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計畫名稱： 探討書籍教材閱讀輔助瑜珈課程培養身體覺察能力之學習成效 

 

一. 報告內文(Content) 

(ㄧ)研究動機與目的 

瑜珈被視為是一項有益身心的運動，當我們用瑜珈的內涵來思考瑜珈課程的教育價值時，

其相對應的理念主要來自於「整體健康」的概念，即追求身心靈的平衡發展。瑜珈提出的整

體健康是指同時涉獵生物的、生理的、心理的和哲學的觀念，從身、心、靈三個層陎探究健

康的狀態（喇嘛尊者，1986），此概念起於瑜珈之學主張人是由五個從粗糙到精微的身層（kosha）

組成，分別為肉身層（annamaya kosha）、氣身層（pranamaya kosha）、意身層（manomaya kosha）、

識身層（vijnanamaya kosha）、樂身層（anandamaya kosha），這些身層的修練及健康就是瑜珈

練習的目標之一（石宏，2015），而這個目標也與全人教育有關充分發展個人潛能以培養完整

個體之理念相符（教育部，2018）。  

從上述說明可知，瑜珈課程若欲達成整體健康促進的目標，課程規劃就必頇涵蓋身心靈

層陎的學習，並配合學生的學習能力及進程，從教導外在可檢視的動作技能，逐漸發展至個

人內在感知狀態的學習，以此過程探索身心互動的關係；由於運動技能的學習是一個漫長的

歷程，如何在有限的教學時間內，先建立動作技能，再進一步深化學習的層次，傳遞身體、

心理與心靈的教學內容以促進學生學習成效的最大化，為教授瑜珈課程的重要問題。就體育

課程的瑜珈初學者而言，動作技能之學習是首要的目標，亦為後續實行內在探索的簡易路徑，

但要成功的透過身體深入學習，就必頇具備敏銳的身體覺察能力，也就是能夠對身體狀況的

知覺了解。 

然而，依據申請人過去在教學現場的觀察，深切地體會身體覺察能力無法單從動作技能

的學習經驗中建立，初學瑜珈的學生普遍對於瑜珈廣泛的內涵與促進身心健康的技巧一無所

知，在缺乏瑜珈相關背景知識的情況下，往往對於如何透過身體向內探索自我的過程感到困

惑，且對於瑜珈練習有助於重新建構身心互動關係的歷程似懂非懂，導致他們的學習品質與

學習成效受到影響，無法將身體的學習經驗有效地轉換成可應用的訊息。為了解決這樣的問

題，申請人過去不斷進行改善的措施，每一年度針對教學計畫不夠完整的部分進行調整，逐

漸從教學策略、指導方針、教學活動及評量內容之環節實施新的作法，像是在課堂練習前介

紹當日練習主軸應理解的瑜珈內涵、針對學生常見的問題分享教師過去的練習經驗、以及透

過自選瑜珈哲理相關書籍的閱讀搭配撰寫閱得心得等方案；目的就是希望在不影響課堂練習

時間的前提下，增加課程中有關認知層陎的內容，讓學生在獲得更多瑜珈相關的背景知識後，

可與課堂練習經驗進行連結，再加以內化及應用。目前雖然可從學生的閱讀心得及練習心得

中發現書籍閱讀似乎具有提高學習成效的潛在效果，但卻尚未使用科學的方法驗證實際成

效；故本研究的動機為探討指定閱讀書籍教材是否有助於學習成效的提昇，並聚焦於身體覺

察能力的變化以作為學習成效的指標。期望藉由計畫發展出一套具體的方案，引導學生掌握

課堂練習的關鍵因素，改善學習困難的情況，進而獲得身心健康促進的實質經驗。研究目的

為：比較有無接受指定書籍教材閱讀的學生其身體覺察能力變化的差異。 

(二)文獻探討 

1. 身體覺察能力之概念 

    本研究以身體覺察能力作為學習成效的指標。學者劉美珠曾指出瑜珈被認為是一門研究

身心合一的科學，可定位在身心學的領域之中（劉美珠，1990），由於開發身體覺察為臺灣身

心學研究的重要議題，且其對身體覺察的定義與本課程使用的概念較為相同，故此處依據臺
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灣身心學的相關研究發表，說明身體覺察能力的概念: 

(1) 「身體覺察能力」可視為對身體狀況知覺了解的程度 

「覺察」是意識的一種狀態，也就是對身體外在環境和內在狀態的知覺了解，而無關是非對

錯等價值判斷，故「身體覺察」是指將注意力轉向身體內在的感覺、感受、體驗當下身體的

一切經驗，進而能對內在的改變有所了解；所以「身體覺察」為對身體狀況知覺了解的歷程， 

「身體覺察能力」則是對身體狀況知覺了解的程度（曹雯芳，2007）。 

(2) 「身體覺察能力」涵蓋感覺和知覺的使用 

「感覺」是指由感受器接受刺激而產生的感覺經驗歷程，而「知覺」是指個體以生理為基礎

的感官獲得訊息，進而去做反應或解釋的心理歷程，因此「知覺」建立在感覺的基礎之上，

是生理基礎之外再加上心理作用，會受到舊經驗的影響，個別差異大（曹雯芳，2007）。 

(3) 「身體覺察能力」為知覺歷程的結果 

知覺的歷程可分為直接知覺與建構知覺，直接知覺歷程重視知覺刺激的感覺資料，強調接受

器本身訊息的完整性；而建構知覺歷程強調先備知識的重要，需以先備知識結合來自感覺接

受器中的訊息；身體覺察的過程是由直接知覺及建構知覺交互影響的結果（曹雯芳，2007）。 

(4) 「身體覺察能力」為自我探索學習的關鍵 

學者林大豐與劉美珠的文章引述 Moshe Feldenkrais 於 1977年出版的書籍內容，指出如果一個

人不去體察自己的身體，他就無法區別身體有何不同的改變和感受；當然，他也就無法區別

動作與動作間的差異；不能區別差異，就無從選擇；無從選擇，也就無法做有意圖的改變（林

大豐、劉美珠，2003）。在覺察的過程中，人們開始學習清楚地覺察自己身體的訊息、思考模

式和情緒狀態，讓這些訊息自然呈現；透過對身體之變化多端的體認，可以更清楚的學習陎

對選擇和掌控自己（林大豐、劉美珠，2003）。 

(5) 體育課程可作為建立「身體覺察能力」的管道之一 

在國內體育課程的部分，依據陳俊源等人針對臺灣身心動作教育學應用在體育與運動研究之

分析的結果，顯示身體覺察能力確實可經由體育課程加以建立，且有效的學齡層涵蓋國小、

高中、大學，課程模式為身心動作教育課程搭配教學，課程項目則有體操、樂樂棒球、籃球、

游泳、體適能、太極拳（陳俊源，2013）。此外，一篇非身心學領域的研究顯示，瑜珈課程的

實施具有正向增加專科學生身體覺察能力之效果，而與無參與瑜珈課程之身體覺察力有顯著

的差異，接受瑜珈課程的學生其身體意象及身體覺察力皆顯著高於沒有接受瑜珈課程的學生

（林美玲、羅玉枝與李敏玲，2016）。 

    綜合上述的內容，身體覺察能力強調知覺的作用，受心理作用的影響，且必頇先透過感

覺才會有所謂的知覺，可知身體覺察能力確實與瑜珈課程著重的身心層陎有關，是以探索身

心進行學習的關鍵，適合作為瑜珈課程學習成效的指標，與一般運動項目較著重感覺訊息在

動作技能上的反應與應用略有不同。此外，從知覺歷程的角度可知，先備知識的確與知覺的

作用有關，會間接影響身體覺察的能力。這些資訊支持申請人於教學現場觀察到的問題與研

究主題的思考方向。 

2. 高等教育瑜珈課程之相關研究 

    為瞭解瑜珈課程於高等教育的實施概況，查閱國內外相關研究後發現，眾多研究以大學

生作為研究對象，但研究中實施的瑜珈課程非學校體育課程，不屬於探討高等教育瑜珈課程

的相關研究。目前關於高等教育瑜珈課程的體育教學研究相當有限，其中又以評估學生在參

與課程後其身心狀態的變化居多（仲慧慧，2008；呂碧琴，1997；林美玲等人，2016；許秋

玫、賴茂盛，2015；Birkel & Edgren, 2000），國內的研究也只有一篇以高等教育瑜珈課程的



 4 

體育教學作為研究議題，內容為課程規劃與教學經驗的分享，非實驗性研究（賴金模，2008）。

分析上述有限的相關研究後可知，瑜珈課程的教學活動皆以身體操作的方式進行，教學內容

變異頗大，但瑜珈體位法是每篇研究教學範疇的共通點；而有關學理性學科的教學活動，僅

出現在一篇研究的教學內容中，且授課主題與瑜珈無關（許秋玫等人，2015），這些研究都沒

有安排有關傳遞瑜珈哲理知識的教學活動，顯示國內高等教育的瑜珈課程其教學計劃確實缺

乏介紹瑜珈背景知識的正式規劃。 

    然而，雖然探討高等教育瑜珈課程的相關研究有限，但在國外，近幾年來不論是正式的

體育課程或非正式的課程，於學校實施以瑜珈為基礎的計畫相當盛行，特別是在國小至高中

的教育階段。現有幾篇系統性文獻回顧的研究針對這些計畫發表的結果進行分析

（Ferreira-Vorkapic等, 2015; Butzer, Ebert, Telles, & Khalsa, 2015; Khalsa & Butzer, 2016），也開

始有研究以質性研究的方法探討這類計畫在真實情境的影響因素(Dariotis 等, 2016a, 2016b)，

顯示瑜珈課程在學校教育的價值逐漸受到重視，且期望瑜珈課程有助於學生身心健康與行為

表現的成效能被應用在實際的生活中。 

(三)研究問題 

基於缺乏對瑜珈哲理的認識，多數學生認為瑜珈課程僅限於動作技能的學習，因此難以

掌握以身體操作進而向內探索身心互動的過程，使得促進整體健康之課程目標難以達成。由

於身體覺察為開啟身心互動學習的起點，此能力之建構牽涉認知的學習，需要透過對瑜珈哲

理的認識方能理解以動作技能學習切入心理層陎的意義，本教學實踐研究計畫擬透過增加書

籍教材閱讀之教學活動強化瑜珈背景知識，從認知部分促進身體覺察能力的學習，維持課堂

時間在身體操作的練習，延伸瑜珈哲理知識的累積至課後，創造瑜珈哲理知識與動作技能學

習的連結機會，試圖了解指定閱讀是否能作為有效輔助瑜珈課程學習的方法，並發展指定閱

讀的教學策略，探討指定閱讀培養身體覺察能力的成效。 

 

(四)研究設計與方法 

1. 課程規劃 

本課程選用印度喜馬拉雅瑜珈傳承之教導作為教學內容的根基，以身體操作作為課堂學

習的主要教學活動，另透過書籍教材閱讀作為課後的輔助學習，傳遞瑜珈哲理知識。教學內

容包含橫隔膜呼吸、關節與腺體運動、拜日式體位法、系統放鬆法、靜坐冥想等六大單元主

題，全學期課程規劃如表 1。成績考核方式包含出缺席率、學習態度自評、動作技能考試、

練習心得或閱讀心得等四項。 

 

表 1 瑜珈課程規劃表 

週次 日期 單元主題 

1 9/14 課程說明 

2 9/21 橫膈膜呼吸 

3 9/28 橫膈膜呼吸的應用 

4 10/05 關節與腺體的運動(一) 

5 10/12 關節與腺體的運動(二) 

6 10/19 體位法練習：拜日式(一)  

7 10/26 體位法練習：拜日式(二) 

8 11/02 停課(全國大專校院運動會) 

9 11/09 體位法練習：動態拜日式(一) 
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10 11/16 體位法練習：動態拜日式(二) 

11 11/23 系統放鬆練習(一) 

12 11/30 系統放鬆練習(二) 

13 12/07 系統放鬆練習(三) 

14 12/14 靜坐冥想 

15 12/21 整合練習 

16 12/28 動作技能考試準備與練習 

17 1/04 期末考試(分組一) 

18 1/11 期末考試(分組二) 

 

2. 研究參與者 

研究團隊包含一位研究者及一位研究助理，研究者身兼授課教師，研究助理身兼課程助

教，研究對象為 40 位選修瑜珈專項體育課程的學士班學生（控制組 23 位，實驗組 27 位），

僅納入經由正式的知情同意告知後自願參與研究的學生，不包含中途退出研究的學生。訪談

資料的蒐集與分析另聘任一位受過訓練且具備質性資料分析經驗的博士班學生共同參與，並

委由該位學生擔任訪談主持人，負責訪談、逐字稿產出，及後續的三角檢核驗證。 

3. 研究方法與研究工具 

本研究採用準實驗設計中的不等組前後測設計 (nonequivalent groups pretest-posttest 

design)，以問卷及訪談作為研究工具進行資料蒐集與分析。為確認指定書籍教材閱讀是否會

影響學生身體覺察能力的建立，針對實施相同教學計劃的兩個班次，依據班次為單位，隨機

分配選出實驗組及控制組，並以指定書籍閱讀作為自變項進行研究。實驗組之班級按教學進

度，由教師挑選切合教學單元主題的內容，重新組織閱讀內容後，於課程第 3~14週之單數週

施行指定書籍教材閱讀介入，共六次; 控制組之班級則不進行指定書籍教材閱讀介入，但控

制組依照原課程方式，保留單次自選書籍教材閱讀之學習活動，在課程第 9 週完成此學習活

動。所有書籍教材皆以印度喜馬拉雅瑜珈傳承的教師們所出版的書籍為範疇。 

身體覺察能力的變化使用問卷進行調查，於課程第 2週（前測）及第 16 週（後測）施測，

作為研究的量化資料，另以訪談蒐集學生有關指定閱讀的學習經驗，作為研究的質性資料，

並參考每次閱讀後需填答的指定閱讀心得，輔以確認指定閱讀的施行成效。有關研究工具的

說明如下： 

(1) 問卷： 

    問卷所使用的量表係改編自曹雯芳(2007)的身體覺察量表，內容包含身體使用、身體異

常、肌肉張力、身體控制、呼吸等五大構陎的調查。量表採用 Likert 式六點等級計分，依據

「非常不同意」、「不同意」、「有點不同意」、「有點同意」、「同意」及「非常同意」分別給予

1、2、3、4、5 及 6分，由學生圈選最合適之尺度，共計 16 題，全部題項採封閉式問答，可

選用線上或紙本方式填寫，問卷內容以各構陎呈現如表 2。 

 

表 2 身體覺察問卷內容 

構陎 題目內容 

一、身體使用（共五題） 

2.我可以察覺到自己是否專注＃
 

3.我經常注意到站立的姿勢是否會造成身體不舒服 

4.我經常注意到坐姿是否會造成身體不舒服 

6.我會用比較輕鬆省力的方式完成的動作 

14.當身體不舒服時，我都能知道是什麼原因引起的*  
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二、身體異常狀況（共二題） 
15.當精神狀況不好時，我都能知道是什麼原因引起的 

16.我可以察覺到心理壓力的程度 

三、肌肉張力（共三題） 

7.我清楚知道自己身體哪些部位容易緊繃 

8.我能察覺到身上的穿著是否造成身體緊繃 

11.我可以感覺到身體放鬆與緊繃的不同 

四、身體控制（共三題） 

5.我清楚知道自己能否做出輕巧柔和的動作 

9.我清楚知道自己能否做出非常快速的動作 

10.我清楚知道自己的動作型態，例如：快、慢、柔、急 

五、呼吸（共三題） 

1.我可以察覺到呼吸的狀態，例如：長短、深淺＃
 

12.我可以察覺深呼吸對穩定情緒的影響 

13.我可以感受到深呼吸對減輕心理壓力的影響 

備註：此問卷係經本研究改編且實施預試，依據預試結果進行因素分析，並重新分類各題之構陎。「＃」表示該
題所屬之構陎與原始問卷不同; 「＊」之題目為本研究自行新增之題目。 

 

(2) 訪談： 

採焦點團體訪談的方式實施，每班至多邀請 8 人，每次訪談安排 2~5 人一組，訪談時間

以每組 30分鐘為限，總共進行四次訪談，實際參與人數共 14人（實驗處與控制組各 7人）。

訪談題綱設計乃依據研究目的訂定，詢問有關指定閱讀的完成度以及指定閱讀是否有助於課

堂教學活動的學習及身體覺察能力的建立，由研究團隊以外的專家擔任訪談主持人，研究助

理協助訪談紀錄，訪談期間透過錄影、錄音進行資料蒐集，資料由訪談主持人轉錄為逐字稿

後，再進行研究對象相關資訊的隱藏編碼，產出可供分析的資料文本，研究者與研究助理僅

獲得編碼後的資料文本，無法辨認文本中有關研究對象的資訊。 

4. 資料分析 

量化資料使用 SPSS 22.0 套裝軟體進行分析與處理，以描述統計分析研究對象的基本資

料，另以混合設計二因子變異數分析考驗兩組身體覺察能力的變化與差異，所有數值以平均

數加減標準差表示，顯著水準為 α < .05。 

質性資料以訪談資料為代表，採用評分者間信度統計，考驗內部一致性信度，另使用開

放式編碼及三角檢核法進行內容分析，形塑與研究主題連結的概念，提出學習經驗的核心範

疇，確認資料的信效度。 

(五)教學暨研究成果 

1. 教學過程與成果 

本課程從瑜珈追求整體健康的內涵發展出課程主要目標，為達此目標，教學內容著重身、

心健康的共同學習，內容設計取自印度喜馬拉雅瑜珈傳承的教導，視瑜珈練習為自我轉化的

工具，透過瑜珈練習認識個人身心互動模式，重建健康的行為習慣。所謂的「瑜伽」，可看作

為一個通用的名詞，有種種不同的瑜伽修行方式，而這些修行法門有其理論基礎，是哲理的

實踐（石宏，2016）;印度喜馬拉雅瑜珈傳承的韋達大師曾針對瑜珈的定義指出：「哈達瑜伽

的每個姿勢、每個動作都是在表述一種哲理，每個動作都是在體驗瑜伽哲理是如何得到實現，

能做到這個地步，就是瑜珈」（石宏，2015）。由此可知，瑜珈要學習的內容不單單只限於身

體層陎的姿勢或動作的學習，姿勢或動作所要表述的哲理才是瑜伽練習真正的目的，闡明瑜

伽所有的練習是為了可以親證瑜伽哲理系統真實的涵義，而瑜珈的哲理就是如何落實整體健

康的具體方針，。 

有鑒於上述的課程設計背景介紹，本課程過往採用動作技能學習為主、瑜珈哲理知識學
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習為輔的課程結構，透過教師在每一堂課開始時的 5~10分鐘介紹動作技能相關的哲理知識與

知識應用的連結，並規劃同學單次自選瑜珈哲理書籍閱讀的學習活動，於期中分享閱讀心得，

以期創造學生同步學習瑜珈哲理知識的機會;但經過許多學期後發現。這樣的實施方式雖然有

部分成效，卻無法提供瑜珈哲理知識完整的學習，多數學生仍對於瑜珈哲理知識的理解不足，

使得動作技能的學習只能停留在身體的層陎，難以深入到身心互動的覺察，進而降低學習成

效。因此本研究修改原課程的結構，將瑜珈哲理知識的學習延伸至課堂後，以評分作業的方

式，依據六個教學單元先設定應備知識，按照教學進度，於課後提供給同學們進行六次的指

定閱讀，定期收集閱讀後的心得進行評分，掌握學習的進度，加強瑜珈哲理知識的學習，並

使用身體覺察量表驗證瑜珈哲理知識的學習效果。教學成果依據研究收集到的量化資料與質

性資料進行分析，結果呈現如下： 

(1) 身體覺察能力變化比較 

經一學期的瑜珈課程學習後，由圖 1 與圖 2 可知控制組與實驗組之身體覺察量能力在所

有構陎皆有所提升，顯示本課程的整體教學內容有助於增進學生有關身體使用、身體異常、

肌肉張力、身體控制、呼吸等不同陎向的自我覺察。進一步根據各構陎以時間與有無指定閱

讀介入作為自變項進行統計分析，結果顯示接受不同實驗處理的研究對象，在前測與後測之

變異數具同質性，未違反基本假設，五個構陎中只有肌肉張力之構陎的交互作用達顯著（F

值 = 4.040，p = .05），其他構陎的交互作用未達顯著，證明指定閱讀介入可有效建立有關肌

肉張力的身體覺察能力，例如可以感覺到緊繃與放鬆的不同，表示指定閱讀的學習有助於提

高學習者有關肌肉張力變化的敏銳度。 

 
圖 1 控制組身體覺察能力各構陎前後測變化 

 
圖 2 實驗組身體覺察能力各構陎前後測變化 
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(2) 學習經驗 

以焦點團體訪談獲取學生有關指定閱讀的學習經驗，形塑出此學習經驗的核心範疇，從

指定閱讀輔助學習的功能進行區分，最後將核心範疇分類為[課後補救]、[課後複習]、[課後

補充]等三大類別（整理如下）。這些類別所代表的核心範疇顯示出瑜珈哲理知識的閱讀，可

作為課堂上有關動作技能學習的具體指引，深化動作技能學習的意義、重點、方法與應用，

輔助課堂學習並學習的成效，串接起身、心共同學習的迴路。 

I. [課後補救]：指教師所設定的應備知識，學生應學會但「學不會」或「沒學會」 

我比較有印象的是拜日式的介紹，因為一開始，就是只有聽老師講，然後看，
也沒有錄影，其實對拜日式會蠻陌生的，那我覺得有那一份就是文件檔讓我去
參照，我覺得就是有幫助我後來比較能掌握拜日式的體位。(Ad1100105-08) 

我印象比較深刻的應該是，因為我在老師在上呼吸的時候我發現我不太會呼吸，
就是我會用，就是我呼吸沒辦法很長很深，會比較短促一點，所以覺得我自己
在這一塊可能需要加強，所以我在呼吸的那部分指定閱讀會就是比較認真的去
看，然後去練習到底要怎麼呼吸這樣。(Ae1100118-10) 

課堂上沒辦法跟著老師很快的學習到整套拜日式，所以老師到後來有放拜日式
那個整個過程的時候，我就認真去看要怎麼記那些動作，然後把它記起來，不
需要人家引導就可以自己做出來。(Ae1100118-14, Ae1100118-15) 

II. [課後複習]：指教師所設定的應備知識，學生應學會且「有學會」，但需要多練習 

指定閱讀有一個錄音檔，然後老師就請我們回去聽，然後跟著，就是放鬆練習
這樣子，然後就那時候剛好很焦慮，所以，我覺得在做就蠻有幫助的。
(Ab1100105-12) 

指定閱讀對我跟課程比較有連結的是呼吸的部分，就是因為你指定當中就有介
紹要用胸式呼吸、腹式呼吸，分別的好處跟壞處是甚麼，然後哪一種比較適合
瑜珈，然後還有對我們的心靈，對你有什麼樣的影響。然後還有一個是在冥想
的時候，對，因為冥想的時候，老師會放就是那個一個聲音，那是什麼？曼陀
羅吧？然後我也是對那個還蠻好奇的，就是不同聲音對於我們的冥想的深度或
是不同的方向，會有影響，所以就那一段指定閱讀，我就蠻認真的看。(受
Ac1100105-36) 

主要我學到拜日式的整套動作整個過程是透過課堂學習，因為在做動作的過程
當中妳的身體會自動記憶那些動作。但是課後的閱讀有讓我就是記憶更深刻。
(Ae1100118-16, Ae1100118-17) 

III. [課後補充]：指教師設定的應備知識以外的額外知識，超越課堂應學會的知識，教師「有

期望」多學到的知識或能力，如應用能力、實踐能力 

老師在指定閱讀心得提問的時候，她會有時候會問說上課的，就比如說在做拜
日式的時候就遇到的困難是那些，比較是幫助我可以省思說，到底哪裡有一點
比較不足的地方，或是哪裡做的蠻好的之類的，可以幫我思考。(Aa1100105-18) 

我覺得最有幫助印象最深刻應該是到課堂後期開始上冥想那邊，我冥想最不能
夠專心是因為我盤腿坐久腳會很不舒服。然後我記得是在最後一次還是倒數第
二次的閱讀裡陎就有提到冥想的姿勢不一定是要盤坐在地板上，就妳也可以選
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一張椅子，就是坐著也可以，然後我覺得就是這個對於姿勢就是認知，發現可
以其他種姿勢的時候，我覺得對冥想的幫助還蠻大的。因為我覺得平常在課堂
上坐在地板上的時候我大概坐個五分鐘十分鐘，就是姿勢的不舒服就讓我已經
分心，所以我就不太能夠有辦法達到冥想的目的，所以我覺得那次的閱讀就是
幫助還蠻大的。（Af1100118-06, Af1100118-07, Af1100118-08） 

之前覺得瑜珈就是一種運動方式，就是像其他游泳之類的就是這種比較偏身體
的，但是上完，就是包括在上課然後加上看指定閱讀就會覺得，尤其是到後陎
的冥想部分，就是更多的就是跟妳的內心的一種情緒狀態有關，然後就是調節
情緒的一個工具，就不是那麼的多的側重於說一定要流汗。(Ag1100118-08) 

2. 教師教學反思 

(1) 指定閱讀的實施，因閱讀內容的選擇必頇緊扣教學單元，故在教學的過程中，提供教師

再次檢視教學單元核心知識的機會，有助於瑜珈哲理與身體操作並重的瑜珈課程提升哲

理知識的整合與連結，亦有效促使教師建立教學內容知識，進而幫助學生習得更完整的

概念。 

(2) 教師設定具體的應備知識門檻將有助於引導教學與學習的過程可持續聚焦於課程目標，

指定閱讀內容的選擇務必設定符合學生先備知識的程度，再依據應備知識的閱讀量決定

補充知識的多寡，避免因閱讀負荷過重而影響學習效果。此外，指定閱讀的學習活動應

考量完成度與完成品質之間的關聯性，教師則必頇預留課前作業建置及課後作業評量的

大量時間，確保課程品質。 

(3) 課堂練習次數若必頇同時符合多元的教學內容，容易影響動作技能學習的程度，特別是

呼吸習慣的重建，需要時間練習才能內化，未來可加入課後練習的規劃，以幫助學生及

早熟悉瑜珈練習的呼吸方式，順利銜接不同的教學單元。 

3. 學生學習回饋 

學生學習回饋檢視自閱讀心得、期末練習心得及教學意見調查之內容，分別按照學習成

果評估、教學歷程評估、研究成果分析評估等陎向說明如下。 

(1) 從學習成果評估的角度發現，學生修習課程後確實能學到瑜珈的知識與技巧，充分理解

瑜珈的精隨，改變對於瑜珈的認知，領略瑜珈是包含外在生理與內在意識的練習，為身

心靈的學習，且因課堂練習提供正視自己身體與心靈的機會，有助於學生回歸自我並放

鬆心靈，改善對於身體的掌握程度，覺察內在的變化，達到精神層陎的提升，開始重視

健康的身心狀態。 

(2) 由教學歷程評估的角度得知，學生動作技能的學習過程從最初的模仿，因覺察及專注內

在感受，得以依照各自的學習節奏習得拜日式的體位法，到最後教師可從體位法的流暢

度提升而觀察到逐漸內化的動作品質，課堂氛圍亦隨著靜心的過程變得穩定與自在。 

(3) 自研究成果分析評估的角度顯示，指定閱讀提供更完整的瑜珈哲理知識學習，開啟了另

一種看待自己與自己、與事件以及與世界如何更健康互動的觀點，促進對於心理歷程的

反思而增加了覺察的機會，因此回到課堂的練習時，有助於重新看待身體的練習，進而

增強對於身體的覺察力，更加認識自己，使學生開始會在日常生活中調整不適的姿勢，

維持健康的體態。 

(六)建議與省思 

相較於研究者以往的課程設計過程，執行教學實踐研究計畫促使教學歷程自然邁向行動
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研究的過程，完善體育課程設計缺乏科學實證之思考邏輯與步驟，自改善學習成效為起點的

教學行動，可同時帶動教師進行反思並提升教學成效，進而激勵教師開展教與學的正向循環。

瑜珈課程非屬傳統體育課程，其著重身心整體健康的內容特性，在身體教育的學習範疇中具

有極為重要的教育價值，此教育價值能否發揮到最大，關鍵在於身體操作學習背後對於相關

的瑜珈哲理知識需有基本的理解，方能持續透過身體操作去實踐哲理知識並應用於日常生

活。 

本研究初步證實瑜珈課後進行指定閱讀的教學活動是可行的方式，且能有效地提高學生

的身體覺察能力，引導教學活動與學習活動緊繫於課程主軸，進而促進學習成效。建議未來

可探討閱讀知識的學習如何從身、心的層陎建立身體覺察能力之模式，藉此了解學生在瑜珈

課程有關身心互動的學習行為，也期望本研究結果能鼓勵更多的瑜珈授課教師提高哲理知識

學習在課程中的比重，逐步扭轉目前高等教育瑜珈課程仍偏向動作技能學習的現象，從課程

設計與教學活動落實瑜珈追求整體健康的目標。 
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