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摘  要 
學術交流是本校相當重視的工作重點之一，而國際化更是本校發展注重的一

環，藉由各種形式的交流活動來推動校際之間的互訪，期達到教學經驗揣摩及教

育理念溝通的目的。本校運動代表隊均是秉持著不斷向上提升運動技術水準的理

念，抱持著終身學習以及創新能力，提升國家的體育競爭力。而此次的移地訓練

是延續於 2007 年 2 月本校跆拳道隊受邀第一次前往史丹佛大學進行的體育交流

時，開創了兩校之間的友誼及彼此相互學習的機會，同年 7 月本校邀請史丹佛大

學跆拳道隊至本校交流，更是奠定了兩校間體育交流的基礎。因此在教育部推動

成立體育校院整併與成立體育大學改善訓練科研及教學環境專案計畫案中，本校

跆拳道代表隊移地訓練仍然史丹佛大學作為移訓的主要地點，希望繼續從世界名

校中，吸收更多的學習機會。 
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跆拳道代表隊赴美國移地訓練計畫 

壹、 訓練目的及行程 

一、訓練目的 

透過教育部推動成立體育校院整併與成立體育大學改善訓練科研及教學

環境專案計畫，提昇國家運動選手競爭力及培育體育大學學生多元化之體育

文化素養。因此本次移地訓練由蘇金德副校長擔任領隊，帶領著本校師生共

計 15 人，前往史丹佛大學移地訓練。 

二、移地地點 

美國史丹佛大學 

三、移地時間 

2008 年 7 月 10 日至 2008 年 7 月 18 日 

四、移地訓練人員人數 

領隊（蘇金德）1人、秘書（黃明祥）1人、教練（河龍成、周桂名）2人、

選手 11 人，共計 15 人。 

貳、 體育交流 

此部份是主要交流的重點之一，其中包含兩校主管的相互介紹及贈送紀

念品、校園參訪、訓練方面、友誼賽及餐會等。 

 

蘇金德領隊贈送紀念品給史丹佛跆拳道 Tim 總教練 
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史丹佛總教練贈送紀念品給本校蘇金德領隊 

 
兩校跆拳道隊合影留念 
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（一）校園參訪：在校園參訪部份，首先由史丹佛大學跆拳道總教練親自帶

著我們到校園參觀，並且逐一介紹各場館的設備、功能及

其它隊伍的介紹，也藉此觀摩了他們的夏令營的活動情形。 

 
參觀胡佛塔 

 
紀念教堂 Memorial Church 
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參觀史丹佛大學游泳池 

 

 
北京奧運指定游泳項目之跳水板規格 
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參觀橄欖球訓練場地 

 

 
參觀史丹佛大學籃球場 
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參觀史丹佛大學的名人堂 

 

 

 
參觀攀岩場地 
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參觀壁球場地 

 

 
參觀室內多功能教學場地 
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參觀擊劍場地 

 

 
體適能訓練中心 

（二）訓練方面：雖然史丹佛大學在每週的訓練時數，不及於我們的訓練時

數，但是從訓練方面中發現，史丹佛大學基本體能中有著

優異的心肺耐力表現，可能是遺傳或者他們本身喜愛慢跑

習慣所導致而成的結果；而在踢擊速度及踢擊技巧的表現
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中，我們明顯著有著不錯的表現，也是史丹佛大學選手向

我們不斷請益的方面。 

 

 

訓練情形 



 10

 

周桂名教練指導史丹佛選手 

（三）友誼賽：在友誼賽過程中，整體而言，史丹佛大學的跆拳道選手還有

諸多進步的空間，但是他們的選手在學習的態度上，總是抱

著非常積極的態度學習，精神可嘉，是值得我們學習的地方。

且史丹佛大學在跆拳道比賽成績方面，則有一位選手入選

2008 年世界大學跆拳道錦標賽美國國家代表隊選手。 

 

友誼賽 
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參、 心得報告 

一、吳明傑 

這次的移地訓練對我來說意義相當的重大，能夠與世界名校史丹佛大學交流真

的是非常的榮幸，這次除了史丹佛大學的交流訪問外，我們也到了許多的地方包

含了迪士尼以及星光大道、柯達劇院、中國影城、大峽谷等等，讓我印象最深刻

的那絕對是世界七大奇景之一的美國大峽谷，光是那沿途的景觀已經讓我們一行

人嘆為觀止，當我們一行人到達大峽谷的西邊西峽谷時，真是有一種說不出話的

雄偉景觀，尤其是山谷中有一片岩石，他們稱那片岩石為老鷹岩，為什麼叫老鷹

岩呢？原來是岩石看起來像是一隻巨大的老鷹展開他的雙翅，大自然有這樣的景

觀真的是非常的難得可貴的，我覺得蠻特別的是在他們圍著的警戒區內站了一位

當地的原住民，原來那就是印地安人服裝也非常的特別，接著我們走向了天空步

道走上去的那一瞬間，心中不禁有一種毛毛的感覺，還有些人走起來更是寸步難

行，對我們跆拳道選手來說要突破心中的恐懼是非常困難的，經過了這一個體驗

會成長不少，或許一輩子機會就只有一次，我們也吃了當地的印地安午餐口味非

常的特別，有趣的是野生的松鼠還跑到我們的腳下，偷吃我們掉下去的東西，也

算與我們共進了一噸午餐，我們也爬了一座小山站在上面，彷彿站在天空上俯瞰

著地面，感覺真的非常的棒，我們每走一段路程，景觀都一直在改變，看完了西

峽谷的景觀，讓我永生難忘。 

來到拉斯維加斯心情也跟著興奮起來了，我們住的飯店是位於新城與舊城之間

之間的一個標地物高塔飯店，顧名思義就是有一座一百零八層樓高的高塔相當的

有特色，我們也利用晚上的時間買票上到樓上的觀景台，上到觀景台嚇了一大跳

因為在上面可以看到整個拉斯維加斯的夜景，最漂亮的夜景絕對是大道上的每一

間飯店，因為每一間飯店造型都很特別造價，更是幾十億美金起跳，聽介紹的人

說全世界前二十名高級的飯店拉斯維加斯就佔十九間，我們也參觀了其中的兩間

飯店，第一間叫 BELLAGIO（百樂宮）飯店他的特色，門口有一座人工湖泊每到晚

上九點就會有水舞的表演，湖泊的旁邊都會圍滿了欣賞水舞的觀眾，到飯店的裡

面更是壯觀，一進到飯店的大廳天花板居然是用琉璃燒成荷葉的樣子，裡面還要

一座很大的花園上面，還有小火車跑來跑去，感覺起來像是一座皇宮一樣非常的
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高級，接著我們到了第二間名叫（VENETIAN）威尼斯人的飯店也非常有特色，裡

面就像是個水都一樣有河流有船，我覺得非常特別的是明明時間就是晚上，但是

走到他們的二樓，他們把白天的感覺帶到了室內了，整個建築讓我感覺像是個大

型的藝術館一樣，參觀了其中的兩間飯店，讓我瞭解為什麼他們的生意能夠成功，

願意付出把一切做到接近完美的地步，自然會得到回饋，像我們跆拳道只要你平

常努力願意付出，總有一天會得到回饋的，只在你自己願不願意去做而已。 

最後就是史丹佛大學了，一到他們學校看到的建築或是草皮都相當的美麗，我

們也用了一些時間逛一逛他們的校園，以及各個各項目的訓練場地及比賽場地，

最重要的是胡佛塔是為了紀念他們的第一屆校友也是一位美國總統，我們也參觀

了他們的展覽館，遇到了他們美國隊今年奧運的游泳代表隊，剛好他們正在史丹

佛大學集訓，因為他們的任何場地設備都相當的完善，可說是全美最好的，與他

們史丹佛大學練習的過程中發現，其實他們的一些學生基本動作與觀念並不是很

好，但是他們練習的態度和專注力都非常的好，最特別的是他們的眼神，在與他

們對打的過程中，不會有任何的事情會影響他們，這一點我覺得他們真的做的很

好，雖然他們的動作和想法沒有比我們好，但是我們還是有向他們學習的地方，

真的非常的高興有這次的機會能夠與史丹佛大學交流,，也希望可以與他們做很好

的朋友，讓我見識到什麼是世界名校的學校，真的是非常的高級，也讓我有非常

多的感觸，為什麼美國運動選手會強，為什麼史丹佛大學能夠成為世界名校，這

些都是我們需要改進的地方。 

 

二、紀佑學 

很感謝教練們給我這次的機會，能讓我出國豐富我的人生，雖然在美國的日

子只有短短的幾天，不過讓我體會了很多，也領悟了很多，尤其是在天空步道大

峽谷，那是自己從以前就很想去的地方，如今終於到了大峽谷，當時心中充滿了

感動，從眼前裡所看出的，彷彿是一幅畫，大自然的力量果然是無比的偉大，壯

麗高聳的大峽谷，由下往下看，不經讓我覺得世界那麼大，而我卻是那麼渺小。 

人生總是有個目標和夢想，記得河教練講過，教練自己從小的時候有一個夢

想，就是到美國交跆拳道，這個夢想河教練等了很久，最後終於有機會到美國交



 13

跆拳道，不過經過家人的反對，教練還是放棄了機會，相信教練那時候心裡是無

比的煎熬和難過，眼看著自己的夢想就要實現了，但一些原因只好放棄夢想，到

現在教練還是覺得很可惜，所以跟我們講了很多道理，趁年輕的時候設下ㄧ個目

標和夢想，努力去實現。 

拉斯維加斯是讓我大開眼界的地方，以往都只能在電影才能看見的賭城，如

今天在我眼前，白天的拉斯維加斯像個純潔清秀的少女，到了晚上就像個高尚的

貴婦，真的越夜越美麗，是個不夜城，飯店ㄧ家比一家高級，ㄧ家比一家豪華，

進去高級飯店裡面，看見裡面的設計和裝潢，覺得真的很厲害。 

史丹佛大學是我們這次來到美國的目的，到了他們的學校，只能用大來形容，

他們的教練帶領我們參觀他們的校園，首先看到了他們的排球隊在練習，接著看

到體操館，看到了體操館就覺得他們練習的設備非常齊全，然後接著參觀了他們

的游泳池，他們很自豪的說在全美國，史丹佛大學的泳池是最好最高級的，自己

看了一下，果然名不虛傳，現在美國的游泳奧運選手都在這個場地練習，擁有標

準的泳池和標準的跳水台，身為運動員的我感觸很深，國外對於自己國家的選手，

都做了很好的保護，設備也是最好的，讓選手全心全意的去練習，相反的在國內

卻是相反的，常常運動就被政治化，不然就是不被看好，通常都是在國外得名之

後才被重視。運動員的心聲誰人知？ 

最後跟了他們跆拳道隊一起練習，心裡是莫名的興奮，在練習的過程中，可

以發現他們的動作都沒有很好，不過他們的選手都很努力的在練習，精神也很好，

教練在指導動作的時候，每一個人都在仔細聆聽，在約束對練的過程中，他们的

選手雖然技術沒有比我們好，但是每個人眼神都帶殺氣，踢動作的時候聲音都喊

的很大聲，雖然有時候他們不懂怎麼踢，但是他們會很積極的去問別人或是教練，

他們的精神真的很值得學習。 

 

三、石詠如 

這一次的史丹佛大學交流，讓我感受到了“世界那麼大＂這一句話的真正涵

義，第一次出國就到美國，心中非常激昂，這種感覺真的是頭一次出現，從一下

飛機，站在美國吸了第一口空氣開始，我便開始享受我每一天的旅程。 
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坐在小巴士上，我幾乎不曾闔眼，窗戶是我的電視螢幕，一直看著美國沿路

的街景，就算一路都是沙漠，也看的到每秒的不相同，這是只有坐 12 小時飛機才

看的到的影像，熱忱的導遊一一解說當地的特色及人文特質，我也一邊仔細聆聽

著；車子沿路經過了高速公路、住宅區、綠地、沙漠、商業區…，看到了與台灣

截然不同的景象，美國的地很大很大，去一個簡單的商店就需動用到汽車，台灣

小小的，和美國比起來，感覺像是每一間房子都堆擠在一起，家裡的隔壁就是商

店，狹小的背後，也隱藏著美國所沒有的方便，但擠在一起的生活品質，畢竟沒

有寬敞的來的舒適，我喜歡他們住宅區的感覺，每一間房子都很寬敞，有屬於自

己範圍，也有著自家的院子，我想這是許多台灣人所夢寐以求的住家，但還是希

望寬敞的家裡，隔壁就是方便的商店。 

看到了史丹佛大學校園，更是另一種驚奇，三千多公頃的校地裡，隱藏許多

美式建築，華麗又莊重的教堂，瞭望校園的鐘塔，各類運動的場館以及販賣屬於

史丹佛大學校園商品的圖書館，都令人嘖嘖稱奇；到了晚上的練習更是另一波高

潮，各種膚色的人種聚集在一起，因為大家有相同的中心點，就是“熱愛＂跆拳

道，不分種族、不分語言、不分膚色，此時大家因為跆拳道而在一起，我看到了

運動所帶來的無形的力量，在練習中，有初級的選手，在他們練習的態度中，我

看到了熱忱，雖然語言不相同，但那種認真投入的態度是相當令人感動的！ 

這次的美國之旅，我看到了環境的不相同，也看到了文化的差異，外國人的

禮儀是我們需要學習的，見到面都會微笑點頭，是很舒服的打招呼方式，給予小

費來讚許表現好的服務生，也是很特別的鼓勵方式，人與人之間的落落大方相當

值得我們學習；“世界那麼大＂，台灣如此的渺小，卻可蓋出世界第一高樓「台

北 101」也令人感到不可思議，相信台灣也很努力再往上爬，但也還有很多很多需

要向國外學習看齊的地方，往好的方向前進，不斷進步，讓全世界的人都認識「台

灣」這個小小的城市。 

 

四、黃緯婷 

這是我第二次來美國，但這次的行程排的滿滿滿。不但去拜訪美國史丹佛大

學，也是參觀美國有名的觀光景點和美國的市區。剛下飛機的行程就去了兩個有
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華人的足跡，代表著我們華人在國外還是有些許份量的，一是中國戲院，前面有

許許多多的手印和腳印，在眾多的英文字當中，有首位華人寫著中文名字的知名

大導演吳宇森，在那留下手印和腳印是要有特殊貢獻，另一個則是星光大道，不

管你是誰只要用五千元美金認養那顆星星，星星上面就會刻下你的行業和你的名

字，在星星的裡頭有武打明星李小龍，在他那個年代用五千元美金買下那顆星星

是一個不小的數目。在我眼中的迪士尼樂園，是個刺激又好玩的地方，但實際去

了卻不然，它是適合全家老小一起玩的遊樂園，創辦人是因為遊樂園裡並沒有適

合小孩玩的遊樂設施，則自己蓋了一間遊樂園，誰都沒料到原本只是一座小型遊

樂園，現在卻大到一天都玩不完的迪士尼！我們也去參觀了最壯觀的自然景觀，

就是天空步道大峽谷，幾百萬年前的冰河時期，不知從何時開始融化演變成現在

的奇特景觀，看起像階梯一樣一層一層的，在階梯的旁邊則是有一隻老鷹展翅準

備要飛起來似的，看起來真的很像它會飛起來一樣翱翔天際。在美國分兩個區域，

一是商業區，就是所謂的市區，只有在上班的時間才會非常的熱鬧，二是住宅區，

每戶都有一台車，因為離市區少說也要三十分鐘或是一小時，台灣則是方便多了

走路或是騎車幾分鐘就到了市區。美國的上班時間跟台灣也大不相同，前者規定

老百姓只可以上八到九小時的班，時間一到就自動下班回家過著閒情逸致的生

活，後者則是八到十二個小時或者更多，台灣人打拼的精神常常搞得自己身體都

不健康。第七天去參訪史丹佛大學，大到觀光客可以進去裡面的花園觀光、教堂

裡面結婚和上去胡佛塔的頂樓俯瞰史丹佛大學，他們的運動場、運動設備、運動

傷害防護社都做的非常完善，更設立了歷年來到現在的運動成績博物館，裡頭有

許許多多的運動獎牌、獎盃和選手的照片，學校也知道因為運動選手住的地方離

學校較遠，所以特別設了一間教室，讓運動選手在學校裡練習完之後，可以直接

在那一間教室上課讀書，不只注重選手的運動專長成績，也並重選手的課業，讓

選手們體和智均衡的發展，在台灣體育好功課不一定好，功課好不一定體育好，

體育運動在台灣並非盛行，且給選手的福利並不像國外那麼的完善，經過這一次

的出國體驗，台灣還是有許多的地方必須向國外多多學習。 

 

五、陳穎秋 
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很感謝兩位教練給我這個機會可以跟隊到美國移地訓練，看看外面的世界有什

麼不一樣，到了美國遇見導遊開始，導遊很細心的在指導我們大家。從沒看過的

天然景象都讓我們遇見了，像在台灣我沒見過的龍捲風在我們座車的途中有看

見，之後又看見冰雹，超酷的。行程中導遊敎了我們很多美國的禮儀，像走在路

上在台灣一定要先看有沒有車，但是美國他們都是車子讓行人的，那種感覺非常

的好，還有我在美國發現外國人都好有禮貌，看見不認識的還會點點頭說 Hi～讓

人家感覺非常的好。回台灣看見路人說嗨的話，不知道別人會用什麼眼光看你，

不過或許習慣就好了。 

行程裡有排到去大峽谷，大峽谷裡的風景都超壯觀的，好難得可以看見這種景

象，讓大家們都好興奮，所以一直狂拍照。大峽谷的天空步道是蓋沒多久的，很

開心的是我們有機會嚐嚐看站在大峽谷上的滋味，大家站上去天空步道的時候，

往下看都是傻眼，因為大家都站在騰空的地方，看每個人都是軟腳的感覺，很好

笑不過真的是很難得才可以站在大峽谷上的唷～要珍惜。大峽谷附近幾乎都是當

地的原住民，也就是印地安人，挖～跟電視上看卡通印地安人完全一樣耶，超酷

的。他們生活在那種地方不知道感觸是怎樣。 

在美國東西好多都吃不習慣，哪像台灣一出門就有小吃可以吃，美國都不行，

因為地很大，買一個東西就要開車開好久。到最後去鼎鼎大名的史丹佛大學參觀，

他們的總教練也好熱情，他帶著大家參觀學校，他們的游泳池好大，好美，連我

們的副校長看到都很開心，因為副校長本身是個蛙王，哈哈！他們游泳池的管理

員說那個泳池是他們全國最好的泳池，所以各國手都會去那邊訓練，全部都是依

照北京奧運的游泳池規格，讓他們的選手可以適應比賽感覺。他們學校還有博物

館，真的好讚喔，每位學生只要在很大的比賽得名了，就會把自己獎盃放在學校

當作紀念，導遊有跟我們說過史丹佛大學的由來，真的很偉大喔。 

晚上去跟他們跆拳道隊的學生一起練習，而我就跟他們的人一起練，練習的時

候心情好沮喪，因為感覺都抓不到，自己都覺得非常的抱歉，不是因為他們踢的

不好，而是怪自己不好好學好英文來指導他們怎麼踢動作，所以就好沮喪。不過

沒關係，下次有機會要學好英文去敎他們。這趟美國之旅讓我們大家學到好多與

台灣不同的東西，也會很珍惜這些日子。 
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六、蔡宙旻 

這次去美國，第一個感覺就是「怎麼那麼麻煩？」，單單是事前的準備就那麼

多，辦簽證不是旅行社拿去辦就好嗎？為什麼要本人啊？就連過美國海關也是戰

戰兢兢的，那麼的緊張；但後來想一想，美國是第一大國，也因為這樣許多人會

想到做生意、生活，或是做出許多對美國不利的事情，也因為這樣美國為了保護

人民，才會使入境美國這麼麻煩吧！ 

就這樣，我們還是順利的到了美國，到了那經由我們的導遊「繡姊」，給我們

介紹許多美國的人事物，讓我對美國有更進一步的認識，但印象比較深的，還是

繡姊這個人，她說她從十七歲開始，就都是靠自己打工賺取學費和生活費，到了

二十二歲賺到了自己的第一個一百萬，她就到加拿大去讀書了，而五年後又賺到

自己的第二個一百萬；我不能去印證這些是真是假，但我覺得，現在的小孩中，

有幾個可以十七歲就完全不靠父母，或許會打工，但多半都是為了買自己喜歡的

東西，而不是養自己；又有幾個小孩，別說自己賺一百萬，給他一百萬，就獨自

一個人到語言不通，生活習慣不同，沒有家人朋友的地方去生活。有幾小孩有這

樣的勇氣，這樣的計畫去實現自己，更重要的是，他們敢夢自己的夢想嗎？ 

這次我們行程中許多知名的景點，有中國戲院、奧斯卡頒獎地柯達中心、大

峽谷的天空步道及拉斯維加斯等…印象給我較深的是拉斯維加斯，它是世界第一

大賭城，但它卻不是只有賭城而已，時常會有許多商展及藝術品展覽；記得剛到

拉斯維加斯的飯店時，大家都超驚訝的，因為哪有人會把翹翹板和自由落體建在

40 幾層樓高的屋頂。之後我們有去參觀拉斯維加斯的兩座飯店，第一座百樂宮

BELLAIGO，參觀的過程一樣是驚訝連連，這座飯店在外面建了一個足球場大的人

工湖，每隔 15 分鐘表演一次水舞；進到飯店後，馬上看到一片千萬美金的天花板，

上面有許多手工製的琉璃荷葉，非常特別。第二間飯店威尼斯的人 VENETIAN，剛

走進去時覺得還好，等走過賭場，彷彿走到美術館，天花板一大片的畫，地上還

有噴水池，真的很美，然後導遊也在這裡介紹，他們這間飯店有媲美世界級的美

術館常常在展出，難怪這麼有文藝氣息；接著我們到了二樓，這間飯店真的把威

尼斯河搬到飯店裡了，二樓裡居然有一條運河，還可以划船！而且怎麼有回到白

天了？仔細一看，原來是天畫板被畫成藍天的樣子了，彷彿讓人回到白天裡，太
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不可思議了！參觀過這些飯店後，我覺得為什麼拉斯維加斯可以成為世界第一大

賭城了，每一間飯店都要求完美，它讓每一個客人都感受到賓至如歸的感覺，來

這裡不只是可以賭錢，更是種享受，而服務業不就是應該這樣嗎？ 

然後就是我們的重點史丹佛大學，真的很高興也很榮幸可以和史丹佛交流，

為什麼史丹佛可以成為世界名校，這也是我很想知道的。學長和我說過史丹佛很

大，但當我自己到那時，感覺更是不一樣，那的教練說 2008 北京奧運的游泳代表

隊正在他們學校訓練，並帶我們參觀了他們的運動場所，每一個場館設施都很完

善，都可以當國家代表隊的訓練地，而且他們的學生不只是會讀書，學校也要求

每一個學生都要參加社團，很注重體、智這兩個項目，不會向台灣的大學大多只

注重智而已，難怪史丹佛可以成為世界名校，也是體育傳統強校。 

參觀完學校後，我們就和那的學生一起練習，我覺得他們在不管是速度或是

技巧上都沒有我們好，但他們給我一種感覺，就是跆拳道很重要；他們練習都很

認真、集中，完完全全的把心思放在練習上，感覺他們會很想把這件事做好，而

不是無所謂這樣，這是台灣許多學生做不到的。 

經過這次美國史丹佛之旅，讓我覺得真的應該多看看不同的國家、人事物，

這會讓我學到許多經驗，增長自己的視野，讓自己的理想、夢想可以更大些，不

再侷限於某一部份，如果有機會的話，我還是希望可以再出去走走，讓自己看看

不同的世界。 

 

七、陳亭宇 

今天的行程是我們來美國最重要的目的之一，也是所有行程中最有收穫的一

天，我們學校和史丹佛大學可說是姊妹校，當然相互的交流也是不可或缺之一，

不僅可增進兩校的情誼還能讓兩校得到些收穫和經歷呢！ 

記得去年的寒假史丹佛大學的跆拳隊也來到我們學校做體育交流，到現在對

他們的印象依舊是非常的深刻不已，他們至今還時常跟我們保持聯絡，所以我非

常期待我們這次的體育交流。第一次出國就來到美國史丹佛大學，可說是非常幸

運啊！能有這樣好的機會還是要謝謝師長及兩位教練，讓我有這樣的會看看外面

的世界是多麼的大和先進，內容真是讓我們大開眼界呢！還沒來到史丹佛大學
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前，就聽說這間學校是世界排名數一數二的學校，能夠進入就讀的真是相當不容

易，在台灣也有許多教授和大明星就是畢業於史丹佛的，真讓人敬仰！ 

在這次參訪中我是其中一位學員，經過漫長的車程終於到達史丹佛大學了，

還未進入校園前在外圍就看見許多大型的停車場，可見他們校園是多麼大，不久

也見到總教練十分熱情的歡迎我們來此，先是帶我們參觀一些學校的特別建築

物，各種競技運動的場館，每間場館都非常的大，各種硬體軟體設備也很充足，

總教練也做簡單的介紹。繞著校園走一遍後，其中印象深刻的是游泳池，號稱全

美國最好的泳池，它的跳水板比照這次北京奧運所設計的，在這方面使他們花了

不少功夫，好讓一些奧運選手來這裡練習的人能夠更快的適應比賽的真實感覺，

得以幫助他們拿取最佳成績！另一棟是史丹佛屬於自己的博物館，介紹一些歷史

及展出作品…等等的，這棟是我絕得設計最特別的建築物之一，像高塔一樣總高

好像有 40 幾層樓高吧！最頂樓能看見非常壯觀的風景和學校的一些建築物，最上

方有 3 個鐘超大的，每到下午 5 點鐘就會有人上去彈奏音樂，真的很新奇！另一

棟是他們的書店裡面還販賣一些屬於他們學校自己出的牌子，各種生活中的商品

和史丹佛的衣服紀念品…等等。 

到了晚上，有將近兩小時的時間跟他們一起做訓練，他們那邊的學員類似是

社區性的，小至國小，大到社會人士不同的年齡不同的等級來做訓練，裡面也有

來自不同的國家也有，而在練習過程中雖然跟我們是有段懸殊，不過每個人練習

得態度都是很認真的，不會因為我們教的動作有點困難就放棄學習了，他們一樣

依著教練的指示一腳一腳的完成它,這點也是值得敬佩的，練習完畢後就到速食店

和他們一同用餐，也算是做最後的道別，時間總是過得特別快，校園的參訪和晚

上的練習，就在這短短的時間裡結束了，最後坐車揮手和他們道別了。 

參訪這間學校的確讓我有不少的收穫，史丹佛大學不僅在學科上面有亮眼的

成就，在術科上面也是相當不錯的，兩樣都非常兼顧，我只能說可以讀這所大學

的人是天才啊！反觀我們台灣，讀的是體育大學可是在場館的建築上及設備上確

實趕不上不是專門讀競技學校的建設，每個項目應該都要有屬於自己的場館，這

樣練習起來都會很舒適的！學科及術科方面都要加以兼顧，雖然現在在進步中，

不過還是稍嫌慢了點，我們確實要趕快加緊腳步迎頭趕上那些外國優秀的學校，

這點正是台灣要加以思考的地方，而使台灣能更邁進世界一大步啊！ 
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八、黃慧雯 

很高興我有這次的機會來國外參觀不一樣的大學，這次的交流不單單只有來史

丹佛大學，也去了很多在美國知名的景點。這是我生平第一次坐飛機出國！史丹

佛大學的由來是李蘭·史丹佛先生和他的妻子所創立的，已經有100多年的歷史了。 

史丹佛大學擁有的資產屬於世界大學中最大之一。它占地 35 平方公里，是美

國面積第二的大學。參訪前聽繡姐給我們史丹佛由來的資訊，她告訴我們因為有

一對夫婦想紀念他們死去的兒子所建立的，那也就是李蘭·史丹佛先生。這故事給

我的感觸：人不能因為外表來評斷一個人的價值…就算看起來不怎麼有錢，有架

勢也不能低估別人。一所知名的學校光是校區就知道這所學校的知名度了！參觀

他們的博物館、書店、教堂、運動場…運動場上有游泳池、橄欖球場、跆拳道場、

排球場.籃球場.擊劍館…等很多運動場所。像是他們為了讓游泳選手提早適應奧

運的競賽規則花了很大的一比金錢來建構跟奧運一模一樣的規格，讓選手提早適

應場地。當時我的感想，一間好的學校為了培養出一名精英選手學校願意花費大

筆的金錢投資在選手身上，我好敬佩史丹佛大學，因為肯給選手贊助就是給選手

一種支持的動力，這樣選手就會更努力來為學校付出。常聽世人說「有錢出錢有

力出力」，意思是一樣的！跆拳道是要約時間來做練習的，因為他們的場地不只是

只有跆拳道要使用，還要給柔道隊、角力隊的選手來使用，光是一個場地就要做

時間上的分配。美國人對運動熱愛真的是超支在前，像是他們的跆拳隊，他們對

於跆拳道的熱愛我發現到了，因為有不同年齡層的人來學習！真羨慕他們有這麼

棒的學校，真羨慕他們有這麼棒的場地。但是我們的學校也給我們很不錯的場地

練習很棒的學習課程，在台灣我們算是出了名的學校了！因為我們是靠著很多的

專項運動來打響學校知名度。在國外私立的學校就是有名的學校，在台灣是國立

的學校就是最出名。這次的經驗讓我想要再來美國一次，好喜歡這裡的學習環境！

這次的出國經驗，讓我更想去看看不同國家的進步空間，美國已經是很進步的國

家了，但是他們也是有一些地方需要在進步的。這次的旅程也讓我知道台灣雖然

很小，但是我們也可以發光，靠運動來發光台灣。就像 COACH 他這麼熱愛跆拳道

一樣…讓我更喜歡跆拳道、更喜歡運動。旅途上給了我很多幫助和學習，我的努

力還不夠，我要做更出色，我要重新出發來迎戰每一天。 
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九、謝佳翰 

這次的移地訓練，讓我學習到很多東西，去到國外讓我感受到英文真的很重

要，但因為語言不通，要聊天或是買東西都是很不方便的，但說歸說，徹底實行

的話，希望自己可以積極一點。 

到了迪士尼樂園，也感受到台灣的遊樂園跟國外的差好多，迪士尼讓人玩起

來好像就身處在夢幻的世界裡，這才會讓人玩完的時候才有很好的回憶。從去拉

斯維加斯的路上，讓我覺得好像就在沙漠中，但是，我覺得左右兩側的山和沙漠

的景觀真的很美，還有看到美國的火車，讓我嚇了一跳，因為沒看過車廂接那麼

長的，不過，還是一路上的沙漠景觀，讓我留下比較深刻的印象。到了拉斯維加

斯的時候，我才大開眼界，那天晚上，我們去參觀的那三間飯店，都各有自己的

創意及風格，我覺得他們真的很厲害，我相信只要進去看過的客人，絕對都會留

下非常深刻的印象。但是，在台灣，還沒有看過那種真正會讓人印象這麼深刻的

飯店，我想，一間飯店要打造的那麼美，除了大筆的資金以外，還需要不同於別

人的構思吧！這就是我們缺乏的創意性和趣味性，在做任何事的時候，你願意比

別人多花一點心思的時候，都比較容易成功吧！ 

再來就是有名的大峽谷啦！那裡的風景，讓我感受到大自然的力量，是有多

偉大了，我特別喜歡那裡的山，因為遠遠的看，山的高低起伏並不大，而且顏色

也很漂亮。接著就是在大峽谷走上之前上過新聞的天空步道，那是透明的，可以

看到峽谷的下面，我覺得有點興奮，但事實上我走到上面的時候，我心裡真的覺

得很恐怖，好像隨時都會掉下去一樣。到了十七哩黃金海岸，感覺跟台灣的海岸

差不多，但是周遭的環境很吸引我，尤其是完整的高爾夫場，真的很不錯！拜訪

史丹佛大學的日子來臨，他們的學校就像一個社區了，那麼好的學習環境，我想

史丹佛大學的學生一定都很幸福吧！學校非常用心的營造學習環境，盡力地培養

優秀的人才，我想在台灣體育的發展，也能更有進步的空間吧！ 

這次出國體驗到不同的生活方式以及不同的飲食習慣，還有外國人對我們的

熱情，對於自己的觀念有很大的改變及進步。 
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十、林竺穎 

這是我第一次來到美國，能有這個可貴的機會，真的要好好謝謝教練的安排。

坐了十二個小時多的飛機，飛機下降了，終於踏上了美國這塊土地，心裡的興奮

難以言喻。不過，自己的英文能並不是很好，但還是希望可以藉這個難得的機會，

在美國好好地練習。 

接下來的行程，都讓我們都沉浸在辛苦練習的選手們，可以好好放鬆一下，

有時候好好的放鬆，可以換來更積極的態度去做更多的事，雖然，有時候練習很

累，但或許是身為運動員的關係，一路上，一邊旅遊，都還是想要運動，動一下

也好，一整天都沒動，感覺就很不舒服，而且，他們的飲食習慣真的把我嚇壞了，

在美國，幾乎每餐飲料都是汽水，一堆速食，最讓我不能適應的就是食物了，去

美國之前，還想說在美國的飲食我應該會習慣吧！甚至喜歡，因為我很喜歡吃麵

包，但是，我到了美國，發現跟想像的有點距離，才去那裡的第二天，我都會覺

得連在台灣路邊的小吃都是人間美味，所以我最不能適應的就是飲食，難怪美國

人不論男生女生，身材幾乎都是有點壯壯的，尤其是女生，我想身材不錯的都去

當模特兒了吧！有點誇張。 

而其他的東西我都還能接受。參訪史丹佛大學那天，他們的校園三千多公頃，

我們參訪校園的那天，有到各式運動種類的場地參觀，我只能說場地設施及設備

應有盡有，完整的為學生打造最好的環境，在台灣，地形狹小，人口稠密，怎麼

做也很難像史丹佛大學擁有那樣的學習環境，我印象最深刻的是他們的運動紀念

堂裡頭的玻璃櫥櫃擺滿各式各樣的紀念品，都是傑出運動員傲人的成績，友都是

用努力和汗水換來的，我也應該要更積極去完成我的目標。那天，我們和史丹佛

的學生一起練習，互贈紀念品，也一起吃晚餐，這樣的友誼交流，讓我們視野變

得更寬廣，見識到國外是如何積極推展運動的。 

在這裡，美國人真的都很熱情、很善良，禮貌也做得很好，而我在這裡學到

的就是從他們身上透露出的那種自信，還有勇於嘗試新事物的勇氣，這趟美國之

旅，我收穫良多，這真的是一趟很棒的旅行。 



 23

十一、王薇喬 

這次去美國移地訓練，是我第一次出國。很期待這天的到來，可是人家都說

坐飛機很恐怖，親身體驗後，覺得沒有像他們所說的那樣的恐怖，只是頭暈了點。

去迪士尼，當然我每樣都不敢玩，只敢坐旋轉木馬之類的，可是我記得以前什麼

都敢坐，怎麼長越大就越不敢坐，越大越膽小。後來教練強制每個人都要坐、什

麼都要嘗試；聽到的當下，天阿！是真的還是假的阿？！這必須要有很大的勇氣，

對於不敢玩的人就我而言啦！沒辦法啦，教練都這樣說了！這次迪士尼之旅讓我

學習到了勇氣，真的。最大的收穫是，要認真練習。每坐完一個遊樂設施，我就

對自己說還是認真練習比較好，認真練習好好比賽會比坐這些遊樂設施好。之後

到了拉斯維加斯賭城，真的讓我大大的開了眼界。我一直以為賭城只有一間，然

後是很大間的那種，結果不是。讓我十幾年來對拉斯維加斯的觀念大大改觀，原

來是每間飯店裡面都設有賭博的東西，所以這就是所謂的賭城。賭城讓我見識到

人的無限感，永遠沒辦法滿足的心態，在賭城可以見人心阿！而且賭城飯店裡的

人心機都很重，經過房間時必須要穿越賭場，這樣每個人都想試試手氣，只能說

賭城為了騙取客人的錢，想盡辦法。好在我未滿 21 歲，不然我也被騙不少吧！那

邊的早餐吃的超級不習慣，每天都一樣，想到我都反胃了。去到大峽谷，哇~太壯

觀了吧！雖然要去大峽谷的路上晃來晃去的，暈車暈的很嚴重，不過到了大峽谷

整個心情就很舒服，那邊有天然的大老鷹，真的很壯觀，之後看到天空步道，其

實講實話是有點失望，跟我所想像的不一樣。不過也是值回票價啦！從天空步道

往下看我一點都不怕。自然大地很神奇吧！本來要去卡利哥鬼鎮，因為天災，所

以不開放。到了 17 哩海岸線，真的就像周教練所說的，年輕人不懂得什麼叫做美，

這是真的。然後我對那邊的別墅也沒興趣，因為很不方便，而且晚上又會像鬼屋

一樣，所以就算我有錢我也不會想要買那邊的房子，我才不要花錢來嚇自己勒。

終於要去史丹佛了，很開心，因為我很期待可以遇見去年暑假有來我們學校的選

手，可是去到那並沒有馬上練習，而是先參觀有關運動硬體設施建設，看了只能

說，台灣拿什麼跟人家比？而且國外對於運動員都有保障，而台灣呢？所以台灣

運動員會一年比一年少，就是所謂的斷層。到史丹佛就一直很期待能跟他們一起

練習，之後開始練習，可能是太久沒練習了，光是熱身就喘到爆，真的很誇張，
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不過看到他們有進步就很開心，去年沒有白白指導他們。可惜的是只跟他們練習

一天，不然我很希望能夠多挪幾天跟他們一起練習。去美國根本不用調時差，因

為在台灣就調的很好啦，只是吃的時間有點不習慣，明明台灣就半夜，那邊卻是

在吃早餐；不然就是台灣的早上，那邊卻是在吃午餐。這點比較不能接受，因為

吃飯的時間完全不對，其餘的沒問題。這次能出國要感謝教練肯給我機會，讓我

見識到國外的生活、文化。在國外是路人最大，在台灣則是砂石車最大。美國講

究自我責任，台灣應該做不到吧！ 

 


