
 

在「任務日記」中記錄此項訓練的體會及觀察。

          

YOUR MISSION:  

任務分配：健身球訓練  

您的任務：不同星球，不同重力

此活動必須在體育館裡執行，且體育館必須配備 
           3 個不同重量健身球或普通球：例如 1 公斤–1.5公斤–2.5公斤
            （2磅–3磅–6磅）
跳躍
           雙手持球深蹲
           伸展身體，舉球過頭頂，往前跳
           再次深蹲
           雙手持球往前跳 3 公尺
           把球傳給夥伴 
圍圈傳球
           9 位同學站成一圈（總共 10 位同學）
           雙腿分開站立
           讓球在地上滾動，在同學之間傳遞。必須保持球在地上，不得投擲！
           如果球從您的雙腿之間滾過，您就必須退出圓圈。成功截住球後
             再把球滾給同學。

構成物體之物質的——質量——始終不變，但物體的重量會根據其所在的地方或星球
而發生變化。 
您將使用重量不同的球進行同一項體育活動，仿佛置身不同重力條件下。您將用健身
球來增強手臂和軀幹肌肉，提升協調性。透過這種活動，您作為未來的太空人將具備應
對銀河系不同重力環境的能力！ 
您應當在「任務日記」中記錄自己在此項訓練中體會觀察到的進步。

機組人員任務指示
強壯的腹部和背部肌肉（或稱核心肌肉）可以保護脊柱，維持正確的姿勢，以及通
過身體傳輸能量來進行需要力量的運動，例如投擲。人們坐、轉身、站立時都需
要核心肌肉。強壯的手臂肌肉可以讓人輕鬆不費力地舉抬物體，並且有利於進
行大多數運動。

任務問題 
您會使用哪種活動方式提高協調性，增強腹背肌肉和手臂肌肉呢？

用更重的球進行第 2 次的活動。

任務目標
健身球常用於增強核心
肌肉力量和身體協調性
。透過增強核心肌肉群
的力量，您將更輕鬆地
穩定身體，保持正確的
姿勢，預防受傷。擁有強
壯的核心肌肉就可以擁
有更優美的身體姿態，
更輕鬆地在負重狀態下
保持平衡，在運動過程
中更具爆發力。

www.trainlikeanastronaut.org

任務 X：任務講義



相關的太空知識

進階探索任務

進階體能促進

狀態檢查：您是否更新了您的「任務日記」？

任務術語

核心肌肉：
維持軀體的穩定、姿勢
及進行軀幹移動的肌肉
，像是腹部和後背部的
肌肉。

協調性：
同時使用多處肌肉自如
地運動身體。 

肌肉力量：
使用肌肉來移動或舉抬
物體或支撐自己身體的
力量。

健身球：
健身球（也被稱為醫療
健身球、健身實心球）是
一種有重量的球，常用
於復健訓練和力量訓練
，在運動醫療領域發揮
著重要作用。

人跳起來以後會自動落回地面，蘋果和樹葉會從樹上掉下來，玻璃杯會掉到地上碎掉，可是您看過物
體飄浮到天花板上嗎？由於重力作用，地球上的所有物體都被束縛在地球上。月球也有重力，但是由於
月球比地球小，月球的重力不如地球大。正因如此，太空人在月球上都是天生跳遠好手，他們在月球上
可以輕鬆跳出 10 多公尺遠！火星的重力大小不到地球的一半，木星的重力則是地球的兩倍。這意味著
在木星表面上，人們爬樓梯會比地球上艱難得多，因為相比地球，木星上的重力牽引作用要強得多。
即使太空人近期內不會登陸其它星球，但他們在訓練時仍然把重力作用納入考量，這是因為他們在執
行任務時將處於自由落體（即所謂的「無重力」）狀態。太空人在國際太空站逗留六個月後返回地球時，
他們會感到疲憊，仿佛所有物品都變得特別重。太空人必須接受訓練重新習慣地面重力，利用健身球
增強肌肉。 
使用不同重量的健身球進行相同的活動，就仿佛置身於火星、地球和木星等具有不同重力的星球上。

注
意
安
全！

指導太空人進行訓練的科學家和訓練專家必須確保場地安全，防止太空
人受傷。
建議務必進行熱身運動、緩和運動。
避免有障礙物、危險和不平坦的地面。 
在空間寬敞且溫控條件合適（不太冷也不太熱）的體育館裡開展擲球
和跳躍活動。
穿著合適的衣物和鞋子，可以自由靈活地運動。
選擇重量適宜的球（球不要太重）

雙手持球跳 4 公尺遠　加5 點
全班同學一起進行圍圈傳球遊戲，而非九位同學　加5 點 
背對背進行圍圈傳球遊戲　加5 點

挑戰點：
「不同星球，不同重力」的起始點數為 10 個點
        跳起時球掉落會被扣除 1 個點
        圍圈傳球活動中未能堅持 2 分鐘會被扣除 1 個點
        在資料收集單上記錄您最後的點數。

使用籃球、排球和英式橄欖球等不同的球來進行遊戲。這些球為什麼不同？這
些球的重量相同嗎？
太陽系星體的重力與地球相比如何（例如，是地球的一半，是地球的三倍……
）？當您從一個星球跳轉到下一個時，計算您在太陽系各行星的體重和年齡。

不同星球，不同重力


