
試合
し あ い

の時
とき

の約束事
やくそくごと

 

持ち物
も ち も の

 
・お菓子
お か し

は持って
も っ て

こない（捕食
ほ し ょ く

は持って
も っ て

きてもよい） 

・ゲームやマンガはもってこない。 

・炭酸
たんさん

は飲まない
の ま な い

（スポーツドリンクのみ） 

集
しゅう

 合
ごう

 
・チームの荷物

に も つ

は自分
じ ぶ ん

たちで準備
じゅんび

する。 

・監督
かんとく

に伝える
つ た え る

ことは朝
あさ

のうちに伝える
つ た え る

（体調
たいちょう

のこと、早退
そうたい

のことなど） 

車
くるま

の中
なか

 
・運転手
うんてんしゅ

さんに「お願い
お ね が い

します！」を必ず
かならず

言う
い う

。 

・お菓子
お か し

などを食べない
た べ な い

。（栄養
えいよう

補給
ほきゅう

はよい） 

・運転手
うんてんしゅ

さんにお礼
お れ い

を言う
い う

「ありがとうございました」 

会場
かいじょう

到着
とうちゃく

 
・チーム
ち ー む

の荷物
に も つ

を運ぶ
は こ ぶ

。 

・体育館
たいいくかん

挨拶
あいさつ

をする。 

・荷物
に も つ

をきれいに並べる
な ら べ る

。 

アップ 
＜第１

だ い １

試合
し あ い

の時
とき

＞ 

 ６０分前
６ ０ ふ ん ま え

・・・挨拶
あいさつ

・打ち合わせ
う ち あ わ せ

 

 ５５分前
５ ５ ふ ん ま え

・・・アップ
あ っ ぷ

開始
か い し

 

 １５分前
１ ５ ふ ん ま え

・・・ユニフォーム
ゆ に ふ ぉ ー む

に着替える
き が え る

 

  ５分前
５ふんまえ

・・・フリーシュート 

  １分前・・・ベンチに集合
しゅうごう

し監督
かんとく

の話
はなし

を聞く
き く

 

 

＜第１
だ い １

試合
し あ い

ではない時
とき

＞ 

１００分前
１ ０ ０ ふ ん ま え

・・・挨拶
あいさつ

・打ち合わせ
う ち あ わ せ

 

９０分前
９ ０ ふ ん ま え

・・・アップ
あ っ ぷ

開始
か い し

（体操
たいそう

・フットワーク
ふ っ と わ ー く

・パス
ぱ す

練習
れんしゅう

など） 

       （アップはボールをたくさん触る
さ わ る

、たくさん走る
は し る

） 

４５分前・・・コート付近
ふ き ん

で準備
じゅんび

をする。 

３５分前
３ ５ ふ ん ま え

・・・１回目
１ か い め

のコート
こ ー と

練習
れんしゅう

（キャプテン
き ゃ ぷ て ん

はトス
と す

、他
ほか

はシュート
し ゅ ー と

練習
れんしゅう

） 

３０分間
３ ０ ふ んかん

・・・ユニフォーム
ゆ に ふ ぉ ー む

を着る 

２０分前・・・ユニフォームを着て
き て

２回目
２ か い め

のコート
こ ー と

練習
れんしゅう

（折り返し
お り か え し

の２対
２ た い

１や２対
２ た い

２など） 

１５分前
１ ５ ふ ん ま え

・・・トイレ
と い れ

など試合
し あ い

の準備
じゅんび

をする。ミーティング
み ー て ぃ ん ぐ

を行う
おこなう

。 

  ５分前・・・フリーシュート 

１分前・・・ベンチ前
べ ん ち ま え

に集合
しゅうごう

し、監督
かんとく

の話
はなし

を聞く
き く

 

試合
し あ い

終了
しゅうりょう

 
・チーム
ち ー む

で反省
はんせい

を行う
おこなう

。 

・着替える
き が え る

（夏
なつ

はユニフォーム
ゆ に ふ ぉ ー む

を干す
ほ す

） 

・必要
ひつよう

があれば捕食
ほ し ょ く

をする。 

・最後
さ い ご

の試合
し あ い

の時
とき

はストレッチを行う。 

・体育館
たいいくかん

挨拶
あいさつ

をする 

 


