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	姓名Name
	柳亞莉
	學號 School No
	410589044

	原系所Home Department
	體育與運動科學系

	前往國家Nationality
	中國 上海

	前往學校Host University
	華東師範大學

	交換系所Host Department
	健康與體育學院

	交換交流期間
 Exchange Period
	自From ___107__年year /____9__月month 

至To  ____108__年year /___1___月month

	電子信箱(供未來有興趣的同學與你們聯繫，非必要)

Contact Email (Optional)
	awerfv321@gmail.com
410589044@gms.ndhu.edu.tw

	住宿費用(新台幣)

Accommodation Cost(NTD)
	3000 (匯率以5)

	機票費用(新台幣)

Airplane Cost(NTD)
	10000(來回)

	生活費用(新台幣)

Living Cost(NTD)
	60000

	其他費用(新台幣)請註明

Other Cost(NTD)
	出去旅遊就要再加預算 


	會決定出國交換是因為想透過實際的行動去看看不同的世界，之所以會選擇華東師範大學的原因是因為聽過去交換的學姐所分享心得，與上網查資料得知華東師範大學是中國排名第二的師範大學，相信自己到那裏也會有所成長，其次很重要的原因是該校培養短跑、拳擊、網球奧運冠軍，也引領全中國的體育課程改革，因為本身自己為體育系學生又想當位出色的體育教師，想到這所學校一探究竟，拋開一切獨自申請前往該校交換，在啟程之前心中難免會遇到許多的掙扎與不確定，深怕自己獨自身在異鄉會發生許多的問題與困難，不過依然抱持著不怕挑戰的心態前往中國上海。 
  確定有被錄取後就要開始著手準備資料，且要清楚知道學校所資料要如何去辦理，先做好功課這樣會節省很多時間和減少焦慮的心情，要隨時注意信箱國際處意來信，因為資料繳交期限過了就視為喪失資格，資料交出去後就開始著手找機票，我買的是國泰航空的學生票(必須要有國際學生證)，來回9千多塊不到1萬，便宜的代價就是要轉機到香港再飛到上海虹橋機場(建議不要從浦東機場降落因為離閔行校區有段小距離)，而且飛機時間是早上6點等於要夜宿機場，抵達時間必須要趕在華東師範大學接機的時間，到達機場後會有學伴接機不用擔心要怎麼到學校，如果真的有不可抵抗的因素可以跟接洽的老師報備一下就要自己想辦法去學校，正式展開了交換生涯!
  華東師範總共分成2個校區，一個是中北校區靠近市中心，一個是閔行校區位於郊區，就要看你所選的系所是什麼就會落在同一個校區。因為我原本就是體育系又有修師資培育學程，所以就選擇了體育與健康學院從三個專業科系所分別是體育教育、運動訓練和社會體育中選擇了體育教育跟我在台灣所學的東西有所連結，切記當交換生不要填大四因為沒有課給你修也沒有同年級同學跟你一起上課，這邊的師培系所基本上大四是給他們實習跟準備畢業論文，上學期會比較多術科(技術操作)課，下學期比較多理論課(室內課)，思考一下自己想要與需要什麼課程在確定交流時間比較好，我很慶幸選了跟同一梯交換生不一樣的時間來，雖然一個人很孤單但是比較獨立也可以認識很多朋友。
  我的課程選擇總共修了五門課分別是專項足球、輔修籃球、學校體育、義務教育體育與健康課程標準與教材研究與成功之道-前途及領袖發展項目課程，四門課是體育與健康學院所開課程，因為是交換生所以基本上選課沒有培養方案(課綱)的限制，只要有興趣或是跟所學專業有關係，只要選課人數沒有上限就可以選課，或是到體建院負責選課的老師那加課後拿單子給任課老師簽名，就可以順利的上課，按時出席跟著課綱進度走老師基本上不太為難交流生，如果以後想要當一個體育老師真的建議多選一些術科課，透過運動技術的交流可以較快融入課堂與同學之間，還有一門特別通識課-成功之道這門課在北京大學、清華大學、同濟大學、交通大學…等都有一樣的課程，顧名思義就是教你如何具備一個領袖的特質與精神，每週都有個領域專家老師來上課分享不同的經驗跟實際案例，會有隨機分組讓你在意想不到中遇見新的朋友通常會是不同領域的同學，能夠匯集大家的知識與意見實際操做服務項目能夠幫助特殊群體，我們這一組做的項目就是普通話大挑戰，目的是幫助想要提升普通話水平的群眾，透過微信的公眾號推送學習的影片、遊戲、小測驗…等能夠對想要學習的人有管道跟方法，成功之道的課程中會引導你如何探究、成立、實際操作這個服務項目透過團隊合作來完成這個項目，我在這們課中學習到很多書本中沒有知識與經驗。 
  因為修了足球專項課，有了許多機會可以跟同學做技術上的交流，華東師範學生幾乎都是來自中國各地跟世界各國，所以一個專項班14個人裡面除了我是來自台灣和3個上海本地人外還有貴州、福建、廈門、雲南、廣西、四川與很特別的西藏自治區的藏族的同學，每個星期七天有三天是要上課相處，很快就變得很熟悉也能夠玩再一起，在課程進行或有空閒時間閒聊時都能夠知道彼此文化上的差異，透過各自解說與雙方理解能夠對家鄉習俗與用語有相當程度上包容與磨合，因為感情時在太好了大家還約定好了以後如果對方到各自的家鄉玩一定要招待對方，我也透過足球專項課交到了一群很不錯的朋友與好老師。透過足專班同學引薦，有機會到上海前12強的一起玩足球俱樂部實習當實習助教，在短短的6月觀察中發覺與先前在台灣的俱樂部有許多相同的特點，總教練要求不只要小孩有身體健康還必須要良好品德，但是對於足球運動教學上細膩度與積極度，上海一起玩俱樂部明顯比我在台灣的小樹俱樂部要強許多，讓我思考回台灣之後要如何調整訓練內容與教學方式。時間剛好也遇到了15級的學長姐中學實習成果展示，就跟著15級體教一起去了上海前三名的建平高中觀課，華東師範的實習演示是六位學長姐同時進行，每個人抽到的演示題目都不同，因為學校有許多場館所以同一節課要觀課打分數的老師與寫紀錄的學生要同時跑到不同場館，跟台灣的教育實習觀課是不同的我覺得各有優缺，從中有所收穫對於之後教育實習有很大的幫助!
  半年的時間很快就過去了，感覺明明才剛剛抵達上海一轉眼就要辦離校手續離開了，忙碌的生活節奏充實了我的生活，抽空去一趟重慶小旅遊拜訪之前來東華交換同學，他也帶我去重慶玩了一圈!也跟許多台灣同學走訪上海的諸多景點。我不後悔就算交換會延畢但對我來說這個我在這邊觀察與學習到的內容來說不算什麼!，有許多人問我:「當交換生值不值得?｣，我會很肯定且真摯地告訴你去吧!家中經濟允許或是有困難可以向學校申請補助款項，只要有心所有的問題都可以排除萬難解決，稱著年輕給自己一個勇敢踏出舒適圈機會闖闖，世界這麼大跨出去在思考未來會更清晰!


