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嘗試太空漫步！
「像太空人一樣訓練」NASA任務講義——教師指南
學習目標
學生將需要
· 進行「如熊一般的爬行」和「與螃蟹一般的行走」，以增強肌肉力量，並且提高上、下身之間的協調性。
· 在「任務日記」中記錄此次身體訓練時，體會觀察到肌肉力量的增強情況，與協調性的提升情形。
簡介
當太空人在太空中必須要能夠執行任務時，需要足夠的肌肉力量和協調性才能完成。太空人必須完成的任務之一是艙外活動 (EVA)，也就是太空漫步。太空人必須通過太空漫步來檢查太空梭和國際太空站的外部情況，並在必要的時候修繕或改裝太空梭。
太空人在太空漫步時，雖然都會安全地用拴繩把自己拴在太空梭上，但有時太空漫步的距離非常長，而且需要大量體力。有時在艙外一工作就是數小時，太空人也必須隔著厚重的手套用手指進行操作，。太空漫步時，太空人的手臂和腿部必須相互協調才能自如地運動，或「轉移」。太空人在 NASA 詹森太空中心的無重力實驗室，練習費力的任務，以及訓練在水下的活動等，為執行艙外活動做準備。機組成員在地球上接受訓練，學會依靠上身力量和協調性使自己靠近並保持在太空梭附近，進而完成太空任務。
在地球上，肌肉力量和協調性對人們維持身體健康而言非常重要，有益於人們執行一系列的日常活動。可以透過諸如「如熊一般的爬行」和「與螃蟹一般的行走」等體能活動，增強肌肉力量，提高協調性。使用以下資訊管理「像太空人一樣訓練」任務講義，幫助學生接受像太空人一樣的訓練。
實施
按照「嘗試太空漫步！」任務講義規定的步驟執行訓練。每次訓練的持續時間不固定，但平均須為 25 分鐘。為了讓學生完全發揮潛能，在整個訓練執行過程中正向的增強是必須的。
場地
這項體能活動應在光滑、平坦且乾燥的表面上執行，場地長度至少達 12 公尺（40 英尺）。
在靠近小組成員的地方放置節拍器有助於保持節奏。
佈置
學生兩兩之間的距離須維持一個手臂的長度。
器材
·  「任務日記」和鉛筆
·  卷尺或標有公尺刻度的棒子
選擇性器材：
· 手錶或碼錶
參與此項體能活動時，學生應當穿著寬鬆的衣物，方便身體自由活動。
安全事項
·  場地必須光滑、平坦和乾燥，因為學生必須把手放在地面上。
·  學生之間應當保持適當的距離，確保手腳安全，防止身體碰撞。
·  訓練前、中、後適當地補充水分是非常重要的。
·  留意是否出現身體過熱的現象。
·  建議在訓練前應進行熱身/伸展運動，訓練結束也須做緩和運動。
如需瞭解熱身/伸展運動，與緩和運動的詳細資訊，請參閱「身體健康和運動總統會議」出版的《健身運動手冊（6-17 歲）》(Get Fit and Be Active Handbook)： http://www.presidentschallenge.org/pdf/getfit.pdf.
監測/評估
在學生開始活動前詢問「任務問題」。讓學生使用描述性的詞彙，口頭交流他們的答案。
在體能活動前、中、後 使用以下開放式問題幫助學生體會觀察自己的體能狀況和體能活動的進展：
·  您現在感覺如何？
·  您剛剛移動了多遠的距離？
·  「如熊一般的爬行」和「與螃蟹一般的行走」感覺起來有何不同？
·  和第一次參加這項體能活動時相比，現在手臂和雙腿感覺如何？
·  您使用的能量從何而來？
·  為何肌肉力量和協調性在太空漫步中非常重要？
·  如果您真的在太空中進行太空漫步，您覺得是否會像在地球上嘗試太空漫步一樣？
此項體能活動的量性資料應包括：
·  自覺體力的評分（1-10 分）
·  沒有休息的情況下，可進行多久的運動
·  移動多遠的距離
·  休息的時間多長
此項體能活動的質性資料應包括：
·  執行時的表現
·  發覺感覺酸痛的身體部位
·  發覺身體晃動或肌肉痙攣的情況
收集和記錄資料
學生在此項體能活動前後，應在「任務日記」中記錄自身肌肉力量和協調性的體會與觀察。學生也應寫下自己的體能活動目標和質性資料，方便最後得出結論。
· 在整個體能活動過程中，透過詢問開放式問題來監測學生進度。
· 應騰出時間讓學生在「任務日記」中記錄進行此項體能活動前後的體會與觀察。
· 在提供的圖形紙中把從「任務日記」中收集到的資料做成圖表，讓學生分析這些數據，並且在小組中分享這些圖表。
進階體能促進
· 和同學完成6公尺（2英尺）的接力，在這段距離中進行一趟「與螃蟹一般的行走」，並做「如熊一般的爬行」回到起始點，將上述的步驟重複三次，測量學生所需的時間能提前或超出課程本身的設定。
· 進階加強的訓練可以安排學生完成18公尺（60英尺）的接力，強調學生一旦完成了這個加強訓練，他們就達到了36公尺（118英尺）的距離。
· 為求更加強的訓練，可以在手及腳踝配戴一些重訓設備。　
為求安全，建議重量為0.5-1.4 kg（1-3磅），不應超過1.4kg（3磅）
美國國家標準
《美國國家體育教育標準》：
· 標準 1：表現出能夠完成各類體能活動所需的動作技能和運動模式的能力。
· 標準 2：將動作技能和運動模式運用於學習和執行體能活動時表現出對運動概念、原則、策略和方法的理解。
· 標準 3：經常參加體育訓練活動。
· 標準 4：達到並維持有益健康的體格水準。
· 標準 5：在體育訓練環境中實施負責任的個體和社會行為
· 標準 6：重視體育活動對維持健康、享受愉悅、應對挑戰、促進自我表達和增進社交的作用。
《美國國家健康教育標準 (NHES)》第二版 (2006)：
· 標準 1：學生理解健康促進和疾病預防對增強健康的意義以及與此相關的理念。
· 1.5.1 闡述健康習慣和個人健康之間的關係。
· 標準 4：學生具備使用人際交往技巧增強健康，避免或降低健康風險的能力。
· 4.5.1.展現可以有效增強健康的的語言和非語言溝通技巧。
· 標準 5：學生表現出使用決策技巧增強健康的能力。
· 5.5.4 在制定與健康相關的決策時能夠預測每個決策選項可能產生的結果。
· 5.5.6 解釋與健康相關的決策產生的結果。
· 標準 6：學生表現出使用設定目標的方法增強健康的能力。
· 6.5.1 設定個人健康目標，記錄進展。
· 標準 7：學生應當表現出實施有益健康行為、避免或降低有害健康的風險的能力。
·  7.5.2 證明能夠實施一系列健康行動和行為來維護或增強個人健康。
美國國家倡議及其他政策
《地方健康政策》、《2004 年兒童營養及 WIC 重新授權法案》第 204 條都是當地「學生健康諮詢委員會」實施營養教育和體育活動措施的寶貴資源。
資料來源
有關太空探索的詳細資訊，請瀏覽 www.nasa.gov。
如需瞭解過去和未來執行太空飛行任務時所採用的訓練方式，請瀏覽： 
http ://hacd/jsc. nasa.gov/projects/ecp.cfm。
如需獲取與健身相關的資訊及資源，請瀏覽 www.fitness.gov。
查閱健康及健身計畫：
Scifiles™ The Case of the Physical Fitness Challenge（體育健身挑戰計畫） 
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.html.
NASA Connectª 良性壓力：強健骨骼和肌肉http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html.
如需獲取補液與運動指南：美國國家運動員教練員協會 (NATA)
· 運動員補液（立場公告） http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacement.pdf
如需獲取熱身伸展運動、緩和伸展運動的詳細資料，請瀏覽：美國心臟協會 (AHA)
· 熱身伸展運動與緩和伸展運動 http://americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3039236
如需獲取與自感體力評級 (RPE) 相關的資訊，請瀏覽：疾病預防和控制中心 (CDC)
· 自感體力 http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/perceivedexertion.htm 
與編撰人員及其資歷相關的連結
本課程由 NASA Johnson太空中心人類研究計畫教育與拓展團隊編撰，感謝各個領域的專家為 NASA 健康探索者計畫貢獻時間和知識。
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宇航員力量、調節、和康復 (ASCR) 訓練專家 
NASA 詹森太空中心
Jacob Bloomberg 博士
神經科學實驗室
NASA Johnson太空中心 http://hacd.jsc.nasa.gov/labs/neurosciences.cfm 
R. Donald Hagan 博士
人類適應和對策辦公室負責人 
運動生理學實驗室主管
NASA 詹森太空中心
http://exploration.nasa.gov/articles/issphysiology.html 
Jean D. Sibonga 博士
骨礦實驗室科學主任 
NASA 詹森太空中心
http://www.dsls.usra.edu/sibonga.html 
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Thom McKenzie 博士
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聖地牙哥州立大學運動與營養科學名譽教授 http://www.presidentschallenge.org/advocates/scienceboard.aspx#Thom 
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