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COVID-19流行下におけるディトレーニングが大学女子バレーボール選手の
跳躍高及び上肢振り込み能力に及ぼす影響

Detraining effect on jumping height and arm-swing ability in  
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ABSTRACT

　The purpose of this study was to investigate the effect of detraining to body 
composition and jumping performance on female collegiate volleyball players under 
COVID-19 pandemic. Sixteen female collegiate volleyball players （age：19.8±0.9yer, 
height：168.2±6.4cm） without disabilities of body were participated in this study. 
The weight（kg） was measured using Body Composition Analyzer MC-160

（TANITA co.）, then fat mass（kg）, and fat-free mass（kg） were estimated by 
impedance method. Additionally, all subjects performed counter-movement jump 

（CMJ） and vertical jump（VJ） on jump mat system （Applied Office co.）. These 
measure completed at pre and post the detraining period in pandemic, also mean of 
each value was calculated. In addition, the contribution of arm-swing to jump height 
was evaluated by the difference of percent change in jumping performance between 
CMJA and CMJ by the equation ［（VJ-CMJ）/CMJ］×100. 
　Our data showed the resulted in significant increases of fat mass （kg） and, 
significant decreases of fat-free mass （kg）, CMJ height （cm） and VJ height （cm） in 
after detraining period under pandemic. Further, the contribution of arm-swing to 
jump height was showed significant decline at after detraining period. 
　These results suggest the detraining may be affected body composition and 
jumping height as well as influenced contribution of arm-swing to jumping 
performance. 
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Ⅰ．緒　　言

世 界 的 に 大 流 行 し た 新 型 コ ロ ナ ウ ィ ル ス
（COVID-19）は我が国においても感染者が増加
し、2020年4月7日に緊急事態宣言が発令された。
これに伴って、対象地域の住民に対して不要不急
の外出を控え、自宅自粛生活などの活動制限が要
請された。 これらの事態によって、2020 東京オ
リンピック・パラリンピックを始めとしたいくつ
かのスポーツイベントの延期もしくは中止が決定
し、多くのアスリートが突然のトレーニング活動
の休止（以下：ディトレーニング）を余儀なくさ
れた。長期間にわたるディトレーニングは、身体
組成に変化を加え、心肺機能、筋力の低下、骨格
筋サイズの減少、運動パフォーマンスの低下とい
った影響を及ぼすことが指摘されており 7） 8） 11）、
著しい体力低下は怪我の発生に起因する可能性 7） 

8）がある。したがって、アスリートが体力低下を
引き起こしている場合、ディトレーニング前の体
力状態に戻すことが不可欠であり、そのためには
まず、ディトレーニングによってどの程度の体力
低下を引き起こしているかを把握することが必須
であろう。

アスリートのコンディショニングにおいては、
体組成項目などの形態の他にフィールドで計測で
きる垂直跳びやスプリントタイムなどの測定値を
継続してモニタリングすることの重要性が指摘さ
れている15）。特に垂直跳びにおいてはほとんどの
スポーツアスリートに必要な瞬発的な力発揮を要
する運動であり、その利便性から、下肢筋パワー
や伸張―短縮サイクル運動能力、神経筋疲労など
の評価に多用される。いくかの垂直跳び動作の内、
上肢の振り込み動作を用いないカウンタームーブ
メントジャンプ（Counter Movement Jump：
CMJ）は立位姿勢から下方に勢いよく沈み込む
ことでその際の反動を利用して跳び上がる、比較
的時間が長い SSC運動とされている。縦断的な
トレーニング研究から、スクワットなどのレジス
タンストレーニングやプライオメトリックなトレ

ーニングはCMJのパフォーマンスを向上させる
ことが報告されているように 17）3）、トレーニング
効果を評価する際には CMJを用いる場合が多く
見受けられる。この理由には、上肢の振り込み動
作の影響をなくし、跳躍運動を単純化することに
よって、上肢の振り込み運動の良し悪しによって
生じる跳躍高のばらつきを減らすためであること
が考えられる。たいてい、上肢の振り込み動作は
跳び上がる際の初速度を増加させることによっ
て、跳躍にプラスの作用をもたらす5）ことが明ら
かにされているが、上肢の振り込み能力は競技種
目特性や選手の調子などの影響を受ける可能性が
ある。

とりわけ、バレーボールやバスケットボールな
どの球技種目においては、競技中に全身での跳躍
運動を多く用いることから、これらの球技選手に
おける跳躍能力を評価する際は跳躍高と併せて、
上肢の振り込み能力についても検討することが必
要である。しかしながら、これまでディトレーニ
ングが跳躍高と上肢の振り込み能力に及ぼす影響
について検討した研究は見当たらない。

そこで本研究は、日本でCOVID-19が流行し始
めたことによりクラブ活動が休止された大学女子
バレーボール選手を対象に、長期ディトレーニン
グが垂直跳び能力および上肢振り込み能力に及ぼ
す影響について検証することを目的とした。

Ⅱ．研　究　方　法

１．被験者
被験者は、関東大学バレーボール連盟女子1部

リーグに所属する K大学バレーボール部員 16 名
（年齢：19.8±0.9、身長：168.2±6.4）を対象とした。
被験者はディトレーニング前において週1日以上
のウェイト、持久力、プライオメトリック等の内
容を含むトレーニングを実施し、週5日における
バレーボールの競技トレーニング（試合を含む）
を行っていた。K大学はCOVID-19の感染拡大を
受けて 2020 年 4 月 1 日から 6 月 7 日までの一切の



COVID-19流行下におけるディトレーニングが大学女子バレーボール選手の 
跳躍高及び上肢振り込み能力に及ぼす影響

−55−

運動クラブ活動を停止する対応を取ったため、本
研究ではクラブ活動停止期間をディトレーニング
と定義し、測定においてはディトレーニングの前

（Pre : 2020年3月）と後（Post : 2020年6月）に
それぞれ実施した。ディトレーニング前において
は、それぞれの被験者に2回から5回の測定日を
設け、後述されるCMJの跳躍高が最も高かった
データを被験者が発揮できる最大跳躍能力として
採用した。 なお、 その他の測定項目においても
CMJの最大跳躍能力と同日に計測されたデータ
を用いた。ディトレーニング後はクラブ活動に復
帰するタイミングが被験者ごとに異なったため、
6月に4回の測定日を設け、被験者がクラブ活動に
復帰してから1回目に実施した測定を（測定1日
目：13名、3日目：1名、4日目：2名）をディト
レーニング後の値として採用した。各被験者にお
ける復帰後の測定参加人数は測定日1回目に13名、
3回目に1名、4日目に2名がそれぞれ参加した。

被験者には、研究の目的および内容等について
口頭による十分な説明を行い、本研究への任意に
よる参加の同意を得た。また本研究は、国士舘大
学体育学部研究倫理委員会の承認を得て実施した。

２．身体組成の測定
身体組成の測定項目は体重（kg）、 除脂肪量

（kg）、脂肪量（kg）として、身体組成測定装置
（Body Composition Analyzer MC-160、TANITA
社製）を用いて、インピーダンス法により測定し
た。

３．跳躍能力の測定
跳躍高はジャンプマット測定装置（アプライド

オーフィス社製）を用いて測定を行った。測定試
技は上肢の動きを制限する垂直の反動ジャンプ

（CMJ）および上肢の振り込む動作を用いる垂直
跳び（VJ）とした。測定はウォーミングアップを
十分行った後に2回ずつ実施し、動作に異常がみ
られた場合は3回目以降を実施した。なお、測定
は疲労等の影響がないよう、チームの全体練習が
開始する前に実施した。さらに各跳躍高の値から
Gerodimosら16）、の手法を参考に、［（VJ-CMJ）／
CMJ］×100の算出式を用いて、跳躍時における上
肢の振り込み動作（AS）の貢献値を算出した。

４．統計処理
本研究におけるすべての測定値を平均値（Ｍ）±

標準偏差（SD）で示した。各測定値における活
動停止期間前（Pre）と後（Post）の比較には対
応のあるt-testを用いて差の検定を行った。本研
究における統計処理の有意水準は5％とした。

Ⅲ．結　　果

Table1はPre、Postにおける体重、体脂肪率、
脂肪量、徐脂肪体重を比較したものである。体重
においてはPreで62.2±7.4、Postで61.9±7.7であ
り、両間に有意な差は認められなかった。除脂肪
量においてはPreと比較してPostで有意な低下を
示し、Preの値が48.0±4.8、Postの値が46.5±4.8

Table 1　Comparison of body composition variables between pre and post detraining.

7.4 61.9 7.7 0.53 .60362.2Body weight (kg)

4.8 46.5 4.8 4.90* .00048.0Fat-free mass (kg)

3.4 15.4 3.8 -3.36* .00414.2Fat mass (kg)

SD M SD
t(15) p

M
Variables

Pre Post

*: p < .05
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であった。一方、脂肪量においては、Preと比較
して Postで有意な増加を示し、Preが 14.2±3.4、
Postが15.4±であった。

Table2はPre、PostにおけるCMJおよびVJの
跳躍高を比較したものである。それぞれの跳躍高
はCMJ、VJの順でPreにおいては33.7±5.2、39.2
±6.0、Postにおいては31.9±5.7、35.8±5.7であり、
両跳躍高ともにPostで有意に低下した。

Table3はCMJとVJの値から算出した上肢振り
込み動作の貢献値をPre、Postで比較したもので
ある。上肢振り込み動作の貢献値はPreで16.4±
4.7、Postで12.4±5.0であり、Postにおいて有意
に低下した。

Ⅳ．考　　察

本研究では、COVID-19の感染拡大によるディ
トレーニングが大学女子バレーボールアスリート
の跳躍能力に及ぼす影響を検証した。

まず、形態においては、Preと比較して、Post
において除脂肪量の有意な低下と脂肪量の有意な
減少が認められた。除脂肪量は長期間の安静状態
にさらされることによって減少することや 9）、ト

レーニングによって獲得した筋サイズがディトレ
ーニングによって減少することが指摘されてお 
り13）、不十分なトレーニング刺激が継続すること
で骨格筋サイズの低下を引き起こす。また脂肪量
においては、チームスポーツアスリートを対象に
オフシーズン後の体組成を調査した研究によれ
ば、2 週間および 6 週間のオフシーズン後におい
てプロサッカー選手の体脂肪量が有意に増加した
ことが報告されており12）1）、本研究結果において
も先行研究を支持するものであった。したがって、
COVID-19流行下におけるディトレーニングは先
行研究と同様に除脂肪量の減少と脂肪量の増加を
誘発したものと推察される。

次にディトレーニング後の垂直跳び能力につい
て検証した。先行研究において、プロ競技アスリ
ートのオフ―シーズン中におけるディトレーニン
グが跳躍高を低下させたことを報告しており 12）、
本研究結果においてもCMJおよびVJの跳躍高が
Preと比較してPostで有意に低下したことから、
先行研究を支持するものであった。跳躍高は身体
が地面から離れる時の初速度によって決定する4）。
身体に大きな初速度を与えるには大きな地面への
力積が必要であり 4）、そのためには下肢の高い伸

5.2 31.9 5.7 3.80* .00233.7CMJ height(cm)

6.0 35.8 5.7 5.64* .00039.2VJ height(cm)

SD M SD
t(15) p

M
Variables

Pre Post

*: p < .05

Contribution of arm-swing (%) 4.7 12.4 5.0 2.66* .01816.4

SD M SD
t(15) p

M
Variables

Pre Post

*: p < .05

Table 2　Comparison of jumping height between pre and post detraining.

Table 3　Comparison of effects arm-swing between pre and post detraining.
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展パワーの発揮が求められる。Bosqetら 2）は垂
直跳び跳躍高やスプリントパフォーマンス、等速
性筋力などから最大パワーを測定した複数の先行
研究を用いてメタ分析を実施したところ、ディト
レーニング期間に伴って最大パワーも低下するこ
とを報告している。この最大パワーが低下する要
因としては筋サイズが変化した可能性が考えられ
る。日常的にトレーニングを実施している鍛錬者
の場合、速筋繊維の横断面積や割合が減少するこ
とが報告されており、14）。本研究においても除脂
肪量の有意な減少が観察されていることから、デ
ィトレーニングによる筋サイズの減少が跳躍高の
低下に起因していることが示唆された。さらに、
跳躍高は体脂肪率と負の相関にあること10）や、女
子アスリートの場合、跳躍能力と密接に関連する
スプリント能力は除脂肪量よりも脂肪量の影響を
受ける14）といった報告がされている。本研究の被
験者においてもディトレーニング後に脂肪量の増
加が確認されていることから、除脂肪量だけでな
く、脂肪量も跳躍高に影響している可能性が考え
られた。最後に本研究ではCMJとVJの差からデ
ィトレーニング前後における上肢の振り込み動作
の貢献値を算出し、検討を加えた。その結果、上
肢振り込み動作の貢献値はPreと比較してPostに
おいて有意な低下を示した。下肢反動を用いる垂
直跳びにおいて、上肢の振り込み動作は股関節の
伸展トルクを増加させる6）ことで股関節の仕事量
を大幅に増加させ、その結果、離地する際に加速
度が増加し、高い跳躍が発生する。この時、上肢
と下肢の関節の動きを適切に組み合わせることが
必要となる6）。したがって、Postにおいて上肢振
り込み動作の貢献値の低下は、即ち、上肢と下肢
関節との連動に差異が生じた可能性が考えられる。

以上のことから、COVID-19によるディトレー
ニングは大学女子バレーボール選手の体組成に変
化を加え、垂直跳び能力を低下させることが明ら
かになり、上肢の振り込み貢献度、即ち上肢の跳
躍技術もディトレーニングの影響を受ける可能性
が示唆された。今後の課題としてはディトレーニ

ングによって低下した体力をトレーニング前のレ
ベルに戻すまでの回復過程についても検討してい
く必要があるだろう。

Ⅴ．ま　と　め

本研究では、大学女子バレーボール選手を対象
にCOVID-19の流行によるディトレーニングが及
ぼす影響について検証するために、ディトレーニ
ング前後における体組成、垂直跳び跳躍高および
上肢振り込み能力を比較した。

その結果は以下の通りであった。

1 ）ディトレーニングの前後において、大学女子
バレーボール選手の除脂肪量は有意に低下
し、脂肪量が有意に増加することが明らかと
なった。

2 ）CMJおよびVJにおいてもディトレーニング
後に有意に低下することが明らかとなり、身
体組成項目の変化が影響している可能性が
示唆された。

3 ）CMJとVJの差から算出した上肢の振り込み
貢献度、即ち上肢の跳躍技術もディトレーニ
ングの影響を受ける可能性が示唆された。

本研究は、国士舘大学体育学部付属体育学研究
所の2020年度研究助成によって実施した。
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