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樂齡氣功自主學習團體運作成效探討 
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1. 研究背景與目的 

樂齡自主學習團體的概念，隨著高齡社會的到來，已慢慢在台灣蓬勃發展。樂齡自主學習團體

的概念，主要有三：「樂齡」、「自主學習」、「學習團體」（教育部，2012）。亦即，一群樂齡族，透

過同心協力，為自己設定學習目標，自己安排學習課程或活動，以滿足自己的學習需求，所以，也

可說是自我導向學習的團體。其特徵為：團體成員目標與理念一致，對學習負責，彼此支持，共享

學習經驗，共同解決問題。 

在高齡問題日益嚴重的台灣，陳亮恭、楊惠君(2015)醫師倡導「無齡世代」，強調樂齡族必須重

視「身、心、靈」健康，才能使自己成為無齡世代的一員。氣功是一種對樂齡族身、心、靈健康有

幫助的運動。本研究之生物能醫學氣功強調氣力修煉、定力修煉、念力修煉、和靈力修煉四合一的

修煉（王萬清，2013），修練氣功的最高境界，就是達到身、心、靈合一。     

研究者觀察到南投某社區公園每天晚上都有十幾位居民固定在練氣功--生物能醫學十七式，一

開始有帶領人帶著學員一式一式學習，等學員熟悉後，學員就輪流當帶領人，協助新加入的學員學

習，或輔導姿勢錯誤的學員改正姿勢。練完氣功後學員也會小聚一下，主要話題都聚焦在養生與新

聞的議題上。 

本研究之氣功自主學習團體，是由一群對氣功有興趣，對健康重視的樂齡族所組成。自主學習

團體最重要的成效是「改變」（教育部，2012），「改變」就是指「運作成效」。基於此，研究者希望

能透過訪談學員，了解氣功自主學習團體運作一年後，對學員所造成的「改變」，以了解自主學習

團體學員所獲得的效益。 

2. 研究方法 

本研究之研究對象為南投縣某社區之樂齡族，基於健身之理念，自行組成學習團體，進行學習

活動。學習活動主要為修習「生物能醫學氣功十七式」，是一種強調「精、氣、神」修煉功夫的氣

功（李承忠，2015）。團體學習地點為社區公園，學員的組成為 55 歲以上之社區居民，有家庭主

婦，司機，公教人員，退休人員，店家等數十人。研究者徵求學員同意，找到其中三人，作為訪談

對象。A是退休人員，女性，56歲；B是司機，男性，60歲；C是家庭主婦，女性，75歲。 

    研究者首先擬定訪談大綱，主要聚焦於參與氣功學習活動之後，受訪者有何改變，或有何收穫。

研究者透過訪談資料的彙整與分析，獲得研究結果。 

3. 結果與討論 

研究者訪談這三位學員後，彙整結果如下： 

(1) 學員獲得身心健康之效益：研究者訪談三位學員，發現他們都認為修煉氣功能獲得身體和

心理的健康。A：「還沒練（氣功）之前，常常感冒，練了一年後，發現感冒（次數）變
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少，（感覺）好像免疫力變好了。」B：「我是司機，開車讓我兩個肩膀很硬，晚上（開車）

眼睛的視力也愈來愈差，但是，自從練(氣功)後，肩膀問題沒了，眼睛也變好了。」C：

「我心情變真（很）好， 練練也感覺很輕鬆!」 

(2) 學員獲得氣功健身之相關知識：學員在練氣功後會小聚半小時或更久，討論的是氣功相關

的知識，或養生議題。其目的就是增加學員的知識，讓學員更健康，更養生。A：「練完這

個氣功一定要喝水，這樣才能排毒。」B：「 我覺得一開始的呼吸最重要，腹式呼吸要做

對，否則就白練了」C：「練功哪（若）練到流汗就對了。千萬不可吃太飽來練，最好不要，

會傷身。」 

(3) 學員學會氣功招式：生物能醫學氣功共有十七式，學員練了一年後，十分熟悉招式變化，

也會教導新加入的學員。A：「作擺手聚能法的時候，要感覺手有氣在流動，才算正確。」

B：「蛹動聚能很多人都做錯，應該要想像蠶在走的樣子，蛹動的幅度也要由小而大，再由

大而小。」C：「脊椎轉節法很難做，但是能防止筋骨肌肉僵硬，是我覺得是最好的一式 」 

(4) 學員交到更多老友：參與氣功學習，學員認為交到志同道合的朋友十分難得。A：「我們

本來不太熟，現在非常熟。」B：「大家都是好老伴，不錯，很快樂。」C：「我最老，他

們都照顧我，他們也愛聽我說古（故事）。」 

(5) 學員共享學習經驗：學員每次做完氣功，都會閒聊一番，議題主要為養生及時事，真正做

到共享學習經驗。A：「我們大家輪流講，今天發生什麼新聞，我們就會（拿來）討論。」

B：「有人愛講新聞，有人愛講政治，有人愛講健康，學習很多。」C：「我會將最自然的

養生方法教他們，天然的最好。」 

本研究透過訪談，了解參與氣功自主學習團體的樂齡族在運作一年後，在知識、技能與情意態

度上，有很大的改變。本研究是個案研究，無法類推於其他案例，建議未來的研究者能更深入地進

行訪談，多方檢驗其效益。研究者相信，自發性、自主性的氣功學習團體能發揮社群互助合作精神，

使樂齡族身、心、靈更健康，是值得推廣的學習團體。 
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