

採訪主題：水中運動-游泳

運動休閒是人類生活中不可或缺的事情，運動可以讓身體變得更健康、也可以舒緩緊張的情緒、促進血液循環...等等，它的重要及好處是說不盡的。而我要介紹的運動是什麼呢？答案就是游泳。以下是關於游泳的介紹：游泳，是人類在水上靠自力漂浮，借自身肢體的動作在水中運動前進的技能。游泳運動可分為競技游泳和實用游泳，包括蝶泳、仰泳、蛙泳和捷泳四種泳姿的競速項目，以及花樣游泳等。
事前準備：
先選定採訪的
一、主題：游泳

二、人物：陳教練

三、地點：文賢SPA

四、物品：相機、游泳用具、紙、筆
五、訪問問題：
實地採訪：
1.為什麼教練你對游泳特別有興趣？
答：因為游泳幾乎可以讓全身都動到，對於身體有很大的幫助，當我第一次游泳時，就喜歡上了這個運動，我把游泳當成是享受！
2.游泳有什麼好處？
答：游泳可以使身體肌肉均勻發展、強化心肺功能，保持關節靈活，控制體重，達到強健體魄的效果。

3.學游泳先學哪一種姿勢最好？

答：如果只想早點學會游泳則先學蛙泳或仰泳，因為這兩種換氣較容易，但如果想把游泳學好可先學自由式、仰式。
4.在水中抽筋怎麼辦？
答：可以往肌肉的反方向扳開或者保持水母飄等待救援。
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利用假日的時間，到了之前學游泳的場地，找到指導我游泳的教練，他是一個各方面運動都很強的教練，但是對於游泳這項運動技能，卻情有獨鍾，是他的最大的興趣，因為他告訴我游泳是一種很好的運動，藉由游泳可以讓全身的肌肉都舒展開來，使身體肌肉均勻發展，在水中活動對於皮膚、肌肉都有按摩的功效，游泳還可以增加心肺功能及增強自信與獨立的性格，而且竟然還可以增加EQ呢！真是神奇，原來游泳的好處那麼多啊！
游泳教練還說，不管是什麼運動，都要注意安全，才不會造成運動傷害，而且要有恆心，一旦開始做了，就不能半途而廢，都要持之以恆，這樣才會有成果出來。
心得分享：
經由游泳教練的解說之後，我覺得對游泳這項運動更加了解，以前都不知道，原來小小的一個運動，對身體卻有那麼多的幫助啊！
而我對於游泳這項運動也蠻喜歡的，不過，因為學游泳是一件需要很大的耐心及花費很多時間及體力的一項運動，所以我常常學到一半沒恆心不想學，教練鼓勵我要多多的游泳，因為我的體質虛弱、鼻子又常常過敏，常運動可以幫助身體更加健康，增強自我的抵抗力，不會常常生病。

真後悔我以前都沒有持續好好的運動，由於這次的採訪，讓我覺得不管做什麼事，當然包括運動，都該有恆心、耐心，不要因為有挫折就半途而廢，這樣才是處事的基本態度！
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