
ボールマンとボンクスを守る基本を
身に付

いけて、すべてのポジシヨンで
'て,きるようにしよう       p.‖
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ということからお話ししたいと思い

ます。これは、ゲームの流れを変え

たぃときゃ、ディフェンスを不得意

とする自チームの選手が、相手のキ

ー・ポイントになるプレーヤーとマ

ッチアップしなければならない場合

などが挙げられます。また、マンツ

ーマンのオフェンスが得意なチーム

と対戦した場合、相手のほうが、オ

フェンスに関して練習時間の絶対量

が多い時など、マンツーマンで守っ

てぃては、チームにとってマイナス

になってしまいます。ですから、マ

イナス部分を削除するために、ゾー

ンを組むことなどもあるでしよう.

では次に、ゾーン・ディフェンス

の基本についてお話ししたいと思い

ますが、指導者の方はゾーンを組む

際の選手のポジションを細かく指示

しているでしようかっローテ~ン ヨ

ンは選手任せになっていないでしよ

うかっ個々の能力 (脚力、予想能力、

経験)だけに任せてしまうと、メン

バー・チェンジが行なわれた場合の

ように、他の選手が入るとそのゾー

ンはまったく機能しなくなってしま

います。ゾーンは、 5人が一体にな

ってこそ、効果があるものです。で

すから、誰がいつ入っても同じゾー

ンにするためには、テームとしての

共通理解、すなわち基本というもの

が大切になってくるのです。

私が考える、ゾーン・ディフェン

スの基本とは、ボックス内を守ると

ぃうことですゥそのためには、まず

ボックスの四隅を守ることが大切で

す。私はこれを “プラグ (図 1)"

すると名付けました。このエリアは、

ディフェンスが、オフェンスに奪わ

れたら一番嫌なポジンヨンです.こ

こにボールが入った瞬間に守りよう

がないのですから、オフェンスより

も早く、そのポジンヨンに移動しな

ければなりません。

最も確率の高いンヨツトは、レイ

アツプ・ンヨツトですЭ確率で言え

ば、ほぼloo%で しょう.次に、ボ

ックスの中での2ポ イントショット。

その次に、 ミドルレンジ、そして 3

ポイントショットという順に確率は

下がっていきます。リングから遠ざ

かれば遠 ざかるほど、ンヨツトの確

率というのは下がっていくのですか

ら、ボックス内を守るという約束は、

ゾーン・デイフェンスのみならず、

すべてのディフェンスにおいて基本
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基本はボ…ルマ
ボックスを守る

ゾーン・ディフェンスに限らず、

すべてのプレーや戦術には、基礎、

基本というものが存在します。そし

て、私は、その基本の部分というの

が、最も大切ではないかと思います。

したがって、指導者の方々には、

“型"ではなく、『基本』の部分、そ

して、さらにはバスケツトの本質は

何かということを、選手に指導して

ぃただきたいと願っています。

ではまず、なぜゾーンを組むのか

と
と
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となりますr,つ まり、ボックスの中

にボールを入れさせないということ

が、確率的に考えれば、良いデイフ

ェンスということなのです。

ですから、ゾーンにも、 2-3、

3-2、  1-3-1、 ボツクス&ワ

ンなど、様々なスタイルがあります

が、どれも制限区域の四隅をプラグ

し、ボックス内を徹底して守るとい

う点は共通しています。

「ゾーンだとリバウンドが取れな

い |と いうことを言う指導者の方が

いますが、私は、まったくそんなこ

とはないと思います。リバウンドを

収るために必要なことは、ボックス

アウトです。

現在はボックスアウトという言葉

を使いますが、以前は、スクリーン

アウト、ブロックアウトという言葉

を使っていました。なぜボックスア

ウトという言葉を使うようになった

かというと、ボックスの中に落ちる

シュートは、実に90%以上だからで

す。よって、ボックスの中にオフェ

ンスを人れさせないように徹底でき

れば、∞%以上の確率でリバウンド

を奪えるのです。

したがって、マンツーマンだから、

ゾーンだからといっことで、 リバウ

ンドが取れる取れないは、決まりま

せんcボックスアウトができている

か、 できていないかで、 リバウンド

が取れる取れないは、決まるのです。

ゾーンでリバウンドが取られてしま

う場合、システムの見直しよりも、

まず、ボックスアウトを徹底するこ

とから始めてみてはいかがでしよう

か。

1-2-2.3… 2の
ゾーンについての考察

それでは、具体的に1-2-2の
説明からしていきたいと思います。

3-2と 呼ぶ方もいらっしゃるでし

ょうが、ポジション、ローテーショ

ンはほぼ同じですので、ここでは、

一緒に扱います。

●ボールがトップにあるとき (図 2)

よく、ウイングの選手が張り出し

ている形の 1-2-2を組んでいる

チームがあります。しかし、これで

はエルボーをプラグしなければいけ

ないポジションが 2箇所も開いてし

まいます。ショットの成功率の話を

思い出してください。 3ポイントよ

りもボックス内のンヨツトのほうが

高確率で決まるわけです。そしてプ

ラグの位置にボールが入っただけで、

ディフェンスは最も不利な状況に立

たされてしまいますここのゾーンを

組む場合も、まずはプラグを守るこ

とを優先するのが基本です。ですか

ら、図 2の ようなポジンヨンどりが

ベストだと考えます.

まずは、ボールマンにハンズアッ

プをしてプレッシャーをかけます。

残りの 4選手は、制限区域に両足が

かかるようにプラグします3脚力が

向上したり、予測能力がついてきた

り、選手の個々の能力が向上した場

合、ハ足だけ制限区域内に入れる形

にすると、より効果のあるゾーンに

なるでしよう。まずは、両足を入れ

るところから始めてください。

(Dボールがウイングにあるとき (図 3)

2の選手がボールマンにプレッシ

ャーをかけます。この時、デイフェ

ンスは、 レン~バ ~にボールが渡っ

た瞬間、スクエア・スタンスで守る

ことをt継卜けます。ボクサー・ステ

ップのような、ヮンウェイを守るス

タンスでは、ギャップをつかれ、簡

単に抜かれてしまう可育し生がありま

す。そもそも、ボールをもらった瞬

間というのは、オフェンスはまずシ

ュートを狙うわけですから、スクエ

ア・スタンスで付かなければいけま

せんcその後、ビボットが始まって

から、ボクサー・ステップにスイッ

チしましょう。これは、マンッーマ

ンでも同じです。スクエア・スタン

スでディフェンスし、ビボットが始

まってからボクサー・ステップに切

り替えるという、練習を必ず行なっ

てくださいc

口~テ ~ン ヨンは、 2がいた場所

に 1が入り、プラグします。 2-3
の場合も同じなのですが、必ずボー

ルに対して、 1-2-2と いう形を

取ることになります。 2-2の部分

,｀
｀
、
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るように指導する方もいるそうです

が、ボールは空中にあるわけですか

ら、ボールの方向が変わることはあ

りません。ですから、クロス・ステ

ップで走っても問題はないでしよう。

大切なのは、何より速く移動するこ

となので、むしろクロス・ステップ

で行なったほうがいいはずです。

C)ボールがローポストに入ったとき (図 5)

ボールが入る前、 4は、サイド・

ローでディフェンスします。ハイポ

カットを狙います。コツとしては、

最初からパスコースに立つよりも、

少し内側にポジションを取っておき、

パスが出てから飛び出すことです。

このとき、 5がゴールキーパーとな

り、制限区域に飛び込んでくるオフ

ェンスを守ります。

●コーナーでのトラップ② (図 8)

次に、ボールマンにダブルチーム

でプレッシヤーをかけるトラツプで

す。まず、4と 2でダブルチームに

いきます。 1、 3がパスカツトを狙

います。5はゴールキーパーとして

制限区域を守ります。 トラップは、

攻めのディフェンスである分、ノー

マルに守っているよりも穴ができま

す。しかし、ノーマルだけで守って

いては、変化がなく、相手も慣れて

しまいます。いつ、どこでトラツプ

を仕掛けるかということを、ベンチ

からの指示で行なうのか、それとも

決まったポジションにボールが渡っ

た場合に行なうかなど、事前に決め

ておくべきでしよう。

2…3のゾ…ンに
ついての解析

では次に、 2-3の場合について

お話しします。2-3、 3-2(1-
2-2)の違いですが、インサイド

とァゥトサイド、 どちらに比重を置

いて守るのかという違いがあります。

当然、 2-3は インサイドを重視、

3-2はアウトサイドを重視する守

り方です。それぞれ、ローテーンヨ

ンは異なりますが、 3-2(1-
2-2)の場合と同じく、 2-3で
も、ボールマンに一人がチェックに

いき、 1-2-2と いう形になるこ

と、 2-2の形で、プラグを埋めて

いくという基本は変わりません。

●ボールがトップにあるとき (図 9)

ボールマンには、ハンズアップす

ることでプレッシャーをかけます。

3-2の ときと同じように、 1、 2、

3、 4の選手は、制限区域内に両足

が入るようにプラグしますっ特に 1、

2の選手は、ハイポストのポジシヨ

ンをオフェンスにとられないよう、

ス ト側には、 カ

ーバーがいます

ので、ウイーク

サイド側から腕

を伸ばしてお く

のが良いで しよ

う.ボールが入

った場合、 4は、

オフェンスの背

中に手を伸ばさ

ず肘をつける姿

勢で密着 します。

まず、簡単に前

を向かせないこ

とを心掛けて く

ださい。そして、

ボールが入った

瞬間に、ウイン

グにいた 2が ダ

でプラグを行なうことが原則です。

●ボールがコーナーにあるとき (図 4)

ローテーションは、図4の通りで

す。ディフェンスは、ボールが空中

にあるうちに移動しなければいけま

せん。移動はサイド・ステツプです

ブルチームにいきます (図 6)。 1、

3はパスカツトを狙い、 5は飛び込

んでくるオフェンスをブロック。ゴ

ールキーパーとして制限区域内を守

ります。

ボールがウイングに戻れtよ 図 5

の形に戻るわけですcプラグという

決まり事があれば、このとき、選手

が正確にポジションに戻ることがで

きます。

●コーナーでの トラップ① (図 7)

ここまでのディフェンスは、受け

のデイフェンスでしたcしかし、受

けてばかりではボールを奪うことが

できません.そ こで、 トラツプを仕

掛ける場面をチームで決めておくと

いいでしょう。例えば図 7の ような

形です。 4がボールマンにブレッシ

ャーをかけます。 1、 2、  3がパス

14
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きっちリプラグしてください。

●ボールがウイングにあるとき (図10)

視線をボールから切らないように

しながら、ボールが空中にある間に

移動します。ボールに対しチェック

に寄る選手は、体を大きく見せてハ

ンズアップ、ハーキー・ステツプを

行なってください。

(口)ボールがコーナーにあるとき (図11)

ローテーションは図の通 りです。

プラグという原則があると、正確な

位置にローテ~ン ヨンができます。

また図12の ように、ボールがウイン

グにあり、ローポストにオフェンス

がいる場合は、 3はポストプレーヤ

ーのサィド・ハイで、オフェンスの

前に付かなければいけません。これ

は、ブロックされコーナーにボール

が渡った際に、移動できなくなるの

を避けるためです。それでも3がブ

ロックされた場合、 1がコーナーに

チェックにいってください。

●ウイングから逆サイドにパスが

出たとき (図13)

2が直接チェックにいくのでは間

に合わないので、 4がまずチェック

にいきます。その後、 2に受け渡し

を行ない、ローポストをプラグしま

す。 5も それに合わせ移動しますc

これは、 2-3を組む場合、 1、 2
の選手は身長力平氏い場合が多いので、

2に ローポストをプラグさせず、相

15
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手のポストプレーヤーにミスマッチ

をつかれるのを防ぐためのローテー

ンヨンです。ローテーション後のポ

ジションは(図 14)の ようになります。

●ローポスト・ダブルチーム (図15)

3は、ローポストでは、サイド・

ハイでディフェンスします。5は、

ベースライン側を抜かれないように

ディフェンスし、ダブルチームにい

きます。ダブルチームにいく以外の

選手は、パスカットを狙います。

C)コーナーにボールが入ったとき (図10

3がボールマンにプレッシャーを

かけ、1、 2、 4がパスカツトを狙い

ます。3-2のときと同じように、パ

スカットを狙う選手は、最初からパ

16

スコースに立つのではなく、少し内

側にポジションをとるのがコツです。

●コーナーにボールが入ったときの

ダブルチーム (図1つ

3、 1で ダブルチームにいきます。

2、 4がパスカットを狙い、 5がゴ

ールキーパーとなって制限区域を守

ります。

他のポジションも行ない
それぞれの難しさを知る

↓次上力ヽ  3-2 (1-2-2)と
2-3の基本的な動きです。図解す

れば分かるように、ボールマンにプ

レッシャーをかけ、残りの 4人でボ

ックスを守るということが原則です。

ローテーションも単純明快で、難し

いことはまったくないのです。しか

し、この基本ができているのと、い

ないのとでは大違いです。基本がで

きていれtよ オフェンスがどう動い

てこようと、どんな状況になっても

対処できるようになります。

私は、いろいろな学校でクリニッ

クを行なっていますが、指導者の方

から「ゾーンを組んでいて、こうい

う場合はどうしたらいいか」という

質問をよくされます。しかし、この

プラグを守るという原則を指導する

と、質問はなくなります。また、こ

の基本があれ|よ 誰のローテーショ

ンができていなかったのかという点

も一日で分かり、修正点が明確に分

かるのです。

常にボールマンとボックスを守る

ということになるので、必然的にイ

ンサイドにはボールが入りにくくな

ります。当然、多くの時間、ボール

はアウトサイドにあることになりま

す。ゴール下のレイアップが最も確

率が高いンヨツトなわけですから、

アウトサイドにボールがあるという

ことは、危険度の低い区域にボール

があるということです。

つまり、これは、ディフェンスが

効いているということを示すわけで

す。オフェンスは、確率でいえば、

最も確率の悪い3ポ イント、もしく

は、それに近いアウトサイド・ンヨ

ットを選択 しなければなりません。

ですから、ゾーン・ディフェンスを、

両チームともに疲れてきた、試合の

後半などで使うと、効果があるわけ

です。

ローテーションが完壁にできるよ

うになった場合、さらに効果的なゾ

ーン・ディフェンスにするための練

習方法として、すべての選手に全ポ

ジションを守らせるといいでしよう。

たとえ試合では守らないポジション

でも、他のポジンヨンのことを理解

できます。オフェンスも同じことが

言えますが、自分のポジションだけ



|か経験 l´ ないと、そのポジション

″〕‐1:|.か 分かりません。他人のポ

1/を経1サ

'ヨ

‐
ることで、そのポ

|う の111:し いところ、易しいと

・́,か
′
り力ヽヽりま

‐
ケ_

′ |の」場合、 11の選手は、下の

静:It k」 |、 |1短 い距離しか走らな

い:1い う認識があるかもしれませ

‐ |か |ン  ヽドのポジションを経験

|1/中 は、ホディー・コンタクト

|',1'| 1`か )土 うことをイ本験として知

:, !「 かできます。一方、上の選手

ケ41‐ 1‐ うに見えても、実は安全で

:1午 い lfい う状況もあります.そん

.ち |lit`1・ 体験として理解できるよう

[ ′,1)、 人のポジンヨンの重みを知

,¬ かできるわけです。ローテー

, かて,き るようになった後、ハ

ll./1ヽ 1人、ローポスト2人、ア

.サ ||lrlヽ に5人のオフェンスを配

置| .、 ぜひ全員にすべてのポジシ

に-4経 ||,tさ せてあげてください。

バスケットの基本、本質を
いかに選手に伝えるか

最|れ i、 ゾーン・ディフェンスの

品か
`｀

′は少しそれますが、もう一度、

1∴ 1■ いうテーマについてお話しさ

||(く ださい。例えばオフェンスの

1場
ri、 1)Gが左サイドにパスを出し

′ 111´ ます。そのとき、インサイド

″)111「 のためにパス&ラ ンをしてス

,、 スを空けたり、右サイドの選手

(1′
′ウェイ・スクリーンにいくのは

/r tlで しょう ?

それが型だから、決まりだからと

いう指導方法では、選手は混乱して

| まいますし、心からは納得できな

いでしょう。これは、ボールをもら

,た選手が、 1対 1をするのに十分

なスペースを確保するために行なう

′レーなのだという、本質であり基

4ヽ の部分まで教えてあげてください。

そうすれば、ディフェンスが、スペ

ースの邪魔になる部分に残らないよ

うに、パスを出した選手は、どんな

動きをすればいいかを考えられるよ

うになるはずです。

オフェンスがウイングでボールを

1)ら うときなども同じです。Iカ ツ

|ヽ 、Vカ ット、Lカ ット、様々なカ

ットがあります。「Lカ ットでもら

え」と教えてもダメなのです。ボー

ルサイドカットをしようとして、入

らないcだから、戻ってボールをも

らう。これでLカ ットが完成するわ

けです。ボールサイドをカットでき

るのならば、まずそのラインをカッ

トすればいいのです。そこで、抑え

られて初めてLカ ットという選択肢

が浮上するのですc

ディフェンスでも、それと同じこ

とが言えるでしよう。現在、ワンパ

ス・デイナイという守り方が主流と

なっています。しかし、これはデイ

フェンスの基本だとは思ってはいけ

ません。ディフェンスの基本には、

ボールライン、ボールサイドという

ものがあります。すべての攻撃は、

ボールサイド、ボールラインから始

まるのです。

ですから、ボールラインより上の

オフェンスというのは怖くない存在

です.ディフェンスは、ボールライ

ンまで下がる.こ れが基本です。オ

フェンスは、ディフェンスにつかれ、

シュートを打てず、ぺ不トレートし

ようとしても、次のカバーがすでに

準備している.こ れが、ディフェン

スの基本なのです。デイナイ・デイ

フェンスの場合、ワン・フォーのよ

うな形でオフェンスにポジシヨ/を

とられ、バックドアなどを仕掛けら

れたら、ヘルプのしようがありませ

ん。

繰り返しますが、基本、基礎、そ

して、適切な理由付けを選手に与え

ることが大切です。我々が教えなけ

ればならないのは、型ではなく、バ

スヶットボールの本質の部分なので

す。フォーメーションを考える前に、

パス&ラ ンとスクリーンの基本を教

えてください。デイナイを教える前

に、まず、ビジョン、ポジション、

そしてボールライン、ボールサイド

の原則を教えてください。まずは、

バスケットボールの本質を、本気で

指導者が考えてみてはいかがでしよ

うか。

それには、まずご自身がコー トに

立って、やってみることですc必ず

そこから見えてくるものがあります。

それを指導者自身が実体験でつかめ

|よ ここは、こう伝えたほうが選手

には伝わるという術を見つけ出せる

はずです。

(取材・構成/水野光博)
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