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大三上學期很開心自己有機會透過學校交換學生的管道出去交換半學期。我選

擇的學校是中國北京體育大學。在出國交換前，知道這所學校的運動成績都很好，甚

至有一些國家訓練基地就設在北京體育大學。同樣也身為運動員的我，會想要藉由這

次出去看看，其他國家的訓練環境、設施、設備為何，在競技場上，中國也是全世界

的體育大國之一。另一個原因想出去交換是想要跳出舒適圈，從小就在球隊生活的

我，很多事情都被打理好，只要顧好自子就好，現在已經大學了，想要學習如何在不

熟的環境中打理自己的一切。這幾個月的交換生生活過得很充實，也讓我認識了許多

老師、朋友、隊友。之前有機會到中國都是因運動競賽，但沒有多餘的時間體驗生

活，甚至是比完賽就會飛回國了。在中國的半個學期裡面，讓我發現，非體育專長的

學生每天都很多時間去計劃自己、充實自己，但因為我在台灣時，每天都需要練球，

所以很多想要做的事情或許都無法完成，在中國交換時也是如此，只是因為自己沒有

把課排滿，讓我有機會去嘗試不同的生活方式。自己藉由這次的機會也更加的認識自

我，以及會去思考自己的未來規劃，跳出舒適圈再發現，其實自己在台灣很幸福，因

為相對的便利與熟悉。感覺自己這次出國交流完有需多方面的成長，很替自己開心當

初有申請出國交換，未來如果還有機會，會想讓自己選擇英語系列的國家，畢竟在中

國，語言不是一個問題，所以會更想要挑戰自我。在開校方面其實比我想像中的還要

少一些，因為原先預定在北京生活應該花費上會比台北再高一些，但身為北京體育大

學在學校福利其實很多，尤其是在學生餐廳。第一次去到餐廳時，自己有點嚇到，因

為真的很大，還有兩層樓，食物的選項非常多元化，有中式、西式、點心類，很像台

灣百貨公司美食間的概念，除此之外，價錢非常便宜（以營養、份量、加錢比的

話），但僅於本校學生。原先還擔心自己是否會不適應北京的飲食方式，但後來就完

全不用擔心了，因為其實會吃不膩，只是想不想走到學生餐廳而已。校園很大，還好

交換學生住宿的地方離餐廳還算近，要不然也很多學生會叫外賣，在中國是分長流型

的，什麼外賣都可以叫，價錢也不會因為是外送而提高，連水果都可以叫外送，非常

便利。這個部分應該是跟我在台北有差異的，雖然台北的飲食已經很方便了，騎車出

門到處都是吃的，但以一個交換生，沒有其他交通工具的情況下，是真的完全不用擔

心。當然，因為自己選擇的是體育大學，所以不知道是否其他中國的大學餐廳也是如



此。最後，謝謝國立臺灣師範大學、運動競技學系、球隊，讓我有這樣的機會出國交

換、交流，把領悟到的人、事、物，做一些分享，希望透過這半學期的經驗可以讓更

多原先擔心交換的人放心一點，因為當初的我也是會想很多，但真的到了要出國的那

天，就告訴自己，已經選擇要去交換，就好好的把握一切的機會，因為得來不意，所

以要好好珍惜。這幾個月的交換生活中對於自己的幫助是很大，看了很多、領遇到很

多，其實很難形容，但至少沒有後悔過，也替自己的勇氣感到開心，因為一切都是值

得的，也在我人生中留下了美好的回憶。 


