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 متوسطھ ښوونځي د سپورټ لارښود کتاب Adams 12د 

2023-2024 

 عمومي موخھ
 

 باندې بریالیتوب پھ او نظمځاني  پوھٻدل، د باندې ارزښت پھ سیالۍ د تھ کوونکو زده ښوونځي متوسطھ د بھ کار دا چې کړو ترویج حالتونھ شوي کنټرول څو تر
 ترویج یا کولو ترسره د فعالیتونو شویو کنټرول د کې ښوونځیو ټولو پھ څو تر .کړي زده ور کول ویاړ
 .کړي برابره زمینھ والي داره دوام د لپاره

 
 فلسفھ

 
 پھ څو تر کړي، ترسره فعالیتونو رقابتي غیر او رقابتي بٻالبٻل چې کوي ھڅھ اتحادیھ ورزشي ښوونځي متوسطھ Adams 12 د

 .شي سبب لیوالتیا بشپړې د او ھمغږي ودې، فزیکي کٻدو، ښھ د روحیې ورزشي د کوونکو زده ټولو د توګھ غوره
 

 د .ونیسي کې پام پھ توانایئاو  عالیق کوونکو زده ډول د اغیزناک پھ لپاره ګډون ډٻره تر ډٻر د کې تجربې ییزې کړه زده لرونکې یوه معنی پھ باید ښوونځي
 الندې کنټرول خپل تر محدوده فعالیت ھر د باید بلوغ ذھني او فزیکي کوونکو زده کوونکو ګډون ټولو

 .وساتي
 

 د لوبغاړو پھ شرایطو برابرٻدل
 

 چتر تر اصولو الندې د باید کوونکی زده لپاره، کولو ترسره استازیتوب د څخھ ښوونځي یوه لھ کې برخھ پھ لوبو د ترمنځ ښوونځیو د
 .وي برابر شرایطو پھ الندې

 
ه ● د  .وکړي پیروي څخھ تګالرو لھ حوزې د ښوونځي کورني د اړوند برابرٻدو شرایطو د لپاره ګډون د باید کوونکي ز
ه ●  .ولري دوسیھ فزیکي شوې بشپړه کې ښوونځي پھ باید کوونکي زد
کې  سیالیو ټولګي پھ 8 د کوونکي بھ یوازېد اتم ټولګي زده  .پھ سیالیو کې ګډون وکړي ټولګي 7د اووم ټولګي زده کوونکي بھ یوازې د  :د ټولګي تقسیم بندي ●

 سم لھ تایید سره حوزې د AD د دا چې ښوونځي مګر -استثنا ) .وکړي ګډون
 (ولري ټیمونھ ګډ 
 زده لھ .کړي څرګند ټولګي دواړو کې ښھ کرکټرلوبغاړو مو پھ لوبو او -کې ګډون یو امتیاز دی او موږ غواړو چې زده کوونکي (پھلوانۍ)پھ لوبو  ●

 ګډون کې درسي ټولګیو پھ او وکړي درناوی د بل چې یو کٻږي تمھ څخھ لوبغاړو-کوونکو
 .وکړي

یا لھ ھغې  6ھغې څخھ د زیاتو غیر موجھ ناسوبتیاوو، د  یا لھ 3 کې دوره زده کوونکی د ښوونځي پھ -یو لوبغاړی  -سوبتیا ○
 ناوختھ راتللو لھ املھ د لوبې پھ راتلونکې پھ مھالویش برابرې شوې ورځې څخھ د زیاتو غیر موجھ

 د ډول پورتھ پھ پرتھ دلیل لھ کوونکیزده  وکتل شي او کھ چٻرې یو پھ ورځو پھ مینځ کې د لوبو سوبتیا .دی نھ پھ شرایطو برابر ګډون لپاره د کې
 پھ بھ دوی شي، وپیژندل باندې کولو ترسره پھ کٻدو ناوختھ یا او ناسوبتیاوو
 .شي ګڼل ونھ برابر شرایطو پھ لپاره سیالۍ شوې برابرې د مھالویش پھ نٻټھ راتلونکې

د  ○ ن ل  د بھ دوی شي، وځنډول OSS( یا )ISS وخت ھر کې اوږدو پھ موسم د کوونکی زده یو چٻرې کھ چ
 .شي ګڼل ونھ برابر شرایطو پھ لپاره سیالۍ د باندې ورځ راتلونکې پھ

  
 

 لږ تر لږه تمرینات
 

 باید تمرین او ورکړي اجازه تمرینونو 3 د کې اونۍ یوه پھ لږه تر لږ بھ اتحادیھ ورزشي ښوونځی متوسطھ Adams 12 د ●
 .ولري محدودیت لپاره وخت کم د څخھ ھغې لھ یا 1.5 تر

 تمرینونو دوو د لږه تر لږ وړاندې سیالۍ لھ لوبغاړي د کې لیګ پھ اتحادیھ ورزشي ښوونځي متوسطھ Adams 12 د ●
 .ګڼي اړین کول ترسره

ر ●  3 سره پیښې/لوبې یوې د کې اونۍ پھ او تمرینونھ 4 اضافي پرتھ محفلونو/لوبې د کې اونۍ پھ شي کوالی ښوونځی ھ
 (ساعتونھ 1.5 ډٻره تر ډٻر) .شي ترسره پورې ساعتونو 1-1.5 لھ تمرینونھ چې کیږي سپارښتنھ .کړي ترسره تمرینونھ

 



 1/18/24 تازه شوی پھ

 مسوولین
 

ډول کارٻدونکي چارواکي باید پھ سیمھ  رسمي پھ کې تورنمنټ پھ .وي غړي اتحادیې شوې پیژندل رسمي یوې د مسوولین لوبې د چې کیږي سپارښتنھ ●
 پھ ھغھ صورت کې چې دا چارواکي د السرسي .ییزه رسمي ټولنھ کې راجستر شوي وي

 .وکاروي موخھ پھ قضاوت د لوبې د مسوولین شوی تایید لخوا AD د شي کوالی ښوونځي وي، نھ وړ
 

 د کوچ ایستل
 

توګھ د کار لھ ترسره کولو څخھ د کوچ پھ  پھ مھالویش برابرو شویو سیالیو کې ډول پھ منظم پھ راتلونکو ورزشي کار لھ املھ ایستل شوی کوچ باید د غیر ●
 کچھ پھ کومھ سیالۍ کې د کوچھغھ نھ شي کوالی پھ دې وخت کې پھ ھیڅ  .وځنډول شي

 .کړي ترسره دنده توګھ پھ
ھ ●  ترسره لیدنھ سره سرپرست او حوزې AD د چې لري مسوولیت کوچ دا شي، ایستل و کوچ یو Adams 12 د چٻرې ک

 .کړي
 

 د لیګ د پیل نٻټھ او مھالویشونھ
 

 .وکړي ھوکړه باندې نٻټھ پھ پیل د لپاره کال راتلونکي د څو تر وکړي کار سره حوزې AD لھ بھ مدیران ورزشي ●
ھ ●  ھوکړه باندې مھالویش پھ کال راتلونکي د کې ناستھ وروستۍ پھ کې میاشت پھ جون د باید ښوونځي غړي توګھ، وړ پام د پ

 .وکړي
 

 د موسم نٻټې
 

 اکټوبر - اګسټ :کې سراسر پھ ھٻواد د ●
 ډسمبر - اکټوبر :باسکټبال انجونو د ●
 مارچ - جنوري :ولیبال انجونو د ●
 مې - مارچ - باسکټبال ھلکانو د ●

 
 د ټیم میلمستیاوې او انځورونھ

 
ي ● د ا ر ف ن  نھ کھ او ولري میلمستیا ټیم د بھ کې آخر پھ کال د آیا چې کړي ګوتھ پھ بھ ټیمونھ او ښوونځي ا
ي ● د را ف ن  نھ کھ او ولري انځورونھ انفرادي او ټیمي بھ دوی ایا چې کړي ګوتھ پھ بھ ټیمونھ او ښوونځي ا

 
 ځمکنی لوبې (باسکټبال او ولیبال)

 
 د ویش ترتیب ●

 
 د ټولو ځمکنیو سپورتونو لپاره، ویشونھ د سپورت لپاره د راجستر شوي لوبغاړو شمیر لخوا ټاکل کیږي. ○

 
 ټورنمنټ او انعامونھ ●

 
 ټیمونو لپاره اتلولي او تسلیحاتي قوسونھ ولري. Aټورنمنټونھ بھ یوازې د اووم او اتم ټولګي  ○
 لومړی او دویم مقام ګټونکو تھ بھ جایزې ورکړل شي. ○
 لوبغاړو څخھ زیات نشي. 15د ټورنمنټ لیست باید د  ○

 
 د ټیم ټورنمنټ پھ پام کې نیولو سره ●

 
 .لوبډلې د ټورنمنټ لپاره وړ دی Aټولې  ○
 .کي وي دغھ ټورنمنټ بھ یو واحد لھ منځھ وړلو فارمیټ ○
 .ټیمونھ بھ د منظم فصل ریکارډ پراساس ویشل کیږي ○
 .لوړ وړتیا لرونکي ټیمونھ بھ د کوربھ ټیم پھ توګھ وپیژندل شي ○
 پړاوونو کوربھ وي او د لوبې ټولې دندې بھ پھ غاړه ولري. 2او  1کورني ټیمونھ بھ د ټورنمنټ  ○
 .ې ولوبیږيد اتلولۍ پړاوونھ بھ د بې طرفھ ولسوالۍ عالي ښوونځي ساحو ک ○

 
 د دوه اړخیزو اړیکو ماتول (ویشل) ●

 .د سر څخھ تر سر ریکارډ ○
کھ لا ھم مساوي وي، د ھرې لوبډلې لپاره د لیګ ریکارډ بھ د لیګ پھ وروستي درجھ بندي کې د لومړي  ○
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 لرونکي ټیم سره پرتلھ شي، بیا دویم او داسې نور تر ھغھ چې مساوات مات شي. .ځای
 ې فلپ بھ غوړه ټیم وټاکي.کھ لاھم مساوی وي، د سک ○

 
 د دری اړخیزو اړیکو ماتول (ویشل) ●

 
 د ټولو ښکیلو ټیمونو سر څخھ تر سر ریکارډونھ بھ پرتلھ شي. ○
 .د پوائنټونو توپیر بھ د سر څخھ د تر سر ریکارډونو څخھ ھاخوا د ډلي د ماتولو لپاره وکارول شي ○

 ولیبال (نجونې)

 ټولګی 8او  7

 د لوبې محدودیت

لوبغاړی کولی شي پھ ښځینھ  چې دا د دې ملاتړ لپاره د اجازه ورکړل شوي لوبو شمیر څخھ سرغړونھ نھ کوي ھرهتر ھغھ  ●
 ټیم لوبې کې برخھ واخلي.  Bیا  Aمنظم فصل کې د 

لومړی ځای ټیم  Aټیم سره لوبې کولو دمخھ د  Bکھ چیرې یو ښوونځی د ګډون کمھ شمیره ولري، تمھ دا ده چې دوي بھ د  ●
 .ونیسي

یا لږ لوبغاړي  15لوبو کې ونھ لوبیږي، پرتھ لدې چې د ټول ټولګي کچھ  Bټیم ھیڅ لوبغاړی چې پیلونکی دی باید پھ  Aد  ●
 لوبو کې لوبھ ونکړي.   Bماشومان باید پھ  3ټیم څخھ غوره  Aولري.  پھ دې حالت کې، د 

 د لوبې جوړښت

 د پښو نیمګړتیاوې ●

 سپورت دی MSنمری بھ نھ ارزول کیږي ځکھ چې دا پرمختیایی  ○

 رسمي کول ●

درجې لوبو لپاره کافي چارواکي شتون ونلري، نو روزونکي کولی شي د افسر پھ توګھ مرستھ  Bکھ چیرې د  ○
 وکړي

 د کور ټیم بھ د خط قاضیان چمتو کړي او دوی کولی شي د زده کوونکي مدیران، د زده کوونکي ورزشکاران یا ○
 رضاکاران وي

 د ھرې سیټ لپاره، تاسو بھ دوه خطھ قاضیانو تھ اړتیا ولرئ او دوی باید پھ مخالف کونجونو کې کیښودل شي. ○
 دی! دننھکھ یو بال خط ووھی، توپ  ○

 گردشونھ / بدیلونھ ●

 لوبغاړي 6پھ ځمکھ باندی  ○
 کلھ چې د دوی د خدمت کولو وار وي ټیمونھ کولی شي حرکت وکړي ○
 وختھ پورې خدمت کوي چې دوی یو نمره لھ لاسھ ورکړيټیمونھ تر ھغھ  ○

 د لوبې قواعد ●

 شاتھ کرښھ نشي کولی د بال برید/تعرض کولو لپاره راشي ○
 فوټ لوړوالی کې تنظیم شي 7جالونھ باید تقریبا  ○
 ټیمونھ بھ د ھرې سیټ وروستھ اړخونھ بدل کړي ○
د زنې پورتھ اغوستل کیږي.  نھ یونیفورم ھیڅ ګاڼې، پرتھ لھ کوچني، خوندي سټډونو یا پوستونو پرتھ چې  ○

 بدلونونھ، نھ چمکۍ، د مخ / بدن رنګ یا د فلزي ویښتو لوازم.
 

 سکور کول ●

 د ریلی سکور بھ د ټولو سیالیو لپاره وکارول شي.   ○
 کې محدود شوی. 29تھ د ریلی نمرې؛ پھ  25ټیم ټولې سیالۍ باید د دریو سیټونو څخھ دوه غوره وي؛  Aد  ○
 ګټو پوری.   15نمری لپاره لوبیږي، لومړی یو تر  15سیټ اړین وي، دا سیټ بھ د کھ دریمھ  ○
 کې محدود شوی. 29تھ د ریلی نمرې؛ پھ  25ټیم ټولې سیالۍ بھ د دریو سیټونو څخھ دوه غوره وي؛  Bد  ○
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○ B  ګټو  15نمرو تھ لوبیږي، لومړی یو تر  15ټیم بھ پھ پام کې نیولو پرتھ دریمھ سیالي وکړي.  دا سیټ بھ
ټیم دمخھ لومړی او دویمھ سیټ وګټي، دریمھ سیالي بھ ترسره شي ترڅو ډیر  Bپوری.  پھ ھغھ صورت کې چې 

لوبغاړو تھ د لوبې کولو فرصت ورکړل شي؛ دا سیټ بھ د ریکارډ پھ ساتلو کې نھ شمیرل کیږي.  کھ نھ نو د 
 لوبې ګټونکي ټاکلو لپاره بھ دریمھ سیالي ترسره شي.

 
 سرویس ●

زده کوونکو تھ اجازه ورکول کیږي چې پھ یو وخت کې یوه ھڅھ وکړي، کھ دا جال پاک نھ  -ټیمونھ Bاو  Aد  ○
 کړي نو دوی بھ دویمھ ھڅھ ترلاسھ کړي مګر دا باید لاندې وي.  

○ B فوټھ د برید  10زده کوونکو تھ اجازه ورکول کیږي چې د اړتیا پھ صورت کی سرویس کولو لپاره  -ټیمونھ
 ړ شيکرښې تھ لا

 فوټھ خط مخې تھ د سرویس مخھ نھ نیسي 10د  ○
) سروسونھ شتون لري، د ھر ټیم حد؛ کلھ چې سرویس کوونکی ټیم یو نمره لھ 5د ھر وګړی کس لپاره پنځھ ( ○

 لاسھ ورکړي نو یو اړخ بھر وي او خدمت بل ټیم تھ ځي.
 غورځوي د زیاتو سرویسونو لپاره، سرور ممکن پھ ھره ناستھ کې یو ځل ټاس شوی بال ○
ډبرې، کاغذ، کینچی بھ وکارول شي ترڅو معلومھ کړي چې کوم ټیم بھ پھ لومړي سیټ کې لومړی خدمت  ○

وکړي. ھغھ ټیم چې پھ لومړۍ سیټ کې لومړی کار کوي پھ دویمھ سیټ کې بھ دوھم خدمت وکړي. راک، کاغذ، 
 کینچی بھ د دریم سیټ لپاره د لومړي خدمت ټاکلو لپاره وکارول شي.

راکړئ بال تھ باید اجازه ورکړل شي، او لوبې باید دوام ومومي پھ دې شرط چې خالص تماس پھ بشپړ  اجازه ○
 ډول پھ خالص انتن کې وي.

 کھ یو بال انتن تھ ووځي، توپ بھر دی! ○
 

 مھال ویش ●

و سروسون 6وختونو اجازه ورکړل شي، پھ مجموعي ډول د  2ثانیو لپاره پھ ھر سیټ کې د  30ھر ټیم تھ باید د  ○
 سره کھ چیرې درې سیټونھ ترسره شي.

 
 ځان ګرمول ●

دقیقو ګډ سرویس لپاره د ټاکل شوي  2دقیقو ګرمیدنھ او  5د لوبې څخھ مخکې ګرمیدنھ بھ ھر ټیم ولري چې د  ○
 پیل څخھ دمخھ ټولھ تیم واخلي.  د لیدنې ټیم لومړی ګرم کیږي. 

 د ولیبال بالونھ

 والیبالونھ) 22والیبالونھ چمتو کړي (ټول  11لیدنې او کور ټیم لپاره د کورنیو ټیمونو څخھ تمھ کیږي چې د ھرې  ●
 مونھ بھ د لوبې بال د چمتو کولو مسؤلیت ھم ولريکورني ټی ●
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