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Abstract : 
 

ºÉ¨ÉºªÉäSÉÒ ºÉÉlÉÇEòiÉÉ : 

±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ xÉè{ÉÖhªÉÉiÉ ´ÉÉfø ½þÉähÉÉEò®úÒiÉÉ 

ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉSªÉÉ |É¦ÉÉ´É ªÉÉ ¶ÉÉävÉ|É¤ÉÆvÉÉiÉÖxÉ 

±ÉÉÆ¤É  =b÷Ò ªÉÉ GòÒb÷É |ÉEòÉ®úÉ¨ÉvªÉä ´ÉÉ{É®úÉiÉ 

ªÉähÉÉ®äú ´ÉäMÉ´ÉäMÉ³ýªÉÉ ºxÉÉªÉÖ OÉÖ{É±ÉÉ ºÉEòÔ]õ 

]ÅäõËxÉMÉSªÉÉ ¨ÉÉvªÉ¨ÉÉiÉÖxÉ |ÉÊ¶ÉIÉhÉ näù>ðxÉ iªÉÉÆSÉÒ 

EòÉªÉÇIÉ¨ÉiÉÉ ´ÉÉfǿ ÉhªÉÉEò®úÒiÉÉ ´É ±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ 

xÉè{ÉÖhªÉÉiÉ ´ÉÉfø Eò®úhªÉÉEò®úÒiÉÉ ¡òÉªÉnùÉ ½þÉähÉÉ®ú 

+É½äþ. iÉºÉäSÉ ªÉÉ¨ÉÖ³äý ¤É-ªÉÉSÉ¶ÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ 

ºÉ¨ÉºªÉÉ ºÉÉäb÷Ê´ÉhªÉÉºÉÉ`öÒ ¨ÉnùiÉ ½þÉähÉÉ®ú +É½äþ. 

iÉºÉäSÉ ªÉÉ¨ÉvªÉä ¨ÉäÊb÷ºÉÒxÉ ¤ÉÉì±É, ¤ÉÉ®ú¤Éä±ºÉ, ¤ÉÉìCºÉ 

ªÉÉ ={ÉEò®úhÉÉÆSÉÒ {ÉÊ®úhÉÉ¨ÉEòÉ®úEòiÉÉ +ÉVÉ¨ÉÉ´ÉiÉÉ 

ªÉähÉÉ®ú +É½äþ. ªÉÉ ={ÉEò®úhÉÉ¨ÉÖ³äý JÉä³ýÉbÖÆ÷SÉÒ 

Ê´Éº¡òÉä]õEò ¶ÉCiÉÒ, ºÉ¨Éx´ÉªÉ, ±É´ÉÊSÉEòiÉÉ, MÉiÉÒ, 

iÉÉEònù ´ÉÉføhªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä.  

Keywords:  
Circuit Training, Experimental Methods, 

Athletics, Long Jump Pre-test and statistical 

Analysis 
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Research Paper : 
ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ +¦ªÉÉºÉÉSÉÒ =qùÒ¹]äõ : 

|ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉÉiÉ +¦ªÉÉºÉÉSÉÒ =qùÒ¹]äõ {ÉÖføÒ±É|É¨ÉÉhÉä +É½äþiÉ.  

 ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉSÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷Ò ´ÉÉfø´ÉhªÉÉºÉÉ`öÒ EòÉªÉ ¡òÉªÉnùÉ ½þÉäiÉÉä.  

 ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉ¨ÉÖ³äý JÉä³ýÉbÖ÷SªÉÉ EòÉªÉÇIÉ¨ÉiÉäiÉ ½þÉähÉÉ®äú ¤Énù±É {ÉÉ½þhÉä.  

 ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉ¨ÉvÉÒ±É Ê´ÉÊ´ÉvÉ ´ªÉÉªÉÉ¨É |ÉEòÉ®úÉ´nùÉ®äú JÉä³ýÉbÖÆ÷SÉÒ  iÉÉEònù ´ÉÉføÊ´ÉhÉä.  

 lÉEò±Éä±ªÉÉ +´ÉºlÉäiÉ EòÉªÉÇEòÉ®úÉªÉ±ÉÉ ±ÉÉ´ÉÖxÉ ºxÉÉªÉÆÖSÉÒ EòÉªÉÇIÉ¨ÉiÉÉ ´ÉÉføÊ´ÉhÉä.  

 JÉä³ýÉbÆ÷ÖSªÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ xÉè{ÉÖhªÉÉiÉ ´ÉÉføEò®úhÉä.  

{ÉÊ®úEò±{ÉxÉÉ :  

|ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉÉiÉ +¦ªÉÉºÉÉiÉ {ÉÖføÒ±É {ÉÊ®úEò±{ÉxÉÉ ÊxÉÎ¶SÉiÉ Eò®úhªÉÉiÉ +É±ªÉÉ +É½äþiÉ.  

 ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉSªÉÉ 21 iÉä 24 ªÉÉ ´ÉªÉÉäMÉ]õÉiÉÒ±É Ê´ÉtÉlªÉÉÈSªÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ xÉè{ÉÖhªÉÉ´É®ú ºÉÉlÉÇEò 

{ÉÊ®úhÉÉ¨É ½þÉä<Ç±É.  

 12 +É`ö́ Ébä÷ ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉ |ÉÊ¶ÉIÉhÉÉSÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷Ò JÉä³ýÉbÖ÷´É®ú ºÉEòÉ®úÉi¨ÉEò {ÉÊ®úhÉÉ¨É ½þÉäiÉÉä.  

{É®úÒºÉÒ¨ÉÉ : 

 ºÉnù®úÒ±É ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ ½äþ ¨É½þÉÊ´ÉtÉ±ÉªÉÒxÉ Ê´ÉtÉlÉÉÇ {ÉÖ®úiÉäSÉ ¨ÉªÉÉÇÊnùiÉ +ºÉä±É.  

 |ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ ½äþ {ÉÖ¯û¹É JÉä³ýÉbÖ÷´É®ú Eò®úhªÉÉiÉ +É±Éä±Éä +ºÉä±É.  

 Ê´ÉtÉlÉÉÈSªÉÉ ´ÉªÉÉäMÉ]õ 21 iÉä 24 +ºÉä±É.  

 |ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉ EòÉªÉÇGò¨ÉÉ{ÉÖ®úiÉäSÉ ¨ÉªÉÉÇÊnùiÉ +ºÉä±É.  

¨ÉªÉÉÇnùÉ : 

 ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ Ê´ÉtÉlªÉÉÇSªÉÉ nèùxÉÆÊnùxÉ EòÉªÉÉÇ´É® úÊxÉªÉÆjÉhÉ ä̀ö´ÉiÉÉ ªÉähÉÉ®ú xÉÉ½þÒ.  

 Ê´ÉtÉlÉÉÇSªÉÉ +É½þÉ®úÉ´É®ú ÊxÉªÉÆjÉhÉ ä̀ö´ÉiÉÉ ªÉähÉÉ®ú xÉÉ½þÒ.  

 Ê´ÉtÉlªÉÉÈSÉÉ +xÉÖ´ÉÆ¶É +ÉÌlÉEò ´É ºÉÉ¨ÉÉÊVÉEò {É®úÒÎºlÉiÉÒ´É® úÊxÉªÉÆjÉhÉ ä̀ö´ÉiÉÉ ªÉähÉÉ®ú xÉÉ½þÒ.  

ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ{ÉnÂùvÉiÉÒ :  

 |ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ +¦ªÉÉºÉÉºÉÉ`öÒ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉÉiÉÒ±É “|ÉÉªÉÉäÊMÉEò {ÉnÂvÉiÉÒ” ªÉÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ {ÉnÂùvÉiÉÒSÉÉ 

´ÉÉ{É®úEò®úhªÉÉiÉ ªÉähÉÉ®ú +É½äþ.  

ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ +Ê¦ÉEò±{É :  

 |ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉÉºÉÉ`öÒ {ÉÚ´ÉÇ |ÉÉªÉÉäÊMÉEò +Ê¦ÉEò±{ÉÉiÉÒ±É BEò±É MÉ]õ {ÉÚ´ÉÉäÇkÉ®ú {É®úÒIÉhÉ +Ê¦ÉEò±{É ªÉÉ 

|ÉÉªÉÉäÊMÉEò +Ê¦ÉEò±{ÉÉSÉÉ ´ÉÉ{É® úEò®úhªÉÉiÉ ªÉähÉÉ®ú +É½äþ.  

VÉxÉºÉÆJªÉÉ :  

 |ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ +¦ªÉÉºÉÉSÉÒ VÉxÉºÉÆJªÉÉ ½þÒ ¨ÉènùÉxÉÉ´É®ú +ìlÉ±ÉäÊ]õCºÉ JÉä³ýhÉÉ®úÒ 21 iÉä 24 ªÉÉ 

´ÉªÉÉäMÉ]õÉiÉÒ±É ºÉ´ÉÇ  ¨É½þÉÊ´ÉtÉ±ÉªÉÒxÉ +É½äþiÉ.  

 iÉCiÉÉ 1 (|ÉÒ. ]äõº])  

 |ÉÉªÉÉäÊMÉEò MÉ]õÉSÉä xÉè{ÉÖhªÉ (xÉè{ÉÖhªÉÉ ¨ÉÒ]õ®ú ºÉä.¨ÉÒ ¨ÉvªÉä)  
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+.  

Gò 
Ê´ÉtÉlªÉÉÇSÉä xÉÉ´É 1  2  3  ºÉ®úÉºÉ®úÒ 

1  E-L.J  PLAYER  ----  3.80  3.95  2.58  

2  E-L.J  PLAYER  4.00  3.75  4.00  3.92  

3  E-L.J  PLAYER  3.50  3.55  3.55  3.53  

4  E-L.J  PLAYER  4.05  3.95  4.00  4.00  

5  E-L.J  PLAYER  3.25  3.20  3.30  3.25  

6  E-L.J  PLAYER  3.70  3.80  3.80  3.77  

7  E-L.J  PLAYER  2.95  ----  3.75  2.23  

8  E-L.J  PLAYER  3.50  3.00  3.50  3.33  

9  E-L.J  PLAYER  2.30  2.60  2.60  2.05  

10  E-L.J  PLAYER  3.45  3.00  3.50  3.32  

 BEÖòhÉ 31.98  

|ÉÒ. ]äõº] õ(¤É)  

MÉ]õ ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ iÉCiÉÉ 2 (|ÉÒ. ]äõº])  

+. Gò Ê´ÉtÉlªÉÉÇSÉä xÉÉ´É 1  2  3  ºÉ®úÉºÉ®úÒ Mean 3.28 5 +-  

0.392  

1  C-L.J  PLAYER  3.50  3.45  3.00  3.32  

2  C-L.J  PLAYER  2.95  3.00  3.75  3.23  

3  C-L.J  PLAYER  3.00  3.50  3.50  3.33  

4  C-L.J  PLAYER  2.60  3.70  3.80  3.37  

5  C-L.J  PLAYER  2.30  3.20  3.25  2.92  

6  C-L.J  PLAYER  3.30  2.60  4.00  3.03  

7  C-L.J  PLAYER  ----  3.95  3.80  2.58  

8  C-L.J  PLAYER  4.00  3.30  3.75  3.68  

9  C-L.J  PLAYER  3.55  3.00  3.50  3.35  

10  C-L.J  PLAYER  4.05  4.00  3.95  4.00  

 BEÖòhÉ    32.81  
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iÉCiÉÉ 4 ({ÉÉäº]õ. ]äõº])  

|ÉÉªÉÉäÊMÉEò MÉ]õÉSÉä xÉè{ÉÖhªÉ (xÉè{ÉÖhªÉÉ ¨ÉÒ]õ®ú ºÉä.¨ÉÒ ¨ÉvªÉä)  

+. Gò Ê´ÉtÉlªÉÉÇSÉä xÉÉ´É 1  2  3  ºÉ®úÉºÉ®úÒ  

1  E-L.J  PLAYER  3.95  4.00  3.90  3.95   

2  E-L.J  PLAYER  4.05  3.80  3.95  3.93   

3  E-L.J  PLAYER  3.75  3.55  3.60  3.63   

4  E-L.J  PLAYER  4.05  3.95  4.05  4.02  Mean 3.65  

5  E-L.J  PLAYER  3.25  3.50  3.20  3.32  

6  E-L.J  PLAYER  3.80  3.95  3.90  3.88  

7  E-L.J  PLAYER  3.80  2.95  3.90  3.55  

8  E-L.J  PLAYER  3.70  3.50  3.80  3.67  

9  E-L.J  PLAYER  3.00  3.05  2.95  3.00   

10  E-L.J  PLAYER  3.50  3.30  3.85  3.55  

 BEÖòhÉ    36.05  

iÉCiÉÉ 5 (|ÉÉäº]õ ]äõº])  

ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ MÉ]õÉSÉä xÉè{ÉÖhªÉ 

+. Eò Ê´ÉtÉlªÉÉÇSÉä xÉÉ´É 1  2  3  ºÉ®úÉºÉ®úÒ Mean 3.36  

1  C-L.J  PLAYER  3.60  3.40  3.01  3.01  

2  C-L.J  PLAYER  3.00  2.96  3.75  3.75  

3  C-L.J  PLAYER  3.55  3.55  3.00  3.00  

4  C-L.J  PLAYER  2.60  3.71  3.80  3.80  
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5  C-L.J  PLAYER  2.31  3.20  3.30  3.30  

6  C-L.J  PLAYER  3.30  2.60  4.00  4.00  

7  C-L.J  PLAYER  3.70  3.95  3.85  3.85  

8  C-L.J  PLAYER  4.00  3.35  3.75  3.75  

9  C-L.J  PLAYER  3.55  3.05  3.50  3.50   

10  C-L.J  PLAYER  4.05  4.00  3.97  3.97  

 BEÖòhÉ 33.61  

 

ºÉÉÆÊJÉEòÒ Ê´É¶±Éä¹ÉhÉ :  

±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ xÉè{ÉÖhªÉÉiÉ ´ÉÉfø ½þÉähªÉÉºÉÉ`öÒ ºÉ®úÉ´É Eò®úhÉÉªÉÉ ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ |ÉÉªÉÉäÊMÉEò ´É +ÊxÉªÉÆÎjÉiÉ MÉ]õÉ¨ÉvªÉä 

10-10 PÉähªÉÉiÉ +É±Éä.  

xÉÆiÉ® úiªÉÉÆxÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷Ò ¨ÉÉ®úÉ´ÉªÉÉºÉ ±ÉÉ>ðxÉ iªÉÉÆSÉÒ xÉÉån ùPÉähªÉÉiÉ +É±ÉÒ ´É iªÉÉ´É¯ûxÉ ¨ÉvªÉ¨ÉÉxÉ EòÉfÚøxÉ 

ºÉ®úÉºÉ®úÒ EòÉfø±ÉÒ. iªÉÉ´É¯ûxÉ BEò +É±ÉäJÉ ¤ÉxÉ´ÉhªÉÉiÉ +É±ÉÉ. |ÉÒ ]äõº]õ |ÉÉªÉÉäÊMÉEò MÉ]õÉSÉÉ ¨ÉvªÉ¨ÉÉxÉ 3.20 

+ºÉÚxÉ BEÖòxÉ ºÉ®úÉºÉ®úÒ 31.98 +É½äþ. +ÉÊhÉ ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ MÉ]õÉSªÉÉ ¨ÉvªÉÉ¨ÉÉxÉ 3.28 +ºÉÖxÉ ºÉ®úÉºÉ®úÒ 32.81 

+É½äþ. ÊxÉªÉÊ¨ÉiÉ |ÉÊ¶ÉIÉhÉ PÉähÉÉªÉÉ |ÉÉªÉÉäÊMÉEò MÉ]õ (+) ªÉÉSÉÒ ºÉ®úÉºÉ®úÒ 36.5 +É½äþ ´É ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ MÉ]õÉSÉÒ 

ºÉ®úÉºÉ®úÒ 33.61 ¨½þhÉVÉä |ÉÉªÉÉäÊMÉEò MÉ]õ (+) ªÉÉSÉÒ ºÉ®úÉºÉ®úÒ ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ MÉ]õ (¤É) SªÉÉ ºÉ®úÉºÉ®úÒ {ÉäIÉÉ 

VÉÉºiÉ +É½äþ.  

{É®úÒEò±{ÉxÉÉSÉä {É®úÒIÉhÉ : 

 |ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉÉiÉ 21 iÉä 24 ªÉÉ ´ÉªÉÉäMÉ]õÉiÉÒ±É Ê´ÉtÉlªÉÉÈSªÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ xÉè{ÉÖhªÉÉ´É®ú ºÉÉlÉÇEò 

{ÉÊ®úhÉÉ¨É ZÉÉ±Éä±ÉÉ +É½äþ. ªÉÉ ´É¯ûxÉ +ºÉä ±ÉIÉÉiÉ ªÉäiÉä EòÒ, +É{É±ÉÒ  {É®úÒEò±{ÉxÉÉ º´ÉÒEòÞiÉ ZÉÉ±Éä±ÉÒ 

+É½äþ.  

 12 +É`ö´Ébä÷ ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉ |ÉÊ¶ÉIÉhÉÉSªÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ JÉä³ýÉbÚÆ÷´É®ú ºÉEòÉ®úÉi¨ÉEò {ÉÊ®úhÉÉ¨É ZÉÉ±Éä±ÉÉ 

+É½äþ. ªÉÉSÉÉ +lÉÇ +ºÉÉ ½þÉäiÉÉä EòÒ, +É{É±ÉÒ ½þÒ {ÉÊ®úEò±{ÉxÉÉ º´ÉÒEòÞiÉ ZÉÉ±Éä±ÉÒ +É½äþ.  |ÉºiÉÖiÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ 

+É¦ªÉÉºÉÉiÉ ÊxÉÎ¶SÉiÉ Eò®úhªÉÉiÉ +É±Éä±ªÉÉ nùÉäx½þÒ {É®úÒEò±{ÉxÉÉ º´ÉÒEÞòiÉ ZÉÉ±Éä±ªÉÉ +É½äþiÉ. ½äþ 

+É{ÉhÉÉºÉ ´É®úÒ±É {É®úÒEò±{ÉxÉÉSªÉÉ {ÉÊ®úIÉhÉÉ´É¯ûxÉ ±ÉIÉÉiÉ ªÉäiÉä. iÉºÉäSÉ iÉä JÉÉ±ÉÒ±É iÉCiªÉÉ´É¯ûxÉ 

±ÉIÉÉiÉ ªÉäiÉä.  
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|ÉÒ ]äõº]õ  

MÉ]õ  BEÖòxÉ Ê´ÉtÉlÉÔ ¨ÉvªÉÉ¨ÉÉxÉ 

|ÉÉªÉÉäÊMÉEò MÉ]õ  10  3.20  

ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ MÉ]õ  10  3.28  

 

|ÉÉäº]õ ]äõº]õ  

MÉ]õ  BEÖòxÉ Ê´ÉtÉlÉÔ ¨ÉvªÉÉ¨ÉÉxÉ 

|ÉÉªÉÉäÊMÉEò MÉ]õ  10  3.65  

ÊxÉªÉÆÊjÉiÉ MÉ]õ  10  3.36  

ÊxÉ¹Eò¹ÉÇ :  

+É{É±ªÉÉ ¶ÉÉävÉEòÉªÉÉÇiÉ ¶ÉÉävÉEòÉªÉÉÇxÉä 10-10 Ê´ÉtÉlÉÔ PÉä>ðxÉ iªÉÉÆSÉÉ´É®ú ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉSªÉÉ ½þÉähÉÉªÉÉ 

|É¦ÉÉ´ÉÉSÉÉ +¦ªÉÉºÉ ªÉÉ´É®ú ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉ Eäò±Éä iÉ® úiªÉÉÆSªÉÉ ºÉ¨ÉÉä®ú +ºÉä +É±Éä EòÒ, EòÉähÉiªÉÉ½þÒ JÉä³ýÉbÖ÷±ÉÉ 

Ê´ÉtÉlªÉÉÈ±ÉÉ ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉ Ênù±Éä iÉ® úiªÉÉSªÉÉ ±ÉÉÆ¤É =b÷ÒSªÉÉ xÉè{ÉÖhªÉÉiÉ ´ÉÉfø ½þÉä>ð ¶ÉEòiÉä. iÉºÉäSÉ ºÉEòÔ]õ 

]ÅäõËxÉMÉ Eò®úhÉÉ®äú JÉä³ýÉbÖ÷ Ê¤ÉxÉÉ ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉEò®úhÉÉªÉÉ JÉä³ýÉbÖ÷{ÉäIÉÉ VÉÉºiÉ +ÆiÉ®úÉ´É®ú =b÷Ò ¨ÉÉ¯û ¶ÉEòiÉÉä. 

ªÉÉ´É¯ûxÉ +ºÉä ÊnùºÉÖxÉ ªÉäiÉä ÊEò ºÉEòÔ]õ ]ÅäõËxÉMÉ Eò®úhÉä MÉ®úVÉäSÉä +É½äþ.   


