنوان به

 . شد خواهد  تبدیل روزمره زندگی  در «فرضپیش و طبیعی رفتار»

 

.  شود آغاز مختلف هایویژگی  با منتخب شهرهای در «پایلوت پروژه» چند اجرای با حرکت این که است این نهایی پیشنهاد

  یک بلکه هزینه، یک نه مسیر، این در گذاریسرمایه. باشد کشور سراسر به تعمیم برای الگویی تواند می ها پروژه این موفقیت

. است آورتاب و شاداب پویا، ایجامعه ساختن نهایت،  در و درمان  هایهزینه  کاهش وری،بهره  سلامت، در سودآور گذاریسرمایه

 . است ترفعال  زندگی و ترانسانی شهری سوی به  ما امروز حرکت  گرو در ایران سلامت آینده
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 تشکر  و تقدیر

 

 .سپاسگزاریم صمیمانه اند،ساخته غنی را حوزه این تحقیقاتی پیشینه  که هایی سازمان و پژوهشگران  اساتید، تمامی از

 

   منابع

 

  وزارت(. STEPs) ایران در غیرواگیر  هایبیماری خطر عوامل پایش  ملی گزارش(. ۱۴۰۰. )ر محمدی، و  ،. ع حیدری، ،. م نمکی، . ۱   

 . پزشکی آموزش و  درمان بهداشت،

.  بنیاد داده رویکرد با ایران  در همگانی  ورزش توسعه مدل طراحی(. ۱۴۰۰. )ب یوسفی،  و ، .م گودرزی،  ،. ح روشن، دبیدی. ۲    

 . ۴۰-۲۱ ،(۱)۹ ورزش، در انسانی منابع مدیریت مجله

  با  همگانی ورزش در تهرانی شهروندان مشارکت موانع بندیاولویت و شناسایی (. ۱۳۹۹. )س کشکر،  و ، .ح قاسمی،   ،. ر رحمانی، .۳  

 . ۱۱۲-۸۹ ، (۶۱)۱۲ ورزشی، مدیریت مطالعات   فصلنامه(. AHP) مراتبی سلسله تحلیل روش از استفاده

  ۶ منطقه: موردی مطالعه) شهروندان بدنی  فعالیت و شهری شدهساخته  محیط بین رابطه(. ۱۳۹۸. )همکاران  و  ،.ن.س سجادی،  .۴ 

 .۴۲۷-۴۰۹ ،(۳)۶ شهری، ریزیبرنامه جغرافیایی هایپژوهش مجله(. تهران

.  مند نظام مرور یک: همگانی ورزش و بدنی  فعالیت ترویج در دیجیتال  هایفناوری  نقش(. ۱۴۰۱. )ر.م اسماعیلی،  و  ،. ا شریفیان، .۵ 

 . ۳۶۹-۳۵۶ ، (۴)۱۱ سلامت، علوم در کیفی تحقیقات مجله

  شاغل زنان رفتاری قصد  و  نگرش بر رسانه بر مبتنی آموزش  های برنامه تأثیر(. ۱۳۹۷. )س قنبری، و  ،.م  رضایی، ،. ع ریمی،. ک۶  

.۳۹-۳۰  ،( ۴)۵ جامعه، سلامت و آموزش مجله. منظم بدنی  فعالیت به نسبت  
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۳۸۰(۹۸۳۸), ۲۵۸–۲۷۱. https://doi.org/۱۰.۱۰۱۶/S ۶۷۳۶-۰۱۴۰ (۱۲) ۱-۶۰۷۳۵  
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