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Toshkent-2025

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

2025-2026 o‘quv yili

	№
	Sana
	Seminar mashg‘ulot mavzulari
	Soat

	
	I SEMESTR
	

	

	1. 
	22.09.25
	Ovqatlanish tushunchasi va dietologiya haqidagi asosiy tushunchalar. 

	8

	2. 
	26.09.25
	O‘zbekistonda va chet elda dietologiya fanini rivojlanish tarixi va uning inson hayoti tutgan o‘rni.

	8

	3. 
	29.09.25
	Sport dietologiyasining fan sifatida shakllanishi va rivojlanishi.
	8

	4. 
	3.10.25
	Dietologiya haqida tushuncha, uning asosiy yo‘nalishlari.
	8

	5. 
	6.10.25
	Mamlakatimizda yuqumli bo‘lmagan kasalliklar hamda ularning xavf omillarining oldini olish, davolash va nazorat qilish, aholining barvaqt o‘lim hamda kasallanishini kamaytirish bo‘yicha amalga oshirilayotgan chora-tadbirlar.
	8

	6. 
	10.10.25
	Aholi o‘rtasida mikronutrient yetishmasligi profilaktikasi sohasidagi davlat siyosatining asosiy yo‘nalishlari.
	8

	7. 
	13.10.25
	Oziq-ovqat va aholini ijtimoiy himoyalash milliy dasturi, Sh.M.Mirziyoev chiqishlari va asarlarida O‘zbekiston Respublikasi aholisini oziq-ovqat mahsulotlari bilan ta’minlash va ijtimoiy himoyalash masalalari.
	8

	8. 
	17.10.25
	Ovqatlanish fiziologiyasi va kimyosi.
Oqsil, yog‘ va uglevodlar haqida umumiy tushuncha, ularning tuzilishi,  tarkibi, klassifikatsiyasi, vazifasi, ozuqaviy qiymati, manbalari organizmning ularga bo‘lgan ehtiyoji. 

	8

	9. 
	20.10.25
	Vitaminlar va ularning inson ovqatlanishida tutgan o‘rni, vitaminlar klassifikatsiyasi, ularga bo‘lgan ehtiyoj, avitaminoz, gipo va gipervitaminozlar.
	8

	10. 
	24.10.25
	Mineral moddalarning umumiy vazifasi, klassifiatsiyasi, ularning fiziologik ahamiyati, suv-tuz almashinuvi.
	8

	11. 
	27.10.25
	Aholi ovqatlanishini o‘rganish usullari.
Haqiqiy ovqatlanishni aniqlash usullari, uyushgan va uyushmagan jamoalar ovqatlanishi haqida ma’lumotlar to‘plash, individual ovqatlanish haqida umumiy ma’lumotlar, so‘rovnoma-anketa tuzish qoidalari. 

	8

	12. 
	31.10.25
	Oziq-ovqat mahsulotlari va ozuqa moddalari me’yorlari. Quvvat almashinuvi, quvvatga bo‘lgan ehtiyoj.
	8

	13. 
	3.11.25
	Kunlik quvvat sarfi, asosiy almashinuv, ovqatning spetsifik dinamik ta’siri va har-xil faoliyat turi haqida tushuncha.
	8

	14. 
	7.11.25
	Jismoniy faollik koeffitsenti bo‘yicha mehnatga layoqatli aholini guruhlarga bo‘lish.
	8

	15. 
	10.11.25
	Quvvat muvozanati, tana vazni indeksi va uni me’yorlashtirish.
	8

	16. 
	14.11.25
	Sportchi organizmining energiya ehtiyoji va uni hisoblash usullari. 
	8

	17. 
	17.11.25
	Vitamin va minerallar sportchi organizmida tutgan o‘rni.
	8

	18. 
	21.11.25
	Sport dietologiyasida suv va gidratatsiya tamoyillari.
	8

	19. 
	24.11.25
	Oziq-ovqat mahsulotlari turi, ularning ozuqaviy va biologik qiymati.
	8

	20. 
	28.11.25
	Hayvon va o‘simlik mahsulotlari, ularni o‘rnini almashtiradigan mahsulotlar.
	8

	21. 
	1.12.25
	Boyitilgan oziq-ovqat mahsulotlari va ularning turlari.
	8

	22. 
	5.12.25
	Biologik faol qo‘shimchalar, ularning klassifikatsiyasi, turlari va inson salomatligiga ta’siri.
	8

	23. 
	12.12.25
	Gen modifikatsiya qilingan oziq-ovqat mahsulotlari.

	8

	24. 
	15.12.25
	Xususiy sport dietologiyasining ilmiy asoslari va tadqiqot metodologiyasi. 
	8

	25. 
	19.12.25
	Sportchilar organizmida energiya almashinuvining metabolik mexanizmlari.
	10

	26. 
	22.12.25
	Sportchi ovqatlanishida glyukogen zaxiralari va ularning tiklanish jarayoni.
	10

	27. 
	26.12.25
	Mushak oqsillari sintezi va sport dietasining unga ta’siri.
	10

	28. 
	12.01.26
	Sportchilarda oksidativ stress va antioksidantlar roli.
	10

	
	
	JAMI
	240






SPORT DIETOGIYA MUTAXASSISLIGIDAN 1-YIL MAGISTRATURA TALABALARINING ILMIY-TADQIQOT IShI REJASI

	Ilmiy-tadqiqot ishi
	Ilmiy-tad qiqot ishi o‘tish joyi
	Magistrning F.I.Sh.

	
	
	
	




	1. Energiya va ovqatlanish asoslari.
Sportchi organizmining kundalik energiya sarfini hisoblash (kalorimetrik metodlar asosida).

	Sport maktablari
	23.09.25
25.09.25


	2. Sportchi uchun kunlik makroelementlar (oqsil, yog‘, uglevod) balansini tuzish. 
	
	30.09.25
02.10.25


	3. Sportchi ovqatlanishida mikronutrientlar (vitamin va minerallar) ehtiyojini aniqlash.
	
	7.10.25
9.10.25


	4. Ovqatlanish rejimi va strategiyalari.
Mashg‘ulotdan oldin, davomida va keyin ovqatlanish rejimini ishlab chiqish.
	
	14.10.25
16.10.25


	5. Sportchilarda tiklanish davri uchun maxsus menyu tuzish.
	
O’z Res. Prez. Administratsiyasi qoshidagi toksikologiya laboratoriyasi
	16.10.25
21.10.25


	6. Sportchi ovqatlanishida suyuqlik balansi va gidratatsiya dasturini tuzish.
	
	23.10.25
28.10.25


	7. Amaliy hisoblash va menyu tuzish. Sportchilarning haftalik ovqatlanish ratsionini hisoblab chiqish.
	Respublika 
SEO va JSQ
	30.10.25
4.11.25


	8. Turli sport turlari (futbol,gimnastika) uchun individual ovqatlanish menyusi tuzish.
	
	6.11.25
11.11.25

	9. Ovqatlanish ratsionida biologik qo‘shimchalarni (protein, kreatin, BCAA, omega-3) ilmiy asoslangan tarzda qo‘llash.
	
	13.11.25
18.11.25

	10. Tadqiqot va monitoring
Sportchilar ovqatlanishidagi xatolarni aniqlash va ularni tahlil qilish.
	
	20.11.25
25.11.25

	11. Sportchilarda vazn nazorati va tana tarkibini (BMI, mushak va yog‘ massasi) baholash.
	
	27.11.25
2.12.25

	12. Ovqatlanish va sport natijalari o‘rtasidagi bog‘liqlikni statistik tahlil qilish.
	Shayxontoxur tumani 
SEO va JSQ
	4.12.25
9.12.25

	13. Turli sport turlari (suzish) uchun individual ovqatlanish menyusi tuzish.
	
	11.12.25
16.12.25

	14. Turli sport turlari (og‘ir atletika, boks, suzish) uchun individual ovqatlanish menyusi tuzish.
	
	23.12.25
25.12.25

	15. Turli sport turlari (marafon, kurash) uchun individual ovqatlanish menyusi tuzish.
	
	13.01.26
15.01.26





Sport dietologiya mutaxassisligi bo‘yicha zarur bo‘lgan amaliy ko‘nikmalar ro‘yxati
	№
	Amaliy ko‘nikmalar
	Jami bajarishi kerak(soni)

	1
	Sportchi organizmining bazal metabolizm tezligi (BMT) va umumiy energiya sarfini hisoblash.
	20

	2
	Turli sport turlarida energiya ehtiyojini aniqlash (futbolchi, marafonchi, og‘ir atlet).
	30

	3
	Oziq-ovqat mahsulotlarining energiya qiymati va kimyoviy tarkibini aniqlash.
	25

	4
	Kunlik va haftalik menyu ishlab chiqish.
	18

	5
	Mashg‘ulot oldidan, mashg‘ulot paytida va mashg‘ulotdan keyin ovqatlanish rejimini ishlab chiqish.
	15

	6
	Turli yoshdagi (o‘smir, kattalar, veteran) sportchilar uchun individual ovqatlanish dasturi yaratish.
	20

	7
	Gidratatsiya va suyuqlik balansi
	10

	8
	Protein kukunlari, kreatin, BCAA, omega-3 va boshqa qo‘shimchalarni ilmiy asosda tanlash.
	10



Mustaqil ta’lim va  mustaqil ishlar
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. 

Talaba mustaqil ishi auditoriyada va auditoriyadan tashqari o‘tkaziladi.

Talaba mustaqil ishini tashkil etishda quyidagi shakllardan foydalaniladi:
· Aholi orasida sanitar oqartuv ishlarni suxbat va ma’ruzalarni o‘tkazish; 
·  Ayrim nazariy mavzularni ilmiy adabiyotlari yordamida mustaqil o‘zlashtirish;
· Grafik organayzerlash ishlab chiqish va to‘ldirish; 
· Prezentatsiya va videoroliklar tayyorlash  hamda mustakil ish jarayonida keng qo‘llash va h.k.
·  Fanni faol o‘zlashtirishda talabalarni tanlovlar, ko‘rgazma, anjumanlar va boshqa tadbirlarda ishtirok etish.
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


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

	№
	Sana
	Ilmiy-pedagogik faoliyat mashg‘ulot mavzusi
	Soat

	1.
	27.09.25
	
Ilmiy-pedagogik ish nima

	2

	2.
	04.10.25
	Magistraturada ilmiy faoliyat yuritishda meyoriy hujjatlar va ularning mazmuni
	2

	3.
	11.10.25
	Pedagogikaning maqsad va vazifalari.
	2

	4.
	18.10.25
	Ilmiy mavzu tanlash
	2

	5.
	25.10.25
	Magistraturaning maqsad va vazifalari
	2

	6.
	1.11.25
	Pedagogik texnologiyalar
	2

	7.
	8.11.25
	Ixtirolar tushunchasi va ularning turlari
	2

	8.
	15.11.25
	Patent izlanish
	2

	9.
	22.11.25
	Kadrlar tayyorlash milliy dasturi
	2

	10.
	29.11.25
	Ilmiy ishning annotatsiyasi va referatlarga qo‘yiladigan talablar
	3

	11.
	6.12.25
	O‘zbekiston Respublikasi “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni
	3

	12.
	13.12.25
	Tadqiqot ishlarini rejalashtirish
	2

	13.
	20.12.25
	Tadqiqot ishlarini o‘tkazish bosqichlari
	2

	14.
	10.01.26
	Sun’iy intellektdan foydalanib pedagogik faoliyatni mukammallashtirish
	2

	
	
	Jami:
	30 soat









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

	N.J.Ermatov 



