

主旨:

之前總是被媽媽罵整天待在家裡玩電腦，都不運動，偶而爬下樓梯就很累，所以想利用假日到戶外去跑步。

1.事前準備:

相禨、筆記本、筆、穿著運動服、布鞋

2.事前了解:

首先，讓我們來了解一下跑步。

1)跑步是甚麼?
跑步是全身性運動，無論是什麼項目的運動，都還是要進行跑步附助訓練的，所以跑步是絕對的龍頭老大。
2)跑步有甚麼好處?
跑步，是自我紓解壓力的方法，跑步是一種全身「有氧運動」運動，它能使全身的肌肉有節律的收縮和鬆弛，使肌肉纖維增多，蛋白質含量增高。修身健美的標誌之一。
3)在眾多運動裏，跑步有甚麼是其他運動沒有的優點?
跑步改善心肺功能，又可以修減「麵包臉」、「水桶腰」、「麒麟臂」、「熊胸虎背」、「大象腿」、「豪華臀」等。適當的跑步可以促進人體的新陳代謝及血液循環，對皮膚是有幫助的，還可增加皮膚的彈性及由內而外自然散發出的光澤，即使不化粧，都「明艷照人」。
這是因為身體血液循環加速，令皮膚細胞得到足夠的氧氣來進行自我修復「新陳代謝」。皮膚上有成千上億的毛孔，用來排汗及呼吸，跑步運動時毒素(微量有害礦物質&鹽分)連用汗上一拼排出，因此運動後皮膚會效紅潤有光澤。
3.實地採訪:
接下來就是實際訪問了，讓我們先去採訪我那運動神經發達的姐姐吧!
我:請問您再跑步之前有哪些需要注意的地方? 
姐:在從事每個運動之前，都必須先「暖身」，讓身體的肌肉開始運作，暖身運動時要認真，以免受傷。
我:那跑步時又有哪些必須要注意的呢?
姐:需要注意的有跑步時的「呼吸調節」、手腳的矲動方式，切記手不可左右搖晃。
我:請問有哪些方法可以增加跑步的速度呢?
姐:速度不是一天就可以練成的，必須要長時間的練習，當然跑步的姿勢也很重要，「腳的步伐要大」[image: image1.png]


，盡量「用腳尖跑」[image: image2.png]


才可以跑的快；如果是長跑的話建議一開始頭先不要抬起來，在跑步中慢慢抬起，盡量讓身體往前傾，也有助於減少阻力喔。

聽了這麼多的建議，就讓我那厲害的姐姐來表現一下吧!
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4.心得感想:
覺得在經過這次的採訪活動後，我的跑步速度大有進步，透過採訪，讓我了解到許多和跑步有關的知識，也明白羅馬不是一天造成的，想要跑快並不是一天兩天就可以達到的，雖然最後不管和姐姐比幾次都輸，但我相信只要每天勤練習，總有一天可以超過姐姐的!
