國立臺灣師範大學(受獎助)學生赴國外修習
返國後心得報告書
一﹑學生資料	填寫日期：2019
	中文姓名：
蕭佳琪
	英文姓名（姓, 名）：
HSIAO,CHIA-CHI

	臺師大就讀科系所、年級：
體育學系、四年級
	臺師大學號：
40530003A

	修習國家：
中國

	修習校名：
北京體育大學

	修習學院：
體育傳播學院

	修習科系：
無固定系所

	修習期間：2018	年	9月 ～	2019年	1月



二﹑修習課程名稱：
	修習課程名稱
	任課教授
	學分數
	學季/期

	藝術體操
	
	2.5
	

	水中健身
	
	1
	

	貼紮課
	
	2
	

	體能訓練法
	
	3
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


(表格不足請自行加頁)

三﹑心得分享（如學術方面、生活方面、開銷概算等，約1500字）
前言
我大學做過最值得的一件事，就是申請了交換學生，並且北飄了半年！還記得大一的時候在系上班會聽到學姐分享了去北京體育大學交換的心得，我那時就保持著憧憬並且非常的想去北體交換！等到了大二上我立馬提出了申請，也順利在中文組拿了第12名的高分順位，搶到了北京體大唯一的女生名額！只不過我是我們班第一個要出去交換的人，難免會緊張擔憂，一方面害怕會跟班上的同學脫節，另一方面害怕去了人生地不熟的地方會過得不好或者交不到朋友，因為我從小到大生活環境學校都離家很近，並沒有到外地讀書的經歷，所以交換的這個學期就是我第一次離家這麼遠，算是非常有挑戰的一個學期！
結果我萬萬沒有想到，一抵達北京我立馬就有一群台灣的好夥伴和我一起勇闖校園，在北京的各個地方趴趴走，甚至我發現北體大的同學們都很親切很有善！每天過得充實又有趣，讓我完全不想念台灣！甚至都不想回家了，覺得半年太短！下面我來分享這半年的種種歷程。
學術方面
[image: ]    我認為來到體育大學，上術科課比上學科更有收穫！特別是因為這裡各項體育場館還有設備都非常的齊全，先不論軟體如何，硬體設施實在是太強大了！如果不好好利用這樣的資源，實在很浪費！另外一項修術科課的重點是，體育課程比較容易和那邊的大學生有互動，如果是學科課的話，大家在教室當中坐著一整個學期，頂多和前後左右的同學有交集，但是體育課程很容易可以和全班同學認識，並且在一起活動的過程當中和大家打成一片，所以我不只修了課程，我還利用課餘時間到處蹭課，也因此多了很多特別的經歷和認識很多不同的同學！
    右圖是我整個學期當中有上的課程，其中有些是修課有些是蹭課，那我印象最深刻的課程有四門，第一個是休閒學院的戶外運動專項課程，這是他們休閒學院戶外運動專業同學的必修課，一個禮拜有三節，算是他們最重的課程，在這堂課當中學習了攀岩與繩索、滑冰、拓展活動(就有點像我們師大公領系會學的團隊動力、團康活動)，這門課的內容很豐富，首先攀岩我在台灣都沒有接觸過，但是在哪裡有高達15公尺的頂繩攀岩場，同學也都很熱情他們，他們已經學了三年攀岩專項所以都當我們的小老師指導我們；滑冰當然是因為他們天氣比較冷所以冬天很容易可以接觸到，在台灣我就有滑過冰但是滑得不怎麼好，在哪裡的滑冰課程讓我技巧大為進步！
[image: ][image: ][image: ]    








    再來，我有和教育學院游泳專項的同學一起上了許多水上課程，其中淺水水球課非常的好玩有趣！就是在水上打手球的概念！要一邊游泳一邊帶球並且 掙脫防守者然後射門得分，在學期當中學校有辦水球大賽，我也有和那裡的同學組隊參加，最後我們拿了亞軍，激烈的比賽過程中，我們團隊產生了革命情感，大家團隊合作共創佳績的感覺真棒！
[image: ]    另外，我有上一門藝術體操課程，我本身就對表現類型的項目很有興趣，像是舞蹈或是體操，而我在師大學的體操課是競技體操，這裡的藝術體操就類似我們所熟知的韻律體操，需要考驗人體的柔軟度動作，和芭蕾非常的相關，在一週兩堂的課程當中，有專業的體操房和學習操作各種器具(彩帶、韻律球、呼拉圈等等)，每堂課都還有鋼琴老師為我們現場伴奏呢！我在課中算是表現很不錯，老師常常誇獎我，我也和班上的女同學相處融洽，所以能修這一堂課我覺得非常值得！
    最後，貼紮課程是我和台灣的同學一起去修的，貼紮課顧名思義就是學習運動傷害防護的貼紮，平常如果關節扭到、肌肉腫大或事要做運動傷害緊急處理，我們會貼白貼來進行肌肉骨骼的支撐與保護，在那堂課就有考驗我們3分鐘之內貼完腳踝，這個技能非常的實用！因為在運動場上人們很常扭到腳踝，所以在這門課當中，享用了那邊的資源學習到好一番貼紮技術，非常有收穫！
生活方面
我還記得去北京的第一天晚上，我就碰到了最大最刺激的挑戰，就是去洗大澡堂！到了北方他們洗大澡堂是習以為常的事，在一個空間裡相鄰的水龍頭，完全沒有拉簾和遮蔽，所有人脫光光大眼瞪小眼開始洗澡，當然對於他們來說都不足為奇，只是對於我們這些南方人，真的是超級害怕又緊張啦！但沒辦法還是必須要生活，這半年來必須要忍耐！所以就去洗了！第一次超級可怕的我記得我完全不敢看別人，快速洗了戰鬥澡就衝出去，但一個禮拜之後我們也漸漸習慣了！
在北體的第一個月幾乎都是拿著地圖在校園走來走去，因為校園真的太大了！好多不同的場館，所以如果不提早出門就會迷路！我還上淘寶訂了一個滑板，想說用滑板代步速度會快很多，所以我第一個月也花了很多時間在空地練習滑板！我很喜歡北京體大的食堂，一整棟而已不像別的學校有好幾棟，但我覺得這一整棟應有盡有，真的是怎麼吃怎麼爽，便宜實惠又豐盛，每天都可以吃不同的東西！
因著我上了很多課所以也認識了很多同學，很喜歡主動詢問他們各種故事，特別是家鄉的故事、求學的歷程和他們的方言，他們可都是各個省份的菁英，才有辦法來到全中國第一體育學府─北京體育大學，所以他們都是認真積極的孩子，「我可是殺了好多人才脫穎而出，如今才能出現在你面前跟你當同學呢！」同學都這樣開玩笑地說，我內心當然很佩服他們！
這半年來我也去了好多地方，當著背包客到陌生的環境認識陌生人，一起玩一起分享生活體悟，好多非常突破的經歷，而我也開始吃起來麻辣鍋，本來我完全不敢吃辣還超級害怕辣，但是到了四川重慶吃個麻辣鍋就徹底的愛上，發現吃辣很過癮！大陸的食物大油大辣又大份，雖然好像有一點不健康，但是吃起來特別有滋味！北方的四季非常分明，四季也有不同的美，我最喜歡北京的秋天，好美又好舒服啊！早晚溫差大到20幾度，隨著天氣漸漸變涼，看到了美麗的銀杏林，整個校園變成橘色的實在美不勝收！溫度開始到零下的時候，晾衣服晾到結成冰磚，洗頭髮從澡堂出來頭髮也能變成冰棍！
還有一些比較印象深刻的是，我們和那裡的學生文化思想有所差異，因為他們從小學習到的觀念和我們很不一樣，他們有專門的思想課程，每年都要學馬克思主義等等思想概論，畢竟是共產主義國家，所以思想方面很積極在管理，所以當然有碰到比較敏感的老師和學生說出比較偏激的內容，我們少數台灣人當然一笑置之，盡量不和他們有所爭辯，但私底下當然會和比較熟的同學跟他們進行思想交流，讓他們知道其實我們並不是他們所說的那樣，我們也才知道原來他們也不是願意要那樣，是他們本身就那樣接受教育的，所以我們也不要太介意他們。
我們身為台灣人隨身都必須帶著保台證，不管去哪裡有台胞證才可以做事情，畢竟他們走實名認證制，所以我們一舉一動都要注意！但他們也有很多部錯的地方，值得我們學習！像是行動支付超級無敵方便，不管是同學聚餐分錢還是訂車票買東西，一轉錢就出去了，少了攜帶錢包的困擾和錢找不開的麻煩；另外，他們的外賣風氣非常盛行，台灣那時還沒那麼盛行，但大陸不管吃什麼喝什麼只要點外賣就可以原地拿到，外賣小哥好全能阿！在大冷天還可以 準時送到物資，簡直佩服他們！還有他們因為地大人多，所以不管到什麼車站或是地鐵都要過安檢，雖然真的很麻煩，行李要搬上搬下，但也成為了難忘的回憶！路上到共享單車可以使用，所以其實不用太害怕走很遠的路，因為交通便利語言也通，所以其實可以敞開心胸多去外面走走逛逛，多去認識新環境和新朋友！
· 最特別的經歷：洗大澡堂
· 最珍惜的經歷：聽同學說他們求學歷程的故事
· 最突破的經歷：旅行時認識陌生人，一起玩一起分享生活體悟
· 最進步的經歷：麻辣鍋吃起來
· 最白癡的經歷：溜滑板扭到腳
· 最神奇的經歷：晾衣服晾到結冰，就連頭髮也能結冰棍
· 最難忘的經歷：登泰山而小天下
開銷概算
· 17000台幣─機票
· 21000人民幣─生活費
(約台幣9萬)吃、喝、玩、樂、交通、買東西
· 600人民幣─整學期宿舍
· 師大學費29000台幣
→整學期大約花費15萬台幣
總結
出來交換，讓我看到以前沒看過的，聽到了不一樣的想法，去了好多好多地方，進而有了不一樣的眼光，視野被擴大！
去到北體，我學習到師大沒有的內容，了解大陸的體育發展，結識相同領域的好朋友，享受學校的運動氛圍和設施，感受不一樣的體育文化！
申請交換學生不會讓一個人變得多厲害，但可以讓大學生活更精采豐富！而且大陸近幾年發展速度很快，很多值得我們學習的地方！所以我鼓勵大家能跳脫舒適圈，多出走跟人交流，不要害怕接觸新挑戰，盡量勇於嘗試趁年輕有為時壯遊，生活會有很多新發現出來！
[image: C:\Users\kiki\Desktop\北京\swim\IMG_7071.jpg][image: C:\Users\kiki\Desktop\北京\上課\IMG_E6486.jpg]四﹑照片（如有，請提供）戶外運動專項班
教育學院游泳班
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校門拍照，校訓：追求卓越
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拿到學生證的我們
一起交換的台灣學生
和北體同學約打球
古典舞課
體能訓練課
馬術體驗課
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北京知名景點：天安門、圓明園、天壇、北京大學
紅色：這學期去的地方
黃色：以前去過的地方
和北體飛盤隊去天津比賽

五﹑影音電子檔（如有，請提供）
北京體大校園介紹影片
https://youtu.be/g3iLvan9Zc4
我的修課介紹影片
https://youtu.be/0O0sI1IK0CQ

六﹑其他
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