WYMAGANIA EDUKACYJNE Z DIETETYKI W KLASIE I ORAZ 11 LICEUM
OGOLNOKSZTALCACEGO WG PROGRAMU AUTORSKIEGO

1. Cele ksztalcenia

-Podejmowanie zdrowych wyborow zywieniowych

-Dobieranie odpowiednich suplementow diety

-Wdrazanie odpowiedniego planu nawodnienia organizmu

-Wdrazanie odpowiedniej regeneracji

-Uksztaltowanie §wiadomosci zywieniowej u mtodych sportowcow
-Wzbogacenie wiedzy na temat zdrowego stylu zycia

-Uktadanie przez uczniéw jadtospiséw dostosowanych do swoich potrzeb i celow
-Przygotowywanie samodzielne pelnowarto§ciowych positkow

2.Zakres umiejetnosci

-Umiejetnos$¢ podejmowania zdrowych wyborow zywieniowych

o Rozpoznawanie produktow zdrowych i niezdrowych.
o Ocena warto$ci odzywczej positkow.

o Komponowanie zbilansowanych positkow na co dzien.

-Umiejetnos¢ doboru odpowiednich suplementow diety

o Znajomo$¢ podstawowe;j roli suplementéw w diecie sportowca.

o Ocena potrzeby stosowania suplementéw w zaleznosci od indywidualnych
celow.

o Swiadome wybieranie bezpiecznych i legalnych suplementow.

-Umiejetnos¢ planowania odpowiedniego nawodnienia organizmu

o Wiedza na temat zapotrzebowania organizmu na ptyny.



o Planowanie iloci i rodzaju napojow w zalezno$ci od wysitku fizycznego i
warunkow zewnetrznych.

-Umiejetnos¢ planowania i wdrazania dzialan sprzyjajacych regeneracji

o Znajomo$¢ znaczenia regeneracji w procesie treningowym.

o Dobieranie positkow wspierajacych regeneracje organizmu po wysitku
fizycznym lub kontuz;ji.

-Swiadomos$¢ zywieniowa mlodego sportowca

o Zrozumienie wptywu diety na wyniki sportowe, zdrowie i samopoczucie.

o Krytyczne podejscie do informacji na temat diety dostepnych w mediach.

-Poszerzona wiedza na temat zdrowego stylu zycia

o Umiejetnos¢ taczenia zasad zdrowego zywienia z innymi elementami stylu
zycia, takimi jak sen, aktywnos$¢ fizyczna 1 higiena.

o Rozpoznawanie i eliminowanie szkodliwych nawykéw zywieniowych.

-Umiejetnos¢ ukladania prostych, indywidualnych jadlospisow

o Planowanie positkéw dostosowanych do wiasnych potrzeb, celow sportowych
1 zdrowotnych.

o Tworzenie tygodniowych jadlospisow z uwzglednieniem kalorycznosci i
wartosci odzywczych.

3. Zakres tematyczny



Klasal:

1. Budowa i funkcje uktadu pokarmowego

2. Fizjologia wysitku fizycznego

3. Sktadniki odzywcze oraz ich wystepowanie w produktach spozywczych
4. Ogolne zalecenia zywieniowe dla osob aktywnych fizycznie oraz strategie nawadniania
5. Regeneracja potreningowa

Klasa II :

1. Zalecenia zywieniowe dla poszczegdlnych sportéw
2. Rodzaje diet

3. Uktadanie jadtospiséw

4. Suplementacja
5. Tworzenie wlasnych przepisow

4. Wymagania na poszczegolne oceny

Klasal:

e ocena niedostateczna- uczen nie potrafi odpowiedzie¢ na podstawowe pytania z
zakresu dietetyki

e ocena dopuszczajaca- uczen opanowal podstawowe zagadnienia dotyczace dietetyki.
Z pomoca nauczyciela potrafi obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne oraz wskazaé
zalecenia zywieniowe dla konkretnych dyscyplin sportowych ( koszykowka,
lekkoatletyka, ptywanie)

e ocena dostateczna- uczen zna podstawowe zagadnienia dotyczace dietetyki. Potrafi
samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne, wskaza¢ zalecenia Zywieniowe
dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka, ptywanie i lekkoatletyka) oraz
scharakteryzowa¢ omawiane na zaj¢ciach suplementy diety

e ocena dobra- uczen zna wickszo$¢ zagadnien dotyczacych dietetyki. Potrafi
samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne, wskaza¢ zalecenia zywieniowe
dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka, ptywanie i lekkoatletyka),
scharakteryzowa¢ omawiane na zaj¢ciach suplementy diety oraz wymysli¢ i
przygotowac petnowartosciowy positek

e ocena bardzo dobra- uczen zna wszystkie zagadnienia dotyczace dietetyki
omawiane na zaj¢ciach. Potrafi samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne,
wskazac¢ zalecenia zywieniowe dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka,
ptywanie i lekkoatletyka), scharakteryzowa¢ omawiane na zaj¢ciach suplementy diety
oraz wymysli¢ 1 przygotowac pelnowartosciowy positek. Uczen wykazuje sie
aktywnos$cig na zajgciach.



e ocena celujaca- uczen zna wszystkie zagadnienia dotyczace dietetyki omawiane na
zajeciach. Potrafi samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne, wskazac
zalecenia zywieniowe dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka, ptywanie
1 lekkoatletyka), scharakteryzowa¢ omawiane na zajeciach suplementy diety,
wymysli¢ i przygotowac pelnowarto$ciowy positek oraz utozy¢ jadtospis dla
sportowca.Uczen wykazuje si¢ aktywnoscig na zajeciach i dzieli si¢ wiedza z reszta
klasy.

Klasa Il :

e ocena niedostateczna- uczen nie potrafi odpowiedzie¢ na podstawowe pytania z
zakresu dietetyki

e ocena dopuszczajaca- uczen opanowat podstawowe zagadnienia dotyczace
dietetyki. Z pomoca nauczyciela potrafi obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne oraz
wskaza¢ zalecenia zywieniowe dla konkretnych dyscyplin sportowych ( koszykowka,
lekkoatletyka, ptywanie)

e ocena dostateczna- uczen zna podstawowe zagadnienia dotyczace dietetyki. Potrafi
samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne, wskaza¢ zalecenia zywieniowe
dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka, ptywanie i lekkoatletyka) oraz
scharakteryzowa¢ omawiane na zaj¢ciach suplementy diety

e ocena dobra- uczen zna wigkszo$¢ zagadnien dotyczacych dietetyki. Potrafi
samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne, wskaza¢ zalecenia Zywieniowe
dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka, ptywanie i lekkoatletyka),
scharakteryzowa¢ omawiane na zaj¢ciach suplementy diety oraz wymyslic i
przygotowac pelnowartosciowy positek

e ocena bardzo dobra- uczen zna wszystkie zagadnienia dotyczace dietetyki
omawiane na zajeciach. Potrafi samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne,
wskazac¢ zalecenia zywieniowe dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka,
ptywanie i lekkoatletyka), scharakteryzowaé¢ omawiane na zaje¢ciach suplementy diety
oraz wymysli¢ 1 przygotowac pelnowartosciowy positek. Uczen wykazuje si¢
aktywnos$cig na zajgciach.

e ocena celujaca- uczen zna wszystkie zagadnienia dotyczace dietetyki omawiane na
zajgciach. Potrafi samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne, wskazaé
zalecenia zywieniowe dla konkretnych dyscyplin sportowych (koszykowka, ptywanie
i lekkoatletyka), scharakteryzowa¢ omawiane na zaj¢ciach suplementy diety,
wymysli¢ 1 przygotowac petnowarto$ciowy positek oraz utozy¢ jadtospis dla
sportowca.Uczen wykazuje si¢ aktywnoscig na zajeciach i dzieli si¢ wiedzg z reszta
klasy.






