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摘要 

 

研究概述： 

    本研究以雪山東峰作為階段式登山課程之關鍵關卡，探討高齡者在高海拔挑

戰情境中的學習歷程與轉化經驗，分析其在體能、認知與心理層面的改變，並檢

視轉化學習於戶外實作場域之應用。 

 

研究目的： 

    隨著台灣即將於 2025 年邁入超高齡社會，如何透過多元學習途徑促進高齡

者之「活躍老化」，已成為教育與政策的重要關注方向。相較於傳統以健康促進

與休閒參與為主的研究取向，高齡者在具挑戰性與風險性的戶外自然環境中，如

何透過實作經驗產生深層學習轉化，仍缺乏系統性探討。尤其在高山登山情境中，

高齡者不僅需面對體能負荷，更須調整既有對年齡限制的認知與信念。本研究因

此以雪山東峰作為階段式登山課程之關鍵訓練關卡，旨在：（一）探討高齡者於

登山學習歷程中的轉化經驗；（二）分析高挑戰情境中知識、體能與心理調適之

互動歷程；（三）檢視轉化學習理論於戶外實作場域之適用性；（四）提供高齡登

山教育與課程設計之實務參考。 

 

研究方法： 

    本研究採質性研究取向，研究對象為 10位年齡介於 60至 80歲之高齡學員，

皆具規律運動習慣並已完成前期階段性登山訓練。研究場域為雪山東峰單日往返

行程，此路線具長距離與持續陡升之特性，為高山挑戰的重要能力檢核節點。資

料蒐集方法包括：（一）半結構式訪談，深入了解學員之主觀經驗與學習感受；

（二）參與觀察，記錄學員於登山過程中的行為表現、體能節奏及互動情形；（三）

教學日誌，記錄教學者之引導策略與現場教學判斷。資料分析採主題分析法，並

結合經驗學習循環與轉化學習理論進行詮釋與歸納。 

 

研究結果與討論： 

    研究結果顯示，高齡學員在雪山東峰登山歷程中展現多面向的學習轉化，並

可從認知、行動與心理三層面加以理解。首先，在知識內化與現地應用方面，學

員能將課堂所學之氣候判讀、裝備準備與行動糧配置，實際運用於登山情境中，

展現知識與行動整合的能力。此一歷程對應於經驗學習中的「具體經驗」與「主



動應用」，顯示學習已由抽象理解轉為情境實踐。其次，在體能覺察與自主管理

方面，面對高海拔與連續陡升環境，學員逐漸發展出對身體狀態的敏銳感知，由

初期的跟隨他人步調，轉向依據自身狀況調整節奏，並透過呼吸控制與步伐調整

進行疲勞管理。此一轉變反映出「反思觀察」的歷程，使學員從被動承受轉為主

動調適。 

 

    在心理層面，學員於面對體能極限與挫折情境時，展現出顯著的心理韌性。

透過自我對話與目標設定，並在跨代互動所帶來的社會激勵下，成功克服過程中

的迷惘與不安，進而重建行動意義。此結果顯示社會支持與情感連結對高齡學習

具有關鍵影響。此外，在學習支持系統方面，教學者採取「引導而不干預」之策

略，提供必要協助但保留學員自主決策空間，促進團隊互助與責任分擔，並降低

高齡者在高風險環境中的焦慮感。此一教學模式有助於提升學習動機與參與深度。 

最後，在自我認同轉化方面，成功完成雪山東峰登頂，不僅象徵體能突破，更顯

著提升學員之自我效能感，並動搖其既有對高齡限制的認知。學員逐漸從被動接

受照護的角色，轉變為具備行動力與挑戰能力的學習者，展現轉化學習理論中「觀

點轉變」的核心歷程。 

 

    綜合而言，本研究證實，透過「階段式遞進」的課程設計與「關卡式」能力

驗證機制，能有效促進高齡者在實作情境中的深層學習轉化。雪山東峰不僅為地

理上的挑戰場域，更是觸發認知、行動與身份重塑的重要節點。研究建議未來高

齡教育可積極結合戶外實作與情境學習，並重視學習歷程中的反思與成就建構，

以支持高齡者發展多元能力與重塑生命意義，進而實踐活躍老化之目標。 
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