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任務：控制！
「像太空人一樣的訓練」 NASA任務講義——教師指南
學習目標 
學生將
· 單腳站立練習擲球和接球技術，以提升平衡感和空間感。
· 在「任務日記」中記錄訓練過程所體驗到的平衡感和空間感之提升情形。
簡介
在地球上，我們會運用多種線索來感覺靜止或移動過程中身體的位置。我們透過觸、壓等線索（例如雙腳承受的重量）和視覺線索（例如天花板和地板的位置）來判斷方位。在地球上，人們透過地心引力對內耳平衡器官的牽引來判斷自己是否直立。大腦會整合所有的感官資訊，使人們可以檢測身體方位，進而在環境中活動。
然而，在低重力環境中，大腦必須重新學習如何使用這些感官信號。在太空中，太空人自由飄浮，因此腳底沒有壓力線索。由於太空梭內部沒有地板和天花板的區別，因此視覺系統也可能受到干擾。此外，內耳裡感知平衡的器官發送給大腦的資訊必須被重新解讀，太空人才能在沒有重力或微重力的環境中移動。在太空中，大腦需重新學習解讀感官資訊的過程中，所以太空人在進入太空的最初幾天有時會失去方位感，並有噁心感。
即使機組成員最終適應無重力狀態，但是他們終究得重返地球。返回地球時，太空人必須重新學會地球上的感知線索，在平衡感和空間方位感恢復之前，他們會被限制進行某些活動，例如駕駛汽車和飛機等。
平衡感和空間感以及整體健康狀況可以透過執行包含平衡感和移動的簡單訓練來提升。使用以下資訊，協助管理「像太空人一樣」 的NASA 訓練任務講義，幫助學生像太空人一樣的訓練。
實施
按照規定的步驟執行訓練：控制！任務講義。每次訓練的時間不定，但平均為 15 分鐘。為了讓學生發揮潛能，應當在訓練過程中，適時給予正向的鼓勵。
場地
此項體能活動應當在平坦、乾燥的地面執行，並且場地需要具備平坦、堅固、可以反彈網球的牆面。
設置
練習：學生兩兩之間、與牆之間至少達到一個手臂的距離。
遊戲：
· 學生兩兩之間的距離必須大於手臂的長度。
· 每小組至少六位學生為最佳。
器材
· 「任務日記」和鉛筆
· 練習
· 網球（每位學生一顆球）
· 手錶或碼錶（每位學生一個）
· 遊戲：健身球，或尺寸/重量與健身球相似的球（每組至少一顆）
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
· 告知學生在維持平衡時要注意周邊安全。
· 若感到暈眩，應當立即停止活動。
· 必要時，可利用器材（如扶手或椅背）協助穩定身體。
· 訓練前、中、後應該適當補充水分。
· 留意是否出現身體過熱的現象。
· 建議訓練前後執行暖身/伸展運動與緩和運動。
如需瞭解暖身/伸展運動與緩和運動的詳細資訊， 請參閱「體能健身和運動的主席委員會」出版的《健身運動手冊（6-17 歲）》(Get Fit and Be Active Handbook)，網址如下  http://wwwpresidentschallenge.org/pdf/getfit.pdf.
監測/評估
在學生開始此項體能活動前詢問「任務問題」。讓學生以口頭描述他們的答案。
在體能活動前、中、後使用以下開放式問題，協助學生體會觀察自己的體適能狀況和體能活動的進展：
· 感覺如何？
· 您能維持多久的平衡？
· 維持平衡有多難?
· 隨著持續的練習，維持平衡的難度是增加還是減少？為什麼？
· 您是否曾經失去平衡？為什麼？
· 您使用哪些器官來幫助平衡身體？
· 執行平衡練習的理想環境為何？不理想的環境為何？為什麼？
· 感到非常暈眩時，會發生什麼情況？
· 比較以下每組的兩種情況，哪種情況會更難維持平衡？為什麼？
· 單腳站立與雙腳站立
· 腳垂放與抬腳
· 抬頭與頭後仰
· 睜眼與閉眼
· 雙手懸空與雙手扶在椅背上
· 站在平坦平穩的地面與站在凹凸不平的地面
· 您認為太空人在太空中會暈眩嗎？
· 長期逗留太空，無法「練習」平衡感的太空人返回地球時會怎麼樣？
此項體能活動的量性資料應當包括：
· 練習
· 為了維持60秒的平衡，進行多少次嘗試 
· 每次嘗試的進步程度（以秒計算）
· 遊戲：學生成功傳球的次數 
此項體能訓練的質性資料應當包括：
· 技術表現（一隻腳向後提起，至少與膝齊高）
· 判斷穩定程度
收集和記錄資料
學生應當在此項體能活動的前後於「任務日記」中，記錄對平衡感和空間感的體會與觀察。學生應當記錄自己的體能活動目標和量性資料，以便得出最後的結論。
· 在整個體能活動過程中，透過詢問開放式的問題來監測學生的進度。
· 應給予時間讓學生在「任務日記」中，記錄對此項體能活動前後的體會與觀察。
· 把從「任務日記」中收集到的資料做成圖表於提供的方格紙上，讓學生各自解釋這些資料。並向小組分享這些圖表。
進階體能促進
· 單腳站立，把網球擲向牆面，持續60秒。中間不休息直接換腳站立，持續平衡60秒。休息30秒並重複此步驟五回。
· 進行上述的加速訓練，同時用單腳平衡於小型的跳躍床上。
如果你的學校沒有小型的跳躍床，請考慮創造其他挑戰平衡的替代方案。
· 學生應當使用2×4的平衡木
· 學生以單腳平衡時應當脫鞋
· 學生需平衡他們腳上的球
· 單腳站立在跳躍床上，與一位夥伴一起執行「平衡感訓練遊戲」。若其中一方失去平衡或沒有接到球，就必須單腳跳繞兩個跳躍床。學生需要直接面對對方，單腳維持平衡於跳躍床上。當他們的夥伴利用單腳跳圍繞跳躍床時，鼓勵要求學生仍應該單腳維持自己的平衡於跳躍床上。
進階
· 先用慣用腳站立執行練習，然後用另一隻腳站立。用慣用手擲球，然後用另一隻手。
· 學生站得離牆遠一些。
· 遊戲：
o 站得離對方遠一些。
o 增加傳球數量或加快傳球頻率。
o 使用重量較輕（輕於 3 磅）且尺寸不一的球替換網球。
o 單腳站立，並且腳後跟稍稍離地。
學生應當在參與數次「任務講義」規定的體能活動後，才能進一步執行或嘗試相關的「探索任務」。

美國國家標準
《美國國家體育教育標準》：
· 標準 1：能夠表現出完成各類體能活動所需的動作技能和運動模式之能力。
· 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，展現出對運動概念、原則、策略和方法的理解。
· 標準 3：規律地參加體能活動。
· 標準 4：達到並維持有益健康的體適能程度。
· 標準 5：在體能活動中展現出尊重自己與他人、負責任的個人和社會行為。
· 標準 6：重視體能活動對維持健康、享受愉悅、應對挑戰、促進自我表達和/或增進社交的作用。
《美國國家健康教育標準 (NHES)》第二版 (2006)：
· 標準 1：學生理解與健康促進和疾病預防對增強健康相關的概念。
· 1 .5.1 闡明健康習慣和個人健康之間的關係。
· 標準 4：學生具備運用人際溝通技巧以增強健康，並避免或降低健康風險的能力。
· 4.5.1. 具備可以增強健康的有效語言和非語言溝通技巧。
· 標準 5：學生展現出使用決策技巧以增強健康的能力。
· 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：學生展現出使用設定目標的方法以增強健康的能力。
· 6.5.1 設定個人健康目標，記錄進展。
· 標準 7：學生應當展現出有益健康的行為，以及避免或降低有害健康的風險之能力。
· 7.5.2 能夠實施多種健康措施和行為來維護或增強個人健康。
· 標準 8：學生展現出提倡自身、家人和社會健康的能力。
· 8.5.1 就健康議題發表意見並提供正確的資訊。
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》的第 204 條都是「學生健康諮詢委員會」實施營養教育和體能活動措施的重要資源。
資源
有關太空探索的詳細資訊，請瀏覽 www.nasa.gov。
如需瞭解執行太空飛行任務前後期間所採用的訓練方式，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：
Scifilesª 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。
有關神經平衡系統的詳細資訊，請參閱：NASA 的 Web of Life
• 太空飛行對人類前庭系統的影響 http://weboflife.nasa.gov/learningResources/vestibularbrief.htm 
Credits and Career Links
與編撰人員及其資歷相關的連結
本課程由 NASA 詹森太空中心人類研究計畫和外展團隊編撰。特別感謝相關專家為本計畫貢獻時間和知識。
來自美國國家航空暨太空總署 (NASA) 的編撰人員：
David Hoellen，理科碩士、美國運動協會會員、持證運動教練
Bruce Nieschwitz，美國運動協會會員、持證運動教練、美國舉重協會會員
太空人力量、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 詹森太空中心
http://hacd.jsc.nasa.gov/labs/neurosciences.cfm 
Linda H. Loerch，理科碩士
運動對策計畫經理 
NASA 詹森太空中心
http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm 
來自體能健身和運動主席委員會 (PCPFS) 的編撰人員：
Thom McKenzie 博士
體能健身和運動主席委員會議科學委員會委員
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 
Christine Spain，文學碩士
研究、規劃和特別專案部主任
華盛頓特區體能健身和運動主席委員會 (PCPFS)
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