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ــه  ــیې ل ــې د روس ــیه ک ــه حاش ــډې پ ــې غون ــق د دغ ــاغلي وثی ښ

پنځــو جمهوریتونــو سره د ورزشي همکاریــو پــه موخــه ناســتې 

ــې د ورزشي  ــواد ک ــاد هې ــه ی ــې پ ــړه، چ ــه وک ــړې او دوی ژمن وک

ــواړي،  ــکاران غ ــان ورزش ــه افغ ــمي بلن ــه رس ــه پ ــاره ب ــو لپ برنام

هلتــه بــه لوبــې کــوي او د دې ترڅنــګ ټــول لګښــتونه بــه یــې یــاد 

ــوي. ــواد ورک هې

همــداراز ښــاغلي وثیــق د دغــه ســفر پــه تــرڅ کــې د انټرنېشــنل 

ریلیشــن شــیپ پــه نــوم یــوه بلــه برنامــه کــې هــم ګــډون وکــړ او 

پــه پایلــه کــې یــې هوکــړه لیــک لاســلیک شــو. دغــه راز د هېــواد 

د ورزش ادارې رهبري د روســیې د ورزش وزارت لــه مســولینو 

ــې د  ــوه، چ ــړه وش ــې پرېک ــای ک ــه پ ــړه او پ ــته وک ــم ناس سره ه

افغانســتان او روســیې ترمنــځ د ورزش پــه برخــه کــې د همکاریــو 

ــه د  ــه وروســته ب ــه هغ ــوزل کار وشي او ل ــوه پروپ ــه ی ــاره دې پ لپ

دواړو هېوادونــو ترمنــځ د ورزش پــه برخــه کــې د همــکارۍ تــړون 

ــلیک شي. لاس

ټــاکل شــوې، چــې د دغــه تــړون لــه مخــې بــه افغــان ورزشــکاران 

ــان  ــږي، د افغ ــل کې ــمي بل ــه رس ــیالیو ت ــې س ــواد ک ــاد هې ــه ی پ

ورزشــکارانو پــه روزنــه او پــه تمرینــي کمپونــو کــې بــه لــه دوی سره 

لازمــه همــکاري وشي. همــدا راز د یــاد هېــواد د ورزش مســولینو د 

افغانســتان د ورزش ادارې لــه رهبري غوښــتنه وکــړه، ترڅــو دوی 

تــه معلومــات ورکــړي چــې د افغانســتان لــه ورزشــکارانو سره پــه 

کومــو برخــو کــې مرســته وشي.
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ar بهرنیــو هیوادونــو تــه د المپيک
ســپورټ  او  روزنــې  بــدني 

د رهبري ریاســت  عمومــي 

روسیه:

ســــــــــــفرونه

د المپیــک بــدني روزنــې او ورزش عمومــي ریاســت رهــبري نــه یــوازې پــه کــور د ننــه د ورزش د ودې پــه برخــه کــې پــوره هڅــې 

کــړې دي؛ بلکــي دوی هڅــه کــړې چــې پــه یــاده برخــه کــې یــو شــمېر بهرنیــو هېوادونــو تــه ســفر وکــړي او د افغانســتان د ورزش 

د لا زیاتــې ودې لپــاره لــه بهرنیــو ورزشي ارګانونــو سره د افغانســتان د ورزش پــه اړه مهمــې ناســتې تــرسره کــړي.

د افغانســتان د المپیــک، بــدني روزنــې او ورزش عمومــي رییــس پــه ۲۰۲۴ کال د خپلــو بهرنیــو ســفرونو پــه تــرڅ کــې د روســیې 

پــه رســمي بلنــه د یــاد هېــواد باشکوتوســتان ښــار تــه ســفر وکــړ.

یــاد هېــواد کــې  د ))روســیه د ســپورټ هېــواد دی(( پــه نــوم یــوه غونــډه جــوړه شــوې وه، چــې پکــې لــه ســلو هېوادونــو څخــه 

۱۰زره کســانو ګــډون کــړی و او مهمــه دا وه چــې پــه دغــې غونــډه کــې د روســیې ولســمشر ولادیمیرپوتیــن هــم و.
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د دغــه ســفر پــه تــرڅ کــې ښــاغلي وثیــق د روســیې د 

ــړه او د  ــه وک ــم لیدن ــس سره ه ــه ریی ــیون ل ــک فدراس اتلتی

دواړو خــواوو لــه لــوري پرېکــړه وشــوه چــې د دواړو هېوادونــو 

ــه  ترمنــځ د ورزشي مرســتو لپــاره یــو پروپــوزل جــوړ شي او ل

مخــې یــې خپلــې چــارې پــه منظمــه توګــه مخکــې یــوسي.

ــه  ــګ پ ــواد د ورزش د پرمخت ــق د هې ــاغلي وثی ــداراز ښ هم

ــړ کــې قطــر هېــواد تــه  ــو بهرنیــو ســفرونو پــه ل موخــه د خپل

هــم ســفر وکــړ او هلتــه یــې د یــاد هېــواد د ورزش لــه وزیــر 

ــه  ــاني سره لیدن ــد آل ث ــن احم ــة ب ــن خليف ــد ب ــيخ حم الش

وکــړه.

ــه کــې د افغانســتان د ورزش ادارې عمومــي  ــه دغــې لېدن پ

ــه  ــتان د ورزش پ ــق د افغانس ــه وثی ــوي احمدالل ــس مول ریی

ــې د وروســتیو ورزشي  ــدې کــړل او هــم ی ــات وړان اړه معلوم

ــه وکــړه. ــو یادون لاســته راوړن

ښــاغلي احمــد آل ثــاني  پــه خپلــو خبرو کــې د افغانســتان لــه 

ورزش سره د بشــپړې همــکارۍ ډاډ ورکــړ او زیاتــه یــې کــړه، 

چــې مــوږ مخکــې هــم د افغانســتان لــه ورزش سره همــکارۍ 

کــړې دي او راتلونکــې کــې هــم د افغانســتان لــه ورزش سره 

همــکاري خپــل ویــاړ بولــو.
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افغــان لوبډلــه نــه یــوازې دا چــې د المپیــک بــدني روزنــې او ورزش 

عمومــي ریاســت د رهبري لــه لــوري وســتایل شــوه، بلکــي ترڅنــګ یــې د 

افغانســتان اسلامــي امــارت د رییــس الــوزرا د ســیاسي مرســتیال مولــوي 

عبدالکبیــر او انــس حقــاني لــه لــوري هــم ســتاینه وشــوه او د دوی لاســته 

راوړنــې یــې د هېــواد لپــاره ارزښــتمنې وبللــې.

ــال  ــو کــم عمــره فوټب ــه یــاد بریــالي ســفر وروســته د هېــواد لــه ۱۷ کلن ل

ملي لوبډلــه د ۲۰۲۵ کال د اســیا ملتونــو جــام د مقدمــاتي ســیالیو او 

یــاد جــام تــه د لار موندلــو پــه موخــه کمبودیــا هېــواد تــه لاړه او پــه یــاد 

هېــواد کــې یــې هــم پرلپســې لاســته راوړنــې و درلــودې او یــاد ســفر یــې 

پــه بریــاوو او د ۲۰۲۵ کال د اســیا جــام ملتونــو ســیالیو تــه پــه لار موندلــو 

پــای تــه ورســاوه.

یــادې ســیالۍ د اکتوبــر میاشــتې پــه ١٩مــه نېټــه 

ــتې  ــدې میاش ــوې او د هم ــل ش ــې پی ــا ک ــه کمبودی پ

ــورې یــې دوام وکــړ، چــې افغــان  ــر ٢٧مــې نېټــې پ ت

ــه  ــې ت ــې  فیلپیــن لوبډل ــروپ ک ــې پــه )ب( ګ لوبډل

ــه د  ــا ت ــر، کمبودی ــه د ۹ صف ــاکاوو ت ــر، م ــر صف د ۸پ

ــه  ــو پ ــه یــې د ۳-۲ ګولون ــې ت ۳ـــ۱ او بنګلدیــش لوبډل

تــوپير ماتــې ورکــړه او پــه خپــل ګــروپ کــې يــې د ۱۲ 

نومــرو پــه ترلاســه کولــو سره لومــړی مقــام خپــل کــړ 

او افغــان لوبډلــې د دغــه بریــالي ســفر پــه تــرڅ کــې د 

۲۰۲۵ کال اســیا ملتونــو جــام ســیالیو تــه لار ومونــده.

د افغانســتان د فوټبــال لــه ۱۷ کلنــو کــم عمــره ملي لوبډلــې د خپلــو ښــو 

کارکردګیــو پــه وســیله د ۲۰۲۵ کال د اســیا ملتونــو جــام ســیالیو تــه لار ومونــده 

او ترڅنــګ یــې پــه روان کال کــې د مرکــزي اســیا کافــا ســیالیو اتلــولي خپلــه 

کــړه.

افغــان لوبډلــې پــه دغــو ســیالیو کــې بهترینــې لوبــې ننــدارې تــه وړانــدې کــړې، 

ــو  ــه ماتــې ورکول ــه پ ــې ت ــه کــې ازبیکســتان لوبډل ــه پایلوب ــر مــټ یــې پ چــې پ

ــې  ــام ی ــۍ ج ــیالیو د اتلول ــو س ــړه او د دغ ــه ک ــولي خپل ــیالیو اتل ــادو س سره د ی

ــاوو سره  ــه بری ــه دغــه ســفر کــې ل ــه پ ــوم کــړ. افغــان لوبډل ــه ن د افغانســتان پ

هېــواد تــه راســتنه شــوه او د المپیــک، بــدني روزنــې او ورزش عمومــي ریاســت 

ــویقي  ــې تش ــاره ی ــویق لپ ــو او د دوی د لا تش ــی وش ــود هرکل ــې ت ــوري ی ــه ل ل

پروګــرام جــوړ کــړ.

ــي  ــې او ورزش عموم ــدني روزن ــک ب ــې د المپی ــوازې دا چ ــه ی ــه ن ــان لوبډل افغ

ــوري وســتایل شــوه، بلکــي ترڅنــګ یــې د افغانســتان  ــه ل ریاســت د رهــبري ل

اســلامي امــارت د رییــس الــوزرا د ســیاسي مرســتیال مولــوي عبدالکبیــر او انس 

حقــاني لــه لــوري هــم ســتاینه وشــوه او د دوی لاســته راوړنــې یــې د هېــواد لپــاره 

ارزښــتمنې وبللــې.

د هیواد د اوولس کلنو فوټبال ملي لوبډلې لاسته راوړنې 

او د ۲۰۲۵ کال د اسیا ملتونو جام سیالیو ته لار موندنه
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ورزش د پخــوا پــه پرتلــه ښــه وده کــړې او پــه 

وروســتیو لاســته راوړنــو یــې خوښــي څرګنــده کــړه، 

ــې ورزش او  ــړه چ ــه ک ــې زیات ــو خبرو ک ــه خپل ده پ

سیاســت هېــڅ اړیکــه نــه سره لــري او نــه یــې بایــد 

ترمنــځ اړیکــه وســاتل شي، هغــه وویــل زه بــه د 

نړیــوال المپیــک لــه مســولینو سره د افغانســتان هغــه 

انځــور او حقایــق شریکــوم، کــوم چــې مــا پــه خپلــو 

ــدلي دي. ــو لی سترګ

دغــه ســفر پــه داســې حــال کــې و، چــې پــه هېــواد 

ــزې ســیالۍ هــم  ــې ټاکنی کــې د کــورش ملي لوبډل

ــه کچــه د  ــواد پ تــرسره کېــدې، دغــه ســیالۍ د هې

لســو ولایتونــو د ۱۰۰ ورزشــکارانو ترمنــځ تــرسره 

ــو  ــو وزون ــېلا بېل ــه ب ــې پ ــه ک ــه پایل ــې پ ــوې، چ ش

کــې ۲۸ لوبغــاړي د کــورش ملي لوبډلــې تــه وټــاکل 

شــول، چــې پــه راتلونکــې کــې بــه پــه نړیوالــه 

کچــه د افغانســتان پــه اســتازولۍ پــه ســیالیو کــې 

ــږي. لوبی

هېواد ته د کورش د نړیوال فدراسیون 
د رییس راتګ

د کــورش نړیــوال فدراســیون رییــس حیــدر فرمــان، د یاد فدراســیون 

ســکرتر جنرال رضــا نصیــري نــژاد، اداري رییــس منصــور میرزایــف 

ــواد  ــف هې ــار میرزای ــس علی ــژۍ ریی ــاد فدراســیون د ستراتی او د ی

تــه پــه داســې حــال کــې خپــل ســفر وکــړ، چــې د هېــواد پــه کچــه 

ــزې  ــورش ټاکنی ــځ د ک ــو ترمن ــورش پهلوانان ــو د ک ــو ولایتون د لس

ســیالۍ هــم تــرسره کېــدې.

ــواد د ورزش  ــګ د هې ــه رات ــو ورزشي مســولینو پ ــه د دغ ــواد ت هې

ادارې د مســولینو لــه لــوري د دوی تــود هرکلــی وشــو او همدارنګه 

یــې د ورزشي مســولینو سره د لیدنــې ترڅنــګ د افغانســتان د 

ــس  ــه د ریی ــي او همدارنګ ــر امیرخــان متق ــه وزی ــو چــارو ل بهرنی

ــر سره هــم ناســتې  ــوي عبدالکبی ــه ســیاسي مرســتیال مول ــوزرا ل ال

وکــړې.

پــه دغــو دوو اړخیــزو ناســتو کــې پــه هیــواد کــې پــه تېــرو درېیــو 

کلونــو کــې د ورزش پــر ښــه وده، لــه سیاســت څخــه د ورزش 

ــک  ــوال المپی ــه ورزشي ادارې سر د نړی ــوالي، د افغانســتان ل ــر بېل پ

دوه اړخیــزې همغــږۍ، پــه هېــواد کــې د نړیوالــې المپیــک کمېټــې 

قوانینــو تــه پــر پاملرنــه او اړونــدو موضوعاتــو خبرې وشــوې او د 

کــورش نړیــوال فدراســیون لــه رییــس څخــه غوښــتنه وشــوه، چــې 

ــې  ــق ی ــې او حقای ــو ووین ــو سترګ ــه خپل ــت پ ــتان وضعی د افغانس

نړیوالــو تــه روښــانه او وړانــدې کــړي.

ــیون  ــوال فدراس ــورش نړوی ــې د ک ــان ک ــه جری ــو پ ــو لیدون د دغ

ــې  ــه دی چ ــل ن ــړی ځ ــا دا لوم ــل، زم ــان ووی ــدر فرم ــس حی ریی

افغانســتان تــه راځــم، بلکــي دامــې څلــورم ځــل دی، چــې لــه نېکــه 

مرغــه افغانســتان تــه ســفر کــوم؛ خــو ترټولــو زیــات پکــې داځــل د 

امــن احســاس کــوم، نومــوړي همــداراز وویــل: پــه افغانســتان کــې
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 خــو د ســپینو حجــرو لــه کورنــۍ څخــه د بي او ټــي حجــرې چــې د حافظــې حجــرو پــه نــوم هــم پېژنــدل کېــږي. د هــر 

میکــروب پــر وړانــدې ځانکــړې انټــي باډیانــې جــوړوي او پــه تخــصصي ډول یــې وژني، چــې دغــه انټــي باډیانــې بیــا د عمــر 

تــر پایــه پــه بــدن کــې پاتــې کېــږي

ورزش دفاعي سیستم ته کومې 
ګټې لري؟

ورزش، دفاعــي سیســتم فعالــه ســاتي او د هغــو نارغیــو مخــه نــیسي چــې دغــه سیســتم 

ــول د  ــم ډول ورزش ک ــه منظ ــره ورځ پ ــې ه ــړې چ ــه ک ــه ډاګ ــو پ ــوي. څېړن ــی ک ټکن

دفاعــي سیســتم د میکــروب وژونکــو عاملونــو شــمېر ډېــروي. ســپین حجــرات 

د دفاعــي سیســتم لــه اســاسي اجــزاوو څخــه دي، چــې پــه هډوکــو، 

ــوي، د  ــږي او وده ک ــاتل کې ــې س ــیلي( ک ــوري) ت ــتم او ت ــاوي سیس لمف

لمفــاوي حجــرو وده، د بــدن لــه فعالیــت سره چټکــه کېــږي او د تمریــن 

پــر مهــال د بــدن ټولــو برخــو تــه پــه اســانۍ سره لېــږدول کېــږي.

التهابونــو  د  کــې  بــدن  پــه  فعالیــت  کچــه ورځنــی 

دفاعــي  یــو  خپلــه  پــه  التهــاب  کمــوي، 

پــه  چــې  دی،  میکانیــزم 

یــا  میکروبونــو  د  کــې  بــدن 

هــم د حجــرو لــه مــړو کېــدو 

ــه  ــږي، ک ــه کې ــته رامنځت وروس

ــه  ــت سره ل ــه وخ ــه پ التهابون

دفاعــي  نشي،  لاړ  منځــه 

او  کــوي  ټکنــی  سیســتم 

لکــه؛  ناروغیــو  خطرناکــو  د 

شــکر، د زړه ناروغــي او سرطانونــو 

کېــږي. ســبب 

هــم  مخــه  لاملونــه  هغــو  د  ورزش 

ه او نــیسي، چــې وروســته  د ناروغــۍ ســبب کېــږي  سر ر و

بدن اضافي وازدې دفاعــي سیســتم هــم کمــزوری کېــږي. د وینــې غــوړ او د 

هغــه عاملونــه دي چــې پــه بــدن کــې د ډېــرو ناروغیــو لامــل کېــږي. پــه فزیکــي 

ــږي. ــې غــوړو کچــه کمې ــږي. د وین ــدن اضــافي وازدې ویلي کې فعالیــت سره د ب

ورزش او د بــــــدن 
پــــــــــــر دفاعــي 
سیســــــــتم یــې 

اغیــز

بــدن خپــل طبیعــي دفاعــي سیســتم  زمــوږ 

لــري، چــې د ناروغیــو او میکروبونــو پــر وړانــدې 

زمــوږ لــه بــدن څخــه ســاتنه کــوي. ښــه خــوب، 

دفاعــي  د  ورزش  منظــم  او  خــواړه  صحــي 

سیســتم پــه پیاوړتیــا کــې رغنــده رول لــري. دې 

لیکنــه کــې پــر دې غږېــږو چــې ورزش دفاعــي 

ــي  ــري؟ او د دفاع ــې ل ــې ګټ ــه کوم ــتم ت سیس

ورزش  ډول  کــوم  لپــاره  پیاوړتیــا  د  سیســتم 

مناســب دی!؟

دفــاعـي سیستم

 څه ته وایي؟
دفاعــي سیســتم د ســلولونو او مالیکولونــو سره 

ــو  ــدن ټول ــې د ب ــبکه ده، چ ــه ش ــې پراخ ګنډل

برخــو تــه غزېدلــې. ســپین حجــرات، پروټينونه 

او تیزابونــه د دغــه سیســتم اســاسي برخــې 

ــر  ــصصي او غی ــه تخ ــتم پ ــي سیس دي. دفاع

ــه  ــدې ل ــر وړان ــو پ تخــصصي ډول د میکروبون

ــدن پوســتکی،  ــدن څخــه ســاتنه کــوي. د ب ب

د پــزې ویښــتان، پــه تنــفسي مجــرا کــې 

مخاطونــه، د معــدې تیــزاب او ســپین حجرات 

ــه دې چــې د میکــروب ډول  ــې ل ــدن کــې ب ب

ــه منځــه وړي؛ ــژني ل وپی
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ــتم  ــي سیس ــه دفاع ــي فعالیتون ــه فزیک ــه او اوږد مهال دران

تــه تــاوان رســوي، د څېړنــو پــر اســاس هغــه ورزشــکاران 

چــې د اوږده واټــن منــډو یــا Marathon ســیالیو کــې 

ګــډون کــوي، لــه ســیالۍ وروســته یــې بــدن کمــزوری وي 

او تــر لنــډې مــودې یــې دفاعــي سیســتم پــه ســمه توګــه 

ــشي کــولای. کار ن

د بــدن دفاعــي سیســتم د پیاوړتيــا لپــاره منظــم او ســپک 

فزیکــي فعالیــت ګټــه لــري. دېــرش دقیقــې منــډه وهــل، 

لامبــو وهــل او بــه منظــم ډول وزن پورتــه کــول د دفاعــي 

سیســتم پیاوړتیــا لپــاره مناســب ورزشــونه دي. 

پــه پایلــه کــې داســې ویلای شــو، چــې  دفاعــي سیســتم 

لــه  بــدن  بــدن طبیعــي میکانیــزم دی، زمــوږ  زمــوږ د 

میکروبونــو او ناروغیــو څخــه ســاتي. صحــي خــواړه، ښــه 

ــاوړی  ــزم پی ــي میکانی ــه طبیع ــم ورزش دغ ــوب او منظ خ

ســاتي، هغــوی چــې ورزش نــه کــوي او یــا درانــه تمرینونــه 

ــږي. د  ــې کمــزوری کې ــدن دفاعــي سیســتم ی کــوي، د ب

ــا لپــاره پــکار ده چــې ســپک او  دفاعــي سیســتم د پیاوړتی

منظــم تمریــن وشي، د لنــډ واټــن منــډه وهــل، پــه منظــم 

ډول وزن پورتــه کــول د دفاعــي سیســتم لپــاره کټــور 

فزیکــي فعالیتونــه دي.

د د فاعي سیستم د  پیاوړتیا لپاره

 کوم ډول ورزش مناسب دی
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د افغانســتان اسلامــي امارت  

پر نړیوالو تعاملاتو د ورزشي 

اغېز ډیپلوماسۍ 

ــې  ــوټ ک ــوټ ګ ــه ګ ــړۍ پ ــې د ن ــې دي، چ ــرادي کړن ــزې او انف ــه ټولنی  ورزش هغ

ــحالۍ او  ــاط، خوش ــو او د نش ــرې کول ــتومانتیا د ل ــي او رواني س ــک د فزیک ــې خل ی

ــرسره کــوي. ــاره ت ــو لپ ــۍ د لاســته راوړل سلامت

پــه نړیوالــه کچــه، ورزش پــه بېلابېلــو ورزشي څانګــو ویشــل شــوی، چــې مختلفــې 

ورزشي رشــتې د نړیــوال المپیــک، د اســیا المپیــک شــورا، د پــارا المپیــک، فیفــا او نــورو 

ــو  ــه مختلفــو هېوادون ــه منظــم او پلان شــوي ډول پ ــدې پ ــر چتر لان ــو ادارو ت نړیوال

کــې لوبــې تــرسره کــوي، یــادې لوبــې د یــو لــړ موخــو لپــاره د نــړۍ پــه کچــه تــرسره 

کیــږي، چــې یــوه موخــه یــې د هېوادونــو د تعاملاتــو رغــول او د مختلفــو هېــوادو تــر 

منــځ راشــه درشــې تــه لاره هــوارول دي.

د ا.ا.ا د ورزش ادارې هــم د خپلــو ورزشي موخــو او اهدافــو ترڅنــګ متوازنــه، ورزش 

محــوره او غــوره ورزشي ډیپلومــاسي ټاکلــې او کاروي، چــې ګــڼ شــمېر لاســته راوړنې 

یــې درلودلــې او یــادو لاســته راوړنــو پــه مســتقیم او غیــر مســتقیم ډول د ا.ا.ا سره د 

نــورو هېوادونــو او ســازمانونو د تعاملاتــو لپــاره لاره هــواره کــړې، چــې یــو لــړ لاســته 

راوړنــې یــې پــه لانــدې ډول دي.

لومــړی: د ا.ا.ا د المپیــک او ورزش ادارې د افغانســتان پــه اســتازيتوب پــه اسلامــي 

ګیــم ترکیــه کــې ګــډون وکــړ، پــه دغــه ګــډون کــې د ا.ا.ا ســپین بیــرغ د لوبغــاړو لــه 

خــوا د مختلفــو هېــوادو د بیرغونــو تــر څنــګ ورپــول شــو او دا لومــړی ځــل و، چــې 

نړیــوال ورزشــکاران د ا.ا.ا د بیــرغ، نښــان او لوګــو سره اشــنا شــول.

ګلاب الدین خپلواک
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ــکارانو  ــو ورزش ــلو زیات ــر س ــک او ورزش ادارې ت ــم: د ا.ا.ا د المپی دوی

ــوب  ــه کوربت ــواد پ ــن هې ــې د چی ــې، چ ــو ک ــی لوب ــیا المپیک ــه د آس ت

تــرسره شــوې، د ګــډون زمینــه برابــره کــړه او یــوه پــلاوي هــم پــه یــادو 

ســیالیو کــې د ګــډون ترڅنــګ د مختلفــو هېوادونــو د ورزشي مســولینو 

ــه  ــه برخ ــې د ورزش پ ــوی سره ی ــه هغ ــل او ل ــکارانو سره وکت او ورزش

ــه  ــې د ا.ا.ا پ ــه ی ــوی ذهنون ــګلاره شریکــه کــړه او د هغ کــې د ا.ا.ا ت

ــل شــو چــې  ــدا دلی ــو کــړل، هم ــه چمت ــون ت ــه اســاسي ډول بدل اړه پ

پــه راوروســته کــې د نــړۍ د ورزشي مســولینو ســفرونه هېــواد تــه پیــل 

شــول.

دریم: د ا.ا.ا د ورزش ادارې په فرانســه کې د پاریس په ۲۰۲۴ نړیوالو 

المپیکــي ســیالیو کــې د ورزشــکارانو او د افغانســتان د المپیــک د رهــبرۍ 

پــه کچــه ګــډون وکــړ، چــې پــه یــادو لوبــو کــی هــم د افغانســتان او د 

نــوي حکومــت پــر تــګلارو او د نړیوالــو ادارو او ســازمانونو د تعاملاتــو 

پــه اړه یــې لــه یــاد حکومــت سره خــبرې اتــرې وکــړې، چــې ملموســې 

پایلــې یــې لرلــې دي.

څلــورم د ا.ا.ا د ورزش ادارې تــل هڅــه کــړې، چــې پــه ســیمه اییــزو 

ــره  ــه براب ــډون زمین ــکارانو د ګ ــان ورزش ــې د افغ ــیالیو ک ــو س او نړویوال

کــړي، تــر څــو افغــان ورزشــکاران هغــه ســهولت او امنیــت، چــې پــه 

افغانســتان کــې موجــود دی لــه نړیوالــو ســازمانونو او ورزشــکارانو سره 

شریــک کــړي.
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پنځــم: د افغانســتان د ورزش ادارې د نړیــوال المپیــک سره 

د افغانســتان د المپیــک بودجــې او دافغانســتان د المپیــک 

ــن او حضــوري ډول  ــه انلای ــاره پ ــدو لپ ــه تعلیــق کې ادارې د ن

پــه مختلفــو هېوادونــو کــې ناســتې کــړې او د ســیمې او نــړۍ 

پــه کچــه یــې مختلفــو هېوادونــو تــه د ورزش د ودې، پراختیــا 

او د ورزشي ډیپلوماســۍ د اغیزمنتیــا لپــاره ســفرونه کــړي، 

ــران او  ــې، ای ــیې، ترکی ــن، روس ــر، چی ــفرونه قط ــاد س ــې ی چ

ــادو ســفرونو کــې د  ــه ی ــه تــرسره شــوي او پ ــو ت ــورو هېوادون ن

افغانســتان د ورزش ادارې مســولینو د رهبري پــه کچــه ګــډون 

کــړی، چــې نــن د یــادې بریالــۍ ورزشي ډیپلوماســۍ لــه برکتــه 

ــو ســیالیو کــې  ــو نړیوال ــه مختلف ــړۍ پ ــان ورزشــکاران د ن افغ

ــخ  ــه دي م ــت سره ن ــڅ ډول محدودی ــه هی ــوي او ل ــډون ک ګ

شــوي.

 د ا.ا.ا د ورزش ادارې رهبري هغــه حساســیتونه،کرکې او پــوچ 

تبلیغــات چــې شــل کالــه غــربي ښــکېلاک پــه زهرجنــو تبلیغاتــو 

رامنځتــه کــړي وو او د ا.ا.ا یــې نړیوالــو تــه یــو نــا متمــدن او 

ــو څخــه متنفــره معــرفي کــړی و،خلاف ثابــت  ــه عصري کړن ل

کــړ.

ــت سره  ــو او ماهی ــرغ، لوګ ــوال د ا.ا.ا د بی ــې نړی ــداراز ی هم

معــرفي کــړل، د یــادې بریالــۍ ورزشي ډیپلوماســۍ لــه برکتــه 

نــن مختلــف هېوادونــه د افغانســتان ا.ا.ا سره نیــک تعــاملات 

لــري، هیلــه ده چــې د ا.ا.ا رهبري د افغانســتان د المپیــک 

کمېټــې، بــدني روزنــې او ورزش عمومــي ریاســت تــه پــه 

مــالي، مســلکي او نــورو برخــو کــې ځانګــړې پاملرنــه وکــړي، 

ــه افغانســتان څخــه  ــو تــه ورزشــکاران ل ــورو هېوادون تــر څــو ن

ــو  ــږدوي او د نړیوال ــام ولې ــاینې پیغ ــوکالۍ او هوس ــن، س د ام

ذهنونــه د ا.ا.ا پــه اړه روښــانه کــړي او د نــورو هېــوادو سره د 

ــو جوګــه وګرځــي. نېکــو او غــوره تعاملات

1819



طبابــت امــروز تدابیــر و وقایــه را قبــل از مبــتلا شــدن بــه امــراض یگانــه راه علاج 

و تــداوی مــی دانــد.

در این مورد داکتر مجتبی صوفی داکتر متخصص داخله به این باور است:

اگــر مــا روی مزایــا و ارزشــمندی ورزش وقــت داشــته باشــیم، گفتــه مــی توانیــم کــه 

ــد  ــا مــرگ نیازمن ــد ت ورزش جــزء لاینفــک زندگــی بشر اســت، انســان از زمــان تول

کار، تلاش و فعالیــت فزیکــی اســت، ورزش در ابعــاد مختلــف زندگــی بشر نقــش 

برازنــده دارد. از نــگاه سیاســی تامیــن کننــده روابــط و دیپلوماســی بــا کشــور هــای 

جهــان اســت، از نــگاه اجتماعــی شــکل دهنــده فرهنــگ هــا، ارزشــهای و افتخارات 

یــک ملــت و یــک سرزمیــن اســت، از نظــر صحــی تامیــن کننــده صحــت و سلامتی 

ــی  ــه ی و جهان روحــی و جســمی انســان هاســت، و از نظــر حــل مناقشــات منطق

ســمبول صلــح شــناخته شــده اســت.

پــس از ورزش در تمــام ابعــاد زندگــی اســتفاده معقــول و مفیــد کــرده مــی توانیــم، 

چــون بحــث مــا از نظــر صحــی اســت، عــلماء و دانشــمندان طــب بــه ایــن نتیجــه 

رســیده انــد کــه ورزش را بخشــی از زندگــی روزمــره شــناخت و بــه آن مبــادرت ورزید، 

تحقیقاتــی کــه صــورت گرفتــه بــه اثبات رســانده کــه ورزش از بــروز امــراض مختلف 

جلوگیــری مــی کنــد، اکثر مریــض هایــی کــه نــزد مــا مراجعــه مــی کننــد عوامــل 

ــان اســت، ایــن فعالیــت فزیکــی تنهــا در ســن  مهــم آن عــدم فعالیــت فزیکــی آن

پیــری بســنده کافــی و موثــر نیســت، بلکــه از وقــت طفولیــت، نوجوانــی و جوانــی 

بایــد بــه ورزش عــادت کــرد، در غیــر آن وقتــی یــک نفــر بــه ســن کهولــت میرســد 

ــا  کــه در جوانــی ورزش نکــرده در معــرض امــراض مختلــف از پوکــی اســتخوان ت

فشــار بلنــد خــون،

 از شــکر گرفتــه تــا ناراحتــی هــای 

ــه و  ــوء هاضم ــوی و س ــی و ری قلب

... قــرار مــی گیــرد، پــس توصیــه 

مــن بــه تمــام شــهروندان اعــم 

کهــن  و  نوجوانــان  جوانــان،   از 

ــزء  ــا ورزش را ج ــت ت ــالان اینس س

ــه هــای زندگــی شــبانه روزی  برنام

شــان بســازند و در ۲۴ ســاعت مــی 

ــرای  ــه را ب ــا ۴۵ دقیق ــد ۳۰ ت توانن

سلامتــی خــود شــان اختصــاص 

ــد. دهن

آگاهی دهی از مزایای ورزش کلید 

گسترش ورزشهای همگانی
ورزش کــردن حــق مســلم همــه انســان هــا اســت، انســان از بــدو پیدایــش تــا کنــون و در مراحــل مختلــف تاریــخ بــه خاطــر 

ادامــه حیــات و حفــظ سلامتــی و بلنــد بــردن قــدرت  و توانایــی هــای بدنــی شــان بــه نحــوی فعالیــت هــای فزیکــی را انجــام 

داده و میدهنــد.

در دنیــای معــاصر کــه مــا زندگــی مــی کنیــم ایــن فعالیــت هــا در چارچــوب اصــول و قاعــده هــای علمــی بــه منظــور حفــظ 

ــری زود رس و در مجمــوع  ــری از پی ــراض مختلــف، جلوگی ــی جســمانی، رفــع و تــداوی ام ــردن توانای ســلامتی و بلنــد ب

موجودیــت یــک فــرد ســالم و صحــت منــد در جامعــه الزامــی مــی باشــد. جامعــه کــه فرهنــگ ورزش را رعایــت کــرده و زندگــی 

ــا ورزش ســازگار ســاخته انــد، بهتریــن اوقــات زندگــی شــان را ســپری مــی کننــد.  شــان را ب

کشــور مــا بــرای فــردای  شــگوفا،  مترقــی و عــاری از امــراض،  افــراد تنبــل و بیــکاره را نمــی پذیــرد. جامعــه بســوی شــگوفایی 

و تحــول در حرکــت اســت، ایــن تحــول خواهــی نخواهــی بــالای زندگــی انســان هــا تاثیــر مثبــت یــا منفــی خــودش را دارد.

ــه  ــرده  ب ــل ک ــان تحصی ــا جوان ــردان حت ــان و م ــراد کهــن ســال اعــم از زن ــم اکثر اف ــی کنی ــا زندگــی م ــه م ــه ی ک در جامع

امــراض مختلــف روحــی، روانــی و فزیکــی مبــتلا هســتند. زیــرا عــدم تحــرک فزیکــی، بیــکاری دوامــدار، عــدم شــغل مناســب 

بــرای جوانــان، اســتفاده از مــواد غذایــی بــی کیفیــت، فقــر اقتصــادی، عــدم حمایــت نظــام هــا از کهــن ســالان، جوانــان و 

بازنشســته گان همــه دســت بــه دســت هــم داده شــیرازه زندگــی بــا ســعادت و عــاری از امــراض را از مــردم مــا ســلب نمــوده 

اســت. از ســوی دیگــر بــازار دوکتــوران داخلــی و خارجــی و دوا فروشــان آنچنــان گــرم اســت کــه بــرای خریــد یــک نســخه دو 

معــاش یــک ماهــه یــک کارمنــد دولــت کفایــت نمــی کنــد، از ســویی هــم بــی انصافــی و عــدم کــنترول دوا فروشــی هــا کارد  

تیــز را بــر گلــو مــردم فشرده کــه پــول شــان مصرف مــی شــود و لــی مریــض شــان شــفا پیــدا نمــی کنــد.
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بــه عقیــده داکــتر مجتبــی مــردم قبــل از ایــن کــه بــه امــراض مبتــلا شــوند، تدابیــر وقایــوی داشــته 

ــراد  ــرای اف ــردی ب ــاده گ ــه و پی ــهای صبحان ــراض ورزش ــری از ام ــه راه جلوگی ــی یگان ــند، یعن باش

مســن و در معــرض خطــر پنداشــته مــی شــود. 

ــت هــای  ــرای انجــام فعالی ــه ب ــد و زمین ــدا کنن ــه پی ــه ورزش علاق ــد ب ــن کــه مــردم بتوانن ــرای ای ب

ــآ  ــد فراهــم ســاخت. مث ــات و ســهولت هــای شــهری را بای ورزشــی شــان مســاعد گــردد، امکان

ــاد  ــل، ایج ــهر کاب ــی ش ــی در نواح ــزات ورزش ــات و تجهی ــا امکان ــی ب ــای تفریح ــارک ه ــاد پ ایج

ــت و  ــم ورزش. تثبی ــای عل ــود ه ــتفاده از میت ــا اس ــی ب ــای تمرین ــه ه ــن برنام ــبز، تدوی ــای س فض

ــردم از  ــی م ــی ده ــی، آگاه ــف تمرین ــای مختل ــم ه ــراد در تای ــنی اف ــای س ــوری ه ــجام کتگ انس

ــا. ــانه ه ــق رس ــی از طری ــات بازرگان ــتهارات و اعلان ــب اش ــق نص طری

اما این مردم چی مشکلاتی دارند؟

در یکــی از روزهــای بهــاری طبــق معمــول بــرای ورزش صبحانــه بــه یکــی از پــارک هــای تفریحــی 

شــهر کابــل کــه نزدیــک خانــه مــا بــود رفتــم، از ســویی هــم مــی خواســتم علاقــه منــدی مــردم و 

مشــکلات شــان را نســبت بــه ورزش بدانــم، در مســیر راه بــا گروپــی از ریــش ســفیدان کــه ظاهــرن 

ســن و ســال شــان بــالای ۵۰ و ۶۰ بــود سرخــوردم، ایــن گــروه از افــراد هــم بــرای پیــاده گــردی 

و قــدم زدن روی جــاده هــا و پــارک هــا بــا هــم یــک جــا شــده بودنــد، مــن هــم شــامل ایــن گــروه 

شــدم و همــگام بــا قــدم هــای آنهــا مــن هــم گام برمیداشــتم، لحظــه بــه لحظــه گام هــای آنــان 

سریــع تــر مــی شــد. در جریــان راه قصــه هــای شــیرین و تلــخ را بــا همدیگــر تبــادل مــی کردنــد، 

یکــی از آنهــا در لابــلای صحبــت هــا گفــت: 

مه از روزی که ورزش شروع کدیم اشتهای خوب دارم، ولی چیزی برای خوردن ندارم. 
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ــز  ــه چی ــو هم ــه ام ــوب باش ــا خ ــت م ــت، صح ــری گف دیگ

اس، دیگــری بــا خونــردی بیــان داشــت، در صورتــی 

ــوی ورزش  ــه در پهل ــیم ک ــته باش ــی داش ــوب م ــت خ صح

غــذای مناســب هــم بــرای خــوردن داشــته باشــیم تــا انــرژی 

ــم. بگیری

ــوب  ــوژه خ ــم س ــن ه ــرای م ــا ب ــای آنه ــرف ه از لابلای ح

پیــدا شــد کــه وقتــی ورزش مــی کنیــم، بایــد چنــد موضــوع

 ـ را جدی در نظر داشته باشیم:

 ـ محیط مناسب برای ورزش

 ـ دوستان خوب در اثنای ورزش

 ـ انگیزه برای ورزش کردن 

 ـ غذای مناسب برای اعاده انرژی از دست رفته

در لابــلای ایــن حــرف هــا داخــل محوطــه پــارک شــدیم، 

در داخــل پــارک جوانــان، اطفــال، کهــن ســالان در گــروه 

هــای هــم ســن و ســال شــان مــصروف بودنــد، آنــان 

ورزشــهای چــون دوش، نرمــش، فوتبــال روی زمیــن خاکــی 

ــود.  ــارک افــزوده ب ــر زیبایــی پ ــد کــه ب را انجــام میدادن

چوکــی ســمتی کــه در بخــش هایــی از پــارک ســاخته شــده 

ــیرین  ــخ و ش ــای تل ــه ه ــته و قص ــردم نشس ــدادی از م تع

داشــتند.

ــع روی  ــدان سری ــه چن ــد دوره دوش ن مــن هــم پــس از چن

چوکــی کنــار چنــد نفــر کــه گــرم قصــه بودنــد نشســتم، پــس 

ــر  ــی ب ــوالاتی را مبن ــتم س ــی خواس ــوال پرس از سلام و اح

ــراد  ــدی اف ــت من ــی و صح ــذاری ورزش روی سلامت ــر گ اث

ــارم  ــاز شــد و دوســتی کــه کن داشــته باشــم رشــته ســخن ب

ــش  ــت نام ــن داش ــال س ــالای ۶۰ س ــود حــدود ب نشســته ب

را محمــد شــاه گفــت، او قــبلا در یکــی از اداره هــای 

ــه  ــرد، حــالا بازنشســته شــده اســت، ب ــی ک ــی کارم حکومت

ــه مــرض شــکر مبــتلا  گفتــه خــودش از مدتــی شــده کــه ب

اســت بــا شــوخی مــی گویــد: نســخه هایــی کــه داکتر بــرم 

ــا یــک دوســیه شــده. ــر ب داده براب

ــد  ــت شــده گفــت:  از چن ــز داخــل صحب دوســت دیگــرش نی

ســال اســت کــه مریــض اســتم فشــار بلنــد، چربــی خــون و ده 

هــا مشــکل دیگــه ، نــزد داکــتر رفتــم برایــم گفــت ورزش کــو، 

پیــاده گــردی کــو، از زبــان دیگــران هــم شــنیده ام کــه مــی 

ــده دارد،  ــف فای ــراض مختل ــداوی ام ــرای ت ــد ورزش ب گوین

مــن هــم چنــد مــاه اســت کــه بــه ورزش شروع کردیــم در ایــن 

جــا مــی آییــم فایــده اش را دیدیــم در ایــن جــا نــه تنهــا بــرای 

ــا تعــداد زیــادی از مــردم  صحــت مــن فایــده داشــته بلکــه ب

ــد دســتش را  ــب خن ــا ل ــم ب ــدا کردی آشــنا شــدیم و رفاقــت پی

ــد  ــی گوی ــد م ــی کن ــارش نشســته م ــه کن ســوی دوســتش ک

مثــل حاجــی صاحــب.

حاجــی صاحــب کــه خــودش را  محمدشریــف معرفــی کــرد، 

بــا تاییــد ســخنان دوســتش سرش را بــالا و پاییــن کــرد و زیــر 

ــن انســان ره قــوی  ــی میگــن ورزش کــردن ت ــب گفــت: بل ل

ــرای  ــد. و ورزش کــردن ب ــگاه مــی کن ــز را هــم ســالم ن و مغ

تمــام مــردم ضرور اســت، وقتــی نمــاز صبــح را مــی خوانیــم با 

دوســتان بــه ورزش کــردن شروع مــی کنیــم، مــا فایــده اش 

ــد  ــم کــه ورزش کنن ــرای دیگــران هــم مــی گویی ــم ب را دیدی

ــد دواهــای  ــرای خری ــول شــان ب ــد باشــند و پ ــا صحــت من ت

پاکســتانی مــصرف نشــوه. 

کمــی دور تــر از ایــن هــا گروپــی از جوانــان بــا حــرکات 

منظــم ورزشــی توجــه همــه را جلــب کردنــد کــه ســید کریــم 

یکــی دیگــر از جوانانــی اســت کــه در ایــن محــل مــصروف 

ــی  ــن م ــا خــودش تمری ــه تنه ــات ورزشــی اســت، او ن تمرین

کنــد بلکــه بــرای ســایر جوانــان و اطفــال کــه در ایــن پــارک 

ــاد مــی دهــد. ــد حــرکات نرمشــی و ورزشــی را ی آمــده ان

او در پهلــوی ایــن کــه بــه ســوالات مــن پاســخ میدهــد 

ــرای  ــا ب ــن ج ــد ای ــی گوی ــد و م ــی کن ــگاه م ــش ن ــه اطراف ب

ــد محــل مناســب خــوب  تمریــن کــردن مناســب نیســت، بای

ــه  ــردم هم ــه او م ــه گفت ــود، ب ــه ش ــردن تهی ــرای ورزش ک ب

علاقــه منــد بــه ورزش هســتند امــا در نبــود مــحلات ورزشــی 

و تفریحــی در محــل زندگــی شــان نمــی تواننــد ورزش کننــد.
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در ســوی دیگــر روی جــاده گروپــی از مــردم بــا ســن و ســال متفــاوت  بــه نظــر مــی رســند کــه 

پــس از ادای نمــاز صبــح بــه پیــاده گــردی روی جــاده هــا و سرک هــا مبــادرت ورزیــده انــد. 

ــه گفتــه خــودش یکــی از  یکــی از ایــن افــراد خــودش را عبدالحکیــم معرفــی کــرد آو کــه ب

کارمنــدان متقاعــد اســت همــراه بــا دوســتانش قــدم مــی زنــد پــس از سلام و احترام و احــوال 

پرســی گفــت: پیــاده گــردی بــرای صحــت مــا مفیــد اســت هــر روز صبــح نیــم ســاعت پیــاده 

گــردی مــی کنیــم، هــم صحــت مــا خــوب میشــه و هــم دوســتان خــوب پیــدا کــرده ایــم امــا 

در ایــن جــاده کــه مــا پیــاده گــردی مــی کنیــم، موتــر هایــی کــه رفــت و آمــد مــی کننــد دود و 

خــاک شــان بــرای مــا مزاحمــت مــی کنــد بــه بــاور مــن ایــن دود و خــاک بــرای مــا ضرر مــی 

رســاند بــه عوضــی کــه فایــده کنیــم ضرر مــی بینیــم امــا چــاره ی نیســت.

یکــی از عنــاصر انجــام فعالیــت هــای ورزشــی محیــط پــاک و ســالم عــاری از دود و گــرد و 

خــاک اســت. موجودیــت فضــای نامناســب نســبت بــه روســتاها در شــهر هــا زیــاد اســت. از 

اثــر تراکــم وســایط نقلیــه و تراکــم نفــوس در شــهر هــا فعالیــت هــای بدنــی هــم تحــت تاثیــر 

محیــط قــرار گرفتــه زندگــی انســان هــا را تحــت تاثیــر قــرار میدهــد.

ــط مناســب ورزشــی در شــهر هــا یکــی از مســوولیت هــای شــهردار هــا و اداره هــای مســوول  ــن محی تامی

ــب  ــحلات مناس ــا و م ــارک ه ــهر پ ــف ش ــی مختل ــد در نواح ــا بای ــن اداره ه ــد. ای ــی باش ــتی م ــط زیس محی

ــه  ــرای تشــویق مــردم ب ــان ب ــاده ســازند، اداره هــای ورزشــی همچن تفریحــی و رزشــی و فضــای ســبز را آم

ورزش تجهیــرات ورزشــی و مربیــان مســلکی را توظیــف نماینــد تــا مــردم بــه گونــه علمــی و معیــاری تمرینــات 

ورزشــی را انجــام دهنــد کــه بــرای وجــود شــان نشــاط و سلامتــی را بــه ارمغــان بیــاورد. زیــرا اکثر جوانــان و 

کهــن ســالان در برخــی از پــارک هــا حرکاتــی را انجــام میدهنــد کــه نــه تنهــا بــرای صحــت و سلامتــی وجــود 

شــان مفیــد اســت بلکــه تاثیــرات منفــی نیــز بــر سیســتم ایمنــی بــدن شــان بــه بــار مــی آورد.

جامعــه ســالم از افــراد ســالم و صحــت منــد شــکل مــی گیــرد. هــرگاه بخواهیــم فــردای مــا بــهتر از امــروز مــا 

باشــد، کار را از امــروز آغــاز کنیــم تــا فــردای بــهتر از امــروز داشــته باشــیم.
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ورزش وکــــړئ تر 
څــو صحــت، ځواک 

ــرژي ولرئ! او ان
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تـــاریخچه 
فدراسـیون 

ملی 
اسب سواری 
افــغانستان

فدراســیون ملــی اسب ســواری افغانســتان در ســال ۱۳۹۲ هجــری 

ــدف  ــد. ه ــیس ش ــتری تأس ــده اخ ــد پاین ــط داد محم ــیدی توس خورش

در  اسب ســواری  ورزش  ترویــج  و  توســعه  فدراســیون  ایــن  اصلــی 

افغانســتان و حفــظ ایــن ورزش به عنــوان یکــی از میراث هــای فرهنگــی 

کشــور بــوده اســت. ایــن فدراســیون از آغــاز فعالیت هــای خــود کوشــیده 

اســت تــا اسب ســواری را در ســطح ملــی معرفــی کــرده و جایــگاه آن را 

ــد. در جامعــه تقویــت کن

ــور  ــتان به ط ــواری افغانس ــی اسب س ــیون مل ــیس، فدراس ــان تأس از زم

ــوده  ــواره در تلاش ب ــه داده و هم ــود ادام ــای خ ــه فعالیت ه ــتمر ب مس

اســت تــا ایــن ورزش را در سراسر کشــور گــسترش دهــد. بــا ایجــاد ۲۲ 

نمایندگــی در ولایــات مختلــف، ایــن فدراســیون بــه توســعه و آمــوزش 

ســوارکاران در مناطــق گوناگــون پرداختــه اســت. ایــن اقدامــات نه تنهــا 

بــه معرفــی اسب ســواری به عنــوان یــک ورزش ملــی و فرهنگــی در 

افغانســتان کمــک کــرده، بلکــه نقــش مهمــی در پیشرفــت ایــن رشــته 

ایفــا نمــوده و موجــب جــذب علاقه منــدان در سراسر کشــور شــده 

است.
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مسابقات یورغه
ــا  ــب ب ــه در آن اس ــت ک ــواری اس ــژه اسب س ــبک های وی ــی از س ــه یک ــابقات یورغ مس

ــال  ــبک در س ــن س ــی ای ــم مل ــابقات تی ــتین دوره مس ــد. نخس ــت می کن ــارگام حرک چه

ــدی  ــه و علاقه من ــت توج ــه توانس ــد ک ــزار ش ــرات برگ ــت ه ــیدی در ولای ۱۴۰۳ خورش

ــد. ــه خــود جلــب کن بســیاری را ب

 مسابقات تیم 
ملی سرعتی

ــون  ــتان تاکن ــواری افغانس ــی اسب س ــیون مل فدراس

اسب ســواری  ملــی  تیــم  مســابقات  دوره  هفــت 

ــان، قندهــار  ــل، بامی ــی را در ولایت هــای کاب سرعت

رقابت هــا  ایــن  اســت.  کــرده  برگــزار  هــرات  و 

بــا اســتقبال گســترده ای از ســوی ورزشــکاران و 

ــه رو شــده  ــن رشــته ورزشــی روب ــه ای ــدان ب علاقه من

و زمینــه شناســایی و پــرورش اســتعدادهای جدیــد را 

ــت. ــرده اس ــم ک فراه

در  معمــولاً  سرعتــی  اسب ســواری  مســابقات 

آن  در  کــه  می شــود  برگــزار  کوتــاه  مســیرهای 

ــافت  ــن مس ــان ممک ــن زم ــد در کمتری ــب ها بای اس

تعیین شــده را طــی کننــد. در ایــن رقابت هــا، تمرکــز 

ــت  ــی آن در حرک ــب و توانای ــت اس ــر سرع ــی ب اصل

سریــع و بی وقفــه اســت. ایــن مســابقات عمدتــاً 

ــای  ــد میدان ه ــاه، مانن ــاف و کوت ــیرهای ص در مس

دایــره ای یــا مســتطیلی، برگــزار می شــود و اســب ها 

در رقابــت بــا یکدیگــر بیشــترین سرعــت خــود را بــه 

می گذارنــد. نمایــش 
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سمینارهای آموزشی
ــای مهارت هــای  ــا هــدف ارتق ــی اسب ســواری افغانســتان ب فدراســیون مل

بین المللــی،  اســتانداردهای  بــا  ورزشــکاران  آشــنایی  و  ســوارکاری 

ــت. ــرده اس ــزار ک ــل برگ ــت کاب ــددی را در ولای ــی متع ــمینارهای آموزش س

حضور در مسابقات قزاقستان                  

ــتند  ــی داش ــور موفق ــتان، حض ــی قزاقس ــابقات بین الملل ــت در مس ــا شرک ــان ب ــکاران افغ ورزش

ــد. ــرح کنن ــی مط ــه جهان ــتان را در عرص ــام افغانس ــتند ن و توانس

کمــپ آموزشــی و تمرینی در پاکســتان-لاهور

ــی  ــیون مل ــان و داوران فدراس ــی، مربی ــم مل ــای تی ــکل از اعض ــره، متش ۱۰ نف ــت  ــک هیئ ی

ــرد.  ــی در شــهر لاهــور، پاکســتان، شرکــت ک ــک کمــپ تمرین اسب ســواری افغانســتان، در ی

ــا  ــه ب ــادل تجرب ــه و تب ــای پیشرفت ــری تکنیک ه ــرای یادگی ــی ب ــه، فرصت ــن برنام ــدف از ای ه

ســوارکاران پاکســتانی بود.

مسابقات استقامتی

ــای  ــی توانایی ه ــرای ارزیاب ــی ب ــوان آزمون ــده و به عن ــزار ش ــل برگ ــت کاب ــی در ولای ــم مل ــتقامتی تی ــابقات اس مس

ــود. ــوب می ش ــوارکاران محس ــارت س ــب ها و مه ــی اس فیزیک

بــر خلاف مســابقات سرعتــی، مســابقات اسب ســواری اســتقامتی بــر توانایــی اســب در حفــظ انــرژی خــود 

ــن  ــز دارد. ای ــی تمرک ــیر طولان ــک مس ــول ی طولانــی در ط و  دشــوار  مســیرهای  در  معمــولاً  رقابت هــا 

را  آن  بایــد  اســب ها  کــه  می شــوند  برگــزار 

ایــن  در  کننــد.  طــی  معیــن  مدت زمانــی  در 

نــوع مســابقات، اســتقامت، قــدرت فیزیکــی و 

و توانایــی اســب در تحمــل شرایــط گوناگــون، از جملــه  زمیــن  تغییــرات 

آب وهــوا، اهمیــت زیــادی دارد. ایــن رقابت هــا عمدتــاً در مناطــق طبیعــی و کوهســتانی برگــزار 

. ند شــو می 
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چالش ها

فدراســیون ملــی اسب ســواری افغانســتان، بــا وجــود دســتاوردهای چشــمگیر، بــا چالش هــای 

و  اســتندرد  اســب ســواری  میــدان هــای  نبــود  مالــی،  منابــع  اســت. کمبــود  روبــرو  متعــددی 

همچنیــن  اســت.  اصلــی  مشــکلات  جملــه  از  تخصصــی  تجهیــزات  بــه  محــدود  دسترســی 

اســت. کــرده  محــدود  را  ورزش  ایــن  توســعه  اســب ها،  نگهــداری  بــالای  هزینه هــای 

ــع از اجــرای برنامه هــای گــسترده  ــی از طــرف اداره ورزش مان ــود بودجــه کاف ــن، نب ــر ای علاوه ب

و حضــور دوامــدار تیم هــای افغانســتان در رویدادهــای بیــن المللــی شــده اســت. بــرای غلبــه 

ــی  ــت مال ــب حمای ــال جل ــه دنب ــتان ب ــواری افغانس ــی اسب س ــیون مل ــا، فدراس ــن چالش ه ــر ای ب

از بخش هــای خصوصــی، توســعه میــدان هــای اســتندرد اســب ســواری و تقویــت ارتباطــات 

بین المللــی اســت تــا بتوانــد اسب ســواری را تقویــت و جهانــی کنــد.

چشم انداز آینده

توســعه  بــه  همچنــان  موجــود،  چالش هــای  باوجــود  افغانســتان،  اسب ســواری  ملــی  فدراســیون 

زیــر  مــوارد  شــامل  فدراســیون  ایــن  آینــده  برنامه هــای  اســت.  متعهــد  ورزش  ایــن  ارتقــای  و 

: شــد می با

برگــزاری مســابقات ملــی و بین المللی بیشــتر  •

تقویــت برنامه هــای آموزشــی و برگــزاری ســمینارهای تخصصــی  •

در  افغانســتان  فرهنگــی  میــراث  از  بخشــی  به عنــوان  اسب ســواری  معرفــی  بــرای  تــلاش   •

جهــان ســطح 

غنــی  فرهنگــی  و  تاریخــی  پیشــینه  از  بهره گیــری  بــا  افغانســتان،  اسب ســواری  ملــی  فدراســیون 

ــل شــود و  ــه یکــی از نمادهــای مهــم ورزشــی افغانســتان تبدی ــن ورزش ب ــد دارد کــه ای کشــور، امی

ــد. ــب کن ــی کس ــه جهان ــته در عرص ــی برجس جایگاه

3637



څنګه مناسب ورزش پیدا کړو!؟
زاهدالله نقیبي
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ــو  ــرئ، ن ــتونزه ول ــې س ــه ک ــه برخ ــا ملا پ ــو ی ــو د زنګنون ــه تاس ــه چیرت ــه ډول؛ ک ــال پ د مث

تــر ډېــره حــده امــکان لــري، چــې ستاســو لپــاره وزن پورتــه کــول او منــډه وهــل وړ او 

مناســب ورزش نــه وي؛ خــو لامبووهنــه او ســایکل ځغلونــه امــکان لــري، ستاســو لپــاره 

غــوره ټاکنــې اوسي.

ــه ډاکټــر سره مشــوره وکــړئ یــا معاینــات تــرسره  د دې کار لپــاره کولــی شــئ د دې برخــې ل

ــه بشــپړ ډول وارزوي. ــت پ ــي وضعی کــړئ، ترڅــو ستاســو روغتیای

ــو کــې غــوره  ــه ټاکل ــی شــئ، چــې د ورزش پ ــو سره کول ــه لرل ــو پ ــو او اطلاعات د دې معلومات

پرېکــړه وکــړئ.

-د ذوق او انګیــزې پــر بنســټ د ورزش ټاکل

ــه دوامــداره  ــی شــئ پ ــورې وي، ترڅــو وکول ــه زړه پ ــد پ کــوم ورزش، چــې غــوره کــوئ، بای

توګــه یــې تــرسره کــړئ. زیــات خلــک لــه یــوه ځانګــړي وررزش سره د نــه علاقــې لــه املــه 

ډېــر ژر هغــه بېرتــه پرېــږدي؛ نــو پــر دې بنســټ د ورزش پــه ټاکلــو کــې یــو لــه مهمــو 

فاکتورنــو څخــه لــه هغــه ورزش سره ستاســو مینــه ده.

ــو  ــړی څ ــلا، لوم ــړئ؛ مث ــه وک ــئ ارزون ــی ش ــاره کول ــو لپ ــدا کول ــې ورزش پی ــې خوښ د خپل

ــوره دی. ــر غ ــاره ډې ــو لپ ــو ستاس ــوم ی ــې ک ــورئ، چ ــړئ او وګ ــان ک ــونه امتح ورزش

بــدن ښــکلا،  لــه ډلــې لکــه، لامبووهنــه، فټنیــس، د  لپــاره د بېلابېلــو ورزشــونو  ستاســو 

منډه وهنــه او یــا هــم لــه ډلیــزو لوبــو څخــه لکــه، فوټبــال، والیبــال او نــور کېــدای شي 

انتخــاب وي. راښــکونکی  زړه  او  غــوره 

- مناســب چاپیریــال او وخــت تــه کتنه

ــه  ــه لاسرسي ل ــه د ن ــو ت ــا هــم مناســبو ورزشي امکانات ــه کمښــت او ی ــات خلــک د وخــت ل زی

ــان  ــواړئ د ځ ــې غ ــه، چ ــټ کل ــر دې بنس ــو پ ــږي؛ ن ــر سر کې ــو لاس پ ــه ورزش کول ــه ل امل

ــرئ. ــام ول ــه هــم پ ــد دې مــواردو ت ــدا کــړئ بای ــاره وړ ورزش پی لپ

ورزش د انســان ذهنــي او بــدني ســلامتیا لپــاره د ډېــر اهمیــت لرونکــی دی او یــو وړ او 

ــري. ــز ول ــت ژور اغې ــر کیفی ــد پ ــوږ د ژون ــې زم ــی شي، چ ــب ورزش کول مناس

امــا پوښــتنه دا ده، چــې څنګــه د ځــان لپاره یــو وړ او مناســب ورزش پیدا کړو؟

ــو  ــدا کول ــه پی ــب ورزش پ ــو وړ او مناس ــوږ سره د ی ــې زم ــړو، چ ــه وڅې ــه لاملون ــه هغ ــه ب دلت

ــه پــر جســمي او روحــي اړتیــاوو سربېــره د بېلابېلــو  ــه ب ــه راز دلت ــته کــوي. دغ کــې مرس

ورزشــونو پــر ځانګړتیــاو او د تحلیــل پــر مهمــو ټکــو وغږېــږو.  

د بــدن او ذهــن د اړتیــاوو پېژندنه

ــاوو  ــي اړتی ــدني او ذهن ــل ب ــړی ګام د خپ ــاره لوم ــو لپ ــدا کول ــب ورزش پی ــو وړ او مناس د ی

ــا او  ــدن ځواکمنتی ــې د ب ــري، چ ــا ل ــه اړتی ــونو ت ــو ورزش ــک هغ ــه خل ــو برخ ــدل دي. ی پېژن

ــا د دې پــه لټــه کــې  ــور بی ــا تــه یــې وده ورکــړي، پــه داســې حــال کــې، چــې ځینــې ن وړتی

ــړي.  ــره ک ــاف پذی ــاوړي او انعط ــلات لا پی ــل عض ــو خپ دي؛ ترڅ

ــه  ــل لومړیتوبون ــه تاســو سره مرســته وکــړي، ترڅــو خپ ــه ل ــول ب دغــه راز د دې پوښــتنو ځواب

روښــانه کــړئ:

ایــا غواړئ خپــل وزن کم کړئ؟  -

ایــا د قــدرت زیاتولــو يــا د بدن د غړيــو جوړلو په لټــه کې یئ؟  -

ایــا غــواړئ خپلې انعطــاف پذیرۍ کې ښــه والی راولئ؟  -

ایــا ورزش تاســو تــه د ارامتیــا او د فشــار د کمــوالي د یــوې وســیلې پــه توګــه د پــام   -

دی؟ وړ 

-د بــدن د فزیکــي حالــت کتنه

ــوره  ــم او غ ــه س ــط پ ــي شرای ــدن فزیک ــل ب ــد د خپ ــدې بای ــو وړان ــه ټاکل ــر ډول ورزش ل د ه

ــه  ــو ن ــتونزې خ ــمي س ــورې جس ــا ن ــپ او ی ــه؛ ټ ــو لک ــو خنډون ــې د کوم ــنجوئ، چ ډول وس

ــرئ؟ ل
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ــي. بوځ

ــوړول  ــو د ج ــه؛ د عضلات ــې لک ــه موخ -اوږدمهال

شي  کولــی  ښــه والی  پذیــرۍ  انعطــاف  د  او 

پاورلفټینــګ  یــا  کولــو  وزن پورتــه  د  تاســو 

ــړي. ــي ک ــه رهنماي ــوري ت ل

خپلــو موخــو تــه پــه پــام کولــی شــئ، 

ــړئ،  ــر وک ــر اړه فک ــونو پ ــه ورزش د هغ

ــی  ــې درکول ــوره پایل ــه غ چــې تاســو ت

شي.

-ایــا هــره ورځ ورزش کولو ته وخــت ځانګړی کولی شــئ؟

-ایــا تاســو تــه نــږدې ورزشي امکانــات لکــه، جمنازیوم، ورزشي تــالار او یا هم ورزشي میدان شــته؟

ــرئ، پــه خلاصــه او کــه پــه سرپټــې فضــاء کــې؟ دغــه  ــا ل ــه لیوالتی ــو ت -پــه کــوم ډول چاپیریــال کــې ورزش کول

ــر  ــه ډې ــه چېرت ــه ډول، ک ــال پ ــړي. د مث ــانه ک ــم اس ــا ه ــدوده او ی ــه مح ــو ټاکن ــې ستاس ــی شي، چ ــوارد کول م

ــدای شي.  ــه کې ــبه ټاکن ــاره مناس ــو لپ ــه ستاس ــا منډه وهن ــګ ی ــی ت ــې پل ــا ک ــه فض ــه خلاص ــو پ ــرئ؛ ن ــه ل ــت ن وخ

کــه چېرتــه ورزشي تالارونــو تــه لاسرســی لــرئ، نــو کولــی شــئ د بــدن ښــکلا او یــا هــم ډلیــز ورزشــونه امتحــان 

کــړئ.

-د ډلــه يیــزو او انفــرادي ورزشــونو پېژندنه

د ورزش پــه ټاکلــو کــې یــو بــل مهــم عامــل ستاســو لپــاره فــردي یــا ډلــه يیــز ورزش تــه ترجیــح ورکــول دي. یــو 

ــه برخــه خلــک انفــرادي ورزشــونو تــه ترجیــح ورکــوي،  ــات پ ــونه زی ــه ډول ورزش ــې دغ ــه چ ځک

چــا  بــل  د  او  وي  تــړلي  پــورې  شــخص  ــه وي.خپلــه  ــا ن ــې اړتی ــه پک ــتې ت مرس

باســکېټبال امــا ځینــو نــورو تــه بیــا ډلــه يیــز ورزشــونه لکــه؛  والیبــال،  فوټبــال، 

ــې  ــه چ ــې وړ دي؛ ځک ــور د خوښ ــزې او ن ــه يی ــونه ټول ــه ورزش دغ

رامنځتــه  کار  ټیمــي  او  کــوي.اړیکــې 

هغــو  لــه  تاســو  چیرتــه  یــئ، کــه  څخــه  کســانو 

تــه  انګیــزې  زیاتــې  لــرئ؛ چــې  اړتیــا 

يیــز  ډلــه  ممکــن  نه نــو  شــو ز ر و

ــته  ــره مرس ــو سره ډې .تاس ي وکــړ

وږد  وا ا لــه -دلنډمها
موخو ټاکل مهاله

خوښــې  خپلــې  د 

ټاکلــو  پــه  ورزش 

مهمــو  لــه  یــو  کــې 

څخــه  لارو  ګټــورو  او 

ټــاکل  موخــو  ورزشي   د 

. ي د

ــزه  ــه انګی ــو ت ــه تاس ــاکل ب ــدف ټ د ه

درکــړي او هــم بــه لــه تاســو سره د ورزش 

ــه ډاډ سره  ــو پ ــړي ترڅ ــته وک ــې مرس ــاب ک ــه انتخ پ

ــئ. ــه ولاړ ش ــخ ت م

-لنډمهــالي موخــې لکــه؛ د زغــم زیاتوالــی او د وزن کموالــی کولــی 

ــو  ــې تاس تــه شي، چ لــوري  ورزش  منــډې  او  ښــکلا  بــدن  د 
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-ازموینه او ارزونه

وروســته لــه هغــې، چــې څــو ورزشــونه مــو لــه ځــان لپــاره پــه نظــر کــې ونیــول، ښــه 

ده، چــې هــر یــو یــې د لــږ وخــت لپــاره امتحــان کــړئ.

بېلابېــل ورزشــونه پــه غــور سره امتحــان کــړئ او وګــورئ، چــې کــوم یــو ستاســو لپــاره 

ډېــر غــوره او بــهتر دی.

د مثــال پــه ډول؛ کولــی شــئ یــوه یــا دوه میاشــتې پــه منظــم ډول ځغاســته ، 

لامبووهنــه او یــا هــم پلی تــګ وکــړئ او وګــورئ، چــې څــه احســاس لــرئ.

ایا له ورزش څخه خوند اخلئ؟  -

ایا په بدن یا روحي حالت کې مو پرمختګ وینئ؟  -

-د پروسې په جریان کې د بدن ساتنه

کلــه مــو چــې مناســب ورزش پیــدا کړ؛نــو بــدن تــه پاملرنــه ډېــره 

مهمــه ده. د ورزش پــه جریــان کــې لــه ســمو او منظمــو تخنیکونو 

ــه  ــول او ل ــدن ګرم ــدې د ب ــه ورزش وړان ــتل، ل ــه اخیس ــه ګټ څخ

ورزش وروســته د بــدن د عضلاتــو کشــول، کولــی شي تاســو تــه د 

زیــان اړولــو مخنیــوی وکــړي او لــه تاســو سره مرســته وکــړي ترڅــو 

لــه ورزش څخــه زیاتــه ګټــه پورتــه کــړئ.

همدارنګــه 

چــې  ده،  مهمــه 

خپــل بــدن تــه متوجــې اوســئ. کــه مــو د درد یــا نارامۍ 

ــد ډاګټــر  ــه اړون ــر ژره ورزش بــس کــړئ او ل ــد ژر ت ــود، بای احســاس درل

سره مشــوره وکــړئ.

پایله
ــه مهمــو ډالیــو څخــه  د یــو وړ او مناســب ورزش پیــدا کــول یــو ل

ــو  ــو ټاکن ــړئ. د بېلابېل ــې ورک ــه ی ــئ ځانت ــی ش ــې کول ده، چ

پــه ازموینــه او د مشــخصو موخــو پــه ټاکلــو سره کولــی شــئ 

ــدن او  ــل ب ــې خپ ــته ی ــه مرس ــې پ ــئ، چ ــې ورزش وټاک داس

ــازه وســاتئ. ذهــن ســالم او ت

ــه د  ــو ت ــدور وي او تاس ــد خون ــې ورزش بای ــړئ، چ ــه ک ــر ن هې

خوشــحالۍ احســاس درکــړي، ترڅــو وکولــی شــئ هغــه پــه دوامداره 

توګــه تــرسره کــړئ.
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