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-... ' , . ~~ programi6 -·· .. . . ·. 
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·. · .· . · .. ·. >~ -M~asilres ~i<nenbility were 'obtrlned by usmg a. mo.Mcation . · ,, ··· · 
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~o'rt,' . 1979). F'O~ this· measure~·· each ~b-ject 'was·.required to. sit . · .. .. . 
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PsYcholo&ical :Measures - ~es in .s~bj_ects 1-~ety levels 

-· ,.were ' evaluated· wlth .the stat~ Trait Arixi~ty Inventory . (Spi~lberge~ ·· · · . .· . : .. . .·., . : . : ·... " . . . . ' ' ' . '. ' . ··.·. 

et al~. 1970). ·'This .. ~trumerit . ·wa:s us.eiui . because .. g~eral .. (trait) · 
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: arixiety could, ba as,ses~.ed, as - ~ell as, immediate· c~es ~ state·. . . 
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' ; • ' • , I ' ' ' 

. . ' ;,-.... 
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·groU.p• ·· .For participation ·iri .·the ·i-ecr~ti~ giooup, · ~Ubject~ -~ . - '~ 
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Sfven ·access to a dar.t : bo~ ~ ~s as ~ell,as pl.ay:blg' .catds ·:·'. 
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Subjec1;s were .ran~ assigned, to · one of three ,grQ\lpst · · 
. . . . . . . . -,' ~ . . . . . . .. -- - ,. 
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· . . Aerob~c; . Cali~hdc_s or: ~~atiem • . 'The.-_Waitiiig-i.ist Cont~l: . -.··. ' ; -~·-·.::. ' 

- : \ ' ·. · , . , ' : .. . . . ~ . :- . . . . ·.- ... ' 

' . . . . . . . 
' • •• ' • • • ' • • " ·, 11 • - • ' • •• • • • • • • • • -.. • 
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: . .• . . jog t~ .~t~ 20 .:. ~ rdnut •• ~: ~~·.;.;.oiOll ~ ~; .1 :: ··•·· .· •. • . • r 
~ ' • ', '.., ; • ' ' - J • '~ • ' • • • I • 'I: ' 

.. . . . ·~ · · ·_ ·. ·· .. ku~~r' out~~ ·~~~ .. cour8e~ .·. · .· · ... '· ... .. . ~ .. · :.,.:·.:. ·<:.-:_ .. : ... . ·::··:· .·.:·: .. ·.·:, :: .. :·:- : :_: ·. :T - ·~ 
. ··.: .· . · · · · ·.. . (ii) \· Calisthenics - an. exerci~e regime . consist~ -~ire:ijr .·· . . :.· · . · . :· · . . , : . \:L .... 

. . . . .· . . . :· . .- 1 . ' . . • I. . . . .· . . . . . . ' . - .· .. ·; . • . . . I';: . 
· · ; o.( ealisthenics e.Xercises ."was employed in this group. In ~liese ·::· ·· · .· 

• ' • • • • ' ' • • · ~ J'' .' ... . • ' • • • : ' • . . 

' w • • · ; •• ·· : . . ' \ ~ ' ' . •. 

·. · . . , . 

. >• .:'.:· .:~· ·~ • • ': ;• • ·. irl8' ~rcise~ along with · ·~sh~ps : ~ :sit-ups. The~ W~ no , .. ·.·. ·, ' -• ,.··: '> .' ' ·T .~. ·.· 
.. ' ' • • • • ' • • • - • ' • • • • • - ;- • • • • ·, : ~ ~ • • ' • • w ' • • • ' ' ' • ' • • • ' • } : • :. : ' : : • • • • ' 

. ': .;.~ · .. ' exercises· inCluded 'which were .. · considere<i to make· ·aDy signiticant · .. . , . . . .'.' ·.·· . . · .. . . 
0 

·' . . • ,: :~~ 1n ~e~bi~ -~jlacit;.: Four .me~~~- · of: ~he -~osj>it~' ·s · . · ... :. :·· .. . •·. ..· :·· · .... , -.~ : ·. · 
, ' , . . ' . , . . . . , " , . . , , . ." • . , ' .· • ',; . ~ . , . I 

. i 
·:~ . · . · . · : · Physical Education Department ~ltemat~d as. group leadp~ for ~base · . · . ·. · · · .. · · 

·.· . · . .. ' . . . ' ' . . ~ ' . . . '. . '. . ' 
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. ' .' (ill-) . Recreati~ .:.. this was .a n0z:l-ma3rcise grolip· where .mem-· . . 
• '• • ; ( , ' ' ', ' .·' ' : . • ' ' ' • , ' ' ' o ' ' ' ' I • ' ' ' '. · 

. _bers met· in · eithe~ ot the roOms ·adjoining the, BYJ1118.~1Urll. Ole ot 
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