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一、 緣起  
 

Flashback 閃回 - 抉擇的起點 

        高三，可能是大部分現代知識分子經歷腦細

胞耗損的首次高峰；才剛脫離了被考卷壓榨的生

活，緊接而來的是人生的十字路口，數條引爆未

來的火線在眼前交錯著；我開始認真地思考人

生。因著興趣非常廣泛(運動、設計、繪畫藝術、

電影藝術、心理學、哲學、神學)，困擾我的地方

總非不清楚自己喜歡甚麼，而是無法於興趣的岔

路前理清人生的首要志業。最後，我選擇了當時

較有把握的體育人之路。 

        大一，讀了一陣，仍然無法割捨讓其他興趣

成為主攻專業的嚮往，於是就找了諮商師談了生

涯規劃。經過不斷的思考後，我發現我對這些興

趣的認識，需要加入不同的生活角度與文化思

維，才能進深加廣而爬梳出適切的次序。因此，

我開始有了出國念書或交換的打算。 

 

往哪去 

        評估了一陣子，確定要出國後，我開始尋找

可行的管道；我們系上原本就有到美國喬治亞大
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學海外實習的機會，但考量到自己對運動傷害防

護的興趣與熱情尚未發展成熟，屆時必定無法專

心實習，所以就先捨棄了這個選項。 

        我第二個考慮的方式是交換學生；比起學位

生，交換生擁有相對少的課業壓力，也有更多課

餘時間可以拿來運用，學費的負擔也比較小，目

前看來是最可行的管道。我的首選是歐洲，除了

可以沉浸於悠久的歷史文化之河外，還加上了飽

覽詩畫風景之願。國體大在歐洲的姊妹校主要分

布於西班牙、德國和匈牙利。我最後選擇了匈牙

利作為海外研修的國家，主因是學校簽約的交換

時間是一學年，可以讓我更孰悉當地文化與其國

際觀。另外，匈牙利是歐陸已開發國家中生活費

較便宜的地區，約等同於臺北的消費水準；能以

較便宜的生活開支，使用豐富的學習資源，也是

我選擇匈牙利的原因。 

 

順風 

        我比較晚才開始申請，但申請的過程很順

利，最後壓線繳出學海的備審資料，拿到獎助資

格，學校面試的流程也很順，放榜後才知道三個

缺額只有兩個人去報名，完全沒有競爭，有準備

有符合標準就會上。許多人夢寐以求的機會，就

這樣拿到了……高興中帶了點微妙的失落感。 
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二、研修學校簡介 
 

 

________________________ 

匈牙利布達佩斯體育大學(匈文：Testnevelési 

Egyetem)擁有 94 年的歷史，該校前身為匈牙利

皇家體育學院(TF)，創立於 1925 年，後改名為匈

牙利體育大學(Hungarian University of Physical 

Education)；2000 年匈牙利體育大學併入塞麥爾

維斯大學(Semmelweis University)。2014 年九

月正式脫離 Semmelweis University，為匈牙利

目前首屈一指、培育體育教練及教師之專業大

學。該校在體育方面表現傑出，目前匈牙利奧運

金牌 160 位得主中就有 89 位是該系校友，得獎項

目包括體育、擊劍、體操、輕艇-獨木舟、現代五

項(Modern Pentathlon)、射擊、足球、游泳、水

球(Water Polo)、摔角等。TE 教師和校友擔任多

個國家體育協會的主要董事會成員，並擔任各個

體育領域的國家聯盟的主教練，並被選為國際體

育機構的知名成員。國際教練課程提供 28 項奧林

匹克運動中的 20 多項體育培訓，並接收來自世界

各國的學生。 

 

 

 

 

 

 

| 校史 

1925-1945 |  匈牙利皇家體育學院（TF） 

1945-1985  |  體育學院（TF） 

1985-2000  |  匈牙利體育大學（TF） 

2000-2014  |  Semmelweis 大學體育與運動科

學學院（TF） 

2014-  |  匈牙利布達佩斯體育大學（TE） 

 

匈牙利布達佩斯體育大學 

University of Physical Education, Budapest, Hungary 

 

| 

(資料參考：https://iec.ntsu.edu.tw/p/412-1017-773.php?Lang=zh-tw  /  https://english.tf.hu/facts-and-figures) 

Campus  /  Old Building 

https://iec.ntsu.edu.tw/p/412-1017-773.php?Lang=zh-tw
https://english.tf.hu/facts-and-figures
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三、國外研修之課

程學習 

 

學科 

TE 給交換生設計的學科課程都是以全英文教學，

每堂課的時間是 90 分鐘(與術科相同)，這些課程

主要有生物力學 (Biomechanics)、營養學

(Nutrition)、運動管理學(Sport Management)、

運動社會學(Sport Sociology)、運動倫理學

(Justice and Fair Play)、英文運動術語(English 

Sport Terminology)以及匈牙利語言與文化

(Hungarian Language and Culture)；其中的運

動管理學又分成了更細部的課程，像是 Good 

Corporate Governance, International Human 

Resource Management in Sport Related 

Organizations, etc. 教管理學的 Dr. Sujit 經驗很

豐富，曾在許多企業擔任過顧問，印象中他會講

六種語言，他的課沒有考試，但都會有課堂討

論，只要認真參與，期末都會拿到不錯的成績，

他每個學期大約會開三到五堂管理學的課，推薦

缺學分的同學去選修。 

 

 

Sport Sociology  /  Sport Management 
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        特別提一下匈牙利語言與文化這堂課，這堂

課上下學期都有開，由兩位老師輪流上語言和文

化的課，上學期修過的人下學期可以繼續修，重

點是它有 6 學分，而且一個星期只上一堂課(「文

化」第一學期就上完了)，但我覺得它是所有學科

課程中最難讀的；世界上沒有任何一種語言可以

和匈牙利語溝通，它是獨立出來的語言系統，與

英文相比，它有將近雙倍的字母(44 個)，對非語

言專業的初學者來說門檻很高，我一年讀下來，

也僅能略懂日常問候、常見的專有名詞和片語。

總之，它是門極具挑戰的課，但還是推薦學弟妹

至少修一個學期，體驗看看世界前幾名難學的語

言，試試自己的實力。 

 

術科 

        TE 著重在專業教練與體育老師的培育上，所

以對於大部分術科的要求都很嚴格，和學科不一

樣的是，術科如果是和匈牙利的同學一起上的

話，大部分都是匈語授課，但只要有國際學生，

多數老師都會盡量再用英文重複一次課堂重點，

另外可能是因為操作強度有落差，所以男女學生

分開授課。我兩學期共修了 12 學分的術科課，包

括籃球、手球、健身、瑜珈和有氧舞蹈，其中手

球的考試最難最嚴格，男生要擲球超過 40 公尺、

五次嘗試裡有兩次成功把球丟進球門上角的方框 

1 

 

 

 
Handball 
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內，並在 23 秒內跑完兩趟防守路線才算及格；建

議身體素質較差的人先避開自己不擅長的術科，

否則很容易發生辛苦一學期，最後還是被當的慘

劇。順帶一提，TE 有一項特別的缺課制度，除非

老師特別寬容，否則每門課從學期初到學期末只

能缺席兩次，不論你有沒有事先請假；我滿喜歡

這個制度的，除了培養學生對自己負責的態度，

對我們這些交換生來說，這個制度安排旅行的時

間可以更加彈性，配合學校的放假日做長程的規

劃，但要注意的是，如果缺課的情況太嚴重，該

門課是絕對拿不到學分的，所以請務必遵守遊戲

規則。 

 

K week & Camps 

        TE 的學期裡有三種時間單位，分別是 A 

week, B week 與 K week. AB week 是平常的上課

時間，除了每周都會上的課之外，有些課程只會

出現在 A week 或 B week，或是在 A week 有兩

堂課、在 B week 只有一堂；而經過幾個 AB 

week 後(通常是兩輪)，會出現一個 K week，這個

K week 的時間是給學校半工半讀的學生(有在 TE

修課的社會人士)上密集課程、補功課用的。學校

在這個星期會安排營隊式的戶外課程給一般學生

參加，像是 Hiking Camp, Recreation Camp, 

Ice-Sports Camp, etc. 因為是選修的關係，一些 

 

 

 

 

 

 

 

Cycling Camp 

Ice-Sports Camp 
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學生會利用這個時間出國旅遊或安排其他的活

動。我參加了所有的 Camp，印象最深刻的是第

一學期的 Hiking Camp(當時還剪了一支二十分鐘

的 VLOG 當作紀念)，它五天都有課程，主要是教

你地圖學、辨認方向等野外求生的技巧，最後一

天的考試要拿著地圖組隊繞山一圈，盡所能在最

短的時間內靠手上的地圖跑完 11 公里的山路，很

辛苦但也很有收穫，是最有記憶點的一個 Camp, 

推薦給戶外運動愛好者。 

 

Conclusion 總結 - 淺談歐亞修課文化差異 

        我一向很欣賞歐美課堂討論的文化，在台灣

雖然有過類似的經驗，但台灣學生大多都比較避

俗，較難引起積極、熱烈的討論。過去一年我在

匈牙利親身體會到了何謂「知識有效流動」的課

堂參與：教授在介紹完一個概念後，讓大家練習

舉一反三，並鼓勵學生推翻他原本的理論，以建

構出一個更整全嚴謹的論述，在與同學對話、思

辯的過程中，批判、理解、認識不同立場的觀

點。我在第二學期初旁聽了倫理學的課，一位法

國同學在課堂上介紹康德，並與老師討論彌爾、

邊沁和他們提出的論點， 其他同學們也在辯證過

程中提出自己的看法，我聽得非常過癮，雖然最

後因為學期之後的規劃而沒有修到這一門課，還

是在腦中印下了課堂中那些有意義的學習榜樣。        

1 

 

 

 

 
Hiking Camp 
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或許，我們有自己的學習方式，但如果歐美的同

學可以落落大方、流利並幽默地在講台上表達自

己的觀點、捍衛自己的立場、回應辛辣敏感的議

題，而我們卻很難做到；如果是這樣，或許，我

們該問問，是否在課堂上需要更多的對話與討

論？是否需要練習更多地聆聽人、思考問題、並

表達自己的想法？是否需要有為台灣文化量身打

造的哲普教育？是否需要做出甚麼改變？ 

 

 

四、國外研修之生

活學習 

 

人際互動 

        TE 的交換生主要來自歐洲，葡萄牙、西班牙

為大宗，以我們這屆為例，上下學期加起來共有

18 個人，中段班是法國、德國、拉脫維亞，各三

人，還有來自荷蘭、義大利、希臘、羅馬尼亞和

土耳其的同學；國體大是 TE 在亞洲唯一的交換學

校，也就是說，我們是學校裡唯二唯三的亞洲面

孔，很容易被認識，結交朋友的機會也大幅增

1 

 
 

 

 

 

 

 

Kevin 的專輯 | Kay-Wins 

 

我的宿舍好室友 Kevin，匈牙利裔德國人，人非常

好也非常有趣，是個素食主義的籃球員，我過兩個

多月才發現他是個出過專輯的饒舌歌手！ 
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加。和外國人交流不要有壓力，大部分的人都是

好聊的，也不會介意非正統口音，只要找到雙方

都感興趣的話題，輕鬆聊聊，除了練英文外，還

可以學到很多關於他們國家與文化的知識，了解

他們的近況、往事、夢想與規劃。交換生們時不

時會一起揪團健身、打球、參加 Party、出國旅

遊，如果只想一個人待在宿舍，就太可惜啦~你可

能會錯過一些美好時光。 

 

興趣培養 

        我出國前三個月開始接觸攝影，出國前一星

期換了一台中階單眼，帶了三顆鏡頭，就此出發

前往歐洲；幾個月的時間過去了，拍出了一些心

得，覺得非常幸運可以在初學的階段就到國外練

攝影，有很多主題可以嘗試，進步得很快。 

        寒假的時候去了一趟以色列，回來後選了一

堆照片丟到臉書，結果被在學校籃球隊打中鋒的

拉脫維亞好哥們注意到，就邀請我幫忙球隊拍

照，結果拍著拍著就變成了球隊攝影師，還拿到

了生涯第一份薪水！只能說課外的生活層面也有

很多學習成長的機會，在國外研修時培養新的興

趣，並把握住大躍進的好時機，你會有相當大幅

度的成長。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Freshmen Camp 

 

Hungarian Dinner  

 

School Ball Party 

TE Basketball Game 
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單獨旅行 

        你有過獨自一人旅行的經驗嗎？所有的行

程、規劃都是一個人搞定，沒有別人的幫助。我

第一個學期只去了三個國家，都是跟同學們一

起；趁著寒假結束前，我去了柏林影展，這是我

第一次一個人旅行；我就這樣愛上了影展，愛上

了一個人的旅行。三月去了冰島，碰到了第一屆

冰島台灣影展，在雷克雅維克的街上遇到了策展

人，遇到了魏德聖導演，也因著一齣茶花女而錯

過了極光；五月去了坎城影展，申請了通行證，

看到了開幕片，看到了昆汀，在蔚藍海岸度過了

人生最美好的一個星期；六月，我 14 天跑了 9

國，在瑞士等了誤點三小時的午夜巴士，在薩格

勒布看了包場電影，在雅典邂逅了最美的夕陽。

一個人的旅行，很自由，很享受；一個人的旅

行，不難，只要跨出了第一步，接下來的路就容

易走了。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berlinale 

Iceland Taiwan Film Festival 

Festival de Cannes 

Travel Alone 
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五、研修之具體效

益 

 

課內 

一 | 體認歐亞修課文化差異，培養積極的課堂參與

態度 

二 | 能以西方觀點解剖運動科學與哲學 

三 | 提升術科技巧與相關知識 

 

課外 

一 | 訓練獨立與自律：培養日常生活起居之規劃、

適應及調整能力 

二 | 優化旅行能力與概念 

三 | 自膳能力之提升 

四 | 藝術涵養之提升 

 

綜合 

一 | 理解不同文化與價值體系，並學習欣賞差異性 

 

 

 

 

 

 

 

 

Budapest Riverbank  /  Nighttime 

1. Fisherman's Bastion 

2. Buda Castle 

3. Hungarian Parliament Building 

4. Pest (from Citadella) 

1 

2 

3 

4 
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二 | 增加人際互動能力 

三 | 培養英文聽說讀寫能力 

四 | 學習第二或第二以上之外語，增加國際競爭力 

 

 

六、感想與建議 

 

物價 

        約等同於台北，大部分的日常生活用品都很

便宜；新台幣與匈牙利福林幣值比約 1:9。可以帶

歐元到換匯處換成福林，但建議直接用信用卡或

提款卡到銀行的提款機領，匯率比較好，大多也

都沒有手續費(非銀行的提款機會收手續費)。 

 

食 

        大部分的好吃的匈牙利菜都開在新城(佩斯)；

學校位於舊城(布達)，附近的好餐廳有兩間，分別

是越南菜和捷克菜，Google 一下就可以找到。也

可以到附近的超市買菜自己煮，會便宜一點。那

裡的酒類、牛奶與氣泡水都比台灣便宜很多，如

 

 

 

 

本欄特別針對有意願至 TE 交換的學生提供個人經驗作參考 

Both Riversides from 2 Different Angles 

1 

2 
1. Fisherman's Bastion 

2. Hungarian Parliament Building 
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果省吃的話，一個月的餐錢大約可以在 300 歐以

內搞定。其他的部分就請同學自己摸索嘗試吧~ 

 

衣 

        建議可以不用帶太多衣服，在那不愁穿，有

很多平價的服飾店。 

 

住 

        學校宿舍很便宜，一個月才一千台幣出頭，

建議至少第一學期住在學校，可以和同學們混得

更熟；宿舍有廚房、洗衣機，房間內的床有附床

墊、床套和枕頭，有暖氣但沒有電扇或冷氣，唯

一的缺點是廁所和公共浴室比較髒一點。洗衣機

需要在門口進來的 Reception 登記時間，然後和

警衛借洗衣房鑰匙，記得存 100 福林的硬幣，每

次洗衣都要用到一枚，操作方式要注意一下，因

為機器上只有匈文的說明，所以這裡教大家如何

操作：投幣的機器在把衣服放進洗衣槽並關上槽

蓋後，才會亮燈指示投幣(在槽蓋關上前不要先投

幣)，之後倒入洗衣粉或洗衣精，投幣，按下綠色

的開關，機器就會開始運轉 50 分鐘，等脫水完後

就按黃色的開關打開槽蓋。對了，洗完記得鎖上

門並歸還鑰匙啊~晾衣房在二樓樓梯口，看到有空

的晾衣架就可以使用。 

 

 

 

 

 

 

 
A Cozy Early Morning in Dorm 
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行 

        布達佩斯的交通票是統一的，除了火車和機

場直達巴士(可直接上車買，一趟 900 福林)，其他

的電車、公車、地鐵都是用相同的票券，通常在

大一點的站都會有交通票販賣機，有英文和簡體

字版本，學生票一個月只要 3450 福林，非常便

宜，拿到學生證後國際事務中心的 Coordinator

應該會教你怎麼買票(其實不難，稍微摸索一下就

會了)。可以下載布達佩斯專用的 app”BKK 

FUTÁR”查詢交通資訊(也可以用 Google 

Map)。 

 

樂 

        歐洲大學生最普遍的娛樂是參加 Party，有機

會可以和同學們一起去體驗 Party 文化；布達佩

斯有多瑙河遊船派對、泳池派對、學校舞會和一

般常見的舞廳酒吧派對，非常豐富。 

       相較於 Party，我自己更熱愛電影，所以這裡

就介紹幾間不錯的電影院給同學參考： 

Urá nia Nemzeti Filmszínhá z 

布達佩斯最好的藝術電影院，原為小型的歌劇

院，只放藝術電影，二樓有咖啡廳，電影開演

時，紅色的絲絨大幕緩緩揭開，非常夢幻，重點

是一張學生票只要 1100 福林，大推！ 

 

 

 

 

 

 

 

Chain Bridge  /  Tunnel 

Urá nia Nemzeti Filmszínhá z 

https://urania-nf.hu/en
https://urania-nf.hu/en
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Bem Mozi 

位於瑪格麗特橋附近的小型咖啡廳電影院，是個

只有輕度影癡以上才會知道的隱藏版電影據點，

他們每天晚上都會放非院線的經典電影，票價為

1200 福林，只收現金。我在那裡重溫了銀翼殺

手、計程車司機、驚魂記等經典老片。座位還算

舒適，可以帶食物進場，缺點是銀幕較小。 

Toldi Mozi 

布達佩斯國際短片影展的主場地，是布達佩斯 Art 

Mozi 的成員之一，外面的咖啡廳設計得很漂亮，

影廳外的牆壁上還有一面 Stanley Kubrick 的大型

工作照，商業和藝術電影都放，學生票 1200 福

林。 

MOM Park Cinema 

MOM Park 是在我們學校附近的商場，到宿舍約

五分鐘路程，它的三樓有一間新的電影院，附設

保齡球場和酒吧，裝潢很漂亮，主要放的是商業

電影，學生票 1560 福林，影廳內都是有附翹腳凳

的沙發椅，空間很寬敞，它是我在布達佩斯觀影

時覺得最舒適的電影院。 

 

Others 其他 - 接機 

        到 BUD 機場後，國際事務中心會有人在機場

大廳等待，然後叫計程車直接送你到住所(宿舍)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bem Mozi 

 

MOM Park Cinema 

 

Toldi Mozi 

 

https://zh-tw.facebook.com/BemMozi/
https://zh-tw.facebook.com/BemMozi/
http://toldimozi.hu/
http://toldimozi.hu/
https://port.hu/helyszin/mozi/cinemapink-mom-park-vip/place-8948
https://port.hu/helyszin/mozi/cinemapink-mom-park-vip/place-8948
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結語 

        讀萬卷書不如行萬里路，交換學生或許是年

輕學子們開闊視野的最佳管道；我為什麼要去當

交換學生？我想獲得甚麼？我會犧牲甚麼？這些

問題在出國前要先想清楚。總之，加油~期盼未來

的你們善用這個資源，創造生命一段美好的回

憶，立志成為一位成熟的思想家與實踐家吧~ 

共勉之！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

That’s all folks! 


