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Giới thiệu

Quy tắc vàng dành 
cho huấn luyện viên
Dưới đây là một số hướng dẫn chung về huấn luyện Hoops + Health có thể 
giúp bạn triển khai các hoạt động một cách an toàn, thân thiện và toàn diện.

1.	 Hãy tử tế và hòa đồng: đối xử tử tế với cầu 
thủ của bạn và đảm bảo rằng mọi người đều 
tham gia vào hoạt động. Không ai phải ngồi 
ngoài hoặc xếp hàng dài chờ đợi.

2.	 Đưa ra ví dụ: Khi giải thích mọi thứ cho cầu 
thủ của bạn, hãy cố gắng đưa ra ví dụ thường 
xuyên nhất có thể thay vì chỉ giải thích mọi 
thứ bằng lời nói. 

3.	 Tối đa hóa thời gian hoạt động: Nhắm mục 
tiêu ít nhất 80% thời gian chơi tích cực và chỉ 
20% thời gian giải thích các quy tắc và thảo 
luận về tác động của trò chơi. Sử dụng tiến 
trình tìm hiểu thông qua chơi.  

4.	 Rèn luyện sự kiên nhẫn: Hãy kiên nhẫn với 
cầu thủ của bạn và cho họ thời gian để hiểu 
các quy tắc cũng như phát triển chiến lược giải 
quyết vấn đề. 

5.	 Tăng cường khả năng giải quyết vấn đề và 
nhận ra sai lầm: Hãy để cầu thủ giải quyết vấn 
đề. Giải pháp của bạn có thể không phù hợp 
với họ. Khuyến khích họ chia sẻ ý tưởng với 
nhau. Bạn và cầu thủ của bạn sẽ mắc sai lầm! 
Hãy tận hưởng và học hỏi thông qua những sai 
lầm đó.  

6.	 Tái định hình thành công: Khám phá những 
ý nghĩa mới về chiến thắng / thành công có 
thể khác với thể thao truyền thống (tức là tìm 
giải pháp sáng tạo cho một vấn đề, làm việc 
cùng nhau).  

7.	 Đặt câu hỏi: Đặt câu hỏi cho cầu thủ về trò 
chơi thay vì nói với họ. Khuyến khích họ tạo 
mối liên hệ giữa trò chơi và cuộc sống. 

8.	 Tôn vinh sự sáng tạo: Hãy nghĩ ra những cách 
khác nhau để chơi trò chơi và điều chỉnh cho 
phù hợp với những vấn đề xã hội khác nhau 
hoặc những nhu cầu khác nhau của cầu thủ 
(độ tuổi, khả năng, v.v.). 

9.	 Ứng biến: Nếu bạn không có tất cả các thiết 
bị cần thiết cho trò chơi, hãy đơn giản hóa 
hoặc sử dụng các giải pháp thay thế (ví dụ: 
chai thay vì chóp nấm, áo đóng thùng thay 
vì yếm).  

10.	 Hãy vui vẻ: Nếu bạn vui vẻ thì bạn sẽ dễ thu 
hút cầu thủ của mình hơn. Hãy tìm những cách 
mới để yêu thích những gì bạn làm và bạn sẽ 
tạo ra một môi trường học tập thú vị. 

Được thành lập vào năm 2023, Hoops + Health là chương trình do Sun Life và tổ chức toàn cầu Beyond 
Sport đồng sáng lập nhằm giải quyết tình trạng lười vận động thể chất và hành vi ít vận động đang gia tăng 
trong giới trẻ ở châu Á vốn góp phần gây ra các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng.

Chương trình cộng đồng khu vực dùng bóng rổ để tăng cường sức khỏe và phúc lợi, trên sáu thị trường 
(Hồng Kông, Indonesia, Malaysia, Philippines, Việt Nam và Singapore) với trọng tâm đặc biệt là hỗ trợ 
thanh thiếu niên thiệt thòi phải đối mặt với các rào cản sức khỏe khác.

Mục đích của Bộ công cụ
Bộ công cụ đào tạo huấn luyện viên này dành cho huấn luyện viên thể thao hoặc giáo viên ở mọi cấp độ kinh 
nghiệm làm việc với thanh thiếu niên từ 6-21 tuổi. Bộ công cụ sử dụng môn thể thao bóng rổ nhưng không 
cần có kiến ​​thức trước về môn thể thao này để có thể sử dụng các hoạt động trong công việc của bạn. Bộ 
công cụ này nhằm mục đích giúp những người trẻ tuổi tìm hiểu về lối sống lành mạnh thông qua bóng rổ 
thay vì thúc đẩy thành tích chơi bóng rổ. Vì vậy, để sử dụng bộ công cụ một cách hiệu quả, huấn luyện viên 
nên cung cấp các hoạt động tập trung vào lối sống lành mạnh. Huấn luyện viên có thể xây dựng các buổi 
học theo các định dạng được đề xuất trong bộ công cụ này hoặc tự thiết kế. Dự kiến ​​các huấn luyện viên sẽ 
khen ngợi các hoạt động này cùng với các hoạt động dựa trên bóng rổ khác mà họ lựa chọn. Người dùng 
không nên sử dụng riêng bộ công cụ này trong công việc của mình. 

Nguồn tài nguyên này sẽ cung cấp cho huấn luyện viên:

Thông tin chính về tầm quan 
trọng của hoạt động thể chất, 
dinh dưỡng lành mạnh và cung 
cấp đủ nước cho thanh thiếu 
niên nhằm góp phần xây dựng 
lối sống lành mạnh.

Các kỹ thuật và ý tưởng trò 
chơi mới để thu hút những 
người trẻ tuổi ít vận động và 
góp phần giáo dục sức khỏe 
và phúc lợi thông qua môn 
bóng rổ.

Các kế hoạch được đề xuất để 
chuyển đổi các phiên trò chơi 
sử dụng thể thao như một công 
cụ nhằm thay đổi xã hội. Che chở & Bảo vệ: Để biết thêm về Quy trình Bảo 

vệ Trẻ em, vui lòng tham khảo Các Biện pháp Bảo 
vệ Quốc tế dành cho Trẻ em trong Thể thao.
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Hướng dẫn về lượng nước

Khuyến nghị chung của Tổ 
chức Y tế Thế giới

•	 Người lớn 60kg nên uống 2 
lít nước mỗi ngày

•	 Trẻ nặng 10kg nên uống 1 
lít nước mỗi ngày

Chất lượng nước uống / nước có thể uống

•	 Cần thực hiện mọi nỗ lực để đạt được chất lượng nước uống cao 
nhất có thể và kiểm tra nguồn nước xem có dấu hiệu ô nhiễm 
trước khi uống hay không.

•	 Ô nhiễm vi sinh vật và hóa học trong nước uống có thể gây ra các 
biến chứng nghiêm trọng về sức khỏe.

•	 Các yếu tố có thể chỉ ra nước uống không an toàn bao gồm:

	 •�Nguồn: nước trực tiếp từ sông, hồ hoặc ao lộ thiên mà không qua 
xử lý

	 •�Chất gây ô nhiễm có thể nhìn thấy: nước đục hoặc đổi màu, sự 
hiện diện của các mảnh vụn hoặc trầm tích

	 •�Mùi/vị khó chịu: mùi nồng như trứng thối hoặc mùi kim loại

	 •�Cơ sở vệ sinh: việc thực hành vệ sinh kém xung quanh nguồn 
nước có thể dẫn đến ô nhiễm

Theo dõi lượng nước

•	 Theo dõi màu nước tiểu: nước tiểu màu vàng nhạt cho 
thấy lượng nước được cung cấp là phù hợp

•	 Điều chỉnh theo khí hậu: Trong môi trường nóng hoặc ẩm, 
hãy tăng lượng chất lỏng nạp vào để bù đắp lượng mồ hôi 
mất thêm

•	 Cân bằng nguồn chất lỏng: Kết hợp nhiều loại đồ uống 
và thực phẩm cung cấp nước – chẳng hạn như trái cây và 
rau quả – vào chế độ ăn uống của bạn.

THÔNG TIN CHÍNH

Thông tin chính

Hướng dẫn chung cho trẻ em 
(5-17 tuổi)

•	 Tổ chức Y tế Thế giới 
khuyến nghị trẻ em nên 
tham gia ít nhất trung 
bình 60 phút mỗi ngày 
với cường độ vừa phải đến 
mạnh, chủ yếu là hoạt động 
thể chất, aerobic trong 
suốt cả tuần.

•	 Nên kết hợp các hoạt động 
aerobic cường độ mạnh 
cũng như các hoạt động 
tăng cường cơ và xương ít 
nhất 3 ngày một tuần.

Mẹo

•	 Việc thực hiện một số hoạt 
động thể chất sẽ tốt hơn là 
không làm gì.

•	 Trẻ em và thanh thiếu niên 
nên bắt đầu bằng cách 
thực hiện một lượng nhỏ 
hoạt động thể chất và 
tăng dần tần suất, cường 
độ và thời lượng theo thời 
gian.

Những lợi ích

•	 Cải thiện thể chất (tim 
mạch và cơ bắp)

•	 Sức khỏe tim mạch chuyển 
hóa (huyết áp, kháng 
insulin)

•	 Sức khỏe xương

•	 Kết quả nhận thức (kết quả 
học tập)

•	 Sức khỏe tâm thần (giảm 
triệu chứng trầm cảm)

Hướng dẫn hoạt động thể chất

Hướng dẫn của WHO về hoạt động thể chất và hành vi ít vận động
Hướng dẫn của WHO về chất lượng nước uống
Nước, sạch sẽ và vệ sinh (WASH)

Phòng khám Mayo, 2022

Điều chỉnh hoạt động thể chất

•	 Hoạt động thể chất làm tăng 
nhu cầu nước của cơ thể do mất 
nước qua mồ hôi.

	 •�Trước khi tập thể dục: Uống 
nước trước khi hoạt động thể 
chất để đảm bảo đủ nước.

	 •�Trong khi tập thể dục: Uống 
nước đều đặn, đặc biệt trong 
điều kiện nóng ẩm.

	 •�Sau khi tập thể dục: Bổ sung 
lượng chất lỏng bị mất trong quá 
trình hoạt động bằng cách uống 
nước sau khi tập thể dục.
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Sức khỏe tinh thần
Sức khỏe tinh thần là một thành phần quan trọng của sức khỏe thường có thể bị bỏ qua.

THÔNG TIN CHÍNH

•	 Theo Tổ chức Y tế Thế giới, cứ bảy thanh thiếu niên 
từ 10-19 tuổi trên toàn cầu thì có một người (14%) 
mắc chứng rối loạn tâm thần, chiếm 15% gánh nặng 
bệnh tật toàn cầu ở nhóm tuổi này.

•	 Trầm cảm, lo lắng và rối loạn hành vi là một trong 
những nguyên nhân hàng đầu gây ra bệnh tật và 
khuyết tật ở thanh thiếu niên.

•	 Tự tử là nguyên nhân gây tử vong đứng hàng thứ ba 
ở những người từ 15–29 tuổi.

•	 Tạo môi trường nhóm an toàn (tích cực lắng nghe, nhấn mạnh tinh thần đồng đội, giải quyết vấn 
đề bắt nạt và quấy rối)

•	 Khuyến khích giao tiếp cởi mở (thường xuyên liên lạc với người tham gia, tạo các hoạt động xây 
dựng nhóm, chia sẻ kinh nghiệm)

•	 Thúc đẩy văn hóa tự chăm sóc bản thân (nhấn mạnh tầm quan trọng của việc nghỉ ngơi và phục 
hồi, khuyến khích ăn uống lành mạnh)

Lời khuyên dành cho huấn luyện viên để 
tăng cường sức khỏe tinh thần tích cực

•	 Thay đổi hành vi (thay đổi tâm trạng)

•	 Hiệu suất giảm

•	 Phàn nàn chung về thể chất (ví dụ: đau 
đầu, đau dạ dày)

•	 Học lực sa sút

•	 Hạn chế giao tiếp xã hội

•	 Thay đổi thói quen ăn uống

Dấu hiệu và triệu chứng 
của vấn đề sức khỏe 
tâm thần

Hướng dẫn dinh dưỡng
Các hiệp hội y tế quốc gia từ Hồng Kông, Philippines, Việt Nam và Singapore khuyến cáo thanh 
thiếu niên nên:

Ăn đa dạng các loại thực 
phẩm
•	 Bổ sung các nhóm thực 

phẩm khác nhau trong bữa 
ăn hằng ngày để đảm bảo 
cân bằng dinh dưỡng.

•	 Tiêu thụ hỗn hợp các loại 
ngũ cốc chủ yếu, nguồn 
đạm, rau và trái cây. 
 

Ưu tiên trái cây và rau quả
•	 Hãy đặt mục tiêu ăn ít nhất 

5 phần trái cây và rau quả 
mỗi ngày.

•	 Chọn sản phẩm tươi, theo 
mùa và có sẵn tại địa 
phương để có được lợi ích 
dinh dưỡng tối đa. 
 
 
 
 

Tiêu thụ đủ chất đạm
•	 Bao gồm cả đạm từ thực 

vật (đậu, các loại hạt, đậu 
phụ) và đạm từ động vật 
(cá, gia cầm, trứng).

•	 Hạn chế ăn thịt đỏ và thịt 
chế biến sẵn để giảm nguy 
cơ mắc các bệnh mãn tính.

Chọn ngũ cốc nguyên hạt và 
tinh bột lành mạnh
•	 Ưu tiên lựa chọn các lựa 

chọn lành mạnh hơn như 
gạo lứt, bánh mì nguyên 
hạt và ngũ cốc nguyên hạt 
thay vì tinh bột tinh chế.

•	 Bao gồm nhiều loại thực 
phẩm chủ yếu như gạo, củ 
và ngũ cốc nguyên hạt.

Hạn chế chất béo, đường và 
muối không lành mạnh
•	 Giảm lượng chất béo bão 

hòa, thực phẩm chiên rán 
và đồ ăn nhẹ chế biến sẵn.

•	 Sử dụng muối i-ốt ở mức 
độ vừa phải và hạn chế tối 
đa lượng đường bổ sung 
trong thức ăn, đồ uống.

•	 Tiêu thụ quá nhiều đường 
có liên quan đến sự phát 
triển của các bệnh không 
lây nhiễm như Bệnh tiểu 
đường loại 2.

Giữ nước bằng nước an toàn
•	 Uống ít nhất 6-8 ly nước 

sạch và an toàn mỗi ngày.
•	 Hạn chế đồ uống có đường, 

rượu và đồ uống có hàm 
lượng caffeine cao.

Thực hành ăn uống an toàn và 
cẩn thận
•	 Rửa tay trước bữa ăn và xử 

lý thực phẩm an toàn để 
ngăn ngừa dơ bẩn.

•	 Đọc nhãn thực phẩm để 
đưa ra lựa chọn sáng suốt 
về thành phần và hàm 
lượng dinh dưỡng. 

Duy trì cân nặng khỏe mạnh 
và lối sống năng động
•	 Cân bằng lượng calo nạp 

vào với hoạt động thể chất 
để đạt được và duy trì cân 
nặng khỏe mạnh.

•	 Tham gia các hoạt động 
thể chất thường xuyên như 
đi bộ, đạp xe hoặc các bài 
tập truyền thống. 
 
 
 

Sử dụng các phương pháp nấu 
ăn lành mạnh
•	 Chọn hấp, nướng và luộc 

thay vì chiên ngập dầu.
•	 Nấu ăn ở nhà thường xuyên 

hơn và chọn những món 
ăn lành mạnh hơn khi đi ăn 
ngoài.

THÔNG TIN CHÍNH

Tổ chức Lương thực và Nông nghiệp Liên Hợp Quốc – Philippines
Tổ chức Lương thực và Nông nghiệp Liên Hợp Quốc – Việt Nam
Hiệp hội Chuyên gia Dinh dưỡng Hồng Kông
Đại học Quốc gia Singapore
HealthHub (Ủy ban Xúc tiến Sức khỏe)

Sức khỏe tâm thần của thanh thiếu niên - WHO
Cách nhận biết trầm cảm và lo âu ở vận động viên trẻ – Hiệp hội Tâm thần Hoa Kỳ
Sức khỏe tâm thần trong thể thao thanh niên: 5 cách huấn luyện viên có thể giúp đỡ – Beyond Pulse
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https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/depression-and-anxiety-in-young-athletes
https://learn.beyondpulse.com/blog/youth-sport-mental-health-5-ways-coaches-can-help/


•	 Người chơi

•	 Huấn luyện viên

•	 Di chuyển

•	 Ném rổ

•	 Chóp nấm

•	 Bóng

Các trang tiếp theo sẽ giới thiệu nhiều trò chơi và hoạt động theo chủ đề bóng rổ mà bạn có thể sử dụng để 
giáo dục giới trẻ về các khía cạnh khác nhau của sức khỏe và hạnh phúc. Các trò chơi được thiết kế để dễ dàng 
điều chỉnh phù hợp với khả năng của người chơi, thiết bị bạn có và bối cảnh địa phương của bạn. Vui lòng điều 
chỉnh việc phân phối trò chơi theo nhu cầu của bạn.

Hoạt động bóng rổ

Đảm bảo người chơi 
luôn đủ nước. Họ 
nên uống đủ nước để 
tránh mất nước, kiệt 
sức vì nóng và say 
nắng.

Chỉ cho người chơi 
của bạn những kỹ 
thuật phù hợp để 
chơi bóng rổ một 
cách an toàn.

Điều quan trọng là 
sử dụng đúng thiết 
bị hoặc dụng cụ và 
mang giày hỗ trợ

Cho phép người chơi 
nghỉ ngơi khi mệt 
mỏi và tránh tập thể 
dục nếu mệt, không 
khỏe hoặc đau.

Phòng chống thương tích
Nhiều hiệp hội y tế cung cấp hướng dẫn cho huấn luyện viên thể thao để giúp ngăn ngừa chấn 
thương cho các cầu thủ của họ

THÔNG TIN CHÍNH

Việc khởi động trước khi tập luyện hoặc chơi thể 
thao là rất quan trọng để ngăn ngừa chấn thương 
và chuẩn bị cho cơ thể các cầu thủ của bạn

Mẹo khởi động
•	 Quá trình khởi động nên kéo dài ít nhất 5 đến 

10 phút và làm tăng dần nhịp tim và nhịp thở. 

•	 Hoạt động cường độ càng cao thì thời gian 
khởi động càng dài. Điều chỉnh hoạt động mà 
cầu thủ của bạn dự định thực hiện như chạy, đi 
bộ hoặc đạp xe và thực hiện tốc độ chậm hơn 
để khởi động (chạy bộ, đi bộ chậm).

 Việc hạ nhiệt sau khi tập luyện cũng quan trọng 
như khởi động để dần dần đưa nhịp tim và nhịp 
thở của cầu thủ về mức nghỉ ngơi. 

Mẹo hạ nhiệt
•	 Giãn cơ là rất quan trọng để giảm chuột rút và 

cứng cơ.

•	 Người chơi nên giữ mỗi lần giãn cơ từ 10 đến 
30 giây.

•	 Mỗi lần kéo căng phải dứt khoát nhưng không 
gây đau đớn. Đừng nảy lên.

•	 Người chơi nên thở trong khi giãn cơ. Thở ra 
khi duỗi và hít vào khi giữ căng.

Làm nóng, hạ nhiệt

Ngăn ngừa chấn thương thể thao

Khóa loại trò chơi

�Khởi động: Khởi động thường được sử dụng vào đầu buổi tập để giúp tâm trí và cơ thể 
của người tham gia vận động và sẵn sàng! Đây thường là những trò chơi ít phức tạp hơn 
và ngắn hơn.

��Trò chơi ứng dụng: Trò chơi ứng dụng tập trung vào một kỹ năng hoặc kiểu chơi cụ thể 
mà người chơi sẽ thực hiện trong suốt quá trình hoạt động. 

�Đấu tập: Đấu tập là lúc người chơi được chơi trong môi trường hoặc tình huống trong 
trò chơi thực. Điều này sẽ tự nhiên hơn!

Mỗi buổi tập bóng rổ nên kết hợp 3 loại trò chơi này.

Chìa khóa cho sơ đồ

Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ

Y khoa John Hopkins
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https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/warm-up-cool-down
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Khởi động Khởi độngHướng dẫn bằng video Hướng dẫn bằng video

Thời gian: 15-20 phút 

Trang bị cần thiết: 
 Không cần trang bị cho vòng đấu cơ bản, yếm 
cho vòng hai (nếu các em thoải mái hơn khi 
có yếm/áo), mỗi cầu thủ một quả bóng tùy 
trường hợp.

Thời gian: 20-30 phút 

Trang bị cần có: Mỗi người chơi một quả bóng 
tùy trường hợp.

Đèn đỏ, đèn xanh

Chuẩn bị
Đây là hoạt động khởi động rất tốt, không chỉ làm 
nóng cơ thể của vận động viên mà còn khởi động 
tâm trí và cách họ suy nghĩ về khái niệm “sức khỏe”.
•	 Các đấu thủ sẽ xếp hàng dọc theo chân sân 

hoặc đường biên của một bên sân, với huấn 
luyện viên ở đầu đối diện của sân hoặc khoảng 
trống. Mục tiêu của trò chơi này là để người 
tham gia đến được phía sân của huấn luyện viên 
càng nhanh càng tốt.

•	 Ở vòng đầu tiên, khi hô “đèn xanh” người tham 
gia sẽ chạy qua sân, khi hô “đèn vàng” người 
tham gia sẽ đi chậm qua sân, khi hô “đèn đỏ” ​​
người tham gia sẽ phải dừng lại. 

	 •	� Nếu huấn luyện viên nhìn thấy một người 
tham gia chạy khi đèn vàng hoặc một 
người tham gia di chuyển khi đèn đỏ thì 
người tham gia đó sẽ được đưa trở lại vạch 
xuất phát để bắt đầu lại.

•	 Sau vòng 1, huấn luyện viên sẽ nêu tên các 
món ăn:

	 •	� Người tham gia chạy khi huấn luyện viên 
gọi những thực phẩm mà người tham gia 
tin là tốt cho sức khỏe

	 •	� Người tham gia đi bộ khi huấn luyện viên 
gọi những món ăn mà người tham gia cho 
là trung tính

	 •	� Người tham gia dừng lại khi huấn luyện viên 
gọi ra những thực phẩm mà họ cho rằng 
không tốt cho sức khỏe 

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Hỏi thanh thiếu niên tại sao một số người có 

thể phân loại thực phẩm theo những cách khác 
nhau. Những thực phẩm nào bạn nghĩ là tốt cho 
sức khỏe? Tại sao? Những thực phẩm nào bạn 
nghĩ là không tốt cho sức khỏe? Và cái nào là 
trung tính? 

•	 	Hỏi thanh thiếu niên xem họ nghĩ thực phẩm 
nào tốt cho sức khỏe. 

Tiến triển
•	 Ở vòng chung kết, huấn luyện viên sẽ gọi tên 

các loại đồ uống:
	 •	� Người tham gia chạy khi huấn luyện viên 

gọi đồ uống mà người tham gia cho là tốt 
cho sức khỏe

	 •	� Người tham gia đi bộ khi huấn luyện viên 
gọi đồ uống mà người tham gia cho là 
trung tính

	 •	� Học viên dừng lại khi huấn luyện viên gọi đồ 
uống mà học viên cho rằng không tốt cho 
sức khỏe 

•	 Tóm tắt vòng này tương tự như vòng trước – 
bạn đã chạy khi nghe đồ uống nào, đi bộ và 
dừng lại khi nghe đồ uống nào? Tại sao?

Mẹo thích ứng
•	 Nếu bạn có một nhóm lớn tuổi hơn hoặc có kỹ năng cao hơn (hoặc bạn quan tâm đến việc xây dựng 

một số khía cạnh dựa trên kỹ năng cho bài tập này), bạn có thể thêm một quả bóng cho mỗi người để 
dẫn bóng khi họ chạy qua sân (bóng phải ngừng chuyển động khi người đó ngừng chuyển động). 

•	 Bạn cũng có thể cho họ chơi cùng một trò chơi theo cặp hoặc nhóm nhỏ để họ phải quyết định xem 
phải làm gì cùng nhau, điều này có thể tạo ra một số cuộc thảo luận nhóm nhỏ nhanh

Năm chạm
Khởi động

Chuẩn bị
Đây là hoạt động khởi động rất tốt, không chỉ làm 
nóng cơ thể của vận động viên mà còn khởi động 
tâm trí và cách họ suy nghĩ về khái niệm “sức khỏe”.
•	 Gọi cầu thủ của bạn thành một vòng tròn để 

bắt đầu hoạt động này ở giữa không gian của 
bạn. Mục tiêu của trò chơi này là để người chơi 
chạm vào năm đồ vật hoặc thứ gì đó khác nhau 
trong khu vực xung quanh không gian của bạn 
và quay lại vòng tròn ở giữa càng nhanh càng 
tốt.

•	 Bắt đầu bằng một lời nhắc đơn giản, chẳng hạn 
như “chạm vào năm thứ màu xanh lam” để giúp 
người tham gia làm quen với hoạt động. Hãy 
thoải mái sử dụng màu sắc hoặc loại vật liệu cụ 
thể (tức là “những thứ bằng kim loại”) tùy thuộc 
vào môi trường xung quanh bạn. 

•	 Ở vòng thứ hai, nhắc người chơi “chạm vào năm 
thứ giúp ta sống khỏe mạnh hơn”.

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Hỏi thanh thiếu niên xem họ đã chạm vào 

những thứ gì và tại sao. Tìm 2 đến 3 người tham 
gia để chia sẻ những điều khác nhau. 

•	 Nhấn mạnh rằng những người khác nhau có thể 
chạm vào những thứ khác nhau và có những lý 
do khác nhau giải thích tại sao họ lại làm vậy. 
Đây sẽ là phần quan trọng của vòng tiếp theo!

Tiến triển 
•	 Ở vòng thứ ba, các bạn trẻ sẽ phải chia thành 

nhóm 3 người. Nếu cảm thấy thoải mái, họ nên 
khoác tay hoặc nắm tay và duy trì kết nối trong 
suốt quá trình hoạt động. Nếu không thoải mái 
khi chạm nhau, bạn có thể yêu cầu họ giữ một 
chiếc yếm giữa mỗi người chơi để tạo thành 
một chuỗi. 

•	 Trong nhóm của mình, họ phải “chạm vào năm 
thứ khiến bạn cảm thấy dễ chịu hoặc hạnh 
phúc”. Đảm bảo các nhóm làm việc cùng nhau 
để đạt được năm điều có tác động đến TOÀN 
BỘ nhóm. Điều này sẽ khiến các nhóm bắt đầu 
một cuộc thảo luận nhanh chóng!

•	 Khi họ quay lại nhóm, hãy yêu cầu một vài người 
tham gia chia sẻ việc đó đã diễn ra như thế nào:

	 •	� Các nhóm có gặp khó khăn trong việc 
thống nhất những thứ cần chạm vào 
không? Tại sao có hoặc tại sao không?

	 •	� Một số thứ mà nhóm của bạn đã chạm vào 
là gì và tại sao?

	 •	� Trong phần tóm tắt của vòng này, bạn có 
thể nhấn mạnh cách mọi người tìm thấy 
niềm vui, sự hài lòng và sức khỏe tinh thần 
tích cực ở các hoạt động và địa điểm khác 
nhau. Mỗi người đều là duy nhất, nhưng 
cũng có những điểm chung giữa tất cả 
chúng ta! Điều quan trọng là phải suy nghĩ 
về điều gì khiến bạn hạnh phúc và điều gì 
khiến người khác hạnh phúc để duy trì sức 
khỏe tinh thần tích cực. 

Mẹo thích ứng
Nếu bạn có một nhóm thiên về bóng rổ hơn, bạn có thể thêm một quả bóng cho mỗi người hoặc nhóm 
và họ phải dẫn bóng khi chạm vào năm thứ. Đây cũng là một sự điều chỉnh có thể được các nhóm người 
tham gia lớn hơn ưa thích.
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Khởi động Khởi độngHướng dẫn bằng video Hướng dẫn bằng video

Thời gian: 20-30 phút

Trang bị cần có: 
2-3 quả bóngThời gian: 10-15 phút

Trang bị cần có: Bóng, chóp nấm

Vùng dẫn bóng 
(Tinh bột, Chất béo, Đạm)

Chuẩn bị
Tạo một vòng tròn chóp nấm ở giữa sân, đây là 
nơi người chơi sẽ bắt đầu mỗi hiệp đấu. Sau đó, 
tạo các “khu vực” dọc theo hai đường cơ sở và hai 
đường biên (hoặc trong bốn khu vực ở bất kỳ nơi 
nào bạn đang chơi) bằng cách sử dụng các chóp 
nấm có màu khác nhau nếu có thể.

•	 Mỗi vùng chóp nấm sẽ đại diện cho một loại 
khối xây dựng dinh dưỡng: Tinh bột, Chất 
béo, Đạm hoặc hỗn hợp dinh dưỡng của cả 
ba

•	 Huấn luyện viên sẽ gọi tên một loại thực 
phẩm cụ thể và người tham gia sẽ đưa đến 
khu vực/danh mục thực phẩm mà họ tin là 
chính xác đối với thực phẩm đó. Bạn có thể 
bắt đầu dễ dàng hơn và trở nên phức tạp hơn 
trong quá trình thực hiện! Thông báo đúng 
loại (hoặc các danh mục) thực phẩm sau khi 
mọi người đã chạy đến khu vực của họ. Sau 
mỗi hiệp (mỗi lượt gọi thức ăn), người chơi sẽ 
dẫn bóng trở lại vòng tròn giữa để bắt đầu lại.

	 •	� Thực phẩm có thể bao gồm những thứ 

sau, nhưng chúng tôi khuyến khích huấn 
luyện viên sử dụng những thực phẩm phổ 
biến trong cộng đồng của họ:

	 •	 Chuối (Tinh bột)
	 •	 Bắp cải (Tinh bột)
	 •	 Gạo (Tinh bột)
	 •	 Thịt bò (đạm/béo)
	 •	 Dầu ăn (mỡ)
	 •	 Bơ / Bơ sữa (chất béo)

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Những thực phẩm nào dễ chọn nhất? Cái 

nào khó nhất?
•	 Danh mục nào khó hiểu hoặc khó chọn nhất? 

Tại sao?

Tiến triển
•	 Đối với vòng thứ hai, những người tham gia sẽ 

làm việc theo cặp và họ sẽ phải dẫn bóng và 
cùng nhau quyết định xem họ tin rằng thực 
phẩm đó thuộc về danh mục nào. 

Mẹo thích ứng cho các lứa tuổi khác nhau
Cứ sau 3 hiệp, bạn có thể đổi tay hoặc kiểu dẫn bóng mà người tham gia đang luyện tập (ví dụ như chỉ 
tay trái, chỉ tay phải, cả hai tay, giữa hai chân)

Mẹo thích ứng cho các lứa tuổi khác nhau
•	 Để kết hợp nhiều hoạt động chạy hoặc di chuyển hơn vào trò chơi này, khi cầu thủ ra sân, họ có 

thể phải chạy và chạm vào vạch cuối sân ở một bên trước khi gặp huấn luyện viên để quay lại trận 
đấu. 

•	 Nếu có nhiều cầu thủ, bạn có thể xếp thành nhiều hàng (mỗi hàng cách một khuỷu tay hoặc ở các 
góc) và yêu cầu họ xếp hàng mới khi vào lại trò chơi. Làm vậy có thể hơi hỗn loạn nhưng rất vui 
vẻ!

Loại trực tiếp

Chuẩn bị
Loại trực tiếp là một trò chơi bóng rổ cổ điển 
trong đó người chơi cố gắng loại những người 
phía trước họ mà không để bị loại bởi những 
người chơi phía sau họ. 

•	 Tất cả những người tham gia xếp hàng sau 
vạch ném phạt. Hai người chơi đầu tiên trong 
hàng sẽ có bóng.  

•	 Trò chơi bắt đầu với việc người đầu tiên trong 
hàng ném rổ từ vạch ném phạt. Nếu không 
trúng, họ sẽ đi lấy bóng và cố gắng ghi bàn 
nhanh nhất có thể. Ngay khi người chơi đầu 
tiên bắt đầu ném rổ, người đứng sau họ sẽ 
ném và tiếp tục cố gắng ghi điểm nhanh nhất 
có thể.

•	 Nếu người ném rổ thứ hai ném trúng rổ trước 
người đứng trước thì người chơi phía trước 
sẽ bị loại. Nếu người đầu tiên ném trúng rổ 
trước, họ sẽ chuyền cho người tiếp theo trong 
hàng và trò chơi sẽ tiếp tục. 

•	 Khi một cầu thủ bị loại, họ sẽ chạy sang một 
bên và hô 1-3 (huấn luyện viên có thể chọn số 
lượng tùy theo độ tuổi – đối với những người 

tham gia nhỏ tuổi hơn thì yêu cầu ít hơn) ví dụ 
về hành vi lành mạnh (chẳng hạn như tập thể 
dục, uống đủ nước, ăn uống lành mạnh, giãn 
cơ, v.v.)

•	 Khi người chơi chia sẻ đúng số lượng lựa chọn 
lành mạnh thì họ có thể tham gia lại trò chơi

•	 Chơi trong 5-8 phút trước khi đặt câu hỏi và 
chơi lại!

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Việc nghĩ ra nhiều loại thực phẩm hoặc hành 

vi lành mạnh có khó không? Những điều nào 
bạn thấy khó thực hiện nhất? Áp lực thời gian 
và mong muốn quay lại cuộc chơi của bạn 
ảnh hưởng như thế nào đến khả năng nảy ra ý 
tưởng của bạn?

Tiến triển
•	 Ở vòng thứ hai, thay vì liệt kê các lựa chọn 

lành mạnh để quay trở lại cuộc chơi, người 
chơi phải thể hiện các động tác giãn cơ hoặc 
bài tập giúp họ chăm sóc cơ thể.
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Khởi động Hướng dẫn bằng video Hướng dẫn bằng videoTrò chơi áp dụng

Thời gian: 20-30 phút 

Trang bị cần có: 
Bóng, chóp nấm, yếm

Thời gian: 20-30 phút

Trang bị cần có: 
Bóng, yếm, chóp nấm

Chuyền bóng nhận dạng

Chuẩn bị 
Giải thích việc hoạt động bóng rổ cổ điển này 
giúp làm nóng cơ thể và giúp chúng ta sẵn sàng 
chơi bóng. Nó giúp chúng ta làm quen với bóng 
và cơ thể để có thể chơi tốt nhất. 

•	 Giống như việc làm quen với quả bóng trước 
một trận đấu, trở nên thoải mái hơn và suy 
nghĩ về bản thân cũng như con người chúng 
ta có thể trang bị tốt hơn trong trò chơi cuộc 
sống! Trong hoạt động này, bạn sẽ thực hiện 
một loạt các bài tập khởi động với một đối 
tác. Mỗi hoạt động, chúng ta sẽ phát triển sự 
thoải mái của mình với các kiểu chuyền khác 
nhau. Đồng thời, chúng ta sẽ suy nghĩ về việc 
chúng ta là ai – từ những điều đã đặt nền 
móng cho chúng ta cho đến những hy vọng 
về tương lai. 

•	 Khi hiểu rõ chính mình, chúng ta có thể 
đương đầu tốt hơn với những điều xảy đến với 
mình trong cuộc sống. 

Theo cặp, lấy một quả bóng. Mỗi vòng, các cặp sẽ 
chuyền bóng trong hai phút và lần lượt trả lời các 
câu hỏi. Những câu hỏi này sẽ được huấn luyện 
viên nêu ra vào đầu mỗi hiệp đấu.

•	 Ở vòng đầu tiên, người chơi sẽ tập chuyền 
ngang ngực.

	 •	� Câu hỏi: Điều gì khiến bạn cảm thấy hạnh 
phúc? Tại sao nó khiến bạn hạnh phúc? 
Cảm giác đó như thế nào trong cơ thể 
bạn?

•	 Ở vòng thứ hai, người chơi sẽ tập chuyền 
bóng nảy.

	 •	� Câu hỏi: Bạn thích điều gì ở bản thân? Tại 
sao? 

•	 Ở vòng thứ ba, người chơi sẽ dẫn bóng năm 
lần bằng tay trái rồi chuyền bóng ngang 
ngực. 

	 •	� Câu hỏi: Điều gì khiến bạn tự hào về bản 
thân? Tại sao?

•	 Ở vòng thứ tư, người chơi sẽ rê bóng năm lần 
bằng tay phải và sau đó thực hiện một đường 
chuyền nảy. 

	 •	� Câu hỏi: Ai là người mà bạn tin tưởng 
trong cuộc sống? Tại sao bạn tin tưởng 
họ? Việc tin tưởng ai đó có ý nghĩa như 
thế nào với bạn?

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu Bạn cảm thấy 

thế nào khi chia sẻ về bản thân theo cách 
này?

•	 Khi xây dựng dựa trên câu trả lời từ các câu 
hỏi trước, bạn nhận thấy điều gì ở bản thân? 
Việc trả lời câu hỏi là dễ hay khó?

Tiến triển
•	 Tiến triển của hoạt động này có thể là đưa 

ra các câu hỏi trên. Vì vậy, nếu bạn cảm thấy 
nhóm của mình chưa sẵn sàng để đi sâu vào 
những câu hỏi cá nhân hơn, bạn có thể tập 
trung vào vòng đầu tiên vào những điều họ 
thích làm, ăn uống, cầu thủ/đội bóng rổ yêu 
thích, v.v. Và sau khi thảo luận, bạn có thể 
chuyển sang một số câu hỏi như trên để chia 
sẻ thêm về bản thân của họ với nhau. Bạn 
cũng có thể làm điều đó từ tuần này sang 
tuần khác và tiếp tục xây dựng sự cởi mở.

Mang bóng về nhà

Chuẩn bị
Mục tiêu của trò chơi này là mỗi đội thu thập các 
khối xây dựng nên một bữa ăn lành mạnh. Đặt bốn 
hình vuông ở mỗi góc của sân và một hình vuông 
hoặc hình tròn ở giữa sân bằng cách sử dụng các 
chóp nấm (tất cả cùng một màu). Chia nhóm của 
bạn thành bốn đội chẵn và xếp mỗi đội vào một 
hình vuông. Đây là “căn cứ” của họ. Trong vòng tròn 
trung tâm, đặt các quả bóng, chóp nấm (lý tưởng 
nhất là có màu khác với hình vuông) và yếm. 

•	 	Giải thích rằng quả bóng tượng trưng cho tinh 
bột, áo/yếm tượng trưng cho chất béo và chóp 
nấm tượng trưng cho đạm. Chế độ ăn uống 
lành mạnh bao gồm sự kết hợp của tất cả các 
khối xây dựng dinh dưỡng này. Các nhóm cần 
làm việc để xây dựng một chế độ ăn uống lành 
mạnh bằng cách sử dụng các khối xây dựng 
này.

•	 	Các đội phải thu thập và mang đến khu vực của 
mình những quả bóng, yếm và chóp nấm mà họ 
tin rằng sẽ giúp xây dựng một chế độ ăn uống 
lành mạnh. Người chơi được phép chạy và lấy 
MỘT vật phẩm cùng một lúc và mang nó trở lại 
ô vuông của mình. Họ cũng có thể cố gắng lấy 
trộm vật phẩm từ các hộp khác, mặc dù người 
chơi được phép bảo vệ khu vực của họ (kiểu 
bóng rổ). 

•	 	Người chơi sẽ có hai phút để chạy và lấy vật 
phẩm để mang về khu vực của mình. Khi hết 
thời gian, thổi còi và yêu cầu các cầu thủ trở về 
sân nhà của mình.

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 	Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu Yêu cầu mỗi 

nhóm thảo luận với nhau và sau đó chia sẻ với 
nhóm: Bạn có nghĩ rằng sự kết hợp các món 
ăn của bạn thể hiện một chế độ ăn uống lành 
mạnh không? Tại sao có hoặc tại sao không?

•	 Yêu cầu người chơi cân nhắc xem ví dụ của mỗi 
nhóm thực phẩm là gì. Cố gắng yêu cầu người 
tham gia kể tên ít nhất 2 ví dụ trong cả 3 ví dụ 
đó. 

•	 Giải thích rằng một chế độ ăn uống lành mạnh 
bao gồm sự kết hợp của ba nhóm thực phẩm 
này. 

Tiến triển 
•	 Đối với vòng thứ hai, khi người chơi hiểu rằng 

điều quan trọng là phải cân bằng cả ba điều này 
để duy trì chế độ ăn uống lành mạnh, họ sẽ chơi 
lại và cố gắng tạo ra một phần ăn lành mạnh.

•	 Chơi thêm 1-2 hiệp như thế này và xem đội nào 
có thể đạt được chế độ ăn uống lành mạnh.

Mẹo thích ứng
•	 Nếu muốn rèn luyện kỹ năng chơi bóng rổ, cầu thủ có thể thực hiện các động tác cụ thể  

liên quan đến việc lấy từng vật phẩm:

	 •	 Để lấy bóng, bạn phải dẫn bóng 

	 •	 Để lấy được chóp nấm, bạn phải bật ngang giống như đang chơi phòng thủ 

	 •	 Để lấy yếm, bạn cần lùi lại ô vuông của mình
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Hướng dẫn bằng video Hướng dẫn bằng video

Thời gian: 20-30 phút

Trang bị cần có: 
Bóng, yếm, chóp nấm

Trò chơi áp dụng

Thời gian: 10-20 phút 

Trang bị cần có: 
Bóng, yếm

Trò chơi áp dụng

Lên rổ tính lượng nước

Chuẩn bị
Chia đều các đội và xếp họ vào hàng lên rổ. Mục 
tiêu của trò chơi là cho đội của bạn “uống” đủ 
nước trong ngày! Mỗi lần lên rổ do nhóm của bạn 
thực hiện sẽ được tính cho một lượng nước cụ 
thể. Vào đầu mỗi hiệp, huấn luyện viên sẽ nêu ra 
mục tiêu nước cho ngày hôm đó tùy thuộc vào 
các cấp độ hoạt động khác nhau và nhóm của 
bạn sẽ phải làm việc cùng nhau để lên rổ và cộng 
tổng số nước của bạn.

•	 Ở vòng 1, các đội sẽ cùng nhau “uống” đủ 
nước trong một ngày (khi không vận động 
nhiều). Giải thích lượng nước này là bao 
nhiêu và mỗi lần lên rổ được tính là 5oz 
(150ml). Các đội sẽ làm việc cùng nhau để 
thêm lượng nước phù hợp và khi tin rằng 
mình đã đạt được mục tiêu, tất cả sẽ ngồi 
xuống.  

•	 Ở vòng 2, các đội sẽ cùng nhau “uống” đủ nước 
cho một ngày tập luyện trong một giờ. Giải 
thích lượng nước này là bao nhiêu và mỗi lần 
lên rổ được tính là 5oz (150ml). Các đội sẽ làm 
việc cùng nhau để thêm lượng nước phù hợp 
và khi tin rằng mình đã đạt được mục tiêu, tất 
cả sẽ ngồi xuống. 

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Bạn nghĩ tại sao hiệp 2 mình phải “uống” nhiều 

nước hơn hiệp 1? Bạn có mất nhiều thời gian 
hơn để đạt được số nước phù hợp không?

•	 Việc theo dõi lượng nước uống của nhóm bạn 
có khó không?

•	 Cách để đảm bảo nước chúng ta uống là tốt 
cho sức khỏe? (*thêm thông tin về nước lọc 
hoặc nhu cầu nước cụ thể trong cộng đồng của 
bạn)

•	 Những điều gì có thể khiến bạn cần nhiều 
nước hơn bình thường?

	 •	� Hãy suy nghĩ về nhiệt độ, tập thể dục và 
loại thức ăn ăn vào (ví dụ: nếu ăn nhiều 
thức ăn mặn hoặc đường, bạn có thể cần 
nhiều nước hơn)

Tiến triển
•	 Tiếp tục với các hiệp với lượng nước khác nhau 

tùy thuộc vào mức độ hoạt động (và có khả 
năng bổ sung thêm nhiệt, lượng thức ăn mặn/
đường) cũng như lượng nước mỗi lần lên rổ. 

•	 Để có thêm thử thách, hãy đưa ra một tình 
huống cho người chơi: “Bạn đã tập thể dục 
trong 30 phút và đó là một ngày cực kỳ nóng 
nực” và xem họ nghĩ mình cần bao nhiêu nước 
dựa trên số lần họ lên rổ trước khi ngồi xuống. 
Kiểm tra xem ai đã làm đúng!

Mẹo thích ứng cho các lứa tuổi khác nhau
Đổi tay phải và tay trái mỗi hiệp  

Cắt và lăn

Chuẩn bị
Thiết lập một bài tập cắt và lăn (một cầu thủ ở 
đường cuối sân, một cầu thủ ở vạch ba điểm, một 
cầu thủ phòng thủ thụ động và một cầu thủ thoát 
ra ở góc)
•	 Người chơi ở vạch ba điểm (người bảo vệ 

điểm) sẽ bắt đầu với bóng. 
•	 Người chơi ở đường cuối sân sẽ chạy ra ngoài 

để chọn người phòng thủ. Khi cầu thủ này 
chạy, huấn luyện viên sẽ hô lên một tình huống 
mà họ có thể gặp phải trong cuộc sống, chẳng 
hạn như:

	 •	� Bạn có bất đồng quan điểm với bạn của 
mình

	 •	� Bạn bị điểm kém trong bài kiểm tra
	 •	� Chúng tôi khuyến khích các huấn luyện 

viên đưa ra các kịch bản của riêng họ hoặc 
mời người chơi hỗ trợ họ đưa ra một vài 
kịch bản mỗi hiệp!

•	 Người bảo vệ điểm sẽ dẫn bóng xung quanh và 
người chọn phải xoay và chạy (hay còn gọi là 

lăn) theo một hướng nhất định tùy thuộc vào 
cách họ muốn xử lý tình huống:

	 •	� Nếu họ quyết định lăn thẳng vào rổ và ghi 
bàn, họ đang ra hiệu rằng họ muốn giải 
quyết tình huống một mình

	 •	� Nếu họ lăn tới rổ và tìm đường thoát ở 
phía bên kia sân, họ đang ra hiệu rằng họ 
muốn được hỗ trợ trong tình huống này

•	 Thực hiện một vài hiệp cho mỗi người chơi ở 
đường cuối sân và yêu cầu họ luân chuyển để 
thử các vị trí khác nhau  

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu Bạn thường 

chọn cách lăn nào? Bạn muốn tự mình xử lý 
các tình huống hay cùng với người khác?

•	 Bạn nghĩ khi nào việc chia sẻ thông tin với 
người khác là quan trọng? Tại sao có thể như 
vậy?

•	 Chia sẻ với người khác có khó không? Tại sao 
có hoặc tại sao không?

Mẹo thích ứng cho các lứa tuổi khác nhau
•	 Đối với các nhóm cầu thủ lớn hơn, hãy nghĩ đến việc bổ sung thêm một số hậu vệ để xây dựng các 

nhóm lớn hơn HOẶC

	 •	� Thay đổi hoạt động để cầu thủ theo nhóm bốn người thực hành cắt và lăn trong khi huấn 
luyện viên nêu các tình huống cho cả nhóm
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Hướng dẫn bằng video Hướng dẫn bằng video

Thời gian: 20-30 phút

Trang bị cần có: 
Bóng, yếm

Thời gian: 30-40 phút

Trang bị cần có: 
Bóng, yếm

Đấu tậpĐấu tập

Hai cách để ghi điểm

Chuẩn bị
Chia nhóm của bạn thành các đội và chuẩn bị cho 
họ đấu tập. Đây là một trận đấu tập thông thường, 
ngoại trừ có hai cách để ghi điểm:

•	 Ném rổ bình thường, giống như trong một 
trận bóng rổ

•	 Điểm tự chăm sóc, được một đội ghi được mỗi 
khi họ thực hiện 5 đường chuyền liên tiếp mà 
không mất quyền nắm giữ hoặc kiểm soát bóng 

•	 Đấu tập trong 10 phút và yêu cầu các đội theo 
dõi điểm tự chăm sóc cũng như số điểm ném 
rổ bình thường của họ (nếu lớn hơn, yêu cầu 
thanh thiếu niên chỉ định hai “thủ lĩnh” trong 
đội của mình để đếm)

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Mỗi đội có bao nhiêu điểm Tự chăm sóc?
•	 Bạn luôn cố gắng ghi điểm tự chăm sóc bản 

thân hay bạn đã cố gắng ném bóng vào rổ? 
Hay là cả hai?

•	 Số điểm bạn cố gắng đạt được ảnh hưởng như 
thế nào đến cách bạn làm việc theo nhóm?

•	 Bạn nghĩ tự chăm sóc có nghĩa là gì?
•	 Một số cách chúng ta có thể tự chăm sóc bản 

thân là gì? Hãy tưởng tượng mỗi điểm đại diện 
cho một ý tưởng khác nhau và nghĩ ra càng 
nhiều ý tưởng càng tốt – nó có thể khác nhau 
đối với mỗi người

•	 Tại sao bạn nghĩ việc chăm sóc bản thân là 
quan trọng?

Tiến triển
•	 Hãy thử và khuyến khích việc ghi điểm tự 

chăm sóc bằng cách tính mỗi điểm tự chăm 
sóc thành 2 điểm, trong khi ném rổ chỉ là 1. 
Trong phần tóm tắt cuối cùng, hãy hỏi xem 
điều này có thay đổi cách các đội chơi trò chơi 
không!

Mẹo thích ứng cho các lứa tuổi khác nhau
•	 Bạn có thể thách thức các nhóm lớn hơn bằng nhiều đường chuyền liên tiếp hơn hoặc các thử 

thách bổ sung về việc ghi điểm tự chăm sóc trước khi ghi bàn vào rổ. 

•	 Nếu muốn tập trung vào các kỹ năng tự chăm sóc không liên quan đến bóng rổ, bạn có thể đưa ra 
thử thách cho các đội là mỗi người sẽ đập tay với mọi người trong đội của họ khi chơi, 

Nghỉ giải lao!

Chuẩn bị
Chia nhóm của bạn thành các đội và chuẩn bị cho 
họ đấu tập trong 15 phút. Đây là một cuộc đấu 
tập thông thường, ngoại trừ có những quy tắc 
khác nhau về việc nghỉ giải lao:

•	 Chia nhóm của bạn thành các đội gồm 10 
người và đánh số người chơi trong đội của 
bạn từ 1-5 (mỗi số phải có hai người chơi 
được chỉ định cho nó – tức là hai người số 1, 
hai người số 2). Mỗi cầu thủ sẽ có quy định 
khác nhau về thời gian thay người:

	 •	� Số 1: Nhóm này sẽ luân phiên người chơi 
ra vào mỗi phút

	 •	� Số 2: Nhóm này sẽ luân phiên người chơi 
ra vào 2 phút một lần

	 •	� Số 3: Nhóm này sẽ luân phiên người chơi 
ra vào 3 phút một lần

	 •	� Số 4: Nhóm này sẽ luân phiên người chơi 
ra vào 4 phút một lần

	 •	� Số 5: Nhóm này sẽ luân phiên người chơi 
ra vào 5 phút một lần

•	 Nếu bạn có ít hơn 20 người chơi, bạn có thể 
chơi 3v3 (tổng cộng 12 người chơi). Nếu bạn 
có từ 6-10 người chơi, bạn có thể chơi 2v2 
hoặc 3v3 và có một người dự bị trong mỗi đội 
sẽ luân phiên theo các khoảng thời gian khác 
nhau. 

•	 Huấn luyện viên sẽ giúp người chơi theo dõi 
thời gian và đăng ký vào và ra khỏi trò chơi. 

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu Mỗi nhóm cảm 
thấy thế nào về thời gian thay người của mình? 
Bạn có thích tần suất bạn được nghỉ ngơi không? 
Tại sao có hoặc tại sao không?
•	 Bạn có nghĩ mình có thể chơi tốt hơn bằng 

cách chơi lâu hơn hoặc nghỉ nhiều hơn 
không? Tại sao?

•	 Tại sao điều quan trọng là phải biết khi nào 
nên nghỉ ngơi trong cuộc sống? Giờ nghỉ giải 
lao cho phép bạn làm gì?

•	 Ở mỗi đội, hãy quyết định khoảng thời gian 
thay người tốt nhất cho cả đội. 

Tiến triển
•	 Chơi thêm 15 phút đấu tập nữa với mỗi đội 

thay thế tất cả người chơi vào khoảng thời 
gian mà đội quyết định. 

•	 Hỏi cả đội xem vòng này có ổn không – bạn 
có cảm thấy chơi và nghỉ giải lao tốt hơn 
không?

Mẹo thích ứng cho các lứa tuổi khác nhau
Đối với các nhóm trẻ hơn, hãy chọn 2 hoặc 3 khoảng thời gian cho vòng đầu tiên để giảm mức độ 
phức tạp. 
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Hướng dẫn bằng video Hướng dẫn bằng video

Thời gian: 20 phút

Trang bị cần có: 
Bóng, yếm

Thử thách tương tự đấu tập

1v1, 2v2, 3v3

Chuẩn bị
Chia cầu thủ thành hai đội và đánh số người chơi ở 
mỗi đội. Mỗi đội xếp hàng ở hai bên lề, huấn luyện 
viên cầm một bộ bóng ở giữa sân. 

•	 Huấn luyện viên sẽ gọi ra một số (hoặc nhiều 
số) cũng như một danh mục

	 •	� Các danh mục có thể bao gồm thực phẩm 
lành mạnh, đồ uống lành mạnh, hoạt động 
lành mạnh

•	 Huấn luyện viên sẽ ném bóng vào giữa (hoặc 
hơi lệch sang một bên để tránh va chạm trực 
tiếp) sân và các cầu thủ được gọi sẽ hô tên 
thức ăn / thức uống / hoạt động phù hợp với 
thể loại của huấn luyện viên trước khi chạy vào 
sân lấy bóng và dẫn đến rổ.

•	 Người chơi sẽ chơi 1v1, 2v2, v.v. 

Câu hỏi tóm tắt giữa trận đấu
•	 Có khó để nghĩ ra đồ ăn, đồ uống hoặc hoạt 

động trước khi chạy ra chơi không?
•	 Danh mục nào là khó nghĩ nhất? Tại sao?

Tiến triển
•	 Thử thách người chơi với các danh mục cụ thể 

hơn:
•	 Rau xanh
•	 Hoa quả màu vàng 
•	 Các kiểu giãn cơ (yêu cầu người chơi thực hiện 

những động tác này trước khi chạy lấy bóng!)
•	 Những cách để giảm bớt căng thẳng
•	 Các loại tự chăm sóc

Mẹo thích ứng cho các lứa tuổi khác nhau
Thách thức cầu thủ hoàn thành một động tác trước khi ghi điểm 
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Kế hoạch phiên 2
Lĩnh vực trọng tâm: Dinh dưỡng
Thời gian: Khoảng 1 giờ 15 phút

Ba hoạt động này bao gồm các chủ đề học tập 
về dinh dưỡng và cách lựa chọn lành mạnh có 
thể giúp chúng ta có một cuộc sống lành mạnh. 
Chúng tôi khuyên bạn nên bắt đầu bằng trò chơi 
khởi động, chuyển sang trò chơi ứng dụng và kết 
thúc bằng trò chơi dựa trên đấu tập để giúp người 
tham gia dễ dàng tham gia và chủ đề được đề cập. 

Điểm huấn luyện trong ngày: Hôm nay, chúng ta 
sẽ thực hiện một số hoạt động giúp chúng ta tìm 
hiểu về dinh dưỡng. Dinh dưỡng là về các loại thực 
phẩm khác nhau mà bạn ăn để giúp cơ thể khỏe 
mạnh và rất quan trọng để trở thành phiên bản tốt 
nhất của chính bạn. 

Trò chơi khởi động: Đèn đỏ, đèn xanh 

Trò chơi áp dụng: Mang bóng về nhà

Đấu tập: 1v1, 2v2, 3v3

Để nhấn mạnh dinh dưỡng trong trò chơi này, hãy 
đưa thêm nhiều câu hỏi để người chơi trả lời trước 
khi bước vào trò chơi về đồ ăn, thức uống và kiến ​​
thức chung về dinh dưỡng. 

Kế hoạch phiên 3
Lĩnh vực trọng tâm: Sức khỏe tâm thần 
Thời gian: Khoảng 1 tiếng

Ba hoạt động này bao gồm các chủ đề học tập về 
tầm quan trọng của sức khỏe tâm thần và phúc 
lợi để có một cuộc sống khỏe mạnh. Chúng tôi 
khuyên bạn nên bắt đầu bằng trò chơi khởi động, 
chuyển sang trò chơi ứng dụng và kết thúc bằng 
trò chơi dựa trên đấu tập để giúp người tham gia 
dễ dàng tham gia và chủ đề được đề cập. Đặc biệt 
với chủ đề này, chúng tôi nhận thấy rằng mức độ 
chia sẻ là rất quan trọng. Chúng tôi đề nghị huấn 
luyện viên mô hình hóa về điều này và khuyến 
khích người tham gia chỉ chia sẻ ở mức độ mà họ 
cảm thấy thoải mái. 

Điểm huấn luyện trong ngày: Sức khỏe tâm thần 
có thể là một chủ đề khó nói nhưng nó cực kỳ quan 
trọng trong việc giúp tất cả chúng ta có một cuộc 
sống hạnh phúc và khỏe mạnh. Vui lòng chia sẻ và 
tham gia nhiều nhất có thể khi bạn cảm thấy thoải 
mái và đảm bảo rằng bạn không phán xét người 
khác về điểm yếu mà họ có thể thể hiện trong 
không gian này. 

Trò chơi khởi động: Chạm vào năm thứ

Trò chơi áp dụng: Cắt và lăn

Đấu tập: Hai cách ghi bàn

Ví dụ về kế hoạch phiên

Ví dụ về kế hoạch phiên sau đây được thiết kế để 
cho bạn thấy ví dụ về cách bạn có thể tích hợp 
các hoạt động Hoops + Health trong bộ công cụ 
này vào các buổi tập bóng rổ của mình. Mặc dù 
các kế hoạch phiên này dựa trên các chủ đề cụ 
thể nhưng nhiều trò chơi trong đó có thể được 
điều chỉnh cho phù hợp với các chủ đề khác. Ví 
dụ: Đèn đỏ, Đèn xanh có thể được điều chỉnh để 
nói về sức khỏe tâm thần hoặc thể chất / vận 
động. Hãy sáng tạo khi sử dụng các hoạt động 
này – bạn có quyền tự mình thích nghi!

Kế hoạch phiên 1
Lĩnh vực trọng tâm: Bổ sung nước / Thể dục
Thời gian: Khoảng 1 tiếng

Ba hoạt động này bao gồm các chủ đề tìm hiểu về 
nước và chuyển động cũng như mối liên hệ giữa hai 
thứ đó và giúp chúng ta sống một cuộc sống lành 
mạnh. Chúng tôi khuyên bạn nên bắt đầu bằng trò 
chơi khởi động, chuyển sang trò chơi ứng dụng và 
kết thúc bằng trò chơi dựa trên đấu tập để giúp 
người tham gia dễ dàng tham gia và chủ đề được 
đề cập. 

Điểm huấn luyện trong ngày: Hôm nay, chúng ta 
sẽ nói về tầm quan trọng của việc tập thể dục và 
vận động trong việc giúp mọi người có một cuộc 
sống khỏe mạnh. Ngoài ra, chúng ta sẽ nói về vai 
trò quan trọng của việc đủ nước trong việc hỗ trợ 
cơ thể bạn cảm thấy khỏe mạnh và khỏe mạnh 
trong các trường hợp khác nhau. 

Trò chơi khởi động: Úp rổ tính lượng nước 

Trò chơi áp dụng: Đấu loại trực tiếp

Để phù hợp với chủ đề của phần này, hãy đảm bảo 
các câu hỏi mà người tham gia trả lời để quay lại trò 
chơi là về giãn cơ, tập thể dục hoặc bổ sung nước. 

Ví dụ: Để quay lại hàng / trận đấu, người chơi cần 
hô lên ba loại bài tập!

Đấu tập: Đấu tập giải lao!
Đối với kiểu đấu tập này này, hãy bổ sung thêm 
bối cảnh xung quanh tầm quan trọng của việc nghỉ 
giải lao để giúp cơ thể bạn xử lý việc tập thể dục 
và vận động. 
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