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Abstract

【Purpose】
To predict the target score of the shuttle run test (S‒test) in Japanese female judo participants. 
【Methods】
A total of 54 female national judo participants of the Japan Judo Federation in seven weight 
categories (48 kg, n=9; 52 kg, n=5; 57 kg, n=12; 63 kg, n=6; 70 kg, n=8; 78 kg, n=7; and 
>78 kg, n=7) performed the S‒test. Participants ran back and forth on a 20‒m course in time 
to a prerecorded audio beep. Each time they touched the 20‒m marker, the tempo of the beeps 
increased, and participants were required to increases their pace accordingly. When participants 
could no longer keep pace, the last successfully performed stage was recorded. In addition, the 
percentile was calculated, and the target score was predicted on the basis of scores obtained 
from the S‒test score list provided by the Ministry of Education, Culture, Sports, Science and 
Technology of Japan.
【Results and Discussion】 
Subjects in the >78 kg category scored significantly lower than subjects in all other groups. 
Similarly, subjects in the 78 kg category scored signifi cantly lower than subjects in the 48 kg, 57 
kg, and 70 kg categories. These results indicate no signifi cant diff erences in subjects in the 48 kg 
to 70 kg categories.
【Conclusion】
Target scores were predicted by using S‒test score percentiles for female judo participants. To 
date however, an S‒Test score list is only available for not athletes. Female judo participants can 
do more eff ective training to improve maximal oxygen uptake.

Ⅰ．緒言
　柔道の公式試合は１試合５分間で行われ、延長戦を含むと最大８分間の試合になる。平成21
年度講道館杯で行われた女子の試合における階級ごとの１試合平均時間は、48kg級：６分25秒、
52kg級：６分２秒、57kg級：５分31秒、63kg級：７分41秒、70kg級：４分33秒、78kg級：４分
32秒、78kg超級：３分57秒であったと報告されており１）、優勝まで６試合を行うことを想定する
と、例えば63kg級では46分６秒間試合を行わなければならない計算になる。練習中の心拍数を
調べた研究２）では、練習２時間の間、心拍数は130拍/分～190拍/分に分布していることが多く、
試合を想定した模擬試合では180拍/分を越える状態が多かったと報告している。つまり試合中は、
ほぼ推定最高心拍数に達する程の強度の運動を継続しなければならず、場合によってはそのよう
な試合を断続的ではあるが40分間以上行わなければならないということになる。この能力を評価
するために、これまで全日本女子強化選手には400mと800m走のタイムを測定し、その相関関係
から体力の分類をしてきた３）。しかしながら、これらの指標は、中学校や高校に所属する選手に
とって定期的に測定し評価するには、馴染みが薄い上に現場に浸透していない。
　全身持久力を数値化し評価する他の方法として、実験室ではトレッドミルや自転車エルゴメー
ターを用いて呼気ガスを測定し、最大酸素摂取量を推定する方法がある。４，５）しかしこれに関し
ても専門的な知識と装置が必要となり現場で定期的に実施することは不可能である。現在、小学
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生から成人までを対象に最大酸素摂取量を推定する最も一般的な方法として　Légeretal.（1988）
が考案した「20mシャトルランテスト」６）が普及している。このテストは、2001年４月に文部
科学省が新体力テストとして持久走の選択種目として採用したため、学校教育現場では体育の授
業の中でも実施されている。テスト方法は、CD音声のブザー音に合わせ20mを走らせ、何回ブ
ザー音のペースに合わせて走ることができたかを記録させる。ブザー音は、時速8.5mの速度か
ら約１分ごとに時速0.5kmずつ漸増し、ブザー音のペースに走者が追随できなくなった時点での
回数を記録するため、走能力の限界の記録となる。20mシャトルランテストの評価表は文部科学
省新体力テスト実施要項７）に記載されており、12歳～19歳の最高得点は88回以上としている。
しかしながら、この評価表は一般人を対象としたものであり、女子柔道選手に適用できるかは分
からない。
　そこで、本研究では文部科学省が実施している「20mシャトルランテスト」を全日本女子柔道
強化選手に実施し階級ごとの評価基準を作成することで、学校で実施しているシャトルランテス
トによる女子柔道選手の目標値を作成することを目的とした。

Ⅱ．方法
１．対象
　2012年度全日本柔道連盟女子強化選手に指定された54名（48kg：９名、52kg級：５名、57kg級：
12名、63kg級：６名、70kg級：８名、78kg級：７名、78kg超級：７名）を対象とした。

２．20mシャトルランテスト
　柔道場に20mの距離を測定し、スタート地点及び折り返し地点に目印となるコーンを並べた。
使用プログラムは、20mシャトルランテスト用CD（エバーニュー，東京）を使用した。選手には、
スタート地点から20m先の折り返し地点をブザー音のリズムに合わせて到達し、次のブザー音の
リズムに合わせて元のスタート地点に戻ってくるよう指示した。ブザー音のリズムは、8.5km/h
から開始し、約１分ごとに0.5km/h漸増する。選手は徐々にリズムが早くなるブザー音に合わせ
て20mの距離に到達しなければならない。ブザー音のリズム内に20mの距離に到達できなくても、
次のブザー音内に反対側の20mのラインに到達できればテスト継続可能であるが、２回連続ブザ
ー音内に20mの距離に到達できなくなった場合には、その時点でテスト終了させた。選手にはテ
スト終了時点に、CDがカウントする総走行本数を記録させた。

３．分析および統計処理
　20mシャトルランの結果を階級ごとに平均化し比較した。また、最大酸素摂取量推定表から階
級ごとに平均化した。
　各群の分散が均一であるかを検定するためにバーレット検定を行い、分散が均一であることを
確認後、一元配置分散分析を行った。群間に差がみられた場合には、Scheff e法により多重比較
検定を行った。なお、統計処理の有意性は危険率５％水準で判定した。
　また、得られた結果から各階級のパーセンタイルを算出し、シャトルランテストの目標値を推
定した。
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Ⅲ．結果
　48kg級、52kg級、57kg級、63kg級、70kg級、78kg級と78kg超級の間に有意差がみられ、78kg
超級が他全ての階級よりも低値を示した。また、48kg級、57kg級、70kg級と78kg級間にも有意
差がみられ、78kg級が他の階級よりも低値を示した（図１、表１）。　

Ⅳ．考察
１．柔道における最大酸素摂取量の意義
　全身持久力の指標として、実験室的にはトレッドミルなどを用いて最大酸素摂取量が測定され
ている。この最大酸素摂取量は、有酸素エネルギー供給機構の指標として用いられており、一般
的な解釈としてマラソンのような運動時の持久力の指標として捉えられている。対照的に10秒か
ら３分間の全力運動による呼吸困難な状態で運動が継続できなくなるような運動を、無酸素運動
として認識しがちであるが、実際はそうではない。約３分で呼吸継続が困難となる高強度運動時
は、無酸素エネルギー供給機構の貢献度は約30％程度であり、残りの70％は有酸素エネルギー

表１．各階級のシャトルランテスト平均及び最大酸素摂取量推定平均
Table.1 The average of the shuttle run test and the O2 max within the women’s division

階　級 シャトルラン
テスト平均 ＳＤ 最大値 最低値 最大酸素摂取

量推定値平均 ＳＤ

48㎏級 108.2（回） 9.1 124（回） 98（回） 50.4（ml/kg・分） 2.0
52㎏級  94.2 7.6 102 85 47.2 1.7
57㎏級 103.3 14.6 128 78 49.2 3.3
63㎏級  97.8 12.8 115 85 48.0 2.9
70㎏級  98.8 10.5 111 80 48.2 2.4
78㎏級  82.9 11.6 104 68 44.7 2.6
78㎏超級  47.0 7.7  55 31 36.6 1.7

図１．各階級のシャトルランテスト平均の比較
Table.1 A comparison between the average of the shuttle run test within 
thewomen’s devision 
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供給系に依存している８）。有酸素運動は呼吸が継続できる程度の強度の運動、無酸素運動は呼吸
が困難となる強度の高い運動という感覚的な分類でトレーニングプログラムを作成しがちである
が、そのような分類でトレーニングを実施すると結果として効果が競技力向上に結びつかないと
いう場合がある。柔道の競技力向上のためのトレーニングにおいて50mや100mダッシュのトレ
ーニングを中心に据えているプログラムは、生理的な無酸素運動と感覚的な無酸素運動が混同し
ているものと考えられる。したがって、３分程度しか継続できないような強度の高い運動は、最
大酸素摂取量を増加させるような運動をプログラムに入れなければ身体は適応しないと考えられ
る。柔道は１試合平均的に６分から７分３）と考えると、有酸素エネルギー供給機構の貢献度は
必然的に高くなる。実際に、女子強化選手を対象とした北京オリンピックまでの４年間のトレー
ニングプログラムの中に400ｍ走、800ｍ走を中心としたメニューを導入し、測定タイムを定期
的に比較することでスタミナの指標とした結果、有意な改善がみられ試合結果も安定した成績を
得ることができた９）。このように最大酸素摂取量は、柔道のいわゆるスタミナという面でも非常
に重要な意味を持っており、シャトルランテストから簡単に推定し評価できることは、トレーニ
ング効果を評価する意味でも非常に有用である。

２．階級とシャトルランテストの関係
　階級の異なる選手間で最大酸素摂取量の絶対量が同じである場合、当然体重が軽ければ走スピ
ードは速くなる。そのため、400m走や800m走では、全体的に軽量級のタイムが速く、中量級で
はタイムが遅くなる傾向が見られた９）。しかしながら、シャトルランテストの結果を見てみると、
48kg級から70kg級までは有意差がみられず、テスト結果に差がないことが分かった。そのため、
最大酸素摂取量を向上させるようなトレーニングでは、階級により目標とすべき到達点は変わら
ないことが分かった。ただし、78kg級は48kg級、57kg級、70kg級と有意差がみられた。そのた
め他の階級全てと差がみられた78kg超級と78kg級は、設定目標を変える必要がある。

３．パーセンタイル算出によるシャトルランテスト目標値の推定
　シャトルランテストの目標値を推定するために、各階級の回数からパーセンタイルを算出した
（表２）。48kg級から70kg級は、シャトルランテストの回数に有意差が見られないことから、同

表2．各階級のシャトルランテストのパーセンタイル
Table.2 The percentile of the shuttle run test score within the women’s division 

パーセン
タイル

シャトルラン
回数

パーセン
タイル

シャトルラン
回数

パーセン
タイル

シャトルラン
回数

90％ 118 90％ 96.5 90％ 52.6
80％ 111 80％ 89 80％ 50.8
70％ 105 70％ 86.5 70％ 50.2
60％ 102 60％ 84 60％ 50
50％ 102 50％ 83.5 50％ 50
40％  98 40％ 83 40％ 47.6
30％  95 30％ 78.5 30％ 46
20％  92 20％ 74 20％ 46
10％  85 10％ 71 10％ 46
ａ）48㎏級～70㎏級 ｂ）78㎏級 ｃ）78㎏超級
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一のカテゴリーに分類した。例えば表２‒a）48kg級～70kg級のパーセンタイルをみると、シャ
トルランテストを行った選手のうち、118回を記録すると全体の上位90％以上に位置し、逆に85
回しかできなかった場合は下位10％に位置するということを意味する。文部科学省シャトルラン
得点表７）を参照すると女子の最高得点88回以上となっており、女子柔道強化選手の中央値が102
回であることを考えると、女子柔道選手のトレーニング目標値は一般よりも相当高いところに位
置することが分かった。

Ⅴ．結語
　本研究は、女子柔道強化選手シャトルランテストの結果から、一般の選手が目指すシャトルラ
ンテストの目標値を推定することを目的とした。
１．48kg級～70kg級間において、シャトランテスト結果に有意差がみられないことが分かった。
２．女子柔道選手のためのシャトルランテストの目標値は、文部科学省の評価基準よりも高いレ
ベルに位置することが分かった。

　これまで、学校教育現場では一般的に実施されてきたシャトルランテストであるが、日本を代
表する強化選手の回数がどの程度か把握できていなかった。今回、女子強化選手のシャトルラン
テスト結果によるパーセンタイルの算出から目標値が推定できたことで、一般の女子柔道選手が
自分と強化選手の位置を確認しながら目標設定しトレーニングを実施できるのではないかと考え
られた。
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