
最大酸素摂取量を
決定する要因

について述べよ

⑦



30点 不合格



VO2 max
換気：Ventilation

酸素：Oxygen

Oは元素記号
O2は化学式
空気中の酸素を意味するのはO2

最大酸素摂取量

最大値：max



最大酸素摂取量の決定要因

•呼吸器系

肺の能力

•循環系

心臓の能力

血液の酸素運搬能力

•骨格筋

筋肉の量

酸素の利用能力（ミトコンドリア）



最大酸素摂取量の決定要因

取り込み 送り 使う 使う



最大酸素摂取量の決定要因

•呼吸器系

肺の能力（肺拡散能・横隔膜等）

•循環系

心臓の能力（拍出量・心拍数・血圧等）

血液の酸素運搬能力（ヘモグロビン等）

•骨格筋

筋肉の量

酸素の利用能力（ミトコンドリア）



性別・年齢別によるVO2 maxの目安
(ml/kg/min）



加齢による最大酸素摂取量の変化



運動が終わったのに呼吸が苦しい…



酸素借 と酸素負債

最大酸素摂取量



酸素借 と酸素負債
最大酸素摂取量

最大酸素摂取量



最大酸素摂取量の測定



最大酸素摂取量の測定





最大酸素摂取量は器の大きさ

運動能力

酸素を使わない運動は無い

運動能力


