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基本資料 

1. 填表日期： 20170926 

2. 系級： 體育推廣學系 

3. 學號： 1035022 

4. 姓名： 邱瑞翔 

5. Email： 1035022@ntsu.edu.tw 

6. 交換學校及系所（全名）： 上海體育學院-經濟管理學院 

7. 交換學期：自 105 學年第 2 學期起至 105 學年第 2 學期止 
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交換學生報告 

 

一、準備篇（請就出國前準備、簽證之辦理、接機等準備事項進行陳述） 

 

男生最麻煩的就是兵役問題了，老師要先寄證明到市政府審核，審核完會以掛號方式

寄到家，再親自到區公所辦理相關手續。在大陸最重要的證件就是台胞證(臺灣居民來往大

陸通行證)，它就等同於我們的身分證(在其他國家護照等於身分證，但因為政治關係，所

以不管用)，沒有它，在中國什麼事都做不了，包括辦電話卡、銀行開戶、支付寶帳號等等，

如果用丟，在中國要重新申請會非常麻煩，務必隨時檢查台胞證。而台胞證辦理需準備：

二吋彩色白底照片一張、護照正本、身分證正反面影本，交給旅行社代辦即可，一般件約

7 天工作天 1600 台幣，急件 3 天工作天 2400 台幣。 

國際學生證可辦可不辦，辦的好處是訂機票可以享有一次免費班機改簽(需訂來回班

機)、許多景點門票半價，住宿優惠等。我自己就因為想提早回台灣有使用到改簽、跟同學

出去旅遊也因國際學生證省下不少開銷。 

出國前一定要先在台灣把在中國要用的 APP 載起來，像是微信(台灣版的 LINE)、支

付寶、掏寶、大眾點評、高德地圖等等，以及最最最重要的「翻牆」APP(VPN)，沒有翻

牆，就不能登入 FB、YouTube、Instagram 等等在台灣能用的通訊軟體，為什麼要在台灣先

載好呢?因為中國不像臺灣有網路吃到飽，在大陸的任何 1MB 流量都是非常珍貴的，雖然

WIFI 比台灣普及，但從吃到飽網路到被限制，在前一個月適應期會非常痛苦，所以才會建

議先行下載。 

 

二、學業篇（請就選課程序及狀況、上課情形、學習成效等事項進行陳述） 

 

基本上交換生的同學，選任何一堂課都行，除非老師不同意。因為他們上學期第一階

段已經選好大部分下學期要上的課，且很多名額也都額滿，變成我們要親自找授課教師，

等授課老師同意加簽(中國稱補選)，再透過上海體育學院的港、澳、台交換生辦事處(一開

始與交換生接洽的老師)的老師轉交課程清單給教務處。上課最需要適應的莫過於口音了，

比較年老的老師，我們需要非常認真地聆聽，不然真的聽不懂。 

學科的上課地點幾乎都在教學樓，除了少數學科是在指定教室上課；術科都是在體育

館裡：田徑館、游泳館、壁球館等等。大多數老師都非常重視遲到及早退的問題，而且在

教學樓上課的話，會有門禁，也就是說你遲到就會被關在外面不能進去，要寫下班級姓名，

管理員才會讓你出去，當然也很難早退，因為大門會關起來。 

大致上的同學都很認真，在那種氛圍，會不知不覺被感染，頗喜歡的，而圖書館都座

無虛席，需要點運氣。上海體育學院學科上課人數約在 30-40 人；數科約 15-25 人，可享

受的資源是比較多的，老師也更有時間一對一解答。當然也有一門課上百人的，全校必修

的課-馬克思主義、毛澤東思想與理論(交換生可不用選，不過可以去旁聽看看)。 
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三、日常生活篇（請就交換學校之生活環境、住宿、交通、飲食等） 

 

校區分為教學與宿舍兩大區。教學區包跨教室、圖書館、各項練習場等；宿舍區包含

餐廳、活動中心、部分老師辦公室等。 

目前有國際學生宿舍(來自各國的交換生)及一般宿舍(以中國學生為主)，國際學生宿

舍房租以 50 元人民幣/天(兩人一間)；一般宿舍為 1 學期 600 人民幣(四人一間)。 

圖為一般宿舍 

在中國，交通號誌對民眾來說好像都是「綠燈行，紅燈參考用」，很多用路人不管紅

燈綠燈都照走，厲害的是都沒有車禍，這才是最神奇的，此時行人就只能多看再看，才能

保住自身。也會突然有電動車直接逆向、騎人行道，按喇叭，要求你走旁邊點，剛來真的

覺得民眾怎不遵守交通，不過慢慢的也見怪不怪了，只希望回台灣自己不要闖紅燈，不騎

人行道就好。 

公交車(公車)不管坐到哪站統一只要 2 塊人民幣(約台幣 9 元)，非常的便宜。 

地鐵有 16 條線，在各地鐵的轉乘站，路線錯綜複雜，轉車都要看半天，需要適應一

陣子。未來還要再多建 10 條以上地鐵線，可以想像上海會愈來越便利。票價也都非常便

宜，而且搭乘地鐵需要安檢，不是隨便看看，而是機場等級的安檢，所以搭乘起來格外安

心。 

腳踏車(除了摩拜單車、小黃單車外還有很多種，類似台灣 Ubike 及 Obike)只要註冊並

繳保證費(可退)，即可使用 1 小時只收 1 元人民幣的誇張價格，而且隨時都有優惠，常常

能免費騎車。只要輸入車號至 APP→APP 即給予腳踏車密碼→輸入密碼→自動開車鎖，隨

即就可以前往目的地。到達目的地後，腳踏車可停放任何地方，不用停到指定點，只要想
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騎腳踏車，在遵照上述步驟，又可以繼續騎行，真是便宜又方便。 

飲食方面大致跟台灣相去不遠，而且價格大多很便宜，以學校餐廳的消費來說，一

位大男生吃飽只要約台幣 50 元(食量小花費更少)，但大部分的食物都很鹹很油(對我來

說)，以我來說適應了 2 禮拜。外食價格方面跟台北物價差不多。如果想喝一杯珍奶，不

用擔心，很多都是台灣業者開的，例如：50 嵐(中國店名為：1 點點)、COCO、貢茶等等，

不過要付出的代價大多都是台灣珍奶價格的兩倍。而雞排就跟台灣是天差地遠了。也會有

許多小吃店打著台灣的名號，品嘗後卻一點也不台灣味，價格也不親民，所以嘗味道就好，

別一次點太多呀~~~ 

圖為 1 點點及 COCO 

 

四、文化交流篇（請就與當地及其他外國學生或民眾之文化交流經驗分享） 

 

中國不動搖的一線城市：北上廣深(北京、上海、廣州、深圳)，為各行業精華都落在

這四座城市。很幸運也很感謝能夠申請到上海這人文薈萃的寶地，因為在西元 1843 年南

京條約後，美、英、法等等(租界) ，許多文化的融合，促使上海很早就開始與世界接軌。

是許多莘莘學子的首選之一，很容易認識來自中國各地優秀學生甚至全球的任何人。 

上海外灘 
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許多同學知道你是台灣來的，大多都熱情款待，請吃飯、帶你遊上海等，有些攤販還

會因此打折或送東西呢!! 

雖然我們這一梯交換生沒有住國際學生宿舍，但跟韓國、日本及敘利亞的學生關係都

不錯，也因為跟大陸同學同棟，所以跟許多上體學生有非常良好的關係，有什麼問題，也

都很熱心地替我們解決，也常請我們吃飯，讓我對大陸學生的刻板印象有了很大的改變。 

 

與韓國同學初夜 

與韓國交換生遊南京 

 

五、就體大的就讀經驗與締約學校的交換心得，您有無任何建議提供給本

校作為改善之處？ 

除了上體以外，也去參觀了復旦大學、上海大學、上海財經大學、南京體育學院等等，

學校提供給學生的餐點都是便宜大碗又好吃，例如上體的一碗蔥油拌麵只要 2 元人民幣(以

當時幣值約 9 塊新台幣)，且行政主廚也會時常換新料理，不讓菜色一成不變。也常聽畢業

學長姐說，以前的學餐，10 塊錢，飯就能吃到飽，讓我很驚訝，也提到政策是當時校長去

跟廠商談的，以前可以現在應該也不難吧!!! 

上體的校長說：「為什麼上海體體育學院的餐廳能這麼便宜，我一年補助餐廳的錢是

千萬在算的(人民幣)」。或許台灣給各大學的補助沒大陸多，但民以食為天，而且體育人大

多食量大，所以想請學校能讓本校的餐點價格更為便宜。 

 

六、費用篇（請就參加交換計畫曾支付的費用、每月生活支出及獎學金進

行陳述） 
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中國當地花費估算表 

項目 費用(人民幣) 備註 

中華航空來回機票 約 2200 30KG 行李額、免費改簽一次 

手機話費 200 預付卡型，月繳 56 元 

住宿費 600 一學期 

伙食費 900*5=4500 一個月基本開銷，以學餐價格估算(三餐)，但外食會貴許多 

雜費 2000 購物(掏寶)、交際、娛樂等等(因人而異) 

旅遊 約 6000 

上海、杭州、蘇州、 

黃山、寧波、重慶等(含伙食住宿機票) 

伴手禮 約 1000 螺絲粉、酸辣粉、紀念品等等 

約 16500 人民幣  以當時匯率計算 4.5 左右=74250 新台幣 

※以上表格為參考用 
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與台灣交換生在上體的正門合照 

 

 

 

與台辦老師的餞別餐敘 
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與台辦老師一日遊-朱家角 

 

 

嚕啦啦社員大合照 

 

山下景色 
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冰川石浪 

 
從青年旅社向外拍的重慶 
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重慶夜景 
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重慶-洪崖洞(據說是神隱少女取景地) 
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在重慶認識的新朋友 
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上海體育學院餐廳美食 

海底撈 


