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 آ6.� �
 ����+�� $*() �4.5  $�� $3#2 ا$#"��� ور/�0) /.-, و+��   �
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  إ$�� 25 
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 ه) +��< أن +3�ف ذ�� �� 	Fداء ه�ا ا��:��
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�,E و��FGـE ���ـ�          ;H.G �	IJ ���� E��Kو

      �,L
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0 ا�F��3/ ا��9<�/ ا���37/      
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  ;L,� ى>�H� �Oأ  C�8 إ�X.
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�dم ا��,a��b 0��1 ا�.<اس ��J.
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*Pא��
�.�/14K

��GR1���WJ�1Zא��(��g�	C

�,�א�����6א�&	���،��,م�א��,+���6�)�،��H1אZ3א��o�א+����ذא�������91#א
����
��,�א��,+�����6א�)�G3	#�[��	&ش��,��	��K

�_�Sא�0א$���WJ��g�E	�
�وא�C_�9,א�و�4���8N،��א�,����Jא�



��� ��اد.د
2006      ��� �����	 �
��
ا��� د	�� 	����� �� 

            ��Alamal  for Trainingآ� ا��� ����ر��


�دة     -Pacingا�
��راة   Aوا�- LEADING


0 أول :القيادة ��3��  ،�J�D,ا��*( ا� ^�  /J>�e,ا��-/ ا�  C�7 إ�G ���
�   ����-G أن ;L,� ة>e8

ا����راة وا����دة ه� ا���
� إ�
 ا������     

    �J�D,�3 ا��*( ا�DG  ل�G 0ت ا�-����|�/ ا��SS�9/ ا���<ن ، �6آ/ ا��أس    :ا��  
.  ��J,<ا
D/ ، ا+���3�G ;�  /J�Fات ا�<E,HFJ ��,� ، EK إ���         

إ�H6س دا��H��J  0�8دة واSر��Gح  ���*(    : اآ�3 د��� ��<{<ل إ� C�a, ا��-/ ه<     
  �J�D,ا�

  LG<ن �; a��b ا�,DJ�e/ و���آH/ ا�,�Xة   :ااراة
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I ا)���A�� #7��J

.١    �A��+
� 1�Mا��   �
N	�	
ه
�S ا��R8 ،ا�-
�ءات  :  ا��8
 TN	ات ا�#
*��  

1 �
+���A ا��	ت     ٢.�Mار      :ا���A  ،�J#8ة، ا�#*�
�، ا�V�ا�
. ا��	ت

.٣   �A��+
� 1�Mا��  �Vر-� أو           :  ا��	7 �X�	A- ت ا����
�Yا�
 �
8Z أو �
�
�   .

.٤        �
Y�
1 �
+���A ا�ه�
� �ت  وا)&[+� ا�
[�#آ� ��Mا��  .
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    �A��+
� 1�Mا��    �
N	�	
ا��8


 ا%/���	,   %  ٥٥+:6) ا��#�	@ 	�[, ا��\< ��
.ا��2 +�<ث 

+(:) ا�:#�	a 25 ,9�آ, ا��\< ا%�:�ءات    �
  �bو 
+3".�ات ا��IJ �.�ن ا��أس +(�	� ا�.<�

   
��M*وا� 
ا�9<�.


 �[, ا��\< �� I�9	�#� ���:� �� @	�d  .
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      �A��+
� 1�Mا��    �
N	�	
ا��8

ا^-
�ءة
    �
إ-
�ءات J[	ا_
�+Z �A	ل   
و-�� ا�
 a�
� #

, و-[�
ا��

�J#8�

-�#ك -�Z a	ل ا)ذن  
 d�8- �$و  Rوا��

T

� أذ&�� . #
و-[
  �Nا��� ��J a�
�

 ��
�e �
Z#آ� ا�
  f&آ� �
وإذا ��
Z#آ���J�g T و$	-� 

ا�	$�� 
وا����8


R وا�#أس  A�8  R8ا��
 ���8  #Xوا�� ��J(
��X# ا�Y#�� وا��
	ن  

��J(

ا�	$�T  �_�� وا�#أس   
  �XN �

i إ�-

وا����8  �_�� وا��
	ن   
��� ا�
�8	ى �


T ا&���ء g R8ا�� 
   1�Yوا�#أس وا�
 iا�� iا�� �إ�

 i��( ن	
وا��

���ا���8ا�8
��ا��	ريا�
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1 �
+���A ا��	ت �Mا��

�ت       �V@ 25 ا�	:6) ا��#��, ا��2 +�<ث       % ٣٨	ا%/��� 
�

�ت 	:�Ka, ا�:(��� ا��2 +�:��4 +��            �V9, $"�ة ا�	�#�
�ات A ا

�ت �Vى ا��	�%$M*�ض او ا%ر+*�ع    :  �\�

�ت /��� أو 	#2ء      : ا�\��,�V	 ا���<ث

�      ,�)
ا��[:, ه) ه�a ,:]$ 2دة أم 
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1 �
+���A ا��	ت      �Mا��

  ���ا��
)   I
X]ا�

#
glوا� (

� ا���ر �Jأ , 
n-#و�

  I


i إ�� ا��- ���ا��
   ,  #X�-وء و�Xوا�

آ� i ا���ر

  I


i إ�� ا��-
  ,  #X�-وا�*5ء و
أ��i  ا���ر  , 

   lNق ا����ب ا���	g

&*#ة  
ا��	ت 

  �
��J ت	�
� ا�V&
��ر  � �X&p#ة وآ�	و �
 , ا)&1 وا��	ت  

  n��# و n-#و� qrوا
 وXN	ري 

�	ت  � RX/-�Z 1�و-�

#ة   V�  �
V&و qrوا
  �
V& ,  ن	�A��- RXg
 i

N ع�A-s� ى#eأ �إ�

. و �lن

 RX/-�Z 1��- 
�*#ة 7	ت �

  �S
��t��  و�+ 

  �
J�&و 

���ا���8ا�8
��ا��	ريا�
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8
, &*#ة ا��	ت  ��� ,-#
�

�b إa<ى را �.�a	�A ��� @5<رك  و�b ا 
�ى      ١.
 ��#	 ���


 ا�"#
 و�<�� ��� ذ�� ه2 اه�Tاز ٢.� i*رب ��� ا���>+
�<ك ا��2 ��� 	#�� و�<م اه�Tاز �<ك ا��A ��� 2<رك 

��<�� +V) ا�� ه�; ا�:�4رة ا/�M<��4 ��<�� +�9	) ا���س  ٣.
Uا��. او ��<�� +�6ر �
 ا�:
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�A��+
� 1�Mا���Vا�� 

�    �Vا�� i/
 , ا�������    % �٧
�                 q��& f$و iآ �g وذ��  R���ذج ا�	
& i/

�ت ��Yا�

 ��
T أg	اهg .

�       �xy/ط ا��

5  , ا)&& iY� )    ،ي#�ا�8
�� ، ا�*

T          )  ا���8�J �7 ��ل�e  رات�*Jت  و�
آ�
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5 ا��	ري         �آ�
�ت وJ*�رات ا�

�J  ،�Fوغ،  �
��،  ��7<ر ،  ، ��>�  ، ��d� ، �ه��� ، �d
�,.< ، �9,�  ��ى ، �

 ، ��; ، ، وا�� ، ��آ� ، ��|7G ، ��>� ، ����� ، B<ر ، ��ض ، ���ض ، �,��ن 
        ، �,O أ�<ان ، أ{�� =�وق ، /�=,d6:� ، a��.G ، ��� ، Y/ ، ��ا3O/ ، {-�ء ، و�
{�3غ،  �
�d،   	��ر ، ا	��Lس ، a��J ، =�=/ ، أ
a ، أ�,�J ، �7J  ،Cرة،  ��+/ ، أ  

. �:ل،    	F<م ، �:�� ، أ��J، أ+<د  

0 �
��C ا�<�<ح      –	�dة آ���/ 
 – ��C �<ء ذ�� – أرى �� E�>DG  – �3�و �0 
  /3O�� ة�d	–/76�
 {<رة - ��3D�H ���ق – �; ه5ا ا�,
d<ر    – �<��  -  ���,G	�dة 
0  �
�d ه5ا  – 
�L= 0 ه5ا   – وEK>� �ً�K   - ���<ن ا�,�اج   - ��C �<ء ذ��–��<=/  
 


�d إ�O>� C^ ا�.�ث  –� - /�

BG�O �d - �.�د 	�eق – {<رة ذه� –   ;� /� �*��Y و�
–   0�D� 7<رG –  �
 K,�� ��1    –  ا���; ا�,�Fدة   - ار+B {<رة وا�./   – أرى ه�


0 ا�-��ء  - ا�D�رة ��C ا��*�� - أن ه5ا ا�F,�ل ���T    -ا�7<رة  �d
 �,�; ا�
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       ��

5 ا�8�آ�
�ت وJ*�رات ا�

�ء، 	�3ة، {�اخ، +�ال،  T ،/F�� ،;�	ر ، BT�

7_، {<ت، ��� ، ^,+

،B	�G ، @��6 ، ذان، إ{�9ءX ،ع ، ا�8س>,H� ، ش {��ح�D	 ،ل>O ،/J�Kإ 

/، �bق ر��، د��ء، �f�F، ز��ال، J�e8/، آ�,/L� ،��|��9�، زG ،ق��G ،

.{���، ��9G�، {-�رة، �Kس ، ����ر، {��� 


7_  – {<ت وا�� 	9,�ت �J5/     - ار�� أن ��FG ه5ا �����  – ا+,^ �� DG<ل  � 
 ه� �� - ��Hن +��O –  g<ة ا��L,/   – ���< إ�J �3�� -   C<�<ح – ��,+ ��H��J– Eه�,�م  

  �.�.} E�>Oأ-    /D�Oا�,��<�/ د ��G ; - إن�	<اع ا��	<ع �; أ	أ+,^ أي  S  -   C7_ إ�
� 
– �	��J 0e�� -   ر>�,K E� –   /�>,H� ا{<ات – �	�H� ���� �Hا� –   �eJ @��6 – 

    0
 a�D.G ي�F�- ل وا����ء  - {<ت �
 آ:م ا�
�س – ا�3�9/ وا�
,�,/   - ��3رات ود و�
  �e*اس ا��Kم      -أ:Lا� /D��b 0,+ا�,�.�ث ا�� –E�>O ;� �3� -  /D�D.ا� �O -   ط>J�� 


0 ا�
�س      - دا �8	�eق ا�H,^   –ا���Hن  �e*� 
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5 ا���8       �آ�
�ت وJ*�رات ا�

  ،��� ،��} ،����H�، 0��� ،�7�� ،BL.�� ، ك�Hإ� ،/H,� ،س�H6ر، إ>�=
 �� ،��} ، ;�8 ،B��	 ،قS�	ض، �6ن ، ا��، ��G ، f���� ،g�L� ،س>,�� ،��} ،;
   Bه ،a��  ،ح�
 ، /Jآ� ، a.���  ،�H
، 8<ف،  ���	�ة، ��H ،د
^، =�، +�ور، �

   ، �3} ،��LHون ، أ��.�� ، a����� ، �6ارة ، �Jودة، ���دد، �T، ح�K �,.G .

 ه� 
O 0�رF���� �G/ ه5ا    – أر��ك أن B�-G ه5ا   –أ=�� IJ	 0��C ا�7Gل DG �,J<ل    
 - �0�9 �; ا�9��  –  �,�� إ�  -   C��C ا�7Gل  - �����L�� f/ – ا�<�� +� أE�J  -ا���

�.�-� �3Jودة  – +*<	/ ا�F�ال    – ��g3 أ� �e�H� -   EJ�7�� C	EH-–أ�DJ ELH<ة  
   EJ�7�4 -أ�� ^�3�/ HJ EH,�  –   /����6<ء  - �O -  ��d0 ا�
 Bأ+�س ���;  -  أ� -  

 - آ��1 ا�,����   –  {3<ر  و��.,�   - ا�.��ة ��J ���G�فء وا��و�/  –���B ا\�H6س  
     C�>
.    �*-E3�O a – أ=�� IJ	E �*�ش =�<ر4  –��6/ ا��eاب أو 
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1 �
+���A ا�ه�
� �ت  وا)&[+�      �Mا��

      E-�
7G ن>L� ;� B�
,
 B�G���,,�ط اه�	ا  C�� س�

� ا�}  :

�س، ا�,�ل، ا�
��ل وا�
���bت، ا���آ;، �و�Oت،  ا�,��      ��J a����  ت، ا�=��ء��> 

K�ول �<�� أ	,�ط اSه�,�م      

ا�
��	 �ت  ا�	$fا) �آ, ا��[�ط ا�
�ل ا)}
�ء ا���س
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#-, أ&
�ط ا�ه�
�م   � � Cآ� =*( :  ا�,��6/ ا�و�
   ;� �J�D,ث �^ ا��.��

�<�<ع �.E3  و���L أ�
�ء      
   C�� ت�,�Lا� ��
7G @��.ا�

�H6 اSه�,�م 
�/d6:� :   �6آ�ت aJ�b

ا�HF� و	�3ة ا�7<ت وا��L,�ت    

آ� =*( :  ا�,��6/ ا��1	�/   �
   g,	 Y-
J �J�D,ث �^ ا��.G

اSه�,�م ا����9 
�/d6:� :   �6آ�ت aJ�b

ا�HF� و	�3ة ا�7<ت وا��L,�ت    

:   ا�,��6/ ا�1��1/ �
   �J�D,ث �^ ا��.G

   S ه�,�م ا�5يSا g,
J
 E��� ��9�

     ��� �����	 �
��
ا��� د	�� 	����� �� 
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+���V� �A ا���8  � ,-#
�

١٢ �
	�Jت  , �xyx أ}�tص  �
�ة ��A
 د$
ا�/��~ -#ا$d ، ا)ول -A	م �
+��Z �A#آ�ت و��8N �V ا�[t{ ا�/�&��

�
X�
� nr	ا�
�,-#
:ا��
.١�  �A-#+� ك و���ث#�� .�A

�ة د$� Tآ�#Z I��+- ا�/�&� -��ول ان
.٢

�ة د$�  Tآ��#Z �g ا)ول ����t
�Aا�
#ا$d�+- d  , ا�/�&� ان -A	م �
ا�
#ا$d�+- d  , ا�/�&� أن -�	د ا��  +��Z �A#آ�ت ا)ول ٣.
.٤��
����� ,
�xا� #*t-ا��#ق و �Zy- d$ا#
ا�
�*�ل ا)دوار٥.
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�  +���A &*#ة ا��	ت         �J ,-#
�

�   I_�$ة د#]J ة�

	�Jت  , �xyx أ}�tص �� 

��     :  ا)ول �
) #����  /y(-*�أ ��*#ة 7	ت  �

-��آ� &*#ة ا��	ت ��Aر ا^ �Yن    :  ا�/�&��


{ ا�/�&� ��*#ة ا��	ت ا��� آ�ن    : ا�/��~�A� ى�  d$ا#-
. -A	��X ا)ول  

-*�ل ا��ور  �


