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勾選高中三年裡上傳至中央資料庫
的學習歷程

將課程學習成果(B、C、E)、多元表
現(F、I、K、M、N)、學習歷程自
述(O、P、Q)，彙整成PDF檔上傳

課程學習成果最多3件
多元表現最多10件

PDF檔案不可超過5MB(可壓縮檔案)

盡量勾選與適體系相關之課程或活動

（兩種方式二選一）
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     因為當時的我是108課綱的第二屆，所
以在做學習歷程時，並沒有太多的管道或範
例可以做參考，因此上傳的學習歷程多數都
不完整，不過我仍使用勾選，畢竟需要教師
認證，多了一份真實性，再加上當時某些資
料缺失，所以不利於使用PDF上傳的方式。

     我的建議是，如果覺得自己上傳的學習
歷程並不完整，而你選擇的學習歷程資料又
沒有缺失的話，使用PDF上傳會比較好，至
於真實性的部分，如果有圖片加以輔助的話
更好，但判斷真實性這點會因個人觀點不同
而改變。
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了解適體系的教學目標、課程內容、未來出
路及所需的人格特質。可利用以下的網站：

1.國立體育大學適應體育學系
https://ape.ntsu.edu.tw/

2.ColleGO!
https://collego.edu.tw/Highschool/DepartmentIntro?
dept_id=039007

3.1111人力銀行
https://hs.1111.com.tw/collegeGroup.aspx

4.IOH開放個人經驗平台
https://ioh.tw/talks/%E5%9C%8B%E9%AB%94%E9%81
%A9%E9%AB%94%E7%B3%BB-
%E9%82%B1%E6%B2%85%E6%A1%94-tw-study-ntsu-
bde

5.大學問
https://www.unews.com.tw/NewSchool/Department/40
/991

6.TUN大學網
https://university.1111.com.tw/company.asp?
sid=105&pgtp=4&codeNo=1000360403
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課程學習成果：自我學習、從課程中學到的
事物、學習成果及收穫



書審資料
學習歷程自述：介紹自己過往的歷程與經
驗、個性、目標、動機及未來計劃與規劃
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多元表現：在課堂之外的活動參與及收穫
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多元表現綜整心得：展現自己的人格特質、
與適體系的相關性、收穫及活動後的反思


