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CHỦ ĐỀ NÉM BÓNG 

 
 

A. Kiến Thức 
1. Ném bóng 
- Cách cầm bóng 
- Tung bắt bóng bằng hai tay, một tay 
-  Hai tay phối hợp tung và bắt bóng 
-  Ném bóng bằng một tay trên cao 

2. Dinh dưỡng 
- Tầm quan trọng và vai trò của các chất dinh dưỡng trong tập luyện thể dục thể thao 
- Các chất dinh dưỡng có vai trò rất quan trọng trong việc:  
+ Nâng cao sức khỏe và phát triển cơ thể.  
+ Giúp phòng ngừa bệnh tật và phục hồi sau khi tập luyện. 
+ Chế độ dd đầy đủ, hợp lí sẽ giúp cải thiện các thành phần của cơ thể 
-  Chất dinh dưỡng được cung cấp chính qua các bữa ăn hằng ngày với nhiều loại thực 

phẩm khác nhau. Cần ăn đầy đủ và phối hợp cân đối giữa các nhóm thực phẩm 

 

C. VẬN DỤNG 

Các em hãy hoàn thành các câu trắc nghiệm sau đây 

1. Em hãy chọn câu đúng nhất. 
Các chất dinh dưỡng có vai trò rất quan trọng. 

a. Nâng cao sức khỏe và phát triển cơ thể 
b. Giúp phòng ngừa bệnh tật và phục hồi sau khi tập luyện. 
c. Chế độ dd đầy đủ, hợp lí sẽ giúp cải thiện các thành phần của cơ thể 
d. Cả 3 ý trên 
2. Trong tập luyện thể thao, dinh dưỡng góp phần? 
a. Tăng cường sức nhanh 
b. Tăng sức mạnh 
c. Tăng sức bền 
d. Cả 3 ý trên đều đúng 
e. Cả 3 ý trên đều sai 

 


