
18.06.2025

Reach  for  the  stars .
學習歷程檔案準備過程分享

                             適應體育系   呂宜駿
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01 心之所向  探索就讀學系

     準備書審資料之前，第一步驟便是搞清楚想要就讀
的科系的學習內容，是否真是自己想要的，網路上的資
訊量龐大，建議直接進到國體的科系介紹與課程地圖查
看最為清晰。學校將課程地圖建置得很完善，除了有課
程名稱，點進去可以清楚看見每一門學科中，要學習的
核心能力是什麼，確認這是自己想要就讀的科系後，才
能針對學系想培育的人才，在書審資料中，展現自己的
企圖心與特質(與科系匹配)



02 遊戲規則  掌握簡章重點
     左圖是適應體育學系的書面審查資料準備指
引，這份指引很重要，指引清楚的說明各種資料準
備的重點與原則(指引告訴考生:高中課程學習重質不
重量，意思就是書面資料以內容取勝，不要放一堆
不相干的資料充版面，精簡有料才是教授們想看的
重點。)
     我以四種顏色區分四個審查項目必須注意的事
項。譬如:高中的自主學習計畫與成果這一項，適體
系側重的是問題解決的過程，因此挑選合適的自主
學習計畫(高中三年多數學生不會只有一個自主學
習，找出與科系要求特質匹配的自主學習計畫，針
對簡章要求的問題解決能力，加以發揮，呈現自身
的亮點。



03 自主學習  符合學系特質
     左圖是我的自主學習成果，我選擇呈現桌球發
球機與運動傷害的貼紮實作。在研究科系學習內容
和課程地圖時，我便知道適應體育系的教育目標主
要在培育特殊族群妥適的運動照護的人才，因此選
擇跟體育教育有關的桌球發球機(系上有運動輔具相
關課程)以及運動時的急救與貼紮實作(運動傷害是體
育教學時，難以避免會遭遇的情況)，自主學習計畫
與成果，如果能與未來大學學習連結，不僅能呈現
高中時學習的樣貌，同時也展現申請者對適體系真
切的喜愛。在書審資料準備時，可以多留意。



04 多元表現綜整心得  
                 多面向展現自身經歷
     在多元表現綜整心得這一桌球欄目中，適體系
跟其他體育系最大不同之處在於志工社會服務這一
項，考量到適體系未來職涯定位是為身心障礙族群
提供適妥的體育學習資源，課程裡也多強調會有參
與相關活動(大一我們便踏出校園，支援帕拉桌球錦
標賽服務)與身障者接觸與相關志工服務便是重要的
一環，能否有同理心，溫暖善待包容，這樣的人格
特質，是適體系需要的，在書面資料上，我便會將
其擺放在第一位，其次才是社團擔任幹部的特殊經
歷(擔任球隊隊長，比賽獲得運動報刊採訪)與競賽成
績，如同寫文章，適當安排先後次序，能讓評審老
師一眼就掌握重點。



05  就讀動機  規劃學習與職涯

     在就讀動機與學習規劃欄位中，我將未來職涯
的構想，一併計畫進去，大學是銜接未來工作的跳
板，能將喜愛的體育延伸成未來的志業，是我衷心
期盼的，因此在選擇大學科系時，我很誠實的面對
自我，就讀動機只是將我的心聲如實條列說明；而
學習規劃則採取表格呈現，條列出年度計畫大綱，
並留有彈性調整空間，我期望自己的學習規劃是能
付諸實行，而不僅僅只是一份書審資料。



06   結語
01  準備過程

02  內向覺察準備書審資料，面對龐
大的訊息量，剛開始總
有無從下手的慌張，建
議學弟妹們，可以製作
日程表，同時，將龐大
備審資料拆解成許多小
部份，設定完成期限，
按表操課，便不至於慌
張。

透過準備書審資料，彷
彿也重新回顧一次高中
三年的求學過程，學習
不只在課堂，透過多元
表現綜整的書寫，再次
認清自己的面貌與喜
好，勾勒出未來學習的
方向，過程雖然辛苦，
卻更深進一步瞭解自
己。

僅提供我淺薄的經驗與
想法，歡迎有志就讀適
應體育學系的學弟妹，
成為國體一份子。

03  野人獻曝


