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交換學生心得報告 
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就讀本校系所 長期照護學系(所)       三  年級 

研修學校 北京體育大學 研修系所(學程) 運動康復學院 

研修期間 自 107 學年第 2學期起至 107 學年第 2學期止
  

姐妹校修讀學分數 7 

心得內容(1000-1500 字，請附照片 3張以上) 

一、 緣起 

    一開始是因為大一時聽說了學長姐的交換心得分享，我那時對大學充滿美好的幻想與衝

動，我就想說在大學期間一定要到處去走走看看，而不是一直待在金門這一座小島上，因為家

庭教育的關係，所以我想要去交換歷練自己，於是從申請到結束大部分都自己解決，生活費也

是要想辦法自己賺，所以我差不多打工了一年存到了 10 萬左右，終於有去交換的資金了，但

是第一次申請我沒被選上，但是我不想要放棄，我下學期又申請了一次，我終於成功申請到了

北京體育大學，我覺得只要堅持不懈，滴水也能穿石。 

二、 研修學校簡介 

    北京體育大學成立於 1953 年，原名中央體育學院，目前的北京體育大學為國家重點大學、

國家“211 工程＂重點建設大學，並已成功入選國家首批“雙一流＂建設高校名單，具有光榮

的辦學歷史、深厚的文化底蘊和扎實的辦學基礎，在國內外享有盛譽，隸屬國家體育總局。學

校位於海淀區信息路，位於圓明園遺址公園邊，占地面積 1340 餘畝，建築面積約 55 萬平方米，

共擁有室內外訓練場館近 100 個，我認為比較特別的是氣膜冰場，還有室外攀岩場跟高空項目

的場所。北京體育大學專精於競技體育，截至 2015 年，已培養奧運，世界錦標賽冠軍運動員

及教練 312 人，其中奧運冠軍 73 人。 2015 年，北京體大創辦殘奧冠軍班，招收優秀殘障運動

員。 

            

 



三、 姐妹校研修之課程學習 

 選課狀況：北體的交換生基本上可以選全校所有的課程，專業課程須老師同意，雖然聽起

來好像很好，但是實際上是有名額限制的，例如我選了水球課，但是這個課已經滿人了，

你就選不到這一門課，我們並不會事先知道這堂課到底有多少人選、還剩多少名額，所以

選的課不一定上的了。交換生會有二次選課的機會，第一週算是讓你試聽的一個感覺然後

選課，第二週可以再選一次，如果上到你不想上了還可以退選，但是這個過程很繁瑣不建

議退選，課還是要仔細想好再做選擇。 

 上課情形：上課基本上有分三種時間，前八週、後八週和全部，前八跟後八基本上是一周

上兩次課，可以自己分配上課時間，另外有很多有趣的課可以去上，如果沒有學分壓力的

人不一定要修可以選擇去蹭課，就是挑你想要體驗的課程去玩玩，像我就有蹭過拳擊課（從

基礎開始教）、戶外運動課（攀岩跟高空項目）、游泳課（要選張老師的課）、流行舞（拉

丁 sasa 舞）。然後上課後最好問同班同學有沒有建班群（微信），因為臨時要換教室或是

老師要調課、停課都是會在班群通知。 

 學習成效：我總共就選三課，體操、基礎中醫學、運動按摩，體操如果你筋骨柔軟可以去

上，反正感覺我的老腰快不行了，有一些高難度的動作我完全做不到，但是非常讓我大開

眼界，期中考是跳廣播體操，期末自己編一套體操的教案，教我們的老師還是十大運動員

之一，是一門身體跟頭腦都有學習到的課程。中醫學就是一般的學科，對中醫有興趣的可

以選，上課的韓老師人很嚴肅，不過她可以把很抽象的東西舉例說明變得淺顯易懂，如果

是需要硬背的知識，她喜歡用說故事的方式來讓我們加深印象。運動按摩課是最爽的一堂

實操課，每次上課就是學習一種按摩手法，踴躍一點當示範者就可以讓老師幫你按摩，上

課時是 2～3個人一組互相練習按摩手法，回到家裡也可以幫家人按摩，是一門很實用的

課。 

 

 社團：社團我認為一定要參加，因為有很多資訊是交換生無法得知的，我參加的是韓文社，

課程內容跟金大差不多，比較特別的是社團有韓舞教學的部分，但是需要有一定舞蹈基礎

的人，不然進度會跟不上，還有韓語角活動，就是社員聚在一起玩跟韓國相關的團康遊戲，

例：韓劇比手畫腳、猜歌比賽、自製紫菜包飯…等。透過社團，我看了兩場比賽，第一場

是與捷克的冰球友誼賽，在北體新建的氣膜冰場，這比賽有一部份也是為了試用一下這新

場地，這是我第一次知道與了解冰球這一項冰上運動，簡單來說就是冰上的曲棍球，打得

非常刺激看得我熱血沸騰。第二場是在國家體育館的足球賽比賽，北體是主場所以全校差

不多去了 6000 多人去當加油團，因為是社團的關係，我坐的位置是最佳觀賽位置，前面



坐的是主委們，全是拿過奧運冠軍的運動員，我從來沒有看過奧運冠軍本人，感覺很不真

實，後面是北體的合唱團，在開場時唱歌為北體的球隊加油，因為離的近有種 3D 環繞音

響的感覺，這些體驗都是透過社團才能享受到的待遇，社團的用處多多呀～ 

 

 課餘活動：在課餘的時間裡就要廣交朋友，因為學校裡時不時會有很多活動，而這些活動

的資訊大部分可以透過朋友的朋友圈知道，其中我覺得最特別的活動是免費體驗水肺潛

水，這事先要聽一堂演講，了解一下潛水這個領域行業的背景，然後跟教練約時間去實際

體驗潛水，這不是像浮潛一樣輕裝下水，水肺潛水是背氧氣瓶加穿潛水服的，因為是第一

次潛水，教練不可能讓我們直接去海邊，所以我們是到游泳池去體驗，水深最高才一米六

非常安全，雖然水很淺，但是對從來沒潛過水的人來說已經很滿足了。另外還有像是元宵

節的活動、異國美食節的試吃活動等其他有趣的活動都是很好玩的。 

    
 

四、 姐妹校研修之生活學習 

 生活環境： 

整體上來說是充滿陽光的一個校園，因為是體育學院的關係，身高在一米七五以上的人比

比皆是，而且百分之八十的男生都有腹肌或胸肌，帥哥美女也非常多因為有藝術學院，是

個養眼的環境。娛樂的部分附近有一個大型的華聯商場，吃海底撈逛街唱 KTV 都可以，距

離宿舍差不多 15 分鐘的路程，然後從北門出去右轉還有另一間更大的商場五彩城，可以

看電影跟滑冰還有密室逃脫可以玩，走路約半個小時左右。我去的時候差不多是二月中，

天氣還是冷的，前幾天還有下一點點雪，樹下還有未融化的霜，環境非常漂亮。天氣差不



多回暖時會出現夏天的雪，就是柳絮，柳絮我個人認為比霧霾還要恐怖，我會瘋狂過敏，

口罩這時候是一定要帶的。三四月校園各處會有許多花，很適合拍網美照，是與冬天截然

不同的美。到了六七月時天氣會超熱，氣溫最高達到 38 度，但是不像台灣的溼熱那麼不

舒服。  

 

 住宿： 

交換生住的是 14 號樓管理學院的宿舍，是所有宿舍最偏遠的一棟，一學期 600 人民幣/人，

有冷暖氣，但是沒有洗衣跟烘衣機，所以洗衣服都是拿去送洗，一桶 8塊人民幣，特殊衣

服要洗的話就要再加錢（像漂白、乾洗）。然後洗澡是沒有獨立衛浴的，是大澡堂像日本

泡湯一樣，一進去是全身赤裸的狀態，一開始我還挺不能適應的，感覺太害羞了，但是久

了以後就會漸漸習慣，這對於南方的學生來說我認為是最大的衝擊，大澡堂距離宿舍來回

差不多要一個小時的路程，非常的不方便，所以冬天時洗澡真的很痛苦，非常能體會到北

方人不愛洗澡的原因，因為太冷了又不流汗，兩天洗一次是可以的，14 號樓旁有一個小澡

堂，但是星期天不開門，中午只開一三五 11：00～13：00，晚上是 17：30～21：00，大

澡堂的開放時間是一到日的 11：00～13：00，16：00～22：00，洗澡的時間要抓緊喔，不

然會被斷水，宿舍一樓有可以吹頭髮的地方，要記得帶 220v 的吹風機，或是帶一個變壓

器，不然沒辦法使用。洗澡是用校園卡，如果要儲值的話是要去食堂的二樓儲值（只收現

金 10 的倍數），然後如果宿舍沒電了也是用這張卡充值，冷氣吹很兇的話就要儲多一點錢，

不然會發生慘案，整間房全部會斷電，無法開燈跟充手機，所以行動電源要充飽以免不時

之需，儲值電費的地方比較特別，是在 9號樓宿舍裡面，用校園卡扣錢，要先確保你的校

園卡里有錢才可以充電，不然要再跑一趟食堂。9號樓的旁邊就是可以領包裹的地方，距

離宿舍來回 40 分鐘的路程，建議一次去領完不然要走很遠的路，距離限制我們不要亂買

東西。 

 交通： 



學校位於地鐵 13 號線地鐵站出站步行 15 分鐘的路程，交通機能非常方便。在北京玩的話

下載易通行 app 綁定微信或支付寶就可以直接刷二微碼扣款，但是公車用不了易通行要買

交通卡，交通卡建議買，坐公車會很省錢，如果沒有交通卡要換多一點的一元零錢。如果

是想要去遠一點的地方的話，就要下載鐵路 12306，坐火車比較便宜，不過如果預算多一

點的話可以選擇坐動車，就是高鐵的意思，花費的時間會比較短，但價錢會貴兩倍。還有

一個是攜程旅行，這個 APP 上也可以買票，但是會有手續費的問題，但是這還可以選擇機

票，動車跟機票有時候價錢差不了多少，但是我個人認為動車比飛機方便一些。如果是步

行一些較近的地點，在大陸 Google 地圖不好用，建議下載高德地圖或是百度地圖，想當

初我在校園裡迷路就是用高德地圖找到教室的。校園內是無法騎共享單車的，但是自己的

腳踏車可以騎，在路邊有很多共享單車可以騎，30 分鐘/1 人民幣，距離不長不短且不想

走路的話可以考慮騎共享單車。 

 
 飲食： 

北體的食堂其實有很多食物供你選擇，我就推薦一下 CP 值很高的，一樓：黃燜雞/13RMB、

冰工廠冰棒/3RMB、餛飩湯/4RMB 二樓：新加坡燒鴨飯/13RMB、水餃 9顆/6RMB、自助餐鍋

包肉/8RMB、紫米粥/3.5RMB 三樓：珍珠烤奶茶/13RMB，剩下的就讓大家自己去挖掘。交換

到最後真的會懶得走那麼遠的路去吃飯，所以就需要外賣好夥伴，有美團跟餓了嗎，我主

要是都用美團，美團要買會員，有優惠劵跟滿減可以並用，平均花 2.5 元可以減 5元，升

級最高減到 8元，像我有一杯貢茶的奶茶我總共只花 3.5 元含配送費，真的省很多錢。宿

舍門口有時會有一個騎腳踏車伯伯來賣糖葫蘆，便宜又好吃，但是只有天氣冷有賣，天氣

太熱糖霜會溶掉就沒賣了，他有一個糖葫蘆的微信群，加入之後可以先預訂。真的不知道

有什麼好吃的，可以參考宿舍窗台上別人點的外賣，踩雷的機率不會太大，或是參考大眾

點評上的美食， 

 
五、 文化交流經驗分享 



在北體有一個「北京體大台生群」，裡面大多是碩博士的學長姊和一些一般生，這個群組有負

責台灣交換生的老師們，這邊跟大家分享透過群組所參加的交流活動，而這些活動大部分是免

費，少部分是只要負擔部分費用，而且吃住都是挺高級的，但是這些活動都不是固定的，有機

會記得要好好把握。 

（一）2019 台灣青年河北廊訪文化之行 

同行的大多是來自北大清華的碩博士生，都是台灣的高知識份子 

 

（二）2019 江蘇兩岸媒體聯合採訪活動 

這是我跟著記者老師五天的採訪活動所發的一篇新聞稿 

 

六、 研修之具體效益(請條列式列舉) 

1. 認識中國的文化，同時也理解自己的文化（包括信仰、價值、觀點、作法等） 

2. 獨立自主，學會適應進入社會後的環境 

3. 激發個人主動學習及自主學習的能力 

4. 體驗多元化的活動，培養不同興趣，同時結交更多的朋友 

 

七、 問題與建議 

Q：關於生活費 

A：生活費其實就是看個人習慣，差不多 9～12 萬台幣，現金不能超過 2 萬人民幣，防止洗錢，

可以帶美金或台幣過去再換成人民幣，帶現金最好在一個禮拜內辦好銀行卡存進去，要換足夠

零錢在身上，因為大陸很多地方是沒有零錢可以找的，。 

Q：關於電話卡、銀行卡 

A：要先有手機號才能去辦銀行卡，電話卡去中國移動或中國聯通的門市辦理，店員會跟你說

有那些方案，要先問說能不能用台胞證辦理，校外有一間中國移動可以，我是用流量 1G＝1RMB

的方案，大約 55RMB/月。學校會先幫我們辦臨時居住證，辦完再去辦銀行卡，銀行卡是在西門



右手邊的工商銀行辦理，這間據說常幫交換生辦理速度挺快的，但也花了三小時左右，建議是

交換生們大家一起去辦理，互相有個照應。 

Q：關於校園卡、學生證 

A：校園卡好像有新的版本，但功能應該差不多，就是吃飯跟洗澡和儲值宿舍電費，校園的地

下超市也可以用，圖書館也是刷卡進去，宿舍大門也是刷校園卡進出，拿到校園卡後要先找宿

舍阿姨開卡才能自由進出宿舍大門。學生證辦理需要證件照，記得要帶 1吋的證件照，多帶幾

張備用，學生證辦理的速度挺慢的，如果要去觀光景點買學生票的話可以用台灣的學生證，少

部分不行。 

Q：關於接送 

A：因為我們大家的飛機時間差太多，所以學校沒有安排接送，我們是自行前往，建議打車 120RMB

左右，事先問一下司機大約多少錢以免坐到黑車，在沒有手機支付的狀況下坐跳錶的計程車比

較不會被坑。如果想省錢也可以坐地鐵，但考慮到行李重量加上地鐵要轉乘不方便，建議可以

跟其他學校的交換生拼車。 

八、 其他綜合感想與建議 

這一學期的交換生活我覺得很值得，可以脫離在台灣的舒適圈，一個人在大陸闖盪，收攬各種

美麗的風景與人文特色，想要擴大自己的視野，就一定要去交換，金大提供我們各式各樣的交

流資源，不論是去鄰近的亞洲國家，或是較遠的歐美國家，留意一下學校官網發佈的消息以及

申請條件，選擇自己想去的國家，然後就開始努力去規劃及評估，一個交流學習的成功與否，

全部取決於自己本身，如果你能張開雙手，去體驗、去交流，那你所獲得的東西就看你自己的

吸收程度，但如果你還是像在台灣一樣束手束腳，生活圈不去拓展，那學不到東西就是自己不

努力去爭取，回到台灣又還是回到原來的舒適圈。我所分享的點點滴滴可以提供大家參考，但

是每個人去的時間地點不同，所遇到的人、事、物也會有所差異，或許會有我沒發現的地方等

著學弟妹們去體驗，想要去交換的人不需要再猶豫了，就從現在開始把自傳跟讀書計畫給打一

打吧～ 

下面附上一些我去旅遊時拍的風景照 

     



     

* 請於返國一個月內將本報告「電子檔」寄交 gatsby.kinmen@gmail.com  


