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マンツーマンとゾーンはどう⾒分けるか︖
（１）
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育成テクニカル推進セクション
マンツーマン推進プロジェクト
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「⼦どもたちがバスケットボールを楽しめる環境作り」
を再考し、

「バスケットボール本来の在り⽅に近づけること」
を⽬指したい

指導者が倫理観を持ってコーチングすることが⼤切で、
あまりにコントロールするルール作りで縛ることは

マンツーマン推進の⽅向性に逆⾏する。

トラップを仕掛け続けることが 育成年代であるべき姿かどうかは、
指導者の考え⽅

に関わる。

マンツーマン推進における対応の考え⽅
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マンツーマンとゾーンの⾒分け⽅︓基準規則の定義

〔マンツーマンディフェンスとは〕
①マッチアップが5⼈共に⾒られること。
②スイッチは可能であるが、エリアを守り続ける⽬的のスイッチは許容されない。
③オンボールディフェンスは、マッチアップし、ボールマンのシュート・ドリブル・パスを制限しようとすること。
④オフボールディフェンスは、マークマンとの関係により、ポジショニング・ビジョンを取ること。ヘルプ、トラップ、ローテーショ
ンが発⽣することは可能とする。
⑤マッチアップの状況からポジショニング・ビジョンが適切ではない状況が⽣じた場合、組織的、意図的でなければ個
⼈のミス、技術不⾜、判断であると⾒なして、瞬間の現象を捉えるだけではゾーンディフェンスであるとは⾒なさない。
⑥マッチアップの状況からトラップが⽣じた場合、ゾーンディフェンスをしているとは⾒なさない。但し、これを意図的、組
織的に連続して⾏う場合は⽬指すマンツーマンディフェンスではない。（スクランブルディフェンス状態）

マンツーマンディフェンスの基準規則 p1より
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マンツーマンとゾーンの⾒分け⽅︓基準規則の定義

〔ゾーンディフェンスとは〕
①ディフェンスプレーヤーが特定のマッチアップを意識せず、組織的、意図的にエリアを守ること。
②マークマンの動きに対して、適切なポジション対応をしていない（例︓マークマンについていかないこと）状況が継
続的に⾏われていること。
③マークマンの動きに関係なく、ボールマンを守り続ける状態。
④隊形を問わず、5⼈・4⼈・3⼈・2⼈・1⼈がエリアを守るもの
⑤マッチアップが明確ではない状態が続くディフェンス(例:トラップを続ける中で途中エリアを守る等)

マンツーマンディフェンスの基準規則 p1より



5

マンツーマンとゾーンをどう⾒分けているか

■重要な視点

1）マッチアップしているか、マッチアップしようとしているか
（⼈=マンツー、場所/エリア=ゾーン）
→ オフェンスのスタート
→ カッティングについていくか
→ トラップの後
→ ペネトレーションに対するヘルプの後

2）オフボールディフェンスのポジショニング、
ビジョン（ボールとマークマン）を取ろうとしているか
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1．マッチアップ

学ぼう!! マンツーマンの基準規則

マンツーマンコミッショナー（以下、「コミッショナー」）設置の主な目的は、
マンツーマンに対する理解を推進し、円滑に試合運営を行い、子どもたちが
よりバスケットボールを楽しめる環境を構築することであり、試合における
違反行為を取り締まることではない。

全てのディフェンス側プレーヤーは、マンツーマンで、オフェンス側プレーヤーの
誰とマッチアップしているか明確でな
ければならない。
このマッチアップの基準はマッチアッ
プエリア（3ポイントラインを目安と
する）内では常に適用される。ディ
フェンス側プレーヤーのアイコンタク
ト、言葉のサインまたは手のサイン
（指さしすること）により、明確に誰と
マッチアップしているかが、コミッショ
ナーにわかること。

マッチアップエリアマッチアップエリア
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学ぼう!! マンツーマンの基準規則

7.トラップの後はマッチアップしよう。

トラップからボールが出たらマンツーマンの
マッチアップをはっきりさせよう。

トラップの後にマークマンを替わる
（ローテーション）ことがあってもいいよ！！

4人を3人で
守っていますが、
これはゾーン
ディフェンスと
見られませんよ
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2．プレスディフェンス

学ぼう!! マンツーマンの基準規則

チームがプレスディフェンスを採用した時（フルコート、3/4コート及びハーフ
コート）でもマッチアップの基準に合致すること。
●注意点：様々なゾーンディフェンスまたはコンビネーションディフェンスは、
マッチアップエリア以外でも不正である。

●プレスディフェンス採用時の基準は以下の通りである（フルコート、3/4コー
ト及びハーフコート）：ボールを持っている選手をトラップすることは許され
るが、ローテーション後のピックアップを確実に行い、コミッショナーにマッ
チアップが明確にわかるように行うこと。

3．オンボールディフェンス
ディフェンス側プレーヤーのポジションは、ボールとリン
グの間に位置し、距離は最大1.5メール、つまりシュート
チェックと１対１のドライブを止められる距離であること。
オフェンス側プレーヤーがボールをレシーブした時、ディ
フェンス側プレーヤーがボールマンにつく意図が明確に
わかる、上記した位置と距離にポジションチェンジをする
こと。
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5．ヘルプローテーション

学ぼう!! マンツーマンの基準規則

ボールを持っていない選手にマッチアップするディフェンス側プレーヤーは、リ
ングを守るために、オンボールディフェンス側プレーヤーをヘルプできる。

オンボールディフェンス側プレーヤーがペネトレーションを止められず、抜かれ
た場合、リングへ向かうドリブルペネトレーションに対しては、ヘルプディフェン
スが許される。オフボールのオフェンス側プレーヤーが、リングへカットすること
をヘルプすることも許される。

オフボールディフェンス側プレーヤーは、ヘルプディフェンスのために一時的に
ディフェンスポジションを変えること（ヘルプローテーション）が許される。ただ
し、ヘルプディフェンス後、全てのディフェンス側プレーヤーは、直ちにオフェン
ス側プレーヤーとマッチアップ（前記した方法で明確に）しなければならない。

ヘルプの後はローテーションしても
いいのでマッチアップしよう

ミドルラインが
一つの目安だよ

マンツーマンリーフレット第5版（2025年4⽉）
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多くみられる事象
①⻑⾝者が制限区域内にとどまり続ける事象
②オフェンスリバウンドの後のマッチアップがない
③マッチアップが不明確な状態から、トラップに⾏くケースがある
④トラップ専⾨とされている選⼿がいる
⑤完全にビジョンをなくす選⼿がいる
⑥フルコートでのスローイン時にスローインするプレーヤーへのマッチアップについて
⑦アイソレーションオフェンスの際のディフェンスの捉え⽅
⑧スクリーン時のスクリナーディフェンスの捉え⽅
⑨オフェンスからディフェンスの切り替わりにおけるマッチアップ
⑩本来マッチアップすべきものが違う（ガードはガード、ビッグはビッグというマッチアップ）
⑪かなり裏パスを狙う位置に来ており、トラップから出てくるパスを狙うインターセプターになる

対応の考え⽅
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＜マッチアップが不⼗分のケース＞
①⻑⾝者が制限区域内にとどまり続ける事象
②オフェンスリバウンドの後のマッチアップがない
③マッチアップが不明確な状態から、トラップに⾏くケースがある
④トラップ専⾨とされている選⼿がいる
→ マッチアップさせないといけないのでマッチアップを促す。改善なければ旗の対応あり。

 （2-2-2、7-2-1）
→ 5-2-7 「トラップを⾏わない」＝努⼒⽬標としての提⽰。（判定基準Ⅴ-①）
→ 最初だけマッチアップして、その後マッチアップしないのは違反（5-3-1）

→ 指導者には理解を深めてもらいたく、
MCとしても説明の⽂⾔として使っていただきたいです。

対応の考え⽅
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＜マッチアップが不⼗分のケース＞
①⻑⾝者が制限区域内にとどまり続ける事象

対応の考え⽅
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5番のあるべきポジション例
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＜マッチアップが不⼗分のケース＞
④トラップ専⾨とされている選⼿がいる

対応の考え⽅
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2番のあるべきポジション例
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＜トラップだけを考えているか、技術不⾜か＞
⑤完全にビジョンをなくす選⼿がいる
→ 技術不⾜の場合はやむなし（初⼼者が多い場合など）（3-3-6）
→ しかし上位に繋がるトーナメントでは相⼿が不利益を⽣じるので促し、及び旗の対応

で改善を図る。
→ 都道府県上位、ブロック、全国では基本的に技術不⾜は考慮しにくい。

対応の考え⽅
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トラップを仕掛け続けることが 育成年代であるべき姿かどうかは、
指導者の考え⽅

に関わる。

指導者が倫理観を持ってコーチングすることが⼤切で、
あまりにコントロールするルール作りで縛ることは

マンツーマン推進の⽅向性に逆⾏する。

「⼦どもたちがバスケットボールを楽しめる環境作り」
を再考し、

「バスケットボール本来の在り⽅に近づけること」
を⽬指したい

対応の考え⽅
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育成世代の取り組みについて

理解を深め、

⽇本のバスケットボールを

成⻑させましょう

技術委員会／マンツーマン推進プロジェクト

なぜマンツーマンが必要か？なぜマンツーマンが必要か？

第5版
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