
１．は じ め に

個人の体力を的確には把握することは，健康を維持・管理する上で重要な意味を持つ。

体力の評価について種々の方法が提案されているが，わが国ではこれまで主として，体力

・運動能力テストによって瞬発力，柔軟性，持久性などの評価が行なわれてきた。現在，

わが国で文部科学省が実施を奨励している体力テストの測定項目は，６歳～64歳では，握

力，上体おこし，長座体前屈，反復横とび，20mシャトル・ラン・テスト（12歳～19歳

では持久走，20歳～64歳では急歩のいずれかを選択実施)[１]である。中でも20mシャト

ル・ラン・テスト (ここでは20m シャトル・ラン・テストの表記を van Mechelen ら

(1986)[２]が用いた 20-MST（Maximal Multistage 20 Meter Shuttle Run Test）とする)

は心肺機能を調べるために従来行われていた踏み台昇降運動に変わって導入された。20-

MSTは全身持久性能力を知る上で重要な要素である最大酸素摂取量（V
・

O2max）の推定法

として,「多数」の「幅広い」年齢層の被験者を対象に,「簡便」に，他の間接的な手法よ

りも「正確」に V
・

O2maxを推定できるとされている。山路[３]は「この方法は本質的に

は最大作業であるが，作業形態が一定速度による exhaustionではなく，漸増負荷による

exhaustionであるため，最大努力は exhaustion近くの短時間である」とし，その「安全」

性についても本手法の特徴であると述べている。しかし，実際に体育の授業で，20-MST

を実施してみると最大速度に達する前にテストを中止してしまう学生がいることも否定で

きない。20-MSTを用いて，V
・

O2maxを推定する場合にこのような影響はないのであろう

か。本研究では 20-MSTが V
・

O2maxの推定法として妥当性であるか否かを検討したこれま

での報告を概観し，20-MSTを用いて V
・

O2maxを推定する場合の問題点について検討しよ

うと考えた。

20-MSTは1982年 Eur. J. Appl Physiol Occup Physiolに Legerら[４]がその方法と検討

結果を報告したことにより周知のものとなった。Legerら[４]が報告した20-MSTは，ス

タート時 8.0 km / hの速度から始まり，２分毎に 0.5 km / hずつ速度を増加するという方法

であった。彼らは 20-MSTでの最高速度と treadmillを用いた直接法による V
・

O2maxの関

係を

y������x������� r����� SEE����

y：V
・

O2max (ml / kg / min)，x：走速度 (km / h)
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で表し，20-MSTを用いて V
・

O2maxの推定が可能であることを示した。被験者は成人91名

(男性32名 (27.3±9.2歳)，女性59名 (24.8±5.5歳)) を用いた。さらに，同一被験者50名

による 20-MST再テストの成績（r＝0.975，SEE＝2.0ml / kg / min）から高い再現性がある

ことを報告した。他方，彼らは，摩擦抵抗が異なるビニールアスベストとゴムという材料

の異なる床の上で 20-MSTを行なわせ，２つの異なる床材でその成績に差異がないことを

示した。1984年，Legerら (1984)[５]は６～17歳について，20-MSTによる V
・

O2max推定

のための基準を作成するために，カナダ・ケベック州の６～17歳の男女（男子3,669名，

女子3,355名）を対象にした 20-MSTによる V
・

O2max推定のための基準を報告した。ここ

では，スタート時，8.5 km / hの速度から始まり，１分毎に 0.5 km / hずつ速度を増加する

という方法が用いられた。先に述べた protocolとともに Legerらが示した２つの 20-MST

の方法は，1996年，Naughtonら[６]によって，それぞれ発表された論文誌の名前を取っ

て European version (ET)，Canadian version (CT) と名づけられた。つまり，ETは最初

8.0 km / hでスタートし，２分毎に 0.5 km / h増加する方法であり，CTは 8.5 km / hで始ま

り，１分毎に 0.5 km / h増加する方法である。

Naughtonら (1996)[６]はこれら ETと CTというの２つの protocolの異なる負荷法に

ついて�両者の差異と� V
・

O2max推定のためには何れが最善であるかについて検討した。

彼らはまず，�ついて，12歳～16歳の被験者500名に ETと CTのそれぞれ２つのテスト

を実施し，両者の成績をみた。その結果，ETと CTの間には，有意な差異が存在するこ

と，両者には r＝0.834 の有意な相関が見られることを示した。さらに�を解決するため

に，彼らは ETと CTを行った被験者の中から50名を選び，treadmillを用いた直接法によ

り V
・

O2maxを測定 (DM) し，ETならびに CTとの成績と比較した。DMと ET，CTの

間にはそれぞれ r＝0.93，r＝0.87 の有意な相関があった。しかも，DMと ETの間には有

意な差異が示された。すなわち，DMでは V
・

O2maxの平均値 ±SDが 37.6±0.37ml / kg /

minであったのに対し，ETでは 34.7±0.56ml / kg / minと約８％低い値を示し，CTでは逆

に 41.9±0.62ml / kg / minと約11％高い値を示した。これらの結果から彼らは，ETは V
・

O2

maxを低く推定するが DMとの相関が CTよりも良好であるので V
・

O2maxを推定するには

よりよい方法であるとした。

Poortmansら (1986)[７]は，201名の被験者（14歳～30歳）を用いて，20-MST（CT）

の妥当性を自転車エルゴメータによる直接法（DM）との比較において検討した。推定さ

れた V
・

O2maxは DMによる測定値に比して，2.71ml / min / kg（5.2％）過少に評価される

ことを示し，測定値よりも約11％高い値を示すとする Naughtonら (1996)[６]の結果と

は異なる報告を行なっている。

van Mechelenら (1986)[２]は82名の少年少女 (男子41名，女子41名，12歳～14歳) を

被験者に用いて，20-MSTと６分間持久走を treadmillによる直接法（DM）の結果と比較

した。ここで用いられた 20-MSTは，開始時 8.0 km / h，１分間毎に 0.5 km / hの速度増加

を行う方法であり，ET並びに CTとは異なっている。DMによる測定値との比較におい

て，20-MSTと６分間持久走はそれぞれ r＝0.76 (±4.4)，r＝0.63 (±5.3) の相関を示し，
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20-MSTが最大有酸素パワーを評価することに適した手法であると結論した。しかも，彼

らは 20-MSTの有効性について体育授業において６分間持久走より 20-MSTの方が好まれ

たことを挙げ，これらを授業に導入する場合の被験者による意識の高低の問題について触

れている。

Paliczkaら (1987)[８]は，成人被験者９名（35.4歳±5.8歳）を対象に，20-MSTによっ

て10 km走の成績を推定する場合の妥当性について treadmillを用いた直接法（DM）との

比較において検討した。その結果，20-MSTと DMによる測定値，20-MSTと10 km走の

成績，DM による測定値と10 km 走の成績の間に，それぞれ r＝0.93，r＝－0.93，r＝

－0.95 の有意な相関があることを示した。これらの結果より，20-MSTが呼吸―循環器系

の持久性能力の有効なフィールドテストであるということを確認し，10 km走の成績を推

定することに使用できることを示唆した。

Legerら (1988)[９]は先に発表した推定式を各年齢層に適用できるか否かについて CT

を用いて検討した。その結果，18歳の年齢に用いている推定式が18歳～50歳の各年齢にも

適用できることを報告した。その上，テスト・再テストの信頼度係数が子供 (少年少女

139名；6 歳～16歳) では0.89，成人 (男女81名；20歳～45歳) では0.95であることを示し

た。

Ramsbottomら (1988)[10]は 20-MSTによる V
・

O2max推定法としての妥当性と５km走

能力の推定法としての有効性について，被験者74名（男性36名，女性38名）を対象に

treadmillを用いた直接法（DM）による V
・

O2maxと比較することによって検討した。DM

による V
・

O2max (男性 58.5±7.0ml / kg / min，女性 47.4±6.1ml / kg / min) と 20-MSTの折

り返しレベル (男性：12.6±1.5，女性：9.6±1.8，P�0.01) の間には0.92，DMによる

V
・

O2maxと５km走成績との間には－0.94，20-MSTの折り返しレベルと５km走成績との

間には－0.96の高い相関があることを示し，20-MST が V
・

O2max推定法として妥当である

こと，並びに５km走の能力を推定するための有効な手法であることを示唆した。

Legerら (1989)[11]は，成人の V
・

O2maxを推定する上での CTの妥当性を検討した。

かれらはそれらを検討するために①直接法から求めた V
・

O2max (TE- V
・

O2max)，②シャト

ル・ランの O2 回復曲線の時刻での逆推定法による V
・

O2max (SR- V
・

O2max)，③以前に子

供を用いて開発した推定法を修正したもの (SP-V
・

O2max＝－27.4＋6.0 S-MAS) より求め

た V
・

O2max と最大シャトル・ラン速度 (S-MAS) とで比較した。その結果，S-MAS と

TE- V
・

O2max，S-MASと SR-V
・

O2maxの間にそれぞれ r＝0.90，Syx＝4.4，r＝0.87，Syx＝

4.7 の相関係数と標準誤差をみた。また，TE-V
・

O2max，SR-V
・

O2max，SP-V
・

O2maxの各値

が，それぞれ 49.4±10.1mL / kg / min，48.8±9.3mL / kg / min，47.1±8.3mL / kg / min (p�

0.05) と似通った値になることを示し，20-MSTが成人の V
・

O2max推定の有効な手法であ

ると報告した。

Borehamら (1990)[12]は，PWC170 身体作業能テストと 20-MSTについて V
・

O2max推

定法としての妥当性を，男子生徒24名 (15.6±0.6歳) と女子生徒24名 (15.4±0.7歳) を

被験者として treadmillを用いた直接法（DM）によって得られた V
・

O2maxと比較すること
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によって検討した。全てのテストを終了した被験者（少年23名，少女18名）の男女の DM

による V
・

O2max，PWC170，20-MSTの結果は，それぞれ 53.3±5.9ml / kg / minと 42.6±5.8

ml / kg / min，2.84±0.47w / kgと 1.86±0.39w / kg，81.7±15.9 lapsと 50.4±12.5 lapsであり，

PWC170 と DMによる V
・

O2max，20-MSTと DMによる V
・

O2maxのそれぞれの関係は，相

関係数が男女それぞれ r＝0.84，r＝0.87 であることを示し，両テストともに V
・

O2max推定

法としては妥当であるとした上で，時間や検者の専門知識の制約から，20-MSTがフィー

ルドでの有酸素能力を評価する方法として好ましいと結論した。

Ahmaidiら (1992)[13]は，18～30歳の男性被験者11名を用いて V
・

O2max推定法として

20-MSTとモントリオール大学・トラック・テスト (UM-TT) のどちらが妥当であるかを

treadmillによる直接法（DM）の成績との比較において検討した。その結果，DMによる

V
・

O2max，HRmax，ピーク血中乳酸値では 20-MST，UM-TT，DMの３つのテストの間に

差異を見出さなったことから，どちらの手法も V
・

O2maxの推定法としては妥当であると

結論した。

Anderson (1992)[14]は，カナディアン・エアロビック・フィットネステスト (ST)，

20-MST (SR)，1.5マイル走 (DR) を63名の学生 (男性37名，女性26名) に行わせ，これ

らの方法が有酸素能推定法として妥当性であるか否かについて検討した。女性の SRと

STの組み合わせを除くと各グループ，各ジェンダーの分析結果では全て可能な組み合わ

せで V
・

O2maxの結果に有意な相関が見られたことを報告した。

その後，Legerら (1988)[９]の 20-MSTに適用されてる V
・

O2max推定式が他国の被験

者においても妥当性であるか否かの検討がなされた。

Liuら (1992)[15]は，アメリカの12歳～15歳の児童・生徒に対して Legerら (1988)

[９]の 20-MSTが適用できるか否かについて，①テスト－再テストによる信頼性，②ラッ

プ数による V
・

O2max推定の妥当性，③カナダの子供たちを対象に開発された推定式が適

用できるか否かについて検討を加えた。彼らは12歳～15歳の児童・生徒20名（男子12名，

女子８名）を被験者に用いて，検討した結果，①，②，③のいずれにおいても妥当である

と結論した。特に，②について treadmillによる直接法（DM）との比較から，男子，女子，

男女合計のいずれにおいても DMによる V
・

O2peakとそれぞれ r＝0.65 (n＝22，p�0.001)，

r＝0.51 (n＝26，p�0.01)，r＝0.69 (p�0.001) で有意な相関を有することを示し，Leger

ら (1988)[９]の 20-MSTによる V
・

O2max推定式がアメリカの同世代の子どもたちに適用

できることを報告した。

Mahoney (1992)[16]は，20-MSTと PWC170 フィールドテストの V
・

O2max推定におけ

る妥当性を英国の12歳の子供を対象に treadmillによる直接法（DM）との比較から検討を

加えた。その結果，20-MSTと DMによる V
・

O2peakの間に，男子，女子でそれぞれ r＝

0.83，r＝0.76 (P�0.03) の有意な相関を示した。しかし，PWC170 と DM による V
・

O2

peakとの間の相関は低く有意ではなかった (少年；r＝0.64，少女；r＝0.54)。このこと

から，彼は設備が制約される大集団における有酸素能のテストとして，20-MSTが妥当で

あると結論した。
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Sprouleら (1993)[17]は，アジア人 (シンガポール) の被験者20名（男性16名，女性４

名）について，20-MSTによる V
・

O2max推定の妥当性を直接法 (DM) による V
・

O2maxと

の比較によって検討し，それぞれ r＝0.90，r＝0.91 の相関係数を得，その信頼性を確認し

た。そして，20-MSTにラムスボトム基準 (Ramsbottom norms for the 20-MST) (1988)

[10]を使用した場合，被験者のうち75％が直接法の結果より低く V
・

O2max (P�0.01) が

推定されることを示した（測定値：51.5±6.04ml / kg / min，推定値：49.1±6.55ml / kg / min)。

この差異について，異なった人種の集団，シンガポールの気候条件，サンプル数が少なか

ったということをその理由に挙げた。

また，各種トラックテストと 20-MSTの比較においてその妥当性が検討された。

Berthoin (1994)[18]らは，体育大学の学生17名を対象に，連続的漸進負荷トラックテ

スト（ continuous multi-stage track test (Leger ら (1980)[19])，20-MST (Leger ら

(1984)[５]) を行い，treadmillによる直接法（DM）との比較によって各フィールドテス

トによる V
・

O2max の推定法の妥当性を検討した。トラックテストによって推定された

V
・

O2maxの値 (56.8±5.8ml / kg / min) と DMによる V
・

O2max (56.8±7.1ml / kg / min) との

間には有意差はなく，20-MST（CT）によって推定された値 (51.1±5.9ml / kg / min) はそ

れらより低い値を示した。また，最大有酸素速度 (MAS) の平均値においてトラックテ

ストと treadmillテストの間には有意差はなく (それぞれ 15.8±1.9 km / h，15.9±2.6 km / h)，

20-MSTの MASの平均値は有意に低い (13.1��� 1 km / h) ことを示した。そして，ト

ラックテストと 20-MSTのMASの値の間の直線回帰式が

MAStrack＝1.81×MASshuttle－7.86 (r＝0.91)

で表せることを示し，多様なトレーニングに使用できることを示唆した。

Grantら (1995)[20]は，22名の成人男性 (22.1±2.4歳) を用いてクーパーのウォーク

・ラン・テスト（Cooper walk run test)，20-MST，最大下自転車テスト (predicted L / E)

の結果を treadmillによる直接法（DM）の結果と比較し，それらのテストの V
・

O2max推定

の妥当性を検討した。DMによる測定値とクーパーのウォーク・ラン・テスト，20-MST，

predicted L / Eの間には，それぞれ r＝0.92，r＝0.86，r＝0.76 の相関があった。また。20-

MSTと predicted L / Eは treadmillの値よりも低いことを示し，クーパーのウォーク・ラ

ン・テストがこれら３つのテストのうちで V
・

O2maxを最も良く推定することを報告した。

McNaughtonら (1998)[21]は，1) トレッドミル・ジョギングテスト，2) 1.5マイル走，

3) クーパーの12分間走，4) 20-MST (Ramsbottom ら (1988))[10]の４つテストの中で

V
・

O2maxを最も正確に推定できる方法の同定を treadmillによる直接法との比較によって

行なった。被験者は32名の男子大学生が用いられた (20.14±0.34歳)。V
・

O2max測定値と

各種推定値の関係は，12分間走：r＝0.87，1.5マイル走：r＝0.87，20-MST：r＝0.82，ト

レッドミル・ジョギングテスト：r＝0.50 であり，トレッドミル・ジョギングテストを除

く全てのテストが V
・

O2maxを良く表現すると結論した。

Sticklandら (2003)[22]は，20-MSTが V
・

O2maxを下方に推定することに対する修正式

を提案した。122名の被験者（男性60名；25.3歳，女性62名；25.1歳）を用いて，20-MST
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のステージと treadmillを用いた直接法による V
・

O2max測定値から

男性用；Y＝2.75X＋28.8 (r2＝0.77, SEE＝4.07ml.kg－1.min－1)

女性用；Y＝2.85X＋25.1 (r2＝0.66, SEE＝3.64ml.kg－1.min－1)

Y：V
・

O2max推定値

X：折り返し回数

の修正式を提案した。

その後，20-MSTの新たな手法の開発や，スポーツ種目の異なる被験者についてその妥

当性が検討された。

Flourisら (2004)[23]は，20-MST中のストップやターン，サイドステップなどの影響

を少なくすることを目的に 20-MSTを正方形で行う方法 (modified ‘square’ variation; SST)

を開発した。50名の男性被験者を対象に 20-MST，SST，treadmillによる直接法 (TT) を

実施し，検討を加えた。SSTから得られた平均の V
・

O2max推定値と TTから得られた測定

値の間には有意差はなかった。一方，20-MSTによる推定値は TTによる測定値よりも有

意に高いことを示した (p�0.001)。さらに，TT による V
・

O2max の測定値と SST，20-

MSTによる V
・

O2maxの推定値との間に，それぞれ r＝0.88 (p�0.001)，r＝0.61 (p�0.05)

の相関を示した。これらの結果より，20-MSTに比して，SSTは TTとより高い一致を持

つと結論した。

Wilkinsonら (1999)[24]は 20-MSTに用いられる口頭アナウンスが被験者のドロップア

ウトの一因になる可能性を指摘し，その影響について検討した。すなわち，20mの折り

返し毎にスピードを 0.014m / s増加し，口頭でアナウンスしない修正インクレメンタル・

シャトル・ラン・テスト (modified incremental shuttle run test) を開発し，従来の 20-

MSTと比較した。その結果，20-MSTでの口頭での合図が被験者のドロップアウトに影

響を与えることを示唆した。

St Clair Gibsonら (1998)[25]は，陸上長距離とスカッシュという異なるスポーツ種目

の選手の V
・

O2maxを推定する場合に，20-MSTを用いることが妥当性であるか否かについ

て Treadmillを用いた直接法（DM）との比較によって検討した。DMによる V
・

O2maxと

20-MSTによる推定値は，陸上長距離選手，スカッシュ選手それぞれ r＝0.61 (P�0.05)，

r＝0.71 (P�0.05)，アスリート全体では r＝0.67 (P�0.01) の相関を示した。ただし，陸

上長距離選手とアスリート全体で V
・

O2max が低く推定されることを報告し (それぞれ

n＝10; P�0.01，n＝20; P�0.01)，20-MSTによる V
・

O2maxを推定する際してはスポーツ

種目の違いによって推定精度が異なることを指摘した。

Falgairetteら (1994)[26]らや Neyaら (2002)[27]は高度の違い，酸素濃度の違いによ

る 20-MST成績の妥当性について検討を加えている。

Falgairetteら (1994)[26]らは，フィールドテストと実験室でのテストによる体力評価

が高度の高い場所においても妥当性であるか否か検討するために，高い高度 (高度3700m；

HA) と低い高度 (高度300m；LA) で①30mスプリット (V30m)，②30-秒シャトル・ラ

ン (V30s)，③最大有酸素的速度までの漸進的なシャトル・ラン・テスト (VmaxSRT) を，
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実験室においては①張力－速度テスト（force-velocity test）(Pmax)，②ヴィンゲートテ

スト（Wingate test）(PWing)，③自転車エルゴメータによる V
・

O2max計測 (V
・

O2maxB)

を平均年齢10.6歳と13.7歳の少年を用いてそれぞれのテストを行った。その結果，無酸素

性能力に関する項目 (V30m，Pmax) には HAと LAで有意差はなかった。また，PWing

においても有意差を示さなかった。しかし，V30sは HA群で LA群よりも有意に低い値

を示した。また，Pmax (watts per kilogram) と V30m (HA: r＝0.76; LA: r＝0.84)，PWing

と V30s (HA: r＝0.67; LA: r＝0.77) の間で有意な関係が両方の高度で観察された。一方，

V
・

O2max，VmaxSRT，V
・

O2maxBはそれぞれ９％，12％，20％，HAの方が LAよりも低い

ことを示した (P�0.05)。ただし，V
・

O2maxBと V
・

O2maxSRTの関係は HA，LAいずれの

場合も，同様に有意な相関 (それぞれ r＝0.88，r＝0.93) を示すことを報告した。

Neya ら (2002)[27]は，正常酸素条件下と別の２つの酸素条件下で 20-MST による

V
・

O2max推定値と幾つかの生理的パラメータの変化並びにこれら３つの条件下での 20-

MSTによる低酸素症の影響を検討した。６名の大学長距離選手 (LR)，７名の大学ラグ

ビー選手 (RG)，８名の非鍛錬大学生男子 (UM) を用い，treadmillにより V
・

O2maxの測

定を行い，酸素濃度17.5％ (HYP (17.5％))，15.5％ (HYP (15.5％))，normoxia (NOR

(20.9％) で 20-MST を実施した。V
・

O2 max 測定値 (57.2±8.3ml / kg / min) と NOR

(20.9％) での推定値 (54.6±8.0ml / kg / min) との間で有意な相関が観察されることを示

した (r＝0.80，p�0.05)。さらに，NOR (20.9％) と HYP (17.5％) の間 (51.1±8.0ml /

kg / min) で r＝0.90（p�0.05)，NOR (20.9％) と HYP (15.5％) の間 (48.1±7.3ml / kg /

min) で r＝0.82（p�0.05) の高い相関が観察されることを報告した。これらの結果から，

彼らは 20-MSTが V
・

O2maxを過小に推定するが，有酸素パワーを評価するには効果的であ

り，有酸素パワーに対する酸素濃度の影響を検知することができることを示唆した。

一方，20-MSTを種々のスポーツ種目の特性に合うように改良し，選手の適正を検討す

るための試みもなされている。Nicholasら (2000)[28]はサッカーのゲームにおける行動

パターンの特性をシミュレートしたシャトル・ラン・テストを開発し，その信頼性を検討

した。彼らはプロトコールをパートＡとパートＢに分け，パートＡは20m間隔の可変強

度シャトル・ラン，パートＢは，55％から95％ V
・

O2maxの間で20m毎に変化する連続的

なランニングを疲弊するまで行うものとで構成した。

Boddingtonら (2004)[29]は，フィールドホッケー選手の体力評価に用いるため新たに

5-mMST (5-m multiple shuttle test) を開発し，その妥当性を検討した。その結果，20-

MSTで推定される V
・

O2max (42.7±7.1ml / kg / min) と 5-m MST (650.9±59.2m) の走距

離合計の間で高い相関を示した (r＝0.92)。一方，地方の代表選手の方がクラブチームレ

ベルの選手よりも多くの距離をカバーすることを示した (p�0.01)。さらに 5-m MSTの

総距離 (706.0±37.5m) と試合中の平均移動距離 (61.0±6.0m) の間に相関 (r＝0.74)

があることを示し，フィールドホッケー選手の体力を評価する上で 5-m MSTが妥当であ

ると結論した。

Lemminkら (2004)[30]は，新たに開発した断続的に行われるシャトル・ラン・テスト
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(Interval Shuttle Run Test (ISRT)) がサッカー競技における競技レベルの違いを見分け

ることができるか否かを検討した。すなわち，ISRTにおいては 20- MSTで行われている

60秒のランニング／ステージに代わり，30秒のランニングと15秒のウォーキングとが１ス

テージ当り２度交互に行われる。被験者は，オランダプレミアリーグのプロ選手とプレミ

アリーグ選手，そして３部のアマチュアレベルの男子選手が用いられた。テストの結果，

ISRTだけが競技レベルを識別し，サッカー競技においてその競技レベルの区別を行う上

で ISRTが妥当であると結論した。

また，20-MSTによる V
・

O2max推定値の妥当性を認め，それを持久性能力の指標として

用いられている報告は数多い[31�45]。

例えば，Tomkinsonら (2003)[31]は，子供やティーンエージャーの有酸素能力が低下

していると言われる点について，1991年から2000年の間に行われた 20-MSTの各国のデー

タに基づき言及した。その結果，データとして利用可能な11カ国の有酸素能力と年齢・性

の各グループにおいて有意な減少を見，少なくとも先進国においては過去20年間に亘って

子供とティーンエージャーの有酸素能力が急速に低下していると報告した。

以上 20-MSTに関するこれまでの報告では，20-MSTが V
・

O2maxを過小に評価するとい

う意見と過大に評価するという意見はあるにしても，いずれも 20-MSTと V
・

O2max測定値

の間に高い相関があることを認めており，V
・

O2maxを推定する手法としてその妥当性につ

いては肯定的である。また，５kmや10 kmの走能力を推定する手法として適用できるこ

と，並びに種々の年齢の被験者に適用できることが示されている。しかし，Leger ら

(1982)[４]が方法で述べているように低年齢の被験者は補助者が併走する必要があるため，

その影響を考える必要があることや，成人の被験者であっても 20-MSTに対する意識の違

いが V
・

O2maxの推定値にどの様に反映されているかについては疑問が残るところである。

もし，低年齢の被験者においては補助者の誘導の仕方，あるいは，被験者の意識の違いが

20-MSTの成績に何らかの影響を与えているとすれば，全ての被験者について一義的に

V
・

O2maxを推定することは危険であるとも考えられる。そこで，今回は，まず大学生が

20-MSTに対してどの様な意識を持っているかについてアンケート調査を行ない，意識の

違いが 20-MSTの成績にどの様な影響を与えるかを検討する場合の基礎的資料を得ようと

考えた。

２．20-MSTに対するアンケート調査

大阪にあるＯ大学及びＫ大学に通学する大学生を対象として，20-MSTに対する意識の

高低を知るために，別紙１に示す30項目のアンケートを180名（女子40名，男子140名，平

均年齢18.9±0.97歳）の学生に実施し，全てのアンケート用紙を回収した。項目毎に 20-

MSTに対して好意的な回答には○，非好意的な回答には×，どちらでもない場合は△を

付けさせ，それぞれに＋1，－1，０の点数を与えた。それらを合計し，各被験者の 20-

MSTに対する意識の得点とした。用いたアンケート用紙を資料１に示した。
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３．結果並びに考察

表１は 20-MSTに対する意識調査の結果を示した。G1（高好意的意識)：30～21点，G2

（好意的意識)：20～11点，G3（やや好意的意識)：10～０点，G4（やや非好意的意識)：

－1～－10点，G5（非好意的意識)：－11～－20点，G6（高非好意的意識)：－21～－30点

の６つのグループに分け，20-MSTに対する被験者の意識の違いを見た。
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資料１ 20mMSTに対する意識調査 アンケート用紙

次の意見に対して，賛成なら○，反対なら×，どちらともいえない場合は△を記入して下さい。

賛成 ○，反対 ×，どちらでもない △

1. シャトルランテストはとても楽しみだ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

2. シャトルランテストはやる意味がある。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3. シャトルランテストで走るのが楽しい。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4. シャトルランテストで自分の限界を知りたい。・・・・・・・・・・・・・・・・

5. シャトルランテストでは誰にも負けたくはない。・・・・・・・・・・・・・・・

6. シャトルランテストで自分に注目を集めてみたい。・・・・・・・・・・・・・・

7. シャトルランテストは，価値あるものだ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・

8. シャトルランテストの後に残る脱力感が好きだ。・・・・・・・・・・・・・・・

9. シャトルランテストは，できるなら月に一度はやりたい。・・・・・・・・・・・

10. シャトルランテストには，自分から積極的に参加したい。・・・・・・・・・・・

11. シャトルランテストで，良い記録を出したい。・・・・・・・・・・・・・・・・

12. シャトルランテストで，途中であきらめるようなことはしたくない。・・・・・・

13. シャトルランテストでは，一番になりたいと思う。・・・・・・・・・・・・・・

14. シャトルランテストが終わった後，爽快感が残る。・・・・・・・・・・・・・・

15. シャトルランテストは，走っているうちに頑張りたくなる。・・・・・・・・・・

16. シャトルランテストは，体力を測定するのにちょうどいいと思わない。・・・・・

17. シャトルランテストでは，本気にはなれない。・・・・・・・・・・・・・・・・

18. シャトルランテストは，自己満足にすぎない。・・・・・・・・・・・・・・・・

19. シャトルランテストは，何をねらっているのかがわからない。・・・・・・・・・

20. シャトルランテストは，できるなら避けたい。・・・・・・・・・・・・・・・・

21. シャトルランテストは，苦痛だ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

22. シャトルランテストは，自分にプラスにはならない。・・・・・・・・・・・・・

23. シャトルランテストでは，自分に限界を作ってしまう。・・・・・・・・・・・・

24. シャトルランテストでは，目標など必要ない。・・・・・・・・・・・・・・・・

25. シャトルランテストでは，自分の本当の体力を測れないと思う。・・・・・・・・

26. シャトルランテストにおいて，自分の居場所はない。・・・・・・・・・・・・・

27. シャトルランテストで，途中であきらめることを何とも思ってない。・・・・・・

28. シャトルランテストの意味をわかっていない。・・・・・・・・・・・・・・・・

29. シャトルランテストは，やる気が起こらない。・・・・・・・・・・・・・・・・

30. シャトルランテストは，あまり必要ないと思う。・・・・・・・・・・・・・・・



図１は，全被験者の結果を示している。20-MSTに高好意的，好意的な意識を持つと考

えられる G1 と G2 はそれぞれ７％ (12名)，14％ (25名) であった。一方 20-MSTに高非

好意的，非好意的な意識を持つと考えられる G5 と G6 はそれぞれ16％ (29名)，4 ％ (７

名) であった。やや好意的，やや非好意的な意識を持つ G3 と G4 はそれぞれ30％ (54名)，

29％ (53名) であった。すなわち，20-MSTに対して好意的である学生が21％，非好意的

である学生が20％，どちらでもないと考えられる学生が59％となり，20-MSTに対する意

識が学生によって大きく異なることが分かる。

男女に分けると，G1 は男子，女子それぞれ７％（10名)，5 ％ (２名)，G2 は16％ (22

名)，8 ％（３名）であった。G5 では14％（20名)，23％（９名)，G6 はそれぞれ４％

(６名)，3％（１名) であった。G3 と G4 は男女それぞれ29％ (40名) と34％（14名)，
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表１．20mMSTに対する意識調査の得点によるグループ分け

得点は 20-MSTに対して好意的な回答は１点
非好意的な回答は－1点
どちらでもない場合は０点とし，被験者毎に合計した

得点 グループ 男 女 合計 (名) 備考

30～21 G1 10 2 12 高好意的意識

20～11 G2 22 3 25 好意的意識

10～0 G3 40 14 54 やや好意的意識

－1～－10 G4 42 11 53 やや非好意的意識

－11～－20 G5 20 9 29 非好意的意識

－21～－30 G6 6 1 7 高非好意的意識

合計 140 40 180

図１．20mMSTに対する意識調査結果 (男女：n＝180)

G1：高好意的意識，G2：好意的意識，G3：やや好意的意識
G4：やや非好意的意識，G5：非好意的意識，G6：高非好意的意識

G1
7 ％

G2
14％

G3
30％G4

29％

G5
16％

G6
4 ％



30％ (42名) と27％（11名) であった。G1 と G2 を合計した場合，男女で違いを示す。

すなわち，男子23％に対し，女子では13％と低く，逆に G5 と G6 の合計では男子の18％

に対して，女子では26％と多くなる傾向が見られ，男子よりも女子において 20-MSTに対

して非好意的であることが分かる。

以上の結果は，学生たちおいて 20-MSTに対する意識に大きな違いがあり，その違いが

運動成果に影響を与えている可能性があり，種々の被験者に対して，20-MSTによって一

義的に V
・

O2maxの推定値を決めることが危険であることを示唆している。今後実際に 20-

MSTを実施し，直説法による V
・

O2max測定値との比較において，被験者の意識の高低が

推定値に与える影響について検討する必要があることを指摘したい。
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図２．20mMSTに対する意識調査結果 (男子：n＝140)
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図３．20mMSTに対する意識調査結果 (女子：n＝40)
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４．要 約

20mシャトル・ラン・テスト (20-MST) は全身持久性能力を知る上で重要な要素であ

る最大酸素摂取量（V
・

O2max）を「多数」の「幅広い年齢層」の被験者を対象に,「簡便」

に，他の間接法よりも「正確」｢安全」に最大酸素摂取量 (V
・

O2max) を推定する手法と

されている。しかし，学校等で実施する場合，最大努力前に走行を中止してしまう学生が

いることも否定できず，20-MSTに対する意識の高低が V
・

O2maxの推定値に影響を与えて

いる可能性がある。本研究では，20-MSTが V
・

O2maxの推定法として妥当性であるか否か

を検討したこれまでの報告を概観し，20-MSTを用いて V
・

O2maxを推定する場合の問題点

について検討しようと考えた。その結果，20-MSTは V
・

O2max推定法として肯定的であっ

たが，被験者の意思の高低が推定結果に与える影響について検討した報告はなかった。

そこで，今回は，大学生180名（女子学生40名，男子学生140名）を対象に 20-MSTに対

する意識調査を行ない，G1（高好意的意識：30～21点)，G2（好意的意識：20～11点)，

G3（やや好意的意識：10～０点)，G4（やや非好意的意識－1～－10点)：，G5（非好意

的意識：－11～－20点)，G6（高非好意的意識：－21～－30点）の６つのグループに分け，

20-MSTに対する被験者の意識の高低を見た。

得られた結果について以下にまとめる。

(１）全被験者について見ると，G1 と G2 の合計では21％，G5 と G6 の合計では20％，

G3，G4 では，59％となり，20-MSTに対する意識が学生によって大きく異なることが

分かる。

(２）男女別に見ると，G1 と G2 を合計した場合，男女で違いを示した。すなわち，男子

の23％に対し，女子では13％と低く，逆に G5 と G6 の合計では男子の18％に対して，

女子では26％と多くなる傾向が見られ，男子よりも女子において 20-MSTに対して非

好意的であることが分かる。

(３）(１)，(２）の結果は，学生たちおいて 20-MSTに対する意識に大きな違いがあり，

その違いが運動成果に影響を与えている可能性がある。このことは，20-MSTによっ

て一義的に V
・

O2maxの推定値を決めることが危険であることを示唆している。今後実

際に男子，女子に分けて 20-MSTを実施し，直説法による V
・

O2max測定値との比較に

おいて，被験者の意識の高低が推定値に与える影響について検討する必要があること

を指摘した。
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