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太空人敏捷性訓練
「像太空人一樣訓練」NASA 任務講義——培訓師指南
學習目標
學生將：
· 以最快的速度、最準確的方式完成提高敏捷性的培訓課程，藉此改善動作技能、身體協調能力和運動速度；
· 在「任務日記」中觀察並記錄此次身體訓練中敏捷性提升的情況。
簡介
敏捷性是指在不影響運動速度、身體平衡或身體控制力的情況下迅速改變運動方向的能力。敏捷性訓練是太空人耐力訓練的一部分，然而，除了太空人，還有許多人也必須具備敏捷性，例如，如果想在舞池裡跳得更久，想發揮更出色的體育運動水準，敏捷性都是非常關鍵的因素。敏捷性訓練可以降低受傷風險，促進提高耐力，進而提升靈活度，讓運動員能夠輕鬆完成整場比賽，甚至應付整個賽季的所有比賽。敏捷性有助於身體成功應對各類體育運動帶來的挑戰。
人們每天都會遇到需要運用敏捷性的情境，像是騎自行車、溜滑板、玩電子遊戲、溜冰等等所有類型的體育活動，都必須依靠敏捷性才能順利進行。例如，在籃球比賽中，擁有良好的敏捷性技巧極為重要，它可以減少甚至完全避免失誤，籃球運動員在比賽時要隨時準備運動、停止運動，不停地改變運動方向和速度，想要奪得籃球比賽的冠軍，就必須進行敏捷性訓練。進行敏捷性訓練可以改善所有運動和體能活動的表現。
和運動員一樣，太空人也必須進行力量訓練和敏捷性訓練。太空人越健康、越強壯，他們在執行太空任務和返回地球時的表現就會越出色，在每次執行任務前，太空人都要經過一系列的體能訓練，使身體能適應太空飛行。太空屬於微重力環境，不需要快速改變運動方向，因此太空人長期待在太空中會逐漸失去敏捷性。
為此，特別針對太空人設計了一整套力量、調節、康復訓練課程，讓太空人具備足夠的體能來執行太空任務，並在重返地球重力狀態時保持健康。太空人力量、調節和康復 (ASCR) 訓練專家每年會對太空人進行體能評估，並為太空人分別制訂訓練計畫，進行飛行前後的一對一調節訓練，增強太空人的力量和敏捷性。
若太空人需要在太空中逗留 4-6 個月，則會在執行太空任務前後對其進行身體敏捷性評估，ASCR 專家關注太空人的平衡性、協調性和敏捷性。長期逗留在太空的太空人，回到地球重力狀態下時，其身體對日常情境做出即時反應的能力會受到影響。為了幫助太空人在執行任務後恢復敏捷性，ASCR 專家設計了一項敏捷性訓練課程，它可以測試太空人的快速反應能力、反應時間、手眼協調能力和動作速度，通過這項測試，NASA 將可以瞭解如何幫助太空人更快地恢復敏捷性。太空人完成任務返回地面後，透過持續規律地進行日常體能活動以保持敏捷性。
實施
按照「太空人敏捷性訓練」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，一般為 15-30 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
學生將從地面的訓練開始，因此最好在防滑的平滑地面上進行，例如：體育館地板、戶外乾燥草地、或設有 5 條跑道的田徑場。
說明
場地長度為 10 公尺（33英尺），寬度（起點至終點的距離）為 5 公尺（16.5英尺），用四個圓錐體分別標示起點、終點、兩個轉彎點，在場地寬邊的中心線上每隔 3.3 公尺（11英尺）再分別擺放四個圓錐體，場地中心線上的第一個圓錐體擺放在標示起點和終點的圓錐體之間，第四個擺放在標示兩個轉彎點的圓錐體之間。具體擺放位置請參閱下方圖表。
針對訓練場地佈置的補充資料
根據伊利諾州敏捷性訓練改編
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場地長度為 10 公尺（33 英尺），寬度（起點至終點的距離）為 5公尺（16.5 英尺）。用四個圓錐體分別標示起點、終點以及兩個轉向點。在寬邊的中心線上每隔 3.3公尺（11 英尺）再分別擺放四個圓錐體。 
起點
終點
公尺
步驟
使用碼錶或帶秒針的計時器記錄學生在場地完成一圈所需的時間。
教練親自在場地內跑一圈，向學生示範正確的路線。
讓學生站成一排，每次一名學生輪流完成訓練。
學生應當面朝地躺下（類似俯臥撐的起始姿勢），雙手置於雙肩正下方，發出「跑」的指令，按下碼錶，學生迅速起身沿著指定的路線奔跑，過程中不得撞倒圓錐體，學生抵達終點線時計時結束。
器材
培訓師
· 八個用於場地標示的圓錐體（可用其他穩固的小物體代替）
· 測量卷尺
· 紙和筆
· 手錶或碼錶
如果手錶或秒錶不可用，一些計數小技巧如下：

· 重複唸以下的詞彙相當於1秒的時間
· One Mississippi, two Mississippi, three Mississippi…
（一密西西比，二密西西比，三密西西比…）等
· One hippopotamus, two hippopotamus, three hippopotamus…
（一河馬，兩河馬，三河馬…）等
· 用節拍器保持節奏
· 同步節拍器與碼錶、時鐘或手錶上的秒針
· 順著節拍器的節拍輕拍大腿
· 每一下輕拍，或是節拍，相當於1秒的時間
學生
· 任務講義
· 「任務日記」和鉛筆
可選器材
· 泳池浮棍或圈，可放置在圓錐體上，增加難度。
安全事項
· 避免有障礙物、危險和不平坦的地面
· 學生必須穿著合適的衣物和鞋子，可以自由靈活地運動。
· 訓練前、中、後應適當補充水分。
· 留意是否出現身體過熱的現象。
· 建議訓練前後執行熱身/伸展運動、緩和運動。
如需瞭解熱身/伸展運動以及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://presidentschallenge.org/tools-resources/docs/getfit.pdf
監測/評估
體寧訓練活動開始前，詢問學生「任務問題」，並在學生口頭討論答案時引導學生一起探討
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適能狀況和此項活動的進展：
· 感覺如何？
· 是否每次跑完都感到更加疲憊？
· 是否一次比一次效果更好？
· 如何判斷自己跑得越來越好?
· 您認為對太空人來說，是執行完為期 14 天的任務後參加這項培訓比較困難，還是執行完為期六個月的任務後參加這項培訓比較困難？為什麼？
· 太空人在太空中工作六個月後回到地球，要完成敏捷性課程更加困難。若任務歷時較長，太空人的身體暴露在微重力環境裡的時間也更久，因此，身體需要更長的時間重新適應地球重力，太空人必須盡可能多地參與訓練，才能讓身體儘快適應地球重力。
· 您認為剛剛執行完為期 6 個月的太空任務的太空人有可能在回到地球當天就能夠順利完成這項訓練嗎？一周後可以嗎？一個月後可以嗎？
· 太空人執行完為期 6 個月的太空任務後可以完成這項訓練，每次訓練時的表現會不斷提高。太空人的身體會在回到地球後逐漸適應地球重力，太空人會逐漸恢復到進入太空前的敏捷性，有時甚至會變得比進入太空前更敏捷，返回地球後保持身體健康，有利於太空人更快地恢復力量和敏捷性。
此項體能活動的量性資料應當包括：
· 跑完一趟路線的時間
· 違規（撞倒圓錐體）次數
· 休息時間多長
· 完成路線的次數（有些學生完成的次數可能比其他學生多或少）
· 主觀體力的評定（使用 1-10 分來分析學生在上述量性資料方面的自覺體力等級）
此項活動的質性資料應當包括：
· 識別重力環境對完成訓練的影響
· 識別體能現狀（伸展、熱身、警覺性、飲食、充分休息）
· 識別出現痠痛的具體身體部位
· 休息時間的長短（休息時間是否夠長？是否太長？是否太短？）
· 學生自己感覺身體應對訓練的困難程度如何？
收集、記錄和分析資料
體能活動前後，學生在各自的「任務日記」中記錄敏捷性、協調性和速度方面的體會觀察結果。 
學生應記錄自己的個人體能活動目標和質性資料，方便最後得出結論。
· 在整個活動過程中，透過詢問開放式問題來監測學生的進步和確保學生安全。
· 學生應在活動前後於「任務日記」中記錄資料和體會觀察的結果。
· 把「任務日記」或圖表紙中收集到的資料做成圖表，學生各自分析自己的資料，然後於小組裡分享圖表。
學生應在參與「任務講義」規定的體能活動數次後，才能進一步執行或嘗試相關的「進階體能促進」和「進階探索任務」。
進階體能促進
· 使用與「太空人敏捷性訓練」相同的佈置，但移動圓錐體以擴大訓練場地，也可以透過增加圓錐體數量，提高訓練難度，還可以透過使用較少的圓錐體來縮小太空人敏捷性訓練的區域。這樣敏捷度訓練的難度是不是會加大？
· 開合跳 30 秒後馬上開始跑太空人敏捷性訓練，將此次完成路線的時間與前三次的時間做比較。時間是變長了還是縮短了？解釋原因。
· 更換進行太空人敏捷性訓練的場地（例如從室內移到戶外）。
· 縮短每次測試之間的休息時間。
進階探索任務
· 單腳站立、揮舞手臂和另一隻腳，儘量保持身體平衡。
· 參加球場運動，例如踢足球，或參加持拍類運動，例如打網球。
· 與其他學生一起進行接力跑。 
· 與另一位學生並肩站立， 用圍巾或大手帕把兩人相互靠近的兩隻腳踝綁在一起，
· 然後快速跑完一定的距離。
· 參加袋鼠跳。
· 雙腿站在麻袋裡，將麻袋口沿雙腳向上一直拉升到腰部。
· 保持麻袋口在腰部不動，與其他學生比賽跳躍到終點。
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：經常參加體能活動。
· 標準 4：達到並維持有益健康的體能狀況
· 標準 5：在體能活動環境中展現負責任的個體和社會行為
· 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 闡明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.具備可以增強健康的有效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：學生應表現出練習有益健康行為、避免或降低有害健康風險的能力。
· 7.5.2 證明能夠練習一系列健康措施和行為來維護或增強個人健康。
美國國家倡議
《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」開展營養教育和體能活動措施的寶貴資源。
資源
有關太空探索的詳細資訊，請瀏覽www.nasa.gov。
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 Connect™ 良性壓力：強健骨骼和肌肉
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html 
NASA Connect™ 適量休息：比例推理：
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html 
NASA Connect™ 從太空到地球，更好的健康水準
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html 
預防心臟疾病指南：
美國運動醫學學院 (ACSM)
· 訓練及競賽中的勞累型健康疾病
http://www.acsm-msse.org/pt/pt-core/template-journal/msse/media/0307.pdf 
疾病預防和控制中心 (CDC)
· 極端高溫：促進個人健康和安全的防治指南
http://www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/heat_guide.asp 
如需獲取補液與運動指南：
美國運動醫學學院 (ACSM)
· 運動與補液
http://journals.lww.com/acsmmsse/Fulltext/2007/02000/Exercise_and_Fluid_Replacement.22.aspx     
如需獲取熱身伸展運動和放鬆伸展運動的詳細資料，請瀏覽：
美國心臟協會 (AHA) 
· 熱身伸展運動和放鬆伸展運動
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/physicalactivity/everyone/measuring/exertion.html
與編撰人員及其資歷相關的連結
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
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html 
David Hoellen，理科碩士、美國運動協會會員、持證運動教練
太空人力量、調節和康復 (ASCR) 訓練專家
NASA 詹森太空中心
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html 
John Dewitt
運動生理學實驗室生物力學家
NASA 詹森太空中心
http://hacd.jsc.nasa.gov/labs/exercise_physiology.cfm 
Daniel L. Feeback 博士
肌肉研究實驗室主任
太空飛船和空間站計畫科學家
NASA 詹森太空中心
Linda H. Loerch，理科碩士
運動對策項目經理
NASA 詹森太空中心
http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm 
Jacob J. Bloomberg 博士
資深研究員
人類適應和對策部
NASA 詹森太空中心
www.nasa.gov/pdf/64087main_ffs_bio_bloomberg.pdf
本課程由 NASA 詹森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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