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Berikut adalah beberapa panduan umum pelatihan Hoops + Health yang
dapat membantu Anda melaksanakan aktivitas dengan cara yang aman,
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Introduksi

Bersikap ramah dan Inklusif: Perlakukan

Definisikan Ulang Kesuksesan: Jelajahi

6.
Diciptakan pada tahun 2023, Hoops + Health adalah program yang didirikan bersama oleh Sun Life dan pemain Andatde?ga:; :alik darlltgaitikan maknzla(.bat:u dbar(;kzmgn:lanr?an/k:su§§§sanlyang
yayasan global Beyond Sport untuk mengatasi masalah yang saat ini jadi perhatian di kalangan remaja semus Ora_l_n,g Er Id at dalam aktivitas idak Enqngl in berbeda karl ° al rz?gka ra‘f|5|onak
terkait kurangnya aktifitas fisik diluar ruangan dan kurangnya perilaku gerak di kalangan remaja di Asia g(?lri)e thJt. It ak ada seorang plun yantg tida m'ia nya n;e;:eg]i an so USI) reatit untu
yang akibatnya dapat mempengaruhi masalah kesehatan. tiloatkan atau menunggu dalam antrean suatumasalanh, bekerja sama).
panjang. 7. Ajukan Pertanyaan: Ajukan pertanyaan
Program komunitas regional menggunakan bola basket untuk meningkatkan kesehatan dan kebahagiaan, Tunjukkan Contoh: Saat menjelaskan kepada pemain Anda tentang permainannya,
di enam wilayah (Hong Kong, Indonesia, Malaysia, Filipina, Vietnam, dan Singapura) dengan fokus khusus sesuatu kepada pemain Anda, usahakan alih-alih memerintah mereka. Biarkan mereka
pada dukungan terhadap anak-anak yang kurang beruntung yang menghadapi hambatan kesehatan. untuk menunjukkan contoh sesering menghubungkan antara permainan dan
mungkin, alih-alih menjelaskan sesuatu kehidupan mereka.
Tujuan dari Pedoman ini dengan kata-kata. 8. Dukung Kreativitas: Pikirkan berbagai cara
Pedoman untuk mendidik pelatih ini ditujukan untuk pelatih atau guru olahraga dari semua tingkat Maksimalkan Waktu Aktif: Targetkan untuk memainkan permainan dan sesuaikan
pengalaman yang bekerja dengan remaja berusia 6-21 tahun. Pedoman ini menggunakan olahraga setidaknya 80% waktu untuk bermain secara dengan isu sosial yang berbeda atau kebutuhan
bola basket, tetapi tidak diperlukan pengetahuan sebelumnya tentang olahraga tersebut untuk dapat aktif dengan hanya 20% menjelaskan aturan pemain yang berbeda (usia, kemampuan, dIl.).
menggunakan aktivitas tersebut dalam pekerjaan Anda. Perangkat ini ditujukan untuk membantu kaum dan mendiskusikan dampak permainan. . . . s
. . . . . . . . 9. Berimprovisasi: Jika Anda tidak memiliki
muda mempelajari cara hidup sehat melalui bola basket, alih-alih memupuk prestasi dalam bola basket. Gunakan perkembangan untuk belajar sambil .
. o . . . L ) semua peralatan yang dibutuhkan untuk
Oleh karena itu, untuk menggunakan pedoman ini secara efektif, pelatih harus memberikan aktivitas bermain. . .
. . ) . sebuah permainan, sederhanakan saja atau
dengan penekanan pada hidup sehat. Pelatih dapat membuat sesi berdasarkan format yang diusulkan . . ) )
. . L ) A ; - Berlatih Kesabaran: Bersabarlah dengan gunakan alternatif (misalnya botol sebagai
dalam pedoman ini atau mendesainnya sendiri. Diharapkan para pelatih akan melengkapi kegiatan ini . . . L
. . . o . 3 pemain Anda dan beri mereka waktu untuk pengganti kerucut, kaus yang diselipkan
dengan kegiatan lain berbasis bola basket sesuai pilihan mereka. Pengguna tidak diharapkan untuk . . .
o . . memahami aturan dan mengembangkan sebagai pengganti kaus bernomor punggung).
menggunakan pedoman ini secara eksklusif dalam pekerjaan mereka. .
strategi untuk memecahkan masalah. . . . .
10. Menikmati permainannya: Jika Anda

Panduan ini akan memberi para pelatih:

Rencana yang disarankan
untuk mengubah sesi agar
menggunakan olahraga

Fakta-fakta utama tentang
pentingnya aktivitas fisik,
nutrisi sehat, dan hidrasi

Teknik dan ide permainan
baru untuk melibatkan kaum
muda yang tidak aktif melalui
bagi kaum muda untuk bola basket dan berkontribusi
berkontribusi pada gaya hidup pada pendidikan kesehatan
sehat. dan kebahagiaan.
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sebagai alat perubahan sosial.

Berdayakan Pemecahan Masalah dan
Toleransi Kesalahan: Biarkan para pemain
memecahkan masalah. Solusi Anda mungkin
tidak cocok untuk mereka. Dorong mereka
untuk berbagi ide satu sama lain. Anda dan
pemain Anda kadang membuat kesalahan!
Nikmati dan belajar melalui mereka.
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menikmati permainannya, pemain Anda akan
mengikutinya. Temukan cara baru untuk
mencintai apa yang Anda lakukan dan Anda
akan menciptakan lingkungan di mana belajar
menjadi menyenangkan.

Pengamanan & Perlindungan: Untuk Prosedur

Pengamanan Anak secara lebih lengkap, silakan lihat
Pengamanan Internasional untuk Anak dalam Olahraga.



https://culture.safeinsport.org/resources
https://culture.safeinsport.org/resources

Fakta-fakta Utama

Panduan Aktivitas Fisik

Panduan Universal untuk
Anak-anak (usia 5-17 tahun)

Organisasi Kesehatan
Dunia menganjurkan agar
anak-anak berpartisipasi
dalam setidaknya rata-rata
60 menit per hari aktivitas
fisik intensitas sedang
hingga berat, sebagian
besar berupa aktivitas

aerobik, sepanjang minggu.

Aktivitas aerobik dengan
intensitas tinggi, serta

aktivitas yang memperkuat

otot dan tulang, harus

dilakukan setidaknya 3 hari

seminggu.

Kiat-kiat

Melakukan beberapa
aktivitas fisik lebih baik
daripada tidak melakukan
apa pun.

Anak-anak dan remaja
harus memulai dengan
melakukan aktivitas

fisik dalam jumlah kecil,
dan secara bertahap
meningkatkan frekuensi,
intensitas, dan durasinya
seiring berjalannya waktu.

Panduan WHO tentang aktivitas fisik dan perilaku kurang gerak

Manfaat

Peningkatan kebugaran
fisik (kardiorespirasi dan
otot)

Kesehatan kardiometabolik
(tekanan darah, resistensi
insulin)

Kesehatan tulang

Hasil kognitif (performa
akademis)

Kesehatan mental
(mengurangi gejala
depresi)
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FAKTA-FAKTA UTAMA

Panduan Hidrasi

Rekomendasi umum dari
Organisasi Kesehatan Dunia

Orang dewasa dengan
berat 60kg harus minum
dua liter air per hari

+  Anak dengan berat 10kg
harus minum satu liter air
per hari

Panduan WHO untuk Kualitas Air Minum
Air, sanitasi dan kebersihan (WASH)

Kualitas air minum/air yang dapat diminum

Segala upaya harus dilakukan untuk mencapai kualitas air minum
setinggi mungkin dan memeriksa sumber air untuk mengetahui
tanda-tanda kontaminasi sebelum diminum.

Kontaminasi mikroba dan kimia pada air minum dapat
menimbulkan komplikasi kesehatan yang serius.

Faktor-faktor yang mungkin mengindikasikan air minum tidak
aman meliputi:

Sumber: air langsung dari sungai, danau atau kolam terbuka
tanpa pengolahan

Kontaminan yang terlihat: air keruh atau berubah warna, adanya
serpihan atau sedimen

Bau/rasa tidak sedap: bau yang kuat seperti telur busuk atau
rasa logam

Fasilitas sanitasi: praktik kebersihan yang buruk di sekitar
sumber air dapat menyebabkan kontaminasi

- Aktivitas fisik meningkatkan
kebutuhan air tubuh karena
kehilangan cairan melalui
keringat.

Sebelum berolahraga:
Mengonsumsi air sebelum
melakukan aktivitas fisik untuk
memastikan hidrasi yang cukup.

Selama berolahraga: Minum air
putih secara teratur, terutama
saat cuaca panas atau lembap.

Setelah berolahraga: Mengisi
kembali cairan yang hilang
selama aktivitas dengan minum
air setelah berolahraga.
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+  Pantau warna urine: urine berwarna kuning muda
menunjukkan hidrasi yang tepat

- Sesuaikan dengan iklim: Di lingkungan yang panas atau
lembab, tingkatkan asupan cairan untuk mengimbangi
kehilangan keringat

+  Seimbangkan sumber cairan: Gabungkan berbagai
minuman dan makanan yang menghidrasi, seperti buah-
buahan dan sayuran, ke dalam makanan Anda.

Mayo Clinic, 2022


https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/70050/WHO_HSE_WSH_09.05_eng.pdf
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256

FAKTA-FAKTA UTAMA

Panduan Nutrisi

Asosiasi kesehatan nasional dari Hong Kong, Filipina, Vietnam dan Singapura merekomendasikan

agar kaum muda:

2

Makan Makanan yang Pilih Biji-bijian Utuh dan

Beragam Karbohidrat Sehat

- Sertakan kelompok Pilihlah pilihan yang
makanan yang berbeda lebih sehat seperti beras
dalam makanan sehari-hari merah, roti gandum, dan
untuk memastikan gizi biji-bijian utuh dibanding
seimbang. karbohidrat olahan.
Konsumsilah campuran Sertakan berbagai
biji-bijian pokok, sumber makanan pokok seperti
protein, sayur-sayuran, dan nasi, umbi-umbian, dan
buah-buahan. biji-bijian utuh.

<] &

Prioritaskan Buah dan Batasi Lemak, Gula, dan

Praktikkan Makan yang Aman

dan Penuh Perhatian

+ Cuci tangan sebelum
makan hapus saja bagian
ini untuk mencegah
kontaminasi.
Bacalah label makanan
untuk membuat pilihan
yang tepat tentang bahan
dan kandungan nutrisi.

&

Jaga Berat Badan Sehat dan
Gaya Hidup Aktif
Seimbangkan asupan

Sayuran Garam yang Tidak Sehat

Usahakan mengonsumsi
setidaknya 5 porsi buah
dan sayur per hari.

Pilihlah produk pertanian
yang segar, musiman, dan
tersedia secara lokal untuk
mendapatkan manfaat gizi
yang maksimal.

Kurangi asupan lemak
jenuh, makanan yang
digoreng, dan makanan
ringan olahan.

Gunakan garam beryodium
secukupnya dan kurangi
penambahan gula pada
makanan dan minuman.
Konsumsi gula berlebih
dikaitkan dengan
perkembangan penyakit
tidak menular seperti
Diabetes Tipe 2.

kalori dengan aktivitas
fisik untuk mencapai dan
mempertahankan berat
badan yang sehat.
Terlibat dalam aktivitas
fisik rutin seperti berjalan
kaki, bersepeda, atau
latihan pada umumnya.

X
Ya:i =
Konsumsi Cukup Protein Tetap Terhidrasi dengan Air
- Sertakan protein nabati yang Aman

&

Gunakan Metode Memasak
yang Sehat
Pilih mengukus,

Organisasi Pangan dan Pertanian PBB — Filipina

(kacang-kacangan, biji-
bijian, tahu) dan hewani
(ikan, unggas, telur).

Batasi daging merah

dan daging olahan untuk
mengurangi risiko penyakit
kronis.

Minumlah setidaknya 6-8
gelas air yang aman dan
bersih setiap hari.

Batasi minuman manis,
alkohol, dan minuman
berkafein tinggi.

Organisasi Pangan dan Pertanian PBB — Vietnam

Asosiasi Ahli Gizi Hong Kong

Universitas Nasional Singapura

Heal

thHub (Badan Promosi Kesehatan)
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memanggang, dan
merebus ketimbang
menggoreng.

Masaklah di rumah lebih
sering dan pilih pilihan
yang lebih sehat saat
makan di luar.

FAKTA-FAKTA UTAMA

Kesehatan Mental

Kesehatan mental merupakan komponen penting kesehatan yang sering kali diabaikan.

Menurut Organisasi Kesehatan Dunia, satu dari tujuh
(14%) anak berusia 10-19 tahun di seluruh dunia
mengalami gangguan mental, yang mencakup 15%
dari beban penyakit global pada kelompok usia ini.

Depresi, kecemasan, dan gangguan perilaku
merupakan penyebab utama penyakit dan
kecacatan di kalangan remaja.

Bunuh diri merupakan penyebab kematian ketiga di
antara mereka yang berusia 15-29 tahun.

Tanda dan gejala masalah’

kesehatan mental

Perubahan perilaku (perubahan suasana
hati)

Penurunan performa

Keluhan fisik umum (misalnya sakit
kepala, sakit perut)

Kesulitan belajar
Menarik diri dari pergaulan

Perubahan kebiasaan makan

Ciptakan lingkungan tim yang aman (mendengarkan secara aktif, menekankan kerja sama tim,

mengatasi perundungan dan pelecehan)

Dorong komunikasi terbuka (lakukan pengecekan terhadap semua peserta secara teratur, buat

aktivitas membangun tim, bagikan pengalaman)

Membudayakan perawatan diri (menekankan pentingnya istirahat dan pemulihan, mendorong

makan sehat)

Kesehatan Mental Remaja - WHO

Bagaimana Mengenali Depresi dan Kecemasan pada Atlet Muda - Asosiasi Psikiatri Amerika

Kesehatan Mental Olahraga Remaja: 5 Cara Pelatih Dapat Membantu - 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/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
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/

FAKTA-FAKTA UTAMA

Pencegahan Cedera

Banyak asosiasi kesehatan memberikan panduan bagi pelatih olahraga untuk membantu mencegah

cedera di antara pemain mereka

Pemanasan sebelum latihan atau olahraga apa
pun sangat penting untuk mencegah cedera
dan mempersiapkan tubuh pemain Anda untuk
beraktivitas.

Kiat-kiat Pemanasan

«  Pemanasan harus berlangsung setidaknya
5 hingga 10 menit dan menghasilkan
peningkatan bertahap dalam detak jantung
dan laju pernapasan.

Semakin intens aktivitasnya, semakin lama
pemanasannya. Ubah aktivitas yang akan
dilakukan pemain Anda seperti berlari,
berjalan, atau bersepeda dan lakukan
pemanasan dengan kecepatan yang lebih
lambat (joging, berjalan perlahan).

Asosiasi Jantung Amerika

Pendinginan setelah latihan sama pentingnya

den

gan pemanasan untuk mengembalikan detak

jantung dan laju pernapasan pemain secara
bertahap ke tingkat istirahat.

Kia

t-kiat Pendinginan
Peregangan penting untuk mengurangi kram
dan kekakuan otot.

Pemain harus menahan setiap peregangan
selama 10 hingga 30 detik.

Setiap peregangan harus kuat, tetapi tidak
menyakitkan. Jangan melompat-lompat.

Pemain harus bernapas ketika melakukan
peregangan. Buang napas saat meregangkan
tubuh, dan tarik napas saat menahan
peregangan.

Mencegah cedera olahraga

&

Pastikan pemain
tetap terhidrasi.
Mereka harus minum
air yang cukup untuk
mencegah dehidrasi,
kelelahan karena
panas, dan paparan
panas.

Sekolah Kedokteran John Hopkins

Penting untuk
menggunakan
peralatan atau
perlengkapan yang
tepat dan memakai
sepatu yang
mendukung.
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Tunjukkan kepada
pemain Anda teknik
yang tepat untuk
bermain basket
dengan aman.

Biarkan pemain
beristirahat ketika
lelah, dan hindari
olahraga jika mereka
lelah, tidak sehat,
atau saat cedera.

Aktivitas Bola Basket

Halaman berikut akan memperkenalkan berbagai permainan dan aktivitas bertema bola basket yang
dapat Anda gunakan untuk mengedukasi kaum muda tentang berbagai aspek kesehatan dan kebahagiaan.
Permainan ini dirancang agar mudah disesuaikan dengan kemampuan pemain, peralatan yang tersedia,
dan konteks lokal. Jangan ragu untuk menyesuaikan dengan bagaimana permainan disampaikan sesuai
kebutuhan Anda.

Kunci Tipe-tipe Permainan

Pemanasan: Pemanasan biasanya dilakukan di awal sesi agar pikiran dan tubuh peserta
sigap dan siap! Pemanasan ini biasanya tidak terlalu rumit dan lebih pendek.

. Permainan Terapan: Latihan dalam permainan yang berfokus pada keterampilan atau
jenis permainan tertentu yang akan dilatihkan pemain selama berlangsungnya aktivitas.

Scrimmage: Scrimmage adalah saat pemain bermain dalam lingkungan atau situasi
permainan sesungguhnya. Latihan ini lebih bersifat mengalir bebas!

Setiap sesi permainan basket seharusnya merupakan kombinasi dari ketiga jenis permainan ini.

Kunci Diagram

Pemain +  Tembakan

Pelatih +  Kerucut

Gerakan +  Bola
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https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/warm-up-cool-down
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/sports-injuries/preventing-sports-injuries

Pemanasan

Sentuh Lima Benda

N 7

"4 N

Ini adalah kegiatan pemanasan yang baik untuk

tidak hanya menghangatkan tubuh atlet tetapi juga

menghangatkan pikiran mereka dan bagaimana

mereka berpikir tentang konsep “kesehatan.”

- Panggil pemain Anda untuk membentuk lingkaran
untuk memulai aktivitas ini di tengah-tengah
ruangan Anda. Tujuan permainan ini adalah

agar pemain menyentuh lima objek atau benda
berbeda di area sekitar program Anda, dan
kembali ke lingkaran tengah secepat mungkin.
Mulailah dengan perintah sederhana, seperti
“sentuh lima benda yang berwarna biru” untuk
membiasakan peserta dengan aktivitas tersebut.
Jangan ragu untuk menggunakan warna tertentu,
atau jenis bahannya (misalnya “benda yang
terbuat dari logam”) tergantung pada lingkungan
sekitar Anda.

Di putaran kedua, mintalah pemain untuk
“menyentuh lima benda yang membantu mereka
menjalani hidup lebih sehat.”

Tanyakan kepada remaja peserta benda apa saja
yang mereka sentuh, dan mengapa. Carilah 2
hingga 3 peserta untuk berbagi hal yang berbeda.
Tekankan bahwa orang yang berbeda
kemungkinan besar menyentuh benda yang
berbeda, dan memiliki alasan yang berbeda
mengapa mereka melakukannya. Ini akan menjadi
bagian penting dari putaran berikutnya!

Kiat-kiat Adaptasi

Jika Anda memiliki kelompok yang lebih berorientasi pada bola basket, Anda dapat menambahkan
satu bola per orang atau kelompok yang harus mereka giring sambil menyentuh lima benda. Ini juga
merupakan adaptasi yang mungkin lebih disukai oleh kelompok peserta yang lebih tua.
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Instruksi Video

Waktu: 15-20 menit

{:@} Perlengkapan yang dibutuhkan: Tidak

diperlukan perlengkapan untuk putaran dasar,
nomor dada untuk putaran kedua (jika pemain
merasa lebih nyaman memakai nomor dada/
kaus), satu bola per pemain untuk adaptasi.

Pada putaran ketiga, para pemuda harus
membentuk kelompok yang beranggotakan 3
orang. Jika nyaman, mereka harus berpegangan
tangan atau bergandengan tangan dan tetap
terhubung selama kegiatan berlangsung. Jika
tidak nyaman bersentuhan, Anda dapat meminta
mereka memegang kaus di antara setiap pemain
untuk membentuk rantai.
Dalam kelompoknya, mereka harus “menyentuh
lima hal yang membuat mereka merasa nyaman
dan bahagia.” Pastikan kelompok bekerja sama
untuk menyentuh lima hal yang beresonansi atau
dipahami dengan atau oleh SELURUH kelompok.
Ini akan mendorong diskusi singkat!
Setelah mereka kembali ke kelompok, mintalah
beberapa peserta untuk berbagi tentang
bagaimana pengalaman mereka:
Apakah kelompok mengalami kesulitan
dalam menyepakati benda mana yang akan
disentuh? Mengapa atau mengapa tidak?
Apa saja yang disentuh kelompok Anda, dan
mengapa?
Dalam evaluasi Anda pada putaran ini,
Anda dapat menekankan bagaimana orang
menemukan kegembiraan, kepuasan,
dan kesehatan mental yang positif dalam
berbagai aktivitas dan tempat. Setiap orang
unik dalam hal ini, tetapi ada juga benang
merah di antara kita semua! Penting untuk
memikirkan apa yang membuat Anda bahagia
dan apa yang membuat orang lain bahagia
untuk menjaga kesehatan mental yang positif.
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Pemanasan

Lampu Merah, Lampu Hijau
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Ini adalah kegiatan pemanasan yang baik untuk
tidak hanya menghangatkan tubuh atlet tetapi juga
menghangatkan pikiran mereka dan bagaimana
mereka berpikir tentang konsep “kesehatan.”
Pemain akan berbaris di sepanjang garing
belakang atau di sepanjang garis samping di satu
sisi lapangan, dengan pelatih di ujung lapangan
atau area yang berlawanan. Tujuan permainan
ini adalah agar para peserta dapat mencapai sisi
lapangan pelatih secepat mungkin.
Pada putaran pertama, saat berteriak “lampu
hijau”, peserta akan berlari melintasi lapangan,
saat berteriak “lampu kuning”, peserta akan
berjalan perlahan melintasi lapangan, dan saat
berteriak “lampu merah”, peserta harus berhenti.
Jika pelatih melihat peserta berlari saat
lampu kuning, atau peserta bergerak saat
lampu merah, peserta tersebut akan dikirim
kembali ke garis start untuk memulai lagi.
Setelah putaran pertama, pelatih akan
menyebutkan nama makanan:
Peserta harus berlari ketika pelatih menyebutkan
makanan yang menurut peserta sehat.
Peserta harus berjalan ketika pelatih
menyebutkan makanan yang menurut
peserta bersifat netral
Peserta harus berhenti ketika pelatih
menyebutkan makanan yang menurut
peserta tidak sehat.

Kiat-kiat Adaptasi

Jika Anda memiliki kelompok yang lebih tua atau lebih terampil (atau Anda tertarik untuk

Instruksi Video

Waktu: 20-30 menit

Perlengkapan yang dibutuhkan: Satu bola
per pemain untuk adaptasi

Tanyakan kepada para biar selaras dgn kata lkain
yg hanya remaja peserta mengapa beberapa
orang mungkin mengklasifikasikan makanan
dengan cara yang berbeda. Makanan apa yang
menurut Anda sehat? Mengapa? Makanan apa
yang menurut Anda tidak sehat? Dan makanan
apa yang netral?

Tanyakan kepada mereka apa yang menurut
mereka membuat makanan sehat.

Pada putaran final, pelatih akan menyebutkan
nama minuman:
Peserta harus berlari ketika pelatih
menyebutkan minuman yang menurut
peserta sehat
Peserta harus berjalan ketika pelatih
menyebutkan minuman yang menurut
peserta bersifat netral
Peserta harus berhenti ketika pelatih
menyebutkan minuman yang menurut
peserta tidak sehat.
Lakukan evaluasi pada putaran ini dengan
cara yang sama seperti putaran sebelumnya -
minuman apa yang mereka pilih saat berlari,

berjalan, dan berhenti? Mengapa?
vy
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membangun beberapa aspek berbasis keterampilan pada latihan ini), Anda dapat menambahkan
bola per orang untuk digiring saat mereka berlari melintasi lapangan (bola harus berhenti bergerak

saat orang tersebut berhenti bergerak).

Anda juga bisa meminta mereka memainkan permainan yang sama secara berpasangan atau dalam
kelompok kecil sehingga mereka harus memutuskan apa yang harus dilakukan bersama yang dapat
menciptakan beberapa diskusi singkat kelompok kecil.

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Pemanasan

Zona Menggiring

Instruksi Video

(Karbohidrat, Lemak, Protein)
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Buatlah lingkaran kerucut di tengah lapangan,

di sinilah pemain akan memulai setiap putaran.
Kemudian, buatlah “zona" di sepanjang dua garis
belakang dan dua garis samping (atau di empat
area di mana pun Anda bermain) menggunakan
kerucut warna yang berbeda, jika memungkinkan.

Setiap zona kerucut akan mewakili kategori
blok perbaikan nutrisi: Karbohidrat, Lemak,
Protein, atau campuran nutrisi dari ketiganya
Pelatih akan menyebutkan makanan tertentu,
dan peserta akan menggiring bola menuju
zona/kategori makanan yang menurut mereka
merupakan bagian dari makanan tersebut.
Anda dapat memulai dengan yang lebih mudah
dan menjadi lebih rumit seiring berjalannya
waktu! Umumkan kategori makanan yang
benar (atau kategori-kategori) setelah para
peserta berlari ke zona mereka. Setelah setiap
putaran (setiap makanan disebutkan), pemain
akan menggiring bola kembali ke lingkaran
tengah untuk memulai lagi.

Kiat-kiat Adaptasi untuk Berbagai Usia

Waktu: 10-15 menit

Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola,
kerucut

Makanan dapat mencakup yang berikut
ini, tetapi kami menganjurkan para pelatih
untuk menggunakan makanan yang umum
di komunitas mereka:

Pisang (karbohidrat)

Kubis (karbohidrat)

Nasi (karbohidrat)

Daging sapi (protein/lemak)

Minyak goreng (lemak)

Mentega/Minyak Samin (lemak)

Makanan mana yang paling mudah untuk
dipilih? Makanan mana yang paling sulit
untuk dipilih?

Kategori mana yang paling sulit dipahami atau
dipilih? Mengapa?

Untuk putaran kedua, para peserta akan
bekerja secara berpasangan, dan mereka harus
menggiring bola dan memutuskan bersama
termasuk dalam kategori mana makanan

tersebut. N .
"\
=

Setiap 3 putaran, Anda dapat mengganti tangan atau jenis gerakan menggiring bola yang
dipraktikkan peserta (misalnya hanya kiri, hanya kanan, keduanya, di antara kedua kaki)

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Pemanasan
Instruksi Video

Knockout

Waktu: 20-30 menit

@ Perlengkapan yang dibutuhkan: 2-3 bola

(pelatih dapat memilih jumlahnya tergantung
pada usia - untuk peserta yang lebih muda,
jumlah yang dibutuhkan lebih sedikit) contoh
perilaku sehat (seperti berolahraga, tetap

Knockout adalah permainan bola basket klasik di
mana para pemain berusaha mengalahkan orang
di depan mereka tanpa dikalahkan oleh pemain di

belakang mereka.

Semua peserta berbaris di belakang garis
lemparan bebas. Dua pemain pertama dalam
barisan akan memegang bola.

Permainan dimulai dengan orang pertama
dalam barisan yang menembak dari garis
lemparan bebas. Jika bolanya tidak masuk,
mereka akan mengambil bola pantulannya dan
mencoba mencetak skor secepat mungkin.
Begitu pemain pertama selesai menembak,
orang di belakangnya akan menembak, dan
terus mencoba dan mencetak skor secepat
mungkin.

Jika penembak kedua memasukkan bola

ke keranjang sebelum orang di depannya,
pemain di depan keluar. Jika orang pertama
berhasil memasukkan bola ke keranjang
terlebih dahulu, maka ia akan mengoper bola
kepada orang berikutnya dalam barisan dan
permainan akan dilanjutkan.

Saat seorang pemain keluar, mereka akan
berlari ke samping dan meneriakkan 1-3

Kiat-kiat Adaptasi untuk Berbagai Usia

terhidrasi, makan makanan sehat, peregangan,
dil.)

Ketika pemain menyebutkan jumlah pilihan
sehat yang tepat, mereka dapat bergabung
kembali dalam permainan

Mainkan selama 5-8 menit sebelum melakukan
evaluasi dan bermain lagi!

Sulitkah untuk menemukan banyak makanan
atau perilaku sehat? Mana yang menurut Anda
paling sulit dilakukan? Bagaimana tekanan
waktu dan keinginan Anda untuk kembali
bermain memengaruhi kemampuan Anda
dalam memunculkan ide?

Untuk putaran kedua, alih-alih mencantumkan
pilihan sehat untuk kembali bermain, pemain
harus menunjukkan peregangan atau latihan
yang membantu mereka menjaga tubuh

mereka. iy
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Untuk memasukkan lebih banyak gerakan atau lari ke dalam permainan ini, saat pemain keluar,
mereka mungkin harus berlari dan menyentuh garis akhir lapangan di satu sisi sebelum menemui

pelatih untuk kembali ke permainan.

Jika Anda memiliki banyak pemain, Anda dapat membentuk beberapa antrean (satu di setiap
elbow atau di sudut), dan meminta pemain bergabung dengan antrean baru saat mereka

kembali ke permainan. Ini bisa kacau, tapi seru!

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Pemanasan

Operan Identitas

Penjelasan tentang aktivitas basket klasik yang
menghangatkan tubuh kita dan membuat kita
siap bermain. Ini membantu kita mengenali bola
dan tubuh kita, sehingga kita bisa bermain sebaik-
baiknya.

Seperti membiasakan diri dengan bola sebelum
pertandingan, menjadi lebih nyaman dan
berpikir tentang diri kita sendiri dan siapa kita
dapat memperlengkapi kita dengan lebih baik
untuk memainkan permainan kehidupan! Dalam
kegiatan ini, Anda akan melakukan serangkaian
latihan pemanasan dengan berpasangan.
Dengan setiap kegiatan, kita akan meningkatkan
rasa nyaman kita dengan berbagai jenis operan.
Pada saat yang sama, kita akan memikirkan
tentang siapa diri kita - dari hal-hal yang
membentuk kita hingga harapan-harapan kita
untuk masa depan.

Bila kita mengenal diri kita sendiri, kita akan
lebih mampu menghadapi hal-hal yang datang
dalam hidup kita.

Dengan berpasangan, ambil sebuah bola. Setiap
putaran, pasangan akan saling mengoper selama
dua menit sembari bergiliran menjawab pertanyaan.
Pertanyaan-pertanyaan ini akan ditanyakan oleh
pelatih di awal setiap putaran.

Pada putaran pertama, pemain akan berlatih
gerakan operan dada.
Pertanyaan: Apa satu hal yang membuat
Anda merasa bahagia? Apa yang membuat
Anda bahagia? Bagaimana rasanya di tubuh
Anda?
Pada putaran kedua, pemain akan berlatih
operan pantul.

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health

Instruksi Video

Waktu: 20-30 menit

Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola, kaus
bernomor dada, kerucut

Pertanyaan: Apa yang Anda sukai dari diri
Anda? Mengapa?
Pada putaran ketiga, pemain akan menggiring
bola sebanyak lima kali dengan tangan kiri dan
kemudian melakukan operan dada.
Pertanyaan: Apa satu hal yang Anda
banggakan dari diri Anda sendiri? Mengapa?
Pada putaran keempat, pemain akan menggiring
bola sebanyak lima kali dengan tangan kanan
dan kemudian melakukan operan memantul.
Pertanyaan: Siapakah seseorang dalam
hidup Anda yang Anda percaya? Mengapa
Anda memercayai mereka? Apa arti
memercayai seseorang bagi Anda?

Bagaimana rasanya berbagi tentang diri Anda
dengan cara ini?

Saat Anda mengembangkan jawaban dari
pertanyaan sebelumnya, apa yang Anda sadari
tentang diri Anda? Apakah lebih mudah atau
lebih sulit menjawab pertanyaan?

Perkembangan dari aktivitas ini dapat menjadi
tangga ke pertanyaan-pertanyaan di atas. Jadi
kalau Anda merasa tim Anda belum siap untuk
langsung masuk ke pertanyaan yang lebih pribadli,
Anda dapat memfokuskan putaran pertama pada
hal-hal yang mereka suka lakukan, makanan,
pemain/tim basket favorit, dll. Dan kemudian
setelah berdiskusi Anda dapat maju ke beberapa
pertanyaan ini untuk berbagi lebih banyak
tentang identitas satu sama lain. Anda juga
dapat melakukannya dari satu minggu ke minggu
berikutnya dan terus membangun lebih banyak
keterbukaan dan kerapuhan.
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Permainan Terapan

Kerahkan Segalanya
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Permulaan

Tujuan permainan ini adalah agar setiap tim
mengumpulkan bahan-bahan penyusun makanan
sehat. Siapkan empat kotak di setiap sudut
lapangan, dan satu kotak atau lingkaran di tengah
lapangan menggunakan kerucut (semuanya satu
warna). Bagilah kelompok Anda menjadi empat
tim yang sama banyaknya dan kirimkan setiap tim
ke sebuah kotak. Itu adalah “markas” mereka. Di
lingkaran tengah, letakkan bola, kerucut (idealnya
berwarna berbeda dari kotak), dan kausnya.

Jelaskan bahwa bola melambangkan karbohidrat,
kaus/kaus bernomor melambangkan lemak,

dan kerucut melambangkan protein. Pola

makan yang sehat terdiri dari kombinasi semua
unsur pembangun nutrisi ini. Tim harus bekerja
untuk membangun pola makan yang sehat
menggunakan bahan penyusun ini.

Tim harus mengumpulkan dan membawa ke area
mereka kombinasi bola, kaus, dan kerucut yang
mereka yakini dapat membantu membangun
pola makan sehat. Pemain diperbolehkan

berlari dan mengambil SATU benda pada satu
waktu dan membawanya kembali ke kotaknya.
Mereka juga dapat mencoba mencuri barang
dari kotak lain, meskipun pemain diizinkan untuk
mempertahankan kotak mereka (gaya bola
basket).

Kiat-kiat Adaptasi

Instruksi Video

Waktu: 20-30 menit

Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola,
kerucut, kaus

Pemain memiliki waktu dua menit untuk berlari
dan mengambil benda untuk dibawa kembali ke
kotak mereka. Setelah waktu habis, tiup peluit
dan minta pemain kembali ke markas mereka.

Evaluasi Singkat Tengah Permainan

Mintalah setiap tim berdiskusi satu sama lain
dan kemudian bagikan kepada kelompok:
Menurut Anda, apakah kombinasi bahan-bahan
Anda merupakan pola makan yang sehat?
Mengapa atau mengapa tidak?

Minta pemain untuk mempertimbangkan contoh
dari setiap kelompok makanan. Cobalah minta
peserta menyebutkan setidaknya 2 contoh dari
ketiganya.

Jelaskan bahwa diet sehat terdiri dari campuran
ketiga kelompok makanan tersebut.

Perkembangan

Untuk putaran kedua, dengan pemain
memahami pentingnya memiliki keseimbangan
antara ketiga kategori makanan tersebut untuk
menjaga pola makan yang sehat, mereka akan
bermain lagi dan mencoba menyeimbangkan
menu makan mereka.

Mainkan 1-2 putaran lagi seperti itu, dan lihat tim
mana yang berhasil mencapai diet sehat.
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Jika Anda ingin melatih keterampilan basket, pemain dapat melakukan gerakan khusus yang

terkait dengan pengambilan setiap benda:

Untuk mengambil bola, Anda harus menggiringnya

Untuk mengambil kerucut, Anda harus bergerak ke samping seperti Anda bermain bertahan

Untuk mengambil nomor dada, Anda perlu bergerak mundur ke area Anda

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Permainan Terapan

Jalur Layup Hidrasi

Instruksi Video

Permainan terapan

Melakukan Roll

Instruksi Video

4;' é\ 2, o Waktu: 20-30 menit
Waktu: 10-20 menit °

.@' Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola, kaus

‘{:C:)}‘ Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola, kaus bernomor dada, kerucut

Jika mereka memutuskan untuk berbalik

Permulaan Evaluasi Singkat Tengah Permainan Permulaan

Bagilah tim secara merata, dan tempatkan mereka
pada jalur layup. Tujuan permainan ini adalah
membuat tim Anda “minum” cukup air hari itu!
Setiap layup yang dilakukan tim Anda akan dihitung
dalam jumlah ons tertentu. Di awal setiap putaran,
pelatih Anda akan menyebutkan target ons untuk
hari itu tergantung pada tingkat aktivitas yang
berbeda dan tim Anda harus bekerja sama untuk
membuat layup dan menjumlahkan total ons Anda.

Di putaran 1, tim akan bekerja sama untuk
“minum” air secukupnya untuk satu hari (ketika
Anda tidak terlalu aktif). Jelaskan berapa ons
air yang ditargetkan itu dan bahwa setiap layup
yang dibuat berjumlah 5 ons. Tim akan bekerja
sama untuk menambahkan jumlah air yang
tepat, dan ketika mereka yakin telah mencapai
target, mereka semua akan duduk.

Di putaran 2, tim akan bekerja sama untuk
“minum” air secukupnya untuk satu hari di mana
Anda berolahraga selama satu jam. Jelaskan
berapa ons air yang ditargetkan itu dan bahwa
setiap layup yang dibuat berjumlah 5 ons. Tim
akan bekerja sama untuk menambahkan jumlah
air yang tepat, dan ketika mereka yakin telah
mencapai target, mereka semua akan duduk.

Kiat-kiat Adaptasi untuk Berbagai Usia

Pantulkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri setiap putaran

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health

Menurut Anda, mengapa Anda harus "minum”
lebih banyak air di babak kedua dibandingkan
babak pertama? Apakah Anda butuh waktu lebih
lama untuk mencapai jumlah yang tepat?
Apakah sulit untuk mempertahankan asupan air
tim Anda?
Bagaimana kita memastikan air yang kita minum
sehat? (*jangan ragu untuk menambahkan
informasi tentang penyaringan air atau
kebutuhan air spesifik di komunitas Anda)
Hal-hal apa saja yang mungkin menyebabkan
Anda membutuhkan lebih banyak air dari
biasanya?

Pikirkan tentang panas, olahraga, dan

jenis asupan makanan (misalnya, jika kita

makan banyak makanan asin atau manis,

kemungkinan besar kita membutuhkan lebih

banyak air)

Perkembangan

Lanjutkan ke putaran dengan jumlah air yang
berbeda-beda tergantung pada tingkat aktivitas
(dan berpotensi menambahkan asupan makanan
panas, asin/manis) serta ons per layup yang
dilakukan.

Untuk tantangan ekstra, berikan pemain sebuah
situasi: "Anda berlatih selama 30 menit dan
cuaca sangat panas" dan lihat berapa ons yang
mereka kira mereka butuhkan berdasarkan
berapa banyak layup yang mereka lakukan
sebelum duduk. Lihat siapa yang menjawab
dengan benar! Vi
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Siapkan latihan pick and roll (satu pemain di garis
belakang, satu di garis tiga poin, satu pemain
bertahan pasif, dan satu pemain outlet di sudut)
+  Pemain di garis tiga poin (penyerang) akan
memulai dengan menggiring bola.
Pemain di garis belakang akan berlari keluar
untuk memblokade pemain bertahan. Saat
pemain ini berlari, pelatih akan meneriakkan
skenario yang mungkin mereka hadapi dalam
hidup mereka, seperti:
Anda berselisih paham dengan teman Anda
Anda mendapat nilai jelek dalam ujian
Kami mendorong pelatih untuk membuat
skenario mereka sendiri, atau mengundang
pemain untuk mendukung mereka dalam
membuat beberapa skenario di setiap
putaran!
Penyerang akan menggiring bola, dan
pemblokade harus berbalik dan berlari
(alias roll) ke arah tertentu tergantung pada
bagaimana mereka ingin menangani situasi
tersebut:

Kiat-kiat Adaptasi untuk Berbagai Usia

dan langsung berlari ke arah keranjang dan
mencetak skor, mereka memberi sinyal
bahwa mereka ingin menangani situasi
tersebut sendirian
Jika mereka melakukan roll langsung ke
arah keranjang dan meminta operan bola
dari rekannya di sisi lain lapanganartinya
mereka memberi sinyal bahwa mereka ingin
mendapat dukungan dalam situasi tersebut
Lakukan beberapa putaran untuk setiap pemain
di garis belakang, dan minta mereka bergiliran
untuk mencoba posisi yang berbeda

Evaluasi Singkat Tengah Permainan

Ke arah manakah Anda paling sering memilih
untuk melakukan roll? Apakah Anda lebih suka
memproses situasi sendiri atau bersama orang
lain?

Kapan menurut Anda saat terpenting untuk
berbagi informasi dengan orang lain? Mengapa
seperti itu?

Sulitkah untuk berbagi dengan orang lain?

Mengapa atau mengapa tidak?
N \'I / 4

Untuk kelompok pemain yang lebih besar, pikirkan untuk menambahkan beberapa pemain
bertahan untuk membangun kelompok yang lebih besar, ATAU

Ubah aktivitasnya sehingga pemain berada dalam kelompok yang terdiri dari empat orang
berlatih pick and roll menjauh dari keranjang basket sementara pelatih meneriakkan

skenario ke seluruh kelompok

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Scrimmage

Qae
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Bagilah kelompok Anda menjadi beberapa tim dan
persiapkan mereka untuk berlatih selama 15 menit.
Ini adalah scrimmage pada umumnya, kecuali ada
aturan berbeda tentang istirahat:

Bagilah kelompok Anda ke dalam tim yang
beranggotakan 10 orang, dan beri nomor
pemain dalam tim Anda 1-5 (setiap nomor
harus memiliki dua pemain yang ditugaskan
- yaitu dua #1, dua #2). Setiap pemain akan
memiliki aturan yang berbeda tentang waktu
pergantian pemain:
Nomor 1: Grup ini akan merotasi pemain
masuk dan keluar permainan setiap menit
Nomor 2: Grup ini akan mengganti pemain
masuk dan keluar permainan setiap 2
menit
Nomor 3: Grup ini akan mengganti pemain
masuk dan keluar permainan setiap 3
menit
Nomor 4: Grup ini akan mengganti pemain
masuk dan keluar permainan setiap 4
menit
Nomor 5: Grup ini akan mengganti pemain
masuk dan keluar permainan setiap 5
menit
Jika Anda memiliki kurang dari 20 pemain,
Anda dapat bermain 3 lawan 3 (totalnya 12
pemain). Jika Anda memiliki 6-10 pemain,

Kiat-kiat Adaptasi untuk Berbagai Usia

Instruksi Video

Waktu: 30-40 menit

@ Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola, kaus

Anda dapat bermain 2 lawan 2 atau 3 lawan 3
dan memiliki satu pemain pengganti di tiap
tim yang bergiliran pada interval berbeda.
Pelatih akan membantu pemain menyadari
waktu dan masuk serta keluar dari permainan.

Bagaimana perasaan setiap kelompok tentang
waktu pergantian mereka? Apakah Anda suka
dengan seberapa sering Anda mendapat waktu
istirahat? Mengapa atau mengapa tidak?
Menurut Anda, apakah Anda bisa bermain
lebih baik jika bermain lebih lama atau
mengambil lebih banyak waktu istirahat?
Mengapa?
Mengapa penting untuk mengetahui kapan
harus beristirahat dalam hidup? Apa saja yang
bisa Anda lakukan saat istirahat?
Pada setiap tim, tentukan interval pergantian
pemain yang terbaik untuk seluruh tim.

Mainkan pertandingan scrimmage selama 15
menit lagi dengan tiap tim mengganti semua
pemainnya pada interval waktu yang telah
ditentukan oleh tim tersebut.

Tanyakan kepada tim apakah putaran ini
terasa baik - apakah Anda merasa lebih baik

saat bermain dan beristirahat? '

Untuk kelompok yang lebih muda, pilih 2 atau 3 interval waktu untuk putaran pertama agar tidak

terlalu rumit.

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Scrimmage
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Bagilah kelompok Anda menjadi beberapa tim dan
persiapkan mereka untuk scrimmage. Ini adalah
scrimmage pada umumnya, kecuali ada dua cara
untuk mencetak skor:

Skor basket pada umumnya, seperti dalam
permainan bola basket

Poin Perawatan Diri, yang diperoleh oleh

tim setiap kali mereka melakukan 5 operan
berturut-turut tanpa kehilangan penguasaan
atau kendali bola

Scrimmage selama 10 menit, dan minta tim
untuk mencatat poin perawatan diri mereka
sendiri serta poin keranjang mereka (jika lebih
tua, minta peserta remaja untuk menugaskan
dua “pemimpin” di tim mereka untuk
menghitung)

Berapa banyak poin Perawatan Diri yang
didapatkan setiap tim?
Apakah Anda selalu mencoba untuk mencetak

Kiat-kiat Adaptasi untuk Berbagai Usia

Instruksi Video

Waktu: 20-30 menit

@ Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola, kaus

poin perawatan diri atau apakah Anda mencoba
untuk mencetak poin keranjang? Atau
keduanya?

Bagaimana poin yang ingin Anda peroleh
berdampak pada cara Anda bekerja sebagai
tim?

Menurut Anda apa arti perawatan diri?

Apa saja cara yang dapat kita lakukan untuk
menjaga kesehatan diri kita sendiri? Bayangkan
setiap poin mewakili ide yang berbeda dan
pikirkan dengan sebaik-baiknya - mungkin
berbeda untuk setiap orang

Menurut Anda, mengapa penting bagi kita
untuk menjaga kesehatan diri?

Cobalah dan dorong perolehan poin perawatan
diri dengan menjadikan setiap poin perawatan
diri dihitung sebagai 2 poin, sedangkan poin
keranjang hanya bernilai 1. Pada evaluasi

akhir, tanyakan apakah itu mengubah cara tim

memainkan permainan!
N \ ! / 4
"\
=

Anda dapat menantang kelompok yang lebih tua dengan umpan yang lebih banyak secara
berurutan, atau tantangan tambahan tentang mencetak poin perawatan diri sebelum mereka

dapat mencetak poin ke keranjang basket.

Jika Anda ingin fokus pada keterampilan non-basket dalam penilaian perawatan diri, Anda dapat
memberikan tantangan kepada tim dengan setiap orang memberikan tos kepada setiap orang

dalam tim mereka saat bermain,

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health

18


https://beyondsport.org/hoops-health/resources/
https://beyondsport.org/rexona-breaking-limits-program/resources/

Tantangan seperti Scrimmage
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Bagilah kelompok menjadi dua tim dan beri nomor
pada pemain di setiap tim. Bariskan setiap tim di
kedua sisi lapangan, dengan pelatih memiliki satu
set bola di tengah lapangan.

Pelatih akan menyebutkan satu nomor (atau
beberapa nomor) dan satu kategori
Kategori dapat mencakup makanan sehat,
minuman sehat, aktivitas sehat
Pelatih akan melempar bola ke tengah lapangan
(atau sedikit ke satu sisi untuk menghindari
tabrakan langsung) dan pemain yang dipanggil
akan meneriakkan makanan/minuman/aktivitas
yang sesuai dengan kategori pelatih sebelum
berlari ke lapangan untuk mengambil bola dan
memasukkannya ke keranjang.
Pemain akan bermain 1lawan 1, 2 lawan 2, dst.

Kiat-kiat Adaptasi untuk Berbagai Usia

Instruksi Video

Waktu: 20 menit

{é}, Perlengkapan yang dibutuhkan: Bola, kaus

Sulitkah memikirkan makanan, minuman, atau
aktivitas sebelum keluar untuk bermain?
Kategori mana yang paling sulit untuk
dipikirkan? Mengapa?

Tantang pemain dengan kategori yang lebih
spesifik:

Sayuran hijau

Buah kuning

Jenis-jenis peregangan (minta pemain untuk
memerankan ini sebelum berlari mengambil
bola!)

Cara menghilangkan stres

Jenis-jenis perawatan diri

vy
N 4
~ -
- ~
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Tantang pemain untuk menyelesaikan gerakan sebelum mencetak skor

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Contoh Rencana Sesi

Rencana sesi berikut dirancang untuk
menunjukkan kepada Anda contoh bagaimana
Anda dapat mengintegrasikan aktivitas Hoops +
Health dalam pedoman ini ke dalam sesi basket
Anda. Meskipun rencana sesi ini didasarkan
pada tema tertentu, banyak permainan yang
disertakan dapat diadaptasi untuk tema lain.
Misalnya Lampu Merah, Lampu Hijau dapat
diadaptasi untuk berbicara tentang kesehatan
mental atau kebugaran/pergerakan. Harap
berkreasi saat menerapkan kegiatan ini -
kegiatan ini dapat Anda adaptasikan!

Sun Life & Beyond Sport | Pedoman Hoops + Health
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Rencana Sesi 1

Area Fokus: Hidrasi/Kebugaran
Waktu: Sekitar 1jam

Ketiga kegiatan ini meliputi pembelajaran topik
tentang hidrasi dan pergerakan, serta bagaimana
kedua hal tersebut saling berhubungan dan
membantu kita menjalani hidup sehat. Kami
sarankan untuk memulai dengan permainan
pemanasan, beralih ke permainan terapan, dan
diakhiri dengan permainan berbasis latihan agar
peserta terbiasa bergerak dan memahami topik
yang dibahas.

Poin Pelatihan Hari Ini: Hari ini, kita akan
berbicara tentang pentingnya latihan dan
bergerak dalam membantu orang menjalani hidup
sehat. Selain itu, kita akan berbicara tentang
bagaimana hidrasi memainkan peran penting
dalam mendukung tubuh Anda agar merasa kuat
dan sehat dalam berbagai situasi.

Permainan Pemanasan: Layup Hidrasi
Permainan Terapan: Knockout

Untuk menyesuaikan knockout dengan tema sesi
ini, pastikan pertanyaan yang dijawab peserta
untuk kembali ke permainan adalah tentang
peregangan, olahraga, atau hidrasi.

Misalnya: Untuk kembali ke barisan/permainan,
pemain harus meneriakkan tiga jenis latihan!

Scrimmage: Scrimmage Beristirahat!

Untuk scrimmage ini, tambahkan lebih banyak
konteks seputar pentingnya melakukan istirahat
untuk membantu tubuh kita mengatasi latihan
dan gerakan.
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Rencana Sesi 2

Area Fokus: Nutrisi
Waktu: Sekitar 1jam 15 menit

Ketiga kegiatan ini meliputi pembelajaran topik
tentang gizi dan bagaimana pilihan yang sehat
dapat membantu kita menjalani hidup sehat.
Kami sarankan untuk memulai dengan permainan
pemanasan, beralih ke permainan terapan, dan
diakhiri dengan permainan berbasis latihan agar
peserta terbiasa bergerak dan memahami topik
yang dibahas.

Poin Pelatihan Hari Ini: Hari ini, kita akan
melakukan beberapa aktivitas yang membantu
kita belajar tentang nutrisi. Nutrisi adalah tentang
berbagai makanan yang kita makan untuk
membantu tubuh kita tetap sehat dan penting
untuk menjadi versi terbaik dari diri kita.

Permainan Pemanasan: Lampu Merah,
Lampu Hijau

Permainan Terapan: Kerahkan Segalanya
Scrimmage: 1lawan 1, 2 lawan 2, 3 lawan 3
Untuk menekankan nutrisi dalam permainan ini,
sertakan lebih banyak pertanyaan bagi pemain
untuk dijawab sebelum memulai permainan yang

membahas tentang makanan, minuman, dan
pengetahuan nutrisi secara umum.
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Rencana Sesi 3

Area Fokus: Kesehatan Mental
Waktu: Sekitar 1jam

Ketiga kegiatan ini mencakup topik pembelajaran
tentang bagaimana kesehatan mental dan
kebahagiaan penting untuk menjalani hidup sehat.
Kami sarankan untuk memulai dengan permainan
pemanasan, beralih ke permainan terapan, dan
diakhiri dengan permainan berbasis latihan

agar peserta terbiasa bergerak dan memahami
topik yang dibahas. Khususnya pada topik ini,
kami menyadari bahwa tingkat kerentanan itu
penting. Kami sarankan agar pelatih memodelkan
kerentanan ini, dan mendorong peserta untuk
berbagi hanya sebanyak yang mereka merasa
nyaman.

Poin Pelatihan Hari Ini: Kesehatan mental dapat
menjadi topik yang sulit dibicarakan, tetapi
sangat penting dalam membantu kita semua
menjalani kehidupan yang bahagia dan sehat.
Silakan berbagi dan terlibatlah sebanyak yang
Anda merasa nyaman, dan pastikan Anda tidak
menghakimi orang lain atas kerentanan yang
mungkin mereka tunjukkan dalam aktivitas ini.

Permainan Pemanasan: Sentuh Lima Benda

. Permainan Terapan: Melakukan Roll

Scrimmage: Dua Cara untuk Mencetak Skor
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