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運動可以增強心肺功能、促進血液循環並且加速新陳代謝，還能紓解壓力，讓身體增強免疫力也更健康，是我們生活當中不可或缺的一環。而我要介紹的運動是-羽球。羽球是一項對身體素質要求很高的球類運動，打羽球需要堅強的意志力及耐力，它不但可以增加肌肉強度、訓練接球、反手拍的靈敏度，更能鍛鍊四肢和腰部肌肉的力量，增強身體各部位的協調能力、加強關節靈活性及柔軟度及訓練反應力的培養，是一項非常棒的運動。
事前準備：
先選定採訪的
一、主題：羽球
二、人物：楊教練

三、地點：順天羽球館
四、物品：相機、羽球用具、紙、筆、錄音機
五、訪問問題：
實地採訪：
1.可以請教練簡單介紹一下羽球這項運動嗎？
答：羽球是一項隔著球網，使用長柄網狀球拍擊打平口端紮有一圈羽毛的半球狀軟木的室內運動。依據參與的人數，可以分為單打與雙打。
2.羽球比賽項目可分為哪幾種？
答：現代羽球賽分為男子單打、女子單打、男子雙打、女子雙打及混合雙打，共5個單項。
3.羽球比賽規則為何? 
答：從2006年開始已經從舊制15分(發球得分制)更改為新制21分(落地得分制)，通常採用「三局兩勝制」，每局某方先到達11分時可休息90秒，第一局完和第二局之間、第二局完和第三局之間可以有2分鐘的休息時間。
4.該怎麼樣挑選適合自己的羽球拍呢?
答：只要選一把重量適中的拍子即可。若手掌小就得找握柄較小的拍子，若是你揮拍力道大，殺球很有力，則不宜選太輕的球拍，否則會有使不上勁的感覺，所以要選球拍前要儘量揮動，看軟硬是否適合自己。  
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心得分享：
採訪完教練之後，讓我對羽球有更深的認識， 包括對持拍與擊球的技巧更了解，也知道了一些讓羽球打得更好的小秘訣，還有正確的姿勢才能把球打得好，也較安全。
羽球是一項相當劇烈的運動，所以在運動前身體要確實的做好暖身才不致造成運動傷害。然而，選擇一支輕便、適合自己的球拍，也是非常的重要，如此一來，才可以事半功倍，讓羽球的接、發球能夠順利進行，也才能達到運動休閒的目的。
羽球是一項大眾化的運動也是值得推廣的休閒活動，希望大家能認識這項運動的好處，快加入運動的行列，讓大家健康樂活動起來！
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