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SPORT DIETOLOGIYA MUTAXASSISILIGIDAN 1-YIL MAGISTRATURA TALABALARINING SEMINAR MASHG‘ULOTLARI

2025-2026 o‘quv yili

	№
	Sana
	Seminar mashg‘ulot mavzulari
	Soat

	
	II SEMESTR
	

	№1 Tematik blok: «Umumiy sport dietologiya»
№2 Tematik blok: «Xususiy spory dietologiya»

	1. 
	9.02.26
	Ovqatlanish haqidagi afsona va nazariyalar. Zamonaviy parhezlar. 
	6

	2. 
	13.02.26
	Ovqatlanish haqida tushuncha. Ovqatlanish haqida olimlarning nazariyalari. 
	5

	3. 
	16.02.26
	Bo‘lib ovqatlanish, qon guruhiga qarab ovqatlanish. 
	6

	4. 
	20.02.26
	Kam uglevodli yog‘li Atkinson parhezi.
	5

	5. 
	23.02.26
	Och qolish, yogalar ovqatlanishi.
	6

	6. 
	27.02.26
	 Vegeteriancha ovqatlanish.
	5

	7. 
	2.03.26
	Sportchilar uchun vegetarian va vegan dietasi: afzallik va kamchiliklari.
	6

	8. 
	6.03.26
	Protein qo‘shimchalari: foydasi va xavflari.
	5

	9. 
	9.03.26
	Kreatinning sportchilarda ishlatilishi.
	6

	10. 
	13.03.26
	Suv-elektrolit muvozanatini saqlashda sport ichimliklarining roli.
	5

	11. 
	16.03.26
	Sportchilarda metabolizm tezligi va uni boshqarish.
	6

	12. 
	23.03.26
	Yosh va jins bo‘yicha ovqatlanish.
	5

	13. 
	27.03.26
	O‘smir sportchilar uchun ovqatlanish dasturi. 
	6

	14. 
	30.03.26
	Ayol sportchilarning ovqatlanish xususiyatlari. 
	5

	15. 
	3.04.26
	Professional sportchilarda va havaskorlarda ovqatlanish farqlari. 
	6

	16. 
	6.04.26
	Keksaygan sportchilarda ovqatlanish tamoyillari. 
	5

	17. 
	10.04.26
	Bolalarda sport ovqatlanishi va sog‘liqni saqlash.
	6

	18. 
	13.04.26
	Sport turlari bo‘yicha ovqatlanish
	5

	19. 
	17.04.26
	Og‘ir atletikada ovqatlanishning fiziologik asoslari..

	6

	20. 
	20.04.26
	Futbolchilarda ovqatlanish va tiklanish strategiyalari. 
	5

	21. 
	24.04.26
	Yengil atletika (sprint va marafon) sportchilarida ovqatlanish xususiyatlari.
	6

	22. 
	27.04.26
	Gimnastika va raqs sportida ovqatlanish tamoyillari.
	5

	23. 
	1.05.26
	Kurash va boks sportchilarida vazn nazorati va dietologik yondashuv
	6

	24. 
	4.05.26
	Shaxmat va shashka sport turi bilan shug‘ullanuvchilardagi ovqatlanish tartibini ishlab chiqish.
	5

	25. 
	8.05.26
	Maxsus dietologik yondashuvlar
	6

	26. 
	11.05.26
	Sportchi ayollar ovqatlanishida gormonal siklni inobatga olish. 

	5

	27. 
	15.05.26
	Yosh sportchilar ovqatlanishida o‘sish va rivojlanish omillari. 
	6

	28. 
	18.05.26
	Veteran sportchilarda (40 yoshdan yuqori) ovqatlanish xususiyatlari. 
	5

	29. 
	22.05.26
	Vegeterian va vegan sportchilarda ozuqaviy yetishmovchilik muammolari. 
	6

	30. 
	25.05.26
	Paralimpiyachilarda ovqatlanish va tiklanish masalalari.
	5

	
	
	JAMI
	165




SPORT DIETOLOGIYA MUTAXASSISLIGIDAN 1-YIL MAGISTRATURA TALABALARINING ILMIY-TADQIQOT ISHI REJASI

	№
	Ilmiy-tadqiqot ishi
	Ilmiy-tad qiqot ishi o‘tish joyi
	Magistrning F.I.Sh.

	
	
	
	
	

	1
	Ovqatlanish ratsionida biologik qo‘shimchalarni (protein, kreatin, BCAA, omega-3) ilmiy asoslangan tarzda qo‘llash.
	Chilonzor tumani 
SEO va JSQ
	10.02.26


	2
	Sportchilar ovqatlanishidagi xatolarni aniqlash va ularni tahlil qilish.
	
	17.02.26

	3
	Sportchilarda vazn nazorati va tana tarkibini (BMI, mushak va yog‘ massasi) baholash.
	
	24.02.26

	4
	Ovqatlanish va sport natijalari o‘rtasidagi bog‘liqlikni statistik tahlil qilish.
	
	3.03.26

	5
	Sportchilar orasida noto‘g‘ri dietalarning oqibatlarini o‘rganish.
	
O’z Res. Prez. Administratsiyasi qoshidagi toksikologiya laboratoriyasi
	10.03.26

	6
	Sportchilar ovqatlanishida zamonaviy texnologiyalar (mobil ilovalar, smart watch) yordamida monitoring olib borish.
	
	17.03.26

	7
	Sportchilar ovqatlanishida ekologik toza va mahalliy mahsulotlardan foydalanish imkoniyatlarini tahlil qilish.
	Respublika 
SEO va JSQ

	24.03.26

	8
	Xususiy sport dietologiyasi fanining o‘rni va vazifalarini tahlil qilish.
	
	31.03.26

	9
	Turli sport turlari uchun energiya sarfini hisoblash (amaliy misollar asosida).
	
	07.04.26

	10
	Sportchilar ovqatlanishida individual yondashuvni ishlab chiqish (yosh, jins, tana vazni, mashq hajmi asosida).
	
	14.04.26

	11
	Sport turlari bo‘yicha ovqatlanish. Futbolchilar uchun ovqatlanish dasturini ishlab chiqish va tahlil qilish.
	
	21.04.26

	12
	Og‘ir atletlar uchun yuqori kaloriyali menyu tuzish va oqsil balansini hisoblash.
	Shayxontoрur tumani 
SEO va JSQ
	28.04.26

	13
	Yuguruvchilar (sprint va marafon) uchun uglevod yuklanish strategiyasini ishlab chiqish.
	
	05.05.26

	14
	Kurashchi va bokschilarda vazn nazorati: amaliy hisob-kitob va menyu namunasi.
	
	12.05.26

	15
	Suzuvchilarda energiya va suyuqlik balansini aniqlash.
	
	19.05.26



SPORT DIETOLOGIYA MUTAXASSISLIGI BO‘YICHA ZARUR BO‘LGAN AMALIY KO‘NIKMALAR RO‘YXATI

	№
	Amaliy ko‘nikmalar
	Jami bajarilishi
kerak(soni)

	1
	Sportchi organizmining bazal metabolizm tezligi (BMT) va umumiy energiya sarfini hisoblash.
	10

	2
	Turli sport turlarida energiya ehtiyojini aniqlash (futbolchi, marafonchi, og‘ir atlet).
	8

	3
	Oziq-ovqat mahsulotlarining energiya qiymati va kimyoviy tarkibini aniqlash.
	14

	4
	Kunlik va haftalik menyu ishlab chiqish.
	12

	5
	Mashg‘ulot oldidan, mashg‘ulot paytida va mashg‘ulotdan keyin ovqatlanish rejimini ishlab chiqish.
	8

	6
	Turli yoshdagi (o‘smir, kattalar, veteran) sportchilar uchun individual ovqatlanish dasturi yaratish.
	12

	7
	Gidratatsiya va suyuqlik balansi
	15

	8
	Protein kukunlari, kreatin, BCAA, omega-3 va boshqa qo‘shimchalarni ilmiy asosda tanlash.
	18

	9
	Sportchining tana tarkibini (BMI, mushak massasi, yog‘ massasi, suv balansi) aniqlash.
	25

	10
	Ovqatlanish va sport natijalari o‘rtasidagi bog‘liqlikni tahlil qilish.
	10

	11
	Noto‘g‘ri ovqatlanish oqibatlarini (ortiqcha vazn, mushak massasi yo‘qotilishi, charchash) aniqlash va tuzatish.
	20

	12
	Sportchilarda vazn nazoratini sog‘lom usullar bilan amalga oshirish.
	20

	13
	Individual ovqatlanishdagi psixologik va ijtimoiy omillarni hisobga olish.
	12

	14
	Mobil ilovalar yordamida kaloriya va ovqatlanish monitoringi.
	10

	15
	Smart-soatlar va fitnes-trekerlar bilan energiya sarfini nazorat qilish.
	15




Mustaqil ta’lim va  mustaqil ishlar
Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1. Ayrim nazariy mavzularni ilmiy adabiyotlari yordamida mustaqil o‘zlashtirish.
2. Berilgan mavzu bo‘yicha axborot tayyorlash.
3. Ilmiy maqola, anjumanga ma’ruza tezislarini tayyorlash. 
4. CASE STUDY yechish.
5. Grafik organayzerlar ishlab chiqish va to‘ldirish. 
6. Vaziyatli masalalar yechish.
7. Berilgan mavzu bo‘yicha prezintatsiya tayyorlash. 
8. Sun’iy intellektdan unumli foydalanish.

Talaba mustaqil ishi auditoriyada va auditoriyadan tashqari o‘tkaziladi.

Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1. Sportchilar orasida noto‘g‘ri ovqatlanish oqibatlari
2. Dopinga qarshi kurashda ovqatlanishning o‘rni
3. Sportchi organizmida ortiqcha vazn va uni boshqarish
4. Sportchilarda ovqatlanish buzilishlari (anoreksiya, ortoreksiya)
5. Raqamli texnologiyalar yordamida sportchi ovqatlanishini monitoring qilish
6. Sun’iy intellektdan foydalanib, individual menyu tuzish.

SPORT DIETOLOGIYA MUTAXASSISLIGIDAN 1-YIL MAGISTRATURA TALABALARINING ILMIY-PEDAGOGIK ISH REJASI

	№
	Sana
	Ilmiy-pedagogik faoliyat mashg‘ulot mavzusi
	Soat

	1.
	14.02.26
	Bakalavriat talabalariga amaliy mashg‘ulotlar, seminarlar o‘tkazishda ishtirok etish
	2

	2.
	21.02.26
	Professor-o‘qituvchilarga dars jarayonini tashkil etishda yordam berish
	2

	3.
	28.02.26
	O‘quv-uslubiy materiallar (ma’ruza matni, topshiriqlar, testlar) tayyorlashda qatnashish
	2

	4.
	07.03.26
	Talabalar bilimini baholash va nazorat qilishda ishtirok etish
	2

	5.
	14.03.26
	Pedagogik amaliyot (stajirovka) o‘tash
	2

	6.
	28.03.26
	Magistrlik dissertatsiyasi mavzusi bo‘yicha ilmiy tadqiqot olib borish
	2

	7.
	04.04.26
	Ilmiy rahbar bilan birgalikda tadqiqot rejasi va metodologiyasini ishlab chiqish
	2

	8.
	11.04.26
	Ilmiy maqola, tezis va ma’ruzalar tayyorlash va nashr ettirish
	2

	9.
	18.04.26
	Ilmiy anjumanlar, konferensiyalar, seminar va davra suhbatlarida qatnashish
	2

	10.
	25.04.26
	Ilmiy loyihalar va grantlarda ishtirok etish
	2

	11.
	2.05.26
	Tadqiqot natijalarini tahlil qilish va xulosa chiqarish
	2

	12.
	16.05.26
	Zamonaviy pedagogik va innovatsion texnologiyalarni o‘rganish va joriy etish
	2

	13.
	21.05.26
	Sun’iy intellekt asosidagi platformalar yordamida ma’ruza matnlari, prezentatsiyalar, test savollari va interaktiv topshiriqlarni tayyorlash
	2

	14.
	23.05.26
	Pedagogik nazorat va baholash jarayonida ham sun’iy intellektdan samarali foydalanish
	2

	15.
	23.04.26
	Avtomatlashtirilgan test tizimlari, bilimni baholovchi platformalar va analitik dasturlar yordamida talabalar bilimini tezkor va xolis baholash
	2

	
	
	Jami:
	30 soat









	Kafedra mudiri, t.f.d., prof.


	N.J.Ermatov

	Magistratura direktori, dotsent
	E.M.Bo‘riboyev



