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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._07.	30_____	

中文姓名：	

蔡宛真	

英文姓名（姓,	名）：	

Tsai	WanChen	

臺師大就讀科系所、年級：	

體育學系研究所	二年級	

臺師大學號：	

60630006A	

修習國家：	

中國	

修習校名：	

北京師範大學	

修習學院：	

體育與運動學院	

修習科系：	

體育系	

修習期間：	 2019	年	 2	 月	～	 2019	年	 7	 月	
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二﹑修習課程名稱：	

修習課程名稱	 任課教授	 學分數	 學季/期	

排球（主項選修）1  李國紅	 6	 1 學期	

球類訓練與競賽管理	 	 	 	朗健	 3	 1 學期	

(表格不足請自行加頁)	
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三﹑心得分享（如學術方面、生活方面、開銷概算等，約 1500 字）	

我是蔡宛真，體育系研究所二年級的學生。此次決定前往中國北京師範大

學交換一方面是因為自己本身為一位排球專長的運動員，想去看看中國大學生

的排球水準，另一方面也因為目前十二年國教教改，體育科方面也進行了一些

的改變，因此也想看看別的地方的體育政策是否與我們有什麼異同之處，或許

可以互相學習。首先先說中國的排球運動水準，女子排球（以下簡稱女排）的

部分真的發展得滿好的，我到北京師大交換的這一學期，北京師大的女排隊也

剛好成立第二年，朗平老師（中國國家女排隊教練）也擔任球隊教練，學校也

成立一個朗平老師的技術研究中心，從這裡我可以感受到學校非常支持學校的

運動代表隊，更是支持排球這一項運動；而在體育政策的部分我只分大約兩點

說明，分別是他們面臨的危機與學校實施的體育政策，一、學校實施的體育政

策跟台師大有很大的不同，或許是文化上有些許的差異，在北師大學校規定學

生必須到體育館或是操場打卡，大一每學期必須要有 30 次，大二之後每學期則

要有 15 次，打卡是指到體育館或操場旁的刷臉機器，刷自己的學生卡後機器會

掃你的臉，而規則是進體育館或操場開始運動時先打卡一次，離開時也要刷一

次，中間必須要有 30 分鐘的間隔才能離開，這樣算完整的一次，問了當地學生

對於這個規定的想法，他們有些認為有點麻煩，但卻是強制他們走出室內、不

要一直讀書的方法，雖然刷臉打卡這種方式有點奇怪，但不可否認他們操場

上、體育管理學生自主運動的人數確實比我們學校多出好多！而且我真的是第

一次看到操場上滿滿的人在運動！二、上課時老師提到中國目前面臨的危機中

認為社會價值觀中的重文輕武，導致體育的地位在所有學科中偏低，而另外還

有一個新的名詞「男孩危機」，去找資料的大概可以知道是男生能力落後於女生

的現象，再加上現在是資訊發達的世代，但卻造成孩童更早沈溺於網路世界

中，故他們認為這是一個很大的危機，這也成了他們目前要著重改革的政策之
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一。 

生活方面，先說在學校裡面的好了！其實在北師大交換我覺得還滿方便

的，住的宿舍樓下，有健身房、桌球台，還有麥當勞（笑），當我想運動的時候

我都會找朋友一起去打桌球、有時候就跑跑步，餓的時候叫跑去麥當勞吃點

心。宿舍的隔壁就是圖書館，想看書的時候可以去！但我比較建議在宿舍自己

讀，因為圖書館要預約位置比較麻煩，而且還會有人在裡面吃東西，這點跟我

們的圖書館不太一樣…覺得會影響到我，所以我後來就不去那邊讀了。另外有

一點我也覺得很棒的是 -> 校醫院，沒錯就是校醫院，在校醫院裡面用學生卡

就可以看醫生了！因為在那邊跟我同寢的學姊感冒了！不得已我們一定要去看

醫生，才發現他是扁條腺發炎的那種類型感冒，所以去看了醫生、拿了藥，但

看醫生拿藥刷卡都沒有收費喔！另外聽說去外面看醫生要很貴！另外在學校外

的生活，因為我滿常出去玩的，像爬山之類的，有興趣的人也可以去相關的網

站報名，爬山真的感覺很棒（圖一）還有爬居庸關長城（圖二）遇到一位智者

跟他聊了天感覺很棒！還去西寧的青海湖走走（圖三），回來之前去新疆（圖

四）！每次的旅行都能有很大的收獲！ 

 

圖一 

 

圖二 
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圖三 
 

圖四 

 

其實在中國交換的日子裡我認識了很多朋友！上排球課認識的師弟們、研

究所課程的同學還有課程的老師，他們都是一群很熱情的人，很喜歡跟我們聊

天，也很關心我們在那邊會不會有什麼狀況，這一點大概是我會懷念那邊的一

點吧！除了一般的課程，我晚上也會去體育館跟一些老師一起打排球，或許我

本身有學過排球，所以老師們都滿喜歡我的！每次看到我都一直叫我「台灣女

孩 台灣女孩」的！知道我結束交換要回來了，還叫我有空一定要再會去跟他們

打球（笑）！ 

 

關於生活開銷部分，先說說到達北京師範大學後，首先我先去辦了銀行帳

戶，在這邊推薦辦理中國銀行的帳戶，因為學校的學生卡只能用那個直接儲

值，而且在校園裡只有中國銀行跟中國工商銀行的提款機，但中國銀行的比較
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多。再來我在學校裡面找到中國移動的電信行，得知有一個學生優惠專案，有

點像預付卡預付完一年的錢 -> 200 人民幣，你每個月會有 20g 的網路流量可以

用，另外學校、宿舍的 wifi 跟台灣不一樣，那些 wifi 都是要錢的！學校一個月

好像只會給你免費 6g，只要用完你的 wifi 就不能用了！ 

接下來建議想前往中國交換的同學們可能要先查一下資訊，因為像是住宿

的部分在北京師範大學所提供的住宿是以天計算的，一天 85 人民幣換算台幣一

天可能 382.5 到 425 元要看當下的匯率，但他是包含水電費的，所以可以看看自

己的預算做決定，因為這樣你會花大約 4 萬多至 5 萬多在學校住宿的方面。還

有飲用水的部分，宿舍並沒有飲水機，所以你必須要自己自己叫水（這個必須

自己爬文），就算你在學校裡面有看到飲水機想用，也必須刷學生卡扣錢才能使

用！ 

飲食的部分，如果以學校的食堂來說，真的很便宜，但同時也很鹹、很重

口味！如果想吃一些不一樣的食物，可以下載當地像是美團外賣或是餓了嗎之

類的 app，可以點一些好吃的外賣來吃！在那邊我們有時候都會找朋友一起下

廚，煮一些簡單的食物來吃，有時候是義大利麵，有時候就很簡單的白飯跟幾

樣炒的菜，下面有提供圖，可以參考！ 

其實想說的很多，但我怕不夠我寫，也希望看完我的心得分享對你們有幫

助！如果有問題也歡迎來詢問我。 
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四﹑照片（如有，請提供）	
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五﹑影音電子檔（如有，請提供）	

六﹑其他	

 


