-YAY -

G G jleall (ams ool gsine o liall cuyaill dleld
ALl 3 S
Olpa 2ala /o)
G sihal deas dadl) [a)
) adl G180 /o)
Bl dpanll de £Ys Al
s Cuanl) AUk, K) FIRYWA

Jlaal) & Cilaal) Bl 281G deal ol cuiladly il Culadl o JalSal) Jiay
Gt palyl) aadiin Sia aals olad) (& Dalaalls dsad) A8 3hs Dl Cua ol
lsied) danh llt Graae dabiaal) 4,08 (e 30l W) DA (e docali)l) cililasy)
Apndilly Alaadlly d)lgally daall ad)yad aladind 5y i bl 38N (e Al dpalyyll
) daey) Gyla cpli adly (San ssime Juzdl ha) Adgladd iy AlelSia 5)gny
A Al el a3 1305 5yAY) clsindl A 5 A ) adsbias Jaladlly (goleally
O e 8ol ae e Caighy byl (35l Lyl Lalilly JLaia¥) e ayiall
Y1 2o Lis Apudil) <faals L) agihad (e 33 e J4 Y sad e Lpudil) 4y

v by ¢ 13 Juzmdly ] Gaiail dpall agililas agilad diw o
Gaaill JaSas s eia s (il pal) o (Yoo V) gdle Gun dana iy
el i) appas e Ayeal) o) Aliall ) Al gl Cagpais anded ey ¢ Syall
adatiyall lopasll e ddd jae g caly i) upaty o LY cupaty Adall Hgaail) cupatg
aaal) et Jlly o B8 Soa ol Llle aeD Led 550 Y lly £ Llad) Aullal) cilleally
pSaill 8 agd Ally caed Sally toell elglid) o8 aSanl) A slaall Jiluslly Gkl (1
Chleall plily SLuiSly arles de i e dineline dlASy cdagaally 5y uly Jaall b

(FATFAY ) 2 ) gl )l ddliall aeys o Uly J Lds e DU slae ) aleu s (RS al



- YAY -

O e (YorY) ssds run dana (Y0 )) Ggrad uall Sanat e JS Gl
ol A8 CLS) 8 by G oY) Graad o Al B5ean Siny (il Cypal)
(Yo£:)v) (TY:Y) aall B il wiss e s Al Aplag)) cilsal) e 385,

e 5500 M) palpl) il ale (B Agpall Glegagall o eall puill ey,
@ty (il il aaly )l ol Bl calsadly Al 2 Jiags calall )
(Y4 1)) 2Sad bl Baiads palpll dpadd ol aladl

i Alial) el T il 2S5 el L)y (e b lial) Cappll paless

Ayl i Les Aatpal) cilaglaally Leabst Syl sleall S SUS1 ) Ayl 3 o

S pe o) Ui (e 5Ll il A e inl) sl (A (e 20 Loy 2ol
(£V:A) Sl

Gl Jlaye LN 2y @llhg el cyatl) (8 A5l s jall i) Al ey
Jia g ¢yl alil) Ay iaadill el e tial) upailly o ulid) tial
Hinl) Lalil) (gstina Gty 3ls iad) Dae ) alayl e Lala oy oSl cilagljid
(YY 1) o)V iy g8 (psylaall
séaad) paal

AL 5 il ol (gsie alias) claal AL 35S s b Bald) Jee DA o
pe (Al elld & cuad) aagy a8 ¢ led Joduall agall (e a2l e Glhleal) (any 4
Ldd alaally ¢ il (padlEll cala e dpudill Ghleall gl el calally alaay!
sl L) Aas o UaaY) (i S5 Jane 53y ) A8l ¢ 5yleall Anilly dpall clsally
Clall il Mae ) (i aly alaial) aaed @lldg ¢ 3lgall elaf oL ALY e casally

GSles ) e anys axey el ade i A Y siled) Sl Jeaal Ja



- YAY -

Slo sl 585, (il gyl le DA e slgall 8 I Jale s
Blgal) 1 Aalg) Jalyall

G AnlaY) il e 58 Al A8 e ey sl (A ) paill aaliy Cua
P e eIV ey A bl il igan aidiy aal) o3 Jumdl aig e Jaxd
). zsaall el (s Jl ) AL il il B sal) 8 s Al Agldl e Ll
(TY:v

Gaila ) ol 38555 ¢ SN aSadl) o Jpandl delsal) deal Jlied) cayull ey
Gilsal) e 35l ail) &3S e aher Hemdll 8 Aaaludlly o i) oSal
(AY 29). oI bl @i e s ) dgla)

alae (mid 6t il Alels e Capedl) 8 sl Can ) 588 Cela s g
Chleall (ans 1ol (g5in Gpats Blal) (e oAl

duand) (dan

ALl 3)S Cllga ary o1l gie o iall oyl 550 e oyl 1) il Cangy
(Al Ay gaaill —He aal) il sladl) — a5 glaall)
r&aal) g8
oY) (s5ie B Candl A ganad sanlly Ll el ( Aflas) A3 Gosd aag )

) a8 (g)leal

@oleall eIV ssie 3 ALY Cluldl e Bpaed) Cluldll st Cans (B (g8 dsas —Y
ol ag

:dagl) clalhaas

: Mental Training &) cuyail) -



- YAS -

iy all Hyaailly oA YIS Lliall Chleal) Cuppaiy gkl Bantuall (3yhal) sl
o slos 3l gl 8 puilly Satl) 1) Caags Al Apudil) (3ylal) Caiagl addig g ¢ L)
:0). Adliaall gyl VLl & oLl 8 5 5i5all dglaad) Sphats Ciyleall apdamill iy
(£7Y
sy ludl O lwl yddl

tdaal) cludal) sl

i) Gl el LU g ¢ (Y) (Y0 Y4) Maadl ae aiall e gl Al )
ChwCAlad) 38 AU A gl @wlgal) 1Y) gsiang Auliall Chal oy o
5ty Alial) Ll ey o al) Cuppaill galiny il dapla e copatl) ) Al
Gt et Gaplie Hla) Cndl (mpe WAL 35 250 Al asmgd) gyl £1SY)
(il (V8) o il Ao S e lA ) e syl olal 35y il il Jiall
aaball Jidas 4 Gl sl i L el meiall aladiud &L bl Jasaud ol (e
et dl) AL ehall oy @O cblainly cdalal) Aaadlally el sy
Slo 5l e ¢ il Hoaill (ulie (oA (ulie) 8 ABiiall dgliall sl pupliag
Gl galing casnell (leall oY) Chlialy ((olay) 385 Al Sladls olasiny)
Gilayr Gillavgie G dlas) Al 358 asay aal @l se ) Gl Juag . Slial
oslll oladl & Al cihadll (ggie A gamd) Ll cilayy Gllangieg il ulall
) bl Slayy Glangie G ddlas) Ay G508 sass Alull 38 (30 A gl
gl Gall) oladl 3 asagdl o)leall I (gsie B ganall aldl)l ey laugiag

AL 38 ¢ 3k sl
Glasaa polai o ) copuil) AU st (V) (Y0)9) ged saal Al Al Y
dal galall ) Slgal @lgal) sl ssiag Aiall jguailly Sl bl
Sl il 58 e ol ) duhall ciiaa g’ d6¥) Appal) s sl Byl 50



-YAo _

ol Bleal leall 1Y) (s5inay all peailly Sl Clalinl Clasae sk o
il zmgiall ali) axdinly ¢ aall V) Al eV sl syilall 3,KH Ay Galull
@AYls Lapat Lasal pficgendd gandly A8 Qa5 el meaill Cslul;
=Y e Dded) Al Sl A L) &y ) dxgdal Bl Dl Al
Asn il Gammy (a¥ )9 —aY 2 VA) bl anall salall U Slieall J0¥1 sl
Al calys e (0) 2o LDl duall cualyy caeY (F0) aaad @lldy iy I
e ilalis desene Laaaal (e gene ) g5l dande cce¥(Y0) 232 Al
Goh a4l ) aal cilSy ccaeY (V0) lasae dupad desene 5 AV ) Vo)
Claglin) Slassa b daglally el (e genall ) bl (g Lolas) 4l
s 3 Uall BN Aml Galudl oyl Blead (gilead) o) (goinay Jiall gailly Sl
Slo il oyl iy Lleld il desanall mllal el V) dnpall ey
il sleal leall 1Y) gsinay all Hpuailly HSE Glagdliu) Glaasa sk

C bl I Al e sl sl 5K dalyy Galud)

asdal) ABal) il aladiad A Glsi (F) (¥4 0) Sajadl e Baga Jale Al —Y
58 Aal Lalad) Ly gt ol gginn Ao Al cflgall Gany Ladil eal) £1a30
55 Al Leall oIV acaal)l Joall Capyxill ~ i maliny puias ) Al Ciban oAl
sl = iyl e syaall) dwall chleal) o layil dijmay A V€ caad AL
s )t Al 58 AL ol Aalull dgeaill ol giuey (sLa1 S5 — i)
Sy chine) € caat Alul) 5<0 WAL (Y4) lgalsd die o el meid) Caldl aasild
(V) Legie JS ol Aol de sana (5 AV duanat dc gana Laalaa) (e sane () agannd
il Al S Lexdl lVG aeaall  Jiad) Cappill o~ 5i8all alipll of il aal e iy
Dl —e A ) e 5yall) dpdil) Ghleal) e viv 0 (ggiue die Ailaa) AV Lulsyl

aelindl o) LS i 1€ caad AL 38 A5G sl Ay geaill Zag) oli¥) 385 — Jial)



- YA

Sle v 0 siue die Alian) ANy Llay 5 Ayl deseadll ae addiall gl
38 Apedlll Chlgal) o dflas) AV i ol o 8 AL BS  daglud) Ay gl 48s
SCaal)

dale JA el cuputl) aladiad 5 Glgiag (£) (Y00 V) Cmn daal Aabald )y —¢
Copall I hall i o' Al 58 A dadud) dypaill £)a) ggima Ao Siall alail)
Aol Ay gl ¢l sgine o Soadl alaill Jalye P il oyl alaain) a6 e
Al Al A AAEN A8 Cldla (e dpaeed) d3hally duedl LA Sedludl 38
Al (10 )anad gsane I Lilsde pgapd o5 Al (V) Aisal pnn il aiba daals
A 35 asas s Aubl L clag ) moll) aal cul€gdlla() o) ddalis deganay
Ldiall il (Lpabaad) dysesil)ipleal) lpiall 3 Luapatil) de gend) mllal Lilaal
sl —gpay Jiall il —ran il el - Liaell gl - il saill)
(B! 35 —aSall Lulualy liall

rAgial) clad yal: Ll

il e Capell cdngiuds (VY) (Y- 2 ) Boris & Michael JSilag (s dul)a —)
el Glalll aadily (Sl bl o1d e daalll Adally il )yl alasi)
= i) e sl Gubie ) @l ey dlali (VA) el Ay s e ol
Slo naill pgka & il oyl aladi) Adeld mll) aal ey o dial)l Capal) el
B e 0 el ey e ALY

A8 (\Y) (Y44¢ ) Lamirand, M & Rainey D 3 Ay cadiha (e DS 4y =Y
AL 58 b Callaall gl romatl) (el ¢ il sl " st Ay lall
Dles o syl 5 (Ball jeaill e NS L0 o Capaill ) Auhall Caagialy !
AL 58 cleY e deY die Aol (VA ) dual) s iy AL 58 3 Cyseal)



- YAY -

L and) oyl oealing 3 e i) il alasin) Lpeal o ol cijind 5 cilmalal)
celaV) dEy e e dulay) @yl o L
téma Il pede 1Yl

— il Gl Aayyday sasll Ao ganall aranal 53 el meial) Ll i
» Canal) dadal el Gl gasdll
caa Ly el Lyl
Al ol A YA an AL 3K L e ARG (Ye)axe (e ) Ane cnss
AL 3<) paall AlaVL cladlly 4850 Aldlaay (Ol e bl ozl
A ehal cleY (A) e & G Aile lblay guaps SOl JY L YY/YLYY
(V) s 4aims L 13as e (VY) Apalad) Al sae alise dpe i)

(V) dsx

Gl Ao
e iy

Al Sl A3 Gl A Gl aaine

daaal) da=l) Jaall da=l) Jaaall 2=l Jaaall 2=l
18 A A VY AR Y. AR Y.
thoo e o1 8l xuye s Al ase
—omall) N satl) hrie & Gl did ol 4yl Adldie) ehaly Lald) culs

G ) Aue 2l 4y Adlnie) ehaly Balll el WS il el (o350 —Jshl
cal) A Al e Casall dudil) jalaally A leal) cllaa s duall ¢l aiall




- YAA -

(Y) Josa

£\5IY) Jalaag Jasuglly oball GihaiYly abual) Jasgial

A=y (Gadl die Cinag) dagd) 48 Lualul) cpiial
(£ 3) a iy Jay giall Baa
Ja Bl sy 4gial Baag cygiial
£ 1530 skaal) bl |l bt
gy VY. Y YV.Y Lu Cyad)
A= yYY.o. Y.y yVi.ve Flagiing Jekl)
Yo Yo.u. Yoo A ViAo PUERIES Gl
.00 o.¢ oYY 0.¢¢ A il pand)

Can ) Aigale 5N ol Sy (golamal) Cibaid¥ls oluadl Jausgiall (Y) Jsan aasy
eI cDlales o Of gy Cua oyl eally(3sll = Jshall = Cdl) saill CVaea
s 8 Al ayys Adlmie) ) el G eV (YE)on L Cpanil 8 clrial o3¢

L) yaxcial)
(Y) Jds
Slalall ¢ i) Jalrag Jaswglly golmall CilaiVly aluad) Jaugiall
Y=g A jlgal) cfpriiall A8
lea a) iy Jay giall Baa

Ja Yy aasy 4gial Biag clygial

PN @ lal baal) | bl bl
140 lgal) @ puiial)
y.ov— YWos Y Yi.te iy Ay pual) By palll
e Y¢.0n Yo Y¢.o 34‘)& Shbéﬁ)ﬂﬂ\
y.¥1 Yoo +.00 v.ve anl 3 glaall
Y.YY A2 I WYY VY.V :Lul.l ‘;Alum %-uaéﬂ‘
v .ayv 4.0 Y .Y dan 5al) Ay

Cand) Lo |51 Jaloa daly (g)lbinall Calat¥ s oloall Tasssiall (V) Jsan eaiasy
O e Cua ALY e sl Aadipall Al alaally dleally Al i) b

lsie) ) el 3 ) (PH)om b Gyl 8 criadl s3] o1V C e A
dlsie] ) el g3 e Op L Gpeans o

L lpatiall 028 8 Aua]) 4y



- YAQ -

fpo il oLl ga> JSlugy ol gol :LusLs
rdaddioial) cilgllg 33¢aY) —
(o) Jsball sl el Slea =

(p2S) N Gl (ke e -

Al 5SS el — Al sS -
calay) del — Loyl Lils -
.tl.aé\—

sy laia ) ¥

fod Camll b Aedtiuaal) eyl i

Ome I\_HuY\ ULl Jaas f— 5 lalial —

Aol <l JLEaY! 8 e S il Jeaas 5 il —

Ao lgad) LB 8 (e S il Jaaas 5 il —

TalaY! (e o sAll Aagi yall Ayl jaUaall (el 8 e DU 205 Qi 5 jlaiasl —

sl el Aeadinal) ol yiall aaf apaail eyl o i & Maiad 3yl =
Tl 8 dousdiwe ]l Ol ) LGS
140 lgal) ey Lisayy

syilall 580 Ayleall LAYl 3 ehaald) gl o i) ojliind apanaly 4l Culd

g hlaaY) eda aal paail sl o Jlae & ehaddl saludl e lgaye &5 () Gale
(£) Jsaa b gy Ayleal) hlial) aaY Sl (%94 )i iald) ca))



-Y4.._

(%) Jds>
o Algal) CLaaY) saas Jea s ldd) o) g3l
p1pad) Saladl i) Bay ALudl) 58

Ve =0

O giad) Lwidl Oy L=y | Oy Lgodl IS
%A « & (10) Lyl 4By ac ju —
%34 « cde) e saaly an il 48y — oyl )
AR AT e DNyl
%V « Byslaall Aoy —
AN LBgal) (e A gana Jsa B)slaall — 3)slaall Y
%Y . ccgeailly dpgiinall 5y5laall —
%1+ ALY e gl -
%oV + il e gl — gl v
%4+ L e pad) bl gl -
AR ol dsa)ll —
%)+ v ol dsa )l - s ¢
%1+ il gl =

A8 aylead) @l apally elpall e hY agiall 4l o (£) Jsas e ol
Jsd 5 ld pgm 5 (%41) dmad e cilian ) hlAaYL Diald) cumi) 85 Gl
A Ay lead) clylaay)
(°) Jo
Laaiinual) 4 jlgall @l Lady) aaf gl
sl Balad) (i) ik

wbadldl 34>y Lylgadl Ol HLsY | Ol il P
Ly Lgadl

3\;)3 ‘)_\_')Aﬂ\ 35.3}3.:;)“ )L\.\;\ L')Lan 'é‘)_\_')aﬂ\\

iay sle) e Basly an il 482 laal Baaly an il y

Al Bleall (1 de gana Jon Byslaall Lokl 3y slaall| ¥

anls il o apud) calud) gl s o) Cyguatll] €

s SRENSIFTR JUEW &




- Y4y -

saldl oy e Tl ALl 58 3 Apylead) i) aal it (0) Jsas (e gl
ool
Lehaiwy ! dul yadl
G S il e e e (A) 2o e Te St Aud ) o) aly sl ¢l
Lo il yall o8 gl S5 ¢ AY YT/ V0 /YY) B8 sall 2D 2 gy 8 Aulu) Gaal A
ot
cGndl elaY LSl (e Ginilly ledsdi LS aaats ey lsaY) Seead )

Leilly) Ao el e i) dpaill Cilelya) oL ki ) il graall Calizs) Y
Al Gl et e e die
Aplealls Al el ehals (ol (Sl aeaiy aaas ¥
- s U< Aualad) Janl) 5yl 8 bl Jemaiy bl
) Wl o pciiadd dcada O3 Lased |
tGlall 1Yl
Gilad i Al Cus ¢ ulall 3aa Aiph Balll Cuadin) Gaall Jeles clual
e gllinall e oSy Al Aasall udi (e (8] A sanar L DY) Canall die 3



- Y4y -

(1) Js
g.é Simaall & Ac ganally Biraall ds ganall (i A guaal) (cﬂ) dady @lral) Ca)adily g.,tl.unl\ Jag gial)
A lgal) il
A=Y=V O
. .| Bpead) pf dcganall | Biaaall dsganall
&' dasd AR N
& o & o
14 lgall i piiial)
*¢.0V LYY Yl.vo « .14 YA€ )J_.)Aﬂ\ :@J}:\r_)u )L\:\;\
*0,A Ve yey o¥ | YLV el GeBasly an il 48y laa)
LAY | e VAY | ova | ey Blsall (e e gene Jsn 5ysaall LAl
VALY [ LAY [ VTA | AT [ aveee | gale e aped) el cupeatl) sl
*AOY | V1 e | vov [ Vr.av X E N

YV €0 = v.00 dygima (gohue die dalgaal) " Aol *

$sime ie Adpanll " Aad (e Sl Aygaendl " Al (1) Jon (e gy
ChEAY) b Bua o Ju laa vl0 0 dygiag
to Ll Ll

) @l Gkl salely SLEAY Gulai Ayl aladiuly U Clasy Ball) cuald
sl adine (i (e 80 (A) ladaey LedUainy) duhll die e @lldy ol X
O LYY Jalas sl 8 385 oo lal) it Cand LAY Gaalat 5 e dnsliY) Al
LSl JsY) gl




- Y4y -

(V) doxa
J¥) Gadalll G A sminall (L) Aady @limall il )y abuad) Jaugiall
A=¢ 4 gl cpiiiall B SEN gadaill
e R ]
"J”w 3 ngﬁy‘
& o 4 o
14 lgal) ) ypiial)
* o AY L YL AA A Y1.ve )J_.)Aﬂ\ :@J}:\r_)u )L\:\;\
* 0 AA WYY | YEve |V Yeaay el e Basly an il 48y lod)
*..9V o V.1 e YAY CS:’\)’J\UA‘K-"—}NJPTDJM‘ )L\:\;\
*o.44 | VY [ YYYe | AY | VYLYA Ol e gl aludl) Cygusill Ll
* 0 AA e .Y Y1 9.0 syl Al lasl

-

CVY = 0y gia (ggiie Mo Adpaad) T A

O BLY) dalre dads (glamall QladVls (oluall bugid) (V) dsas s
Dhe 35ay oy Sun Agudill aladldylealy diad) huial) & Sl J5Y) Gl
Gld ) el @A) Y1 Auhall a8 chiall G G5V Gadail (s Wilias) Ally 4glals)
NGHJEQ

HF NE W OV Wl | R W GV W | Ry Y i W
ao oyl Glual

Sy = il il — el V) A dial) chleall dpani ) el el Cargy
AL 558 bl dleall byl iyl (e Gaesds o I Euas — ol
ool oy guwl
) o zmalind) alad (e amy JS Calgy G ¢ aliiie Cosluly s (A) ol qayatl) )
sl adUls bl
Ja el ¢ g)leally o) dac) daal pe gilsi Jaad) dlacy) dpaal (b DU ¢ L) Y
- galipal) 2w 8 )
e ol el ¢ Calg (yea Al §ygiay sl 3yleal) plal e e D) Cujas Y

Byleall ailly Syall Juliall s g ¢oelaU b JLal



-Ya¢ o

cLih ol Y1 e el el o8 35

- ludlial) Jagrumg Cagyla (it 8 el Capxil) 2y of ey 0

- alipl) 8 Rigyall aie I8 Ceil) daats malipdl gumg die ey T
- il agilees Candl A g LAY Al Alapall byl Aadla Y

e ey ey ¢ abaid) il (e el o il il maling (5% ol alaall A
Daille ¢ Led w28 (a olad] o8 Lay ¢ (A1 3pdadll (e aliiad oy La o 4l 350a))
ooy ¢ Limally il o LAl e drilie Aaye ) Jsall Ao 4ding ading iall
oY) 35 o padll ag ¢ AN dadll Gl day  Ball el e

Sl ) 1) JEsy ) 8 @lldg ¢ aalgl) aall el slaey ¢ Ealall adil) (ggise danlye .9
2l g lie ) (3 panaddl e L ¢ alinll 34l

ao Lol OleS e

Db (il ol sladl 5 pslaall (e desana o il galial) Jady

o slanll SR AN LY
o lial) el ) LY
cemba¥) el el LY
Al aaeie el el g
. aLL\f}“ ):\S_)ﬁ .0
LA Euas 1
a_,ol_u._,k_l\_) oy Il B uae
(T+) Jamars ¢ G saud Gy Cilany EDUE (F) adlss lesausl (M) 2 ol 20 203 5

u—‘:“‘—)M\ GJL ) d_ﬁQ.ALgJL,J\ u_.u‘)dﬂ\ G_AU):\]\ JT’\SM?E Ad )y A dﬁiuzéa



-Ydo _

08 galipl) 3 o5 38y T A ) A pamall inl) el ) AdLia) 5 (S0 (ssbotia (S
.(/\) e§‘) djh C_.Aﬁ WS ac —hal :Lu.uﬂ\ bhjn 4...)\3.1

(A) Jga>

g0l alell 3 LY

&)“\_ngYl dde

b_\-j\.u\/\

Clasg Y Loyl ol dl e
e owY |

wdv~ BJ_>5_H UJ)

- ol A Ol 5wy g o Laoy |
Sl jeal- i) SoT

A Epaam sLaN) S5 -

Slea¥ dally IS iy Gyl sl el e zalipall sled aysi &5 WS
(%) 2 Jsts sy WS malipall 000)

(4) Jyu> .
g i a ]l Al " LS ! JI_X_N 0 )| ;ﬁ:)j_"di S,JL_&_>|
ECETRVIET
IO ) .
il dwi ]! o ;Y o Lo
e 0 s Ly “‘“C’B_”‘“" Sae S Loy |
. & g -
L | | |
ol ) A (YY) | ) VA
1i, 4
& YAA A SN
VY. A YYY Y iz gt ]
%Yo .AY Yy ¢ Yo o LuiY I S ys
VY .Vo 49 Yo ol sous
. T IEY
5YY .Y Y 91 Y¢ Linsy |
%) 8,85 VY LY

P LIl G
shaly (il ol alasiul ol malindl Gukiy A8 GLLEN ehal el
Vgae) el



- Y4t -

s o lw i
sy Jshall)ianlul) chariall Guld &5 G ¢ Gl die e Akl il eyl
JIVY=Y Laas Cpasy DA @llyg Gial) a8 el lysrial) el (apil) yenlls cpuall

(omeadlls e lap¥l) AY 4 YY

(Ll Dyyail) zoliedl polimdl Gahs
oueadll Ja AY YY) /00 Gl ) e bl 8 el Gadaly Aald) <l
2291 2l L sad Lapm lang D Janays gl 40l 5200 (6T AV YT/VY/YA a5l

c s S e ety o BRI,
RN WU | ) Iy e
lliy Eandl ad Ayyleall Clpiall (uld 5 Cuacdindl e e L) Ll cual
(2aY15 Canadl) 2Y XY YNV T Laag Gaasy DA
Lolasy |l dxdlzadl :lusls
b Al Al Alany) clabea) Gl andiud

LY Jalasm - baal) T il
o)) Jalaa Lol
- Cpmenil) A - lall G-

.(Q)JL}E‘;\—



-Yav .-

b S W W WwisiYgl

(V) dsaa
) Caldl) (&) 3.4.433 é)w\ AVl (bwad) Jau gial)
A= Gaand) a.c—}u.d L“)Lg.d\ &) piciall uﬁ 4,54’-‘3‘3
. w Al lidl) ) ulial) daa, .
() dasd ¢ T O ? f A ylgad) fyasl)
g o g o | bl
*1. ¢ O VALY | Y [ YTeA | s ol 4839 e yu Hlndld
*0,71¢ CEY YT | YA | YEY | dag St (e sanly ay el Ay gl
*q.9¢ YAl e | agd | overy | oAt sl Cpe Aegana Jsa Byslaall sl
Yoy [ go ey ey [vve | aal | gale e apadl alull cupeil L)
)0 A B EENT I T R 2 VR syad) Ayl sl

VPR =100 ggiwa dic Aydganl) (<) dad *

Ol G (&) Aads (o)lmall GhaiVly luall Jasgidll (V1) Jsan s
Adla @58 sy oy Cos dyleal il 4 Gadl) degendd gaadly Al
alaly Al chsidl G Gndl desend ganlly L8 el Gy Lol
sl ulall

(YY) dosa
Eal) 4o ganal (LAY (bl (o (g2l Gall) Cpund quad
Gad) 48 clpiiall aan (4

rdgylgal) i pial)
JARRD YA.0Y Y1.0A ia il Aag Aoy Hlid)
AR Y. Yeay iapo o) e Banls 2 il 28y Ll
JARAE 6.14 V.yY b Bilsal) (e de sana Jsa 3yslaall lial
AR YR TY.YY | vY.Yo b Ofil e appall aludl gl s
JARRE Vy.o¢ .7y dayn Sl syl lad)

e genandl Lall (Wl e gamd) Galll st il dgag (V)) Jsx s
ind) 38 il s b G



- YaA -

H B W W R W B W)
el C Auilian) A 398 ) o pab gilly JoY) Gadll milts Addla -
(Gl 38 A lgall ChLEAY) Gany £l s gina B iagd) A ganal s nly Ll

Gl e sanal (sanally (Ll Galdl) G Gl ANV Galdlly o)1) s G oy
Bypnall & Aad cge JH(Y.710) Bdsaall & dad o Can il 28 dpleal cpplaay) b
(F+ 1Y) 5 ol G danly an ppal) &y laaY ded jaalS (0.18) gn L Cjpand] Cua
Lol o ) ald) Cupeatll LAY dad SIS

Loy aavsy Canall e sanal Bnenlly 30l Ll ) ety il Ailie DA (e
By deju JUAl) ) a8 Bpleall hHlaa) b sand) Gl lileal Lilas Al 348
= Glsall (e Ao sane Jsa Byslaall JLial = el (e saaly u ppal) Ay Laa) —

() el SR — gyl e gl ald) qypestll Ll

Ay s dapn (YA0Y) A Aspn (V1.0A) e i) Aoy depu L) Jangia 3y Cua
JB 5 e dann (Y.1)) A3 (YE.1Y) e et e saals an oyl 38 jladl) Jaugia
Lasgie 8 50 A (0.19) 286 (VYY) e Silsall (0 Ao sana Jon Byslaall lia) Janigie
Lossia 2y Wiy ¢ Al (TY.7Y) Ll (V).Y0) il o el bl Cyguaill liia)
Aapa (M).0f) Jasnn (3.7Y) e al) Al sl

by Cim il die o il capull sl ) Gl oy Zall) gia
Jlae b aleill ddee (8 Lega D53 35 RSa)) hleal)l LSl Jalye (b lial) qupyl)
e damy dld Gl dasaa diphy ) il gy Ladie 43 Gas ¢ ple (S5 4S8
c e AN ) 8 maall 613V e ac by (63 caasll Hludll s

ol JaSas ol eha s (il Cappatll G (Yo 0 F) gdhe G dana iy

el i) appas e Ayeal) o Aliall f Al gl Capas aded ey g ¢ Syall



-Y4a4 -

Aladiyall Glyatll e @b e g ol SY) cupaty o LAY capaty ) eaill s
2p3a)) e llg o B Som ol Lle e DU L 505 Y ally o Llel) Akl el
ASatll 3 g Ally caed (Syally el @bl 8 aSanl) Alglaall Jilsslls (3ykall (g
Sihleall il QLuiSls el deyu (Ao aiaelie l3S chagaially LY )5 Jiall 4

(YATFAY 2) 4 ) gl )l ddliall aeys o Uily J Luds e DU slae ) aleu )y (RSl

O e (Y00Y) @ads Gmmn dana (Y0 0)) Gsrad (maal) dana s e JS 3l
ol A8 QLS 8 aaboy Cum oY) Cpaat o Gplag) 8ygumy sy iad) il

(Yo£:y ) (YY:V) amll elod Jumdl @i e Jexd A dulad)) cuilsal) e 5850

o Sin g pabl Gl ale b Gl Glesiagall e leall il ey
@heals Sl il byl cupall et 1) Culgadly sl sl Jiary cdalall Gunly)
(Y2 1)) LSyall cilalgll Giiads omlpll dpadd ekl ekl
G Aliall Cleall Dpati culag LA Chleal) GluiSls ot 8 el Capil aalas
syal) 5 L Aaiipall Clagleally Lealed hall 3jleall S SURY) A5Y) Alsyall 8 o8,
Y ae Jolill Pa e el Gl dpati Jo il el A (ge 2ol A

Gl s pe G any @l el Cappal 8 Aleil) Alayall SEl) Ayl 2
Jid ellyy ¢ palll blal dpacaddl ahledl o i)yl b))

i) Ll ggiaa Gaaly oAl ial) eV bl e Lely Jamy Sall il

(YY :1) eI ey U8 G ladl)

() (YY) "andl 2 Sl as el S A bagi L pa (8T @ilill) 534y

saal dabl((¥) (a¥+10) "Sall ae Baga Jals' (YY) (a¥+V9) ' daaf A



_vnn_

(aV44¢ ) Lamirand, M & Rainey D "3 i caaihua¥' ¢ (£) (a¥+ V) "Cn
(YY) (¥« +¥) Boris & Michael J<ilag (usse (1Y)
) G i A (338 2951 ) o oaly silly BN () g Adlia - ¥
() 48 lgadl £ 1Y) (g5t A ALEl cluldll e L)

D (e el G 8 gl @l o iy WS (V) a8 Jgand) il e Jaadly
e Aesane Joa gpstaal) Jlsal Gl e culS guat s e o) duae AT )
ady (%Y TR) Gt Ly 5ad) Lol sl 4l ¢ (%YAY ) Gusd daiy (352
bl il UL gl (%) YLAY) e Ay Aabsid) il e el sl
Aoty Jel e saaly an ppall 8 Hlia) aglie (%Y. £7) Gt Aty Gile Je gyl

(%Y AT) Cmani

& Lodsiwy |
sl aadiwall meially Caadl Ae dgaa by A iy Cuad) Cilaal sgun 8
Y] laliind Jua gl (Kal bty Ganl) 23 age dnyg aiiall Slas)

28 L lgall hariall Apani 8 Lyla) Dals el oyl alaaniay il maliall 3 -

%YV YoV AT Caalg B Cpead duaiyg Caadll

Gy Blsall (e Ao gana Jya Byslaall Slial) il e CulS puad s e o -
o) L)l (%YL T9) Craad Ay 8yall dual) Jlial 4l ¢ (%Y4.Y 1) s
e gl el gl SLsal auly (%) YLAY) G Apay Adalsid) il e
Crend Ay ed Gasaaly an a8y Uil adi (%Y. €7) et Ay il

(%Y.A%)



A NV

O Lo g 5]
Aaly 8 @liys o dnd) Jalyall calinad el Cupaill e i) e hall elya) =)
cleal) eIV gt praatl AL 58
Agzalyl) iyl e aiall o posl iy il Capaill (e gl e a3l elpa) =Y
. dabkiaa)
oLVl 5S35 (Alall saailly olA LY Clipad e Cagdl m58 g de gl Jle Jaall Y
eIV (sgina sk 8 il Caypill Bgaals s aeDU) g Ll L8 Glld by s e
Lo Legadl o) LSy
IJ.\*)Aﬂ‘ 2343 Z\.GJM Jl.)ﬁ\ -
P OLERY) G paad)
ol 4oy Acpu Ll
AP
cadlila (Calgy) delu oalal daila calis ¢l S
ro i) Ay
Lilall e ayg 4l Wlses sie (Y) Jhtie bilall e aey Jod Cals 50 e DU iy —
e (V) e (V) e At adifis e (V) 4xbis Jsha gy
sadl (b aall Bl el B et e sy el BLE) elae) e -
486 (1 0) 5aalay yal)



S N

.M‘
aseyall apyall o ddais o 3)S Lgd Guadl 55 JS oo Banly Adals aeD Caiiad —
Lalal) e
casaad) CuuseY 1Y) apall 5SH Lgd (uadls Y 5y5a3 US (e e (e aaads —
tle) (e Banly am pall) A8y jLES)- Y
P OLERY) G paad)
gl Je tef e sanly aw 5y paill 48y (il
sl g )
Caal (COU) jiloall dljisie K5e) Aalaie s EDB ade asuye hils dlu 58
dams OA (audA) Las YA ((awt0)las YA LAY I ) e asgl) e Loyl
50l 3 y8all el A8a) (a0 0¢Y) Baals duag Jashall claw (f Aaadle ae L (au) 04)
(2)+,0) Wi Yo ey ey gV o ot auyy o(ande) o8 Y i (V1 e adip
o)) clia)ga
Dol asiy o e Sl dnas (0! o assall) ol bad als sl Ciy
e OYlaa dae ool Al e 13 (o) e Baaly an oyl aladtiuly Al e
sy el J sl Ja
1da g pdid)
Ol Ji cpad) B 3N Gl o) oadl —)

sa) e asuall Iadll Cali e el 2y of Cany Y



-Y.Y .

asuyall Iadll dpady gaxty V) Ao K1y pipaill Agdee J 3shad 3% of il Y

say) e
.Q@ﬁﬁcgqjgj),ﬂm—i
: Juaadl)

1) sy Cuwad s s Gilayy OO (g yall Blall el ‘5_\5\ Aylaall cowan —
Aas)la sl Dbl Alla L saals Ay oy ¢ Jansl) 5500 culial
Slo siad) Juasy EOBN sl aghad 2aY 3)SH aglial Alla 8 4 Aaadle pe -
Jaly Lghall) lags Jia il ball 580 cylal ) sl dasdall clasall
s gl Joanll Sadl @lapall adV) aall o ol Baw Les . (Lilsal) (ulie
(A aadd) il Gl g praall 500 jasal bl Al ) dan o800
: @) (e Ao gana Joa Byglaall JLEA) -
P ORERY) G o)
(P uihS) @ilsall e e sane Jgn Byslaal) Ao (uld
sl gy
%L@cd&;ﬂb@ay}% um@)‘ay@»bszducubi\ aclu cfa.L»B)S
Om Alad) o) cpn i(e),0) a1l 0 Ailiay J5Y) S e e Buledlls Al (et o)
Y £0) Aol A Layad )
o)) Glialga
bl el asty e ad) 5Ll ¢ law die BN Anes Agladl s Cald i) iy

L sl of A LU Llad Jeall 138 (3 o (e 58I 8paiunall Byslaall aa (ol I

Adaal dia )3 Gl o1 gl 5y el Ailual) 4 adad 53 a3l sy Cua Al



Yt o

s 138 B2ally A 3ay Aol 1ok 505 sl Slady of ) el L) saa

Y J8 eyl Je cupally
1da g il
Byslaall A cpall e of alasiul A Gall naall -
gl e Sl A gil8 A8y yhay 3y glaall o L8 50 Luad cany —Y
Byslaall Al e ol alatind & Gall naall -
gy Aol sl Lagyd e iy Agld diphay Byslaall ol B edd cany -8
Aebemdl Al s o e QLY e pilylae idall
tpad) dua)l) —
:OEAY) e paad)
Ball el s ala e @llyg adl Ayl Bles bl
AP
Al 3S Cana ALl 3K
o)) clialga
O sially Aglae (gpdie e ISy ¢ all Lol hd Gla e o)l ol 4y
Gl Sl 35 O e eyl Gyl e Ayl g alasinly sall bl elals ok
Dide g ol ol ¢ Bla JK8 8 lld (6 o e iliay pued Lie S Cilegana S5 B
o o oIV U8 o))l (amy eloly eanys 138 13805 a1 IV Ao sandd) ¢l asiy A
c yatl)



-Y.o_

1da g pdall
ey e ol 8 Gall jiae <)
all Al had ald e o)l Q3 o oy =Y
: Juawadl)
Aldg ¢ il L aghy (Audl 8 3)S0 J5i) dagaia dila) JSE3aaly da )
it IS ) g o lld Bia o113 (Lhea) Ganags ddndl Ledodn AAS oo DRl Cajeay
s apde lanall aaal oY) aall Gl ey Cppdic elal A Gall
P Cnileal) Ao a pead) (aliad) o gasail) —
P OREAY) (e ()
Agalud) ay paill (L8
AP
Al € anle cli) de b (ilu 3 S
oY) clialga
sin LS BRI ity o0l 5L gy byl Aledll aall Canaiia cald e D) iy

Bpa lede Spatin o Loy oall) sl LeSindd it lojue (grms L qanldll ot

A Clye ued 1885 ¢ A Cangd) e Jaall i a5l (g A
e )N Jag
Al Ayl dag pal) ey Apalad) Ay il e DU a5 )

(A By SLEAY) ey Guaddl cNgladll e o 8 Caagd) Bla) & e DU L 3 - Y



S N

: Juawudl)

.Mjb dS OAJ dM“J ;\J\ @S}BA &_\Q‘y dﬁé‘bﬁ:\ -

(S J8Y) A glaall () cae DU Caniag =Y

Al Sleall 8 oY) Ggiey allall oyl
il Al Cajedly ndl dualyll Al 448
Anala Balal) Gl Apaly)ll 4l 4S 55800

AECL RN
Aglial) il ey o iad) Cappaill maliyy 80
B Ll ) asmedl leall ) sgiag
il asld Capon o dlae it Caan"dlid)
Luill S - g G daals dpalylly duall

AV Y e Ve sl

Sleall 1L aeadl taall Cupnll Hasi) sl
sl e o Aadll cblea)l e Al
Uas ¢ Hsdie Gadlall 58 AU dpaliadl 4y gl
Al IS = G dasls Apalyll Al sy

Y10 A8g oV ma cpull dpaly)ll

Arill Jahe Pla el il alasn) sl

&b
~1dg ) ARl aafpall Yl

Ol Zoua daa) )

Baall xe el ae Gal) Y

Al ae Bags Y

Cyn daaf dakald ¢



Y.V .

55 b el Agpeaill ol (gin e Sl
Rl ashal Al Aladl cpdia Caagald
-PORP PER TS\ T 15 R ORI
FARRAR ~\/&‘LL.AJ=

Dl mpald) ¢l el B i)yl
997 el sdl)

dae ¢ dpalyll cludliadl & pSal) byl
ol ale ¢ alpll Gl alal A paall Zgaea)
ol (oo 3o ¢ Gl Akl Gy ol
1444

Dl rpald) b o pamlll Jladdl & tdal) il
Yoo) cpadl al

vl Sl Gl spalal cqall & taall il

Yoo

coonll SE s salal (Bl capally e

oo

‘&_.QJLZAJ\ )\.J c"‘;a.'al_vj\ u.\.v..\.db A_D..\A]\ ws.ﬂ\ (Jr_"

(YY) 3paldll
Gl in) Glame yshi o i) cypyul) 5l
Dleal @leal) IV (ssiay aall Hally Sl

=Y s a3 Al galudl ol

O9rad (pad) Jaaa —0

O (pad) Jaaa 71

Ogras (papd) Jaaa -V

185 Gstad ol daas A
Jlas il

9 (sradi (pd)l taaa 4
Jieland) daaa Baala

G (pud daaa )

&= .\u\g.ﬂ.h -



-V oA

aslal slaw Alae ¢ adie Gy I dsl)

- aciaalyyll Ayl A0S — (el daalacdialyl
:dial) Aalll aalal) ¢ Ll

‘Y Boris, B.,, & Michael, : The Effect of Mental Training with

B., Biofeed back on the Performance of
Young Athletes, Exercise and Sport
psychology, Reinhard Steller
Copenhagen, July Y+ Y,

VY Lamirand, M & Rainey : Nental imagesy, Relaxant and Accuracy

of basket ball foul shooting, pescepuel
and  motor  skills  (Misoul -
Mont)VA(YpastY), iun, Y49¢ 1YYA)YY.


https://0810g1fxm-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2421&page=1&from=
https://0810g1fxm-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2421&page=1&from=
https://0810g1fxm-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2421&page=1&from=

