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[bookmark: _Toc114147849][bookmark: BookMark2]前言
本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定起草。
请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。
本文件提出单位：中国体育科学学会。
本文件起草单位：上海交通大学、国家体育总局体育科学研究所、华为终端有限公司、中国标准化研究院。
本文件主要起草人：程蜀琳、王秀强、张漓、封文平、乐生龙、姚武、杨彦祥、魏文哲、王红、Xiaowei Stảhl、Petri Wiklund。
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[bookmark: _Toc114147850][bookmark: BookMark3]引言
本文件是起草单位根据多年测试实践经验，结合经典测试方法及前人的理论研究成果而形成，旨在建立最大摄氧量（跑步）标准化测试方法。
本文件为最大摄氧量（跑步）直接测量法的技术规范，可作为大学、研究所的运动测试实验室及可穿戴式设备公司研发部门的操作指南。本文件共分八个部分，包括最大摄氧量测试的科学背景、测试场景、测试变量、测试设备、数据格式、文件管理等内容。测试操作人员应根据其具体目的选择测试方案及具体的参数（如持续时间、运动强度等）。除标准化操作程序外，本文件还统一规定了原始数据格式，以便数据处理及不同产品测试数据间的验证比较。
本文件的应用场景以室内和室外测试为例，供测试者根据需求选择。

T/XXX XXXX—XXXX
T/XXX XXXX—XXXX

II
III
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最大摄氧量测试方法（跑步）
[bookmark: _Toc24884211][bookmark: _Toc24884218][bookmark: _Toc26648465][bookmark: _Toc26986530][bookmark: _Toc17233333][bookmark: _Toc26986771][bookmark: _Toc114147851][bookmark: _Toc97192964][bookmark: _Toc17233325][bookmark: _Toc26718930]范围
[bookmark: _Toc24884219][bookmark: _Toc17233334][bookmark: _Toc26648466][bookmark: _Toc24884212][bookmark: _Toc17233326]本文件规定了实验室测量运动（跑步）最大摄氧量的技术要求和测试方法。
本文件适用于高校和科研单位、专业运动队、医疗卫生机构、体育健身机构和运动类穿戴设备企业对18-65岁健康人群心肺功能的测定。
[bookmark: _Toc26718931][bookmark: _Toc26986531][bookmark: _Toc114147852][bookmark: _Toc97192965][bookmark: _Toc26986772]规范性引用文件
下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。
GB/T 22773-2008	  机械秒表
JJG 161  温度计
JJG 205  湿度计
GB 22773-2008  计时器
[bookmark: _Toc97192966][bookmark: _Toc114147853]术语和定义
下列术语和定义适用于本文件。

最大摄氧量  maximal oxygen uptake; VO2max
机体在进行有大肌肉群参加的力竭性运动过程中，当氧气摄取（肺功能）、运输（心血管功能）和利用（肌肉）能力达到本人的极限水平时，单位时间内所能达到的最大氧摄入量，是心肺功能（有氧能力）的主要评价指标。
注：计量单位可表示为绝对值L/min或相对值mL/(kg·min)。

心率 heart rate;HR
心脏每分钟的跳动次数。
注：计量单位可表示为b/min。b：Beat（心跳）。

静息心率  resting heart rate; RHR
安静心率 heart rate at rest; HRres
在清醒、不活动的安静状态下，每分钟心跳的次数。
注：计量单位可表示为绝对值b/min。

最大心率  maximal heart rate;HRmax
运动时心脏每min所能达到的极限搏动次数。
注：计量单位可表示为绝对值b/min。

心肺耐力  cardio respiratory fitness; CRF
循环系统和呼吸系统为机体提供氧气以维持一定强度身体活动的可持续能力。

身体质量指数  body mass index; BMI
根据身高体重计算，评价肥胖程度的指数。
注：计量单位可表示为kg/m2。

血压  blood pressure; BP
血液在血管内流动时作用于单位面积血管壁的侧压力。
注：计量单位可表示为mmHg。

心电图  electrocardiogram; ECG
利用心电图机从体表记录心脏每一心动周期所产生的电活动变化的图形。
注：无计量单位。

国际体力活动问卷  international physical activity questionnaire;IPAQ
由国际体力活动工作组专家共同制定的用于评价与健康相关的体力活动情况的问卷。
[bookmark: _Toc114147854]受试者筛选
知情同意
4.1.1 知情同意书概况
在进行任何运动测试前，应取得受试者的知情同意。其书面形式为知情同意书（Informed Consent Form），是受试者表示自愿参与运动测试的文件证明。知情同意书应采用受试者能够理解的文字和语言，使受试者“充分理解”并“自主选择”是否参与测试。知情同意书不应包含要求或暗示受试者放弃其获得赔偿权利的文字，应告知受试者测试的风险、目的、意义及流程等。受试者了解并签署书面知情同意书前，不能进行任何测试。
4.1.2 知情同意书内容
知情同意书应符合《赫尔辛基宣言》（Declaration of Helsinki），并包含其规定中的下列内容: 
——研究目的；
——受试者参与的预期时间；
——程序描述；
——自愿参与声明、免责声明；
——关于组织者和资助者的信息；
——描述任何合理可预见的风险和不适；
——描述对受试者的益处；
——声明确保个人资料不被泄露及其保密措施；
——关于研究和研究对象权利的声明及其联系人；
——声明允许受试者提问，并在不产生任何后果的情况下随时退出研究；
——声明是否可在研究结束时将受试者的数据或样本发送/出售给第三方进行进一步研究；
——关于研究结果预期可能发生什么的信息。
受试者
4.2.1 受试者要求
本文件受试者应为健康成年人。判断受试者是否符合纳入排除标准的重要依据是《运动前健康筛查问卷》，参见附录A。核心纳入标准为：年龄为18岁～65岁，无确诊的心血管疾病、高血压、肌肉和骨关节疾患、其他急性疾病，能进行中等强度和高强度的跑步。存在急性感染、BMI超过35 kg/m2、怀孕或可能怀孕的人群不能进行测试。
4.2.2 受试者分类 
按年龄分类：18岁～25岁组；26岁～35岁组；36岁～45岁组；46岁～55岁组；56岁～65岁组。
成年人一般用体质指数（BMI）作为肥胖和超重的判断标准：对中度肥胖的受试者应慎重做好测试前筛查，受试者按照BMI分为如下4类：
a)	正常：BMI大于等于18.5kg/m2，小于24kg/m2；
b)	超重：BMI大于等于24kg/m2，小于28kg/m2；
c)	轻度肥胖：BMI大于等于28 kg/m2；小于30kg/m2；
d)	中度肥胖：BMI大于等于30kg/m2；小于35kg/m2。
受试者按体力活动水平分为如下2类：
a)	高体力活动：达到每周至少5天、每天30分钟及以上中等强度有氧体力活动，或者，达到每周至少3天、每天20分钟及以上高强度有氧体力活动。
b)	体力活动不足：体力活动未达到高体力活动的要求。
体力活动水平计算参见附录B。
健康风险评估
测试人员应对受试者进行健康风险评估。根据评估结果，将研究对象分为低、中、高三个风险等级：
a)	低风险是指受试者年龄在45岁以下的男性或55岁以下的女性，没有任何确诊的疾病，最多只有一种附录C所列的风险因素；
b)	中风险是指受试者年龄在45岁以上的男性或55岁以上的女性，确诊患有某种疾病，并有两项或两项以上附录C列出的风险因素；
c)	高风险是指受试者为高危人群，患有心脏、循环系统、肺部或代谢性疾病。这些疾病包括心脏病、外周或脑血管疾病、慢性阻塞性肺病、支气管哮喘、肺动脉疾病、囊性纤维化、肾脏或肝脏疾病。
禁忌症应符合附录D的规定。中度风险受试者应在医生在场情况下才能进行心肺功能运动测试，高风险者不参加测试。受试者在预约实验室测试时、到达实验室之前或进行任何测试前，应将所有潜在的健康风险告知测试人员。
[bookmark: _Toc114147855]受试者告知
测试操作人员应在开始测试前24小时告知受试者以下内容：
——测试前7天内应无发烧、咳嗽、腹泻或其他急性感染性疾病症状。
——测试前24小时不能饮用能量饮料、茶、咖啡或酒精。
——测试前24小时不能进行剧烈的体育活动。
——测试前30分钟不能吸烟。
——测试前2小时不能进食。
——测试时应穿着轻便的运动服和跑步鞋。
——体重和身高要在脱鞋和脱袜子后测量。
[bookmark: _Toc114147856]实验室测试
测试设备
6.1.1跑台：可调整坡度，尺寸≥宽100 cm×长250 cm，配安全绳。
6.1.2气体代谢分析仪。
6.1.3心率监测设备。
6.1.4温度计，符合标准JJG 161。
6.1.5湿度计，符合标准JJG 205。
6.1.6计时器，符合标准GB 22773-2008-T。
6.1.7身高计，测量范围60 cm～220cm，精度±0.1cm。
6.1.8体重秤，测量范围0.5-160kg，精度±0.1kg。
测试步骤
6.2.1受试者填写《知情同意书》。
6.2.2测量受试者身高和体重。
6.2.3受试者更换运动鞋服，佩戴心率测量设备。
6.2.4测试人员帮助受试者系好安全绳。
6.2.5在跑台上热身运动5～10min，速度为4km/h～8km/h （根据性别和年龄确定），不佩戴气体代谢分析仪。热身运动速度建议为：
a)	18岁～35岁，6km/h～8km/h；
b)	36岁～45岁，5km/h～7km/h；
c)	46岁～65岁，4km/h～6km/h。
6.2.6热身完成后，告知受试者佩戴气体代谢分析仪，并在测试过程中不要说话。受试者与测试人员之间的沟通按照事先约定的手势进行，如大拇指朝上表示“是”，朝下表示“否”。
6.2.7佩戴气体代谢分析仪后，开始进行递增运动负荷测试。根据受试者运动能力，男性初始速度可从6km/h～8km/h开始，女性和60岁以上男性初始速度从5km/h～8km/h开始。测试过程中，跑台坡度可为0，也可保持在1%以模拟空气阻力。每个阶段持续1～3min（根据受试者体质状况确定），每次增加速度1km/h（以每个阶段持续3min为例，见图1和表1）。当速度递增至受试者无法继续运动时为运动停止点，此时受试者可以举手示意测试人员停止运动，测试人员应迅速降低跑台速度并做好时间标记；受试者也可主动双脚离开跑台，站到两侧护板上，测试人员做好时间标记并降低跑台速度。
[image: ]
测试步骤
6.2.8运动停止后，要求受试者静坐8min，直到测试结束。
在整个测试过程中，测试人员应监测受试者心率和呼吸系统气体交换情况。在任何时候，只要受试者想要停止测试或者发现任何安全问题，受试者和测试人员应立刻停止测试。测试中各个阶段的跑步速度以及维持时间，可根据受试者情况进行调整。为保证安全，在跑速达到较高速度后，也可通过升高跑台坡度来递增负荷，通常每分钟递增1度。





 测试方案
	阶段
	起始时间
（hh:mm:ss）
	速度
（km/h）
	坡度
（%）

	热身 5-10min
	
	4-8
	1

	佩戴呼吸面罩
	
	
	

	1 (女性、>60岁男性)
	00:00:00
	5
	1

	1（男性）
	00:00:00
	6
	1

	2
	00:03:00
	7
	1

	3
	00:06:00
	8
	1

	4
	00:09:00
	9
	1

	5
	00:12:00
	10
	1

	6
	00:15:00
	11
	1

	7
	00:18:00
	12
	1

	8
	00:21:00
	13
	1

	9
	00:24:00
	14
	1

	10
	00:27:00
	15
	1

	11
	00:30:00
	16
	1

	不能坚持继续运动
	停止时时间
	停止时速度
	1

	恢复-静坐
	8min
	0
	0

	测试结束
	
	
	


（注：上表速度值为成年人一般水平身体运动能力情况下的建议，具体测试速度值应结合受试者运动能力和健康水平来设置。速度值设置原则是应使测试时间在8-15分钟内完成。）
测试VO2max判断条件
测试VO2max应满足以下条件之一：
a)	呼吸商≥1.1；
b)	心率达到或接近 HRmax（HRmax = 220 - 年龄）；
如果未满足这些条件，那么，测试结果为峰值摄氧量（VO2peak），而非VO2max。
[bookmark: _Toc114147857]室外测试
测试设备
7.1.1心率监测设备。
7.1.2气体代谢分析仪。
7.1.3温度计，符合标准JJG 161。
7.1.4湿度计，符合标准JJG 205。
7.1.5计时器，符合标准GB 22773。
7.1.6身高计，测量范围60-200cm，精度±0.1cm。
7.1.7体重秤，测量范围0.5-160kg，精度±0.1kg。
测试步骤
7.2.1受试者填写《知情同意书》。
7.2.2测量受试者身高和体重。
7.2.3受试者更换运动鞋服，佩戴心率测量胸带。
7.2.4受试者在室外跑道（如标准400米跑道）进行10min热身运动，跑步速度由受试者自行决定，心率为最大心率的40%～60%。
7.2.5热身活动结束后，为受试者佩戴气体代谢分析仪，并告知在测试过程中不要说话。开始测试，建议速度≥7km/h，具体速度由受试者自行决定。心率应为最大心率的60%～85%，运动时间为20min。
7.2.7运动停止时，要求受试者继续缓慢行走1min～3min，再静坐5min，直到测试结束。
在整个测试过程中，测试人员应在场地固定地点与受试者进行即时沟通，监测受试者心率情况。在任何时候，只要受试者想要停止测试或者发现任何安全问题，受试者和测试人员应立刻停止测试。
[bookmark: _Toc114147858]数据分析及评价
测试结果参数
不同型号的设备可能记录不同的参数，测试人员应记录表2列出的基本参数。
心肺功能测试基本参数
	测量参数
	国际单位

	基本信息

	ID
	

	出生日期（或年龄）
	年 月 日（岁）

	性别
	

	身高
	cm

	体重
	kg

	测试日期
	年 月 日（或设备提供）

	呼吸相关参数

	测试起始时间
	时 分 秒

	测量持续时间或测试结束时间
	时 分 秒

	测试持续时长
	时 分 秒

	坡度
	%

	跑步起始速度
	km/h

	跑步终止速度
	km/h

	最大摄氧量相对值
	ml/kg/min

	心率 
	B/m

	最大摄氧量绝对值
	L/min

	二氧化碳生成
	L/min

	呼吸频率
	次/min

	每分通气量
	L/min



数据存储
8.2.1纸质数据存储
8.2.1.1记录数据的纸质文件应存储在温度和湿度可控的安全区，应保存10年以上。
8.2.1.2文件应根据8.1规定的格式清楚标记。
8.2.1.3对于每个受试者，所有的记录纸都应有ID和测试日期的标题。所有同一测试过程的文件，应集中存放，封面显示测试对象编号、测试日期及测试流程清单。
8.2.1.4对任何记录进行修改，都应标注。例如，错误记录测量值，应在旧文本下划双横线，在旁边写下修改值，并在更正日期旁边签名。
8.2.2电子数据存储
8.2.2.1存储在仪器设备中的电子数据都应在测试当天或一天后导出，以免数据丢失或被覆盖。
8.2.2.2根据下述规定，为文件命名。所有数据只应包括受试者ID，而不应包括姓名、姓名首字母或其他任何形式的个人身份信息，如身份证号。
8.2.2.3导出的数据应上传到测试单位指定的安全服务器。数据不允许传输或存储在没有得到测试单位授权的单位，如外部硬盘或电子邮件。请遵循测试单位的数据存储和传输指南。
8.2.3 文件标签
使用“国家_实验室_数据_日期”格式标记数据文件。
数据预处理及分析
8.3.1数据分析常用参数
计算VO2max测试数据分析中的一些常用参数计算方法参见附录E。
8.3.2 数据预处理
当所有数据下载、导出并保存后，在开始分析前，应对数据进行预处理。首先，应对原始数据的完整性和准确性进行检查。其次，检查数据的分布情况。最后，对数据进行清理。测试完成后，收集到的原始数据是无法进行分析的，因其存在数据不完整、含噪声、不一致、重复、高纬度等问题。数据预处理方法如下：
a)	数据清洗：去噪声和无关数据；
b)	数据集成：将多个数据源中的数据结合起来存放在一个一致的数据存储中；
c)	数据变换：把原始数据转换成为适合数据挖掘的形式。
结果评价
根据受试者年龄、性别、最大摄氧量测试结果（VO2max）评价其心肺功能水平。评价标准见附录F和附录G。
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ACSM运动前筛查问卷
以下是一些关于您的健康状况和病史的问题，请根据您自己的个人情况认真回答。
病史回顾：
1. 你曾经有过一次心脏病发作？	                                    是   	否
2. 你曾经是否作过心脏手术？          					            是 	否
3. 你曾经是否作过心脏导管插入术？     					          	是    	否
4. 你曾经是否作过冠状动脉成形术（PTCA）？     			          	是    	否
5. 你曾经是否有过起搏器/可植入心脏除颤/心律失常？     	          	是    	否
6. 你曾经是否有过心脏瓣膜疾病？     				    	      	是    	否
7. 你曾经是否有过心力衰竭？             					      	是    	否
8. 你曾经是否有过心脏移植？            					          	是    	否
9. 你曾经是否有过先天性心脏病？     					          	是    	否
症状回顾：
10. 你曾经是否有过在做体力活动时出现胸部不适的状况？   		      	是    	否
11. 你曾经是否有过原因不明的呼吸突然停止的状况？     		      	是    	否
12. 你曾经是否有过头昏眼花、晕倒或眩晕的情况？     			      	是    	否
13. 你曾经是否有服用过治疗心脏病的药物？     			          	是    	否
其他健康问题：
14. 你曾经是否患过糖尿病？     						              	是    	否
15. 你曾经是否患过哮喘或者其他肺部疾病？     				      	是    	否
16. 你曾经是否当你在短距离行走时，你的小腿有发热或抽筋现象？ 	    是     	否
17. 你曾经是否患过限制你自身体力活动的肌肉骨骼问题？   		      	是     	否
18. 你曾经是否主动关心过某一运动是否具有安全性？     	          	是     	否
19. 你曾经是否服用处方药？    						              	是     	否
20. 你曾经有过小孩或者现在已经怀孕了？    				          	是     	否
心血管危险因素：
21. 你是否是45岁以上的男性？     					              	是     	否
22. 你是否是55岁以上的女性，有没做过子宫切除手术或者已经绝经？   	是     	否
23. 你是否是吸烟或者有6个月内戒烟者？     				          	是     	否
24. 你是否是45岁以上的男性？     					              	是     	否
25. 你的血压是否已经超过了140/90mmHg？                            	是     	否
26. 你是否知道自己的血压状况？     		         	                是     	否
27. 你是否服用过降血压的药物？     					             	是     	否
28. 你的胆固醇水平是否超过了200mg/dl？         				      	是     	否
29. 你是否知道自己的胆固醇水平？     					          	是     	否
30. 你是否经历过这种情况 “你有一个近亲，他/她在55岁或65岁前有过一次心脏病发作，或者做过心脏病手术。”           	                                            是     	否
31. 你平时是否不经常参加体育运动（即体力活动水平少于每周至少三次，每次短于30min的水平）？                      		                                                                是     	否
32. 你是否超重9公斤以上？      						           	    是     	否
33. 以上所述，没有一个符合你的情况。     				           	是     	否
测试工作人员填写内容：
静息血压：收缩压_______mmHg，舒张压_______mmHg
T/XXX XXXX—XXXX
T/XXX XXXX—XXXX
是否适合本次测试：						                	     	是     	否
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IPAQ国际体力活动短量表
请您认真回忆您过去 7 天内的体力活动(体育锻炼和运动等等)和久坐时间，然后 填写与自己的实际情况最接近的答案。

1. 最近 7 天内，您有几天进行了剧烈 (大强度，引起呼吸和心跳明显加快，感觉比较费力) 的体育活动，比如提重物、快速跑步、有氧健身(健身操)、快速骑车、球类比赛等?
每周____天
□ 无相关体育活动;→跳到问题 3

2. 在这其中一天您通常会花多少时间在这些剧烈的体育活动上? (请结合第 1 题作答)
每天____小时____min
□ 不知道或不确定

3.  最近 7 天内，您有几天做了适度 (中等强度，引起呼吸和心跳稍微快加，感觉有些费力) 的体育活动，比如提取轻物品、以平常的速度骑车、打双人网球、舞蹈、打 羽毛球等? (请不要将走路包括在内)
每周____天
□ 无适度体育活动;→跳到问题 5

4. 在这其中一天您通常会花多少时间在这些适度的体育活动上? (请结合第 3 题作答)
每天____小时____min
□ 不知道或不确定

5. 最近 7 天内，您有几天是步行，且一次步行至少 10 min? 
每周____天
□ 没有步行;→跳到问题 7

6. 在这其中一天您通常花多少时间在步行上? (请结合第 5 题作答) 
每天____小时____min
□ 不知道或不确定

7. 最近七天内，工作日您有多久时间是坐着的? 
每天____小时____min
□ 不知道或不确定


T/XXX XXXX—XXXX
T/XXX XXXX—XXXX
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心肺功能测试的风险评估表
心肺功能测试的风险评估见表C.1。

表C.1 心肺功能测试的风险评估
	风险因素
	说明

	近亲患病
	直系亲属中，55岁以下男性或65岁以下女性患有冠状动脉血栓、冠状动脉功能障碍或心脏相关猝死

	吸烟史
	过去六个月中吸烟或已戒烟

	高血压
	收缩压 > 140 mmHg或舒张压 > 90 mmHg，或药物治疗高血压

	高脂血症
	血液总胆固醇超过5.2 mmol/L，LDL超过3.4 mmol/L或HDL低于0.9 mmol/L，或正在服用控制胆固醇药物

	血糖紊乱
	两次独立检查中，空腹血糖水平 > 6.1 mmol/L

	超重
	白种人：BMI > 30 kg/m2或腰围> 100 cm，亚洲人：BMI > 27.5 kg/m2或腰围> 85 cm

	缺乏运动
	每周大部分时间中，一天体育锻炼少于30min 
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心肺功能测试绝对禁忌症及相对禁忌症
心肺功能测试绝对禁忌症及相对禁忌症见表D.1。

表D.1 心肺功能测试绝对禁忌症及相对禁忌症
	绝对禁忌症
	相对禁忌症

	急性心肌梗死（3-5天）
	左或右主冠状动脉狭窄

	不稳定型心绞痛
	中度狭窄性心脏瓣膜病

	不受控制的心律失常，伴有明显症状或血流动力学问题
	严重未经治疗的高血压或血流动力学问题（收缩压>200mmHg，舒张压>120mmHg）

	晕厥
	心律不齐

	心内膜炎
	高度房室传导阻滞

	急性心肌炎或心包炎
	肥厚性心肌病

	有症状的严重主动脉狭窄
	肺部高血压

	不受控制的心脏衰竭
	晚期或复杂妊娠

	急性肺栓塞或肺动脉梗死
	电解质异常

	下肢血栓
	影响运动表现的骨损伤

	疑似夹层动脉瘤
	

	不受控制的哮喘
	

	肺部水肿
	

	室内空气饱和度 ≤ 85%
	

	呼吸衰竭
	

	可能影响运动表现或因运动而加重的急性非心肺功能障碍（如感染、肾功能衰竭、甲状腺毒症）
	

	精神障碍
	





T/XXX XXXX—XXXX
T/XXX XXXX—XXXX
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最大摄氧量测试分析参数
最大摄氧量测试分析参数见表E.1。 

表E.1 最大摄氧量测试分析参数
	测量参数
	说明

	平均值
	舍弃每个速度负荷前5秒的数据，从每次负荷的最后30秒开始计算呼吸或心率的平均值。

	最高速度
	最高速度（Vmax） = 最后完成负荷的速度（km/h） +（最终速度负荷的持续时间（s）- 30）/（正常负荷持续时间（s）- 30）×（速度增量（km/h））

	最大摄氧量（VO2max ）
	VO2max是VO2曲线上任意取30秒或60秒时间段的平均值的最大值。





T/XXX XXXX—XXXX
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男性最大摄氧量的年龄参考值
男性最大摄氧量的年龄参考值见表F.1。 

表F.1 男性最大摄氧量的年龄参考值
 单位：mL/（kg·min）
	百分数%
	年龄（岁）

	
	20 - 29
n=2234
	30 - 39
n=11158
	40 - 49
n=13109
	50 - 59
n=5641
	60+
n=1244

	90
	55.1
	52.1
	50.6
	49.0
	44.2

	80
	52.1
	50.6
	49.0
	44.2
	41.0

	70
	49.0
	47.4
	45.8
	41.0
	37.8

	60
	47.4
	44.2
	44.2
	39.4
	36.2

	50
	44.2
	42.6
	41.0
	37.8
	34.6

	40
	42.6
	41.0
	39.4
	36.2
	33.0

	30
	41.0
	39.4
	36.2
	34.6
	31.4

	20
	37.8
	36.2
	34.6
	31.4
	28.3

	10
	34.6
	33.0
	31.4
	29.9
	26.7

	注：参考范围：90%以上（远高于平均值）；70%以上（高于平均值）；50%（平均值）； 30%以下（低于平均值）；10%（远低于平均值）。数据来源于《ACSM 运动处方指南》ACLS （Aerobic Center Longitudinal Study，1970-2002）。
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女性最大摄氧量的年龄参考值
女性最大摄氧量的年龄参考值见表G.1。 
[bookmark: _GoBack]
表G.1 女性最大摄氧量的年龄参考值
单位：mL/（kg·min）
	百分数%
	年龄（岁）

	
	20 – 29
n=1223
	30 - 39
n=3895
	40 - 49
n=4001
	50 - 59
n=2032
	60+
n=465

	90
	49.0
	45.8
	42.6
	37.8
	34.6

	80
	44.2
	41.0
	39.4
	34.6
	33.0

	70
	41.0
	39.4
	36.2
	33.0
	31.4

	60
	39.4
	36.2
	34.6
	31.4
	28.3

	50
	37.8
	34.6
	33.0
	29.9
	26.7

	40
	36.2
	33.0
	31.4
	28.3
	25.1

	30
	33.0
	31.4
	29.9
	26.7
	23.5

	20
	31.4
	29.9
	28.3
	25.1
	21.9

	10
	28.3
	26.7
	25.1
	21.9
	20.3

	注：参考范围：90%以上（远高于平均值）；70%以上（高于平均值）；50%（平均值）； 30%以下（低于平均值）；10%（远低于平均值）。数据来源于《ACSM 运动处方指南》ACLS （Aerobic Center Longitudinal Study，1970-2002）。
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