
ステップ１ ステップ２

シャトルランは、全身持久性（スタミナ）を調べることができます。この能力が高いと、運動を長く続けること

ができます。つまり、サッカーやバスケットボールなど、長く運動を続ける競技では、後半の時間もパフォーマ

ンスの低下を緩やかになります。また、繰り返し練習しても疲れにくいので、運動の技能も向上しやすいです。
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