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１. 緒言 

『２ポイントヒット』とはアメリカンフットボールにお

いて一番基本的な動作ではあるが、非常に細か

いところまで注意ポイントがあり、その細かい注意

点を常に意識しなくてはならない動作である。何

年間も練習している人であっても上達しきれてい

ない人もいるし、そんなに体重が少なくてもしっか

りとしたフォームでできている人は、相手に力をダ

イレクトに伝えられ体重が重い人にヒットをしても

吹き飛ばすことができる。また、この『２ポイントヒッ

ト』がうまいかどうかで今後のアメリカンフットボー

ルスキルが伸びるかどうかが、一流の選手になれ

るかどうかが決まるといっても過言ではない。以上

を説明した上で私は、一番基礎で大事な『２ポイ

ントヒット』を５つの観点から調べることにした。本

研究の目的は『２ポイントヒット』のテクニックにつ

いて、FFP の姿勢、１歩目の踏み出し距離、局面

ごとの経過時間に着目して技術的未熟者と熟練

者の差を明らかにすることである。 

 

２. 実験方法 

被験者は、早稲田大学アメリカンフットボール

部の部員１５人を対象とした。実験を行うために

必 要 な 道 具 は ビ デ オ （ SONY handycam 

DCR-HC38E）およびビデオを固定するための三

脚を用いて、被験者が動いた距離が正確に把握

出来るように、グラウンドの端にあるヤードラインに

足のつま先をしっかりと合わせて立たせ『２ポイン

トヒット』をさせた。各被験者が最も納得できる２ポ

イントヒットができた試 技 を選 択 し、その画 像 を

ShiriconCOACH 社 製 の 解 析 ソ フ ト

『SiriconCOACH Version6』を用いて分析した。

被験者のパフォーマンスを分析する項目として、

FFP の角度、被験者がヒットするために相手に近

づくための１歩の距離、被験者の１歩を出した足

がつくための時間、被験者の足が１歩出てから相

手にヒットするまでの時間、被験者の足が１歩出

てから相手にヒットしセパレートするまでの時間の

５つの項目を調べた。また分析結果を、測定結果

における、技術的に上手であると思われるグルー

プ（熟練者）、技術的に未熟であると思われるグ

ループ（技術的未熟者）の２つのグループに分け、

５つの項目について対応のないｔ-検定を行った。

これらの有意水準はいずれも５％未満とした。 

 

３. 実験結果 

熟練者は FFP の腰の角度が９０度を中心にあ

まり個人差がないのに対し、技術的未熟者は個

人差が非常にあることと、１歩目の地面につくまで

の距離に関しても熟練者の法が技術的未熟者よ

りも短い距離であること、足を出して地面につま先

がつくまでの時間がおよそ０．２秒ということ、肘が

伸びきるまで（セパレートするまで）が熟練者と技

術的未熟者とでは熟練者の方が０．２５秒も早い

ことがわかった。熟練者はセパレートするまで体

全体で、また一連の動作で出来ているのに対し、

技術的未熟者はセパレートをするのが一連の動

作ではなく、もう一つの別の動作になってしまって

いるということが見て取れた。例えて言うなら、手

だけで最後相手を前に押そうとしている感じにな

っていた。また、力を余分に出さなくてはいけない

分、力の労力も熟練者よりも使ってしまうことがわ



かった。 

また、腕だけで押そうとしているので頭が下がっ

てしまうヒットになってしまっている選手もいた。 

 

４. 考察 まとめ 

全体的に熟練者は『２ポイントヒット』に使う力を

逃がさずにヒットポイントが一点で、相手にしっか

りと伝えられていることがわかった。また、そのため

の体の使い方が技術的未熟者よりもうまく、全て

の動作を流れるように一連の動作で動いているこ

ともわかった。また研究中にわかったことであるが、

押す方向も熟練者はまっすぐ後方に押せている

のに対し、技術的未熟者は力のベクトルがまっす

ぐではなく右後ろや、左後ろに飛ばされたこともあ

った。『2 ポイントヒット』全ての動作時間が熟練者

は平均０．５秒で技術的未熟者は０．７５秒と 1 秒

かからずに動作が完了していることと熟練者は一

つ一つの動作にかかる時間が技術的未熟者より

も短い分、全ての動作完了時間も短いということ

もわかった。 

 

 

  


