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《航海体育与健康》

内容概要

《航海体育与健康》是工学结合新思维高职高专航海技术类“十二五”规划教材之一。《国家中长期
教育改革和发展规划纲要（2010-2020年）》是我国进入21世纪之后的第一个教育规划，是今后一个时
期指导全国教育改革和发展的纲领性文件。《规划纲要》进一步明确提出要实施职业教育办学模式改
革试点，以服务为宗旨，以就业为导向，推进教育教学改革，实行工学结合、校企合作、顶岗实习的
人才培养模式，以切实提高职业教育教学质量为重点，满足经济社会对高素质劳动者和技能型人才的
需要。
长期以来，高职院校的体育教学一直沿用传统的体育教材。伴随我国高职教育改革及体育教学改革的
加速发展，高职高专适用的体育教材改革面临着严峻挑战与难得机遇。
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书籍目录

模块一　航海健康理论
 子模块1　环境与健康
 任务　了解环境与健康知识
 子模块2　职业与健康
 任务 了解职业病的病因和海员职业病
 子模块3　海员职业与营养
 任务一 了解营养与健康的知识
 任务二　海员与营养
 子模块4　航海与保健
 任务一 了解简单的保健知识
 任务二　海员保健
 任务三　海员的健身运动
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 子模块8　提高陆上职业适应性体能
 任务一　提高跑、跳、投能力的方法
 任务二　提高支撑、悬垂、负重能力的方法
 子模块9　航海专业身体素质
 任务一　抗眩晕能力培养
 任务二　水平平衡控制能力培养(浪木)
 任务三　攀爬能力的练习
 子模块10　《国家体育锻炼标准》
　⋯⋯
模块三　航海专项运动
模块四　航海休闲体育
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章节摘录

版权页：插图：二、环境污染对人类健康的影响环境的构成及其状态的异常变化，都会不同程度地影
响到人体的正常生理活动。人类具有调节自己生理功能以适应不断变化的环境的能力。如果环境的异
常改变不超过一定范围，人体是可以完全适应的。如果环境的异常改变超出了人体正常调节范围，则
可以引起人体某些功能和结构发生异常甚至病理改变。这种能使人体发生病理变化的环境因素称为环
境致病因素。环境污染对人体的危害主要有三个方面：1.急性危害污染物在短期内浓度很高，由大量
的毒物于短期内进入机体所致。或者几种污染物联合进入人体对人体造成急性危害。环境污染引起的
急性中毒的影响范围有时可波及到整个工业城市，有时可影响到一个或数个工业区，有时仅影响到工
厂附近的居民点。而发生急性中毒事故时，往往有一个比较严重的污染源或事故。世界上由于环境遭
到严重污染引起的急性中毒和死亡事件曾不断发生。2.慢性危害慢性危害主要指小剂量的污染物持续
地作用于人体产生的危害。如人需要呼吸空气以维持生命。一个成年人每天呼吸大约2万多次，吸入
空气达15-20立方米。因此，被污染了的空气对人体健康有直接的影响。大气污染物对人体的危害是多
方面的，主要表现是呼吸道疾病与生理机能障碍，以及眼鼻等粘膜组织受到刺激而患病。3.远期危害
环境污染对人体的危害，一般是经过一段较长的潜伏期后才表现出来，如环境因素的致癌作用等。有
些学者估计人类癌症80-90%与环境因素有关。病毒因素引起的肿瘤占5%，放射性因素引起的肿瘤
占5%，化学性因素引起的肿瘤占90%，而人类所接触到的化学物质和放射性物质主要来自环境污染。
人类在生活过程中所接触到的环境污染物，主要是化学性污染物，已报道约有1000种化学物质能够引
发实验动物产生肿瘤，而那些可疑能够引发肿瘤的化学物质则比这个数字要大得多。面对目前全球环
境的恶化，如何改善环境，搞好环境保护，改善人与环境的关系，防止污染，建立起人们保护环境的
意识是一个重要课题。
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编辑推荐

《航海体育与健康》是工学结合新思维高职高专航海技术类“十二五”规划教材之一。
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