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羽。 
ーバドミントンのクリアの飛距離についてー 

高知県立山田高校　グローバル探究科１年 
筋トレ班（島田結衣加、横山拓生、田鍋彰衡） 

１．要旨 
　バドミントンのクリアについて探究を行い、筋トレと栄養管理、フォームの改善といった実

験をした結果、トレーニングと栄養管理によって成長することができると結論づけた。 
キーワード：バドミントン、クリア、トレーニング、栄養管理、フォームの改善 

 
２．研究動機 
　メンバー全員スポーツや体の動かし方に興

味があった。メンバーの中に４月からバドミン

トンを始めた人がいたため、今回はバドミント

ンのクリアというショットに注目して探究を

行った。クリアは、コート奥に追い込まれたと

きに体勢を立て直す場面で非常に重要な技

術である。 
基本的なショットであるが、クリアをコートの

奥まで飛ばすことは難しいことであった。そ

のため、どうすればクリアを飛距離を伸ばせ

るかというテーマに決定した。 
 
３．リサーチクエスチョン（RQ）・仮説 
RQ ：どうすればバドミントンのクリアの飛距
離を伸ばすことができるだろうか 
仮説：効率の良いトレーニングと栄養管理を

することで成長を遂げることができる 
 
４．研究方法 
 (１)筋トレ 
①バドミントンにおいて必要な筋トレの部位
はどんなものなのか調べてみると、大腿四頭

筋、大腿二頭筋、広背筋、体幹、三角筋、大

胸筋、上腕三頭筋、下腿三頭筋といった筋

肉を鍛えることが重要であることがわかっ

た。 
②筋トレ内容の考案と実践 
 (ア)１回目の筋トレを9月22日〜10月 
15日の24日間行った。行った筋トレと回数は
以下のとおりである。 
・腕立て伏せ　10回　 
・腹筋(シットアップ)　20回 
・背筋　20回 
・ヒンズープッシュアップ　10回 
・ショルダータップ＆アームレイズ　10回 

結果は、下の表１のようになった。この表の

回数の欄は、24日間でそのメニューを行うこ
とができた日数である。表１では各筋トレの

回数を省略している。筋トレの回数について

は上記に示されている。 
【表１：24日間のうち各筋トレを行った日数】 

 (イ)２回目の筋トレを12月10日〜1月13日の
34日間行った。行った筋トレと回数は以下の
通りである。 
・腹筋(シットアップ)　20回 
・背筋　20回 
・スクワット　20回 
・体幹(プランク)　20秒×3 
・腕立て伏せ　20回 
・ストレッチ 
　筋トレの結果は以下の表２のようになり、ス

トレッチの結果は表３のようになった。この2
つの表の回数の欄は、34日間でそのメ
ニューを行うことができた回数である。表２で

は行った回数については省略している。筋ト

レの回数については上記に示している。 
【表２：34日間のうち各筋トレを行った日数】 

 
【表3：34日間のうち各ストレッチを行った日
数】 

 腕立て伏せ 腹
筋 

背
筋 

ヒンズープッ
シュアップ 

ショルダータップ&
アームレイズ 

日数 24 24 24 22 22 

 腹筋 背筋 スク
ワット 

プランク 腕立て伏せ 

日数 32 33 32 32 32 
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 (２)食事 
①筋トレの効果をあげるうえで重要な　　も
のはどんなものか調べると、アミノ　　酸スコ

アが高い食事を取ることやタンパク質を取る

ことだとわかった。 
②食事の内容の考案と実践 
 (ア)１回目は筋トレのときと同じく9月　22
日〜10月15日の24日間で行った。　　行った
食事管理は以下のものである。 
・朝ごはんに卵 
・牛乳 
結果は、表４のようになった。この表の　日数

の欄は、24日間でそのメニューを　すること
ができたものである。 
【表４： 
　24日間のうち各食事を行った日数】 

 卵 牛乳 

日数 21 21 

 (イ)２回目も筋トレと同じく12月10　　日〜1
月13日の34日間行った。行った食　事管理
は以下のものである。 
・牛乳 (乳製品が入ったものも含む) 
・卵 
・ごはん 
・肉 
結果は以下の表５のようになった。この表の

日数の欄は、34日間でそのメニューをするこ
とができたものである。 
【表５：34日間のうち各食事行ったにすう】 

 牛乳 卵 ごはん 肉 

日数 10 28 33 34 

 
 (３)被験者とプロ(経験者)との比較 
①ムチ運動 
　クリアの動きのコツでムチ運動があること

がわかった。ムチ運動は、体幹のひねり、

肩、肘、手首の順にパワーを伝達させ、腕全

体をムチのようにしならせてラケットヘッドを

加速させるスイング技術。被験者がムチ運

動を行えているか見ると、大体の動きがで

きていた。 
②ステップ 
　バドミントンにおいて基本的なステップに

着目した。ステップは重心を低く構えること

や床との接地時間を短くすることが重要だと

わかった。被験者の動きを確認すると、まだ

ステップの動きがぎこちなくうまくできていな

かった。 
 
(４)飛距離の測定 
①１回目 
　この表６とグラフ１は、１回目の筋トレを実

施中に測定した飛距離をまとめたものだ。表

６とグラフ１の単位はすべてcmで表してあ
る。グラフの縦軸の最小値は350cm、最大
値は750cmである。 
9月21日：１回目の筋トレを始める前の飛距
離 
10月1日：１回目の筋トレの途中の飛距 
10月24日：１回目の筋トレが終わったあとの
飛距離 
【表６：１回目の筋トレの飛距離】 

【グラフ１：１回目の筋トレの飛距離】

 
 
 
 
②２回目 

 大胸筋の 
ストレッチ 

広背筋の 
ストレッチ 

三角筋の 
ストレッチ 

日数 32 32 32 

 一
回
目 

二
回
目 

三
回
目 

四
回
目 

五
回
目 

六
回
目 

七
回
目 

9月21日 588 540 530 475 600 435 560 

10月1日 588 650 535 580 495 450 668 

10月24日 560 588 535 600 590 515 445 
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　この実験については、諸事情により、行うこ

とができなかった。 
 
５．考察・結論 
　この実験の結果、筋トレを行った後飛距離

が伸び、筋トレを辞めると飛距離が下がっ

た。このことから、筋トレは飛距離を伸ばすこ

とに関係していると考えられる。　また、短期

間の筋トレではあったが、飛距離が予想以

上に伸びていた。その結果から、筋トレの期

間中の栄養管理も関係して伸びていると考

えられる。以上のことから、「効率の良いト

レーニングと栄養管理をすることで成長を遂

げることができる」という仮説は成り立ってい

ると考えられる。しかし、今回は被験者が一

人だったため、被験者の体調や調子に左右

されてしまった可能性があるため、十分な結

論が得られなかった。 
 
６．展望 
　筋トレと栄養管理によって飛距離が伸びて

いるということまではわかったが、フォームを

改善したことによる効果はどのようなもので

あるかわからなかった。このことから、フォー

ムのみに着目して行う探求を行えばフォーム

によってどんな効果が得られるのか答えを

見つけ出し、飛距離を更に伸ばすことができ

ると考えている。 
 
７．参考文献 
◆長崎未央子（2015） 
『なりたい体になれるアスリートめし』 
日東書院 
◆Others 
「プッシュアップ（腕立て伏せ）」のやり方や効

果は？鍛えられる筋肉や種類も紹介 
https://wellulu.com/moderate-exercise/165
14/ 
◆CALISLIFE自重トレ 
【４分】三角筋トレーニング5種目！器具無し
で肩全体を鍛える！ 
https://www.youtube.com/watch?v=NQ39e
XPbg8c 
 
 
◆桃CHANNEL - Kento Momota Official 
YouTube - 

【解説】クリア！打つ前の体勢がポイント！- 
Clear of Kento Momota - ※Subtitled 
https://www.youtube.com/watch?v=xvLzPN
FoGZM&t=235s 
◆前田のまいにちセルフケア !  by GronG
【初心者向け】ダンベルを使った前腕の

筋トレ【5分間】 
https://www.youtube.com/watch?v=6WzYIk
62Fmc 
◆すこやかな毎日、ゆたかな人生　glica 
アミノ酸スコアとは。スコアが高い食品はど

れ？ 
https://www.glico.com/jp/powerpro/amino-a
cid/entry37/ 
◆ありTube 
クリアがドンドン奥まで飛ぶ振り方を教えても

らいました！ 
https://www.youtube.com/watch?v=qu49Fg
whsMY 
◆魚肉たんぱく研究所 
タンパク質はどうやって体に吸収される？効

果的な食材・タイミングも紹介 
https://www.kamaboko.com/fishprotein/arti
cles/absorption/ 
◆スマログ 
テツバドバトミントンが強くなる筋トレメニュー

丨家でできるトレーニング方法を解説！ 
https://smartlog.jp/187847#54372052 
◆調整さん 
バドミントンでつけておくべき筋肉とそのト

レーニング方法 
https://chouseisan.com/l/post-60135/ 
◆テツバド 
バドミントンで使う主な筋肉とトレーニング方

法！ 
https://tetsu-bado-minton.com/ 
◆kitaji107.com 
バトミントンにおける筋肉はどこの部位をト

レーニングしたらよいのか？ 
https://kitaji107.com/uchikata/badminton-m
uscle/ 
◆鈴木和孝 
胸を開いて猫背予防しよう。仰向けにねて行

う胸の筋肉（大胸筋）のストレッチ 
https://nobiru-karada.com/stretch-pectorali
s-major-2 BODY MOTION LAB 
◆鈴木和孝 
肩（三角筋後部）のストレッチの方法 
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https://nobiru-karada.com/stretch-deltoid　
BODY MOTION LAB 
◆MELOS 
肩の筋肉を鍛える自宅筋トレ5選。トレーニン
グ器具なしで効果的に鍛えるメニューも 
(1/3) 
https://melos.media/training/75354/3/ 
◆MELOS 
超きつい腕立て伏せ「ヒンズープッシュアッ

プ」のやり方 
https://melos.media/training/68466/ 
◆みどり堂整骨院 
背中から腰にかけての筋肉　簡単ストレッチ 
https://www.midoridou.jp/selfcare/stretchin
g/ みどり堂整骨院 
◆MediPalette 
腹筋を鍛える筋トレ10選！引き締まった腹
部を目指すポイントを解説 
https://medipalette.lotte.co.jp/diet/166#h3-
4 
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