Mission X: Train Like an Astronaut
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充滿活力的強健骨骼
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本課堂將幫助您識別出可以保持骨骼健康的方法，透過骨骼模型觀察重力較小的環境對骨骼的影響。
在本課堂中，您將:
· 觀察骨骼。
· 使用索引卡片設計骨骼模型。
問題
如何製作一個夠強壯並且能夠承受重量的骨骼模型？
觀察
太空人必須能夠在月球或火星表面遠距離的徒步，特別是在探測車出現故障的情況下。所謂的遠距離徒步是指徒步1萬公尺（10公里）往返機艙。太空人必須處於身體最佳狀態，保持骨骼強健，這是執行徒步返艙等太空任務的基礎。
骨骼是人體內具有活力的器官。骨骼內的特殊細胞可以在骨退化後重建骨骼。人體骨骼每十年就會完全更新一次！ 
保持骨骼健康的方法有兩種：一是適當飲食，二是抗阻力運動。二者相輔相成，結合使用時效果最好。首先，適當的飲食可以確保骨骼保持健康。人體需要鈣和維生素 D 來塑造健康的骨骼。鈣和維生素 D 從何獲取呢？日常飲食中的牛奶、乳酪、優酪乳等乳製品和綠色蔬菜都含有豐富的鈣。維生素 D 被稱為「陽光維生素」，因為經常曬太陽有助於人體補充所需的維生素 D。維生素 D 可以添加到牛奶或橙汁等食物中。太空人需要攝入適量的鈣和維生素 D 以保持骨骼強健。 
第二，對於健康的骨骼，重力對身體的牽引力或「負重」是必要的。有一種讓骨骼負重的運動方式稱為抗阻力運動。做伏地挺身、跳繩或推壓表面時，都是在做抗阻力運動，這有助於強壯骨骼！太空人需要透過抗阻力運動來維持骨骼強健。適當飲食攝取豐富的鈣和維生素D以及持續的體能活動，就可以保持骨骼強健。晴朗的天氣裡在戶外玩跳房子遊戲，可以在陽光下吸收維生素 D，同時做到抗阻力運動——這二者對骨骼健康非常有益。執行這些活動可以維持骨骼強壯，這與太空人保持骨骼健康的方法一致。誰知道呢？也許有一天，只要身體條件夠好，您可能就會成為美國下一代太空探索者，飛往月球、火星甚至更遠的太空！
與小組成員一起展開與骨骼有關的腦力激盪。按照教師的指導觀察骨頭。利用 KWL表的第一列，組織自己對骨骼的觀察。就自己對骨骼想了解的部分與小組成員一起腦力激盪，並記錄在KWL 表的第二列。
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問題和假設
根據您已經知道的知識、將要使用的材料和對學習內容的猜測，盡可能地猜想問題的答案。
問題：如何製作一個夠強壯並且能夠承受重量的骨骼模型？ 
請用一段敘述呈現您的假設。
我的假設： _______________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

實驗步驟
與小組成員一起:
1) 探討索引卡。
· 討論骨頭的形狀、尺寸、厚度。
· 決定如何使用索引卡製作小組的骨骼模型。 
· 設計一個骨骼模型，並確保這個模型： 
· 盡可能與雞骨骼相似，
· 夠堅固，足以支撐重量。
2) 在各自的方格紙上畫出骨骼模型設計圖。
3) 在方格紙上的模型設計圖上標明材料。
4) 小組成員應當一起給您的模型設計命名，您必須把小組成員一致同意的設計名稱寫在方格紙上。
5) 按照設計草圖，使用索引卡製作骨骼模型，並用膠帶束緊。
6) 將骨骼模型放置在桌面上，放置的方法與人體站立時大腿骨的姿勢一樣。
7) 在您的《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》上記錄用於製作骨骼模型的材料。
8) 在骨骼模型的頂端放置一張方形硬紙板。
9) 預測骨骼模型上能夠疊放多少本教科書。
教科書代表著人體的重量。
10) 使用紅筆在《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》上記錄您的預測。
11) 開始往方形硬紙板上疊放教科書，每次放一本，直至所有的教科書都疊放完畢，或骨骼模型倒塌為止。
12) 收集並記錄數據，數一數骨骼模型能夠承受的書本數量，並記錄到《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》裡。
這次測試的骨骼模型代表的是缺乏鈣和維生素 D 、缺少抗阻力運動的骨骼，或是不再受到地心引力的影響，因而成為脆弱的骨骼。骨骼必須進行抗阻力運動，並透過適當飲食吸收鈣和維生素 D 才能維持強壯。
13) 在方格紙上重新設計骨骼模型，透過增加厚度使模擬的骨骼更強壯。增強的骨骼模型代表的是增加抗阻力運動並且飲食中富含有鈣和維生素 D 的骨骼。務必標記設計圖，寫明使用的新材料。
14) 在您的《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》上記錄用於製作新的骨骼模型的材料。
15) 使用兩張索引卡重新製作骨骼模型。
16) 預測新的骨骼模型上能夠疊放多少本教科書。
17) 使用紅筆在《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》上記錄您的預測。
18) 開始往方形硬紙板上疊放教科書，每次放一本，直至所有的教科書都疊放完畢，或新的骨骼模型倒塌為止。
19) 收集並記錄資料，數一數新的骨骼模型能夠承受的書本數量，並記錄到《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》裡。
這次測試的骨骼模型代表的是稍微缺乏鈣和維生素 D，以及抗阻力運動不足輕微脆弱的骨骼。此外，它代表的骨骼是處於地心引力相對較小的環境。骨骼必須進行抗阻力運動，並透過適當飲食吸收鈣和維生素 D 才能維持強壯。
20) 在方格紙上重新設計骨骼模型，透過添加材料到骨骼模型內部使模擬的骨骼更強壯。骨骼強度增強的原因是，適當飲食中富含鈣和維生素 D，同時骨骼也得到恰當的抗阻力運動。務必標記設計圖，寫明使用的新材料。
21) 在您的《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》上記錄用於製作新的骨骼模型的材料。
22) 按照新的設計草圖，使用兩張以上的索引卡製作骨骼模型。
23) 把裝有水族箱礫石的拉鍊密封袋放入骨骼模型內部。
24) 預測骨骼模型上能夠疊放多少本教科書。 
25) 使用紅筆在《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》上記錄您的預測。
26) 開始往方形硬紙板上疊放教科書，每次放一本，直至所有的教科書都疊放完畢，或骨骼模型倒塌為止。 
27) 收集並記錄資料，數一數骨骼模型能夠承受的書本數量，並記錄到《「充滿活力的強健骨骼」資料清單》裡。
記錄資料
「充滿活力的強健骨骼」資料清單
	骨骼模型
	用於製作
骨骼模型的材料
	預測
骨骼模型可以承受多少本教科書的重量？
使用紅筆 填寫本列。
	實際情況
記錄模型承受的
教科書數量。

	第一個
骨骼模型
	
	
	

	第二個
骨骼模型
	
	
	

	第三個
骨骼模型
	
	
	


研究資料
收集所有資料後，藉由回答以下的問題來探討資料。 

1. 哪一個骨骼模型最強壯？解釋原因。
2. 比較第一個骨骼模型與最後一個骨骼模型承受的重量。差別在哪？承受的重量是增加了還是減少了？為何承受的重量發生了變化？
3. 您的預測值準確嗎？為什麼？
4. 這份資料是否能夠證明您的假設？為什麼？
5. 您所在的小組試驗結果與全班試驗結果相比有何差異？
結論
· 填寫 KWL 表中的「學會」一欄。
· 重述您的假設，然後解釋在試驗中發生的情況及您的試驗結果。
科學調查專欄
實驗：充滿活力的強健骨骼
學生姓名

日期  


	表現指標
	4
	3
	2
	1
	0

	學生能夠形成明確、完整的假設。
	
	
	
	
	

	學生能夠遵守實驗室安全規則和規範。
	
	
	
	
	

	學生能夠遵守科學方法。
	
	
	
	
	

	學生在資料清單中記錄所有資料，並根據資料得出結論。
	
	
	
	
	

	學生提出與研究密切相關的問題。
	
	
	
	
	

	學生設計出強壯且能承重的骨骼模型。
	
	
	
	
	

	總分
	
	
	
	
	



上述總得分: 
 （最高 24 分）
本調查評級

骨骼模型 1: 


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


骨骼模型 2: 


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


骨骼模型 3: 


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


活動設計


材料


每班：


直尺


天秤 


一克重砝碼


每組：


一根煮過的、乾淨且乾燥的雞腿骨，裝入零食包裝大小的拉鍊密封袋裡


尺（公分刻度）


五張索引卡片（7.6 x 12.7 公分，或 3 x 5 英寸）


乾淨透明膠帶


方形的硬紙板（約 24 x 24 公分，或 9.4 x 9.4 英寸）


課本或一疊紙


零食包裝大小的拉鍊密封袋，裝 1/3袋的水族箱礫石


每位學生：


護目鏡


紅色原子筆 


手持放大鏡 


安全事項


遵守教室和實驗室安全規則。


您在執行此項活動時應當配戴護目用具。


您不得將雞骨頭從拉鍊密封袋中取出。








分级量表：


A = 22 - 24 分


B = 19 - 21 分


C = 16 - 18 分


D = 13 - 15 分


F = 0 - 12 分








www.trainlikeanastronaut.org
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