luddl 5 el 5 SIly Gabad) G pal) pla) pghal & el paill e il

éJM‘ eutl.e w I I o
Al e cnaaa

~: Gaglly diy e -
—: Gl Laalg dasiall V-

o Sl ol L (o (a5 finen el I e gl W gan ) ol sl g
BiaS (A agadi 3y pa (bl e Clas y Cliia s GlalS 5 < jaf alide ) ooty Coagl) 13 (s Ladi gy
ol giasal) e

o 3mall Ay 5 g il ey aml ) sl e T ) el e el aal ) oy il
Coall 5 gl Judadiy AS Al e ey e ciladliall Joaal 8 aliabiy cieSU) dse) e )
Jlae b o ndliadl 3 o) 5l o iy ¥ ad I Jliall oyl Ganl o i Aadliall dlad qen s il
) el e 8 La T ypn cnly 3 AS Sl 8 jleall LS Jalje by dle JS AS

3kl 5 s oleall £) W) (6 s wd ) (b ) Gyl Jad yall el oyl alasiid dpeal jedali Lin (1
L) 8 oS e bl ey LeS L gy Loy e Cipnl) 5235 8 e el 3 S BS )
glanalin 3 Jlgall olall JUYI e 58 e (S S 0 S e

AL cal) a4 Canlil) (g ) sl oL RS el sl el (e 5l _SH i leas
Ll s el o1y die € 5 gl (o Alla 1A1 Aulad S0 5 gaay L) die Lalal) ) sl Jlady
- Sl

Gl g gl eIV (5 e pyshai (8 Mol oy pal) 80 A pee b Cnal) padl 5 a0 Les
L3N 5 S oS (s leal oY) Aol SS) A )5 e G 8 g Lea oli) 355 Galudl
—: Gyl dU8da 1

T2 sl s Sl bl 550 el be dadbie @3S 5 il 58S dall Gialdl a5 A (e
i galls a5 jleal 03 Y ) GBaludl opuiall Liagead 5 5l 5 S0 duad e ile] el (5 gina mlidd
Oadl 3 LS a5l sty pla il e 50 aae g sl 385 8 Chauall Aas 05 8 g2 (L
i) i) il 5y el (gl 13 el i) Jaill e 508 8 el 5 oY) U e
e Lan ol lad¥] (e Gl g el ppent e saclids alaiall (sal dacial 5 i3 5 sem aus ) ole Jang

RV K PO R (FU Y- S POV IR PV~ PR IS W

'V\_v~u.ase\‘\‘\.\ ‘@Jﬂ\‘)&ﬂ\‘)bc'&ﬁw\&s..ah‘)j\d\;d\‘_g‘;‘sﬂ\k_\:ﬁ)ﬂ\u_,u.i@ﬁ)ﬂ\ém '

Yo



= G o r—1
DA e ) Caal) Cangy
C il A s Baludl ol 3 len o1 (5 a5 oLiY) S5 e S (B o) el il -
= Gl yag 4 -1
= il ) Gl Cilaal s
i die o2l oli) 3 5 e JS 8 o i) meiall 4y gine AN I3 (358 Clllia )
-G dae ool Galull ol 3 jlea ol (5 i B iRl prgiall 4 sine AV D 3558 Allla Y
= dad a¥las o—
CX Y=Y T el 5l 8 I Lt A Sleal) o5l s g k) Jlaall )
Yoo VAN Ay Yo o VYN esaddl —r Al Jlaadl Y
DS 8 Al Aeldl 5 gl 5 o3 S gals a6 il 5 KU Caale =1 Al Jlaad) ¥
- LB il 4 - ¥
= (o) Aol il 1
) e ) Jiay s (ol patil) e 5 ol Gyl ple e 8 Adled) Cle g sall 2a) 8
a1 L) ulial el Balal) oyl 3 aa) 4l o g clludliall 8 J il 19axid e Sacy
Ly Geb oe Soalls s leall £1aV1 5 sl b @alad) < el 85 jisal) dpadail dleal) o 53 Cojlaal
el sl o) o e bl B s Al aca lae 48 ,0Y) Lleally o leal 5 (Soadl olD0 Had) ) gl
S elld g Lad jie Jubud g sl o) (Som ol alail Galall (o ginall iy jad Sl Sl 4l il S
el 5l sesills il el e 3 b s |50 coaly JTial cypil ). LS Ling ) 050
il gl A d ) el alat g A el 5 Adiall col ) Ay e
§ Slie dee ol o) LS ol a1 5 5 Taainl) e Llle |8 by o al anng bl o ofa el
el dele sy s aY ) ) Sa
P G gl x5 Al copail) fleal JaSe aglud (S0 d) aal) )yl o) 5 LS
gkl g ) llliie 4855 o Liase (Bl sd (Soall o) sl 22a3 Al 5 alaiall Loy AN ) sl 5 alial)
5l Aapd e il g 13 el o lall el JA s
Ak sl ) Cas Anadl 5 ) O leally alaial¥) jady (el i Jleall x5S ) s aedl s
sl 5 Alglaall Gysh e Juadl ) seay oY) (5 stay & V) ) ot iad) il e

LOY0a ¢ VAAY ¢ Gl oz s el ¢ cludliall 5 e paill bia o S| 5 5Bke s 2aaa |

AV (a) AV alall andl g Mall aaledl) 5 5) 5 56 Jam gall ¢ aly 1 il Al (533 Cagana

L ) A8 e ¢ S pa pudill ol o12Y) oL A sl gndl) il pall Leball Jlail | 5 salanad) mat ) 5a) el ¢ JalS dena il 1) 2
e VA T e laih dada

VA GacY s Y jaall ciiSaralang ol s fasad) o S oall alaill ¢ i o ym

Yy



= i) oy ptilly 4IBle g Gald] i pual] 1
a3 sl 5 S Ll 3 esagd) qlall b Gl el e alidl Gyl ey

Ll Y V) Al gl ey 5500l 5 S Gl e 3 e U e Rediiosal) o sagl 395k bl 5 s 8
()

ale 3558 el 5 S0 gy Ll oD s 3 gm0l Ll 5 leall 3a el LS
(Y)" il (330

o L 515 A0l (358 (pn JalSIL Lgaetl 5 g cpand) (528 5 S0 o e e ady L Gipms
() A58 2y yhay Gelial) Gy ) e

B (e 52 mal) 5 S0 (o pum e gy ) dae sl 5leall adly Galad) ol Canlil 5 s
el e 5y sha Ay el 580 IS A g8 A s i) olasily Adle B sy (el Canlal) s AS30
. Llial

i ge et sl s 3 el e LY il Gind sa Caan 3alud) (el 5 jledd ¢
- JSS Gl e S 3 pead Als Alana g

o s (Aol y 5 ) o asldie) Cum Loy sels e Jasale US4 GBaldl (ol 5l 55k g
ale b 4 gl A By de pull 55 sl Al e Ale da o Caaii s leal) o3¢l B3 gl g el 8 |a
. liall

il aladl 85 S dac) 5 At oD s wdiing 3 aed) oD e Galudl (gl 5 jlee adint
il laa s udliall (3 jill aall ala 38 5a) 4idaaMe pe paleal) e DU AISA) 5 dagde oADK Cleliy  dilida
& s o Jl ¥ il S LS8 " uiliadl Gy il 3 Jeant ) e Lt Gl Lailall 13 42 5 5
() ises 2 asaa sl ae S dae) ol S 88 (e e
asy La s GalS Ced i anadl e J8 e saeadl 5D sai oLi) 355 L) die 5 jleal sda callaiig
GSoad 18U Al gl dary oyl e el asiy s ) B leall (S Oall o ) guat dpaaty Gl eI
e o1aY Jaaill Gl A8l 5 G5l s Aoyl s 5580 e dlle Gla s ) ALAYL Balull jeall s jleall
3l 003l s s e LS e " i Ll oo Stad saa) ) 51 jlaal) ol 8 dialid) il il (e 20aa
(7)) L g 2my 138 S (e Apmal LSSl (35205 3S Aoy g Aylicaal

Vr0uaca YAAE ¢ il g Aeldall oS s alal ¢ 3yl 3 pSIL Al Gl jleall | aniall de gaea )
(Barrie M McGregor : Sport Volleyball , published by E . p . publishing Stridency wake field , west York
shiver, 1997 ,p.85.
VY a9 ol Al las jalalle asad ¢ Jadatic Cu i alatic A jlics il 3 SN ada dhiae e ¢ ad ilcas e 7
) CAAG= ¢ VAAT ¢ oall S 1 salal ¢ e plaal) 8000 5 pidlll 5 il 5 S) | al gl plae ()
(MSandor Fi,C."Hitting "Volleyball ,VVol.7.No.6,Colordo Icon Publishing ,Jun,1996.p.88.

YYY



= Liilyad e sa) g gl Liaga —1
= Gayl mgda 11

o) A1aat el 13y sl Cloal ia) Kalall 49 hd pens aoadl) getall il aadid
gl 5 Pl il 2ol (g padl y Undlnl ) i panal 53 el
—: dad L r-r

ol el Atigl 5 eBS o 8 Ll e ety send &l iad) A )
(G ynds Aalin ) Ofie sane ) Al sdiall iy Il | pend LeY (YA) Zsell & sana gy o You¥ = Yoo X)
—t LS e sanall 38 o 58S Galatl sl 5 e () €) saals JS o8

(1) Jsad
L A3y Judladll dlad el a) o

) 3N Jalaa g+ -
LAY V.64 14.4Y%

'.VY’ Y.ho \1~,°

LAY oy V.Y o7

o0 AN g giee Y.oi=Ldgaall YU=3 al da

Al A8 uilad Hh Lee Sl A G paite G Aflas) AN aga s pae (V) dsaal (e el
Y Gl ABle L Al G il (8 LS. (e seaal) O e SEN da) ey (e sene () Al s 2aa
PS5 el S o) jaly Lasdy o) laldl
(1) Jsad
oyl e gana I FHST Cp

g+ g+

Y . <

._ov . ~.ﬁ2

v 00 ANVAN g glea Y.OY A=A oA \V=3§_)=J\ da

YYA



—: Gl Jilwgg il g PP
— AU ) il gl Gaalld) e

ool g Y = oY) sl — i) o 5 5 laiad —
b e = (FOX ) g 55 8la - Yo ooae s el S -
3 il 3 SH (el — i il oL - il g ddaadll -

—: Ledbiuy 4 all i1
A wd ) Auall 33 lee) Gy 5 il 5 S e (e die e Ao il 4 et sl jaly ald) Ll
ey Aadla e ST Cangy @l e (V4) aanae il s il 5 S Qb dxals Gadiie () siay ()
059 greial) 240 AplSal aan aa ¢ a2 Al 4n) 5 28 Al COSED e ol 5 (a5 jeal 5 < sV

-

BT
—: ol clglal o1
—: A el AV a8
s A1y iy aiall andy ( Aindl (e ganall ) Cinll sl Kbl JLERYT ol ol
Ll el 5 lea 8 ome D o1 (s gie IS5 oli) 55 BB 5 3 Y V)Y
— ol LSy Al 5 ) gasmy 4000 jhe Ty o il ) Sael
el & a5 B ) e alae YU el greiall il Ayia ) 3aa) yaad 5 -
ol a8l 5 ¢ Lo pad clany (1) ol el 328 5 s3a 5 (VA) o5
) a1 e 550 8 g ol S sy Jial gl ey o3 5 Ll | liad
il 3 lee sl (sapile s A4k
baa oy @l Yoo V¥V 0 sl elld g el luldll 341 5 meiall <o e 28E ol 2y
 lemsen g lall g il yuaial
—: Luilasl Jilu gl 1-F
—: A AglaaY) Jila gl alasid)
- el gl -

-l Ayl -
-osohlndl cliall (@) sl -
- Algiall Sliall (@) laal €

YA



=2 bgidilia g lgldady milil) & 0 — £
Lglitaiy dblal 4 e ganall Ll jtll & psiial (g0l g LGN o LGSY) o Ll ilii g0 1 —£
- lg.'lﬁﬁl.f.aj
(*) st
L) < piia A Al Ao panall (ginall g AN Cuanlcdl] o g A0 Y G

Al | A gl g+ o gt —u

5
g | < syvy cvr ey | ey 0.1V
ssaa | > SRR LY 1 Y ¢.Ao
e AN g gl Vvo=dg Al ds s

3 Akl all Ao seaall gandl 5 Ll LodY) G A sine AN D G558 25a 5 (V) sl e
ALY (5 5 nd (V.0 A) AR Al pnl () Rad o S as ((FV e 5 YV Al () o ity
cgaml) mllaly G VI (s Bl Al o g s 25 Lae( 1Y) Ay a Aa pay( 40 0)

Al Ao genal) o sk (8 adddiedl) Gl ) Aleld ) okl Gl o Gl 5 3
a1 A g ) A oyl U8 e i) i gl 5 imsell s

Lgludasy A jall 4 e gaaall 4wl 1l é/hﬁdgMJMQjJéﬁY/&yL:/w@fw&ﬁ r—¢
= Lgida idliq g
(¢) Jssad
Ll ptl) & piia (8 Ly jalll Ao ganall ginill g LGN Gl oo (Go 0 Y

Y ., . ..

v 0 AN 5 gia V¥ o= Al da s

A



) Al Sl il Adaaa g el i a5 dlial) il il AL8 ) Sl DA
Ayl () o il 3 bl e pundll sandl s L G UERY) (s A3 I3 (356 2oms e
adayng ve00) AV s sie Gl ((YIA) ALY A gaal) (&) dad e 81 a g ((£.A0 5 YLVA)
cganll mllal s G )N G (5580 el o a5 2S5 Lea( ) Y)

O A e gk b el syl sl Qe 1 ) skl Gy e sl e
Gt Uaa bl 385 e 5oul e IS 3300 e ouedU aelu gliald) dasdind 3 el cyp il e
—Sn s oL ) (o) Les aniiaall el gad e &)Y aliall 3L 5 8 leall Liad | s
Janll Al Gyl it Gyl (5355 () m 5 el i 3y 53 Lavic” 43 3 JJiad) Jeall Cialiae JalSia
" leds ) e
Lpltay Lo ally Al ¢y panall Lol Syl el (S G Ailiad) il 20 P
= lgdddliag

() Jssad
Ll 5 dbilal e paaall Dudd) LSS G g A VI G

E* E*
AT VY

e AT V.1 £ Ty 7

v AN (g gla ¥R o=dg Al Ay

3 Al A panall sanll 5 L8 0y LERY) (G Ay sime AN I3 58 355 (0) Jsaadl (e
I (o siae ot (Yoo ) AL A ganl) (<) Rad e S A (oA 5 YLTF) Rsendl (@) af cily
O (138 5 A il Ao sead) mllialy (e seaall Gn G5 8l Al asa s 3 Laa (Y1) da A2y 220 0)
linl Cpa il Y el g Baludl o jall o leall sIV1 (s sinay oL S 55 b Libad |l el oy pll
Jend G Gl wy Gy Sl 5 jleal) Lgia 05S5  6) a1 G5 dliaall e sanadl Qs sy
e Al AN Gt e LS (e Gl g ) Jumdl gl ) (523 Laa lumall el
sy )l 1YL A el il e L) 385 e byl 5 e sk o) 3 ¢ sl A yal
e Bl N a8 s s WS ¢ T i aan (A A Rl SEY) Ciaty Bl el 28D (B
T Ak el el e 5 pila 5 sean b isall Jal sal) e dag S5 i) (g JS Caida 8

. \T\/ua“a\W~wgﬁﬁ\J’J‘YL‘J\JQ:L;)Q\)JH\}M\QQ)L}.Q)}\)g}w%\;}\
.\~ﬁua‘\‘\‘\O‘@ﬂ\ﬁ‘hﬂd:'&ﬁm‘c ﬁhé\uﬂ‘£cuﬁ\~)d41$h\.u\ Y
'OAua‘e\QQ/\“eﬁjﬂ\)sﬂ\‘)\d:'&)ém\‘G@Qﬂ\dw\‘;‘;‘&d\%‘)ﬂ‘sO)Mﬁ‘#J:J‘Am v

AR



gLy Auibie it 4 b dbaall ik oo b o Aldnl e pandll e el e pend) 5k
SV ol Canall 5 3 il (bl e e ol b ae L Bl 5 Al Al ) Gogr o3 sl alall el
il JaY) aayy LS ddill 5 Aiad) 3 LS 5 2o Ly Banliall Jsladl a5 Coniall (506 e Jaall
el i) e s a8l oy LS il A e Lgdle 5 S5 5 3l e ) sl aa) sl i il
Aal U da b D) et 3k s ddad it (5 3Sa) remadl Sleal) dae) b aalid (sl Ll oL)
e i ) ) SOl el (e Lad Lia gt s kil 5 lial 5 Al 38UAY 2p0a% 3alels ceandis
e 2ol Laa o) 5855 e 5,08 (5 i a3 o e Ll L el ) clus o) A )

kel el 8 A gl 5 Al

—: Slua gill g clalilinyl —o
- alaliuy 1-e
5 S0 oD ela ) e bl g ola) 585 e 50l et Aleld g3 paill i) mgiall o) )
. 3_ilall
il 5 SIL Balidl (ol 5 lge £1d) Cppats sl 8 Adeld 53 aadll geid) Y
) ) L Al de senall e G el de seadl G5 T

= Glbua gl r-0
= L Eall) e
A el g sl A8 jal) g Al O jlgall o ghail  Maall il adaty Glaia¥l 3 g )
- AELD Gl gl okl Al malic dael B 5 Y
A peal) i) g o Luall S5 (5 Al @lillad e dald malio dae) —F

! Williams J . H . : Applied sport psychology . personal growth to performance , May field pub . 1986

.p.p.178.
Savoy, c . : A yearly Mental training program for a college basketball players , Journal of sport
psychologist , 1993 ,p.p.

2

Y'Y



sl

1490 ¢ aoall Sl oz s alal ¢ b Gl dle ¢ il JalS el

sl oY) el A o gandl) @l Hhgell Lalall Jadaill o 5 gabensl) anal ) ) ¢ JdlS dese Sl gl ne
ce VAAM T g Uaih Axals [ A ) AN Asa o (S il

. \~ou4se\‘l/\i ‘)ﬁd\}@w@}SB)&sm\‘aJﬂLﬂﬁ)ﬁh@b\“ Q\)L@.d\(uud\dr_dm -

VAAY ¢ ooall JSE ot aalal ¢ e laad 33a s ol 5 il 5 SU . bl slac

.Y444 c@)ﬂ‘ JSAS\ J\J:B‘)Aw\c HSA:l‘ d.\h.u )y (Ja;'vc @Jt}s BJELH\ 'S)Sj\. &@M&c

.T‘\e\ﬁﬁ'\‘(;UA\JSA:J\J\A‘BJAGX\‘@bgj\d\;d\‘;#\gﬂ)ﬂ\:O}&Aﬁ:‘ﬁ)ﬂ\w

.e\‘i‘i/\‘(ﬁ)ﬂ\)ﬂ\)\dtﬁ‘)ﬂﬂ\‘&QJ\J@\&#\%JE\‘O)&Aﬁ:‘ﬁ)ﬂ\m

LY a o YAAY ¢ QJM\J\J:B)AGJ\‘QMUA\}Q._\;}JSH\Q;}X}S*»‘Q;%@AM -

OAAY GALJ\ L\A.\]\}L;L’J\ ﬁ&sﬂ\ﬁ)\_};‘ dm}.cn ¢ ‘;\.41.1)&\ u.us.\“ ?lc. UJ.leJJJM

.eY e ~cL._C\Sl\ J\A‘YL‘J\JL.\:‘_;)Q\ J}Lﬁ\j ?laﬂ\ k_\hJLJ L.J})i\} Ceaasdnng
Yo Yo jaall Ciealaa ¢ Gadaill 5 Tad) o (SOl aladll el e -
- Barrie M McGregor : Sport Volleyball , published by E . p. publishing Stridency wake
field , west York shiver , 1997 .

" Sandor Fi,C."Hitting "Volleyball ,Vol.7.No.6,Colordo Acorn Publishing ,Jun,1996.

" Savoy, c.: A yearly Mental training program for a college basketball players , Journal of
sport psychologist , 1993.

"~ Williams J . H . : Applied sport psychology . personal growth to performance , May field pub . 1986.

Y YY



