
 

An International Peer Reviewed, Refereed Journal 

Impact Factor : 5.9, ISSN(O) : 2584-2692 

Vol. 1, Issue 5(1), May-June 2024 (Yoga Special Issue) 
Available online : https://sijarah.com/  

 

356                 © Siddhanta’s International Journal of Advanced Research in Arts & Humanities 

ಪದವಿ ವಿದ್ಯಾ ರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಯೋಗದ ಅವಶ್ಾ ಕತೆ 

ಡಾ.ಅಶ್ವ ತ್ತ ಮ್ಮ .ಕೆ, ಸಹಾಯಕ ಪ್ರಾ ಧ್ಯಾ ಪಕರು,ಅಲ್- ಅಮೋನ್  ಕಲೆ,ವಿಜ್ಞಾ ನ ಮ್ತ್ತತ  ವಾಣಿಜ್ಾ  ಕಾಲೇಜು,ಬೆಂಗಳೂರು-

೨೭,ಮೆಂಚಂಚೆ-aiyashamas@gmail.com 

 

ಸಾರೆಂಶ್ 

ಇಂದಿನ ವೇಗಯುಗದಲಿ್ಲ          ಶಂತಿಮ ಅವಯ ಕತೆಯಿದೆ.ಸಾಮಾಜಿಕ ಜಾಲತಾಣಗಳಲಿ್ಲ 

ತಭಮ ನ್ನು  ಯಾವಾಗಲೂ ತೊಡಗಿಸಿಕಂಡಿರು ಇರಿಗೆ ಸಾಧಾನದ ಅವಯ ಕತೆಯಿದೆ.ಹೀಗಾಗಿ 

ವಿವವ ವಿದ್ಯಯ ಲಮವು ದವಿಮ ಎಲಿ್ಲ          ಠ್ಯ ಕರ ಭದ ಮುಖಂತಯ ರಿಚಯಿಸಿ ಉತತ ಭ 

ರ ಜೆಗಳನ್ನು ಗಿಸು ಗುರಿಮನ್ನು  ಹಂದಿದೆ.ಆದರೆ ಇಂದಿನ          ಅದನ್ನು  ಹೇಗೆ ತಭಮ ಲಿ್ಲ 

ಅಳಡಿಸಿಕಳಳ ರೀ ಅದು ಮುಖ್ಯ . ಸಮಾಜಕೆ್ಕ ಉತತ ಭ ರ ಜೆಗಳನ್ನು  ನೀಡಲು 

ಮಾದರಿಯಾಗಬೇಕ್ಕಂಬುದೇ ಶಿಕ್ಷಣದ ಉದೆದ ೀವ. 

ಕೋರ್ ಿ ನ ಗುರಿ 

ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗದ ಮೂಲಭೂತ ಅಂವಗಳ ಫಗೆೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸಲು ಭತ್ತತ  

ಆರೀಗಯ ಕಯ ಜಿೀನಶೈಲ್ಲ ಮೂಲಕ ಆರೀಗಯ  ಭತ್ತತ  ಕ್ಕಷ ೀಭನ್ನು  ಉತೆತ ೀಜಿಸಲು ಕೀರ್ಸ್ ಗುರಿಮನ್ನು  

ಹಂದಿದೆ. 

ಕೋರ್ಿನ ಉದ್ದ ೋಶ್ಗಳು 

ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳಿಗೆ ಭೌತಶಸತ ರದ ಮೂಲಭೂತ ರಿಕಲಪ ನೆಗಳನ್ನು  ಆರೀಗಯ  ಭತ್ತತ  ಕ್ಕಷ ೀಭಕೆ್ಕಗಿ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ 

ಭತ್ತತ  ಯೀಗ ನೀಡುವುದು 

ಒಟ್ಟಾ ರೆ ಬೆಳಣಿಗೆ ಭತ್ತತ  ಅಭಿವೃದಿಿಗಾಗಿ ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳಿಗೆ ಆರೀಗಯ - ವಾಯ ಯಾಭಗಳು, ಕ್ರ ೀಡೆಗಳು ಭತ್ತತ  

ಯೀಗನ್ನು  ರಿಚಯಿಸಲು 

ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣದಲಿ್ಲ ವೃತಿತ ಯರಿಗೆ ಅಡಿಪಾಮನ್ನು  ಯಚಿಸಲು,ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗ. 

ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗ ಚಟುಟಿಕ್ಕಗಳನ್ನು  ಕಲ್ಲಸಲು ಮೂಲಭೂತ ಜಾಾ ನ ಭತ್ತತ  

ಕೌವಲಯ ಗಳನ್ನು  ನೀಡಲು. 

ಕಲ್ಲಕ್ಕಮ ಪಲ್ಲತಾಂವ/ ಕೌವಲಯ ಗಳು: 

ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗದ ಮೂಲತತವ ಗಳು ಭತ್ತತ  ಅಭ್ಯಯ ಸಗಳನ್ನು  

ಅಥ್ಮಾಡಿಕಳಳ ಲು ಸಾಧಯವಾಗುತತ ದೆ. 

ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ದೈಹಕ ಚಟುಟಿಕ್ಕಗಳು, ಕ್ರ ೀಡೆಗಳು, ಭತ್ತತ ಆರೀಗಯ ಕಯ ಜಿೀನಕೆ್ಕಗಿ 

ಯೀಗಾಭ್ಯಯ ಸಗಳು. 

ಶಲೆಗಳು, ಕ್ಕಲೇಜುಗಳು ಭತ್ತತ  ಸಮುದ್ಯಮದಲಿ್ಲ ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗ 

ಕ್ಕಮ್ಕರ ಭಗಳನ್ನು  ನಡೆಸಲು, ಸಂಘಟಿಸಲು ಭತ್ತತ  ನ್ಹಸಲು ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳಲಿ್ಲ ವೃತಿತ ಯತೆಮನ್ನು  

ಅಭಿವೃದಿಿಡಿಸಲು 

ಉದ್ಾ ೋಗ / ಉದಾ ಮ್ಶೋಲತೆ ಸಾಮ್ರ್ಥಾ ಿಗಳು: 
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ಅಬಯ ರ್ಥ್ಯು ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗ ಬೀಧಕರಾಗಿ ಕ್ಕಲಸ ಮಾಡಲು ಸಾಧಯವಾಗುತತ ದೆ. 

ಅಬಯ ರ್ಥ್ಯು ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗ.ಸೂಚನೆ ನೀಡಲು, ಸಂಘಟಿಸಲು ಭತ್ತತ  ಕ್ಕಮ್ 

ನ್ಹಸಲು ಸಾಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ 

ಅಬಯ ರ್ಥ್ಯು ಯೋಗ ಕೆಂದಾ ಗಳು, ಫಿಟ್ನು ರ್ಸ ಭತ್ತತ  ಕ್ರ ೀಡೆ ಸಾಾ ಪಿಸಲು ಸಾಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ 

ಅಬಯ ರ್ಥ್ಯು ಗಾರ ಮೀಣ ಭತ್ತತ  ಸಮುದ್ಯಮಕೆ್ಕ ಸಾಂರ ದ್ಯಯಿಕ ಆಟಗಳು, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಸಾಮಾನಯ  

ಯೀಗ ತಯಗತಿಗಳನ್ನು  ನಡೆಸಲು ಸಾಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. 

ಕಾಯಿಕಾ ಮ್ದ ಫಲಿತೆಂಶ್ಗಳು: 

ಕ್ಕಮ್ಕರ ಭದ ಅಂತಯ ದ ವೇಳೆಗೆ ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು : 

1. ಠ್ಯ ಕರ ಭವು ಉತಿತ ೀಣ್ರಾದ ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳಿಗೆ ಉದಯ ಮಗಳಾಗಲು (ಅಯ ಫಿಟ್ನೆರ್ಸ ಸಂಟರ್, ಜಿಮ್ 

ಇತಾಯ ದಿಗಳನ್ನು  ಪಾರ ರಂಭಿಸಲು) ಭತ್ತತ  ಎಲಿ್ಲ ಹಂತಗಳಲಿ್ಲ ವಿವಿಧ ಲ್ಲಂಗಗಳು ಭತ್ತತ  ಮಸಿಿನ 

ಗುಂಪುಗಳಿಗೆ ಸಾಧನ-ಸೂಕತ  ಫಿಟ್ನೆರ್ಸ ಕ್ಕಮ್ಕರ ಭಗಳನ್ನು  ಸಕ್ರ ಮಗೊಳಿಸುತತ ದೆ. 

2. ಠ್ಯ ಕರ ಭವು ವಿವಿಧ ಕ್ರ ೀಡಾಕೂಟಗಳನ್ನು  ನ್ಹಸಲು, ಮೇಲ್ಲವ ಚಾಯಣೆ ಮಾಡಲು ಭತ್ತತ  

ಕ್ರ ೀಡಾಕೂಟಗಳನ್ನು  ಆಯೀಜಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

3. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗದ ಜಾಾ ನನ್ನು  ಡೆದುಕಳುಳ ತಾತ ರೆ ಭತ್ತತ  ಉದೆದ ೀವ 

ಭತ್ತತ  ಅದಯ ಅಭಿವೃದಿಿಮನ್ನು  ಅಥ್ಮಾಡಿಕಳುಳ ತಾತ ರೆ. 

4. ಈ ಠ್ಯ ಕರ ಭದ ಚೌಕಟಾ ನ್ನು  ರಾಷ್ಟಾ ರೀಮ ಕೌವಲಯ  ಅರ್್ತಾ ಚೌಕಟಿಾನಂದಿಗೆ (NSQF) 

ಜೀಡಿಸಿರುವುದರಿಂದ ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ಉತತ ಭ ವೃತಿತ  ಅಕ್ಕವಗಳಿಂದ ರ ಯೀಜನ ಡೆಯುತಾತ ರೆ. 

5. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಯು ಕ್ರ ೀಡಾಕೂಟಗಳನ್ನು  ಯೀಜಿಸಲು, ಸಂಘಟಿಸಲು ಭತ್ತತ  ಕ್ಕಮ್ಗತಗೊಳಿಸಲು 

ಕಲ್ಲಯುತಾತ ನೆ. 

6. ಮಾದರಿ ಠ್ಯ ಕರ ಭ ಭತ್ತತ  ಕ್ಕಮ್ಕರ ಭದ ಪಲ್ಲತಾಂವ :ಬೀಧನೆ, ಕಲ್ಲಕ್ಕ ಭತ್ತತ  ತಯಬೇತಿ 

ಉದೆದ ೀವಗಳಿಗಾಗಿ ರಿಣಾಭಕ್ಕರಿಯಾಗಿ ವಿವಿಧ ಹಂತಗಳಲಿ್ಲ ಅನವ ಯಿಸಲು ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ತಭಮ  ಆಯೆ್ಕಮ 

ಆಟದ ಸೈದಿ್ಯಂತಿಕ ಭತ್ತತ  ಪಾರಯೀಗಿಕ ಅಂವಗಳನ್ನು  ಕಲ್ಲಯುತಾತ ರೆ.  

7. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ಆಮದ  ಆಟಗಳು, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗದ ಜಾಾ ನನ್ನು  ಹಂದಿರುತಾತ ರೆ ಭತ್ತತ  ಅದಯ 

ತಾಂತಿರ ಕ ಭತ್ತತ  ಯುದಿತಂತರ ದ ಅನ್ನಬನ್ನು  ಸರ್ ಕಲ್ಲಯುತಾತ ರೆ. 

8. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ಫಿಟ್ನು ರ್ಸ ಉಕಯಣಗಳನ್ನು  ನ್ಹಸು ಜಾಾ ನನ್ನು  ಅನವ ಯಿಸಲು ಕಲ್ಲಯುತಾತ ರೆ. 

9. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ಉತತ ಭ ಗುಣಭಟಾ ದ ಜಿೀನನ್ನು  ನಡೆಸಲು ದೈಹಕ ಸಾಭಥಯ  ್ಭತ್ತತ  ವಾಯ ಯಾಭ 

ನ್ರ್ಣೆಮ ಜಾಾ ನನ್ನು  ಅನವ ಯಿಸಲು ಕಲ್ಲಯುತಾತ ರೆ. 
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10. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ಫಿಟ್ನು ರ್ಸ ನ್ರ್ಣೆ ಕಲ್ಲಯುತಾತ ರೆ ಭತ್ತತ  ಕಡುಗೆ ನೀಡುತಾತ ರೆ. 

11. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ಸಕ್ರ ಮ ಜಿೀನಶೈಲ್ಲಮ ವಿವಿಧ ಆಯಾಭಗಳನ್ನು  ಅಥ್ಮಾಡಿಕಳುಳ ತಾತ ರೆ ಭತ್ತತ  

ಕಲ್ಲಯುತಾತ ರೆ.ಾ  

12. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗದಲಿ್ಲ.ವೃತಿತ ಯ ತಯಾರಿಕ್ಕಮ ಜಾಾ ನನ್ನು  

ಡೆಯುತಾತ ರೆ 

13. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ಫಿಟ್ನು ರ್ಸ, ಆಹಾಯದ ಜಾಾ ನನ್ನು  ಕಲ್ಲಯುತಾತ ರೆ. 

14. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ದೈಹಕ ಸಾಭಥಯ ್ನ್ನು  ವೈಜಾಾ ನಕವಾಗಿ ನಣ್ಯಿಸಲು ಸಾಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. 

15. ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳು ದೈಹಕ ಶಿಕ್ಷಣ, ಕ್ರ ೀಡೆ ಭತ್ತತ  ಯೀಗದಲಿ್ಲ ವೃತಿತ ಯ ಕೀರ್ಸ್ ಗಳು ಭತ್ತತ  

ಸಂಶೀಧನೆಗಳನ್ನು  ಮುಂದುರಿಸಲು ಸಾಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. 

16. ಠ್ಯ ಕರ ಭದಲಿ್ಲನ ಚಟುಟಿಕ್ಕಗಳನ್ನು  ದೈಹಕವಾಗಿ/ದೃಷ್ಟಾ ಯಿಲಿದ ವಿದ್ಯಯ ರ್ಥ್ಗಳಿಗೆ 

ಅನ್ನಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ಸಂಬಂಧಟಾ  ವಿವವ ವಿದ್ಯಯ ನಲಮಗಳ ಭಟಾ ದಲಿ್ಲ 

ಮಾ್ಡಿಸಬೇಕು/ಭರುವಿನ್ನಯ ಸಗೊಳಿಸಬೇಕು 

 

ಆಧಾಯ ಗರ ಂಥಗಳು 

ಬೆಂಗಳೂರು ನಗಯ ವಿವವ ವಿದ್ಯಯ ಲಮ- ಬೆಂಗಳೂರು 

  


