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01
製
作
前
的
準
備

參考學長姐的完成品，能大致掌握
架構，也能從中找尋靈感。

在「collego大學選才與高中育才輔
助系統」網站中，介紹各個校系所
擁有的特色外，它也提供了生涯進
路及需具備的能力特質作參考，讓
高中生能更確立選擇的方向。

另外也可以到「IOH開放個人經驗
平台」裡，這裡提供了許多實際的
例子，能更仔細貼切的了解校系。

https://collego.edu.tw/Login/Index

https://ioh.tw/

1

最重要的一項準備便是到本校的招
生資訊網，確認當年度「申請入學
審查資料項目及資料準備指引」，
裡面記載書審資料及面試時須注意
的要求，記得熟讀以避免準備不完
整。

https://collego.edu.tw/Login/Index
https://ioh.tw/
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學習歷程自述
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*高中學習歷程反思

1.精挑細選:先從所有課程學習成果中挑出三到五項符
合體推系能力特質的項目或事件。

2.內容呈現:對整體活動或事件進行介紹並講述感想或
是遇到的難題如何解決。

3.圖表搭配:在文字旁加上活動照片或是相關表格，容
易讓閱讀者增加興趣，也能提升活動的可
信度。

4.重點標記:內容中的重點文字以醒目顏色作標記，可
以幫助閱讀者記住文章想呈現的重點。

5.總結內容:對於事件、活動的收穫以簡易文字作總結
比起冗長的文章內容，能使教授馬上知道
你學到什麼或是你的能力特質。
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體育推廣學系所重視之能⼒特質
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數學一直是我最有興趣也最拿手的，理所當然的，也認為自

己能輕鬆應付高中數學。只是沒想到，才到了高一下段考，

就考出了第一次的不及格，大大打擊了我的信心。自此之

後，以前習慣獨自思考的我，開始在遇到問題時，主動去詢

問同學或老師；作筆記的方式也改成以一個單元統整在A4紙
上，讓知識吸收更有效率。

 ● 數學-挫折使人成長

一次的失敗，迫使自己更加努力➙不會輕易被擊倒

喜歡按部就班解開題目的過程➙能按規則，系統性完成事務

改變學習方法，在段考拿下滿分和多次前三名➙剖析問題，

解決困難

➤學習心得

*項目或事件

*對應的收穫或特質

*
標
記
重
點

*搭配圖表

*內容的心得總結
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*申請動機

#為甚麼選擇就讀國立體育大學?
       可以學校的名聲特色做開頭，像是唯二的體育類
型大學；或是學校的教育目標與你的理念相符合等
等。先從這些大方面開始著手，再輔以次要層面的動
機，如學校環境、體大校友、他人影響.....，從中選擇
幾個來細講，如此一來會顯得更加實質且有說服力。

可以先將申請動機分作兩點，「為什麼選擇就讀國立
體育大學」，以及「為什麼選擇體育推廣學系」:

#為甚麼選擇就讀體育推廣學系?
       本學系有許多實務性課程，同時也提供許多考取
證照的課程及機會，這兩項特色非常適合列入到申請
動機之中。另外如果你對本系未來的就業方向有嚮往
或是有哪些實質的契機讓你想就讀體推系，這些也都
可以寫入其中，更能讓教授感受出你想就讀本系的慾
望。
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申請動機

⚫為何選國立體育大學?
國立體育大學長期為國內運動競技與健康休閒領域最具代表性

之體育運動大學。

除了培養國內優秀運動選手外，在體育推廣、管理人才方面也

十分重視，讓我這種喜歡運動但實力不足以成為選手的人也有

更多發展的可能性。

由於關注P.League+賽事的關係，讓我認識到了一些知名球
員，像是李家慷、藍少甫等，發現他們都是國體大的校友，讓

我對貴校更心生嚮往。

⚫為何選體育推廣學系?
比起坐著讀書學習，我更喜歡動手操作的上課方式，而體育推

廣學系不管是在必修或是選修課程上，都提供了相當多的實作

機會，讓我在吸收新知上更有成效，增加我學習動力。

體育推廣學系提供許多考取證照的機會，能讓摸不著的能力實

體化，增加競爭力。

在一次觀看P˙League+的比賽中，我開始對裁判的工作感興
趣。一場球賽中，除了主角球員們，同樣在球場上奔馳的裁判

也是焦點之一，任何一個判決都會影響比賽的輸贏；此外，近

年台灣籃壇蓬勃發展，勢必會帶動相關產業，而裁判工作也是

其中一環，我相信將來台灣的裁判系統會更加完善。而體育推

廣學系正好也有相關課程，因此對於裁判工作有興趣的我來

說，是一個很好的機會來認識這份職業。

*學校特色

*學校培養人才的方向

*受體大校友影響

*實務性課程

*證照考取的機會

*從實例帶出未來志向與體推系兩者間
的相關性 7



*讀書計畫

可以分成近程、中程、遠程三種階段來描述自己的規
劃，最後再加上總結，便大功告成了。

*近程:把自己在高中到上大學前作了甚麼準備描寫下
來，比如一些銜接課程、學長姐的經驗分享講座
或是自主的學習計畫都可以納入其中，若是能牽
涉到運動方面，我相信會有加分的效果。

*中程:中程指的是大學四年這個階段。我又將其細分為
知識學習、人際互動、實習生活，內容則可以分
別描寫想實現的目標或是對自己的期許。

*遠程:遠程的部分則在說明從體推系畢業後，希望自己
在未來有怎樣的表現，可以從職業工作這點，會
比較好描寫。

*以表格的方式呈現
更加整齊清楚喔!
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*其他
除了上述提到的O、P、Q外，為了避免單調或是增加自
己的辨識度，以下幾點則是我認為加入到學習歷程自
述中，會有加分的效果:

因為體推系屬於體育類
科系，介紹自身的一些
運動習慣或是相關競賽
經驗，藉以展現自己對
運動的興趣，也讓教授
更了解你。

選擇體推系所看重的
能力特質，並透過實
際舉例，帶出這些能
力特質是如何展現和
運用。

透過詢問家人、同學、老
師等，先向他們介紹體推
系的課程或是未來工作方
向，建立基礎，並將尋求
得到的建議及收穫整理記
錄下來。

*個人特質:

*家人同儕
支持程度:

*個人運動
經驗與成就:

*可加
入活
動照
片

或是
獎狀
證明
來

呈現
競賽
經驗
!
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03
多元表現綜整心得
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多元表現綜整心得的架構與學習歷程反思
大致相同，主要差異在於多元表現綜整心
得是針對課外的活動來作呈現。

在介紹某項課外活動時，除了描述活動的
內容及反思外；每項活動還須與能力特質
做連結，將能更具體表示如何解決困難以
及付出了哪些努力。
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*學習到的經驗反思

*個人能力特質

(
)*困難

( ) *如何克服

(

)*實例
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