
 

 

 یو هسر مونږ
  !شی ځای 

 وانان او ځمونږ غواړو چی ډیرکوچنیان، 
   یمونو سره یوځای شی.ټدهغوی کورنی زمونږ 

 ددی په باب  ،کیتاسی کولای شی په دغه رساله 
 یم څه شی دی، د هغی ټ یا ورزشی چی یو سپورټی

 دهغی  کولای شی چی یتوب څه دی او څرنګهړغ
 لازم معلومات لاس ته راوړی. ،کړیغړیتوب تر لاسه 

 اروغتی
 صداقت

 ملګرتیا 

 دورزش خوند

 

 ته ښه راغلاست! یا ورزش سپورټ

 شیورزناروی   د ،مونږ ټول کوچنیان، ځوانان او دهغوی کورنی
 په ناروی کی کابو ته ښه راغلاست وایو.  (IL) کلوپ

 د   (IL)یمونه موجود دی. سپورټی کلوپ ټسپورټی  ۱۲۰۰۰ 
 عمر، جنس یا معلولیت ، یی، کلتورنژبپرمخ، بی له کوم  ټولو

 راغلا ښه څخه رزړه له کومید تاسی ته ستی دی. یپرانتوپیر څخه 
 وړاندیزونه لرو  ډولست وایو چی راشی او وګوری مونږ څه 

 په هغه کی او تاسی خپله کولای شی هغه ورزش چی غواړی 
 ټاکی. مونږ په یوه خوشحاله او دمخدره موادو  ییو ،ونډه واخلی

 اندیوړاو با امنه فعالیتونه  د کیفیت څخه ډک ،څخه جلا محیط  کی
 بی . نشتهکوو.   د وندی اخیستلو دپاره کوم ټاکلی شرایط 

 ځای شته. ځنی ورزشی کلوپوپکی  هرچاته  څخه له کوم مهارت
 لیتونه افعپاره ل اتونکود س دهغوید مور او پلار او دماښومانو نه 

 غه وخت په ترڅ کی چی ماښومان لوبی هدهم لری تر څو هغوی 
 خپل ځان بوخت کړی. ، وکولای شییکوی

 که کی دخپل نتاسی کولای شی چی دهمدی رسالی په وروستی لی
  ډیروسپورټی تیم د فعالیتونو په باب زیات معلومات ترلاسه کړی. د 

 .ټینګی کړیسره اړیکی  (IL) معلوماتو لپاره د سپورټی کلپ
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 ؟څه شی دی (IL)پ ویو سپورټی کل 

 دی.  کتنځیکی یو مهم  چاپیردژوند په  (IL)پ وسپورټی کل
 ډیرکوچنیان، ځوانان او مشران دخپل خالی وخت زیاته برخه

 غړی دی چی دفعالیتونو  سپورټی ټیم هغدمهددلته تیروی او  
 ه کوی. ړدڅرنګوالی په باب پریک

 یا  دماښومانو ساتونکیو پلار، امور   اکثراپه ناروی کی 
 هسرونه تر فعالیت وښی سپورټی خچی دخپلی ته و مشران ونور

  .پیسی نه ورکول کیږی  ،کوی

  .لارښوونکی لری ترینریا سپورټی تیمونه نارینه او ښځینه رډی 
  خوښیدتاسی ماښومان په سپورټ کی تر څو زیار باسی  هغوی

 او مهارت تجربه کړی.

 

 ولی تاسی باید سپورټی تیمونو سره یو ځای شی؟ 

 

 

  خوند کوی! دنورو سره یو ځای

 هترسرکار ددی دپاره  اد هغه ماښومان چی سپورټ سره لګیا دی،
 فکر دغه کار ساتیری دی. هغوی ددوستانوپه  هغوی دکوی چی 

 لاس ته راوړی. په دغه ځای  هاو پوه هتجرب کی ژوندپه خپل سره  
 کی ماښومان د مسوولیت د اخیستلو او نورو ته پاملرنه  زده کوی.

 د تر سره کیږی،  بهرهغه فعالیتونه چی د ښوونځی د وخت څخه 
 دغړی په  (IL) پسپورټی کلو هدیو تاسی  دی. ښت وړډیر ارز

  یینګټدنورو انسانانو سره اړیکی  ټوګه کولای شی چی په آسانی
  پیدا کولای شی تاسی ځانته ډیر دوستاندهمدی لاری څخه   کړی. 

 برخه کیږی. په دی معنی چی  یوه یټولنیز شبکی یلو ییواو د 
 دمور او پلار او   هغویپه سپورټی ټیمونو کی دماښومانو ته 

 لګیا کیدل ډیر ارزښت لری. ساتونکو

 

   پورټ روغتیا ده س

 اوسیدل مهم دی. مونږ د تجربی له مخی پود فزیکی له نظره فعال 
 دنورو سره یوځای فزیکی فعالیت کول دیوازی فعالیت هیږو چی 

 عالیتونو کی په سپورټی ف  علاوه پر دیآسانتره ده.  پرتلهکولو په 
 دی لاری مدهاو  ،ځای اوسیدل ساتیری دیدنورو ماښومانو سره یو

 سالم خواړه  زده کوی.ډیر شیان ځانته هر ماښوم دیو بل څخه  څخه
  انرژی هزیاتپه ورځنیو کارونو کی  او فزیکی فعالیتونه ماښومانوته 

  یو بهتر دښوونځی کی په انرژی کولای شی چی   هورکوی. زیات
 په سپورټی فعالیتونو کی .  سبب وګرځیتمرکز او کوښښ ذهنی 

  دوی چی کله چی زیاتوینس چاامر  ددیماښومانوته  ونډه اخیستل
 لګیا وی. به لوی شی هم سپورټ سره
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 کی ماښومان د مسوولیت د اخیستلو او نورو ته پاملرنه  زده کوی.

 د تر سره کیږی،  بهرهغه فعالیتونه چی د ښوونځی د وخت څخه 
 دغړی په  (IL) پسپورټی کلو هدیو تاسی  دی. ښت وړډیر ارز

  یینګټدنورو انسانانو سره اړیکی  ټوګه کولای شی چی په آسانی
  پیدا کولای شی تاسی ځانته ډیر دوستاندهمدی لاری څخه   کړی. 

 برخه کیږی. په دی معنی چی  یوه یټولنیز شبکی یلو ییواو د 
 دمور او پلار او   هغویپه سپورټی ټیمونو کی دماښومانو ته 

 لګیا کیدل ډیر ارزښت لری. ساتونکو

 

   پورټ روغتیا ده س

 اوسیدل مهم دی. مونږ د تجربی له مخی پود فزیکی له نظره فعال 
 دنورو سره یوځای فزیکی فعالیت کول دیوازی فعالیت هیږو چی 

 عالیتونو کی په سپورټی ف  علاوه پر دیآسانتره ده.  پرتلهکولو په 
 دی لاری مدهاو  ،ځای اوسیدل ساتیری دیدنورو ماښومانو سره یو

 سالم خواړه  زده کوی.ډیر شیان ځانته هر ماښوم دیو بل څخه  څخه
  انرژی هزیاتپه ورځنیو کارونو کی  او فزیکی فعالیتونه ماښومانوته 

  یو بهتر دښوونځی کی په انرژی کولای شی چی   هورکوی. زیات
 په سپورټی فعالیتونو کی .  سبب وګرځیتمرکز او کوښښ ذهنی 

  دوی چی کله چی زیاتوینس چاامر  ددیماښومانوته  ونډه اخیستل
 لګیا وی. به لوی شی هم سپورټ سره
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  خوندیښه او 

 انانوځواو  ودی چی ماښومان په دی اړ (IL)ی ټول ټیمونه ټسپور
 ځانته روسپورټ وړاندی کړی. پیشنهاد ښهته یو خوندی او 

 الیتاوتریخولری او د آزارولو، تنګونه، نژادی توپیر او  چوپړ ښانه
  واړی دماښومانوپرضد په فعاله ټوګه کار کوی. که تاسی غ

 تاسی ته لازمه ده چی نو ، شی رینر یا لیډرت دپارهځوانانویا داو 
  . ړاندی کړیل شوی سند ونمیو څخه دپولیس

 په  دی چي لازمکسانو ته  وټیم ټول سپورټی (IL)دیو  سنددغه  
 دلږ عمر خاوندان یا د عقلی ناتوانی سره مخ  نوموړی ټیم کی

 کسانو  ونوموړد موضوع  دغه او کویتر سره نده دلپاره انسانانو 
 د اعتماد یا مسوولیت معنی ورکوی. دپاره

 چی دماښومانو مور او پلار او ساتونکی همدغه راز کولای شی  
  رینر، لیډر  یاتپه سپورټی ټیمونوکی غړیتوب تر لاسه کړی یا د

 په ټوګه سره مرسته وکړی.« منصف» قاضی

  
 ادهیوناروی په نړی کی یواځنی  
  دماښومانو حقوق دی چی 

 ) په ورزش کی دماښومانو حقوق(  
 د ورزش  دپاره  ماښومانوداو ) 

  دی. ( له لاری تنظیم کړیومقررات
 مونږ څه رنګه  په دی ترتیب چی

 په  ومانو ورزش بایدښغواړو دما
 داسی تنظیم  یو ورزشی ټیم کی 

 نه  هدهغ ومان ښټول ما شی چی
 کړی. ترلاسه یتجرباو  لذت  ،مهارت
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 ورسره  یوځای شی او مرسته سره 
  وکړی، نوی کسانو سره وګوری

 طلبانو له خوا تر سره کیږی. ود دا اساسی ټوګهپه  (IL)کلوپ  سپورټی
  ،یپه دغه کار ک کساناو نور ورورمور او پلار او ساتونکی خور او 

  همرست دی په خاطرداوطلبان د  نیسی.  ځای ،څخه وحقوق وبی له کوم
  سیمهلری  او په ووړاندیز دپارهکوی چی ورزشی کلوپ د ښه فعالیتونو

 نهکارو ډیر کلوپ کی  ی. په یوه ورزشوګرځیکی داوسیدلو یو ښه ځای 
 د کلوپ دهغو له جملی څخه  کالی منځل،  شته چی باید تر سره شی،

 پاکول،  د ټورنمنټونو یا د سیالیو په ترڅ کی دموټرونو  ماڼیکوټو او  د
 او دوربیرته ستنول نه  سیالیو لهته او  سیالیو تهد درولو د ځای مینځل، 

 شیدورزدغه دخپلی خوښی کار چي  .کارکول ځای کی لونځپاڼی په خرڅ
 په نوم  کار دخپلی خوښید ) دوګناد( یا   ،ترسره کیږیکلوپ په ګټه 

 س احسا یکارونه ډیری ښی تجربی او ټولنی ته د مرست نوموړییادیږی. 
  لویانود  ټوګه عمومیپه دکال په ترڅ کی  .  ورزشی کلوپ کویمنځ ته را 

 وانان په دی ترتیب سره ځدخپلی خوشی مرستی ته اړین دی.  کوچنیان او 
 د تاسی کوښښ ته په په دی کارکی . یی وړاندیز ترلاسه کویو ښه ورزش

 ل کیږی.تدرنه سترګه ک

  

 پیسی او زیاتی ګټی یلږ

 اخیستلو دپاره پیسی ی دڼهرڅوک باید ورزشی فعالیتونو ته د و
 .ورکړی

 ډوله ور کول  دوه معمولا پیسی پهته د رسیدو دپاره   هدفدی  
 :کیږی

 زشوردهغو کسانو دپاره چی په منظم ډول  ـ  د غړیتوب پیسی ـ  ۱
 ترسره کوی، باید دورزشی کلوپ غړی وی. 

 شیورز ههغه ټول کسان چی یوـ  ریننک یا د زده کړی خرڅتد ـ  ۲
 خرڅ، دمثال په ټوګه  هکلوپ ته ځی، مجبور دی چی د هغ 
 دوره کی دګډون،   په  ورزشی ډګراجاره،  دټیم لوازم،  ورزشید

 دسیالیو او مسافرت خرڅ ورکړی.
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 ورسره  یوځای شی او مرسته سره 
  وکړی، نوی کسانو سره وګوری

 طلبانو له خوا تر سره کیږی. ود دا اساسی ټوګهپه  (IL)کلوپ  سپورټی
  ،یپه دغه کار ک کساناو نور ورورمور او پلار او ساتونکی خور او 

  همرست دی په خاطرداوطلبان د  نیسی.  ځای ،څخه وحقوق وبی له کوم
  سیمهلری  او په ووړاندیز دپارهکوی چی ورزشی کلوپ د ښه فعالیتونو

 نهکارو ډیر کلوپ کی  ی. په یوه ورزشوګرځیکی داوسیدلو یو ښه ځای 
 د کلوپ دهغو له جملی څخه  کالی منځل،  شته چی باید تر سره شی،

 پاکول،  د ټورنمنټونو یا د سیالیو په ترڅ کی دموټرونو  ماڼیکوټو او  د
 او دوربیرته ستنول نه  سیالیو لهته او  سیالیو تهد درولو د ځای مینځل، 

 شیدورزدغه دخپلی خوښی کار چي  .کارکول ځای کی لونځپاڼی په خرڅ
 په نوم  کار دخپلی خوښید ) دوګناد( یا   ،ترسره کیږیکلوپ په ګټه 

 س احسا یکارونه ډیری ښی تجربی او ټولنی ته د مرست نوموړییادیږی. 
  لویانود  ټوګه عمومیپه دکال په ترڅ کی  .  ورزشی کلوپ کویمنځ ته را 

 وانان په دی ترتیب سره ځدخپلی خوشی مرستی ته اړین دی.  کوچنیان او 
 د تاسی کوښښ ته په په دی کارکی . یی وړاندیز ترلاسه کویو ښه ورزش

 ل کیږی.تدرنه سترګه ک

  

 پیسی او زیاتی ګټی یلږ

 اخیستلو دپاره پیسی ی دڼهرڅوک باید ورزشی فعالیتونو ته د و
 .ورکړی

 ډوله ور کول  دوه معمولا پیسی پهته د رسیدو دپاره   هدفدی  
 :کیږی

 زشوردهغو کسانو دپاره چی په منظم ډول  ـ  د غړیتوب پیسی ـ  ۱
 ترسره کوی، باید دورزشی کلوپ غړی وی. 

 شیورز ههغه ټول کسان چی یوـ  ریننک یا د زده کړی خرڅتد ـ  ۲
 خرڅ، دمثال په ټوګه  هکلوپ ته ځی، مجبور دی چی د هغ 
 دوره کی دګډون،   په  ورزشی ډګراجاره،  دټیم لوازم،  ورزشید

 دسیالیو او مسافرت خرڅ ورکړی.
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  سامان آلات

 فعالیتونه یوازی ساده لوازمو ته اړتیالری، لکه تی شورت  ډیر
 او دځغاستی بوتونه.  پرتوګ سپورټییا لنډ لستوڼی زیر پیرنی، 

 ورزش وشی.   هم سره څادراو  پرتوګکیداشی چی د اوږده 
 .ورکوی پورځنی ورزشی کلوپونه لوازم په 

   

 ټولنه او د اولمپیک  سپورټ د زمونږ ورزشی کلوپ د ناروی د 
 ورزش په ناروی کی   ( غړی دی.NIFاو پارالمپیک دکمیټی )

 غړی  همیلیون ۲،۲ښت دی چی کابو ځدخلکو لپاره یو لوی خو
  نه(  لیدNIF)ټولنه ناروی دسپورټ کنفدراسیون یا د لری.

 دهغو ټولو دی او زمونږ موخه « ورزش خوند دټولو لپاره د» 
 ابرولبراوو یدآسانت غواړی یو فعالیت یا ورزش پیل کړیلپاره چی 

 له  ټولنویا  ویونونسفیډرا ۲۴د  ورزشونهنوموړی . دی
 تنظیم شوی دی. ،مسوولیت لری کړه وړهچی هریو دخپل  ،لاری

 د ور» لکه ، وزښتوناراساسی چی په ی فعالیتونه باید ټټول سپور
 او دناروی  ،بنا وی «صداقتپه  ، روغتیا او زش خوند، دملګرتیا

 ، ډیموکراسی، وفاداری او ارادی یا اختیاری» په چی ورزش باید 
 .بنا ویمشخصاتو  ی پهبرابرد 

 کړی؟ نو وغواړی چه په یوه سپورټی ټیم کی تمرین که  
 نیسی!اړیکی 

 
 



Photo: Vidar Noreng

Photo: Stian Lysberg Solum, NTBscanpix

 

 

 

  سامان آلات

 فعالیتونه یوازی ساده لوازمو ته اړتیالری، لکه تی شورت  ډیر
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 له  ټولنویا  ویونونسفیډرا ۲۴د  ورزشونهنوموړی . دی
 تنظیم شوی دی. ،مسوولیت لری کړه وړهچی هریو دخپل  ،لاری

 د ور» لکه ، وزښتوناراساسی چی په ی فعالیتونه باید ټټول سپور
 او دناروی  ،بنا وی «صداقتپه  ، روغتیا او زش خوند، دملګرتیا

 ، ډیموکراسی، وفاداری او ارادی یا اختیاری» په چی ورزش باید 
 .بنا ویمشخصاتو  ی پهبرابرد 

 کړی؟ نو وغواړی چه په یوه سپورټی ټیم کی تمرین که  
 نیسی!اړیکی 

 
 


	Tekst fra klubb/lag/forening: 


