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向けの総合的な筋力トレーニングとし
て非常に効果的であり（負荷のもたら
すストレスが刺激に適している）、な
おかつ片脚でのバランスと、総合的な
運動能力を強化するための補助エクサ
サイズとしても役立つ。加えてSLスク
ワットは、試合などでの移動の多い競
技の選手（プロテニス、サーフィン、ゴ
ルフ、自転車競技など）にとって、ウェ
イトルームやトレーニング機器を十分
に利用できない環境でも、総合的な筋
力を維持するための手段となる。
　SLスクワットは、アスリートの能力
や、獲得したいトレーニングの適応に
合わせて、様々な様式で（難易度や負荷
の漸進と低減を用いて）処方できる。そ
こで本稿では、計 5 種類のSLスクワッ
トについて説明する。取り上げるのは、
アシスティッドSLスクワット、ボック
スSLスクワット、ボックスからのSLス
クワット、およびプレートを使用した
SLスクワット 2 種である。

シングルレッグ・スクワットの
指導上のポイント
・SLスクワットの開始姿勢では、非支

持脚を地面から離す動作をゆっくり
と、バランスとコントロールを保持

要約
　本稿では、シングルレッグ・スク
ワットのエクササイズテクニック
と漸進方法を説明する。計 5 種類の
漸進方法を紹介するとともに、ス
トレングス＆コンディショニング
コーチが個々のアスリートに最適
な様式を選択するのに役立つ情報
を提供する。

エクササイズの様式
　下半身の筋力および片脚バランスの
向上エクササイズ。

主働筋
　殿筋群、大腿四頭筋群、および腓腹
筋。

エクササイズがもたらす効果
　下半身の筋力とパワーは、様々な競
技のパフォーマンスを支える重要な身
体特性である（6,9）。下半身の最大相対
的筋力は、スプリントパフォーマンス
と有意に関連していると報告されてお
り（7,11）、そしてスプリントは、アメ
リカンフットボールおよびラグビー各
種、サッカー、バスケットボール、バ
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レーボール、その他多くの競技の成功
に不可欠な身体活動である（1,3,4,9）。
さらに、同一競技のレベルが高い選手
と低い選手とでは、下半身の最大筋力
に有意な差があることが明らかになっ
ている（2,10）。以上のことから、下半身
の最大筋力を強化し、継続的に向上さ
せることは、あらゆるアスリートの競
技パフォーマンスを最適化する上で必
要であることは明らかである。
　両側性のスクワットやオリンピック
スタイルリフティングなど、下半身の
筋力とパワーの向上エクササイズは、
あらゆる競技のアスリートに非常に有
用であることが明らかになっている。
これに対し、片側性のエクササイズ、
なかでもシングルレッグ（SL）スクワッ
トは、動作のスクリーニング目的に使
用されることが多いが、高度なバラン
スを必要とし、補助的な下半身の筋力
向上エクササイズとして効果的である

（5,8）。一般的に、ストレングス＆コン
ディショニング（以下S＆C）コーチが
最大筋力トレーニングの方法として推
奨するのは、各種スクワットやデッド
リフトなど、大きな外的負荷を動かす
タイプの主要な両側性エクササイズで
あるが、SLスクワットは、アスリート
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アシスティッド・シングルレッグ・ス
クワット
　アシスティッドSLスクワットは、片
側性の下肢筋力トレーニングの経験に
乏しいアスリートに適している。また、
筋力が不足しており、SLスクワットで
パラレルより深くしゃがむのが困難な
アスリートにも効果的なエクササイズ
である。エクササイズを漸進させる前
に、筋力、可動性、およびバランスコン
トロールをフルスクワットの動作範囲
で強化することが重要である。そのた
め以下に説明する補助付きのバリエー
ションを用いることで、片脚でのフル
スクワットを行なうことができないア
スリートの動作範囲を改善できる。
　このエクササイズを開始するには、
まず胸の高さに取り付けたリング、サ
スペンションシステム、その他スト
ラップ状の器具に、片手か両手でつか
まる。つかまったら、後ろへ下がって
器具が約 45°の角度をなし、伸ばした
腕が軽く曲がるような立ち位置をとる

（写真 1 ）。姿勢が安定したら、（身体の
前か後ろに）非支持脚を上げ、ゆっく
りとしゃがんでフルスクワットの姿勢

しながら行ない、支持脚のほうは硬
いサーフェスに足裏全体をつけてお
くよう指導する。

・非支持脚が地面から完全に離れた
ら、しっかりと安定した姿勢で立ち、
真っ直ぐ前を見る。

・SLスクワットの伸張性局面を失敗せ
ず行なうには、脊柱をニュートラル
にした適切な姿勢を保持しながら、
コントロールされたスピードで、パ
ラレルより深くしゃがむ。

・伸張性局面中は胸を張った姿勢を保
持し、膝蓋骨と下肢の適切な動作に
沿うよう留意する。

・SLスクワットの短縮性局面では、最
初の直立姿勢に戻る。短縮性局面を
行なう際のスピードは、主に求める
トレーニング効果によって異なる
が、その間も常に適切な姿勢を保持
する。

・SLスクワットを完了する際は、身体
を真っ直ぐ伸ばした直立姿勢に戻
り、そのレップを確実に終わらせる。

をとる（写真 2 ）。最下点で一瞬動きを
止めたのち、開始姿勢に戻り、同じ動
作を所定のレップ数だけ繰り返す。動
作中は器具に身体を預けるのでなく、
バランスコントロールや筋力が不足す
る動作範囲でのみ使用するよう指導す
る。通常は、レップ数が両脚とも 10 回
を超え、リングやサスペンションシス
テムにほとんど頼らず実施できるよう
になればエクササイズを漸進させる。
また、難易度をさらに低減する方法と
して、ストラップではなく、プレート
で荷重したケーブルをバランスをとる
ために用いるやり方も効果的である。

ボックス・シングルレッグ・スク
ワット
　ボックスSLスクワットは、アシス
ティッドSLスクワットに習熟したア
スリートに効果的な漸進方法である。
このエクササイズでは、パラレル～パ
ラレルよりやや低い高さのボックスの
前に、支持脚のかかとをボックスから
約 4 ～ 6 インチ（約 10 ～ 15 cm）離して
立つ（写真 3 ）。そして非支持脚を上げ、
バランスコントロールを維持しながら

写真 1　アシスティッド・シングル
レッグ・スクワットの開始姿勢。

写真 2　アシスティッド・シングルレッ
グ・スクワットのボトムポジション。

写真 3　ボックス・シングルレッグ・ス
クワットのセットアップ／開始姿勢。
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ゆっくりとしゃがみ、ボックスの上に
座る（写真 4 ）。ボックスに座って一瞬
動きを止めたのち、爆発的に短縮性局
面を行ない立位に戻る（写真 5 ）。この
SLスクワットのバリエーションは、伸
張性筋力とバランスコントロールに欠
けるアスリートや、伸張－短縮サイク
ル（SSC）に依存しない短縮性筋力を強
化したいアスリートに効果的である。
また、ボックスの高さを変更すること
で、徐々に深いスクワット姿勢がとれ
るようにエクササイズを漸進させるこ
ともできる。

ボックスからのシングルレッグ・ス
クワット
　ボックスからのSLスクワットは、ス
クワットの全動作範囲にわたって十分
な筋力とバランスコントロールを有す
るアスリートに適している。このエク
ササイズでは、支持脚でボックス上面
の側方の端に立ち（写真 6 ）、そこから
SLスクワットを実施する。高さのある
サーフェス上に立つことで、スクワッ
トを全可動域にわたって（殿部からか

かとまで）実施できるため（写真 7 ）、機
能性、および下半身の筋力と安定性を
全可動域にわたって向上させることが
可能である。さらに、動作全体にわたっ
て自身の身体を支えることが、総合的
なバランスの強化にも繋がる。

プレートを使用したシングルレッ
グ・スクワット
　 プ レ ー ト を 使 用 し たSLス ク ワ ッ
トは、ボックスからのSLスクワット
を 10 レップより多く実施できるアス
リートに効果的なエクササイズであ
る。プレートを使用したSLスクワット
で一般的に処方されるのは、身体の前
でプレートを保持するバリエーション

（写真 8 ）と、頭上で保持するバリエー
ション（写真 9 ）の 2 種類であり、いず
れもその状態でボックスからのSLスク
ワットを実施する。プレートを使用し
たSLスクワットは、エクササイズの筋
力要素に負荷をかけ、なおかつ動作全
体にわたって安定性とバランスコント
ロールに対する要求を高めるのに効果
的である。加えて、プレートを使用し

たオーバーヘッドSLスクワットでは、
股関節、膝関節、および足関節のトリ
プルフレクションおよびエクステン
ションを実施しながら、胸椎の可動性、
および肩甲骨の安定性とバランスコン
トロールを高いレベルで発揮すること
が求められる。

現場への応用
　SLスクワットは挑戦しがいのあるエ
クササイズであるが、アスリート向け
のトレーニング処方において十分に活
用されていない可能性がある。各種ス
クワットやデッドリフトなど、主要な
両側性エクササイズと併用すれば、競
技パフォーマンスや下半身全体の筋力
が向上すると考えられる。SLスクワッ
トの基本形を実施できるだけの筋力と
動作パターンが得られたら、その後は
多様な漸進方法を導入して、片側性の
下半身の筋力向上を図ることができ
る。◆

写真 4　ボックス・シングルレッグ・ス
クワットのボトムポジション。

写真 5　ボックス・シングルレッグ・ス
クワットで開始姿勢に戻ったところ。

写真 6　ボックスからのシングル
レッグ・スクワットの開始姿勢。
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写真 7　ボックスからのシングルレッ
グ・スクワットのボトムポジション。

写真 8　プレートを正面に保持して行
なうボックスからのシングルレッグ・
スクワットのボトムポジション。

写真 9　プレートを頭上に保持して行
なうボックスからのシングルレッグ・
スクワットのボトムポジション。
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