
2026高考六科冲刺攻略·百宾老师审校修正版

2026é«�è��å�ç§’å�²å�ºæ�»ç�¥ Â·
ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç��

ð��´ ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç�� Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸� å�
°é��å��å�� Â· ç�¾å®¾ç�¹è¯�å¹¶ä¿®æ£ Â· é��è¥¿3+1+2ç�©ç��ç±»

ð�“� ç�¾å®¾è��å¸�ä¿®æ£è¦�ç�¹æ�»è§�

ç§’ç�®
ä¿®æ‐
£æ�°

æ ¸å¿�ä¿®æ£

è¯æ�� 3é¡¹
64ç¯�â��60ç¯�ï¼�è¡¥å��è��å��æ�©æ�¨å¾®æ��å��ï¼�ç
´ æ��æ�¶æ��æ��ç¤º

æ�°å¦ 3é¡¹
è¡¥å��å��é¤�æ�¶é�´ï¼�è§£ç�é¢�æ¯�é¢�å��ç�¬æ �æ³¨æ�¶é�
´ï¼�æ��ç��ä¸�å�å�¨å�£è¯�

è�±è¯ 4é¡¹
æ�¶é�´å�²çª�å��è°�ï¼�ç»‐
å��25â��30minï¼�åº�ç�¨æ��äº�æ¡£è¯�å��è¡¨ï¼�14:45å�
¥å�ºåº�çº¿

ç�©ç�� 4é¡¹
6æ��7æ�¥æ��ä¸�ç§’å�²çª�å��è°�ï¼�æ�¶é�´çº¿ç¬�è¯¯ä¿®æ
£ï¼�æ¥éª¤å��6-8â��3-5å��

å��å¦ 3é¡¹
6æ��7æ�¥æ��å��å¦â��30minï¼�æ��æ�ºæ�¨æ�æ�¶é�
´ç»�ä¸�ï¼�æ°§å��è¿�å��é��å¹³å�£è¯�

ç��ç�© 4é¡¹



ç§’ç�®
ä¿®æ‐
£æ�°

æ ¸å¿�ä¿®æ£

6æ��7æ�¥æ��ç��ç�©ç§»è�³6æ��8æ�¥ï¼�ç�
çº§èµ�å��è§�å��ï¼�7hçª�å�£ä¿¡æ�¯é��ç¦»

â�� æ�»ä½�è¯�ä»·ï¼�å�ç§’æ�»ç�¥è
´¨é��å��å�¨ä¸�ä¹�ï¼�ä½�ç³»å®�æ�
´ã��å®�æ��æ�§å¼ºã��ä»¥ä¸�ä¸ºç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡å��ç��ä¿®æ‐
£è¦�ç�¹æ±�æ�»ï¼�æ¯�å¤�ä¿®æ£å��ä»¥ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’æ �æ³¨äº�æ
£æ��ä¸ã��

é��è¥¿3+1+2 ç�©ç��ç±» Â· é«�è��è¯‐
æ��å�²å�ºæ�»ç�¥

ð��´ ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç�� Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸�

ä»�ä»�æ��ï¼�6æ��5æ�¥ï¼�å�°6æ��7æ�¥11:30è¯‐
æ��äº¤å�·ï¼�ä½ ç��è¯æ��å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£å¦�ä¸�ã��è¯‐
æ��æ�¯é«�è��ç¬¬ä¸�é�¨ï¼�6æ��6æ�¥å�¨å¤©+æ��é�´é�½æ�¯è¯
æ��é»�é�’å�²å�ºæ�¶é�´ï¼�

å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£ä¸�è§�

æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

ä»�æ�� 6æ��5æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 23:57â��ç�¡ ~30min
å�¤è¯�æ��é»�å��é��æ�¥ +
ä½�æ��ç«�æ��æ¡�æ�¶é��è®°



æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

æ��å¤©ä¸�å�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 8:00â��12:00
~4h
é»�é�’æ�¶æ®µ

é��æ�¶å¾®è®ç»� + é��è¯»ç�é¢�æ¨¡æ�¿å�ºå��

æ��å¤©ä¸�å�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 14:00â��18:00
~3.5h
é»�é�’æ�¶æ®µ

ä½�æ��ä¸“é¡¹çª�ç ´ + è¯ç”¨é��é¢�å��æ»�

æ��æ�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 19:00â��22:30
~2.5h
æ��å��å�²å�º

ä½�æ��æ¨¡æ�¿é»�å�� + é»�å��é�¶å¤±è¯¯ + è��å�ºç�
ç�¥å¤�ç��

å¤§è��æ�¥ä¸�å�� 6æ��7æ�¥ï¼�å�¨æ�¥ï¼� 9:00-11:30
â��
è��è¯�æ�¶é�´

å�¨å��åº�è��ï¼�æ�§è¡�è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿

ä¸�ã��ä»�æ�� 23:57 â�� ç�¡å��ï¼�~30å��é��ï¼�

ç�®æ �ï¼�è½»æ�¾å�¯å�¨ï¼�ä¸�æ¶�è��å¤ªå¤�ç²¾å��ï¼�ä¸ºæ��å¤©å�
¨å¤©å�²å�ºå�¨å¤�ä½�å��

æ�¶é�´ ä»»å�¡ æ�¹æ³�

23:57-24:12 å�¤è¯�æ��é»�å��é��æ�¥ï¼�15minï¼�
ç¿»å¼�é»�å��æ�“é”�å�æ¸�å��ï¼�é��ç�¹ç��“é¹�/éª�”“è¾©/
è¾¨”“æ²§/è��”“å°�/æ¨½”ç�é«�é¢’æ�“é”�å�ï¼�ä¸�å�
¨æ��é»�å��ï¼�å�ªæ�«æ�“é”�å�

24:12-24:27 ä½�æ��ç«�æ��æ¡�æ�¶é��è®°ï¼�15minï¼�
é»�å��5ç»�æ��è¾¨ä¸»é¢�ç��æ ¸å¿�ç«�æ��å�¥ï¼�å¥�è¿�VSæ�¾å¼�ã��å®�æ‐
£VSå��æ�°ã��ç§’æ��VSäººæ��ã��å°�æ�’VSå¤§æ�’ã��å¿«VSæ�
¢ï¼�ï¼�å��1å�¥è¯�

â� ï¸� ä»�æ��ä¸�å�·é¢�ï¼�ä¸�è��æ�°ç´ æ��ï¼�24:30å��å¿�é¡»å�
¥ç�¡ï¼�æ��å¤©æ�¯è¯æ��å�²å�ºä¸»æ��å�ºï¼�ç²¾å��æ¯�ç�¥è¯�æ�
´é��è¦�



äº�ã��6æ��6æ�¥ä¸�å��ï¼�é��æ�¶å¾®è®ç»� + é��
è¯»æ¨¡æ�¿å�ºå��ï¼�8:00-12:00ï¼�çº¦4hï¼�

8:00-8:30 å�¤è¯�æ��é»�å��é�¶å¤±è¯¯æ�»å��ï¼�30minï¼�

ä»»å�¡ æ�¹æ³�

é»�å��60ç¯�é«�é¢’ç¯�ç�®ï¼�æ�°è¯¾æ �å¿�ä¿®+é��æ�©æ�§å¿�ä¿®ï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ‐
£ã��

é��ç�¹é»�å��ï¼�ã��å��å¦ã��ã��å¸�è¯´ã��ã��èµ¤å£�èµ�ã��ã��å¿µå¥´å¨�Â·èµ¤å£�æ��å�¤ã��ã��æ°¸é��ä¹�Â·äº¬å�£å��å�ºäºæ��å�¤ã��ã��å£°å£°æ�
¢ã��ã��é�¿æ�¿å®«èµ�ã��ã��ç¦»éª�ã��ã��è��é�“é�¾ã��ã��ç�µç�¶è¡�ã��ã��ç�»é«�ã��ã��å²³é�³æ¥¼è®°ã��ã��é��é�¥æ¸¸ã��â�”â��è¿�äº�ç¯�ç�®å� ä¹�å¹
´å¹´è��

æ�“é”�å�ä¸“é¡¹
æ¯�ç¯�å��å�º3-5ä¸ªæ�“é”�å�ï¼�é��å�é»�å��æ ¸å¯¹ï¼�é¹�/éª�ã��è¾©/è¾¨ã��æ²§/è��ã��å°�/æ¨½ã��é�’/æ �ã��å±�/å�±ã��å�³/è¯�ã��è��/
ç±�ã��å�±/è¯¡ã��æ�®/å¹�

æ��å¢�å¼�é»�å��è®ç»� æ�¿2-3é�“æ��å¢�é»�å��ç��é¢�ç»�æ��ï¼�æ³¨æ��”æ��å��XXæ�¯è±¡““è¡¨è¾¾XXæ��æ��”ç±»é¢�å¹²ï¼�ä¸�è�½å�ªè��å�¥å�ï¼�è¦�ç��è§£è¯å¢�

ð��¡ é»�å��6å��æ�¯å�¨å�·æ�§ä»·æ¯�æ��é«�ç��å��â��â��é��ä¸�å�
æ�´å�¥0å��ï¼�å¹³å��å¤±å��ç��42%ï¼�å¿�é¡»é�¶å¤±è¯¯ï¼�

8:30-9:30 ä¿¡æ�¯ç±»æ��æ�¬é��è¯»ä¸“é¡¹ï¼�60minï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

8:30-8:55 é��æ�¶è®ç»�1å¥� å��1å¥�è¿’3å¹´ç��é¢�ç��ä¿¡æ�¯ç±»æ��æ�¬ï¼�3é��æ�©+2ç®�ç�ï¼�ï¼�ä¸¥æ ¼æ�§å�¶å�1̈7å��é��å��å®�æ��

8:55-9:15
å¯¹ç�
æ¡�+å��æ��é��å� 

é��æ�©é¢�ï¼�é��é��é¡¹æ¯�å¯¹å��æ��ï¼�å��å�º”å�·æ�¢æ¦�å¿µ/è��å�´æ�©å¤§/å� æ��å��ç½®/ç»�å¯¹å��è¡¨è¿°“é�·é�±ï¼�ç®�ç‐
”é¢�ï¼�å¯¹ç�§æ �å��ç�æ¡�æ£�æ�¥è¸©å��ç�¹æ�¯å�¦é��æ¼�

9:15-9:30
å�ºå��ç�
é¢�æ¨¡æ�¿

é��æ�©é¢�ä¸�æ¥æ¯�å¯¹æ³�ï¼�â� æ �æ³¨é��é¡¹å� æ��è¯�/ç»�å¯¹è¯� â�¡å��å��æ��å®�ä½�å¯¹åº�å�¥ â�¢é��å�æ¯�å¯¹é�»è¾�å�
³ç³»ï¼�ç®�ç�é¢�å� æ��ä½�ç�æ³�ï¼�ç�é��ä¿¡æ�¯+“å� ä¸º”+é¢�å¹²é�®é¢�+“æ��ä»¥”ï¼�å� æ��é�»è¾�æ��ç«�å�³æ��æ��å¾�å��ç�¹

â� ï¸�
ä¿¡æ�¯ç±»æ��æ�¬é��æ�©é¢�ï¼�å��æ�°ä»¥ä¸�é��é¡¹ä¸�ç�¨å��ç��å��æ�� ï¼�å�‐
é�»è¾�å��ç»�å¯¹å��ç�¨è¯�å°±è�½å�¤æ�å¯¹é��ï¼�å�
�å��æ��é��é¡¹ï¼�å��ç²¾å��å®�ä½�



9:30-9:45 ä¼�æ�¯ï¼�15minï¼�

9:45-10:45 æ��å¦ç±»æ��æ�¬é��è¯»ä¸“é¡¹ï¼�60minï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

9:45-10:05 é��æ�¶è®ç»�1å¥�
å��1å¥�è¿’3å¹´ç��é¢�ç��æ��å¦ç±»æ��æ�¬ï¼�å°�è¯
´æ��æ�£æ��ï¼�ï¼�ä¸¥æ ¼æ�§å�¶å� 2̈0å��é��å��å®�æ��

10:05-10:25 å¯¹ç�æ¡�+å��æ��é��å� 
ä¸»è§�é¢�å¯¹ç�§æ �å��ç�æ¡�ï¼�æ£�æ�¥ï¼�â� æ�¯å�¦è�±ç¦»æ��æ�¬ç©ºè°�æ�¯è¯
â�¡è¦�ç�¹æ�¯å�¦é½�å�¨ â�¢æ�¯å�¦å��å±�å��ç�¹ä½�ç�

10:25-10:45 å�ºå��å��å¤§é¢�å��æ¨¡æ�¿
æ¦�æ�¬é¢�ï¼�å��å±�+æ��å��å�³é�®è¯�+æ�´å��ï¼�èµ�æ��é¢�ï¼�æ��æ³�+å��å®¹+æ��
æ��+ä¸»æ�¨ï¼�ä½�ç�¨é¢�ï¼�å��
å®¹+ç»“æ��+è¡¨è¾¾æ��æ��ï¼�æ�¢ç©¶é¢�ï¼�è§�ç�¹+æ��æ�¬ä¾�æ�®+ç�°å®�æ��ä¹�

ð��¡ æ��å¦ç±»æ��æ�¬ä¸»è§�é¢�å¹³å��å¤
±å��ç��51%ï¼�æ ¸å¿�å��å� ï¼�è�±ç¦»æ��æ�¬ã��è¦�ç�¹ä¸�å�¨ã��ç�
æ¡�å¿�é¡»æ �æ³¨å��æ��ä¾�æ�®ï¼�æ��ç»�å¥�è¯�ï¼�

10:45-11:30 å�¤è¯�æ��é��è¯»ä¸“é¡¹ï¼�45minï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

10:45-11:05
æ��è¨�æ��é��æ�¶è®‐
ç»�

å��1å¥�è¿’3å¹´ç��é¢�æ��è¨�æ��ï¼�3é��æ�©+2ç¿»è¯’ï¼�ï¼�æ�§å�¶å� 2̈0å��é��å��

11:05-11:20
ç¿»è¯’“å�å�
è¯�”å�ºå��

ç��ã��å� ã��è¡¥ã��æ�¢ã��è°�ã��å��â��â��ç��äººå��å�°å��ã��å� è��è¯�ã��è¡¥ç��ç�¥ã��æ�¢å�¤ä»�è¯�ã��è°�å��è£�
ã��å��æ´»ç�¨ã��ç¿»è¯’å¿�é¡»å�å�è�½å®�ã��è¸©ç�¹å¾�å��

11:20-11:30 å�¤è¯�é�´èµ�é��æ�¥
å�ºå��ç�é¢�é¡ºåº�ï¼�æ �é¢�â��æ³¨é��â��ä½�è��
â��é¢�ç�®é��é¡¹â��å��æ��ã��ä¾�æ��é��é¡¹å��å�’è¯»è¯�ï¼�é�¿å��å��å�¥ä¸ºä¸»ï¼�ä¸»æ�¨ç�
æ¡�æ�¥æº�ï¼�æ �é¢�+æ³¨é��+é��é¡¹ï¼�æ��å��å��å��æ��è±¡

ð��¡ æ��è¨�æ��é��æ�©é¢�å¤�ä¸º”é��é��é¢�“ï¼�é��è¯¯é��é¡¹ä»�
ä¸ªå�«å�è¯�å�ºé��ï¼�å�
¶ä½�è¡¨è¿°ç¬¦å��å��æ��â�”â��å��å�©é��é¡¹ç�°ä»£æ±�è¯‐
é��ä¹�æ¢³ç��æ��ç« å¤§æ��ï¼�



ä¸�ã��6æ��6æ�¥ä¸�å��ï¼�ä½�æ��ä¸“é¡¹çª�ç ´ + è¯‐
ç”¨å��æ»�ï¼�14:00-18:00ï¼�çº¦3.5hï¼�

14:00-15:30 ä½�æ��å®¡é¢�ç«�æ��è®ç»�ï¼�90minï¼�â�
é��ç�¹æ�¿å��

ä½�æ��60å��ï¼�æ�¯è��å��æ��å��æ�§ä»·æ¯�æ��é«�ç��æ�¿å��ï¼�é��ç�¹
æ�»å��ï¼�

å®¡é¢�ç«�æ��è®ç»�ï¼�40minï¼�

æ�¿5é�“ç��é¢�/æ¨¡è��é¢�ï¼�å�ªå��ç«�æ��ä¸�å��å�
¨æ��ï¼�å��5minï¼�å�±25minï¼� 

å��å�ºæ��æ��ä¸ç��æ ¸å¿�æ¦�å¿µï¼�é��å¸¸1-3ä¸ªï¼�

æ�¾å�ºæ¦�å¿µé�´ç��é�»è¾�å�³ç³»ï¼�å¯¹ç«�/å� æ��/é��è¿�/äº�è¡¥ï¼�

å��å�ºä¸�å�¥è¯�ç«�æ��ï¼�å¿�é¡»ä½�ç�°è¾©è¯�å�
³ç³»ï¼�æ��ç»�é��é»’å�³ç�½ï¼�

æ£�æ�¥æ�¯å�¦å��é¢�ï¼�ç«�æ��æ�¯å�¦ç
´§æ�£æ��æ��é��æ�§è¦�æ±�ï¼�

å¯¹ç�§5ç»�æ��è¾¨ä¸»é¢�è�ªæ�¥ï¼�15minï¼� 
å¥�è¿�VSæ�¾å¼� â�� å¼ å¼�æ��åº¦

å®�æ£VSå��æ�° â�� å®�æ£ä¸ºå�ºï¼�å��æ�°ä¸ºç¿¼

ç§‘æ��VSäººæ�� â�’ ç§’æ��ä¸ºå�¨ï¼�äººæ��ä¸ºå°º

å°�æ�‘VSå¤§æ�� â�’ æ·±è��å°�æ�’ï¼�å¥�èµ´å¤§æ��

å¿«VSæ�¢ â�� å¿«æ�¢ç�¸è��ï¼�è¡�ç¨³è�´è¿�

â� ï¸� å®¡é¢�é�¿å�’æ ¸å¿�ï¼�æ�¾å��æ��æ��ä¸�æ�¾æ�§é¢�å¹²ä¸é�
´ç��é��æ�§è¦�æ±�ï¼�ç«�æ��ç
´§æ�£é��æ�§è¦�æ±�æ�¯æ��ç»�è·’é¢�ç��å�³é�®ï¼�

1. 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

2. 
◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 



ä½�æ��ç»“æ��å�ºå��ï¼�50minï¼�

ç»“æ��æ¨¡æ�¿é»�å��ï¼�15minï¼� 
å¼�å¤
´ï¼�3è¡�ï¼�ï¼�å¼�æ��æ��+äº®è§�ç�¹ï¼�1å�¥è¯�ç�¹æ��ä¸»æ�¨ï¼�ç®�æ
´�æ��å��

ä¸é�´ï¼�3æ®µï¼�ï¼�æ¯�æ®µ”å��è®ºç�¹+ç´ æ��+å��æ��“ï¼�ç
´ æ��1å�¥ï¼�å��æ��2å�¥ï¼�ç´§æ�£è§�ç�¹

ç»“å°¾ï¼�2è¡�ï¼�ï¼�å��å��ä¸»é¢�+å�¼åº�å¼�å¤
´ï¼�æ��é«�ç«�æ��ï¼�ç®�æ´�æ��å��

â� ï¸� æ��å¼�ç��ç¡¬å¹¶å��å¼�ä¸�æ®µå��è®ºç�¹â��â��è¿’ä¸�å¹
´æ�®é��å��å�¥ä¸�ç±»æ��ï¼�æ®µè�½é�´å¿�é¡»æ�å»ºå� æ��å�
³è��ï¼�é�µå¾ªç�±æµ�å�¥æ·±ã��ç�±è¡¨å��é��ç��è¡�æ��é�»è¾�

é«�å��è¿�é�¶å��æ³�è®ç»�ï¼�20minï¼� 
å��é��æ��è¾¨ï¼�å¼�ç¯�ç¬¬ä¸�å±�æ��è¾¨å�’æ�£æ��è·¯ã��å¼�å�ºä¸‐
å¿�è®ºç�¹ï¼�è¡�æ��ä¸ç¬¬äº�å±�æ��è¾¨æ·±å��è®ºè¯�

é��å�·150å�å��ä½�ç�°æ��è¾¨ï¼�æ��ç« æ��æ�ºä¼�å��å�¥ä¸�ç±»æ��

å�¸æ�¾ä¸»è§�è�½å�¨æ�§ï¼�è·³å�ºè¢«å�¨é¡ºåº�æ�¶ä»£ç��å¸¸è§�ç«�æ��ï¼�å¼ºè°�äººä¸»å�¨å��é� æ�ºé��ã��ç�
´é�¢å�°å¢�

å·¥æ�´æ��å��1ç¯�è��æ��ï¼�15minï¼� 
å�è¿¹å��æ¶¦ã��é¥±æ»¡ã��å¤§å°�ä¸�è�´ã��ä¸�è¿�ç¬�

æ¯�æ®µ3-4è¡�ï¼�æ��ç»�å¤§æ®µå �ç �

ä¹¦å��å·¥æ�´ = è�³å°’+3~5å��

15:30-15:45 ä¼�æ�¯ï¼�15minï¼�

15:45-16:45 ä½�æ��ç´ æ��é��è®° + é�’å�¥å�¨å¤�ï¼�60minï¼�

2026å��å¤§å¿�è��æ¯�é¢�ç´ æ��é��è®°

æ¯�é¢� é«�å��ç«�æ�� æ�°é²�æ�¶äº�ç´ æ��ï¼�å��è®°1-2ä¸ªï¼� å¤�æ³¨

ç§’æ��å�’å��Â·äººæ��ä¸ºæ ¹ ç§’æ��èµ�è�½ç��æ´»ï¼�äººæ��é��å®�æ�¹å�’ï¼�ä»¥å��æ�°ä¸ºç¿¼ï¼�ä»¥å��å¿�ä¸ºé�
â� ä¸å�½ç§‘å¤§é�¶å��å�å��æ�¶æ ¼é’�ç¨³å®�åº¦è¾¾10â�»Â¹â�¹ï¼�300äº¿å¹´è¯¯å·®ä¸�è¶�1ç§� â�¡AIæ��æ�²æ�ºå�¨äººå¤�å�»å��å®¶å�±è�
�ï¼�æ²³å��å�«è§�“å¥�å¦�æ¸¸”ä»¥ç§’æ��æ´»å��é��é�� â�¢“AIé¾�è�¾”è�ªä¸»æ��ä½�ç�µè�’å¼�å�’äº�è®®ï¼�è¦ç¤ºç§’æ��é��å®�ä½�å®�å�¨è¾¹ç��

æ��å��ä¼ æ�¿Â·å®�æ£å��æ�° èµ�ç»å��å¹´æ��è��ï¼�èµ�è�½æ�¶ä»£æ�°ç��ï¼�å®�æ£ä¸�æ³¥å�¤ï¼�å��æ�°ä¸�ç¦»æ ¹
â� ã��é»’ç¥�è¯�ï¼�æ��ç©ºã��å�¨ç��ç�é��ï¼�è¥¿æ¸¸æ��å��ä¸�ä¸�æ�¹ç¾�å¦å�ºæµ· â�¡è��ç»£NFTã��æ�°å�è��ç»�æ´�VRå¤�å��æ��ç�©ï¼�å��å¹´æ��å��è§¦è¾¾å¹
´è½»äºº â�¢95å��é��é��ä¼ æ�¿äººç�¨ç�è§�é¢’æ´»å��ä¼ ç»�æ��è�º

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’ç
´ æ��â� ã��é»’ç¥�è¯�ï¼�æ��ç©ºã��è�¥æ�¶æ��æ�§ä¸�è¶³ï¼�å�¯æ�¿æ�¢ä¸ºï¼�ä¸�æ��å �AIå¤�å�� æ�� æ�¦ç��æ�°å�
è��ç»�æ´�

1. 
◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

2. 
◦ 

◦ 

◦ 

3. 
◦ 

◦ 

◦ 



æ¯�é¢� é«�å��ç«�æ�� æ�°é²�æ�¶äº�ç´ æ��ï¼�å��è®°1-2ä¸ªï¼� å¤�æ³¨

é��å¹´æ��
å½�Â·æ�¶ä»£é�¿å¾�

ä»¥é��æ�¥ä¹�æ�’ï¼�èµ´æ�¶ä»£ä¹�çº¦ï¼�èµ°å¥½æ�°æ�¶ä»£é�¿å¾�è·¯
â� ç§’ç �å�¢é��æ�»å��è�¯ç��“å�¡è��å�”æ��æ�¯ï¼�èµ°å¥½ç§’æ��çª�å�´é�¿å¾�è·¯ â�¡é�“æ¸�æ��24å¹´å��å®�è�ªå¤©ç»�å��é£�å¤©æ¢¦ â�¢é��å¹
´å¹²é�¨æ��æ ¹ä¹¡æ�’æ�¯å�´ä¸�çº¿

æ��é�¿æ��è¾¨Â·æ��ç»�å��è�� æ��ç»�ç²¾ç¥�å��è��ï¼�è¡�å�¨æ��å°±è�ªæ�’ï¼�å�¨æµ®èº�ä¸æ²�æ·�
â� è�¯å°¼äº�è�¨ç»´æ�“ç ´é©¬æ��æ�¾2å°�æ�¶æ��é�� â�¡å¸�è¡£é�¢å£«å�¢æ°¸æ ¹ã��å¸�é��é�¢å£«æ��å°�æ��æ·¡æ³�å��å�©æ½�å¿�ç§’ç ” â�¢é��å¹´å¦å�è·³å�ºå��
å�·æ·±è��ç�ç�±

é«�å��é�’å�¥é��è®°ï¼�å��è��1å�¥ï¼�è��å�ºç�´æ�¥ç�¨ï¼�

ä¸»é¢� é�’å�¥

ç§’æ��äººæ��
“ç§’æ��é�¸å�’ï¼�äººæ��é�¸é�
ï¼�ä»¥å��æ�°ä¸ºç¿¼ï¼�ä»¥å��å¿�ä¸ºé”�”

æ��å��ä¼ æ�¿
“å®�æ£ä¸�æ³¥å�¤ï¼�å��æ�°ä¸�ç¦»æ ¹ï¼�èµ�ç»å��å¹
´æ��è��ï¼�èµ�è�½æ�¶ä»£æ�°ç”�”

é��å¹´æ��å½�
“å¿�ä¸‐
æ��ä¿¡ä»°ï¼�è��ä¸�æ��å��é��ï¼�ä»¥é��æ�¥ä¹�æ�’ï¼�èµ
´æ�¶ä»£ä¹�çº¦”

æ��é�¿æ��è¾¨
“äº�æ�¶ä»£æ´ªæµ�è¿½é£�è��è¡�ï¼�äº�å��å¿�æ·±å¤�å®�æ�
¢è��ç”�”

é��ç�¨å��å��
“å¾®å��æ±�è��ï¼�ç»�æ��æ��æ²³ï¼�è·¬æ¥ä¸�æ‐
¢ï¼�ç»�è�³å��é��”

ð��¡ ç´ æ��æ±�ç²¾ä¸�æ±�å¤�ï¼�æ·±è��äººç�©ã��ç�‐
ç�¹ã��è¯¾æ�¬ã��ç¤¾ç§’ç±»ä¼�è´¨ç
´ æ��ï¼�æ�“ç£¨é��ç”¨åº¦é«�ç��ç´ æ��ï¼�å®�ç�°ä¸�æ��å¤�ç�¨ã��ç�µæ
´»é��é��å��ç±»ä¸»é¢�

16:45-17:30 è¯è¨�æ��å�è¿�ç�¨é��é¢�å��æ»�ï¼�45minï¼�

ä»»å�¡ æ�¹æ³�

æ��è¯‐
è¾¨æ��é��æ�¥

ç¿»æ��è¿’3æ¬¡æ¨¡è��æ��è¯‐
é��é¢�ï¼�é��ç�¹æ �æ³¨ï¼�æ��æ��ç��ä¹�ã��è¤�è´¬è¯¯ç�¨ã��æ�
é��ä¸�å½�ã��ç�®æ �é��å®�3å��ä¸�ä¸¢



ä»»å�¡ æ�¹æ³�

ç��
å�¥è¾¨æ��é��æ�¥

å¤�ä¹ å��å¤§ç��å�¥ç±»å��ï¼�æ�é�
�ä¸�å½�ã��æ��å��æ®�ç¼ºã��è¯‐
åº�ä¸�å½�ã��é�»è¾�æ··ä¹±ã��æ¯�ç§�è®°1ä¸ªå�¸å��ä¾�å�¥

å��ç¼©/
æ¦�æ�¬æ¨¡æ�¿

å��å±�+æ��å��å�³é�®è¯�+æ�´å��ï¼�è¦�ç�¹ä¸�é��æ¼�ã��è¯‐
è¨�ä¸�å��ä½�

å�¥å¼�å��æ�¢/
ä»¿å��

æ³¨æ��å�¥å¼�ä¸�è�´ã��é�»è¾�é��é¡ºã��ä¿®è¾�å¾�å½�

ð��¡ è¯‐
ç�¨æ�¿å��20å��ï¼�é�¾åº¦ä½�ã��æ��å��å¿«ï¼�ç�®æ �åº�é��å®�16å��ä»¥ä¸�ï¼�é«�é¢’è��ç�¹é��å¤�ç��91%

17:30-18:00 å�¨å�·è��å¥�æ¨¡æ��ï¼�30minï¼�

ä»»å�¡ æ�¹æ³�

æ�¶é�´å��é��å¤�ç��
é»�å��ä¸�é��è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿è¡¨ï¼�ç¡®è®¤æ¯�ä¸ªæ�¿å��ç��ç�¨æ�¶ä¸�é��

æ¨¡æ��1å¥�é��æ�©é¢�

å¿«é��å��1å¥�ç��é¢�ç��é��æ�©é¢�é�¨å��ï¼�ä¿¡æ�¯ç±»3é¢�
+æ��è¨�3é¢�
+æ��å��å¸¸è¯�1é¢�ï¼�ï¼�æ�§å�¶å�¨15å��é��å��
ï¼�ä¿�æ��æ��æ��

å��ã��6æ��6æ�¥æ��é�
´ï¼�æ��å��å�²å�ºï¼�19:00-22:30ï¼�çº¦2.5hï¼�

è¿�æ�¯è¯æ��è��å��ç��æ��å�³é�®æ�¶æ®µâ��â��æ��å¤©ä¸�å��9:00å°
±å¼�è��ï¼�ä»�æ��æ�¯æ��å��ç��ç³»ç»�å¤�ä¹ æ�ºä¼�ï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

19:00-19:20 å�¤è¯�æ��é»�å��æ��ç»�æ ¸å¯¹ï¼�20minï¼� æ��ä¸�å��é»�å��å�ºé��ç��ç¯�ç�®å��é»�ä¸�é��ï¼�é��å�æ ¸å¯¹ï¼�ç¡®ä¿�é�¶å¤±è¯¯



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

19:20-19:40 æ��è¨�ç¿»è¯’å�å�è¯�é»�å��ï¼�20minï¼� é»�å��“ç��å� è¡¥æ�¢è°�å��”å��ä¸¾1ä¾�ï¼�ç¡®ä¿�è��å�ºç¿»è¯’è¸©ç�¹ä¸�é��æ¼�

19:40-20:10 ä½�æ��æ¨¡æ�¿æ��ç»�é»�å��ï¼�30minï¼�
é»�å��1é��å®�æ�´ä½�æ��ç»“æ��ï¼�å¼�å¤´3è¡�+ä¸é�
´3æ®µæ¡�æ�¶+ç»“å°¾2è¡�ï¼�ï¼�é»�å��5ç»�æ��è¾¨ç«�æ��å�¥+5ä¸ªé�’å�¥

20:10-20:30 é��è¯»ç�é¢�æ¨¡æ�¿é��æ�¥ï¼�20minï¼�
å¿«é��ç¿»é��ä¸�å��å�ºå��ç��æ¨¡æ�¿ç¬�è®°ï¼�ä¿¡æ�¯ç±»ä¸�æ‐
¥æ¯�å¯¹æ³�ã��æ��å¦ç±»å��å¤§é¢�å��æ¨¡æ�¿ã��å�¤è¯�é�´èµ�ç�é¢�é¡ºåº�

20:30-20:45 ä¼�æ�¯ï¼�15minï¼� â��

20:45-21:15 æ�°å¦å¿«é��é¢�ä¹ ï¼�30minï¼�
ç¿»ä¸�ä¸�æ�°å¦å�¬å¼�å��é��é¢�ï¼�ä¸ºæ��å¤©ä¸�å��è��è¯�å��å��å¤�ï¼�è¯
æ��ä¸ºä¸»ï¼�æ�°å¦å�¼é¡¾ï¼�

21:15-21:45 è��å�ºç�ç�¥å¤�ç��ï¼�30minï¼�
å��ç��“è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿”å��“é�¿å�’æ¸�å��”ï¼�å�¨è�’ä¸
æ¨¡æ��ä¸�é��å®�æ�´è��è¯�æµ�ç¨�

21:45-22:30 å®�å¿�å��é¡¾+æ�¾æ�¾ï¼�45minï¼� ä¸�å��æ�°é¢�ï¼�ç¿»ç¿»è¯¾æ�¬ç��æ��ç¯�ç�®ï¼�å®�å¿�å��é¡¾ï¼�22:30å��å�¥ç�¡

â� ï¸� ä»�æ��ç»�å¯¹ä¸�ç�¬å¤�ï¼� 22:30å�
¥ç�¡â��æ��å¤©6:30èµ·åº�â��7å°�æ�¶ç�¡ç� ï¼�ä¿�è¯�ä¸�å��9:00ç²¾å��å
��æ²�

äº�ã��6æ��7æ�¥è��å��æ�©æ�¨å�¯å�¨ç¨�åº�ï¼�6:30â�
�9:00ï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£Â·æ�°å¢�ã��

ð��´ 
è��å��2.5å°�æ�¶æ�¯å¿�æ��ä¸�ç�¶æ��ç��æ��å��è°�æ ¡çª�å�£ï¼�æ��ç
¨�åº�æ�§è¡�ï¼�ç¨³ç¨³èµ°è¿�è��å�ºï¼�

æ�¶é�
´è��ç�¹

å�¨ä½� è¦�ç�¹

6:30 èµ·åº� è�ªç�¶é��æ��é�¹é��å�¤é��ï¼�ä¸�èµ�åº�ï¼�ç«�å�»å��èµ·ä¼¸æ��è�°ï¼�æ¿�æ´»èº«ä½�

6:30-6:40 æ�¨é�´å¾®è¿�å�¨ï¼�10minï¼� æ��ä¼¸+æ·±å�¼å�¸10æ¬¡ï¼�è®©å¤§è�’ä¾�æ°§å��è¶³ï¼�ä¸�å�§ç��è¿�å�¨



æ�¶é�
´è��ç�¹

å�¨ä½� è¦�ç�¹

6:40-7:00 æ�©é¤�ï¼�20minï¼�
æ¸©ç�é¥®é£�ä¸ºä¸»ï¼�ç²¥/é¸¡è��/ç��å¥¶/é�¢å��ï¼�ï¼�å¿�æ²¹è�»è¾�è¾£ï¼�å¿�ç©ºè�
¹ï¼�å¿�è¿�é¥±

7:00-7:15 é»�å��é��æ�¥ï¼�15minï¼�
å¿«é��æ�«ä¸�é��æ�¨æ��æ ¸å¯¹ç��é»�å��æ�“é”�å�
+5ç»�æ��è¾¨ç«�æ��å�¥ï¼�å�ªç��ä¸�è��ï¼�æ¿�æ´»è®°å¿�

7:15-7:30 å�ºå�’å��å¤�ï¼�15minï¼�
æ¸�ç�¹è��è¯�ç�©å��ï¼�å��è��è¯�ã��èº«ä»½è¯�ã��2Bé��ç¬�ï¼�â�¥2æ�¯ï¼�ã��0.5mmé»’è�²ç
¾å�ç¬�ï¼�â�¥3æ�¯ï¼�ã��æ©¡ç�®ã��å°ºå�ã��é��æ��æ��å�
·è¢�â��â��å�ºå�’å��å��æ ¸å¯¹ä¸�é��

7:30-7:50 å�ºå�’èµ´è��å�ºï¼�20minï¼�
æ��å��å�ºå�’ï¼�é¢�ç��å µè½¦æ�¶é�
´ï¼�è·¯ä¸�å�¬è½»é�³ä¹�æ��é»�å¿µé�’å�¥ï¼�ä¸�è®¨è®ºè��é¢�

7:50-8:30 å��è��ç¨³å¿�æ��ï¼�40minï¼�
å�°è��å�ºå��æ�¾å®�é��è§�è�½ï¼�é�ç�¼æ·±å�¼å�¸3æ¬¡ï¼�é»�å¿µ”æ�’å·²å��å¤�å��
å��ï¼�æ£å¸¸å�’æ�¥å°±æ�¯è��å�©“ï¼�ä¸�æ��å �è®¨è®ºï¼�ä¸�ç¿»æ�°èµ�æ��

8:30-8:50
å�¥å�ºå®�æ£�+å°
±åº§ï¼�20minï¼�

é��å��å®�æ£�ï¼�æ�¾å�°åº§ä½�å��æ��å¥½æ��å�·ï¼�é�ç�®å�»ç¥�2å��é��ï¼�è°�æ�
´å�¼å�¸è��å¥�

8:50-9:00 å¼�è��å��5å��é��é»�é�’çª�å�£
æ�¿å�°è¯�å�·ç«�å�»ç��é»�å��é¢�â��å¿�ä¸é»�ç�
â��é��å��ç«�å�»å��ï¼�è¿�5å��é��æ�¯é»�å��6å��ç��ä¿�é�©é��

ð��¡ 
æ ¸å¿�å��å��ï¼�èµ·åº�â��æ�©é¤�â��å�ºå�’â��å��è��ï¼�æ¯�ä¸�æ‐
¥æ��ç¨�åº�èµ°ï¼�ä¸�æ��ä¸�ä¹±ï¼�ç�¶æ��è�ªç�¶å�°ä½�ã��

å�ã��è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿ï¼�150å��å�·ï¼�150å��é��ï¼�

é¢�å�� å��å�¼ å»ºè®®ç�¨æ�¶ ç´¯è®¡ çº¢çº¿è¦å��

ä¿¡æ�¯ç±»æ��æ�¬é��
è¯»

19å�� â�¤17min 17min
è¶�20minç«�å�»è·³ç®�ç�é¢�ï¼�å�
�å��é��æ�©é¢�

æ��å¦ç±»æ��æ�¬é��
è¯»

16å�� â�¤20min 37min è¶�22minå¿�é¡»è·³è¿�ï¼�å��å¤´å��è¡¥



é¢�å�� å��å�¼ å»ºè®®ç�¨æ�¶ ç´¯è®¡ çº¢çº¿è¦å��

æ��è¨�æ��é��è¯» 19å�� â�¤20min 57min
ç¿»è¯’å�¡å£³â��å�
�å��å¤§æ��ï¼�å��å¤´å��è¡¥è¸©ç�¹

å�¤è¯�é�´èµ� 9å�� â�¤9min 66min 1å��/å��é��ï¼�ä¸�æ��æ��

å��å�¥é»�å�� 6å�� â�¤5min 71min
æ�¿å�°å�·å�å�
�ç��é»�å��é¢�ï¼�å¼�è��é��å��ç«�å�»å��

è¯è¨�æ��å�è¿�ç�¨ 20å�� â�¤20min 91min é�¾åº¦ä½�ï¼�å¿«é��æ�¿å��

ä½�æ�� 60å�� â�¥55min 146min
â� ï¸� ä½�æ��æ�ªå®�æ��æ�¯è��å�ºè�
´å�½ä¼¤ï¼�

å�¨å�·æ£�æ�¥ â�� 4min 150min æ ¸å¯¹æ¶�å�¡ã��è¡¥æ¼�

â� ï¸� æ ¸å¿�å��å��ï¼�ç»�ä½�æ��è®©è·¯ï¼� å��ä¸ªé¢�å��ä¸�æ�¦è¶�
å�ºå»ºè®®å��é��æ�¶é�¿2å��é��ï¼�å¿�é¡»ç«�å�»è·³è¿�ï¼�ä¼�å�
�ä¿�é��ä½�æ��55å��é��å��æ�§æ�¶é�´

è��å�ºæ�¶é�´å��é��å�³é�®å�¨ä½�

æ�¿å�°è¯�å�·å�
�ç��é»�å��é¢�ï¼�å¼�è��é��å��å��5å��é��å�¯ä»¥ç��é¢�ï¼�ç«�å�»ç��é»�å��6é�“é¢�ï¼�å¿�ä¸‐
é»�ç”ï¼�é��å��ç«�å�»å��ä¸�â��â��5å��é��æ�¿ä¸�6å��

æ�§è¡�“å��é¢�å��æ��”ï¼�æ��æ��é��è¯»é¢�å�
�æ �è®°é¢�å¹²è¦�æ±�ï¼�å¸¦ç��é�®é¢�å®�å�’é��
è¯»æ��æ�¬ï¼�å��è¯»å�ªå��å®�è§�æ��æ�¡ï¼�é�¿å��æ� ç�®ç��æ³�è¯»æµªè
´¹æ�¶é�´

ä¸¥å®�“å��é¢�çº¢çº¿”ï¼�å��é¢�è¶�
æ�¶2å��é��ç«�å�»è·³è¿�ï¼�å��å®�ä¸�ä¸ªå¤§é¢�å¡«æ¶�ä¸�ä¸ªå¤§é¢�ç�
�ç�é¢�å�¡

ä½�æ��å¿�é¡»55å��é��ï¼�å�
�å®�æ¡�æ�¶ï¼�5minï¼�â��å��æ��æ �é¢�â��æ��å��å�¨ç¬�ï¼�45minå��ä½�
ï¼�â��5minæ£�æ�¥å�æ�°å��é��å�«å�

1. 

2. 

3. 

4. 



ä¸�ã��å��é¢�å��æ�¢å��é��æ�¥å�¡

ä¿¡æ�¯ç±»æ��æ�¬é��è¯»ï¼�19å��ï¼�

é��æ�©é¢�ä¼�å��çº§è¿�é«�äº�ä¸»è§�é¢�ï¼�å��å��3é�“é��æ�©é¢�

ä¸�æ¥æ¯�å¯¹æ³�ï¼�â� æ �æ³¨é��é¡¹å� æ��è¯�ï¼�å� ä¸º/
æ��ä»¥ï¼�ã��ç»�å¯¹è¯�ï¼�å�¨é�¨/å¿�ç�¶/ä¸�å®�ï¼�
â�¡å��å��æ��å®�ä½�å¯¹åº�å�¥ â�¢é��å�æ¯�å¯¹é�»è¾�å�³ç³»

å��æ�°é��é¡¹ä¸�ç�¨å��ç��å��æ��ï¼�å�é�»è¾�æ¼�æ
´�ã��ç»�å¯¹å��ç�¨è¯�ã��å� æ��é��è¯¯å°±è�½ç�´æ�¥å�¤æ�å¯¹é��

ç®�ç�é¢�å� æ��ä½�ç�æ³�ï¼�ç�é��ä¿¡æ�¯+“å� ä¸º”+é¢�å¹²é�®é¢�
+“æ��ä»¥”ï¼�å� æ��é�»è¾�æ��ç«�å�³æ��æ��å¾�å��ç�¹

å®¢è§�é¢�å��ä¸»è§�é¢�è��ç�¹é«�åº¦é��å��ï¼�å�¯ä»�å®¢è§�é¢�é��é¡¹é��ç‐
�é��ä¸»è§�é¢�é��å��ç�¹

æ��å¦ç±»æ��æ�¬é��è¯»ï¼�16å��ï¼�

æ�£æ��æ�¯å�¯ä¸�å»ºè®®å��ç²¾è¯»å�¨æ��ç��é��
è¯»é¢�å��ï¼�å��è¯»æ�¶å��å±�æ �æ³¨å�¨æ��ä¸»æ�¨ã��æ®µè�½ä¸å¿�

å°�è¯´å�¯å��ç��é¢�å��ç��æ��ï¼�å¸¦ç��é�®é¢�å®�å�’é��è¯»

å��å¤§é¢�å��ç�é¢�æ¨¡æ�¿ï¼� 
æ¦�æ�¬é¢�ï¼�å��å±�+æ��å��å�³é�®è¯�+æ�´å��

èµ�æ��é¢�ï¼�æ��æ³�+å��å®¹+æ��æ��+ä¸»æ�¨

ä½�ç�¨é¢�ï¼�å��å®¹+ç»“æ��+è¡¨è¾¾æ��æ��

æ�¢ç©¶é¢�ï¼�è§�ç�¹+æ��æ�¬ä¾�æ�®+ç�°å®�æ��ä¹�

ç�æ¡�å¿�é¡»æ �æ³¨å��æ��ä¾�æ�®ï¼�æ��ç»�è�±ç¦»æ��æ�¬ç©ºè°�æ�¯è¯

æ��å·§é�´èµ�é¢�å��é��å¹
´å��æ¸©ï¼�ä¾§é��æ��æ³�è¯�å�«+ç»“å��æ��æ�¬å��æ��ï¼�ä¸�å��æ‐
»æ�¿å¥�ç”¨ç�é¢�æ¨¡æ�¿

æ��è¨�æ��é��è¯»ï¼�19å��ï¼�

ä»�é¢�ç�®å��å�’è§£è¯»å��æ��ï¼�é��æ�©é¢�å¤�ä¸º”é��é��é¢�“ï¼�é”�è¯¯é��é¡¹ä»�ä¸ªå�«å‐
�è¯�å�ºé��ï¼�å��å�©é��é¡¹ç�°ä»£æ±�è¯é��ä¹�æ¢³ç��æ��ç« å¤§æ��

ç¿»è¯’“å�å�
è¯�”ï¼�ç��ï¼�äººå��å�°å��ï¼�ã��å� ï¼�è��è¯�ï¼�ã��è¡¥ï¼�ç��ç�¥æ��å��ï¼�ã��æ�¢ï¼�å�¤ä»�è¯�ï¼�ã��è°�ï¼�å��è£�
å�¥å¼�ï¼�ã��å��ï¼�è¯�ç±»æ´»ç�¨ï¼�

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 
◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

· 

· 

· 

· 



ç¿»è¯’å¿�é¡»ç�´è¯’ä¸ºä¸»ã��å�å�
è�½å®�ã��è¸©ç�¹å¾�å��ï¼�å®�è¯�ã��å�¥å¼�ã��å¤§æ��å��å� å¾�å��ç�¹

æ�å�¥æ�“è¯æ³�ä¸�è¯æ°”è¯�ï¼�ç��ä¸»è°“å®¾ç»�æ��ã��è¯‐
æ°”è¯�ï¼�ä¹�/ç�£/ä¹�/å��ï¼�

ä¸»è§�ç®�ç�å�ç�’ä¸�å¿�å½�å�ºçº ç»“ï¼�å�
¨å�·å��å®�ä½�æ��å��ï¼�å�©ç�¨é¢�ç��æ�¶é�´å¤�ç��

å�¤è¯�é�´èµ�ï¼�9å��ï¼�

ç�é¢�é¡ºåº�ï¼�æ �é¢�â��æ³¨é��â��ä½�è��â��é¢�ç�®é��é¡¹â��å��æ��

æ �é¢�ç�´æ�¥ä½�ç�°å��ä½�æ�¶é�´ã��å��ä½�å¯¹è±¡ã��ä½�è��æ��æ��

æ³¨é��æ�¯å�ºé¢�äººå�»æ��æ �æ³¨ç��å�
³é�®ä¿¡æ�¯ï¼�å¯¹è§£é¢�ä¸�å�¯æ��ç¼º

ä¾�æ��é��é¡¹å��å�’è¯»è¯�ï¼�é�¿å��è�ªä¸»è¯»è¯�äº§ç��å��å�
¥ä¸ºä¸»ç��ç��è§£å��å·®

ä¸»æ�¨ç�æ¡�æ�¥æº�ï¼�æ �é¢�+æ³¨é��+é��é¡¹æ�¯æ �å��ç�
æ¡�ç��æ ¸å¿�æ�¥æº�ï¼�æ��å��å��å��è¯»è¯�æ�æ��è±¡

ä¸�ç�¨ç��ç¡¬ç�´è¯’è¯�å�¥ï¼�é��ç�¹æ�“æ��è±¡æ��å¢�ã��æ��
æ��ä¸»æ�¨ã��è¡¨è¾¾æ��å·§

å��å�¥é»�å��ï¼�6å��ï¼�

æ�¿å�°è¯�å�·ç«�å�»ç��é»�å��é¢�ï¼�å¼�è��é��å��å��å¿�ä¸é»�ç�
ï¼�é��å��ç«�å�»å��

æ��å¢�å¼�é»�å��ï¼�æ³¨æ��“æ��å��XXæ�¯è±¡”“è¡¨è¾¾XXæ��
æ��”ç±»é¢�å¹²ï¼�ä¸�è�½å�ªè��å�¥å�ï¼�è¦�ç��è§£è¯å¢�

é��ä¸�å�æ�´å�¥0å��ï¼�é��ç�¹æ ¸å¯¹æ�“é”�å�â��â��é¹�/éª�ã��è¾©/
è¾¨ã��æ²§/è��ã��å°�/æ¨½ã��é�’/æ �ã��å±�/å�±ã��å�³/è¯�ã��è��/ç±�

6å��å¿�é¡»é�¶å¤±è¯¯ï¼�æ�¯å�¨å�·æ�§ä»·æ¯�æ��é«�ç��å�ºç¡�å��

è¯è¨�æ��å�è¿�ç�¨ï¼�20å��ï¼�

æ��è¯è¾¨æ��ï¼�è¦æ��æ��æ��ç��ä¹�ã��è¤�è´¬è¯¯ç�¨ã��æ�é��ä¸�å½�

ç��å�¥è¾¨æ��ï¼�å��å¤§ç±»å��â��â��æ�é�
�ä¸�å½�ã��æ��å��æ®�ç¼ºã��è¯åº�ä¸�å½�ã��é�»è¾�æ··ä¹±

å��ç¼©/æ¦�æ�¬ï¼�å��å±�+æ��å��å�³é�®è¯�+æ�
´å��ï¼�è¦�ç�¹ä¸�é��æ¼�ã��è¯è¨�ä¸�å��ä½�

å�¥å¼�å��æ�¢/ä»¿å��ï¼�å�¥å¼�ä¸�è�´ã��é�»è¾�é��é¡ºã��ä¿®è¾�å¾�å½�

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 



é�¾åº¦ä½�ã��æ��å��å¿«ï¼�ç�®æ �é��å®�16å��ä»¥ä¸�

ä½�æ��ï¼�60å��ï¼�â�â�â�

å®¡é¢�3é��ï¼�ç¬¬1é��å��æ ¸å¿�æ¦�å¿µï¼�ç¬¬2é��æ�¾æ¦�å¿µé�´é�»è¾�å�
³ç³»ï¼�ç¬¬3é��æ£�æ�¥é��æ�§è¦�æ±�

ç«�æ��å¿�é¡»ä½�ç�°è¾©è¯�å�
³ç³»ï¼�æ��ç»�é��é»’å�³ç�½â��â��æ�°è¯¾æ �ä¸�å�·ä»�ä¸�è��å��ä¸�è§�ç�¹

ç»“æ��æ¨¡æ�¿ï¼�å¼�å¤´3è¡�ï¼�å¼�æ��æ��+äº®è§�ç�¹ï¼�â��ä¸é�
´3æ®µï¼�å��è®ºç�¹+ç´ æ��+å��æ��ï¼�æ®µè�½é�
´å� æ��é��è¿�ï¼�â��ç»“å°¾2è¡�ï¼�å��å��+å�¼åº”ï¼�

æ��å¼�å¹¶å��å¼�ä¸�æ®µå��è®ºç�¹â��â��è¿’ä¸�å¹´æ�®é��å��å�
¥ä¸�ç±»æ��ï¼�æ®µè�½é�´æ�å»ºå� æ��å�³è��ï¼�ç�±æµ�å�
¥æ·±ã��ç�±è¡¨å��é��

å��é��æ��è¾¨ï¼�å¼�ç¯�å�’æ�£æ��è·¯å¼�å�ºä¸‐
å¿�è®ºç�¹ï¼�è¡�æ��ä¸æ·±å��è®ºè¯�ï¼�é��å�·150å�å��
ä½�ç�°æ��è¾¨æ��æ�ºä¼�å��å�¥ä¸�ç±»æ��

æ �é¢�å¯¹ä»�å¼�ï¼�å¦�“ç§’æ��é�¸å�’ï¼�äººæ��é�¸é�”ï¼�ï¼�ç®�æ
´�äº®ç�¼

ç´ æ��ä¼�å��ç�¨2026æ�°é²�æ�¶äº�ï¼�å°’ç�¨è��æ�§æ¡�ä¾�ï¼�æ�
´æ�¾æ·±åº¦

å�æ�°900å�å·¦å�³ï¼�é¥±æ»¡ç¯�å¹�ï¼�å�æ�°ä¸�è¶³800å�æ¯�å°’50å�
æ�£1å��

ä¹¦å��å·¥æ�´ = è�³å°’+3~5å��ï¼�å�è¿¹å��æ¶¦ã��é¥
±æ»¡ã��å¤§å°�ä¸�è�´ã��ä¸�è¿�ç¬�

é��å�«å�æ¯�å�
æ�£1å��ï¼�æ��å¤�æ�£5å��â��â��å��å®�å��è�±2å��é��æ�«ä¸�é��é��å�«å‐
�

é¢�ç��55å��é��ï¼�5minå®�æ¡�æ�¶+æ��æ �é¢� â�� 45minå��ä½� â��
5minæ£�æ�¥å�æ�°å��é��å�«å�

å�«ã��é�¿å�’æ¸�å��

â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å��å¯¹ç�æ¡�ã��æ��å �è®¨è®º è��å®�ä¸�ç§’ä¸¢ä¸�ç§’ï¼�ç«�å�»å��æ�¢ä¸�ä¸�ç§’å¿�æ��

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 



â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å¤§é��æ�°ç´ æ��ã��æ�°æ¨¡æ�¿ é��å®�å·²ç§¯ç´¯ç��5ç»�æ��è¾¨ç«�æ��+5ä¸ªé�’å�¥ï¼�ä¸�è´ªæ�°æ±�å¥�

å��æ��è¨�æ��å��é�¾å®�è¯� å��å½�æ��æ��120ä¸ªæ ¸å¿�å®�è¯�+18ä¸ªè��è¯�ï¼�å��é��è¯¾æ�¬ç¯�ç�®

ç�¬å¤�å�·æ¨¡æ��å�· 22:30å��å�¥ç�¡ï¼�è¯æ��å��ç²¾å��æ¯�é�¾é¢�é��è¦�

æ��å��5å��é��æ��æ¶�å�¡ å��å®�ä¸�ä¸ªå¤§é¢�æ¶�ä¸�ä¸ªå¤§é¢�ç��ç�é¢�å�¡

ä½�æ��å��å®�æ��æ£�æ�¥é��å�«å� å��ç��è¿�ç¨�ä¸æ³¨æ��å¸¸è§�é��å�«å�ï¼�æ��å��2å��é��å��æ�«ä¸�é��

æ�¹ç�æ¡�å�“æ��è§�”
é�¤é��æ��ç¡®å�¿è¯�æ�®ï¼�å��æ��å®�ä½�æ¯�å¯¹ï¼�ï¼�ä¸�è½»æ�“æ”¹é��æ�©é¢�ç�
æ¡�

é��è¯»é¢�è�±ç¦»æ��æ�¬ç©ºè°�æ�¯è¯ ç�æ¡�å¿�é¡»æ �æ³¨å��æ��ä¾�æ�®ï¼�è¸©ç�¹ä½�ç�

ä½�æ��å¹¶å��å¼�ä¸�æ®µå��è®ºç�¹ æ®µè�½é�´æ�å»ºå� æ��é��è¿�é�»è¾�ï¼�ä½�ç�°æ��è¾¨æ·±åº¦

é»�å��å�ªè��å�¥å�ä¸�ç��è§£è¯å¢� æ��å¢�å¼�é»�å��å¿�é¡»ç��è§£“æ��å��ä»�ä¹�æ�¯è±¡/è¡¨è¾¾ä»�ä¹�æ��æ��”

æ��è¨�æ��é��æ®µç²¾è¯» å��ç��é¢�ç�®å��å�’è§£è¯»ï¼�ä»�å¯¹æ� æ³�å�¤å®�ç��å��å®¹ç²¾å��å��æ��å®�ä½�

ä½�æ��ä»“ä¿�æ”¶å°¾ã��å�
æ�°ä¸�è¶³

55å��é��å��æ�§ä¿�é��ï¼�900å�é¥±æ»¡ç¯�å¹�

ä¹�ã��è��å�ºåº�æ�¥ç�ç�¥

æ��å�µ åº�æ�¥æ�¹æ¡�

ä¿¡æ�¯ç±»æ��æ�¬é��æ�©é¢�å�¡å£³
å��å�‐
é�»è¾�å��ç»�å¯¹è¯�æ��é�¤æ��æ�¾é��è¯¯é¡¹ï¼�å�©ä½�2é¡¹å��å��å��æ��å®�ä½�æ¯�å¯¹ï¼�ä¸�é��å�¥ç²¾è¯»å�
¨æ��

æ��å‐
¦ç±»æ��æ�¬ä¸»è§�é¢�è¦�ç�¹ä¸�å�
¨

å��å��å·²ç¡®å®�ç��2-3ä¸ªè¦�ç�¹ï¼�æ �æ³¨“â� â�¡â�¢”å��ç�¹ä½�ç�ï¼�å��å¤´ç�¨é¢�ç��æ�¶é�´è¡¥å�¨

æ��è¨�æ��ç¿»è¯’å�¡å£³ å��å��å¤§æ��ä¿�è¯�é��é¡ºï¼�å��å¤´è¡¥è¸©ç�¹ï¼�å®�è¯�ã��å�¥å¼�ã��æ´»ç�¨ï¼�ï¼�ä¸�ç��ç©ºç�½

å�¤è¯�é�´èµ�è¯»ä¸�æ�� ä¾�æ��é��é¡¹å��å�’è¯»è¯�ï¼�æ �é¢�+æ³¨é��+é��é¡¹æ�¯ç�æ¡�æ ¸å¿�æ�¥æº�ï¼�ä¸�å�ä¸»è§�è��æ�

é»�å��æ��1-2å�¥ä¸�ç¡®å®�
å��å��æ��ç¡®å®�ç��ç�æ¡�ï¼�ä¸�ç¡®å®�ç��å�¥å��ä¸�å¤§æ¦�ç��æ£ç¡®ç��å�
ï¼�ä¸�ç©ºé¢�ï¼�ç©ºé¢�=0å��ï¼�å��é��å�ä¹�=0å��ï¼�ä½�å��å¯¹å�å°±æ��å��ï¼�



æ��å�µ åº�æ�¥æ�¹æ¡�

ä½�æ��å®¡é¢�å�¡å£³
å��å�ºæ��æ��1-3ä¸ªæ ¸å¿�æ¦�å¿µï¼�æ�¾æ¦�å¿µé�´é�»è¾�å�³ç³»ï¼�å¯¹ç«�/å� æ��/
äº�è¡¥ï¼�ï¼�å��ä¸�å�¥è¯�ç«�æ��ä½�ç�°è¾©è¯�ï¼�ä¸�å��é¢�å°±æ�¯è��å�©

ä½�æ��æ�¶é�´ä¸�è¶³
ä¼�å��ä¿�è¯�ç»“æ��å®�æ�´ï¼�å¼�å¤´+3æ®µ+ç»“å°¾ï¼�ï¼�æ¯�æ®µå��ç¼©è�³3è¡�ï¼�ç»“æ��å®�æ�
´æ¯”å��å®¹ä¸°å¯�æ�´é��è¦�

å�¨å�·æ�¶é�´ä¸�è¶³ ä¼�å��ä¿�é��ä½�æ��å®�æ��â��è¯ç�¨é¢�æ�¿å��â��é»�å��æ�¿å��ï¼�æ�¾å¼�é��è¯»é�¾é¢�è·³è¿�

å��ã��è��å��å¿�æ��å�ç¨³ç��

ç¨³ä»�ä¹� æ��ä¹�ç¨³

ç¨³å¿�æ��
è��å��è½»å¾®ç´§å¼ ä¸�å�´å¥�æ�¯ç»�ä½³åº�è¯�ç�¶æ��ï¼�æ� é��è¿�åº¦ç�¦è�’ã��å��å®�ç¬¬ä¸�ç�é¢�ç�
´è§�ï¼�ä¸�é��æ��æ¶�æ�¹ç�æ¡�

ç¨³è��å¥�
ä¸¥æ ¼æ�§è¡�è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿ï¼�å��é¢�è¶�æ�¶2å��é��ç«�å�»è·³è¿�ï¼�ä¸�æ��æ��å��é¢�ï¼�ä¸�æ‐
»ç£�é�¾é¢�

ç¨³è¯æ�� è��å��å¤�æ��è¯»ç��é¢�è��æ��å��å�¤è¯�æ��ï¼�ç»´æ��è¯è¨�ç��“è��è��è®°å¿�”

ç¨³ç´ æ�� é��å®�5ç»�æ��è¾¨ç«�æ��+5ä¸ªé�’å�¥+4å¤§æ¯�é¢�ç´ æ��ï¼�ä¸�è´ªæ�°æ±�å¥�

ç¨³ä¹¦å�� ä½�æ��å·¥æ�´æ��å��1ç¯�è��æ��ç»�æ��æ��ï¼�é»�å��é��å�æ ¸å¯¹ä¿�é�¶å¤±è¯¯

ç¨³æ��ç�� è��ç�¦é«�é¢‘è��ç�¹ä¸�é��é¢�å¤�ç��ï¼�é�²æ¢“ä¸�é”�å��é��“ï¼�å��å½�æ��æ��å’�ç��é¢�

å��ä¸�ã��2026é«�è��ä½�æ��5ç»�æ��è¾¨ä¸»é¢�é��æ�
¥å�¡ï¼�è��å�ºå��åº�å¿�è��ï¼�

åº�å�· æ��è¾¨ä¸»é¢� æ ¸å¿�è¾©è¯�å�³ç³» ä¸�å�¥è¯�ç«�æ�� ä¸�æ®µå��è®ºç�¹æ¡�æ�¶

1 å¥�è¿�VSæ�¾å¼�
æ�¾å¼�ä¸�æ�¯èººå¹³ï¼�å¥�è¿�ä¸�æ�¯å��
å�·ï¼�å¼ å¼�æ��åº¦

æ��å¥�è¿�ä¹�å¿�é��æ¢¦ï¼�æ��æ�¾å¼�ä¹�å¿�è�ªæ¸¡ â� æ� å¥�è¿�æ� é«�åº¦â��â�¡æ� æ�¾å¼�æ� å®½åº¦â��â�¢å��æ��å¹¶æµ�æ�¹è¡�è¿�

2 å®�æ£VSå��æ�°
å®�æ£æ�¯æ ¹å�ºï¼�å��æ�°æ�¯æ
´»å��ï¼�äº�è��å�±ç��

ä»¥å®�æ£ç��ä½�æ ¹è��ï¼�ä»¥å��æ�°æ¿�æ´»ç��æ�º â� å®�æ£é�¸é�â��â�¡å��æ�°èµ�è�½â��â�¢ç�¸è¾�ç�¸æ��

3 ç§’æ��VSäººæ�� ç§’æ��æ�¯å·¥å�·ï¼�äººæ��æ�¯åº�çº¿ ç§’æ��ä¸ºå�¨èµ�è�½æ�¶ä»£ï¼�äººæ��ä¸ºå°ºå®�ä½�æ�¬å¿� â� ç§’æ��å�’å��â��â�¡äººæ��å®�å¿�â��â�¢å¹³è¡¡ä¹�é��



åº�å�· æ��è¾¨ä¸»é¢� æ ¸å¿�è¾©è¯�å�³ç³» ä¸�å�¥è¯�ç«�æ�� ä¸�æ®µå��è®ºç�¹æ¡�æ�¶

4 å°�æ�’VSå¤§æ�� å°�æ�’æ�¯å�ºç¡�ï¼�å¤§æ�’æ�¯å½�å®¿
æ·±è��å°�æ�’æ�¹æ��æ �æ¢�ï¼�å¥�èµ
´å¤§æ�’æ�¹æ�¾æ��å½�

â� ä¿®å¥½å°�æ�’â��â�¡å¥�èµ´å¤§æ�’â��â�¢å��å�’æ��å°±

5 å¿«VSæ�¢
å¿«æ�¯æ�¶ä»£å¤§å�¿ï¼�æ�
¢æ�¯å��å¿�åº�æ°�

äº�æ�¶ä»£æ´ªæµ�è¿½é£�è��è¡�ï¼�äº�å��å¿�æ·±å¤�å®�æ�
¢è��ç��

â� é¡ºå�¿è��å¿«â��â�¡é��å¿�å®�æ�¢â��â�¢å¿«æ�¢å¹³è¡¡

ð��ª æ ¸å¿�å��å��ï¼�ä¿�å�ºç¡�å��ï¼�é»�å��6å��+è¯‐
ç�¨16å��+æ��è¨�ç¿»è¯’å�ºç¡�å��ï¼�ã��æ�¢ä¸æ¡£å��ï¼�é��
è¯»è¸©ç�¹å��ï¼�ã��æ�¾å¼�å��é¢�æ�ªé¢�ã��å¿�æ��ç¨³ï¼�å�’æ�¥å°
±æ¯�å¹³æ�¶é«�8-15å��ã��

ä»�æ��å��æ�«ä¸�é��é»�å��æ�“é”�å�
ã��é»�ä¸�é��5ç»�æ��è¾¨ç«�æ��ï¼�ç�¶å��å®�å¿�ç�¡è§�â��â��æ��å¤©å
�¨å¤©æ��æ�¯è¯æ��ä¸»æ��å�ºï¼�

ð��¯ è¯‐
æ��æ�¯é«�è��ç¬¬ä¸�é�¨ï¼�æ�“å¥½è¿�ä¸�ä»�ï¼�
æ�´å�ºè��è¯�ç��å¿�æ��å�ºè°�å°±ç¨³äº�ï¼�

é��è¥¿3+1+2 ç�©ç��ç±» Â· é«�è��æ�°å‐
¦å�²å�ºæ�»ç�¥

ð��´ ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç�� Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸�

ä»�ä»�æ��ï¼�6æ��5æ�¥ï¼�å�°6æ��7æ�¥17:00æ�°å‐
¦äº¤å�·ï¼�ä½ ç��æ�°å¦å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£å¦�ä¸�



å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£ä¸�è§�

æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

ä»�æ�� 6æ��5æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 23:57â��ç�¡ ~20min
å�¬å¼�é��è§� + è§£ç�é¢�æ‐
¥éª¤æ¨¡æ�¿é»�å��

æ��å¤©ç�½å¤© 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 8:00â��21:00 ~3hç»�æ�°å¦
é��æ�¶å¾®è®ç»� + è§£ç�
é¢�è§�è��æ¼�ç»� + é��é¢�å��æ»�

æ��æ�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 21:00â��23:30
~2h
é»�é�’çª�å�£

è§£ç�é¢�è¸©ç�¹æ¨¡æ�¿å¼ºå�� +
è��å�ºç�ç�¥å¤�ç��

è��å��å��é�´ 6æ��7æ�¥ï¼�å�¨æ�¥ï¼� 11:30â��14:00
~2.5h
æ��å��å�²å�º

å�¬å¼�ç�èº« + è§£ç�
é¢�é��æ�¥å�¡å��é¡¾ + å¿�æ��ç¨³ç��

å¤§è��æ�¥ä¸�å�� 6æ��7æ�¥ï¼�å�¨æ�¥ï¼� 15:00-17:00
â�� æ�°å‐
¦è��è¯�

â��

â� ï¸� 6æ��6æ�¥æ��é�´é��å�¼é¡¾è¯æ��å¤�ä¹ ï¼�æ�°å¦æ�¶é�
´çº¦2hï¼�6æ��7æ�¥å��é�´æ�¯æ�°å¦æ��å��ç��é»�é�’çª�å�£ï¼�å�¡å¿�
é«�æ��å�©ç�¨ï¼�

ä¸�ã��ä»�æ�� 23:57 â�� ç��å��ï¼�~20å��é��ï¼�

ç�®æ �ï¼�è½»æ�¾å�¯å�¨ï¼�ä¸�æ¶�è��å¤ªå¤�ç²¾å��ï¼�ä»¥“å��é¡¾”ä»£
æ�¿“å�·é¢�”

æ�¶é�´ ä»»å�¡ æ�¹æ³�

23:57-24:07 å�¬å¼�é��è§�ï¼�10minï¼�
ç¿»ç��è�ªå·±æ�´ç��ç��å�¬å¼�å�¡ç��/ç¬�è®°ï¼�é��ç�¹ç��ï¼�è¾�å�©è§�å�
¬å¼�ã��å¯¼æ�°å¸¸è§�æ±�å¯¼æ³�å��ã��å��é�¥æ�²çº¿æ �å��æ�¹ç¨�ã��æ¦�ç��å�
¬å¼�

24:07-24:17
è§£ç�é¢�æ‐
¥éª¤æ¨¡æ�¿é»�å��ï¼�10minï¼�

é»�å��5ç±»è§£ç�é¢�ç��“å¿�å��æ‐
¥éª¤éª¨æ�¶”ï¼�è¯¦è§�ç¬¬äº�è��ï¼�ï¼�æ¯�ç±»å�ªå��å�³é�®æ‐
¥éª¤å��ç§°ï¼�ä¸�å±�å¼�



â� ï¸� ä»�æ��ç»�ä¸�å�·æ�°é¢�ï¼�ä¸�å��é�¾é¢�ï¼�24:17å��å¿�é¡»å�
¥ç�¡ï¼�æ��å¤©å�¨å¤©ç²¾å��æ��æ�¯å�³é�®

äº�ã��6æ��6æ�¥ç�½å¤©ï¼�æ�°å¦å�¯ç�¨ ~3å°�æ�¶ï¼�

ä¸�å��ï¼�é��æ�¶å¾®è®ç»� +
é��é¢�å��æ»�ï¼�9:00-11:00ï¼�çº¦2hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

9:00-9:35 å��é��+å¤�é��é��æ�¶å¿«å�·
8é�“å��é��ï¼�12minï¼�+
3é�“å¤�é��ï¼�12minï¼�ï¼�ä¸¥æ ¼è®¡æ�¶ï¼�ç»�é��åº¦å��å��è��

9:35-9:45 å¯¹ç�æ¡�+å��æ��é��å� å�ªä¸ªé�·é�±è¸©äº�ï¼�å®�ä¹�å��æ¼�äº�ï¼�å¤�é��é¢�æ�¯å�¦è´ªå¤�é��é��ï¼�

9:45-9:55 å¡«ç©ºé¢�é��æ�¶ 3é�“å¡«ç©ºï¼�10minï¼�ï¼�é��ç�¹æ£�æ�¥ç»“æ��æ�¯å�¦å��ç®�ã��å�ºé�´å¼�é�

9:55-10:05 ä¼�æ�¯ â��

10:05-10:35 è§£ç�é¢�è§�è��æ¼�ç»�
é��2é�“å�ºç¡�è§£ç”é¢�ï¼�ä¸�è§�/æ�°å�� + ç«�ä½�å� ä½�ï¼�ï¼�å®�æ�´ä¹¦å��æ
¥éª¤ï¼�å¯¹ç�§è¯�å��æ �å��è�ªæ�¥

10:35-11:00 é��é¢�å��æ»�
ç¿»æ��è¿’3æ¬¡æ¨¡è��é��é¢�ï¼�è®¡ç®�å¤±è¯¯â��æ �æ³¨æ�“é”�ç�¹ï¼�é�»è¾�è·³æ
¥â��è¡¥å�¨æ¥éª¤ï¼�æ¦�å¿µæ··æ·�â��è®°æ¸�å�ºå�«

ä¸�å��/æ��é�´ï¼�è§£ç�
é¢�è¸©ç�¹å¼ºå��ï¼�çº¦1hï¼�ç©¿æ��å�¨å�¶ä»�ç§’ç�®é�
´é��ï¼�

è§£ç�é¢�å� 77å��ï¼�å�
¨å�·51%ï¼�ï¼�æ�¯æ��å¼�å·®è·�ç��æ ¸å¿�æ�¿å��ï¼�é��ç�¹æ�»å��ï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

ç©¿æ��1ï¼�çº¦30minï¼�
å��è½´é¢�æ‐
¥éª¤æ�¢å��æ¼�ç»�

è§£æ��å� ä½�ï¼�å��“è�”ç«�â��å�¤å�«å¼�â��é�¦è¾¾å®�ç��“ä¸�æ‐
¥ï¼�5minï¼�ï¼�å¯¼æ�°ï¼�å��”æ±�å¯¼â��å��ç®�â��å�¤å�·â��ç»“è®º”å��æ‐
¥ï¼�5minï¼�ï¼�å��ç»�2é��

ç©¿æ��2ï¼�çº¦30minï¼�



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

å¤�é��é¢�ä¿�å®�ç�
ç�¥è®ç»�

æ�¿3é�“å¤�é��é¢�ï¼�æ¯�é¢�å�ªé��å®�å�
¨ç¡®å®�ç��é��é¡¹ï¼�ç»�ä¹ ”å®�ç¼ºæ¯�æ»¥“å¿�æ��ï¼�è®¡ç®�å®�é��å¾�å��

ä¸�ã��6æ��6æ�¥æ��é�
´é»�é�’çª�å�£ï¼�21:00â��23:30ï¼�~2hï¼�

ä»�æ��é��å�¼é¡¾è¯æ��å��æ�°å¦ï¼�å»ºè®®è¯æ��1h + æ�°å¦1hï¼�æ�°å‐
¦æ�¾å�¨21:00-22:00ï¼�ç²¾å��è¾�å¥½æ�¶æ®µï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

21:00-21:20
è§£ç�
é¢�è¸©ç�¹æ¨¡æ�¿é»�å��

5ç±»è§£ç�é¢�å��é»�å��1é��“å¿�å��æ‐
¥éª¤éª¨æ�¶”ï¼�ç¡®ä¿�è��å�ºè�½è�ªå�¨å��å�º

21:20-21:40
å��è½
´é¢�ç¬¬ä¸�é�®ä¸“é¡¹

è§£æ��å� ä½�ç¬¬ä¸�é�®ï¼�æ±�æ�¹ç¨�/ç¦»å¿�ç��ï¼�+
å¯¼æ�°ç¬¬ä¸�é�®ï¼�æ±�å��è°�å�ºé�´/
æ��å�¼ï¼�ï¼�å��ç»�1é�“ï¼�å¿�æ�¿å��

21:40-22:00 è��å�ºç�ç�¥å¤�ç��
å��ç��“è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿”å��“é�¿å�’æ¸�å��”ï¼�å�¨è�’ä¸‐
æ¨¡æ��è��å�ºè��å¥�

22:00-23:00 è¯æ��å¤�ä¹ â��

23:00-23:30
å®�å¿�å��é¡¾ï¼�å��å¤�å�
¥ç�¡

ä¸�å��æ�°é¢�ï¼�ç¿»ç��å�¬å¼�å�¡ç��ï¼�23:30å��å�¥ç�¡

å��ã��6æ��7æ�¥å��é�
´æ��å��å�²å�ºï¼�11:30â��14:00ï¼�~2.5hï¼�

è¯æ��è��å®�å�°æ�°å¦å¼�è��ï¼�ä¸‐
é�´çº¦2.5hï¼�æ�¯æ�°å¦æ��å��ç��å�²å�ºçª�å�£â��â��ä¸�å¯¹è¯æ��ç�
æ¡�ï¼�å�¨å��å�²å�ºæ�°å¦ï¼�



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

11:30-11:50 è��å��ç¼�å�² ä¸�å¯¹è¯æ��ç�æ¡�ï¼� å��æ°´ã��æ�£æ¥ã��æ�¾æ�¾5minï¼�ç�¶å��å��æ�¢å�°æ�°å¦æ��ç»´

11:50-12:10
å��å��é¤�
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

ç©ºè�¹å¤�ä¹ æ��ç��æ�“æ��ï¼�å��å��é¥å��å¤�ä¹ ï¼�å°’å��æ²¹è�»ï¼�å¿«é��ç”¨é¤�

12:10-12:30
å��ä¼�
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

å�¯å°�ç�¡15-20minï¼�è®©å¤§è�’å��å��ä¼�æ�¯ï¼�ä¸ºå��ç»å¤�ä¹ è��è�½

12:30-12:50 å�¬å¼�ç�èº«
é»�å��æ ¸å¿�å�¬å¼�ï¼�è¾�å�©è§�å�¬å¼�ã��æ±�å¯¼æ³�å��ã��å��é�¥æ�²çº¿a/b/cå�
³ç³»ã��æ¦�ç��å��å¸�å��æ�§è´¨ã��å�’é��å��æ �è¿�ç®�

12:50-13:10
è§£ç�
é¢�é��æ�¥å�¡å��é¡¾

å¿«é��ç¿»ç��æ�¬æ��“å��é¢�å��æ�¢å��é��æ�¥å�¡”ï¼�é��ç�¹ç��è§£ç�é¢�5ç±»ç��å¿�å��æ‐
¥éª¤

13:10-13:25
å¤�é��é¢�ç�
ç�¥æ��å��ç¡®è®¤

é»�å¿µ”å®�ç¼ºæ¯�æ»¥ï¼�å�ªé��ç¡®å®�ç��ï¼�ä¸�ç¡®å®�ä¸�é��“ï¼�æ�¿1é�“å¤�é��é¢�ç»�æ��

13:25-13:45
è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿å¤�ç��

å�¨è�’ä¸æ¨¡æ��ï¼�å��é��12minâ��å¤�é��12minâ��å¡«ç©º10minâ��è§£ç�
å��3é¢�æ¯�é¢�10minâ��å��è½´25minâ��æ£�æ�¥5min

13:45-14:00 å�ºå�’å��å¾�è��å�º
å¸¦å¥½è¯�ä»¶ã��2Bé��ç¬�ï¼�å��å¥½2-3æ�¯ï¼�ã��é»’è�²ç¾å�ç¬�ï¼�2-3æ�¯ï¼�ã��ç�
´å°ºã��å��è§�ã��æ©¡ç�®ã��è��ç¨¿çº¸å��å�ºæ �è®°ç¬�

äº�ã��è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿ï¼�150å��å�·ï¼�120å��é��ï¼�

é¢�å�� é¢�é�� å��å�¼ å»ºè®®ç�¨æ�¶ ç´¯è®¡ æ ¸å¿�è¦�æ±�

å��é��é¢� 8é�� 40å�� â�¤12min 12min å��5é¢�ç§�æ��ï¼�1min/é¢�ï¼�ï¼�å��3é¢�ç¨³ç®�ï¼�2min/é¢�ï¼�

å¤�é��é¢� 3é�� 18å�� â�¤12min 24min å�ªé��ç¡®å®�ç��ï¼�ä¸�ç¡®å®�ä¸�é��ï¼�å®�ç¼ºæ¯�æ»¥

å¡«ç©ºé¢� 3é�� 15å�� â�¤10min 34min å��2é¢�ç¨³æ�¿ï¼�ç¬¬3é¢�é�¾å��å��ç©º

è§£ç�é¢�ç¬¬1é¢�ï¼�ä¸�è§�/
æ�°å��ï¼�

1é�� ~13-15å�� â�¤10min 44min
æ¥éª¤å®�æ�´æ�¿æ»¡å��ï¼�ç»�ä¸�å��æ�¾å��ç´§
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

è§£ç�
é¢�ç¬¬2é¢�ï¼�ç«�ä½�å� ä½�ï¼�

1é�� ~13-15å�� â�¤10min 54min
å»ºç³»+æ³�å�’é��+è¯�æ��ï¼�æ¥éª¤å®�æ�´æ�¿æ»¡å��
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

è§£ç�
é¢�ç¬¬3é¢�ï¼�æ¦�ç��ç»�è®¡ï¼�

1é�� ~13-15å�� â�¤10min 64min
äº�ä»¶å®�ä¹�+å�¬å¼�+å��å¸�å��ï¼�æ¥éª¤å®�æ�´æ�¿æ»¡å��
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��



é¢�å�� é¢�é�� å��å�¼ å»ºè®®ç�¨æ�¶ ç´¯è®¡ æ ¸å¿�è¦�æ±�

è§£ç�é¢�å��2é¢� 2é�� ~34å�� â�¤25min 89min
è§£æ��å� ä½�+å¯¼æ�°ï¼�ç¬¬ä¸�é�®å¿�æ�¿ï¼�ç¬¬äº�é�®æ�¢æ‐
¥éª¤

æ£�æ�¥å¤�ç�� â�� â�� ~5min 94min æ ¸å¯¹æ¶�å�¡ã��å�ºç¡�é¢�è®¡ç®�ã��è¡¥å�¨ç©ºé¢�

å¼¹æ�§ç¼�å�² â�� â�� ~26min 120min ç�¨äº�é�¾é¢�å��æ�»ã��æ¥éª¤è¡¥å�¨ã��è®¡ç®�éª�è¯�

â� ï¸� å��é¢�æ��è��è¶�
è¿�3å��é��æ� æ��è·¯ï¼�ç«�å�»æ �è®°è·³è¿�ï¼�  ä¸�é�“é�¾é¢�æµªè
´¹5å��é�� = å��é�¢3é�“å�ºç¡�é¢�æ²¡æ�¶é�´å��

â� ï¸� è§£ç�é¢�æ�ªå��æ¥éª¤æ�¯è��å�ºè�´å�½ä¼¤ï¼�
é��å�°é�¾é¢�ä¹�è¦�å��å�¬å¼�å��å·²ç�¥æ�¡ä»¶è½¬å��ï¼�ç©ºç�½=0å��

æ�¶é�´çº¢çº¿é��è®°å�£è¯�

å�ã��å��é¢�å��æ�¢å��é��æ�¥å�¡

ð�“� å��é��é¢�ï¼�8é�“Ã�5å��=40å��ï¼�

æ�¢å��æ��å·§ æ��ä½�æ�¹æ³�

ç�´æ�¥æ³� å�ºç¡�é¢�ï¼�å��5é¢�ï¼�ç�´æ�¥å¥�å�¬å¼�è®¡ç®�ï¼�ç¨³æ�¿å��

æ��é�¤æ³� ä»£å�¥ç�¹æ®�å�¼æ��é�¤2-3ä¸ªé��é¡¹ï¼�å�©ä½�é��é¡¹æ¦�ç��å¤§å¢�

ç�¹æ®�å�¼æ³�
æ�½è±¡å�½æ�°/ä¸�ç�å¼�/æ�°å��â��ä»£å�
¥0ã��1ã��-1ã��æ��ç«¯å�¼ï¼�å¿«é��éª�è¯�

æ�°å½¢ç»“å��æ³�
å�½æ�°å�¾å��ã��å�’é��ã��çº¿æ�§è§�å��â��ç�»å�¾ç�´è§�å�¤æ�‐
ï¼�æ¯�ä»£æ�°æ�¨å¯¼å¿«3å��

ä»£å�¥éª�è¯�æ³� å°�é��é¡¹ä»£å�¥é¢�å¹²éª�è¯�ï¼�é��å��æ�¹ç¨�/ä¸�ç�å¼�ç±»

å��é��12 å¤�é��12 å¡«ç©º10 â�� å®¢è§�é¢�34å��é��å°�é¡¶

è§£ç�å��ä¸� æ¯�é¢�10 æ�»30 â�� è§£ç�é¢�55å��é��ä¸»ä½� ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

æ£�æ�¥5 å¼¹æ�§26 â�� ç��è¶³ç¼�å�²ä¸�æ��å¼ 



æ�¢å��æ��å·§ æ��ä½�æ�¹æ³�

ä¼°ç®�æ³� æ�°æ�®ç¹�æ��æ�¶è¿’ä¼¼ä¼°ç®�ï¼�é��å®�ç�æ¡�è��å�´

é«�é¢’é�·é�±ï¼�â� å¿½ç�¥å®�ä¹�å��ï¼�å��æ¯�â� 0ã��å¯¹æ�°ç��æ�°>0ã��æ ¹å�·å��
â�¥0ï¼�â�¡æ··æ·�å��å��/å¿�
è¦�æ�¡ä»¶â�¢å¤�æ�°è��å®�é�¨æ··æ·�â�£é��å��é¢�å¿½ç�¥ç©ºé��

ð�“� å¤�é��é¢�ï¼�3é��Ã�6å��=18å��ï¼�â�”â�� â� ï¸� ç�¹å�«ç�
ç�¥

è¯�å��è§�å��ï¼�å�¨é�¨é��å¯¹6å��ï¼�é�¨å��é��å¯¹3å��ï¼�é��é��0å��ï¼�

ç�ç�¥ è¯´æ��

å®�ç¼ºæ¯�æ»¥
å�ªé��å®�å�
¨ç¡®å®�ç��é��é¡¹ï¼�ä¸�ç¡®å®�ç��å��å�³ä¸�é��ï¼�é��1ä¸ªå¯¹ç��=3å��ï¼�é��2ä¸ªå�¶ä¸‐
1ä¸ªé��=0å��

é��é¡¹ç�¬ç«�éª�è¯� æ��æ¯�ä¸ªé��é¡¹å½�å��é��é¢�æ�¥å��ï¼�ç�¬ç«�å�¤æ�å¯¹é��

é��é¡¹äº�æ�¥æ��é�¤ è�¥Aå��Bé�»è¾�ç��ç�¾â��å¿�æ��ä¸�é��ï¼�æ��é�¤å��é��ä½�é£�é�©

ä¿�å®�å¾�å��è®¡ç®�
3é�“å¤�é��é¢�ï¼�æ¯�é¢�å�ªé��1ä¸ªç¡®å®�é��é¡¹â��3Ã�3=9å��ï¼�ä¿�åº�ï¼�ï¼�å�
¨é��å¯¹â��3Ã�6=18å��ï¼�ç��æ�³ï¼�

ç»�ä¸�è´ªå�¨ “å¤�é��ä¸�ä¸ªä¸�ç¡®å®�é��é¡¹”ç��é£�é�© = ä»�3å��å��0å��ï¼�å¾�ä¸�å�¿å¤±

é«�é¢’é�·é�±ï¼�â� ç«�ä½�å� ä½�“çº¿é�¢å¹³è¡�”ä¸�“é�¢é�¢å¹³è¡�”å�¤å®�æ··æ·�â�¡ä¸�è§�å�½æ�°è¾�å�©è§�Ï�è±¡é��å�¤æ�‐
é��è¯¯â�¢æ�°å��ç�
æ¯�q=1é��æ¼�â�£æ¦�ç��“æ��åº�”ä¸�“æ� åº�”æ··æ·�

ð�“� å¡«ç©ºé¢�ï¼�3é�“Ã�5å��=15å��ï¼�

æ�¢å��æ��å·§ æ��ä½�æ�¹æ³�

ç»“æ��å¿�é¡»å��ç®�
å��å¼�å��ç®�ã��æ ¹å¼�å��ç®�ã��ä¸�å��ä¸é�
´è¿�ç¨�å�ªå��æ��ç»�ç»“æ��



æ�¢å��æ��å·§ æ��ä½�æ�¹æ³�

å�ºé�´æ ¼å¼�è§�è��
å¼�é�å�ºé�´ä¸¥æ ¼å�ºå��ï¼�ç«¯ç�¹è�½å�¦å��å�°è¦�ç��æ¸�
ï¼�æ��æ��ç«�é�®é¢�“>”å��“â�¥”ç��å�ºå�«ï¼�

æ�°å½¢ç»“å��é��è§£ å�½æ�°æ��å�¼ã��å� ä½�å¤�æ�¥ç��â��ç�»å�¾è¾�å�©

äº�çº§ç»“è®ºé��è®°
ç«�ä½�å� ä½�å¤�æ�¥ç��“å¢�è§�æ¨¡å��è¡¥æ��é�¿æ�¹ä½�”ã��å¼¦é�¿å�
¬å¼�â��(1+kÂ²)

é«�é¢’é�·é�±ï¼�â� ç»“æ��æ�ªå��ç®�æ�£å��â�¡å�ºé�´å¼�é�‐
å��é”�â�¢ç«�ä½�å� ä½�å¤�æ�¥ç��è®¡ç®�å¤
±è¯¯â�£å�½æ�°æ��å�¼å¿½ç�¥å®�ä¹�å��â�¤æ¦�ç��é¢�æ··æ·�æ��åº�
/æ� åº�

ð�“� è§£ç”é¢�ç¬¬1é¢�ï¼�ä¸�è§�/æ�°å��ï¼�~13-15å��ï¼�

å¿�å��æ‐
¥éª¤éª¨æ�¶

è¯´æ��

Step 1 å��ç®�ä¸�è§�å�½æ�°ï¼�è¾�å�©è§�å�¬å¼�/è¯±å¯¼å�¬å¼�ï¼�ï¼�å��å�ºå��ç®�è¿�ç¨�

Step 2 ä»£å�¥æ�¡ä»¶ï¼�å��å�ºæ�¹ç¨�/ä¸�ç�å¼�

Step 3 è§£æ�¹ç¨�ï¼�å��å�ºè®¡ç®�ç»“æ��

Step 4 æ£�éª�å¤�è§£ï¼�“ä¸¤è¾¹ä¸�å¯¹è§�”å�¯è�½æ��ä¸¤è§£ï¼�æ£�éª�å¤§è¾¹å¯¹å¤§è§�ï¼�

æ�°å��é¢�é¢�å¤�æ³¨æ��ï¼�â� æ±�é��é¡¹å��æ¸�é��æ�¨å�
³ç³»â�¡é��ä½�ç�¸å��æ³¨æ��ç¬¦å�·â�¢è£�é¡¹ç�¸æ¶�é�
�å��ç³»æ�°â�£é¡¹æ�°ç»�è®¡å��ç¡®

ð�“� è§£ç”é¢�ç¬¬2é¢�ï¼�ç«�ä½�å� ä½�ï¼�~13-15å��ï¼�

å¿�å��æ‐
¥éª¤éª¨æ�¶

è¯´æ��

Step 1
å»ºç«�ç©ºé�´ç�
´è§�å��æ �ç³»ï¼�å��å�ºå��ç�¹å��æ �ï¼�é��æ��ç®�ä¾¿å��æ �ç³»ï¼�å¦�å¢�è§�æ¨¡å��ï¼�



å¿�å��æ‐
¥éª¤éª¨æ�¶

è¯´æ��

Step 2 æ±�æ³�å�’é��ï¼�å��å�ºè®¡ç®�è¿�ç¨�ï¼�éª�è¯�æ³�å�’é��æ£ç¡®

Step 3
è¯�æ��å¹³è¡�/å��ç�´ï¼�å��æ¸�
“çº¿çº¿â��çº¿é�¢â��é�¢é�¢”é�»è¾�é�¾æ�¡ï¼�ä¸�é��æ¼�“ä¸¤æ�¡ç�¸äº¤ç�
´çº¿”æ�¡ä»¶

Step 4
æ±�ç©ºé�´è§�ï¼�çº¿é�¢è§�/äº�é�¢è§�ï¼�ï¼�å��æ¸�å�¬å¼�ï¼�å�¤æ�é��è§�/
é��è§�ï¼�é�¿å��ç¬¦å�·é��è¯¯

â� ï¸�
å»ºç³»æ�¯ç��é�“ï¼�å»ºç³»å��æ �å��å��ï¼�æ³�å�‘é��ç®�å��éª�è¯�ï¼�äº
�é�¢è§�å�¤æ�é��é’�è§�

ð�“� è§£ç”é¢�ç¬¬3é¢�ï¼�æ¦�ç��ç»�è®¡ï¼�~13-15å��ï¼�

å¿�å��æ‐
¥éª¤éª¨æ�¶

è¯´æ��

Step 1
è¯»æ��é¢�å¹²æ��
å¢�ï¼�æ��ç�¼æ�°æ�®ï¼�æ��ç¡®äº�ä»¶ç±»å��ï¼�å�¤å�¸æ¦�å��/
æ�¡ä»¶æ¦�ç��/äº�é¡¹å��å¸�ï¼�

Step 2 å®�ä¹�äº�ä»¶ï¼�å��å�ºäº�ä»¶ç¬¦å�·ï¼�å¦�A=“æ��äº�ä»¶”ï¼�

Step 3 å��å�ºè®¡ç®�å�¬å¼�ï¼�ä»£å�¥æ�°æ�®

Step 4 å��å�ºå��å¸�å��ï¼�æ��æ��æ¦�ç��ä¹�å��=1ï¼�éª�è¯�ï¼�ï¼�

Step 5 è®¡ç®�æ��æ��/æ�¹å·®ï¼�å��å�ºç»“æ��

â� ï¸� 2026å�½é¢�ä¾§é��ç��å®�æ��
å¢�ï¼�æ°‘ç��ä¿�é��ã��ç§�æ��å��æ²¿ï¼�ï¼�å��è¯»æ��æ��
å¢�å��å��å¼�ï¼�å�ºå��P(A|B)å’�P(B|A)



ð�“� è§£ç”é¢�ç¬¬4é¢�ï¼�è§£æ��å� ä½�ï¼�~13-17å��ï¼�

å¿�å��æ¥éª¤éª¨æ�¶ è¯´æ��

ç¬¬ä¸�é�®ï¼�å¿�
æ�¿ï¼�ï¼�

æ±�æ�¹ç¨�/ç¦»å¿�ç��ï¼�å��æ¸�
å®�ä¹�åº�ç�¨â��å��æ�°è®¡ç®�â��æ�¹ç¨�å��ç®�ï¼�ç¡®å®�a/
b/cå�³ç³»

ç¬¬äº�é�®ï¼�æ�¢æ‐
¥éª¤ï¼�ï¼�

ä¸�ä¼�å°±å��å��è¿�ä¸�æ‐
¥ï¼�è�½æ�¿3-4å��ï¼�â� è��ç«�ç�
´çº¿ä¸�å��é�¥æ�²çº¿æ�¹ç¨� â�¡å��å�ºå�¤å�«å¼�Î�>0
â�¢å��å�ºé�¦è¾¾å®�ç��xâ��+xâ��=â�¦, xâ��xâ��=â�¦

ç¬¬äº�é�®ç»
å°�è¯�æ�¨å¯¼å®�ç�¹/å®�å�¼/è��å�´ï¼�è�½å��å� æ
¥å��å� æ¥

â� ï¸� è�´å�½é�·é�±ï¼�â� è®¾ç�´çº¿æ�¹ç¨�æ�¶å¿�
é¡»è®¨è®ºæ��ç��ä¸�å�å�¨ç��æ��å�µâ�¡è��ç«�å��å¿�
é¡»å��å�¤å�«å¼�è��å�´â�¢å¼¦é�¿å�¬å¼�â��(1+kÂ²)|xâ��-xâ��|
å�«æ¼�å� å�

ð��¯ æ��ç��ä¸�å�å�¨å®�æ��å�£è¯� ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�‘ï¼�è®¾ç�
´çº¿æ�¹ç¨�â�’ç«�å�»å��ï¼�å½�æ��ç��ä¸�å�å�¨æ�¶ï¼�ç�
´çº¿ä¸ºx=â�¦ï¼�å½�æ��ç��å�å�¨æ�¶ï¼�è®¾y=kx+bã��å�
»æ��ä¹ æ�¯ï¼�è��å�ºä¸�ä¸¢å��ï¼�

ð�“� è§£ç”é¢�ç¬¬5é¢�ï¼�å¯¼æ�°ï¼�~13-17å��ï¼�

å¿�å��æ¥éª¤éª¨æ�¶ è¯´æ��

ç¬¬ä¸�é�®ï¼�å¿�
æ�¿ï¼�ï¼�

æ±�å��è°�å�ºé�´/æ��å�¼ï¼�â� å��å�ºf’(x)è¡¨è¾¾å¼� â�¡å��ç®�å¯¼æ�° â�¢å�¤æ�å¯¼æ�°æ£è´�
â�£å¾�å�ºå��è°�å�ºé�´/æ��å�¼

ç¬¬äº�é�®ï¼�æ�¢æ‐
¥éª¤ï¼�ï¼�

æ��æ��ç«�/é�¶ç�¹é�®é¢�ï¼�â� è�½å��ç¦»å��æ�°å°±å��ç¦» â�¡ä¸�è�½å��ç¦»å°±æ��é� å�½æ�°
â�¢å��å�ºæ��é� å�½æ�° â�£æ±�å¯¼å��æ��å��è°�æ�§ â�¤å��æ��å�¼å��æ��

ç¬¬äº�é�®ç»
å�«å��è®¨è®ºæ��“äº�æ¬¡é¡¹ç³»æ�°æ�¯å�¦ä¸º0â��æ�¾æ ¹â��æ¯”å¤§å°�“é¡ºåº�ï¼�ä¸�é��æ¼�æ��
å�µ



â� ï¸� è�´å�½é�·é�±ï¼�â� æ±�å¯¼å��å¿�
é¡»å��ç®�å��å�¤å�·â�¡å�«å��è®¨è®ºä¸�æ¼�äº�æ¬¡é¡¹ç³»æ�°=0â�¢æ��å�¼ç�¹å¿�
é¡»éª�è¯�å¯¼æ�°å·¦å�³å��å�·â�£å®�ä¹�å��ä¼�å��ï¼�

ð�“� è§£ç”é¢�é��ç�¨æ�¢å��æ³�å��

æ³�å�� è¯´æ��

å�¬å¼�å��è¡� æ¯�ä¸�æ¥å��æ¸�æ��ç�¨å�¬å¼�ï¼�å¯¼æ�°å��f’(x)å�¬å¼�ï¼�ç«�ä½�å� ä½�å��çº¿é�¢è§�å�¬å¼�ï¼�

ä¸�è·³å�³é�®æ¥éª¤ æ�°å��æ±�å��ä¸�å��é��ä½�ç�¸å��è¿�ç¨�ç�´æ�¥å��ç»“æ��â��æ�£å¤§é�¨å��å��æ�°

å�è¿¹å·¥æ�
´æ��ç��æ¸�æ�°

é��å�·è��å¸�æ�¾ä¸�å�°å¾�å��ç�¹â��ç�´æ�¥æ�£å��

ç»�ä¸�ç©ºç�½
å®�å�¨æ� æ��è·¯æ�¶ï¼�æ��å��é¢�å¹²æ�¡ä»¶â��é»�å��å¯¹åº�å�¬å¼�â��è½¬å��å�ºç¡�å�³ç³»å¼�ï¼�å��äº�å°±æ��æ�ºä¼�æ�¿æ‐
¥éª¤å��

å��ç�¨å·²è¯�ç»“è®º ç¬¬ä¸�é�®ç»“è®ºå�¯ç�´æ�¥ç”¨äº�ç¬¬äº�é�®ï¼�å�³ä½¿ç¬¬ä¸�é�®æ²¡å®�å�¨è¯�å�ºï¼�å��“ç”±â� å�¯ç�¥“ä¹�è�½å»¶ç»æ�¨å¯¼

ä¸�ã��é�¿å�’æ¸�å��

â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å��å¯¹è¯æ��ç�æ¡�å½±å��å¿�æ�� è��å®�ä¸�ç§’ä¸¢ä¸�ç§’ï¼�ç«�å�»å��æ�¢æ�°å¦æ��ç»´

å��å��é¢�æ�ªé¢�æµªè´¹å¼¹è�¯ å��å½�è¯¾æ�¬å�ºç¡�ï¼�ç¨³ä½�ä¸æ¡£é¢�

å¤�é��é¢�è´ªå�
¨é��ï¼�é£�é�©3å��â��0å��ï¼�

å�ªé��å®�å�¨ç¡®å®�ç��é��é¡¹ï¼�å®�ç¼ºæ¯�æ»¥

è§£ç�é¢�ç©ºç�½äº¤å�·
å��å�¬å¼�ã��å��æ�¡ä»¶è½¬å��ã��å��é�¨å��æ‐
¥éª¤ï¼�æ�¢æ¥éª¤å��

å��é¢�æ»ç£�è¶�è¿�3å��é�� æ �è®°è·³è¿�ï¼�å��æ�¿å�ºç¡�å��å��å��å¤´æ�»

å¡«ç©ºé¢�ç»“æ��ä¸�å��ç®� å��å¼�æ ¹å¼�å¿�é¡»å��ç®�ï¼�å�ºé�´å¼�é�å¿�é¡»å�ºå��

è§£æ��å� ä½�ä¸�è®¨è®ºæ��ç��ä¸�å�
å�¨

è®¾ç�´çº¿æ�¹ç¨�æ�¶å¿�é¡»å��kå�å�¨å��kä¸�å�
å�¨ä¸¤ç§�æ��å�µ

æ±�å¯¼å��å��å��ç®�æ�´ç��ï¼�å��å�¤æ�æ£è´�



â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

å¯¼æ�°æ±�å¯¼å��ä¸�å��ç®�ç�
´æ�¥å�¤å�·

æ��å��5å��é��æ��æ¶�ç�é¢�å�¡ å��å®�ä¸�å¤§é¢�æ¶�ä¸�å¤§é¢�ï¼�æ��ç»�é��æ¶�æ¼�æ¶�

è��ç¨¿çº¸ä¹±å��å¯¼è�´è®¡ç®�å¤
±è¯¯

è��ç¨¿çº¸å��å�ºæ �æ³¨ï¼�æ¥éª¤æ¸�æ�°ä¾¿äº�æ ¸å¯¹

å�½æ�°é¢�ä¸�ç��å®�ä¹�å��ç�
´æ�¥å��é¢�

ä»»ä½�å�½æ�°é¢�ç¬¬ä¸�æ¥ï¼�ç¡®å®�å®�ä¹�å��

å�æ��è§�æ�¹ç�æ¡� é�¤é��æ��ç¡®å�¿è¯�æ�®ï¼�ç¬¬ä¸�å�°è±¡å¾�å¾�æ�¯å¯¹ç��

å�«ã��è��å��å¿�æ��å�ç¨³ç��

ç¨³ä»�ä¹� æ��ä¹�ç¨³

ç¨³å¿�æ�� “æ�’æ��äººæ��ä¸�å¤§æ��ï¼�æ�‘é�¾äººé�¾ä¸�ç��é�¾”ï¼�å¹³å’�ä¸�æ³¨ï¼�ä»¥å¹³å¸¸å¿�åº”è��

ç¨³è��å¥� é��æ�¶ç�é¢�ä¸�æ��æ��ï¼�3å��é��æ� æ��è·¯ç«�å�»è·³ï¼�å��æ�“å��é�¾å��ç��å��ç”�

ç¨³æ¥éª¤ è§£ç�é¢�æ¯�æ¥å��æ¸�å�¬å¼�å��é�»è¾�ï¼�ä¸�è·³æ¥ä¸�æ½¦è��ï¼�è¸©ç�¹å¾�å��

ç¨³å��è�� å�ºç¡�é¢�ç»�ä¸�ä¸¢å��ï¼�ä¸æ¡£é¢�å��äº�æ»¡å��ï¼�é�¾é¢�å·§æ�¢æ¥éª¤å��ï¼�æ��ç»�å®�ç¾�ä¸»ä¹�

ç¨³ä¹¦å�� å�·é�¢å·¥æ�´æ¸�æ�°ï¼�æ��ç��æ�´æ´�æ��åº�ï¼�æ�¹ä¾¿é��å�·è��å¸�æ�“å��å¾�å��ç�¹

ç¨³æ��ç�� è��ç�¦é«�é¢’è��ç�¹ä¸�é��é¢�å¤�ç��ï¼�ä¸�è´ªæ�°æ±�å¥�ï¼�é�²æ¢“ä¸�é”�å��é��”

ä¹�ã��è��å�ºåº�æ�¥ç�ç�¥

çª�å�’æ��å�µ åº�æ�¥å¤�ç��

å��é��é¢�å�¡å£³
æ��é�¤2ä¸ªé��è¯¯é��é¡¹å��ç��æ�§é��æ�©1ä¸ªï¼�ä¸�ç©ºé¢�ä¸�æ�¾å¼�ï¼�æ‐
£ç¡®ç��50%

å¤�é��é¢�ä¸�ç¡®å®� å�ªé��1ä¸ªç¡®å®�é��é¡¹å¾�3å��ï¼�ç»�ä¸�ç�²ç�®å¤�é��å��é�©

å¡«ç©ºé¢�ä¸�ä¼�
å��ç©ºç��ï¼�æ��å��å��å¤´å��å��ï¼�å®�å�¨ä¸�ä¼�å��ä¸�ä¸ªç�¸å�
³æ�°å�¼ï¼�0ã��1ã��å®�ä¹�å��ï¼�



çª�å�’æ��å�µ åº�æ�¥å¤�ç��

è§£ç�é¢�å®�å�
¨æ� æ��è·¯

æ��å��é¢�å¹²æ�¡ä»¶â��é»�å��å¯¹åº�å�¬å¼�â��è½¬å��å�ºç¡�å�
³ç³»å¼�ï¼�ç»�ä¸�ç©ºç�½

å��è½
´é¢�ç¬¬äº�é�®ä¸�ä¼�

å��å��ç¬¬ä¸�é�®ç»“æ��ï¼�å°�è¯�æ�¨å¯¼1-2æ¥ï¼�å�ªæ��å�ªå��1æ¥ä¹�è�½æ�¿1-2å��

æ�¶é�´ä¸¥é��ä¸�è¶³
ä¼�å��æ£�æ�¥å�ºç¡�é¢�ï¼�é��æ�©å��5é¢�ã��å¡«ç©ºå��2é¢�ã��è§£ç�
å��3é¢�ï¼�ï¼�æ��æ�æ�¾å¼�å��è½´æ·±åº¦æ±�è§£

è®¡ç®�å�’ç�°å�¯è�½å�ºé��
ä¸�å��å¤´é��æ�¥ï¼�å��æ��å½�å��è§£æ³�å�°åº�ï¼�æ�¢æ�¹æ³�è�±è´¹æ�´å¤�æ�¶é�
´

ç´§å¼ æ��ä¹±
é»�å¿µ1ä¸ªæ��ç��æ��å�
¬å¼�ï¼�æ·±å�¼å�¸3æ¬¡ï¼�å��è¯�è�ªå·±“å�½é¢�äººæ�¯æ�¥å¸®æ�’å¾�å��ç��”

å��ã��è��å��5å��é��é»�é�’å�©ç�¨

å¼�è��å��5å��é��ç¦�æ¢å�¨ç¬�ï¼�ä½�ç»�ä¸�æ�¯æµªè´¹æ�¶é�´ï¼�ç�
´æ�¥å�³å®�æ�´å�ºè��è¯�è��å¥�ï¼�

æ�¶é�
´

å�¨ä½� è¯´æ��

0-2min å¡«å��ä¸ªäººä¿¡æ�¯ å��è��è¯�å�·ã��å§“å��ï¼�æ£�æ�¥è¯�å�·å®�æ�´æ�§ã��å�°å�·æ¸�æ�°åº¦

2-4min é��è§�å�¨å�·
å¿«é��æµ�è§�æ��æ��é¢�ç�®ï¼�å¿�ä¸å��å��“é��å��é¢�/ä¸æ¡£é¢�/
æ�¦è·¯è��”ï¼�æ �è®°å��è½´é¢�ä½�ç½®

4-5min é»�è¯»å��3é¢�é¢�å¹² æ��å��æ¢³ç��è§£é¢�æ��è·¯ï¼�å¼�è��é��å��å�³å�»è�½ç¬�ï¼�å®�ç¾�è¡�æ�¥

â� ï¸� ä¸�çº ç»“ä»»ä½�ä¸�é��é¢�ç��æ��è·¯ï¼�ç��å�°å��è½
´é¢�é�¾ä¹�ä¸�æ��â�”â��å��è½´é¢�ç¬¬ä¸�é�®é��å¸¸å¾�ç®�å��ï¼�



é��å½�ï¼�è§£ç�é¢�è¸©ç�¹å¾�å��é��æ�¥è¡¨

é¢�å�� ç¬¬ä¸�é�®ï¼�å¿�æ�¿ï¼� ç¬¬äº�é�®ï¼�æ�¢æ¥éª¤ï¼� æ��ä½�ä¿�åº�å��

ä¸�è§�/
æ�°å��

å��ç®�+ä»£å�¥+æ±�è§£ï¼�å®�æ�´æ‐
¥éª¤ï¼�

å¤�è§£æ£�éª�/æ�°å��æ±�å��æ¥éª¤ ~8å��

ç«�ä½�å� ä½� å»ºç³»+å��æ �+æ³�å�’é�� è¯�æ��é�»è¾�é�¾+ç©ºé�´è§�å�¬å¼� ~8å��

æ¦�ç��ç»�è®¡ äº�ä»¶å®�ä¹�+å�¬å¼�+è®¡ç®� å��å¸�å��+æ��æ��éª�è¯� ~8å��

è§£æ��å� ä½� æ±�æ�¹ç¨�/ç¦»å¿�ç��ï¼�å®�æ�´ï¼� è��ç«�+å�¤å�«å¼�+é�¦è¾¾å®�ç��ï¼�3-4å��ï¼� ~10å��

å¯¼æ�° æ±�å¯¼+å��ç®�+å�¤å�·+ç»“è®º æ��é� å�½æ�°+æ±�å¯¼å��æ��ï¼�3-4å��ï¼� ~10å��

ð��ª æ ¸å¿�å��å��ï¼�ä¿�å�ºç¡�å��ã��æ�¢ä¸æ¡£å��ã��å��è½´æ�¢æ‐
¥éª¤å��ã��å¿�æ��ç¨³ï¼�æ¥éª¤å�¨ï¼�å�’æ�¥å°
±æ¯�å¹³æ�¶é«�10-15å��ã��

ä»�æ��å��é»�ä¸�é��è§£ç�é¢�æ¥éª¤éª¨æ�¶ã��ç¿»ä¸�é��å�
¬å¼�å�¡ç��ï¼�ç�¶å��å®�å¿�ç�¡è§�â��â��æ��å¤©å��é�´æ��æ�¯æ�°å‐
¦æ��å��å�²å�ºçª�å�£ï¼�

ð��¯ 
ç�®æ �é��å®�ï¼�å�ºç¡�é¢�ç¨³æ�¿â��105+ä¿�åº�ï¼�ä¸‐
æ¡£é¢�å�’å��â��120+å�²å�ºï¼�å��è½´æ�¢æ‐
¥éª¤â��130+å�²å�»

é��è¥¿3+1+2 ç�©ç��ç±» Â· é«�è��è�±è¯
å�²å�ºæ�»ç�¥

ð��´ ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç�� Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸�



ä»�ä»�æ��ï¼�6æ��5æ�¥ï¼�å�°6æ��8æ�¥17:00è�±è¯‐
äº¤å�·ï¼�ä½ ç��è�±è¯å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£å¦�ä¸�

å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£ä¸�è§�

æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

ä»�æ�� 6æ��5æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 23:15â��ç�¡ ~40min
å�¬å��ç£¨è�³æ�µ +
ä½�æ��æ¨¡æ�¿é��è®°

æ��å¤©ä¸�å�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 14:30â��16:30

~2hç»�è�±è¯
ï¼�ä¸�å��ä¼�å��è¯
æ��ï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ‐
£â� ã��

ä½�æ��ä¸“é¡¹çª�ç ´

æ��æ�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 21:00å�� â�� ä¸“æ”»è¯æ��æ�°å¦ â��

å��å¤©è��å�� 6æ��7æ�¥ï¼�å�¨æ�¥ï¼� 17:30â��22:30 ~4h é»�é�’çª�å�£
ä½�æ��å¼ºå�� + å�
¨ç§’æ¨¡æ��æ��æ��

å¤§è��æ�¥ä¸�å�� 6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 9:00-10:15 â�� ç�©ç��è��è¯� â��

å¤§è��æ�¥å��é�´ 6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 10:30â��14:00 ~2.5h æ��å��å�²å�º
å�¬å��ç�èº« +
è��å�ºç�ç�¥å¤�ç��

ä¸�ã��ä»�æ�� 23:15 â�� ç�¡å��ï¼�~40å��é��ï¼�

ç�®æ �ï¼�è½»æ�¾å�¯å�¨ï¼�ä¸�æ¶�è��å¤ªå¤�ç²¾å��

æ�¶é�´ ä»»å�¡ æ�¹æ³�

23:15-23:35 å�¬å��ç£¨è�³æ�µï¼�20minï¼� æ�´è�³æ�ºå�¬2024/2025ç��é¢�å�¬å��ï¼�ä¸�ç��å��æ��ï¼�è·�è¯»å�³é�®å�¥

23:35-23:55 ä½�æ��éª¨æ�¶é��è®°ï¼�20minï¼�
é»�å��åº�ç�¨æ��3ç§�å¼�å¤´+ç»“å°¾ï¼�æ��è°¢/å»ºè®®/é��ç�¥ï¼�ï¼�é»�å��5ä¸ªç»
å��”æ��ç»ªå��çº§å�¥”



â� ï¸� ä»�æ��ä¸�è¦�å�·é¢�ï¼�ä¸�è��æ�°è¯�ï¼�23:55å��å¿�é¡»å�
¥ç�¡ï¼�ä¿�è¯�æ��å¤©å�¨å¤©ç²¾å��

äº�ã��6æ��6æ�¥ä¸�å��ï¼�è�±è¯å�¯ç�¨
~2hï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â� ã��

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â� ã�’6æ��6æ�¥ä¸�å��ä¼�å��è¯æ��å¤�ä¹ ï¼�è�±è¯‐
å�¯ç�¨æ�¶é�´è°�æ�´ä¸ºä¸�å��14:30â��16:30ï¼�çº¦2hï¼�ï¼�å®�æ�
´å�²å�ºæ�¶é�´ç§»è�³6æ��7æ�¥17:30å��4hé»�é�’çª�å�£ã��

ä¸�å��ï¼�ä½�æ��ä¸“é¡¹çª�ç ´ï¼�14:30-16:30ï¼�çº¦2hï¼�

ä½�æ��æ�¯è��å��æ��å��æ�§ä»·æ¯�æ��é«�ç��æ�¿å��ï¼�é��ç�¹æ�»å��ï¼�

åº�ç�¨æ��ï¼�çº¦50minï¼�

å®¡é¢�è®ç»�ï¼�æ�¿3é�“ç��é¢�ï¼�å�ªå��æ��çº²ä¸�å��å�¨æ��ï¼�äººç§°/
æ�¶æ��/è¦�ç�¹ï¼�å��3minï¼�

æ¨¡æ�¿é»�å��ï¼�æ��è°¢ä¿¡ã��å»ºè®®ä¿¡ã��é��ç�¥å��é»�å��ä¸�é��å¼�å¤
´+ç»“å°¾

äº®ç�¹å�¥å¼�ç»�3ä¸ªï¼� 
Not only...but also...

It is of great importance for us to...

Only in this way can we...

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�¢ã�’åº�ç�¨æ��äº�æ¡£è¯�å��è¡¨

æ¡£æ¬¡ å��å�¼ è¯�å��æ �å��

ç¬¬äº�æ¡£ 13-15å��
å®�å�¨å®�æ��ä»»å�¡ï¼�è¯‐
è¨�å��ç¡®ä¸°å¯�ï¼�è¡�æ�¥è�ªç�¶

ç¬¬å��æ¡£ 9-12å�� å�ºæ�¬å®�æ��ä»»å�¡ï¼�è¯è¨�è¾�å��ç¡®ï¼�è¡�æ�¥è¾�å¥½

1. 

2. 

3. 
◦ 

◦ 

◦ 



æ¡£æ¬¡ å��å�¼ è¯�å��æ �å��

ç¬¬ä¸�æ¡£ 5-8å�� é�¨å��å®�æ��ä»»å�¡ï¼�è¯è¨�æ��é��è¯¯ï¼�è¡�æ�¥ä¸�å¤�

ç¬¬äº�æ¡£ 1-4å�� æ�ªå®�æ��ä»»å�¡ï¼�è¯è¨�é��è¯¯å¤�ï¼�è¡�æ�¥å·®

ç¬¬ä¸�æ¡£ 0å�� ç©ºç�½æ��å®�å�¨æ� å�³

ð��¡ ç�®æ �é��å®�ç¬¬å��æ¡£å��ä»¥ä¸�ï¼�9å��+ï¼�ï¼�å®¡é¢�ä¸�æ¼�è¦�ç�¹ + è¯‐
è¨�å�ºæ�¬å��ç¡® + è¡�æ�¥å��ç��å�³å�¯è¾¾æ �

è¯»å��ç»å��ï¼�çº¦70minï¼�

å®¡é¢�+å��å�¨ä½�é�¾ï¼�æ�¿2é�“ç��é¢�ï¼�10å��é��å��å��å�º”æ��
ç»ªå��çº§â��å�¨ä½�é�¾â��ç»“å±�”

é»�å��5ä¸ªæ��ç»ªå��çº§å�¥ï¼� 
A wave of excitement washed over me.

My heart was pounding wildly in my chest.

Tears of joy streamed down her cheeks.

A mixture of relief and gratitude flooded my mind.

Overwhelmed by the unexpected surprise, I stood rooted to the spot.

é»�å��5ä¸ªå�¨ä½�é�¾å�¥ï¼� 
Taking a deep breath, she pushed the door open.

With trembling hands, he unfolded the letter.

Gathering all her courage, she stepped onto the stage.

Without a second thought, I rushed forward to help.

He paused, looked around, and made up his mind at last.

å·¥æ�´æ��å��1ç¯�è��æ��ï¼�10minï¼�ï¼�å�è¿¹å��æ¶¦ã��é¥
±æ»¡ã��å¤§å°�ä¸�è�´ã��ä¸�è¿�ç¬�

1. 

2. 
◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

3. 
◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

4. 



ä¸�ã��6æ��7æ�¥è��å��é»�é�’çª�å�£ï¼�17:30â��22:30
ï¼�~4hï¼�

è¿�æ�¯è�±è¯è��å��ç��æ��å�³é�®æ�¶æ®µâ��â��è¯æ��æ�°å‐
¦å·²è��å®�ï¼�ç�©ç��æ��å¤©ä¸�å��æ��è��ï¼�ä¸é�´æ��å®�æ�
´ç��è�±è¯å�²å�ºæ�¶é�´ï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

17:30-18:00 è��å��ç¼�å�²+æ��é¤�
ä¸�å¯¹è¯æ��æ�°å¦ç�æ¡�ï¼� å��é¥ã��æ�£æ‐
¥ã��æ�¾æ�¾

18:00-18:30 å�¬å��ç��é¢�å®�æ�´1å¥� ä¸¥æ ¼æ��è��è¯�è��å¥�ï¼�30minå®�æ�´å�¬å®�

18:30-19:15 é��è¯»å®�å½¢å¾®è®ç»�
2ç¯�é��
è¯»+1ç¯�ä¸�é��äº�+1ç¯�å®�å½¢ï¼�é��æ�¶40min

19:15-19:30 ä¼�æ�¯ â��

19:30-20:15 ä½�æ��å�¨æµ�ç¨�æ¨¡æ��
åº�ç�¨æ��ï¼�15minå®�é��å��ä½�ï¼�+ ç»‐
å��ï¼�35minå®�é��å��ä½�ï¼�ï¼�ä¸¥æ ¼è®¡æ�¶

20:15-21:00 å¯¹ç�æ¡�+æ�¥æ¼�
æ ¸å¯¹é��è¯»/å®�å½¢ç�æ¡�ï¼�ä½�æ��å¯¹ç�
§è��æ��æ£�æ�¥é��æ¼�è¦�ç�¹

21:00-21:30 ç�©ç��å¿«é��é¢�ä¹ 
ç¿»ä¸�ä¸�ç�©ç��å�
¬å¼�å��é��é¢�ï¼�ä¸ºæ��æ�©è��è¯�å��å��å¤�

21:30-22:30 å��é¡¾ä½�æ��æ¨¡æ�¿+å�¬å��ç�²å�¬ ä¸�å��æ�°é¢�ï¼�å®�å¿�å��é¡¾ï¼�22:30å��å�¥ç�¡

å��ã��6æ��8æ�¥æ��å��å�²å�ºï¼�10:30â��14:00ï¼�~2.
5hï¼�

ç�©ç��è��å®�å�°è�±è¯å¼�è��ï¼�ä¸é�´çº¦4.5å°�æ�¶ï¼�å�»æ��å��é¥‐
å��å��å¾�è��å�ºï¼�æ��æ��å¤�ä¹ çº¦2.5h



ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�£ã�’â� ï¸� è�±è¯‐
å¼�è��å��15å��é��ï¼�14:45ï¼�ç¦�æ‐
¢å�¥å�ºï¼�æ¯�ç�©ç��æ��å��å°�é�è��å�ºï¼�å�¡å¿�
æ��å��å�°è¾¾ï¼�14:45å��å¿�é¡»è¿�å�¥è��å�ºï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

10:30-11:00 è��å��ç¼�å�² ç�©ç��è��å®�ä¸�å¯¹ç�æ¡�ï¼�å��æ°´ä¼�æ�¯

11:00-11:20 å�¬å��ç�èº«
å�¬å��å¥�ç��é¢�å�¬å��ï¼�å�¤é��è�³æ�µï¼�ä¿�æ��å�
´å¥�åº¦

11:20-11:40 é��è¯»æ��æ�� å¿«é��å��1ç¯�é��è¯»ï¼�5-6minï¼�ï¼�ä¿�æ��é¢�æ��

11:40-12:00 ä½�æ��æ¨¡æ�¿æ��å��é»�å��
åº�ç�¨æ��å¼�å¤´ç»“å°¾+ç»‐
å��é�’å�¥ï¼�å��é»�å��1é��

12:00-12:40 å��é¤�+å��ä¼� å°’å��æ²¹è�»ï¼�å�¯å°�ç�¡15-20min

12:40-13:30 è��å�ºç�ç�¥å¤�ç�� å��ç��“è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿”å��“é�¿å�’æ��å��”

13:30-14:00 å�ºå�’å��å¾�è��å�º
å¸¦å¥½è¯�ä»¶æ��å�·ï¼�14:45å��å¿�é¡»è¿�å�
¥è��å�ºï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�£ã��

äº�ã��è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿ï¼�150å��å�·ï¼�120å��é��ï¼�

é¢�å�� å»ºè®®ç�¨æ�¶ ç´¯è®¡

å�¬å�� 20min 20min

é��è¯»ç��è§£ï¼�å�«ä¸�é��äº�ï¼� â�¤35min 55min

å®�å½¢å¡«ç©º â�¤10minã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�¡ã�� 65min

è¯æ³�å¡«ç©º â�¤10min 75min

åº�ç�¨æ��å��ä½� 15min 90min

è¯»å��ç»å�� 30minã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�¡ã�� 120min



â� ï¸� ä½�æ��æ�ªå®�æ��æ�¯è��å�ºè�´å�½ä¼¤ï¼�  é��å�°é��
è¯»é�¾é¢�æ��æ�ç��ç�æ¡�è·³è¿�ï¼�ä¼�å��ä¿�è¯�ä½�æ��å®�æ�´åº¦

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�¡ã�’ç»å��æ�¶é�´è°�æ�´ä¸º30minï¼�è¯»å��æ��5min
+ å��ç¬¬ä¸�æ®µ12min + å��ç¬¬äº�æ®µ10min + æ£�æ�¥3min =
30minï¼�ï¼�ä»�å®�å½¢æ�ª5minï¼�å®�å½¢â�¤10minï¼�

å�ã��å��é¢�å��æ�¢å��é��æ�¥å�¡

å�¬å��

å�’å�·å��ç«�å�»ç��é��é¡¹ï¼�å��å�ºå��è¯�/æ�°å�/å�°ç�¹

ç�æ¡�å¤�å�¨ç¬¬äº�ä¸ªäººè¯´ç��ã��è½¬æ��è¯�å��ï¼�but/however/
actuallyï¼�

æ²¡å�¬æ¸�â��ä¸�çº ç»“ï¼�ç«�å�»ç��ä¸�ä¸�é¢�

é��è¯»

å��ç��é¢�å¹²â��å®�ä½�å��æ��â��æ�¾å¯¹åº�å�¥ ï¼�ä¸�é��è¯»å�¨æ��

ä¸»æ�¨é¢�â��ç��é¦�å°¾æ®µ+æ¯�æ®µé¦�å�¥

ç»�å¯¹è¯�ï¼�must/never/onlyï¼�å¤§æ¦�ç��é��ï¼�å§�å©�è¯�ï¼�may/
might/possibleï¼�å¸¸å¯¹

ä¸�é��äº�

æ�“ä»£è¯�ï¼�this/they/itï¼�ã��è¿�è¯�ï¼�however/
thereforeï¼�ã��é��å¤�è¯�

ç©ºæ ¼å��å��å�¥å¼�ã��è¯�é¢�ä¸�è�´â��å�ºæ�¬å°±æ�¯ç�æ¡�

è¯æ³�å¡«ç©º

é��ç�¹æ�¥ï¼�æ�¶æ��ä¸�è�´ã��å��å¤�æ�°ã��ä»�è¯�æ�é��ã��é��è°“è¯‐
å½¢å¼�

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 



æ��æ��ç¤ºè¯�â��è��è�’è¯�æ�§è½¬æ�¢ï¼�æ� æ��ç¤ºè¯�â��è��è�’ä»�è¯
�/è¿�è¯�/å� è¯�

å®�å½¢å¡«ç©º

å��é��è¯»å�¨æ��æ��æ�¡å¤§æ��ï¼�å��é��ç©ºå¡«å��

å�³æ³¨ä¸�ä¸�æ��å¤�ç�°è¯�å��é�»è¾�å�³ç³»

åº�ç�¨æ��

å®¡é¢�3é��ï¼�å��å�ºäººç§°/æ�¶æ��/è¦�ç�¹

ä¸�æ®µå¼�ï¼�å¼�å¤´ç�¹é¢�â��2ç�¹ç��ç�±â��ç»“å°¾æ�»ç»“

ä¹¦å��å·¥æ�´ = è�³å°’+3~5å��

è¯»å��ç»å��

å��é��è¯»å��æ��â��ç¡®å®�æ��æ��å�ºè°�å��æ��è��èµ°å��

ä¸¤æ®µç»å��ç��é¦�å�¥æ�¯é��ç�¹ï¼�é¡ºç��å��

ç�¨ç®�å��è¯�æ��æ��è��ç��é¡ºï¼�ä¹�è�½æ�¿ä¸æ¡£å��

å��çº§ï¼�å� å�¥1-2ä¸ªé«�çº§å�¥å¼�ï¼�å��è£�/é��è°“è¯/å¼ºè°�å�¥ï¼�

ä¸�ã��é�¿å�’æ¸�å��

â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å��å¯¹è¯æ��æ�°å¦ç�æ¡� è��å®�ä¸�ç§’ä¸¢ä¸�ç§�

è��å¤§é��æ�°å��è¯� å�ªè��ç��é¢�é«�é¢’è¯�+è�ªå·±é��é¢�ç��è¯�

å��è¯æ³�é�¾ç�¹ è®°ä½�å¸¸è��è¯æ³�ç�¹ç��å¥�è·¯

ç�¬å¤�å�·æ¨¡æ��å�· 22:30å��å�¥ç�¡ï¼�è¯æ��æ¯�é�¾é¢�é��è¦�

æ��å��5å��é��æ��æ¶�å�¡ å��å®�ä¸�å¤§é¢�æ¶�ä¸�å¤§é¢�

ä½�æ��å��å®�æ��æ£�æ�¥æ�¼å�� å��ç��è¿�ç¨�ä¸æ³¨æ��å¸¸è§�æ�¼å��é��è¯¯

æ�¹ç�æ¡�å�“æ��è§�” é�¤é��æ��ç¡®å�¿è¯�æ�®ï¼�ä¸�è½»æ�“æ”¹

â��
14:45å��å¿�é¡»è¿�å�¥è�±è¯‐
è��å�ºï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�£ã��

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 



ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£â�£ã�’â� ï¸� è�±è¯‐
å¼�è��å��15å��é��ï¼�14:45ï¼�ç¦�æ‐
¢å�¥å�ºï¼�æ¯�ç�©ç��æ��å��å°�é�è��å�ºï¼�è¿�å�°=é�¶å��ï¼�å�¡å¿�
æ��å��å�°è¾¾ï¼�

å�«ã��è��å��å¿�æ��å�ç¨³ç��

ç¨³ä»�ä¹� æ��ä¹�ç¨³

ç¨³å¿�æ�� å¹³å��ä¸“æ³¨ï¼�ä»¥å¹³å¸¸å¿�åº”è��

ç¨³è��å¥� é��æ�¶è®ç»�ç�é¢�ï¼�ä¸�æ��æ��å��é¢�ï¼�ä¸�æ»ç£�é�¾é¢�

ç¨³è¯æ�� è��å��å¤�æ��è¯»ç��é¢�ï¼�ç»´æ��è¯è¨�ç��“è��è��è®°å¿�”

ç¨³ç´ æ�� é��å®�å·²ç§¯ç´¯ç��é«�é¢’è¯æ��ï¼�ä¸�è´ªæ�°æ±�å¥�

ç¨³ä¹¦å�� æ¯�å¤©5-10å��é��é»�å��æ��æ��å��ï¼�ä¿�æ��å�·é�¢å·¥æ�´

ç¨³æ��ç�� è��ç�¦é«�é¢’è��ç�¹ä¸�é��é¢�å¤�ç��ï¼�é�²æ¢“ä¸�é”�å��é��”

ð��ª æ ¸å¿�å��å��ï¼�ä¿�å�ºç¡�å��ã��æ�¢ä¸‐
æ¡£å��ã��æ�¾å¼�å��é¢�æ�ªé¢�ã��å¿�æ��ç¨³ï¼�å�’æ�¥å°
±æ¯�å¹³æ�¶é«�5-10å��ã��



ä»�æ��å�
�å�¬20å��é��å�¬å��ã��é»�ä¸�é��ä½�æ��æ¨¡æ�¿ï¼
�ç�¶å��å®�å¿�ç�¡è§�â��â��æ��å¤©æ��æ�¯è�±è¯
ä¸»æ��å�ºï¼�

é��è¥¿3+1+2 ç�©ç��ç±» Â·
é«�è��ç�©ç��å�²å�ºæ�»ç�¥

ð��´ ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç�� Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸�

ä»�ä»�æ��ï¼�6æ��5æ�¥ï¼�å�°6æ��8æ�¥ä¸�å��10:15ç�©ç��äº¤å�·ï¼�ä½ 
ç��ç�©ç��å�¯ç�¨æ�¶é�
´çª�å�£å¦�ä¸�ã��ç�©ç��å�ªæ��75å��é��ï¼�æ�¶é�´æ��å�¶ç
´§å¼ ï¼�æ¯�ä¸�ç§�é�½è¦�ç²¾æ�“ç»�ç®�ï¼�

å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£ä¸�è§�

æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

ä»�æ�� 6æ��5æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 23:57â��ç�¡ ~30min
å�¬å¼�é��æ�¥é»�å�� +
é«�é¢’æ¨¡å��å��é¡¾

æ��å¤©ç�½å¤© 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 8:00â��21:00 ~3hç»�ç�©ç��
é��æ�¶å¾®è®ç»� + è®¡ç®�é¢�æ‐
¥éª¤å��æ¼�ç»�

æ��æ�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 21:00å��
â�� ä¸“æ”»è¯‐
æ��æ�°å¦

â��

å��å¤©è��å�� 6æ��7æ�¥ï¼�å�¨æ�¥ï¼� 17:30â��22:30
~3h
é»�é�’çª�å�£

ç�©ç��æ ¸å¿�å�
¬å¼�+å®�éª�æ¨¡æ�¿+è®¡ç®�é¢�æ��è§£

å¤§è��æ�¥æ�¨ 6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 7:00â��8:30 ~1h ç�èº«



æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

å�¬å¼�æ��å��é»�å�� + è��å�ºç�
ç�¥å¤�ç��

å¤§è��æ�¥ä¸�å�� 6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 9:00-10:15
â�� è��è¯�æ�¶é�
´

75å��é��å�³æ��

â� ï¸� 6æ��7æ�¥æ��é�´æ�¯ç�©ç��+è�±è¯‐
ç��å�²å�ºçª�å�£ï¼�é��è¦�å��ç��å��é��ï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’ä¼�å�
�ç�©ç��(6/8ä¸�å��è��)>è�±è¯‐
(6/8ä¸�å��è��)>ç��ç�©(6/8æ��)ï¼�å»ºè®®ç�©ç��1.5h+è�±è¯‐
1.5hï¼�ç��ç�©ç§»è�³6æ��8æ�¥æ��é�´ã��

é��è¥¿æ�°è¯¾æ �â�
¡å�·ç�©ç��è¯�å�·ç»“æ��ï¼�2026ï¼�

é��è¥¿ä½¿ç�¨å�¨å�½æ�°è¯¾æ �â�¡å�·ï¼�æ� é��è��é¢�ï¼�è¦�æ±�å�
¨é�¢æ��æ�¡æ��æ��å¿�ä¿®å��å®¹ï¼�ä¸�è�½æ��ç�¥è¯�ç�æ�¿ï¼�

é¢�å�� é¢�é�� å��å�¼ è¯´æ��

å��é¡¹é��æ�©é¢� 7-8é��
4å��/é¢�ï¼�å�
±28-32å��

é��é��0å��ï¼�å�ªæ��ä¸�ä¸ªæ£ç¡®é��é¡¹

å¤�é¡¹é��æ�©é¢� 3é��
6å��/é¢�ï¼�å�
±18å��

å�
¨é�¨é��å¯¹å¾�6å��ï¼�é�¨å��é��å¯¹å¾�3å��ï¼�é��é��0å��

å®�éª�é¢� 2é�� å��è®¡çº¦14-15å�� 1é�“å��å¦å®�éª� + 1é��ç”µå¦å®�éª�

è®¡ç®�é¢� 2-3é�� å��è®¡çº¦32-39å�� å��å¦ç»¼å�� + ç�µç£�å¦ç»¼å��ï¼�å�¯è�½å�«å��ç�µäº¤å��ï¼�

å��è®¡ 14-16é�“ 100å�� 75å��é��ï¼�æ� é��è��é¢�



ç�¥è¯�æ¨¡å��å��å�¼å� æ¯�

æ¨¡å�� å� æ¯� æ ¸å¿�è��ç�¹

å��å¦ 40%-45%
ç��é¡¿å®�å¾�ã��å�¨è�½å®�ç��ã��æ�ºæ¢
°è�½å®�æ��ã��å�¨é��å®�æ��ã��å¹³æ��ä¸�å��å�¨è¿�å�¨

ç�µç£�å¦ 30%-35%
ç�µå�º/ç�µå�¿ã��ç£�å�ºæ´�ä¼¦å�
¹å��ã��ç�µç£�æ��åº�ã��äº¤å��ç�µæµ�

ç�å¦ 8%-10% æ°�ä½�ç�¶æ��æ�¹ç¨�ã��ç�å��å¦ç¬¬ä¸�å®�å¾�

å��å¦ 5%-8% æ��å°�/å�¨å��å°�ã��å¹²æ¶�è¡�å°�

è¿’ä»£ç�©ç�� 5%-7% å��ç�µæ��åº�ã��å��å�è�½çº§ã��æ ¸è¡°å��

ä¸�ã��ä»�æ�� 23:57 â�� ç�¡å��ï¼�~30å��é��ï¼�

ç�®æ �ï¼�è½»æ�¾å�¯å�¨ï¼�ä¸�æ¶�è��å¤ªå¤�ç²¾å��ï¼�ä»¥å��é¡¾ä¸ºä¸»

æ�¶é�´ ä»»å�¡ æ�¹æ³�

23:57-24:12
æ ¸å¿�å�
¬å¼�é��æ�¥é»�å��ï¼�15minï¼�

é»�å��å��å¦5å¤§å�¬å¼�ï¼�ç��é¡¿ç¬¬äº�å®�å¾�ã��å�¨è�½å®�ç��ã��å�¨é��å®�æ��ã��æ�ºæ¢
°è�½å®�æ��ã��å��å�¨è¿�å�¨å�’å¿�å��ï¼�+ ç�µç£�å¦3å¤§å�¬å¼�ï¼�åº�ä»’å��ã��æ´�ä¼¦å�
¹å��ã��æ³�æ��ç¬¬ç�µç£�æ��åº�å®�å¾�ï¼�

24:12-24:27 é«�é¢’æ¨¡å��å��é¡¾ï¼�15minï¼�
è�‘ä¸‐
è¿�ä¸�é��6å¤§é«�é¢�æ¨¡å��ï¼�æ�¿å��æ¨¡å��ã��ä¼ é��å¸¦æ¨¡å��ã��å¹³æ��+å��å�¨ç»�å��ã��å¸¦ç�µç²�å�
å�¨å¤�å��å�ºè¿�å�¨ã��ç�µç£�æ��åº�å��æ��/å��æ��æ¨¡å��ã��ç¢°æ’�æ¨¡å��

â� ï¸� ä»�æ��ä¸�å�·é¢�ï¼�ä¸�å��æ�°å�·ï¼�24:30å��å¿�é¡»å�
¥ç�¡ï¼�æ��å¤©ç�½å¤©æ��æ�¯ç�©ç��ä¸»æ��å�º



äº�ã��6æ��6æ�¥ç�½å¤©ï¼�ç�©ç��å�¯ç�¨
~3å°�æ�¶ï¼�

ä¸�å��ï¼�é��æ�¶å¾®è®ç»�ï¼�9:00-10:30ï¼�çº¦1.5hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

9:00-9:25 é��æ�©é¢�é��æ�¶å¿«å�· 10é�“é��æ�©é¢�ï¼�7å��+3å¤�ï¼�ï¼�ä¸¥æ ¼25å��é��è®¡æ�¶ï¼�æ¨¡æ��è��å�ºè��å¥�

9:25-9:40 å¯¹ç�æ¡�+å��æ��é��å� 
å�ªä¸ªæ¦�å¿µä¸�æ¸�ï¼�å�ªä¸ªæ¨¡å��æ²¡è¯�å�«ï¼�å¤�é��é¢�æ�¯å�¦è
´ªå¿�å¤�é��äº�ï¼�

9:40-9:55 å®�éª�é¢�é��æ�¶è®ç»� 1é�“å��å¦å®�éª�+1é��ç”µå¦å®�éª�ï¼�ä¸¥æ ¼15å��é��è®¡æ�¶

9:55-10:05 ä¼�æ�¯ â��

10:05-10:30 è®¡ç®�é¢�æ¥éª¤å��æ¼�ç»�
æ�¿1é�“ç”µç£�å¦ç»¼å��å¤§é¢�ï¼�å�ªç»�“å��å�¬å¼�æ�¿æ‐
¥éª¤å��”ï¼�å®¡é¢�â��ç�»å�¾â��å��æ®µâ��å��å��å§�å�
¬å¼�ï¼�ä¸�æ±�ç®�å�ºç»“æ��

ä¸�å��ï¼�è®¡ç®�é¢�ä¸“é¡¹çª�ç ´ï¼�14:30-16:00ï¼�çº¦1.5hï¼�

è®¡ç®�é¢�æ�¯ç�©ç��æ��å��å¤§æ�·ï¼�æ¥éª¤å��ç�
ç�¥æ�¯è��å��æ��è¯¥ç»�ç��æ��è�½ï¼�

å��å¦è®¡ç®�é¢�æ��è§£è®ç»�ï¼�çº¦40minï¼�

å®¡é¢�å��ç�»è®ç»�ï¼�æ�¿2é�“ç��é¢�ï¼�é��å�å��ç”»å�³é�®è¯�ï¼�å�
�æ»’/æ�°å¥½/é��æ¢/æ��å¤§/æ��å°�ï¼�ï¼�3min/é¢�

ç�»å�¾è®ç»�ï¼�å��å��å��æ��å�¾ + è¿�å�¨è¿�ç¨�å��æ®µå�¾ï¼�2min/é¢�

å�¬å¼�å��å��è®ç»�ï¼�æ��è¿�ç¨�å��æ®µå��å��å§�å�
¬å¼�ï¼�ä¸�æ±�ç»“æ��ï¼�å�ªç»�”è¸©å��ç�¹”ä¹¦å��

ç�µç£�å¦è®¡ç®�é¢�æ��è§£è®ç»�ï¼�çº¦40minï¼�

æ¨¡å��è¯�å�«è®ç»�ï¼�å¿«é��å�¤æ�‐
æ�¯“å��æ��æ¨¡å��”“å��æ��æ¨¡å��”“ç²�å�
å��è½¬æ¨¡å��”“ç”µç£�æ��åº�+è�½é��æ¨¡å��”

å�¬å¼�å��å��è®ç»�ï¼�ç�µç£�å¦æ ¸å¿�å�¬å¼�é»�å��ï¼�qvB=mvÂ²/
rã��E=BLvã��Îµ=NÎ�Î¦/Î�tç�ï¼�

1. 

2. 

3. 

1. 

2. 



æ¥éª¤å��å®�æ��ï¼�æ�¿1é�“å��è½´é¢�ï¼�æ��
æ��ä¸�ç®�ç»“æ��ï¼�å�ªå��å�¬å¼�+è¿�ç¨�å��æ��ï¼�ç��è�½æ�¿å¤�å°’æ‐
¥éª¤å��

é��é¢�å��æ»�ï¼�çº¦30minï¼�

ç¿»æ��è¿’3æ¬¡æ¨¡è��ç��è®¡ç®�é¢�é��é¢�ï¼�å�¬å¼�å��é��â��çº æ‐
£ï¼�è¿�ç¨�æ¼�æ®µâ��è¡¥å�¨ï¼�è·³æ¥å¤±å��â��é��å��è§�è��æ¥éª¤

ä¸�ã��6æ��7æ�¥è��å��é»�é�’çª�å�£ï¼�17:30â��22:30
ï¼�ç�©ç��å� çº¦1.5hï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

è¯æ��æ�°å¦å·²è��å®�ï¼�ä¸�å¯¹ç�æ¡�ï¼�
ç�©ç��æ��å¤©ä¸�å��9:00å¼�è��ï¼�è¿�æ�¯ç�©ç��è��å��æ��å�
³é�®ç��å�²å�ºæ�¶æ®µï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’æ��é�
´ç�©ç��1.5h+è�±è¯1.5hå��è¡¡å��é��ï¼�ç��ç�©ç§»è�³6æ��8æ�¥æ��é�
´ã��

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

17:30-18:00 è��å��ç¼�å�²+æ��é¤� ä¸�å¯¹è¯æ��æ�°å¦ç�æ¡�ï¼� å��é¥ã��æ�£æ¥ã��æ·±å�¼å�¸æ�¾æ�¾

18:00-18:30 ç�©ç��å�¬å¼�å�¨é�¢é»�å�� å��å¦+ç�µç£�å¦+ç�å��è¿’å�¨é�¨æ ¸å¿�å�¬å¼�ï¼�é»�å��ä¸�é��ï¼�æ�¥æ¼�è¡¥ç¼º

18:30-19:00
ç�©ç��å®�éª�é¢�æ¨¡æ�¿é��è®°
+è®¡ç®�é¢�å�
¬å¼�æ�¢å��æ¼�ç»�

å®�éª�è��ç�¹é��è¿�+æ�¿1é�“ç��é¢�å��è½´é¢�ï¼�5å��é��å��
å��å�ºæ��æ��å�¯è�½ç�¸å�³ç��å�¬å¼�ï¼�ç»�é��åº¦

19:00-19:15 ä¼�æ�¯ â��

19:15-19:45
è�±è¯å�¬å��+é��è¯»å¾®è®‐
ç»�

è�±è¯å��è¡¡æ�¶é�´ï¼�å�¬å��1å¥�+é��è¯»2ç¯�ï¼�è¯¦è§�è�±è¯æ�»ç�¥ï¼�

19:45-20:15 è�±è¯ä½�æ��æ¨¡æ�¿å��é¡¾ åº�ç�¨æ��+ç»å��é�’å�¥é»�å��ï¼�è¯¦è§�è�±è¯æ�»ç�¥ï¼�

20:15-20:30 ä¼�æ�¯ â��

20:30-21:00
ç�©ç��è��å�ºç�
ç�¥å¤�ç��+å¤�é��é¢�ç�ç�¥
+æ�“é”�ç�¹

å��ç��“è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿”å��“é�¿å�’æ¸�
å��”ï¼�å¤�é��é¢�“å®�å°’å�¿é”�“å��å��ï¼�5å¤§æ��é”�é�·é�±æ��å��è¿�ä¸�é��

3. 

· 



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

21:00-21:30
è�±è¯è¯æ³�/
è¯�æ±�æ��å��æ�«

é��ç�¹è¯æ³�ç»“æ��+é«�é¢’è¯�æ±�æ��å��å��é¡¾ï¼�è¯¦è§�è�±è¯æ”»ç�¥ï¼�

21:30-22:00 æ�¾æ�¾+å®�å¿�å��é¡¾ ä¸�å��ä»»ä½�æ�°é¢�ï¼�å®�å¿�å��é¡¾

22:00-22:30 å�¥ç�¡å��å¤� 22:30å��å�¥ç�¡

å��ã��6æ��8æ�¥æ�¨é�´ç�‐
èº«ï¼�7:00â��8:30ï¼�~1hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

7:00-7:15 èµ·åº�+æ´�æ¼± æ¸�é��å¤´è�’ï¼�å��ä¸�æ�¯æ¸©æ°´

7:15-7:30 æ ¸å¿�å�¬å¼�æ��å��é»�å�� å�ªé»�æ��å�³é�®ç��10ä¸ªå�¬å¼�ï¼�5minå��å®�ï¼�10minæ ¸å¯¹

7:30-7:45 å®�éª�è¯»æ�°è§�å��é��è®° æ¸¸æ �å�¡å°º/è�ºæ��æµ�å¾®å�¨/æ¬§å§�è¡¨è¯»æ�°ï¼�æ��å��è¿�ä¸�é��

7:45-8:00
è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿è�’ä¸‐
æ¨¡æ��

è�‘ä¸èµ°ä¸�é��75å��é’�ç�
é¢�æµ�ç¨�ï¼�25miné��æ�©â��15minå®�éª�â��30minè®¡ç®�â��5minæ£�æ�¥

8:00-8:15 æ�©é¤� å°’å��æ²¹è�»ï¼�ä¿�è¯�è�½é��ä½�ä¸�è¿�é¥±

8:15-8:30 å�ºå�’å��å¾�è��å�º
æ¸�ç�¹æ��å�·ï¼�0.5mmé»’ç¬�2æ�¯ã��2Bé��ç¬�ã��æ©¡ç�®ã��ç�
´å°ºã��å��è§�ã��å��è��è¯�ï¼�ï¼�æ��å��å�°è¾¾

äº�ã��è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿ï¼�100å��å�·ï¼�75å��é��ï¼�â� ï¸� æ��å�
¶é��è¦�ï¼�

75å��é��æ�¯ç�©ç��è��è¯�æ��æ®�é�·ç��çº¦æ��ï¼�å¿�
é¡»ä¸¥æ ¼æ�§è¡�æ�¶é�´çº¢çº¿ï¼�è¶�
æ�¶å�³å¼�ï¼�ç»�ä¸�æ��æ��ï¼�



æ�»ä½�æ�¶é�´å��é��æ�¹æ¡�

é¢�å�� å»ºè®®ç�¨æ�¶
ç
´¯è®¡æ�¶é�
´

å��å�¼
æ�¶é�´/
å��å�¼æ¯�

å��é��é¢�ï¼�7-8é�“ï¼� â�¤20min 20min 28-32å��
~0.6min/
å��

å¤�é��é¢�ï¼�3é�“ï¼� â�¤10min 30min 18å��
~0.56min/
å��

å®�éª�é¢�ï¼�2é�“ï¼� â�¤15min 45min 14-15å�� ~1min/å��

è®¡ç®�é¢�ï¼�2-3é�“ï¼� â�¤25min 70min 32-39å��
~0.7min/
å��

å�¨å�·æ£�æ�¥ 5min 75min â�� â��

é��é¢�ç�¨æ�¶çº¢çº¿ï¼�ç²¾ç¡®å�°æ¯�é�“é¢�ï¼�

é¢�å�· é¢�å�� ç�¨æ�¶çº¢çº¿ è¶�æ�¶å¯¹ç�

1-4 å��é��ï¼�å�ºç¡�é¢�ï¼�
2min/
é¢�ï¼�å�
±8min

è¶�2minæ� æ��è·¯â��æ �è®°è·³è¿�

5-7 å��é��ï¼�ä¸æ¡£é¢�ï¼�
2.5min/
é¢�ï¼�å�
±7.5min

è¶�3minâ��æ��é�¤æ³�é��é��ï¼�ä¸�çº ç»�

8 å��é��/å¤�é��ï¼�å��è½´é��æ�©ï¼� 3min
è¶�
3minâ��æ �è®°è·³è¿�ï¼�æ��å��å��æ�¥

9-10 å¤�é��ï¼�ä¸æ¡£å¤�é��ï¼�
3min/
é¢�ï¼�å�
±6min

ä¸�ç¡®å®�é��é¡¹å��å�³ä¸�é��

11 å¤�é��ï¼�å��è½´å¤�é��ï¼� 3.5min å�ªé��100%ç¡®å®�é��é¡¹ï¼�æ�¿3å��å°±èµ°

12 å��å¦å®�éª� 7min å¡«ç©ºé��å��ï¼�è®¡ç®�é¢�ç®�ç®�

13 ç�µå¦å®�éª� 8min
“å¤§å��
å°�å¤�”å�£è¯�é��å�¤ï¼�è¯»æ�°ä¸�çº ç»�



é¢�å�· é¢�å�� ç�¨æ�¶çº¢çº¿ è¶�æ�¶å¯¹ç�

14 è®¡ç®�é¢�ç¬¬1é�“ï¼�å��å¦ç»¼å��ï¼� 10min
å¿�æ�¿å��2é�®ï¼�ç¬¬3é�®ä¸�ä¼�å��å�
¬å¼�èµ°

15 è®¡ç®�é¢�ç¬¬2é�“ï¼�ç”µç£�ç»¼å��ï¼� 12min
å��æ®µå��å�¬å¼�æ�¿æ‐
¥éª¤å��ï¼�ç»“æ��ç®�ä¸�å�ºä¹�å��è¿�ç¨�

16
è®¡ç®�é¢�ç¬¬3é�“ï¼�å��è½´/
å��ç”µäº¤å��ï¼�

8min
â� ï¸� å�ªå��å�¬å¼�æ�¢æ‐
¥éª¤å��ï¼�ä¸�æ±�ç»“æ��ï¼�

â�� å�¨å�·æ£�æ�¥ 5min
æ ¸å¯¹æ¶�å�¡ã��æ£�æ�¥å��ä½�ã��ä¿®æ‐
£ç¬�è¯¯

ð��´ ä¸�æ�¡ç»�å¯¹çº¢çº¿ï¼� 1. é��æ�©é¢�æ�»ç�¨æ�¶ä¸�å¾�è¶�
è¿�30å��é��ï¼� è¶�æ�¶ç«�å�»è¿�å�
¥å®�éª�é¢�ï¼�æ�ªå®�æ��ç��é��æ�©é¢�å��ç��ç�æ¡�æ¶�å�¡ 2. 
è®¡ç®�é¢�å¿�é¡»ç��å�º25å��é��ï¼�
å�³ä½¿é��æ�©é¢�æ²¡å��å®�ï¼�å�°30å��é��ä¹�å¿�é¡»è½¬æ��è®¡ç®�é¢� 3. 
æ��å��5å��é��å¿�é¡»æ£�æ�¥æ¶�å�¡ï¼�
é��æ�©é¢�å��å®�ç«�å�³æ¶�å�¡ï¼�ä¸�è¦�ç��å�°æ��å��

ç�é¢�é¡ºåº�ç�ç�¥

ç�ç�¥ é��ç�¨äººç¾¤ å�·ä½�æ��ä½�

é¡ºåº�ç�é¢�æ³� å�ºç¡�æ��å®�ã��é��åº¦å¿«ç��å��å¦ æ��è¯�å�·é¡ºåº�1â��16é��é¢�æ�¨è¿�ï¼�ä¸¥æ ¼æ�§è¡�æ¯�é¢�ç�¨æ�¶çº¢çº¿

é��æ�©â��è®¡ç®�â��å®�éª�æ³� è®¡ç®�é¢�è¾�å¼ºç��å��å¦
å��å��é��æ�©ï¼�25minï¼�â��è·³å�°è®¡ç®�ï¼�25minï¼�â��å��å¤
´å��å®�éª�ï¼�15minï¼�â��æ£�æ�¥ï¼�5minï¼�

æ�¢å��ä¼�å��æ³� å�ºç¡�ä¸�è�¬ã��æ�¶é�´ç´§å¼ ç��å��å¦
å��é��é��å��â��å¤�é��ä¿�å®�â��å®�éª�å¡«ç©ºé��å��â��è®¡ç®�å�ªå��å�
¬å¼�â��æ£�æ�¥æ¶�å�¡



å�ã��å��é¢�å��æ�¢å��é��æ�¥å�¡

ð��µ å��é��é¢�æ�¢å��å�¡

æ�¢å��æ��å·§ å�·ä½�æ��ä½�

æ��é�¤æ³�
å��æ��é�¤æ��æ�¾é��è¯¯é��é¡¹ï¼�è¿�è��å¸¸è¯�ã��é��çº§å¼�å¸¸ã��æ�¹å�’ç��ç�¾ï¼�ï¼�æ‐
£ç¡®ç��ä»�25%â��50%

å¯¹ç«�é��é¡¹æ³�
ä¸¤ä¸ªé��é¡¹å®�å�¨ç�¸å��ï¼�å¦�A”å�’ä¸�å��è½¬“vs C”å�’ä¸�å��è½¬“ï¼�ï¼�ç”æ¡�å¿�
å�¨å�¶ä¸

æ��é��æ��ç»´æ³� å��æ��ç«¯å�¼ï¼�è´¨é��â��0/â��ã��ç�µé�»â��0/â��ï¼�å¿«é��å�¤æ�è¶�å�¿

ç�¹æ®�å�¼æ³� ä»£å�¥ç®�å��æ�°å�¼ï¼�45Â°ã��0Â°ã��90Â°ï¼�éª�è¯�é��é¡¹

é��çº§å�¤æ�æ³�
ç»“æ��æ��æ�¾è¶�å�ºå��ç��è��å�´ï¼�é��åº¦è¶�å��é��ã��å��è¾¾ç�¾ä¸�ç��ï¼�ç�
´æ�¥æ��é�¤

å��ä½�æ£�éª�æ³� ç�¨å��ä½�è¿�ç®�æ£�æ�¥é��é¡¹ï¼�å��ä½�ä¸�å¯¹ç��ç�´æ�¥æ��é�¤

â� ï¸� å��é��é¢�å¿�é¡»é��å�ºç�
æ¡�ï¼�ä¸�è�½ç©ºç��ï¼�2å��é��æ� æ��è·¯å°±ç�¨æ��é�¤æ³�ç��é��

ð��¡ å¤�é��é¢�æ�¢å��å�¡ï¼�â� ï¸�
æ��å®¹æ�“ä¸¢å��ç��é¢�å��ï¼�ï¼�

æ ¸å¿�å��å�� å�·ä½�è¯´æ��

å®�å°’å�¿é��ï¼�
ä¸�ç¡®å®�ç��é��é¡¹å��å�³ä¸�é��ï¼�é��å¯¹ä½�ä¸�å�
¨å¾�3å��ï¼�é��é��ä¸�ä¸ªå¾�0å��

å½�æ��å��é��å�� å�ºç¡�ä¸�è�¬ç��å¤�é��é¢�å�ªé��1ä¸ªæ��ç¡®å®�ç��é��é¡¹ï¼�ç¨³æ�¿3å��

ä¸¤ä¸ªé��é¡¹ç¡®å®�æ��é��2ä¸ª å�ªæ��2ä¸ªé��é¡¹100%ç¡®å®�æ��é��2ä¸ªï¼�æ�¿6å��

3ä¸ªé��é¡¹å�¨ç¡®å®�æ��å°’ 3ä¸ªé��é¡¹å�¨å¯¹æ��é��3ä¸ªï¼�å�¦å��é£�é�©æ��å¤§

å¤�é��é¢�å¸¸è§�é�·é�± é�¿å�’æ�¹æ³�

“ä¸�å®�”“å¿�
é¡»”“æ��æ��”

å¤§æ¦�ç��é��è¯¯ï¼�è°¨æ��é��æ�©



å¤�é��é¢�å¸¸è§�é�·é�± é�¿å�’æ�¹æ³�

é��çº§/æ�¹å�’å�¤æ� ç�¨æ��é��æ��ç»´å¿«é��éª�è¯�

è¿�ç¨�å��æ®µå�¤æ� ä¸�å��è¿�ç¨�å�¯è�½ä¸�å��ç»“è®ºï¼�é��æ®µå��æ��

ð��¢ å®�éª�é¢�æ�¢å��å�¡

å��å¦å®�éª�å¿�è��æ¸�å��

å®�éª�å��ç§° æ ¸å¿�è��ç�¹ æ�¢å��è¦�ç�¹

éª�è¯�ç��é¡¿ç¬¬äº�å®�å¾� æ�§å�¶å��é��æ³�ã��a-F/a-må�¾å�� å¹³è¡¡æ�©æ�¦å��æ�¯å��æ��ï¼�å�¾å��ä¸�è¿�å��ç�¹â��æ�ªå¹³è¡¡æ�©æ�¦å��æ��å¹³è¡¡è¿�åº¦

éª�è¯�æ�ºæ¢°è�½å®�æ�� Î�Ekä¸�Î�Epæ¯�è¾�ã��çº¸å¸¦æ�°æ�®å¤�ç�� é��å��è®¡æ�°ç�¹ã��é��å·®æ³�æ±�å� é��åº¦ã��v=Î�x/Î�t

å¹³æ��è¿�å�¨å®�éª�
æ°´å¹³å��é��+ç«�ç�
´å��å� é��ã��è½¨è¿¹å��æ��

æ°´å¹³x=vtã��ç«�ç�´y=Â½gtÂ²ã��ç»�å��æ±�å��é��åº¦

å¼¹ç°§å¼¹å��ä¸�ä¼¸é�¿é�� F=kxã��å�¾å��æ³�æ±�k å¤�ç»�æ�°æ�®ä½�å�¾ã��æ��ç��å�³å�²åº¦ç³»æ�°

ç�µå¦å®�éª�å¿�è��æ¸�å��

å®�éª�å��ç§° æ ¸å¿�è��ç�¹ æ�¢å��è¦�ç�¹

ä¼�å®�æ³�æµ�ç�µé�»
å��æ�¥/å¤�æ�¥é��æ�©ã��“å¤§å��
å°�å¤�”

Râ�«RAâ��å��æ�¥ï¼�æµ�å¤§å��å¤§ï¼�ï¼�Râ�ªRVâ��å¤�æ�¥ï¼�æµ�å°�å��å°�ï¼�

æµ�é�’å±�ç�µé�»ç��
ç�µæµ�è¡¨å��
å¤�æ�¥ã��æ»’å�¨å��é�»å�¨å��å��/
é��æµ�

å��å��æ³�ï¼�æµ�é��è��å�´å¤§ï¼�é��æµ�æ³�ï¼�ç�µè·¯ç®�å��

å��å��æ³�æµ�å��é�» ç�µæµ�è¡¨å��å��/ç�µå��è¡¨å��å�� å¹¶è��ç�µé�»ç®±æ³�â��æµ�é��å�¼å��å°�ï¼�ä¸²è��ç�µé�»ç®±æ³�â��æµ�é��å�¼å��å¤§

ä¼ æ��å�¨ç�µè·¯å®�éª�
å��æ��/ç�‐
æ��ç�µé�»ç�¹æ�§ã��ç�µè·¯è®¾è®¡

ç�µé�»é��æ¸©åº¦/å��ç�§å��å��â��è®¾è®¡æ�§å�¶ç�µè·¯

ä»ªå�¨è¯»æ�°è§�å��ï¼�å¿�è��ï¼�ï¼�

ä»ªå�¨ è¯»æ�°è§�å�� æ�¯å�¦ä¼°è¯»

æ¸¸æ �å�¡å°º ä¸»å°º+æ¸¸æ �å¯¹é½�å�»åº¦ â�� ä¸�ä¼°è¯»



ä»ªå�¨ è¯»æ�°è§�å�� æ�¯å�¦ä¼°è¯»

è�ºæ��æµ�å¾®å�¨ å�ºå®�å�»åº¦+å�¯å�¨å�»åº¦ â�� å¿�é¡»ä¼°è¯»å�°0.001mm

ç�µå��è¡¨/
ç�µæµ�è¡¨

æ��é��ä½�ç½®+ç²¾åº¦
â��
ä¼°è¯»å�°æ��å°�å��åº¦ç��1/10æ��1/2

æ¬§å§�è¡¨ æ��é��ä½�ç½®Ã�å��ç��
â�� ä¸�ä¼°è¯»ï¼�æ�¢å��ç��å¿�
é¡»é��æ�°è°�é�¶

ç�µé�»ç®± å��æ��é�®è¯»æ�°ä¹�å�� â�� ä¸�ä¼°è¯»

ð��´ è®¡ç®�é¢�æ�¢å��å�¡ï¼�â� ï¸� æ¥éª¤å��æ�¯æ ¸å¿�ï¼�ï¼�

è®¡ç®�é¢�æ�¯ç�©ç��è¯�å�·ç��æ��å��å¤§æ�·ï¼�å�³ä½¿å��ä¸�å®�ä¹�
è¦�å��å�¬å¼�æ�¿æ¥éª¤å��ï¼�ä¸�é�“14å��ç��å��è½
´é¢�ï¼�æ��ç»�ç»“æ��å��å�ªæ��2å��ï¼�å�¬å¼�å��æ‐
¥éª¤å��æ��12å��ï¼�

è®¡ç®�é¢�ä¸�è�½æ�¢å��å�æ¥æ³�

æ¥éª¤ æ��ä½� å¾�å��æ��æ��

â� å®¡é¢�å��ç�»
é��å�å��ç�»å�³é�®è¯�ï¼�è´¨é��mã��é��åº¦vã��ç�µè�·é��qã��ç£�æ��åº�å¼ºåº¦Bã��å��æ»’/æ�°å¥½/
é��æ¢/æ��å¤§

é�²æ¢æ¼�æ�¡ä»¶ï¼�0å��â��æ��æ�¹å��

â�¡ç�»ç¤ºæ��å�¾ å��å��å��æ��å�¾/è¿�å�¨è½¨è¿¹å�¾/ç�æ��ç�µè·¯å�¾ï¼�æ �æ³¨æ��æ��å��å��æ�¹å�� å�¾æ�¬èº«å�¯è�½æ��1-2å��

â�¢è¿�ç¨�å��æ®µ
æ��å¤�æ��è¿�ç¨�æ��æ��ç�¬ç«�å°�æ®µï¼�å� é��æ®µâ��ç¢
°æ��â��å¹³æ��â��å��è½¬ï¼�æ¯�æ®µå��ç�¬å��æ��

æ¯�æ®µç�¬ç«�å¾�å��ï¼�äº�ä¸�å½±å��

â�£å��å��å§�å�¬å¼� æ¯�æ®µå��å¯¹åº�å��å§�å�¬å¼�ï¼�è§�ä¸�æ�¹å�¬å¼�æ¸�å��ï¼�ï¼�ä¸�è·³æ¥ï¼�ä¸�è¿�ç�
ð��� 
è¿�æ�¯æ��æ ¸å¿�ç��è¸©å��ç�¹ï¼�æ¯�ä¸ªæ
£ç¡®å�¬å¼�1-2å��

â�¤ä»£å�¥å·²ç�¥é�� æ��é¢�å¹²ç»�ç��æ�°å�¼ä»£å�¥å�¬å¼�ï¼�å��æ¸�æ¥�å¯¹åº�è¿�ç¨� ä»£å�¥è¿�ç¨�ä¹�æ��å��

â�¥ç®�ç»“æ��ï¼�è�½ç®�å��ç®�ï¼� å��æ��å�è¿�ç®�å��ä»£å�¥æ�°å�¼ï¼�ç»�ä¸�SIå��ä½�ï¼�ç»“æ��å¸¦å��ä½�
ç»“æ��å��2å��ï¼�ç®�ä¸�å�ºä¹�ä¸�å½±å��æ‐
¥éª¤å��



å��å¦è®¡ç®�é¢�å¿�å��å�¬å¼�æ¸�å��

ç�©ç��è¿�ç¨� å¿�å��å��å§�å�¬å¼� é��ç�¨æ�¡ä»¶

å��å��é��ç�´çº¿è¿�å�¨
v=vâ��+atã��x=vâ��t+Â½atÂ²ã��vÂ²-
vâ��Â²=2ax

å��å��é��

ç��é¡¿ç¬¬äº�å®�å¾� Få��=ma ä»»ä½�å��å��è¿�å�¨

å¹³æ��è¿�å�¨ x=vâ��tã��y=Â½gtÂ² æ°´å¹³æ��å�ºä»�å��é��å��

å��å�¨è¿�å�¨å�’å¿�å�� Få�’=mvÂ²/r=mÏ�Â²r=m4Ï�Â²r/TÂ² å��å�¨è¿�å�¨

å�¨è�½å®�ç�� Wå��=Î�Ek=Â½mvÂ²-Â½mvâ��Â²
ä»»ä½�è¿�å�¨ï¼�ä¸�æ¶�å��æ�¶é�
´æ�¶ä¼�å��ç�¨ï¼�

æ�ºæ¢°è�½å®�æ�� Â½mvâ��Â²+mghâ��=Â½mvâ��Â²+mghâ�� å�ªæ��é��å��/å¼¹å��å��å��

å�¨é��å®�æ�� mâ��vâ��+mâ��vâ��=mâ��vâ��‘+mâ��vâ��’
ç³»ç»�å��å¤�å��ä¸ºé�¶/ç¢°æ��/
ç��ç�¸

å�¨é��å®�ç�� Få��Â·t=Î�p=m(v-vâ��) æ¶�å��å��å��æ�¶é�´

ç�µç£�å¦è®¡ç®�é¢�å¿�å��å�¬å¼�æ¸�å��

ç�©ç��è¿�ç¨� å¿�å��å��å§�å�¬å¼� é��ç�¨æ�¡ä»¶

åº�ä»’å�� F=kqâ��qâ��/rÂ² ç�¹ç�µè�·

ç�µå�ºå�� F=qE ä»»ä½�ç�µå�º

ç�µå�¿è�½/ç�µå�¿
WAB=q(Ï�A-
Ï�B)ã��Ep=qÏ�

ç�µå�ºä¸

å¸¦ç�µç²�å�
å�¨ç£�å�ºå��è½¬

qvB=mvÂ²/r â�� r=mv/
qB

å��å¼ºç£�å�ºå��ç�´è¿�å�
¥

å¸¦ç�µç²�å�å��è½¬å�¨æ�� T=2Ï�m/qB å��å¼ºç£�å�ºå��å�¨

æ³�æ��ç¬¬ç�µç£�æ��åº� Îµ=NÎ�Î¦/Î�tã��Îµ=BLv
ç£�é��é��å��å��/
å¯¼ä½�å��å�²

é�‐
å��ç�µè·¯æ¬§å§�å®�å¾�

I=Îµ/(R+r) é�å��ç�µè·¯

å®�å�¹å�� F=BIL ç�µæµ�å�¨ç£�å�ºä¸



ç�©ç��è¿�ç¨� å¿�å��å��å§�å�¬å¼� é��ç�¨æ�¡ä»¶

ç�¦è�³ç�/ç�µå��ç��
Q=IÂ²Rtã��P=IÂ²R=UÂ²/
R

ç�µè·¯é�®é¢�

è®¡ç®�é¢�ä¹¦å��è§�è��ï¼�é��å�·é��å��ç�¹ï¼�

è§�è��è¦�æ±� å�·ä½�å��æ³� å¤±å��é£�é�©

å��å��å§�å�¬å¼� å��å��F=maï¼�å��ä»£å�¥æ�°å�¼
è·³æ¥ç�´æ�¥å��æ�°å�ç®�å¼�â��å�
¬å¼�å��å�¨ä¸¢

å��æ¥å��å¼� æ¯�ä¸ªè¿�ç¨�å��ç�¬å��å¼�ï¼�ç¼�å�·â� â�¡â�¢ è¿�ç�å¼�è·³æ¥â��ä¸é�´é��å�¨æ�£

ç�¨é¢�ç�®ç¬¦å�· é¢�ç�®ç»�mâ��å°±ç�¨mâ��ï¼�ä¸�è�ªå��ç¬¦å�·
ç¬¦å�·ä¸�ä¸�è�´â��é��
å�·ç��ä¸�æ��

ç»�ä¸�å��ä½� å�¨ç¨�SIå��ä½�ï¼�kg/m/s/N/V/A
å��ä½�æ··ä¹±â��ç»“æ��å��ä¸¢å¤
±

ç»“æ��å¸¦å��ä½� æ��ç»�ç�æ¡�å¿�é¡»å��å��ä½� æ� å��ä½�â��æ�£1å��

ç�¢é��æ �æ�¹å�’ å��ã��é��åº¦ã��å� é��åº¦ç�æ �æ��æ�¹å�� æ�¹å�’æ�ªæ �â��æ�£å��

ç�»å��å��å�¾/
è½¨è¿¹å�¾

ç�¨é��ç¬�+ç�´å°ºè§�è��ä½�å�¾ æ� å�¾â��å�¯è�½ä¸¢1-2å��

è®¡ç®�é¢�“ä¸�ä¼�å��ä¹�è�½æ�¿å��”ç�ç�¥

æ��å�µ ç�ç�¥ é¢�ä¼°å¾�å��

å®�å�¨ä¸�ä¼�å��
æ��é¢�å¹²ä¸æ��æ��ç�©ç��é��å��å�ºâ��å�¤æ�‐
è��ä»�ä¹�æ�¿å��â��å��å�ºè¯¥æ�¿å��æ��æ��æ ¸å¿�å�¬å¼�â��ç�»å��å��å�¾/
è½¨è¿¹å�¾

3-5å��/14å��é¢�
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ‐
£ã��

å�ªä¼�ç¬¬ä¸�æ®µè¿�ç¨� ç¬¬ä¸�æ®µå®�æ�´å��å¼�è®¡ç®�â��å��ç»è¿�ç¨�å�ªå��å�¬å¼�ä¸�è®¡ç®�
7-10å��/14å��é¢�
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ‐
£ã��

ç¬¬(1)é�®ä¸�ä¼� æ��ç¬¬(1)é�®ç»“è®ºå½�å·²ç�¥â��ç�´æ�¥å��ç¬¬(2)é�®ï¼�è·³æ¥è§£ç”ï¼� ç¬¬(2)é�®æ»¡å��

è®¡ç®�ç»“æ��ç®�ä¸�å�º 12å��/14å��é¢�



æ��å�µ ç�ç�¥ é¢�ä¼°å¾�å��

å�¬å¼�å�¨å��ã��è¿�ç¨�å�¨å��ã��ä»£å�
¥å·²ç�¥é��ã��æ��å��å��“ç”±ä»¥ä¸�æ�¹ç¨�å�¯è§£å¾�v=â�¦“ï¼�ä¸�å��å�
·ä½�æ�°å�¼ï¼�

ä¸�ã��é�¿å�’æ¸�å��

â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å��å¯¹è¯æ��æ�°å¦ç�æ¡�
è��å®�ä¸�ç§’ä¸¢ä¸�ç§’ï¼�å�
¨å��å¤�æ��ä¸�ä¸�ç§�

é��æ�©é¢�è¶�30å��é��è¿�å�¨æ‐
»ç£�

å�°30å��é��ç«�å�»è½¬æ��å®�éª�/è®¡ç®�é¢�

å¤�é��é¢�ä¸�ç¡®å®�ç��é��é¡¹ä¹�é�� å®�å°’å�¿é��ï¼�å�ªé��100%ç¡®å®�ç��

è®¡ç®�é¢�ç©ºç��ä¸�å��
å�ªæ��ä¸�ä¼�ä¹�å��å�¬å¼�ï¼�æ‐
¥éª¤å��æ¯�ç»“æ��å��å¤�å¾�å¤�

è®¡ç®�é¢�è·³æ¥è¿�ç� å��æ¥å��å¼�ï¼�æ¯�æ¥ä¸�ä¸ªå�¬å¼�

è®¡ç®�é¢�è�ªå��ç¬¦å�· ç�¨é¢�ç�®ç»�å®�ç��ç¬¦å�·ï¼�è§�æ �å��æ¸�æ¥�

æ��å��æ��æ¶�ç�é¢�å�¡ é��æ�©é¢�å��å®�ä¸�å¤§å��æ¶�ä¸�å¤§å��

è��ç¨¿çº¸ä¹±å��ä¹±ç�» è��ç¨¿å��å�ºä½¿ç�¨ï¼�æ �é¢�å�·ï¼�æ�¹ä¾¿å��æ�¥

å®¡é¢�å��å��æ�«ä¸�ç�¼
é��å�å��ç�»å�³é�®è¯�ï¼�å��æ»’/æ�°å¥½/é��æ¢/
æ��å¤§ï¼�

ç»“æ��ä¸�å¸¦å��ä½� æ��æ��è®¡ç®�ç»“æ��å¿�é¡»å¸¦SIå��ä½�

ç�¬å¤�å�·æ¨¡æ��å�·
22:30å��å�¥ç�¡ï¼�è��å�ºæ¸�
é��æ¯�å¤�å�·ä¸�å¥�é¢�é��è¦�

å��è½´é¢�æ»ç£�30å��é��
å��è½´é¢�å�ªå��å�¬å¼�æ�¢æ‐
¥éª¤å��ï¼�8å��é��èµ°äºº



å�«ã��è��å��å¿�æ��å�ç¨³ç��

ç¨³ä»�ä¹� æ��ä¹�ç¨³

ç¨³å¿�æ�� 75å��é��è�½ç�ä½�å¤�ç�¨â��â��æ��çº¢çº¿èµ°ï¼�ä¸�æ��ä¸�ä¹±

ç¨³è��å¥�
ä¸¥æ ¼æ�§è¡�æ¯�é¢�ç�¨æ�¶çº¢çº¿ï¼�è¶�
æ�¶å�³å¼�ï¼�ç»�ä¸�æ��æ��

ç¨³å�¬å¼� æ ¸å¿�å�¬å¼�è��å��é»�å��3é��ï¼�è��å�ºä¿¡æ��æ��æ�¥

ç¨³æ¥éª¤
è®¡ç®�é¢�“å��å�¬å¼�å°
±ç»�å��”ï¼�ä¸�ä¼�ä¹�å��ï¼�ç©ºç��æ��æ�¯æ��å¤§å¤±è¯¯

ç¨³é��æ�© å��é��å¿�é��ä¸�ç©ºï¼�å¤�é��å®�å°’å�¿é��

ç¨³æ¶�å�¡ å��å®�é��æ�©ç«�å�³æ¶�å�¡ï¼�æ��å��5å��é��äº�æ¬¡æ ¸å¯¹

ä¹�ã��ç�©ç��è��å��å¿�è��å�¬å¼�é��æ�¥è¡¨

è��å��30å��é��é»�å��ä¸�é��ï¼�è¿�è��å�ºå��å��æ�«ä¸�é��

å��å¦æ ¸å¿�å�¬å¼�

ç�µç£�å¦æ ¸å¿�å�¬å¼�

ç��é¡¿ç¬¬äº�å®�å¾�ï¼�Få�� = ma

å��å��é��ç�´çº¿è¿�å�¨ï¼�v = vâ�� + atï¼�x = vâ��t + Â½atÂ²ï¼�vÂ² - vâ��Â² = 2ax

å¹³æ��è¿�å�¨ï¼�x = vâ��tï¼�y = Â½gtÂ²ï¼�vy = gt

å��å�¨è¿�å�¨ï¼�Få�� = mvÂ²/r = mÏ�Â²rï¼�T = 2Ï�r/v

å�¨è�½å®�ç��ï¼�Wå�� = Â½mvÂ² - Â½mvâ��Â²

æ�ºæ¢°è�½å®�æ��ï¼�Â½mvâ��Â² + mghâ�� = Â½mvâ��Â² + mghâ��

å�¨é��å®�æ��ï¼�mâ��vâ�� + mâ��vâ�� = mâ��vâ��' + mâ��vâ��'

å�¨é��å®�ç��ï¼�FÂ·t = m(v - vâ��)

ä¸�æ��å¼�å��ï¼�GMm/rÂ² = mvÂ²/r = mÏ�Â²rï¼�é»�é��ä»£æ�¢ GM = gRÂ²

åº�ä»�å��ï¼�F = kqâ��qâ��/rÂ²

ç�µå�ºå��ï¼�F = qE

ç�µå�¿å·®ï¼�U = W/q = Ï�A - Ï�B



ç�å¦/å��å¦/è¿’ä»£ç�©ç��é��æ�¥

å��ã��è��å�º75å��é��å®�æ��æµ�ç¨�æ¨¡æ��

è�’ä¸æ��å��èµ°ä¸�é��ï¼�è��å�ºä¸�æ��ï¼�

ç�µå®¹ï¼�C = Q/U = ÎµS/(4Ï�kd)

å¸¦ç�µç²�å�ç£�å�ºå��è½¬ï¼�qvB = mvÂ²/r â�� r = mv/(qB)ï¼�T = 2Ï�m/(qB)

æ³�æ��ç¬¬ç�µç£�æ��åº�ï¼�Îµ = NÎ�Î¦/Î�tï¼�Îµ = BLvï¼�å¯¼ä½�å��å�²ï¼�

é�å��ç�µè·¯æ¬§å§�å®�å¾�ï¼�I = Îµ/(R+r)

å®�å�¹å��ï¼�F = BILï¼�Lâ�¥Bï¼�

ç�¦è�³ç�ï¼�Q = IÂ²Rt

ç�µå��ç��ï¼�P = UI = IÂ²R = UÂ²/R

ç��æ�³æ°�ä½�ï¼�pV = nRTï¼�pâ��Vâ��/Tâ�� = pâ��Vâ��/Tâ��

ç�å��å¦ç¬¬ä¸�å®�å¾�ï¼�Î�U = W + Q

æ��å°�å®�å¾�ï¼�n = sinÎ¸â��/sinÎ¸â�� = c/v

å�¨å��å°�ä¸´ç��è§�ï¼�sinC = 1/n

å��ç�µæ��åº�ï¼�Ekm = hÎ½ - Wâ��ï¼�hÎ½ = Ekm + Wâ��

è�½çº§è·�è¿�ï¼�hÎ½ = Em - En

è¡°å��ï¼�Î±è¡°å�� AZX â�� (A-4)(Z-2)Y + 4â��Heï¼�Î²è¡°å�� AZX â�� A(Z+1)Y + 0â��â��e

9:00 å��å�· â�� 5å��é��é��è§�å�¨å�·ï¼�ä¸�ç�é¢�ï¼�

  â��â��â�� å¿«é��æ�«ä¸�é��å�¨é�¨é¢�ç�®ï¼�å�¤æ�é�¾åº¦å��å¸�

  â��â��â�� æ �è®°"å¿�å¾�å��é¢�"å��"å�¯è�½è·³è¿�é¢�"

  â��â��â�� å�¶å®�æ�¬å�ºç�é¢�é¡ºåº�

9:05 å¼�å§�ç�é¢�

  â��â��â�� å��é��é¢�1-4ï¼�å�ºç¡�é¢�ï¼�ï¼�æ¯�é¢�2min â�� 9:13

  â��â��â�� å��é��é¢�5-7ï¼�ä¸æ¡£é¢�ï¼�ï¼�æ¯�é¢�2.5min â�� 9:20

  â��â��â�� å��é��é¢�8/å¤�é��é¢�9-10ï¼�æ¯�é¢�3min â�� 9:30 â�° 

ã��é��æ�©30å��é��çº¢çº¿ï¼�ã��

  â��â��â�� å¤�é��é¢�11ï¼�å��è½´å¤�é��ï¼�ï¼�3.5min â�� 

9:33ï¼�å�ªé��ç¡®å®�ç��ï¼�ï¼�

  â��

  â��â��â�� â� ï¸� å¦�æ��é��æ�©è¶�30min â�� ç«�å�»æ¶�å�¡è½¬æ��å®�éª�é¢�ï¼�



ð��ª 
æ ¸å¿�å��å��ï¼�ä¿�é��æ�©å�ºç¡�å��ã��æ�¢å®�éª�å¡«ç©ºå��ã��è®¡ç®�é
¢�å��å�¬å¼�æ�¿æ¥éª¤å��ã��å��è½
´é¢�ä¸�æ±�ç»“æ��å�ªæ±�è¿�ç¨�å��ã��75å��é��ä¸¥æ ¼æ�§è¡�æ�¶
é�´çº¢çº¿ï¼�å¿�æ��ç¨³ï¼�å�’æ�¥å°±æ¯”å¹³æ�¶é«�5-10å��ï¼�

ä»�æ��å��é»�å��ä¸�é��æ ¸å¿�å�¬å¼�ã��è�’ä¸‐
è¿�ä¸�é��é«�é¢’æ¨¡å��ï¼�ç�¶å��å®�å¿�ç�¡è§�â��â��æ��å¤©ç�½å¤©æ
��æ�¯ç�©ç��ä¸»æ��å�ºï¼�

  â��

  â��â��â�� å®�éª�é¢�12ï¼�å��å¦å®�éª�ï¼�ï¼�7min â�� 9:40

  â��â��â�� å®�éª�é¢�13ï¼�ç�µå¦å®�éª�ï¼�ï¼�8min â�� 9:48

  â��

  â��â��â�� è®¡ç®�é¢�14ï¼�å��å¦ç»¼å��ï¼�ï¼�10min â�� 9:58

  â��   â��â��â�� å®�æ�´å��å��2é�®

  â��   â��â��â�� ç¬¬3é�®ä¸�ä¼�â��å��å�¬å¼�èµ°

  â��

  â��â��â�� è®¡ç®�é¢�15ï¼�ç�µç£�ç»¼å��ï¼�ï¼�12min â�� 10:10

  â��   â��â��â�� å��æ®µå��å�¬å¼�æ�¿æ¥éª¤å��

  â��   â��â��â�� ç»�æ��ç®�ä¸�å�ºä¹�å��è¿�ç¨�

  â��

  â��â��â�� è®¡ç®�é¢�16ï¼�å��è½´é¢�ï¼�ï¼�8min â�� 10:18 â�° 

  â��   â��â��â�� â� ï¸� å�ªå��å�¬å¼�æ�¢æ¥éª¤å��ï¼�ä¸�æ±�ç»�æ��ï¼�

  â��   â��â��â�� ç�»å��å��å�¾/è½¨è¿¹å�¾

  â��   â��â��â�� å��æ��æ��å�¯è�½ç�¸å�³ç��å��å§�å�¬å¼�

  â��   â��â��â�� ä»£å�¥å·²ç�¥é��ï¼�å��"ç�±ä»¥ä¸�æ�¹ç¨�è��ç«�å�¯è§£"

  â��

  â��â��â�� 10:18-10:20 å��å¤´å��æ �è®°è·³è¿�ç��é��æ�©é¢�ï¼�2miné��é��ï¼�

  â��

  â��â��â�� 10:10-10:15 â�° ã��æ��å��5å��é��ï¼�ã�� ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

      â��â��â�� æ ¸å¯¹ç�é¢�å�¡æ¶�å�¡

      â��â��â�� æ£�æ�¥è®¡ç®�é¢�å��ä½�

      â��â��â�� ä¿®æ£æ��æ�¾ç¬�è¯¯

      â��â��â�� ç»�ä¸�æ�¹ç�æ¡�ï¼�é�¤é��æ��ç¡®å�¿è¯�æ�®ï¼�



ð��� 
è®°ä½�ï¼�ç�©ç��è®¡ç®�é¢�ï¼�ç©ºç��=0å��ï¼�å��å
�¬å¼�=3-5å��ã��ã��ç�¾å®¾ä¿®æ‐
£ã�’ä¸�ä¼�å��ä¹�è¦�å��ï¼�

é��è¥¿3+1+2 ç�©ç��ç±» Â· é«�è��å��å‐
¦å�²å�ºæ�»ç�¥

ð��´ ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç�� Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸�

ä»�ä»�æ��ï¼�6æ��5æ�¥æ·±å¤�ï¼�å�°6æ��9æ�¥ä¸�å��8:30å��å‐
¦å¼�è��ï¼�ä½ ç��å��å¦å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£å¦�ä¸�

å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£ä¸�è§�

æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

ä»�æ�� 6æ��5æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 23:57â��ç�¡ ~15min å·¥è�ºæµ�ç¨�ç�é¢�æ¨¡æ�¿é��è§� + æ��æ�ºé¢�ç�¼é»�è®°

æ��å¤©ç�½å¤© 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 8:00â��21:00 ~2hç»�å��å¦ é��æ�©é¢�é��æ�¶å¾®è®ç»� + å·¥è�ºæµ�ç¨�æ¨¡æ�¿è��è¯µ

æ��æ�� 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼� 21:00å�� â�� ä¸“æ”»è¯æ��æ�°å¦ â��

6æ��7æ�¥è��å�� 6æ��7æ�¥ï¼�å�¨æ�¥ï¼� 17:30â��22:30
~30min å��å‐
¦ç©¿æ��ã��ç�¾å®¾ä¿®æ‐
£ã��

æ��æ�ºé¢�ç�¼é»�å��ï¼�å�¶ä½�æ�¶é�´ç��ç»�ç�©ç��å��è�±è¯‐
ï¼�

6æ��8æ�¥ä¸�å�� 6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 9:00-10:15 â�� ç�©ç��è��è¯� â��

6æ��8æ�¥ä¸�å�� 6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 15:00-17:00 â�� è�±è¯è��è¯� â��

6æ��8æ�¥æ�� 6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 17:30â��22:30 ~4h é»�é�’çª�å�£ å��å¦å�¨æµ�ç¨�æ¨¡æ�� + æ¨¡æ�¿ç»�æ��é»�å��



æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

6æ��9æ�¥æ�¨ 6æ��9æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 6:30â��8:00 ~1h æ��å��ç�èº« é��æ�©é¢�æ��æ�� + è��å�ºç�ç�¥å¤�ç��

â� ï¸� 6æ��8æ�¥æ��æ�¯å��å¦å�²å�ºç��é»�é�’çª�å�£ï¼�  è�±è¯‐
è��å®�å��ï¼�è¯æ��ã��æ�°å¦ã��ç�©ç��ã��è�±è¯å��ç§’å�
¨é�¨ç»“æ��ï¼�å��å¦æ�¯6æ��9æ�¥ä¸�å��ç¬¬ä¸�ç§’ï¼�æ�´ä¸ªæ��é�
´å�¯ä»¥å�¨å��å�²å�ºå��å¦ï¼�

ä¸�ã��ä»�æ�� 23:57 â�� ç�¡å��ï¼�~15å��é��ï¼�

ç�®æ �ï¼�æ��ç®�å�¯å�¨ï¼�å�ªå��æ��é«�æ�§ä»·æ¯�ç��äº�

æ�¶é�´ ä»»å�¡ æ�¹æ³�

23:57-24:07 å·¥è�ºæµ�ç¨�ä¸�æ®µå¼�é��è§�ï¼�10minï¼� å¿«é��é»�è¯»“å��æ��é¢�å¤�ç��â��æ ¸å¿�å��åº”â��äº§å��ç²¾å�¶“ä¸�æ®µæ¨¡æ�¿ï¼�å��å�º5ä¸ªé«�é¢’è¯�æ�¯

24:07-24:12 æ��æ�ºæ�¨æ�6å¤§é¢�ç�¼é»�è®°ï¼�5minï¼�
å�£è¯�é��è®°ï¼�å��ç�§â��ç�·ç��å��ä»£ï¼�NaOHæ°´â��å�¤ä»£ç��/é�¯æ°´è§£ï¼�æµ�ç¡«é�¸â��æ¶�å�»/é�
¯å��ï¼�é�¶é��â��é��å�º

â� ï¸� ä»�æ��ç»�ä¸�å�·é¢�ã��ä¸�è��æ�°æ�¹ç¨�å¼�ï¼�24:12å��å¿�é¡»å�
¥ç�¡ï¼�ä¿�è¯�æ��å¤©å�¨å¤©ç²¾å��

äº�ã��6æ��6æ�¥ç�½å¤©ï¼�å��å¦å�¯ç�¨ ~2å°�æ�¶ï¼�

ä¸�å��ï¼�é��æ�©é¢�é��æ�¶å¾®è®ç»�ï¼�9:00-10:00ï¼�çº¦1hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

9:00-9:25 é��æ�©é¢�é��æ�¶å¿«å�· 10-12é�“é��æ�©é¢�ï¼�ä¸¥æ ¼è®¡æ�¶25minå®�æ��

9:25-9:40 å¯¹ç�æ¡�+å��æ��é��å� 
å�ªä¸ªé�·é�±è¸©äº�ï¼�NAé¢�ç�¶æ��é�·é�±ï¼�ç¦»å�å�±å�
æ°§å��è¿�å��å¿½ç�¥ï¼�é��é¢�æ �æ³¨é��å� ç±»å��

9:40-9:55 å·¥è�ºæµ�ç¨�æ¨¡æ�¿è��è¯µ



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

é»�å��ä¸�æ®µå¼�ç�
é¢�æ¨¡æ�¿ï¼�ç²�ç¢�â��å¢�å¤§æ�¥è§¦é�¢ç§¯ï¼�è°�pHâ��é�¤æ��è´¨ç¦»å�
ï¼�è�¸å�’æµ�ç¼©â��å�·å�´ç»“æ�¶

9:55-10:00 ä¼�æ�¯ â��

ä¸�å��ï¼�æ��æ�ºæ�¨æ�‐
+å®�éª�é¢�ä¸“é¡¹ï¼�14:30-15:30ï¼�çº¦1hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

14:30-14:50
æ��æ�ºæ�¨æ�‐
é¢�ç�¼è®ç»�

å��1é�“æ��æ�ºæ�¨æ�ç��é¢�ï¼�ç”¨“å��å�’æ�¨å¯¼æ³�”ï¼�æ‐
£æ�¨å��æ��â��ä¸é�´ä½�ï¼�é��æ�¨äº§ç�©â��ä¸é�´ä½�ï¼�ä¸é�´ä¼�å¸�

14:50-15:05 å®�éª�é¢�è§�è��å¤�ç��
å��1é�“å®�éª�é¢�ï¼�é��ç�¹æ£�æ�¥ï¼�ä»ªå�¨å��ç§°æ�¯å�¦å��ç¡®ï¼�æ��ä½�æ‐
¥éª¤æ�¯å�¦å��ç�¹ï¼�æ°”å¯�æ�§æ£�æ�¥è¯�æ�¯æ�¯å�¦è§�è��ï¼�

15:05-15:30 é��é¢�å��æ»�
ç¿»æ��è¿’3æ¬¡æ¨¡è��å��å‐
¦é��é¢�ï¼�é��æ�©é¢�é�·é�±â��å½�ç±»è®°å¿�ï¼�å¤§é¢�æ�¯è¯
ä¸�è§�è��â��æ��å��æ �å��ç�æ¡�

ä¸�ã��6æ��7æ�¥è��å��ç©¿æ��çª�å�£ï¼�17:30â��22:30
ï¼�å��å¦å�¯ç�¨ ~30minï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

è¯æ��æ�°å¦è��å®�ï¼�æ��é�´é��å�¼é¡¾ç�©ç��å��å��å¦ï¼�å��å‐
¦ç©¿æ��çº¦30minï¼�å�ªå��æ��æ�ºé¢�ç�¼é»�å��ï¼�å�¶ä½�æ�¶é�
´ç��ç»�ç�©ç��å��è�±è¯ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

17:30-18:00 è��å��ç¼�å�²+æ��é¤� ä¸�å¯¹è¯æ��æ�°å¦ç�æ¡�ï¼� å��é¥ã��æ�£æ¥ã��æ�¾æ�¾

18:00-19:00 ç�©ç��å¤�ä¹ ï¼�ä¼�å��ï¼� ç�©ç��æ��å¤©ä¸�å��è��ï¼�å¤�ä¹ ç�©ç��å�¬å¼�ã��é��é¢�å��è��å�ºç�ç�¥

19:00-19:30

æ��æ�ºé¢�ç�¼é»�å��ï¼�å��å‐
¦ä»�æ‐ é»�å��6å¤§é¢�ç�¼+æ ¸å¿�è½¬å��é�¾ï¼�ç�·â��ç�¯â��å�¤ä»£ç��â��é��â��é��â��ç¾§é�

¸â��é�¯ï¼�ä¸�å��æ�°é¢�



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

¤~30minï¼�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ‐
£ã��

19:30-19:40 ä¼�æ�¯ â��

19:40-20:30 è�±è¯å¤�ä¹ è�±è¯æ��å¤©ä¸�å��è��ï¼�ç¿»ç��ä½�æ��æ¨¡æ�¿ã��è¯�æ±�å��å�¬å��ç�èº«

20:30-21:30 ç�©ç��å¤�ä¹ ï¼�ç»§ç»ï¼� ç�©ç��ä¸“é¡¹è®ç»� + æ��å��å¤�ç��

21:30-22:30 å®�å¿�å��é¡¾+å�¥ç�¡ ä¸�å��æ�°é¢�ï¼�22:30å��å�¥ç�¡

å��ã��6æ��8æ�¥æ��é»�é�’çª�å�£ï¼�17:30â��22:30ï¼
�~4hï¼�ð��¥

è¿�æ�¯å��å¦è��å��ç��æ��å�³é�®æ�¶æ®µï¼�  è�±è¯‐
è��å®�å��ï¼�å��ç§’å�¨é�¨ç»“æ��ï¼�å��å‐
¦æ�¯6æ��9æ�¥ä¸�å��ç¬¬ä¸�ç§’ï¼�æ�´ä¸ªæ��é�´å�¨å��å�²å�ºå��å¦ï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

17:30-18:00 è��å��ç¼�å�²+æ��é¤� ä¸�å¯¹è�±è¯ç�æ¡�ï¼� å��é¥ã��æ�£æ¥ã��æ�¾æ�¾

18:00-18:30 é��æ�©é¢�æ��æ��æ�¢å¤� é��æ�¶25minå��1å¥�é��æ�©é¢�ï¼�10-12é�“ï¼�ï¼�ä¿�æ��é¢�æ��å��é��åº¦

18:30-18:45 å¯¹ç�æ¡�+é�·é�±å½�ç±»
æ �æ³¨æ¯�é�“é”�é¢�ç��é�·é�±ç±»å��ï¼�NA/ç¦»å�/ç�µå��å¦/å¹³è¡¡/
æ��æ�ºï¼�ï¼�é��å¯¹æ�§è®°å¿�

18:45-19:15
å·¥è�ºæµ�ç¨�å�¨æµ�ç¨�è®‐
ç»�

é��æ�¶20minå��1é�“å·¥è�ºæµ�ç¨�ç��é¢�ï¼�ä¸¥æ ¼å¥�ç”¨ä¸�æ®µå¼�æ¨¡æ�¿ç�
é¢�

19:15-19:30 ä¼�æ�¯ â��

19:30-19:45
æ��æ�ºæ�¨æ�å�¨æµ�ç¨�è®‐
ç»�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã��

é��æ�¶15minå��1é�“æ��æ�ºæ�¨æ�ç��é¢�ï¼�å��å�’æ�¨å¯¼+é¢�ç�¼æ³�

19:45-20:05 å��åº�å��ç��é¢�è®ç»�
é��æ�¶15minå��1é�“å��ç��é¢�ï¼�å��å¦å¹³è¡¡/ç”µå��å‐
¦ï¼�ï¼�é��ç�¹ç»�ç�µæ��å��åº�å¼�ä¹¦å��

20:05-20:25 å®�éª�é¢�è®ç»� é��æ�¶15minå��1é�“å®�éª�é¢�ï¼�é��ç�¹ç»�æ��ä½�è§�è��è¯�æ�¯



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

20:25-21:00 æ¨¡æ�¿ç»�æ��é»�å��
å·¥è�ºæµ�ç¨�5å¤§æ¨¡æ�¿ + æ��æ�º6å¤§é¢�ç�¼ + å®�éª�5å¤§è§�è��è¯�æ�¯ï¼�å�
¨é�¨é»�å��ä¸�é��

21:00-21:30 è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿å¤�ç�� å��ç��“è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿”å��“é�¿å�’æ¸�å��”ï¼�å��å��è��å¥�

21:30-22:30 å®�å¿�å��é¡¾+å�¥ç�¡ ä¸�å��æ�°é¢�ï¼�ç¿»ç��é��é¢�æ�¬å��æ¨¡æ�¿ç¬�è®°ï¼�22:30å��å�¥ç�¡

äº�ã��6æ��9æ�¥æ�¨æ��å��ç�‐
èº«ï¼�6:30â��8:00ï¼�~1hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

6:30-6:45 èµ·åº�+æ´�æ¼± æ¸�é��å¤´è��

6:45-7:00
é��æ�©é¢�æ��æ��ç�‐
èº«

å¿«é��å��5é�“é��æ�©é¢�ï¼�8minï¼�ï¼�ä¿�æ��é��åº¦æ��

7:00-7:15 æ¨¡æ�¿æ��å��é»�è¯»
å·¥è�ºæµ�ç¨�ä¸�æ®µå¼� + æ��æ�ºé¢�ç�¼ +
å®�éª�è§�è��ï¼�å¿«é��é»�è¯»ä¸�é��

7:15-7:30 æ�©é¤� å°’å��æ²¹è�»ï¼�ä¿�è¯�è¡�ç³�ç¨³å®�

7:30-7:50
è��å�ºç�
ç�¥ç»�æ��å¤�ç��

å��ç��“è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿”å��“75å��é��ç‐
”é¢�è��å¥�“ï¼�å��å��å�°éª¨å�é��

7:50-8:00 å�ºå�’å��å¾�è��å�º å¸¦å¥½è¯�ä»¶æ��å�·ï¼�æ��å��å�°è¾¾

8:00-8:30 è��å��é��å¿�
å�¨è��å�ºå¤�é»�è¯»æ¨¡æ�¿ï¼�ä¸�è®¨è®ºã��ä¸�å¯¹ç�
æ¡�ã��ä¸�ç��æ�°é¢�

å�ã��è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿ï¼�100å��å�·ï¼�75å��é��ï¼�â� ï¸�

75å��é��æ�¯å��å¦è��è¯�ç��æ ¸å¿�çº¦æ��ï¼�æ�¶é�´å��é��å�³å®�æ��è
´¥ï¼�



é¢�å�� å»ºè®®ç�¨æ�¶
ç
´¯è®¡

å��å�¼å� æ¯� å¤�æ³¨

é��æ�©é¢�ï¼�10-12é�“ï¼� â�¤20min 20min ~40-45å�� æ¯�é¢�1-1.5minï¼�ç»�ä¸�æ��æ��

å®�éª�é¢� â�¤15min 35min ~14-15å��
å��å��ç¡®å®�ç�
æ¡�ï¼�é��ç��æ�¹ç¨�å¼�å��è¡¥

å·¥è�ºæµ�ç¨�é¢� â�¤15min 50min ~14-15å�� ä¸�æ®µå¼�æ��è§£ï¼�å¥�æ¨¡æ�¿é��ç�

å��åº�å��ç��é¢� â�¤12min 62min ~14-15å��
å¹³è¡¡è®¡ç®�æ�“æ ¸å¿�æ‐
¥éª¤ï¼�ç”µå��å¦å��ç�µæ��å¼�

æ��æ�ºæ�¨æ�é¢� â�¤13min 75min ~14-15å��
å��å�’æ�¨å¯¼æ�¾é¢�ç�¼ï¼�å�
�æ�¨ç»“æ��å��å��æ�¹ç¨�å¼�

â�° ä¸�æ�¡ç»�å¯¹çº¢çº¿

çº¢çº¿ æ�¶é�´è��ç�¹ å��å� 

ð��´ é��æ�©é¢�å¿�
é¡»å�¨20minå��å®�æ��

8:50ï¼�å¼�è��20minï¼�
é��æ�©é¢�è¶�æ�¶â��å¤§é¢�æ�¶é�
´è¢«å��ç¼©â��æ�´ä½�å´©ç��

ð��´ æ��æ��å¤§é¢�å¿�
é¡»å�¨70minå��å��å®�

9:40ï¼�å¼�è��70minï¼� ç��5minæ£�æ�¥æ¶�å�¡å��è¡¥æ¼�

ð��´ 
æ��å��5minå�ªå��æ£�æ�¥

9:40-9:45
æ£�æ�¥æ¶�å�¡ã��æ�¹ç¨�å¼�æ�¡ä»¶/
ç¬¦å�·ã��è®¡ç®�å��ä½�

â� ï¸� 
é��å�°å�¡å£³ç��é��æ�©é¢�ï¼�30ç§�æ� æ��è·¯â��æ �è®°è·³è¿�ï¼�å�
�å®�å¤§é¢�å��å��å¤´ï¼�ç»�ä¸�å�¨ä¸�é�“é��æ�©é¢�ä¸�è�±è¶�
è¿�2å��é��ï¼�

ä¸�ã��å��é¢�å��æ�¢å��é��æ�¥å�¡

ð�“� é��æ�©é¢�ï¼�10-12é�“ï¼�~40-45å��ï¼�

ä¸�å¤§å¿�è��æ¨¡å��é�·é�±é��æ�¥ï¼�



1. é�¿ä¼�ä¼½å¾·ç½�å¸¸æ�°ï¼�NAï¼�é¢�

é�·é�±ç±»å�� å�¸å��é��è¯¯ æ£ç¡®å�¤æ�

ç�¶æ��é�·é�± æ �å�µä¸�æ��Hâ��Oã��è�¯ã��SOâ��ã��ä¹�é��å½�æ°�ä½�
å�
�å�¤ç�¶æ��â��å�ªæ��æ°�æ��æ��è�½ç�¨22.4L/
mol

å�¯é��é�·é�± å��æ��æ°¨ã��SOâ��å�¬å��æ°§å��æ��å®�å�¨å��åº�ç®�
å�¯é��å��åº�ä¸�è�½å®�å�¨è¿�è¡�ï¼�ç²�å�
æ�°<ç��è®ºå�¼

ç»“æ��é�·é�± 1molç�½ç£·=6mol P-Pé�®ï¼�è�¯ç�¯æ� ç¢³ç¢³å��é�®
ç�½ç£·4ä¸ªPâ��6æ�¡P-
Pé�®ï¼�è�¯ç�¯æ�¯å¤§Ï�é�®

æº¶æ¶²é�·é�± å�ªç»�æµ�åº¦ä¸�ç»�ä½�ç§¯ æ� ä½�ç§¯â��æ� æ³�ç®�ç²�å�æ�°

2. ç¦»å�å��åº�/ç¦»å�å�±å�é¢�

é�·é�±ç±»å�� å�¸å��é��è¯¯ æ£ç¡®å�¤æ�

æ��å��é�·é�± HCOâ��â�»æ��æ��COâ��Â²â�»+Hâ�º å¼±é�¸é�¸å¼�ç��ä¸�æ��

é��æ¯�é�·é�± å°’é��/è¿�é��å��åº�æ¯�ä¾�é��è¯¯ ä¸¥æ ¼æ��é¢�å¹²”å°’é��““è¿�é��”å��æ¯�ä¾�

æ°§å��è¿�å��é�·é�± FeÂ²â�ºé��Hâ�º+NOâ��â�»å�ªè��è�’å¤�å��è§£ ä¼�å��å�’ç��æ°§å��è¿�å��å��åº�

é�¸ç¢±æ�§é�·é�± é�¸æ�§ç�¯å¢�å�ºç�°OHâ�» é�¸æ�§ä¸�å��OHâ�»ï¼�ç¢±æ�§ä¸�å��Hâ�º

æ� è�²é�·é�± æ� è�²æº¶æ¶²å�«CuÂ²â�ºã��FeÂ³â�º æ� è�²â��æ��é�¤æ��è�²ç¦»å�

3. å��ç´ å�¨æ��å¾�é¢�

é�’å±�æ�§â��æ¯�æ��é«�ä»·æ°§å��ç�©æ°´å��ç�©ç¢
±æ�§ï¼�é��é�’å±�æ�§â��æ¯�æ��é«�ä»·æ°§å��ç�©æ°´å��ç�©é�
¸æ�§

å��å¾�ï¼�ç�µå�
å±�æ�°å¤�â��å��å¾�å¤§ï¼�å±�æ�°ç�¸å��â��æ ¸ç�µè�·æ�°å¤§â��å��å
¾�å°�

Oã��Fæ� æ��é«�æ£ä»·ï¼�é�’å±�æ� è´�ä»·

· 

· 

· 



4. ç�µå��å¦é¢�

é�·é�±ç±»å�� æ£ç¡®å�¤æ�

ç�µæ��å�¤æ� å��ç�µæ± ï¼�è´�æ°§æ£è¿�ï¼�ç�µè§£æ± ï¼�é�³æ°§é�´è¿�

ç²�å�ç§»å�¨ ç�µå�ä¸�è¿�æº¶æ¶²ï¼�é�³ç¦»å�â��æ£æ��/é�´æ��

ä»�è´¨ç�¯å¢�
é�¸æ�§ä¸�å��OHâ�»ï¼�ç¢
±æ�§ä¸�å��Hâ�ºï¼�ç��è��ç��ä¸�å��Hâ��O

æ�¾ç�µé¡ºåº�
Agâ�ºã��CuÂ²â�ºä¼�å��å¾�ç�µå�ï¼�Clâ�»ã��OHâ�»ä¼�å��å¤
±ç�µå�

5. å��å¦å¹³è¡¡é¢�

å�¾å��ï¼�“å��æ��å��å¹³æ�°å�¼å¤§”â��å�
�è¾¾å�°å¹³è¡¡ç��å��åº�é��ç��å¿«

å�¬å��å��ï¼�å�ªæ�¹é��ç��ï¼�ä¸�æ�¹å¹³è¡¡ï¼�è½¬å��ç��ä¸�å��

æ��å®¹å��æ�°æ�§æ°�ä½�â��é��ç��ä¸�å��ï¼�æ��å��å��
æ�°æ�§æ°�ä½�â��é��ç��å��å°�

Kå�ªä¸�æ¸©åº¦æ��å�³ï¼�æ¸©åº¦ä¸�å��Kä¸�å��

6. æ��æ�ºé��æ�©é¢�

å��ç�§â��ç�·ç��å��ä»£ï¼�Feå�¬å��â��è�¯ç�¯å��ä»£ï¼�æµ�ç¡«é�¸å� ç�
â��æ¶�å�»/é�¯å��

ç¾§å�ºä¸�å�’ç��å� æ��ï¼�é�
�ç¾�å�ºå�¯ä¸�NaOHå��åº�ä½�ä¸�è�½æ¶�å�»

1molè�¯ç�¯å� æ��3mol Hâ��ï¼�ç¾§å�ºã��é�¯å�ºä¸�ä¸�Hâ��å� æ��

7. å®�éª�é��æ�©é¢�

é�¤COâ��ä¸SOâ��â��ç�¨é¥±å��NaHCOâ��ï¼�ä¸�ç�¨Naâ��COâ��ï¼�

æ£�éª�SOâ��Â²â�»â��å��å� ç��é�¸æ��é�¤å¹²æ�°ï¼�å��å� BaClâ��

æµ�æº¶æ¶²pHâ��pHè¯�çº¸ä¸�è�½æ¶¦æ¹¿ï¼�æµ�æ°�ä½�â��è¯�çº¸é��æ
¶¦æ¹¿

è�½ä½¿å��çº¢è¤ªè�²â��ä¸�ä¸�å®�æ�¯SOâ��ï¼�Clâ��ã��Oâ��ä¹�å�¯ï¼�

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 



é��æ�©é¢�ç§�æ��å�£è¯�ï¼� > å�
�ç��æ�¡ä»¶â��å��å�¤ç�¶æ��â��æ��å��å�¤æ�æ�¯å�¦å�¯é��ï¼�ç¦»å�
ä¸�æ��ã��ç�µæ��ä¸�ä¹±ã��ä»�è
´¨ä¸�æ··ï¼�å�¾å��ç��æ��ç�¹ã��æ��æ�ºç��å®�è�½å�¢ã��å®�éª�ç��ç»�è��

ð�“� å·¥è�ºæµ�ç¨�é¢�ï¼�~14-15å��ï¼�ð�”¥é��ç�¹

ä¸�æ®µå¼�æ��è§£æ³�ï¼�3å��é��ç ´é¢�ï¼�

é�¶æ®µ æ ¸å¿�ç�®ç�� å¸¸è§�æ��ä½� é«�é¢’è®¾é�®

å��æ��é¢�å¤�ç�� æ�“å��åº”ã��æ��æ��ç��
ç²�ç¢�ã��ç �ç£¨ã��é�¸æµ¸ã��ç¢
±æµ¸ã��ç�¼ç�§ã��ç��ç�§

æ��ä½�ç�®ç��ã��è¯�å��ä½�ç�¨ã��æ�¹ç¨�å¼�

æ ¸å¿�å��åº�è½¬å�� é�¤æ��ã��å¯�é��ç�®æ �ç�©
è°�pHã��å� æ°§å��å��/
è¿�å��å��ã��æ²�æ·�ã��è¿�æ»¤ã��è��å��

pHè��å�´ã��é�¤æ��è¯�å��ã��ç¦»å�
æ�¹ç¨�å¼�ã��æ²�æ·�æ��å��

äº§å��ç²¾å�¶æ��çº¯ æ��çº¯ã��å¾�çº¯å��äº§å��
è�¸å�’æµ�ç¼©ã��å�·å�
´ç»“æ�¶ã��è¿�æ»¤ã��æ
´�æ¶¤ã��å¹²ç�¥ã��é��ç»“æ�¶

ç»“æ�¶æ�¹å¼�ã��æ
´�æ¶¤ç�®ç��ã��å¹²ç�¥æ³¨æ��ã��çº¯åº¦è®¡ç®�

ä¸�è�½ç�é¢�æ¨¡æ�¿ï¼�ç�´æ�¥å¥�ç�¨è¸©å��ï¼�

1. æ��ä½�ç�®ç��ç±»ï¼�å¿�è��ï¼�

æ��ä½� æ �å��è¯�æ�¯

ç²�ç¢�/
ç �ç£¨

å¢�å¤§æ�¥è§¦é�¢ç§¯ï¼�å� å¿«å��åº�é��ç��ï¼�æ��é«�æµ¸å�ºç��

é�¸æµ¸
æº¶è§£é�’å±�æ°§å��ç�©/ç¢³é�¸ç��ï¼�é�¤å�»ç¢±æ�§æ��è´¨ï¼�æ��é«�é�’å±�ç¦»å�
æµ¸å�ºç��

ç¢±æµ¸
å�»é�¤æ²¹æ±¡ï¼�æº¶è§£é��/äº�æ°§å��ç¡�/æ°§å��é��ç�ï¼�ä½¿ç�®æ �ç¦»å�è¿�å�
¥æº¶æ¶²

ç�¼ç�§/
ç��ç�§

é�¤å�»æ��æ�ºç�©ï¼�æ°§å��ä½�ä»·é�’å±�ç¦»å�ä¸ºé«�ä»·ï¼�ä¾¿äº�å��ç»é�¤æ��

æ��æ�� ä½¿å��åº�ç�©å��å��æ�¥è§¦ï¼�å� å¿«å��åº�é��ç��ï¼�å��ç�å��å��



2. æ�¡ä»¶æ�§å�¶ç±»ï¼�é«�é¢’ï¼�

æ�¡ä»¶ æ �å��è¯�æ�¯

ä½�æ¸©æ�§å�¶
é�²æ¢ç�©è´¨å��è§£ï¼�å¦�Hâ��Oâ��ã��NHâ��â�ºï¼�ã��é�²æ‐
¢æ�¥å�’ï¼�å¦�æµ�ç��é�¸ï¼�ã��å��å°’å�¯å��åº�

é«�æ¸©æ�§å�¶ å� å¿«å��åº�é��ç��ï¼�æ��é«�æµ¸å�ºç��/è½¬å��ç��

æ�§æ¸©ï¼�æ��è��å�
´ï¼�

å�¼é¡¾é��ç��ä¸�äº§ç��ï¼�é�¿å��æ��è´¨ç¦»å�æ��å�º

è°�pH
ä½¿æ��è´¨é�’å±�ç¦»å�ï¼�å¦�FeÂ³â�ºã��AlÂ³â�ºï¼�å®�å�
¨æ²�æ·�ï¼�ç�®æ �é�’å±�ç¦»å�
ä¸�æ²�æ·�ï¼�æ��é«�äº§å��çº¯åº¦

3. å��ç¦»æ��çº¯ç±»ï¼�å¿�è��ï¼�

æ��ä½� æ �å��è¯�æ�¯

è�¸å�’æµ�ç¼©+å�·å�
´ç»“æ�¶

é��ç�¨äº�æº¶è§£åº¦é��æ¸©åº¦å��å��å¤§ç��ç�©è´¨ï¼�å¾�å�°æ�¶ä½�ï¼�å��ç�
æ�“å��è§£ç��ç�©è´¨å¿�é¡»å�·å�´ç»“æ�¶ï¼�

æ´�æ¶¤ï¼�å�°æ°´/
ä¹�é��ï¼�

é�¤å�»æ�¶ä½�è¡¨é�¢å�¯æº¶æ�§æ��è´¨ï¼�å��å°’æ´�æ¶¤è¿�ç¨�ä¸‐
ç��æº¶è§£æ��è��ï¼�ä¹�é��æ�“æ�¥å�’ä¾¿äº�å¿«é��å¹²ç�¥

å¹²ç�¥ ä½�æ¸©å¹²ç�¥ï¼�é�²æ¢æ�¶ä½�å¤±å�»ç»“æ�¶æ°´æ��å��ç�å��è§£

è¿�æ»¤ å��ç¦»å�ºä½�å��æ¶²ä½�ï¼�å¾�å�°æ²�æ·�æ��æ»¤æ¶²

4. é��ç��æ�¹ç¨�å¼�ä¹¦å��ï¼�é�¾ç�¹ï¼�

æ¨¡æ�¿ï¼�å��åº�ç�©â��ç��æ��ç�©

ä¸�æ¥é��å¹³ï¼�â� å��å��ä»·å��é��å®�æ�� â�¡ç�µè�·å®�æ�� â�¢å��å�
å®�æ��

å¿�é¡»æ �æ³¨ï¼�å��åº�æ�¡ä»¶ï¼�â�³/å�¬å��å��ï¼�ã��æ°�ä½�â�’/
æ²�æ·�â�“ç¬¦å�·

5. çº¯åº¦è®¡ç®�ç±»

å�¬å¼�ï¼�çº¯åº¦ = (ç�®æ �äº§ç�©è´¨é�� / æ ·å��æ�»è´¨é��) Ã� 100%

æ³¨æ��ï¼�æ��æ��æ�°å�ä¿�ç��ã��å��ä½�ç»�ä¸�

· 

· 

· 

· 

· 



å·¥è�ºæµ�ç¨�é�¿å�’5è¦�ç�¹

â�� å¸¸è§�é��è¯¯ â�� æ£ç¡®å��æ³�

å��“æ��é«�æ��ç��”ç�ç©ºè¯�
ç²¾å��ç�å�ºå��å‐
¦å��ç��ï¼�å¢�å¤§æ�¥è§¦é�¢ç§¯â��å� å¿«å��åº�é��ç��

“æµ¸å�ºç��”å��æ��“å��åº”ç��” ä½¿ç�¨ä¸“ä¸�æ�¯è¯ï¼�ä¸�è�½æ�¿æ�¢

å�ªç�“å� å¿«é��ç��”ä¸�ç�å�¨ æ��“æ��ä½�+å��ç��+ç�®æ �”ä¸�è¦�ç´ ç�å�¨

é��ç��æ�¹ç¨�å¼�ä¸�é��å¹³ å¿�é¡»é��å¹³+æ �æ³¨æ�¡ä»¶+â�’â�“ç¬¦å�·

æ´�æ¶¤å�ªç�“é�¤æ��è´¨”
ç�“é�¤å�»æ�¶ä½�è¡¨é�¢å�¯æº¶æ�§æ��è
´¨ï¼�å��å°’æº¶è§£æ��è��”

ð�“� æ��æ�ºæ�¨æ�é¢�ï¼�~14-15å��ï¼�ð�”¥é��ç�¹

6å¤§æ ¸å¿�çª�ç ´å�£ï¼�é¢�ç�¼ï¼�å¿�è��ï¼�ï¼�

1. ç�¹å¾�å��åº�æ�¡ä»¶ï¼�æ��ç�´è§�ï¼�

å��åº�æ�¡ä»¶ å¯¹åº�å��åº�

å��ç�§
ç�·ç��/
ç�·å�ºå�¤ä»£ï¼�å��ä»£å��åº�ï¼�

NaOHæ°´æº¶æ¶²/å� ç� å�¤ä»£ç��æ°´è§£ã��é�¯æ°´è§£

NaOHé��æº¶æ¶²/å� ç� å�¤ä»£ç��æ¶�å�»ï¼�ç��æ��ç�¯ç��ï¼�

æµ�Hâ��SOâ��/å� ç�
é��æ¶�å�»ã��é�¯å��ã��é��è�±æ°
´æ��é��

Cu/Ag/Oâ��/å� ç�
é��å�¬å��æ°§å��ï¼�-CHâ��OHâ��-
CHOï¼�

é�¶æ°¨æº¶æ¶²/æ�°å�¶Cu(OH)â��/å� ç�
å�«-CHOï¼�é��ã��ç�²é�¸ã��ç�²é�¸é�
¯ï¼�

2. ç�¹å¾�ç�°è±¡/è¯�å��ï¼�å®�å®�è�½å�¢ï¼�



ç�°è±¡/è¯�å�� å¯¹åº�å®�è�½å�¢

æº´æ°´è¤ªè�² C=Cã��Câ�¡Cã��-CHOã��é��ç¾�å�º

é�¸æ�§KMnOâ��è¤ªè�² C=Cã��Câ�¡Cã��-CHOã��-OHã��è�¯ç��å��ç³»ç�©

FeClâ��æ�¾ç´«è�² é��ç¾�å�º

ä¸�Naå��åº�æ�¾Hâ�� -OHï¼�é��/é��ï¼�ã��-COOH

ä¸�NaHCOâ��æ�¾COâ�� å�ªæ��-COOHï¼�å¼ºé�¸æ�§ï¼�

é�¶é��/ç �çº¢è�²æ²�æ·� -CHOï¼�é��å�ºï¼�

3. ç�¹å¾�è½¬å��å�³ç³»ï¼�å®�ç¢³é�¾ï¼�

è½¬å��é�¾ è¯´æ��

é��â��é��â��ç¾§é�¸
ä¼¯é��ï¼�-CHâ��OHï¼�è¿�ç»‐
æ°§å��

ç�¯ç��â��å�¤ä»£ç��â��é��â��é��â��ç¾§é�
¸â��é�¯

ç»�å�¸çº¿æ�§é�¾

é�¯+NaOHâ��ç¾§é�¸ç��+é�� é�¯ç¢±æ�§æ°´è§£

4. ä¸�é¥±å��åº¦ï¼�å®�ç»“æ��ï¼�

Î©å�¼ å¯¹åº�ç»“æ��

Î©=1 ä¸�ä¸ªå��é�®æ��ä¸�ä¸ªç�¯

Î©=2 ä¸�ä¸ªä¸�é�®æ��ä¸¤ä¸ªå��é�®

Î©â�¥4 å�«è�¯ç�¯ï¼�Î©=4å¯¹åº�è�¯ç�¯+æ� é¢�å¤�ä¸�é¥±å��é�®ï¼�

5. ç�¹æ®�æ�°æ�®ï¼�å®�é��å�¤æ�ï¼�

å®�é��å�³ç³» è¯´æ��

1mol -CHO â�� 2mol Ag / 1mol Cuâ��O é�¶é��å��åº�/æ��æ��å��åº�

1mol -COOH â�� 1mol NaHCOâ�� â�� 1mol COâ�� ä¸�ç¢³é�¸æ°¢é� å��åº�

1molè�¯ç�¯ â�� 3mol Hâ��å� æ�� è�¯ç�¯å�¬å��å� æ°¢



å®�é��å�³ç³» è¯´æ��

1mol C=C â�� 1mol Hâ��/Brâ�� ç�¯ç��å� æ��

6. é¢�å¹²æ�°ä¿¡æ�¯ï¼�è¿�ç§»åº�ç�¨ï¼�

é¢�ç�®ç»�é��ç��å��åº�â��ä»�ç»�ç��æ�é�®å��æ��é�®ä½�ç½®â��ç�
´æ�¥å¥�ç�¨å�°æ�¨æ�ä¸

æ³¨æ��ï¼�å��åº�ä½�ç½®ã��æ�¡ä»¶ã��å®�è�½å�¢å��å��å¿�
é¡»ä¸�ä¸�å¯¹åº�

ä¸�è�½è§£é¢�æ¥éª¤ï¼�æ£æ�¨+é��æ�¨ç»“å��ï¼�

æ¥éª¤ æ��ä½�
æ�¶é�
´

â� è¯»é¢� ç��å��æ��ã��äº§ç�©ã��æ�¡ä»¶ã��å·²ç�¥ä¿¡æ�¯ã��å��å�å¼� 1min

â�¡æ�¾é¢�ç�¼ å��æ�¡ä»¶ã��ç�°è±¡ã��æ�°æ�®ï¼�å®�å®�è�½å�¢ 2min

â�¢æ�¨ç»“æ��
æ£æ�¨ï¼�å��æ��â��ä¸é�´ä½�ï¼�é��æ�¨ï¼�äº§ç�©â��ä¸é�´ä½�ï¼�ä¸
é�´ä¼�å¸�

5min

â�£éª�ç¢³æ�¶ ä¿�è¯�ç¢³å��å�æ�°ã��ä¸�é¥±å��åº¦ä¸�è�´ 2min

â�¤å��ç�æ¡� è§�è��ç»“æ��ç®�å¼�ã��æ�¹ç¨�å¼�ã��å��åº”ç±»å��ã��å��å��å¼�æ�� 3min

å��å��å¼�æ��ä½�ä¹¦å��å��æ¥æ³�

æ¥éª¤ æ��ä½�

å®�éª¨æ�¶ ç¢³é�¾å¼�æ��ï¼�ç�´é�¾â��æ�¯é�¾ï¼�ä»�å¤�å�°å°’ï¼�

å�¨å®�è�½å�¢ ä½�ç½®å¼�æ��ï¼�å®�è�½å�¢å�¨ç¢³é�¾ä¸�ç��ä¸�å��ä½�ç½®

é��æ�¡ä»¶
å¦�“å�«è�¯ç�¯”“è�½æ°´è§£”“æ�¾é�¸æ�§”â��ç�
é��ç¬¦å��æ�¡ä»¶ç��

é�²é��å¤� æ��åº�ä¹¦å��ã��å�©ç�¨å��å�å¯¹ç§°æ�§å�¤æ�æ�¯å�¦é��å¤�

· 

· 



æ��æ�ºæ�¨æ�é�¿å�’è¦�ç�¹

â�� å¸¸è§�é��è¯¯ â�� æ£ç¡®å��æ³�

æ�¡ä»¶å��é��ï¼�æµ�ç¡«é�
¸/NaOHæ··æ·�

ä¸¥æ ¼å�ºå��ï¼�NaOHæ°´æº¶æ¶²â��æ°
´è§£ï¼�NaOHé��æº¶æ¶²â��æ¶�å�»

æ�¹ç¨�å¼�æ¼�å��å°�å��å� é�¯å��å¿�å��-Hâ��Oï¼�æ¶�å�»å¿�å��-HXï¼�ç¼©è��å¿�å��å°�å��å�

å®�è�½å�¢ä¹¦å��ä¸�è§�è�� -CHOä¸�è�½å��æ��-COHï¼�-COOHä¸�è�½ç®�å��

ç¢³æ�¶å¤�ç¢³å°’ç¢³ ä¸¥æ ¼é�µå¾ªç¢³å��ä»·å��å��ï¼�ä¸�è¶�é�®

å��å��å¼�æ��æ¼�å��/
é��å¤�

æ��åº�ä¹¦å��ï¼�ç¢³é�¾â��å®�è�½å�¢ä½�ç½®â��ç©ºé�´ç»“æ��

æ�°ä¿¡æ�¯ä¸�ä¼�è¿�ç§»
ä»�ç»�ç��æ�é�®æ��é�®ä½�ç½®ï¼�“ç”�æ�¬ç¡¬å¥�“å�°ç�®æ �ç�©è
´¨

ð�“� å®�éª�é¢�ï¼�~14-15å��ï¼�

5å¤§å¿�è��è§�è��è¯�æ�¯

è��ç�¹ æ �å��è¯�æ�¯

pHæµ�å®�
å°�ä¸�å°�å��pHè¯�çº¸æ�¾å�¨è¡¨é�¢ç�¿ä¸�ï¼�ç�¨ç�»ç��æ£�è�¸å��å°’é��å¾�
æµ�æ¶²ç�¹å�¨è¯�çº¸ä¸�ï¼�ä¸�æ �å��æ¯�è�²å�¡å¯¹ç�§è¯»æ�°

æ°�å¯�æ�§æ£�æ�¥

å¡�ç´§æ©¡è�¶å¡�ï¼�å°�å¯¼æ°�ç®¡æ�«ç«¯ä¼¸å�¥æ°´ä¸ï¼�ç�¨æ��æ��ç�‐
ï¼�æ��å¾®ç�‐
ï¼�å®¹å�¨ï¼�å¯¼ç®¡å�£æ��æ°�æ³¡å��å�ºï¼�æ�¾æ��å��å¯¼ç®¡æ�«ç«¯å½¢æ��ä¸�æ®µæ°
´æ�±

æµ�ç¡«é�¸ç¨�é��
å��å�‘ç�§æ�¯ä¸å� å�¥è’¸é¦�æ°´ï¼�æ²¿å��å£�ç¼�æ�¢å��å�¥æµ�ç¡«é�¸å¹¶ä¸�æ�
ç�¨ç�»ç��æ£�æ��æ��

æ²�æ·�æ´�æ¶¤
å�‘è¿�æ»¤å�¨ä¸å� è’¸é¦�æ°´è�³æµ¸æ²¡æ²�æ·�ï¼�å¾�æ°
´è�ªç�¶æµ�ä¸�å��é��å¤�2-3æ¬¡

ç�°è�²å��åº�
å°�é��ä¸�å�¨ç¨�ç��é�¸ä¸è�¸æ´�å¹¶ç�¼ç�§è�³æ� è�²ï¼�å��è�¸å��å¾�
æµ�æ¶²æ�¾å�¨é��ç²¾ç�¯ç�«ç�°ä¸�è§�å¯�



å®�éª�é¢�ç�é¢�è§�è��è¦�ç�¹

ä»ªå�¨å��ç§°å¿�
é¡»å��ç¡®ï¼�å��æ¶²æ¼�æ��â� æ¼�æ��ï¼�è�¸å�’ç�¿â� ç�§æ�¯

æ��ä½�æ¥éª¤å��ç�¹å��ï¼�â� æ£�æ�¥æ°�å¯�æ�§â��â�¡è£�
è�¯å��â��â�¢å� ç�â��â�£æ�¶é��â��â�¤å°¾æ°�å¤�ç��

æ�¹ç¨�å¼�å¿�é¡»é��å¹³+æ �æ³¨æ�¡ä»¶+â�’â�“ç¬¦å�·

è®¡ç®�é¢�ï¼�å�¬å¼�å��è¡�â��ä»£å�¥æ�°æ�®â��å��ç»“è®ºï¼�å�«å��ä½�ï¼�

ð�“� å��åº”å��ç��é¢�ï¼�~14-15å��ï¼�

å��å¦å¹³è¡¡é¢�æ�¢å��è¦�ç�¹

å¹³è¡¡å¸¸æ�°Kå�ªä¸�æ¸©åº¦æ��å�³ï¼�æ¸©åº¦ä¸�å��Kä¸�å��

è½¬å��ç��è®¡ç®�ï¼�Î± = (å·²å��åº�ç��é�� / å��å§�é��) Ã� 100%

ä¸�æ®µå¼�ï¼�èµ·å§�é��â��å��å��é��â��å¹³è¡¡é��ï¼�å��Kè¡¨è¾¾å¼�

å�¾å��é¢�ï¼�“å��æ��å��å¹³æ�°å�¼å¤§”

ç�µå��å¦é¢�æ�¢å��è¦�ç�¹

è¦�ç�¹ æ�¹æ³�

å��ç�µæ��å��åº�å¼�
å��å�¤å��ç�µæ± /ç�µè§£æ± â��å®�æ£è´�/é�
´é�³â��å��æ�»å��åº�â��æ��å��ç�µæ��å¼�

é�¸æ�§ç�¯å¢� ç�µæ��å¼�ä¸�å�ºç�°OHâ�»ï¼�ç�¨Hâ�ºå��Hâ��Oé��å¹³

ç¢±æ�§ç�¯å¢� ç�µæ��å¼�ä¸�å�ºç�°Hâ�ºï¼�ç�¨OHâ�»å��Hâ��Oé��å¹³

ç�µå�å®�æ�� ä¸¤æ��è½¬ç§»ç�µå�æ�°ç�¸ç�ï¼�ç�¨äº�ä¸²è��è®¡ç®�

è®¡ç®�é¢� å�³ç³»å¼�æ³�ï¼�n(eâ�»)â��n(äº§ç�©)ï¼�ä¸�æ¥å�°ä½�

å�«ã��é�¿å�’æ¸�å��

â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å®�ä¸�ç§’ä¸¢ä¸�ç§’ï¼�å�¨å��å�²å�ºä¸�ä¸�ç§�

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 



â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å��å¯¹è¯æ��æ�°å‐
¦ç�©ç��è�±è¯ç�æ¡�

å�¨ä¸�é�“é��æ�©é¢�ä¸�è�±è¶�
è¿�2å��é��

30ç§�æ� æ��è·¯â��æ �è®°è·³è¿�ï¼�å��å®�å¤§é¢�å��å��å¤
´

å·¥è�ºæµ�ç¨�ä»�å¤
´ç²¾è¯»å�°å°¾

å�
�ç��å��æ��å��äº§ç�©ï¼�ä¸�æ®µå¼�æ��è§£ï¼�æ�“æ ¸å¿�

æ��æ�ºæ�¨æ�ä»�å¤
´å�°å°¾ç�²ç�®ç��

æ�¾é¢�ç�¼â��å��å�’æ�¨å¯¼â��ä¸é�´ä¼�å¸�

æ�¹ç¨�å¼�ä¸�æ �æ³¨æ�¡ä»¶/
â�’â��

æ¯�ä¸ªæ�¹ç¨�å¼�æ£�æ�¥ï¼�æ�¡ä»¶ã��é�
�å¹³ã��â�’â�“ç¬¦å�·

å��“æ��é«�æ��ç��”ç�ç©ºè¯�
ç²¾å��ç�å��å‐
¦å��ç��ï¼�å¢�å¤§æ�¥è§¦é�¢ç§¯â��å� å¿«å��åº�é��ç��

æ��å��5å��é��è¿�å�¨å��æ�°é¢� æ��å��5minå�ªæ£�æ�¥æ¶�å�¡å��è¡¥æ¼�

æ¶�å�¡ç��å�°æ��å��ç»�ä¸�æ¶�
å��å®�é��æ�©é¢�ç«�å�»æ¶�å�¡ï¼�å��å®�å¤§é¢�ç«�å�»å��ç�
æ¡�

ç�¬å¤�å�·æ¨¡æ��å�· 22:30å��å�¥ç�¡ï¼�æ��æ��æ¯�é�¾é¢�é��è¦�

è��å��è®¨è®ºç�æ¡�/ç��æ�°é¢� è��å��é��å¿�é»�è¯»æ¨¡æ�¿ï¼�ä¸�è®¨è®ºä¸�å¯¹ç�æ¡�

ä¹�ã��è��å��å¿�æ��å�ç¨³ç��

ç¨³ä»�ä¹� æ��ä¹�ç¨³

ç¨³å¿�æ�� å¹³å��ä¸“æ³¨ï¼�75å��é��ç�è��æ�´é��è¦�å�·é��è��å¥�

ç¨³è��å¥� ä¸¥æ ¼æ��æ�¶é�´çº¢çº¿ç�é¢�ï¼�é��æ�©é¢�20minâ��å¤§é¢�55minâ��æ£�æ�¥5min

ç¨³æ¨¡æ�¿ å·¥è�ºæµ�ç¨�ä¸�æ®µå¼�+æ��æ�º6å¤§é¢�ç�¼+å®�éª�5å¤§è§�è��ï¼�è��å��é»�å��ä¸�é��

ç¨³æ�¯è¯ ä¸“ä¸�æ�¯è¯ä¸�è�½æ�¿æ�¢ï¼�æµ¸å�ºç��â� å��åº”ç��ï¼�å��æ¶²æ¼�æ��â� æ¼�æ��

ç¨³ä¹¦å��



ç¨³ä»�ä¹� æ��ä¹�ç¨³

ç¨³ä¹¦å����å��å‐
¦æ�¹ç¨�å¼�ä¹¦å��ç»�æ��æ£�æ�¥æ¸�
å��

æ¯�æ¬¡å��å®�æ�¹ç¨�å¼�ï¼�é��é¡¹æ£�æ�¥ï¼�

æ£�æ�¥é¡¹ æ�¯å�¦å®�æ��

â�� é��å¹³ï¼�å��å�å®�æ��ï¼�

â�� å��å��ä»·å®�æ��ï¼�æ°§å��è¿�å��å��åº�ï¼�

â�� å��åº�æ�¡ä»¶ï¼�â�³/å�¬å��å��/å� ç�ï¼�

â�� æ°�ä½�ç¬¦å�·â�’ï¼�ç��æ��ç�©ä¸æ��æ°�ä½�ï¼�

â�� æ²�æ·�ç¬¦å�·â�“ï¼�ç”�æ��ç�©ä¸æ��æ²�æ·�ï¼�

â�� å�¯é��ç¬¦å�·â��ï¼�å�¯é��å��åº�ï¼�

â�� ç¦»å�æ�¹ç¨�å¼�æ��å��æ£ç¡®

â�� æ��æ�ºæ�¹ç¨�å¼�å°�å��å�ï¼�Hâ��O/HXç�ï¼�

æ°§å��è¿�å��é��å¹³å�£è¯�ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’ï¼�  > æ �å��å��ä»· â��
æ±�å��é��æ�° â�� æ��å°�å�¬å�� â�� é��ç³»æ�° â�� éª�å��å�

ð��ª 
æ ¸å¿�å��å��ï¼�ä¿�é��æ�©é¢�å�ºç¡�å��ã��å¥�æ¨¡æ�¿æ�¢å¤§é¢�å��ã
��æ�¾å¼�å��é¢�æ�ªé¢�ã��75å��é��ç�è��ï¼�è��å¥�æ¯�æ·±åº¦æ�
´é��è¦�ï¼�

å·¥è�ºæµ�ç¨�=ä¸�æ®µå¼�æ��è§£+æ¨¡æ�¿é��ç�ï¼�æ��æ�ºæ�¨æ�‐
=æ�¾é¢�ç�¼+å��å�’æ�¨å¯¼ï¼�å®�éª�é¢�=è§�è��è¯�æ�¯è¸©å��ã��

ä»�æ��å�
�é»�è¯»å·¥è�ºæµ�ç¨�æ¨¡æ�¿å��æ��æ�ºé¢�ç�¼ï¼�ç�¶å��å®�å¿�ç�¡è§�
â��â��6æ��8æ�¥æ��æ��æ�¯å��å¦ä¸»æ��å�ºï¼�



é��è¥¿3+1+2ç�©ç��ç±» Â· å��å¦å�²å�ºæ�»ç�¥ Â·
2026å¹´6æ��5æ�¥æ·±å¤�ç��

é��è¥¿3+1+2 ç�©ç��ç±» Â·
é«�è��ç��ç�©å�²å�ºæ�»ç�¥

ð��´ ç�¾å®¾è��å¸�å®¡æ ¡ä¿®æ£ç�� Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸�

ä»�ä»�æ��ï¼�6æ��5æ�¥ï¼�å�°6æ��9æ�¥17:00ç��ç�©å¼�è��ï¼�ä½ ç��ç��
ç�©å�¯ç�¨æ�¶é�
´çª�å�£å¦�ä¸�ã��ç��ç�©æ�¯æ��å��ä¸�é�¨è��è¯�â��â��è��å®�å°
±è§£æ�¾ï¼�

å�¯ç�¨æ�¶é�´çª�å�£ä¸�è§�

æ�¶æ®µ æ�¥æ�� æ�¶é�´ å�¯ç�¨æ�¶é�¿ å»ºè®®é��ç�¹

ä»�æ�� 6æ��5æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 23:57â��ç�¡ ~30min æ ¸å¿�æ¦�å¿µé��è§� + é��é��ä¼ é¢�å��æ¥æ³�é»�è®°

6æ��6æ�¥ç�½å¤© 6æ��6æ�¥ï¼�å�¨å�ï¼�
å��é�
�~1.5hç»�ç��ç�©

~1.5h é��æ�©é¢�é��æ�¶ç»� + é��é¢�å��æ»�

6æ��7æ�¥è��å��æ��é�
´

6æ��7æ�¥ï¼�å�¨æ�¥ï¼� 18:00â��22:00 ~30min å¿«é��å��é¡¾
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�‘å¤§å¹�ç¼©å��ä¸ºå¿«é��å��é¡¾ï¼�ä¸»å��å¤�ä¹ æ�¶é�
´ç§»è�³6æ��8æ�¥æ��ï¼�6æ��7æ�¥æ��ç��ç»�ç�©ç��å’�è�±è¯

6æ��8æ�¥è��å��æ��é�
´

6æ��8æ�¥ï¼�å�¨ä¸�ï¼� 18:00â��22:00
~4h
ä¸»å��å�²å�ºçª�å�£

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’é��ä¸ç��ç�©ä¸»å��å¤�ä¹ ï¼�é��ä¼ ä¸“é¡¹+å®�éª�æ¨¡æ�¿+å¤§é¢�å¼ºå��+å�¨ç��æ¨¡æ��

6æ��9æ�¥ä¸�å��è��å�� 6æ��9æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 9:45â��17:00
ð��¥~7h è¶�
é�¿é»�é�’çª�å�£ð��¥

å�¨ç��æ¨¡æ�� + æ�¥æ¼�è¡¥ç¼º + è��å�ºç�ç�¥å¤�ç��

å¤§è��æ�¥ 6æ��9æ�¥ï¼�å�¨äº�ï¼� 17:00-18:15 75min ð�§¬ ç��ç�©è��è¯�ï¼�æ��å��ä¸�æ��ï¼�



â� ï¸� **6æ��9æ�¥9:45-17:00æ�¯ç��ç�©å�²å�ºç��è¶�
é�¿é»�é�‘çª�å�£ï¼�** ä½ ä¸�è��å�°ç��å’�æ�¿æ²»ï¼�å��å‐
¦è��å®�å��æ��æ�´æ�´7å°�æ�¶ã��è¿�æ�¯æ��æ��ç§’ç�®ä¸‐
æ��å¤§ç��è��å��å�²å�ºçª�å�£ï¼�å�¡å¿�é«�æ��å�©ç�¨ï¼�

ä¸�ã��ä»�æ�� 23:57 â�� ç�¡å��ï¼�~30å��é��ï¼�

ç�®æ �ï¼�è½»æ�¾å�¯å�¨ï¼�ä¸�æ¶�è��å¤ªå¤�ç²¾å��ï¼�ä¸ºæ��å¤©è��å��

æ�¶é�´ ä»»å�¡ æ�¹æ³�

23:57-24:10 æ ¸å¿�æ¦�å¿µé��è§�ï¼�13minï¼�
ç¿»è¯¾æ�¬é»’ä½�å�ï¼�ç»�è��ä»£è°¢ã��é��ä¼ è§�å¾�ã��ç¨³æ��è°�è��ã��ç��æ��ç³»ç»�â��â��å�ªç��å�
³é�®è¯�ï¼�ä¸�æ·±æ��

24:10-24:25
é��ä¼ é¢�å��æ‐
¥æ³�é»�è®°ï¼�15minï¼�

å�¨çº¸ä¸�é»�å��ï¼�“æ�¾é��æ�§å�¤æ�‐
â��å�ºå� ä½�ç½®ç¡®å®�â��å�ºå� å��æ�¨å¯¼â��æ¦�ç��è®¡ç®�”ï¼�é»�å��å®�éª�è®¾è®¡ä¸�è�½æ¨¡æ�¿æ¡�æ�¶

24:25-24:27 æ�¶å°¾ æ��é»�å��çº¸å¤¹è¿�é��é¢�æ�¬ï¼�æ��å¤©ç»§ç»

â� ï¸� ä»�æ��ä¸�å�·é¢�ã��ä¸�è��æ�°å��å®¹ï¼�24:30å��å¿�é¡»å�
¥ç�¡ï¼�æ��å¤©å�¨å¤©è¿�æ��å¤§é��ä»»å�¡ï¼�ç²¾å��æ¯�ç�¥è¯�æ�
´é��è¦�

äº�ã��6æ��6æ�¥ç�½å¤©ï¼�ç��ç�©å�¯ç�¨
~1.5å°�æ�¶ï¼�

ä»�å¤©ä¸»è¦�ç²¾å��å��é��ç»�è¯æ��æ�°å¦ï¼�ç��ç�©å�ªå� çº¦1.5h

ä¸�å��ï¼�é��æ�©é¢�é��æ�¶ç»�ï¼�9:30-10:15ï¼�çº¦45minï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

9:30-9:50 é��æ�©é¢�é��æ�¶å¿«å�· 16é�“é��æ�©é¢�é��æ�¶20minå®�æ��ï¼�ä¸¥æ ¼è®¡æ�¶ï¼�ä¸�ç¿»ä¹¦



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

9:50-10:15 é��é¢�æ·±åº¦å¤�ç�� é��é¢�å��æ��ï¼�æ¦�å¿µæ··æ·�ï¼�å®¡é¢�é��æ¼�ï¼�ç»�è��ç��å¿½ï¼�â��å¯¹åº�è¯¾æ�¬ç�¥è¯�ç�¹æ �è®°

æ��é�´ï¼�é��é¢�å��æ»�ï¼�21:00-21:45ï¼�çº¦45minï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

21:00-21:45 é��é¢�æ�¬ç¿»é��
ç¿»æ��è¿’3æ¬¡æ¨¡è��ç��ç�©é��é¢�ï¼�é��ä¼ é¢�â��é��ç®�ä¸�é��ï¼�å®�éª�é¢�â��å¯¹ç�§æ¨¡æ�¿æ�¾ç¼ºå¤±æ‐
¥éª¤ï¼�æ¦�å¿µé¢�â��è¯¾æ�¬å®�ä½�

ä¸�ã��6æ��7æ�¥è��å��å¿«é��å��é¡¾ï¼�18:00â��22:00
ï¼�ç��ç�©ä»�~30minï¼�

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�‘6æ��7æ�¥æ��é�
´å��æ��äº�2hç��ç�©å¤�ä¹ ï¼�ä½�å½�æ��ç�©ç��å’�è�±è¯æ�
´é��è¦�æ�¶é�´ï¼�å»ºè®®ç��ç�©å¤§å¹�
ç¼©å��ä¸º~30minå¿«é��å��é¡¾ï¼�ä¸»å��å¤�ä¹ æ�¶é�´é��ä¸‐
ç§»è�³6æ��8æ�¥æ��4hçª�å�£ã��è¯æ��æ�°å¦å·²è��å®�ï¼�ä»�æ��ä¼�å�
�ä¿�é��ç�©ç��å��è�±è¯å¤�ä¹ ã��

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

18:00-18:30 è��å��ç¼�å�²+æ��é¤� ä¸�å¯¹è¯æ��æ�°å¦ç�æ¡�ï¼� å��é¥ã��æ�£æ¥ã��æ�¾æ�¾

18:30-19:00 ç��ç�©å¿«é��å��é¡¾ï¼�30minï¼�
è¯¾æ�¬é»’ä½�å�é��è§�+é��ä¼ å��æ‐
¥æ³�+å®�éª�è®¾è®¡æ¨¡æ�¿å¿«é��é»�å��ä¸�é��ï¼�ä¸�æ·±æ��ï¼�ä¿�æ��æ��æ��å�³å�¯

19:00-22:00 ç�©ç��å��è�±è¯å¤�ä¹ 
ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�‘6æ��7æ�¥æ��ä¸»å��æ�¶é�´ç��ç»�ç�©ç��å’�è�±è¯
ï¼�ç��ç�©ä¸�å� æ�´å¤�æ�¶é�´



å��ã��6æ��8æ�¥è��å��ä¸»å��å�²å�ºçª�å�£ï¼�18:00â��
22:00ï¼�~4hï¼�

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�‘ç�©ç��è�±è¯è��å®�ï¼�å�ªå�©å��å‐
¦å’�ç��ç�©ï¼�ä»�æ��é��ä¸‐
4hå��ç��ç�©ä¸»å��å�²å�ºâ��â��å°�å��6æ��7æ�¥æ��ç��é��ä¼ ä¸“é¡¹å��
å®�éª�æ¨¡æ�¿å��å®¹å��å¹¶è�³æ¤ï¼�å½¢æ��å®�æ�
´ç��è��å��æ��å��ä¸�ä¸ªæ��é�´å�²å�ºã��

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

18:00-18:30 è��å��ç¼�å�²+æ��é¤� ä¸�å¯¹ç�©ç��è�±è¯ç�æ¡�ï¼� å��é¥æ�¾æ�¾

18:30-19:15 é��ä¼ ä¸“é¡¹çª�ç ´ï¼�45minï¼�
å��2é�“é��ä¼ å¤§é¢�ï¼�ä¸¥æ ¼æ��”å��æ¥æ³�“è§£é¢�ï¼�æ¯�æ¥å��æ¸�
æ¥�ï¼�å��å®�å¯¹ç�§ç”æ¡�ï¼�é��ç�¹ç��è¡¨è¿°è§�è��

19:15-19:30 ä¼�æ�¯ â��

19:30-20:15 å®�éª�è®¾è®¡æ¨¡æ�¿è��è¯µï¼�45minï¼�
é»�å��ä¸�è�½æ¨¡æ�¿ï¼�“å��ç»�ç¼�å�·â��è®¾ç½®è�ªå��é��â��æ�§å�¶æ� å�
³å��é��â��è§�å¯�å� å��é��â��ç»�æ��å��æ��â��ç»�è®ºæ�¨å¯¼”ï¼�é»�å��5ç§�å¯¹ç�
§ç±»å��

20:15-20:30 ä¼�æ�¯ â��

20:30-21:15 å¤§é¢�ç�é¢�è§�è��å¼ºå��ï¼�45minï¼�
æ�¿3é�“ç��é¢�å¤§é¢�ï¼�å�ªç»�”è§�è��è¡¨è¿°“ï¼�å¯¹ç�§æ �å��ç‐
”æ¡�ï¼�é��å�¥æ¯�å¯¹ï¼�å��å�ºè�ªå·±é��æ¼�ç��ä¸“ä¸�æ�¯è¯

21:15-22:00
å�
¨ç��æ¨¡æ��å��å¥�å�·+å¤�ç��ï¼�45minï¼�

é��æ�©é¢�16é�“é��æ�¶20min +
é��é��æ�©é¢�2é�“é��æ�¶25minï¼�ä¸¥æ ¼æ¨¡æ��è��å�ºè��å¥�ï¼�å��å®�ç«�å�»å¤�ç��å¤
±å��ç�¹

22:00-22:30 å��å¦å¿«é��é¢�ä¹ +æ�¾æ�¾ ç¿»å��å¦å�¬å¼�å��é��é¢�ï¼�æ��æ�©è��å��å¦ï¼�ï¼�22:30å��å�¥ç�¡



äº�ã��ð��¥6æ��9æ�¥è¶�
é�¿é»�é�’çª�å�£ï¼�9:45â��17:00ï¼�~7å°�æ�¶ï¼�

è¿�æ�¯ç��ç�©å�²å�ºç��ç»�æ��çª�å�£ï¼�7å°�æ�¶è¶³å¤�å��2æ¬¡å�
¨ç��æ¨¡æ��+å�¨é�¢æ�¥æ¼�+å¿�æ��è°�æ�´ã��å��å¦è��å®�ç«�å�»è¿�å�
¥ç��ç�©å�²å�ºæ¨¡å¼�ï¼�

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’â� ï¸� ä¿¡æ�¯é��ç¦»æ��é��ï¼�å��å‐
¦è��å®�å��ï¼�ç«�å�»å�³æ��æ�ºã��ä¸�å¯¹å��å¦ç�
æ¡�ã��ä¸�å�·æ��å��å��ã��ä¸�ç��è��ç��ç¾¤ï¼�
ä»»ä½�å¤�ç��ä¿¡æ�¯é�½å�¯è�½å¹²æ�°å¿�æ��ï¼�7å°�æ�¶çª�å�£å�ªå±�ä
º�ç��ç�©ï¼�ä¸“æ³¨æ��æ�¯æ��é«�æ��ç��å�²å�ºï¼�

ç¬¬ä¸�é�¶æ®µï¼�å�
¨ç��æ¨¡æ��+å¤�ç��ï¼�9:45â��12:30ï¼�çº¦2.75hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

9:45-10:00 å��å¦è��å��ç¼�å�² ä¸�å¯¹å��å¦ç�æ¡�ï¼�å��æ°´ã��ä¸�å��æ��ã��æ·±å�¼å�¸3æ¬¡

10:00-10:15
è¯¾æ�¬é»’ä½�å�
å¿«é��è¿�ä¸�é��

5å��é��ç¿»ä¸�é��å¿�ä¿®1-3+é��æ�©æ�§å¿�ä¿®é»’ä½�å�ï¼�å�¤é��è®°å¿�

10:15-11:30
ð��¥å�
¨ç��æ¨¡æ��ç¬¬1å¥�ï¼�75minï¼�

ä¸¥æ ¼æ��è��è¯�æ�¶é�´ï¼�é��æ�©é¢�20min + é��é��æ�©é¢�55minï¼�å®�æ�
´å��å®�ä¸�å¥�ç��é¢�/æ¨¡è��å�·

11:30-12:30 æ¨¡æ��å�·æ·±åº¦å¤�ç��
é��é¢�æ�¹æ�¹ï¼�ç»�è®¡å¤±å��å��å¸�ï¼�é��æ�©é¢�å¤
±å��ç�¹ï¼�å¤§é¢�è¡¨è¿°ä¸�è§�è��ï¼�é��ä¼ è®¡ç®�é��è¯¯ï¼�â��æ �è®°è��å¼±ç�¯è��

ç¬¬äº�é�¶æ®µï¼�ä¸“é¡¹è¡¥å¼±ï¼�12:30â��14:30ï¼�çº¦2hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

12:30-13:00 å��é¤�+å��ä¼� å°’å��æ²¹è�»ï¼�å°�ç�¡15-20minï¼�é�ç�®å�»ç¥�ä¹�ç®�é«�æ��ä¼�æ�¯

13:00-13:40
è��å¼±ç�¯è��ä¸“é¡¹æ”»å�
�ï¼�40minï¼�



æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

æ ¹æ�®ç¬¬1å¥�æ¨¡æ��æ�´é�²ç��é�®é¢�ï¼�é��å¯¹æ�§è®‐
ç»�ï¼�é��ä¼ é¢�â��å��å��2é�“ï¼�å®�éª�è®¾è®¡â��å��é»�å��æ¨¡æ�¿+å��1é��ï¼�ç”�æ��/
è°�è��â��ç¿»è¯¾æ�¬+å��1é��

13:40-14:30
ç�
é¢�è§�è��ç»�æ��å¼ºå��ï¼�50minï¼�

æ�¿æ �å��ç�æ¡�ï¼�é��é¢�æ¯�å¯¹è�ªå·±ç��è¡¨è¿°ï¼�â� ä¸“ä¸�æ�¯è¯‐
æ�¯å�¦å��ç¡®ï¼�â�¡é�»è¾�é�¾æ�¯å�¦å®�æ�´ï¼�å��å� â��å��æ��ï¼�ï¼�â�¢å��ç�¹ä½�ç‐
”æ�¯å�¦æ¸�æ�°ï¼�â�£æ�¯å�¦é��æ¼�å�³é�®æ¥éª¤ï¼�

ç¬¬ä¸�é�¶æ®µï¼�å�¨ç��æ¨¡æ��ç¬¬2å¥�
+æ��ç»�æ�¥æ¼�ï¼�14:30â��16:30ï¼�çº¦2hï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

14:30-14:45 ä¼�æ�¯+å��æ°´ â��

14:45-16:00
ð��¥å�
¨ç��æ¨¡æ��ç¬¬2å¥�ï¼�75minï¼�

å��å��ä¸�å¥�å®�æ�
´è¯�å�·ï¼�é��ç�¹æ£�éª�ç¬¬ä¸�é�¶æ®µè¡¥å¼±æ��æ��

16:00-16:30 å¿«é��å¤�ç��
å�ªç��é��é¢�ï¼�ä¸�å��æ·±æ��æ�°é�®é¢�â��â��æ‐
¤æ�¶å��æ¢å¦ä¹ æ�°å��å®¹ï¼�

ç¬¬å��é�¶æ®µï¼�è��å��æ�¶å°¾+å¿�æ��è°�æ�
´ï¼�16:30â��17:00ï¼�30minï¼�

æ�¶æ®µ å��å®¹ æ�¹æ³�

16:30-16:45 ç»�æ��é��è®°
æ��å��è¿�ä¸�é��ï¼�é��ä¼ å��æ¥æ³�ã��å®�éª�è®¾è®¡ä¸�è�½æ¨¡æ�¿ã��5ç§�å¯¹ç�
§ç±»å��ã��æ�“æ··æ�¯è¯

16:45-16:55
è��å�ºç�
ç�¥é»�è¯»

å��ç��æ�¬æ��“è��å�ºæ�¶é�´çº¢çº¿”å��“é�¿å�’æ¸�å��”

16:55-17:00 å�ºå�’è¿�è��å�º
æ·±å�¼å�¸3æ¬¡ï¼�å��è¯�è�ªå·±ï¼�è¿�æ�¯æ��å��ä¸�é�¨ï¼�è��å®�å°
±è§£æ�¾ï¼�



â� ï¸� 7å°�æ�¶çª�å�£ç��æ ¸å¿�å��å��ï¼�å��2å¥�å�
¨ç��æ¨¡æ��â��å¤�ç��è¡¥å¼±â��å��å��1å¥�éª�è¯�â��å��æ¢å‐
¦ä¹ â��å¿�æ��æ�¶å°¾ã��ä¸�è¦�æ� ä¼�æ‐
¢å�°å�·é¢�ï¼�æ¯�å¥�æ¨¡æ��å��å¿�é¡»å¤�ç��ï¼�

å�ã��è��å�ºæ�¶é�
´çº¢çº¿ï¼�100å��å�·ï¼�75å��é��ï¼�

é¢�å�� é¢�é�� å��å�¼ å»ºè®®ç�¨æ�¶
ç
´¯è®¡

å�³é�®æ��é��

å��é��é¢� 16é�� 48å�� â�¤20min 20min é��é�¾é¢�â�¤1minæ��æ�è·³è¿�ï¼�å��å¤´å��è¡¥

é��ä¼ å¤§é¢� 1é�� ~10-12å�� â�¤15min 35min å��æ¥æ³�é��ç©ºæ�¨è¿�ï¼�æ��å��ä¸�é�®é�¾å��æ�¾å¼�

å®�éª�è®¾è®¡é¢� 1é�� ~10-12å�� â�¤12min 47min ä¸�è�½æ¨¡æ�¿å¥�ç�¨ï¼�æ¥éª¤å��å®�æ�´æ¯�å��ç²¾ç�¼æ�´é��è¦�

ç��æ��/
è°�è��é¢�

1-2é�� ~10-15å�� â�¤10min 57min æ�¯è¯è§�è��ï¼�é�»è¾�é�¾å®�æ�´

å��å�
ä¸�ç»�è��é¢�

1é�� ~10å�� â�¤8min 65min æ�“å�¾è¡¨å�³é”®ä¿¡æ�¯

æ£�æ�¥
+è¡¥æ¼�

â�� â�� 10min 75min æ£�æ�¥æ¶�å�¡ã��è¡¥è·³è¿�ç��é��æ�©é¢�ã��å®�å��å¤§é¢�è¡¨è¿°

â� ï¸� 75å��é��æ�¶é�´æ��ç´§ï¼�é��æ�©é¢�å¿�é¡»å�¨20å��é��å��
å®�æ��ï¼�å�¦å��å¤§é¢�å¿�ç�¶æ�¥ä¸�å��ï¼�é��å�°é�¾é¢�æ��æ�
è·³è¿�æ �è®°ï¼�å��å¤´å��è¡¥ã��

â� ï¸� 
å¤§é¢�æ��å��ä¸�é�®å¦�æ��å®�å�¨æ�¨ä¸�å�ºæ�¥ï¼�å��ä¸�å·²ç�¥æ�¡
ä»¶å��æ�¨å¯¼æ�¹å�’ï¼�äº�å��è¿�ç¨�å��ï¼�ä¸�è¦�ç©ºç��ï¼�



ä¸�ã��å��é¢�å��æ�¢å��é��æ�¥å�¡

ð�§¬ å��é��é¢�ï¼�16é�“Ã�3å��=48å��ï¼�å� è¿’å��å£�æ±�å±
±ï¼�ï¼�

å��ç�»å�³é�®è¯�ï¼�“æ£ç¡®/é”�è¯¯“ã��”ä¸�å®�/å�¯è�½”ã��“ä¸»è¦�/ç�
´æ�¥”ã��“é��å¸¸”â��â��è¿�äº�é��å®�è¯�å�³å®�ç�æ¡�æ�¹å��

æ��é�¤æ³�ä¼�å��ï¼�å�
�æ��é�¤æ��æ�¾é��è¯¯é��é¡¹ï¼�å��å�¨å�©ä½�é��é¡¹ä¸æ¯�è¾�

ä¿¡æ�¯é¢�ç�ç�¥ï¼�æ�°å��è¯�ä¸�å½±å��è§£é¢�ï¼�å�
³æ³¨å�¾è¡¨å��æ �è½´å�«ä¹�å��å®�éª�æ�°æ�®è¶�å�¿

æ¦�å¿µè¾¨æ��é¢�ï¼�å��å¿�è¯¾æ�¬é»’ä½�å�å��è¯�ï¼�ç�¨å®�ä¹�å�¤æ�

é�¾é¢�â�¤1minï¼�è¶�è¿�1å��é��æ²¡æ��è·¯â��æ �è®°è·³è¿�ï¼�å��å¤
´å��è¡¥

ð�§¬ é��ä¼ å¤§é¢�ï¼�å��æ¥æ³�è§£é¢�ï¼�

é��ä¼ é¢�å��æ¥æ³�ï¼�æ�¾é��æ�§å�¤æ�‐
â��å�ºå� ä½�ç½®ç¡®å®�â��å�ºå� å��æ�¨å¯¼â��æ¦�ç��è®¡ç®�

æ¥éª¤ æ��ä½� å�³é�®æ��å·§

â� æ�¾é��æ�§å�¤æ� ç��äº²ä»£ä¸�å�ä»£è¡¨ç�°å��å�³ç³»
ç�¸å��æ�§ç�¶â��å�¯è�½æ�¾æ�§ï¼�æ�°å�ºç�°æ�§ç�¶â��å�¯è�½é��æ�§ï¼�“æ� ä¸‐
ç”�æ��“â��é��æ�§

â�¡å�ºå� ä½�ç½®ç¡®å®�
å�¤æ�‐
å¸¸æ�“è�²ä½�è¿�æ�¯æ�§æ�“è�²ä½�

æ£å��äº¤ç»“æ��ä¸�å��â��æ�§æ�“è�²ä½�ï¼�ç�¸å��â��å¸¸æ�“è�²ä½�

â�¢å�ºå� å��æ�¨å¯¼ æ ¹æ�®è¡¨ç�°å��æ¯�ä¾�æ�¨å�ºå� å�� å��å�ºæ��æ��å�¯è�½å�ºå� å��ï¼�ç�¨å��ç¦»æ¯�éª�è¯�

â�£æ¦�ç��è®¡ç®� ç�¨å��ç¦»å®�å¾�é��å¯¹è®¡ç®�å��ç»�å��
å��æ��-ä¹�æ³�ç�ç�¥ï¼�å¤�å¯¹æ�§ç�¶æ��ä¸ºå¤�ä¸ªå��å� å�
é�®é¢�ï¼�å��ç�¨ä¹�æ³�å��ç��æ�´å��

é��ä¼ å®�éª�è®¾è®¡é¢�å� å��æ��å·§ï¼� -
é��æ�©äº²æ�¬ï¼�é��æ�§é��Ã�æ�¾æ�§é��ï¼�çº¯å��æ�¾æ�§é��ï¼�â��å�¤
æ�å�ºå� ä½�ç½® - æµ�äº¤æ�¹æ¡�ï¼�æ��å��å�Ã�é��æ�§çº¯å��å�
â��éª�è¯�æ��å��æ�§ - æ£å��äº¤ï¼�å��ä¸�ç»�äº²æ�¬æ‐
£äº¤å��å��äº¤â��å�¤æ�å¸¸/æ�§æ�“è�²ä½� -
è�ªäº¤æ�¹æ¡�ï¼�è®©F1è�ªäº¤â��è§�å¯�F2å��ç¦»æ¯”â��å�¤æ�çº¯/æ��å��

· 

· 

· 

· 

· 



ð�§¬ å®�éª�è®¾è®¡é¢�ï¼�ä¸�è�½æ¨¡æ�¿ï¼�

å®�éª�è®¾è®¡ä¸�è�½å�æ¥æ¨¡æ�¿ï¼�

æ¥éª¤ å��å®¹ è§�è��è¡¨è¿°ç¤ºä¾�

â� å��ç»�ç¼�å�·
å��å�¥åº·/ç��é�¿ç�¶å�µä¸�è�
´ç��å®�éª�æ��æ��ï¼�é��æ�ºå��å��ä¸ºAã��Bä¸¤ç»�

“å��ç”�é�¿ç�¶å�µç�¸å��ç��XXï¼�é��æ�ºå��å��ä¸º2ç»�ï¼�ç¼�å�·ä¸ºAã��B”

â�¡è®¾ç½®è�ªå��é��
Aç»�æ�½å� XXå¤�ç��ï¼�å®�éª�ç»�ï¼�ï¼�Bç»�ä¸�æ�½å� /æ�½å� ç�
é��è�¸é¦�æ°´ï¼�å¯¹ç�§ç»�ï¼�

“Aç»�å� å�¥é��é��XXæº¶æ¶²ï¼�Bç»�å� å�¥ç�é��è�¸é¦�æ°´”

â�¢æ�§å�¶æ� å�
³å��é��

å�¶ä»�æ�¡ä»¶ç�¸å��ä¸�é��å®�ï¼�æ¸©åº¦ã��å��ç�§ã��pHç�ï¼� “å�¨ç�¸å��ä¸”é��å®�ç��æ�¡ä»¶ä¸�å�¹å�»”

â�£è§�å¯�å� å��é�� è§�å¯�å¹¶è®°å½�XXæ��æ �ç��å��å�� “è§�å¯�å¹¶è®°å½�ä¸¤ç»�XXç��å��å��æ��å�µ”

â�¤ç»“æ��å��æ�� æ��è¿°é¢�æ��å®�éª�ç»“æ�� “è�¥Aç»�XXè��Bç»�ä¸�XXï¼�å��è¯´æ��â�¦”

â�¥ç»“è®ºæ�¨å¯¼ æ ¹æ�®ç»“æ��æ�¨å¯¼ç»�è®ºï¼�ä¸�å®�éª�ç�®ç��å�¼åº” “è¯´æ��XXå¯¹XXæ��ä¿�è¿�/æ�’å�¶ä½�ç”¨”

5ç§�å¯¹ç�§ç±»å��é��è®°ï¼�

ç±»å�� æ�¹æ³� é��ç�¨å�ºæ�¯

å� æ³�å®�éª� æ·»å� æ��å� ç´ éª�è¯�æ��å� ç´ ç��ä¿�è¿�ä½�ç�¨

å��æ³�å®�éª� å�»é�¤æ��å� ç´ éª�è¯�æ��å� ç´ ç��å¿�è¦�æ�§

å� æ³�-å��é�¤å®�éª� å��å� å��å��é�¤
éª�è¯�æ·»å� å� ç
´ ç��ç�¹å¼�æ�§

å��æ³�-å��è¡¥å®�éª� å��å��å��å��è¡¥
éª�è¯�å�»é�¤å� ç
´ ç��ç�¹å¼�æ�§

ç�¸äº�å¯¹ç�
§ï¼�å¯¹æ¯�å®�éª�ï¼�

ä¸¤ä¸ªå®�éª�ç»�äº�ä¸ºå¯¹ç�
§

æ¯�è¾�ä¸�å��å¤�ç��ç��å·®å¼�

å®�éª�è®¾è®¡é¢�ä¸�å¤§å� å��è¦�ç�¹ï¼� 1. æ¥éª¤å¿�é¡»å®�æ�
´ï¼�å��ç»�â��å¤�ç��â��æ�¡ä»¶â��è§�å¯�â��ç»“æ��â��ç»�è®ºï¼�ç¼ºä¸�æ
¥æ�£ä¸�æ¥ç��å�� 2. æ�¯è¯å¿�é¡»è§�è��ï¼�”ç�
é��“ã��”é��å®�æ�¡ä»¶“ã��”é��æ�ºå��å��“ã��”è§�å¯�å¹¶è®°å½�“â�”
â��è¿�äº�è¯�æ�¯é��å��ç�¹ 3. ç»“è®ºå¿�é¡»å�¼åº”ç�®ç��ï¼�ç»“è®ºè¦�ç�
´æ�¥å��ç”å®�éª�ç�®ç��æ��å�ºç��é�®é¢�



ð�§¬ ç��æ��é¢�

ç§�ç¾¤ç�¹å¾�ï¼�ç§�ç¾¤å¯�åº¦â��å�ºç��ç��/æ»äº¡ç��â��å¹
´é¾�ç»�æ��â��æ�§å�«æ¯�ä¾�ï¼�æ³¨æ��è°�æ�¥æ�¹æ³�ï¼�æ ·æ�¹æ³�/
æ �å¿�é��æ��æ³�ï¼�

ç¾¤è�½æ¼�æ�¿ï¼�å��ç��æ¼�æ�¿vsæ¬¡ç��æ¼�æ�¿ï¼�å�ºå��å�
³é�®å�¨äº�“æ�¯å�¦æ��å��å£¤æ�¡ä»¶ä¿�ç��”

ç��æ��ç³»ç»�ç»“æ��ï¼�ç��äº§è��â��æ¶�è´¹è��â��å��è§£è��
ï¼�é£�ç�©é�¾ä¸�å�«å��è§£è��

è�½é��æµ�å�¨ï¼�å��å�’æµ�å�¨ã��é��çº§é��å��ï¼�10%-20%ä¼ é��æ��ç��ï¼�ï¼�è®¡ç®�æ³¨æ��“å��å��é��â� æ��å�
¥é��”

ç�©è´¨å¾ªç�¯ï¼�å�
¨ç��æ�§ã��å¾ªç�¯æ�§ï¼�ç¢³å¾ªç�¯ä»¥COâ��å½¢å¼�å�¨ç��ç�©ç¾¤è�½ä
¸�é��ç��ç�©ç�¯å¢�é�´å¾ªç�¯

ä¿¡æ�¯ä¼ é��ï¼�ç�©ç��ä¿¡æ�¯ã��å��å‐
¦ä¿¡æ�¯ã��è¡�ä¸ºä¿¡æ�¯ï¼�ä¿¡æ�¯ä¼ é��æ�¯å��å�’ç��

ð�§¬ ç¨³æ��è°�è��é¢�

ç¥�ç»�è°�è��ï¼�å��å°�å¼§äº�ç�¯è��ï¼�æ��å��å�¨â��ä¼ å�
¥ç¥�ç»�â��ç¥�ç»�ä¸æ�¢â��ä¼ å�ºç¥�ç»�â��æ��åº�å�¨ï¼�ï¼�å�
´å¥�ä¼ å¯¼æ�¹å�’ï¼�å��å�’ï¼�çª�è§¦ï¼�

ä½�æ¶²è°�è��ï¼�æ¿�ç
´ ç�¹ç�¹ï¼�å¾®é��é«�æ��ã��é��è¿�ä½�æ¶²è¿�è¾�ã��ä½�ç�¨äº�é�¶å�¨å®
�/é�¶ç»�è��

å��ç�«è°�è��ï¼�ç�¹å¼�æ�§å��ç�«vsé��ç�¹å¼�æ�§å��ç�«ï¼�ä½�æ¶²å�
�ç�«ï¼�Bç»�è��â��æ��ä½�ï¼�vsç»�è��å�
�ç�«ï¼�Tç»�è��â��æ��åº�Tç»�è��ï¼�

å��é¦�è°�è��ï¼�è´�å��é¦�ç»´æ��ç¨³æ��ï¼�æ��å¸¸è§�ï¼�ï¼�æ‐
£å��é¦�å� é��è¿�ç¨�

å��çº§è°�è��ï¼�ä¸�ä¸�è�’â��å��ä½�â��é�¶è�ºä½�ï¼�ç�²ç�¶è�º/æ�§è�
ºç�ï¼�ï¼�è®°ä½�“ä¿�XXæ¿�ç´ é��æ”¾æ¿�ç´ â��ä¿�XXæ¿�ç´ â��XXæ¿�ç
´ ”

ð�§¬ å��å�ä¸�ç»�è��é¢�

ç»�è��è��ï¼�é��æ�©é��è¿�æ�§ï¼�æµ�å�¨é�¶åµ�æ¨¡å��

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 



ç»�è��å�¨ï¼�çº¿ç²�ä½�ï¼�æ��æ°§å�¼å�¸ä¸»å�ºæ��ï¼�ã��å�¶ç»¿ä½�ï¼�å�
�å��ä½�ç�¨å�ºæ��ï¼�ã��æ ¸ç³�ä½�ï¼�è��ç�½è´¨å��æ��ï¼�

ç»�è��å�¨æ��ï¼�é�´æ��ï¼�G1+S+G2ï¼�â��å��è£�æ��ï¼�Mï¼�ï¼�é�
´æ��è¿�é�¿äº�å��è£�æ��

å��å��ä½�ç�¨ï¼�å�
�å��åº�ï¼�ç±»å��ä½�è��è��ï¼�â��æ��å��åº�ï¼�å�¶ç»¿ä½�å�ºè
´¨ï¼�ï¼�æ³¨æ��å½±å��å� ç´ æ�²çº¿

å�¼å�¸ä½�ç�¨ï¼�æ��æ°§å�¼å�¸ä¸�é�¶æ®µ+æ� æ°§å�¼å�¸ä¸¤é�¶æ®µï¼�æ³¨æ��äº§ç�©å·®å¼�

ATPï¼�äº§ç��å�ºæ��ï¼�ç»�è��è´¨å�ºè´¨+çº¿ç²�ä½�+å�¶ç»¿ä½�ï¼�å�
�å��ï¼�ï¼�æ³¨æ��“äº§ç”�â� å��æ��”

å�«ã��é�¿å�’æ¸�å��

â�� ç»�å¯¹ä¸�å�� â�� ä¸�å®�è¦�å��

è��å®�å��å¦å¯¹ç�æ¡� è��å®�ä¸�ç§’ä¸¢ä¸�ç§’ï¼�ç«�å�»å��æ�¢å�°ç��ç�©æ¨¡å¼�

è��å��ç��å�·å��é�¾æ�ªé¢� å��å½�è¯¾æ�¬é»’ä½�å�+é��é¢�å¤�ç��ï¼�å�ºç¡�å��æ��æ�¯å¤§å¤´

å¤§é¢�ç�¨å�£è¯å��è¡¨è¿° ç�¨è¯¾æ�¬ä¸“ä¸�æ�¯è¯ä½�ç”ï¼�“è¡�ç³�æµ�åº¦å��é«�”è��é��“è¡�ç³�å��é«�”

é��æ�©é¢�è¶�è¿�20å��é�� ä¸¥æ ¼é��æ�¶20minï¼�é�¾é¢�â�¤1minè·³è¿�æ �è®°

é��ä¼ é¢�æ»ç£�æ��å��ä¸�é�® å��å� ç©ºç¡®ä¿�æ�¿æ»¡ï¼�æ��å��ä¸�é�®å��æ�¨å¯¼æ�¹å�’äº�å��è¿�ç¨�å��

å®�éª�è®¾è®¡æ¥éª¤å��ä¸�å�¨ å�æ¥æ¨¡æ�¿æ¯�æ¥å¿�å��ï¼�ç¼ºä¸�æ¥æ�£ä¸�æ¥å��

ç�é¢�ä¸�å��ç�¹ã��ä¸�æ®µå�°åº� å��ç�¹ä½�ç�ï¼�â� â�¡â�¢ï¼�ï¼�é��å�·æ��ç�¹ç»�å��

å��é��ä¸“ä¸�æ�¯è¯å� “ç±»å��ä½�”ä¸�æ�¯“å��ä½�”ï¼�“å��ç¼©è�²”ä¸�æ�¯“å��ç¼©è�²è¯�å��”å��é��å�

æ��å��5å��é��æ��æ¶�ç�é¢�å�¡ å��å®�é��æ�©é¢�ç«�å�»æ¶�å�¡ï¼�å¤§é¢�è¾¹å��è¾¹å��

è��å��ç�¬å¤�è��æ�°å��å®¹ 22:30å��å�¥ç�¡ï¼�é�ç�®å�»ç¥�ä¹�æ�¯é«�æ��ä¼�æ�¯

è��å�ºä¸�æ�¹ç�æ¡�å�“æ��è§�” é�¤é��æ��ç¡®å�¿è¯�æ�®ï¼�ä¸�è½»æ�“æ”¹é��æ�©é¢�ç�æ¡�

è§�å¾�“ç”�ç�©æ�¯æ��å��ä¸�é�¨æ� æ��è°“”
ç�
çº§å��å�¶ä¸�å��å§�å��å·®1å��èµ�å��å��å�¯è�½å·®2-3å��ï¼�æ¯�ä¸�å��é�½å¾�é��è¦�ï¼�

· 

· 

· 

· 

· 



ä¹�ã��ç�çº§å��ç�¹å�«æ��é��

â� ï¸� ç��ç�©æ�¯ç�çº§å��è®¡å�¥æ�»å��ï¼�ä¸�æ�¯å��å§�å��ï¼�

å�³é�®è®¤ç�¥ è¯´æ��

ç�çº§å��æ�¾å¤§æ��åº� å��å§�å��å·®3-5å��ï¼�èµ�å��å��å�¯è�½å·®6-10å��ï¼�æ¯�ä¸�ç©ºé�½ä¸�è�½æ�¾å¼�

ä¸æ¡£é¢�æ�¯å��æ°´å² å�ºç¡�é¢�å¤§å®¶é�½ä¼�ï¼�ä¸æ¡£é¢�ç��è§�è��è¡¨è¿°å�³å®�ä½ è�½å�¦æ��å¼�å·®è·�

å¤§é¢�è¡¨è¿°è§�è��=å� å��
å��æ ·ç��ç�¥è¯�ç�¹ï¼�å�£è¯å��è¡¨è¿°vsä¸“ä¸�æ�¯è¯è¡¨è¿°ï¼�å�¯è�½å·®1-2ä¸ªç�
çº§

ä¸�è¦�ç©ºé¢� å�³ä½¿ä¸�ä¼�ï¼�å��ä¸�å·²ç�¥æ�¡ä»¶å��æ�¨å¯¼æ�¹å�’ï¼�äº�å��è¿�ç¨�å��

é��æ�©é¢�ä¸�è�½é��å¤ªå¤�
16é�“é��æ�©é¢�48å��ï¼�é”�4é�“å°±ä¸¢12å��å��å§�å��â��èµ�å��å��æ��å¤±æ�
´å¤§

ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’é��è¥¿ç�çº§èµ�å��å�·ä½�è§�å��

é��è¥¿ç��3+1+2æ�°é«�è��ç�
çº§èµ�å��è§�å��å¦�ä¸�ï¼�äº�è§£è§�å��æ��è�½ç��è§£“æ¯�ä¸�å��é
�½è�³å�³é��è¦�”ï¼�

ç�
çº§

å� æ¯�
èµ�å��å�ºé�
´

è¯´æ��

Aç� 15% 100-86å�� å��15%è��ç��ï¼�å��å§�å��å·®è·�è¢«æ�¾å¤§

Bç� 35% 85-71å�� å��50%è��ç��ä¸35%ï¼�å�ºé�´è·¨åº¦14å��

Cç� 35% 70-56å�� ä¸æ®µ50%-85%è��ç��ï¼�å�ºé�´è·¨åº¦14å��

Dç� 13% 55-41å�� å��æ®µè��ç��ï¼�85%-98%è��ç��ï¼�

Eç� 2% 40-30å�� æ��å��2%è��ç��



ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’å�³é�®ç��è§£ï¼�å��å§�å��å·®3-5å�� â��
èµ�å��å·®6-10å��ï¼� ä¾�å¦�ï¼�ä½ å��å§�å��75å��å�¯è�½è�½å�¨Bç�
ï¼�85-71ï¼�ï¼�è��å��å§�å��72å��ç��å��å¦å�¯è�½è�½å�¨Cç�
ï¼�70-56ï¼�ï¼�å��å§�å��ä»�
å·®3å��ï¼�èµ�å��å��å·®è·�å�¯è¾¾15å��ï¼�è¿�å°
±æ�¯ä¸ºä»�ä¹�æ¯�ä¸�ç©ºã��æ¯�ä¸�å��é�½ä¸�è�½æ�¾å¼�ã��

å��ã��è��å��å¿�æ��å�‐
ç¨³ç��ï¼�ç��ç�©æ�¯æ��å��ä¸�é�¨ï¼�å¿�æ��ç�¹å�«é��
è¦�ï¼�ï¼�

ç¨³ä»�ä¹� æ��ä¹�ç¨³

ç¨³å¿�æ��
å��è¯�è�ªå·±ï¼�“è¿�æ�¯æ��å��ä¸�é�¨ï¼�è��å®�å°
±å½»åº�è§£æ”¾ï¼�“æ��ç´§å¼ è½¬å��ä¸ºå�²å�ºå�¨å��

ç¨³è��å¥�
7å°�æ�¶çª�å�£ä¸�è¦�ä¸�å�£æ°�å‐
¦å®�ï¼�æ��4ä¸ªé�¶æ®µå��æ®µæ�¨è¿�ï¼�æ¯�æ®µä¹�é�´ä¼�æ�¯10-15min

ç¨³æ��æ��
å��2å¥�å�¨ç��æ¨¡æ��ä¿�æ��å��é¢�è��å¥�ï¼�ä¸�å��æ�°é¢�å�ªå��ç��é¢�/
æ¨¡è��å�·

ç¨³è¡¨è¿°
å¤§é¢�å¯¹ç�§æ �å��ç�æ¡�é��å�¥æ¯�å¯¹ï¼�ç¡®ä¿�æ�¯è¯‐
è§�è��ã��é�»è¾�å®�æ�´ã��å��ç�¹æ¸�æ�°

ç¨³è®°å¿� æ��å��30minå�ªè¿�ä¸�é��æ¨¡æ�¿å��æ�“æ··æ�¯è¯ï¼�ä¸�å¦æ�°å��å®¹

ç¨³ä¿¡å¿�
ä¸�å¹´ç§¯ç
´¯è¶³å¤�åº�å¯¹é«�è��ï¼�æ��å��é�¶æ®µæ¯�ç��æ�¯å¿�æ��ä¸�æ�¯ç�¥è¯�é��

ð��¯ ç��ç�©æ��å��ä¸�é�¨ç��å¿�ç��ä¼�å�¿

å��æ�¹å·²æ� è��è¯�ï¼�è��å®�ç��ç�©å°
±å½»åº�ç»“æ��ï¼�æ²¡æ��”ä¸�ä¸�é�¨è¦�å��å¤�“ç��å��å��

7å°�æ�¶è¶�é�¿å��å¤�ï¼�è¿�æ�¯æ��æ��ç§’ç�®ä¸‐
æ��å¤§ç��è��å��å�²å�ºçª�å�£ï¼�å��å¤�æ��å��å��

å��å¦å��è��å®�ç�¶æ��å�¨çº¿ï¼�ç��ç§’æ��ç»´å·²ç»�æ¿�æ´»ï¼�ç�
´æ�¥å��æ�¢å�°ç��ç�©æ¨¡å¼�

1. 

2. 

3. 



æ��ç´§å¼ è½¬å��ä¸ºå�¨å��ï¼�å��è¯�è�ªå·±“æ��å��å�²å�ºï¼�å�
¨å��ä»¥èµ´ï¼�è��å®�å°±åº�ç¥�ï¼�”

ð��¯ è��å�ºä¸�é��å�°é�¾é¢�ç��å¿�ç��åº�å¯¹

é��æ�©é¢�å�¡ä½�ï¼�â�¤1minæ��æ�è·³è¿�ï¼�æ �è®°å��å��å¤
´è¡¥â��â��å¤§æ¦�ç��å��å¤´ç��æ�¶æ��è·¯æ�´æ¸�æ�°

é��ä¼ é¢�æ�¨ä¸�å�ºæ�¥ï¼�å��å� ç©ºç¡®ä¿�æ�¿æ»¡ï¼�æ��å��ä¸�é�®å��æ�¨å¯¼æ�¹å�’ï¼�ä¸�ç©ºç��

å®�éª�è®¾è®¡é¢�æ¥éª¤æ··ä¹±ï¼�ç«�å�»å��å¿�ä¸�è�½å�æ‐
¥æ¨¡æ�¿ï¼�æ��æ¨¡æ�¿é��æ¥å��

æ�´ä½�æ��è§�è¯�å�·å��é�¾ï¼�é�¾å¤§å®¶é�½é�¾ï¼�ç�
çº§å��å�¶ä¸�ç�¸å¯¹ä½�ç½®ä¸�å��ï¼�ç¨³ä½�å°±è�½èµ¢

å��ä¸�ã��ç»�æ��é��è®°å�¡ï¼�è��å��10å��é��é»�è¯»ï¼�

é��ä¼ é¢�å��æ¥æ³�

å®�éª�è®¾è®¡ä¸�è�½æ¨¡æ�¿

5ç§�å¯¹ç�§ç±»å��

æ�“æ··æ�¯è¯é��æ�¥

æ�“æ··è¯� æ£ç¡®å��æ³� æ�“é”�å��æ³�

ç±»å��ä½� ç±»å��ä½�è��è�� å��ä½�ï¼�æ¼�“ç±»”å�ï¼�

æ��æ��è¯�å�� æ��æ��è¯�å�� è�²æ��è¯�å��

å��ç¼©è�²è¯�å�� å��ç¼©è�²è¯�å�� å��ç¼©è�²ï¼�æ¼�“è¯�å��”ï¼�

æ��ä¸�å��è£� æ��ä¸�å��è£� æ��ä¸�ï¼�æ¼�“å��è£�”ï¼�

4. 

· 

· 

· 

· 

â�  æ�¾é��æ�§å�¤æ� â�� â�¡ å�ºå� ä½�ç½®ç¡®å®� â�� â�¢ å�ºå� å��æ�¨å¯¼ â�� 

â�£ æ¦�ç��è®¡ç®�ï¼�å��æ��-ä¹�æ³�ï¼�

å��ç»�ç¼�å�· â�� è®¾ç½®è�ªå��é�� â�� æ�§å�¶æ� å�³å��é�� â�� 

è§�å¯�å� å��é�� â�� ç»�æ��å��æ�� â�� ç»�è®ºæ�¨å¯¼

å� æ³� / å��æ³� / å� æ³�-å��é�¤ / å��æ³�-å��è¡¥ / ç�¸äº�å¯¹ç�§



æ�“æ··è¯� æ£ç¡®å��æ³� æ�“é”�å��æ³�

å��æ�°å��è£� å��æ�°å��è£� å��æ�°ï¼�æ¼�“å��è£�”ï¼�

ä¿�ç�²ç�¶è�ºæ¿�ç
´ é��æ�¾æ¿�ç´ 

ä¿�ç�²ç�¶è�ºæ¿�ç
´ é��æ�¾æ¿�ç´ 

ä¿�ç�²ç�¶è�ºæ¿�ç
´ ï¼�æ¼�“é��æ”¾”ï¼�

æ ·æ�¹æ³� æ ·æ�¹æ³�
æ ·æ�¹æ³�ï¼�è®°é��è°�æ�¥å¯¹è±
¡ï¼�

æ �å¿�é��æ��æ³� æ �å¿�é��æ��æ³� æ �è®°é��æ��æ³�

é��æ�©é¢�å�³é�®è¯�

å¤§é¢�è¡¨è¿°é�’å�¥

ð��ª 
æ ¸å¿�å��å��ï¼�ä¿�é��æ�©é¢�å�ºç¡�å��ï¼�48å��ä¸�è�½ä¸¢å¤ªå¤�ï¼�
ã��æ�¢å¤§é¢�è§�è��è¡¨è¿°å��ï¼�æ�¯è¯‐
+é�»è¾�+å��ç�¹ï¼�ã��é��ä¼ å®�éª�å¥�æ¨¡æ�¿ã��æ��å��ä¸�é�®å��æ�¹
å�’ä¸�ç©ºç��ã��å¿�æ��ç¨³ï¼�å�’æ�¥å°
±æ¯�å¹³æ�¶é«�5-10å��å��å§�å��â��ç�çº§å��å·®è·�æ�´å¤§ï¼�

"æ£ç¡®/é��è¯¯" â�� å��å�ºæ�¥ï¼�å�«ç��å��

"ä¸�å®�/å�¯è�½" â�� "ä¸�å®�"å¤�ä¸ºé��ï¼�"å�¯è�½"å¤�ä¸ºå¯¹

"ä¸»è¦�/ç�´æ�¥" â�� å�ºå��ç¨�åº¦ï¼�é��æ��è´´å��é¢�å¹²ç��

"é��å¸¸" â�� ä¸�ç�äº�"æ�»æ�¯"

- "å�¨ç�¸å��ä¸�é��å®�ç��æ�¡ä»¶ä¸�å�¹å�»"

- "è§�å¯�å¹¶è®°å½�XXç��å��å��æ��å�µ"

- "è�¥Aç»�XXè��Bç»�ä¸�XXï¼�å��è¯´æ��â�¦"

- "è¡�ç³�æµ�åº¦å��é«�"ï¼�ä¸�æ�¯"è¡�ç³�å��é«�"ï¼�

- "ç�¹å¼�æ�§å��ç�«"ï¼�ä¸�æ�¯"å��ç�«"ï¼�

- "å�ºå� é¢�ç��å��ç��å®�å��æ�¹å��"ï¼�ä¸�æ�¯"å�ºå� é¢�ç��æ�¹å��"ï¼�



ð��¥ ã��ç�¾å®¾ä¿®æ£ã�’6æ��8æ�¥æ��4hä¸»å��å�²å�ºçª�å�£
+6æ��9æ�¥7hè¶�é�¿é»�é�’çª�å�£æ�¯ä½ ç��ç»�æ��æ‐
¦å�¨â��â��å��2å¥�å�
¨ç��æ¨¡æ��ã��å¤�ç��è¡¥å¼±ã��å��éª�è¯�1å¥�ã��å��æ¢å‐
¦ä¹ ã��å¿�æ��æ�¶å°¾ã��è��å®�ç��ç�©ï¼�ä½ å°±å½»åº�è§£æ�¾äº�ï¼�

ä»�æ��å��è¿�ä¸�é��é��ä¼ å��æ‐
¥æ³�å��å®�éª�è®¾è®¡æ¨¡æ�¿ï¼�ç�¶å��å®�å¿�ç�¡è
§�â��â��6æ��8æ�¥æ��å��6æ��9æ�¥æ��æ�¯ç��ç�
©ä¸»æ��å�ºï¼�æ��å��ä¸�æ��ï¼�å�¨å��ä»¥èµ
´ï¼�ð�§¬

ð��¯ ç�¾å®¾è��å¸�å¯�è¯

å�ç§’æ�»ç�¥å�¨é�¨å®¡æ ¡å®�æ��ã��æ��æ��ä¿®æ‐
£ç�¹å·²å�¨å��ç��å�ºç¡�ä¸�æ �æ³¨ï¼�è��ç��å�¯ç�
´æ�¥ä½¿ç�¨æ�¬å®¡ç��æ��æ¡£ï¼�ä¹�å�¯å¯¹ç�§å��ç��PDFå��è��ä¿®æ‐
£è¦�ç�¹ã��

è·�é«�è��æ��å��1å¤©â��â��å¿�æ��ç¨³ï¼�å�’æ�¥å°
±æ¯�å¹³æ�¶é«�8-15å��ã��

ç¥�å��ä½�å¦å�é�’æ¦�é¢�å��ï¼�å��ç¨�ä¼¼é�¦ï¼�ð��¯ð��“â�¨

å�°é��å��å�� Â· ç�¾å®¾å®¡æ ¡ä¿®æ£ Â· 2026å¹´6æ��6æ�¥å�’å¸�
é��è¥¿3+1+2ç�©ç��ç±» Â· è¯æ�°è�±ç�©å��ç��å�ç§�
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