SPORT DIETOLOGIYA FANI BO‘YICHA VAZIYATLI MASALALAR

## 1-vaziyat. Futbolchining energiya sarfini hisoblash

18 yoshli futbolchi haftasiga 5 kun mashg‘ulot o‘taydi. Uning bo‘yi 178 sm, vazni 68 kg. Mashg‘ulot davomiyligi kuniga 2 soat. Sportchi tez charchash va mashg‘ulot oxirida holsizlanishdan shikoyat qilmoqda.

### Topshiriqlar:

1. Sportchining bazal metabolizm tezligini hisoblang.
2. Umumiy kunlik energiya sarfini aniqlang.
3. Kunlik kaloriya ehtiyojini belgilang.
4. Energiya yetishmovchiligining ehtimoliy sabablarini tushuntiring.

---

## 2-vaziyat. Og‘ir atlet uchun oqsil balansini tuzish

22 yoshli og‘ir atletning vazni 92 kg. U mushak massasini oshirishni maqsad qilgan. Kun davomida iste’mol qilayotgan oqsil miqdori 90 g ni tashkil etadi.

### Topshiriqlar:

1. Sportchi uchun tavsiya etiladigan oqsil ehtiyojini hisoblang.
2. Oqartirilgan ratsion yetarliligini baholang.
3. Kunlik menyuga oqsilga boy mahsulotlarni kiriting.
4. Protein qo‘shimchasini qo‘llash zarurligini asoslang.

---

## 3-vaziyat. Marafonchi uchun gidratatsiya dasturi

25 yoshli marafonchi yoz faslida 30 km yugurish mashg‘ulotini bajarmoqda. Mashg‘ulotdan oldin tana vazni 70 kg, mashg‘ulotdan keyin 68,8 kg bo‘lgan.

### Topshiriqlar:

1. Sportchi qancha suyuqlik yo‘qotganini hisoblang.
2. Dehidratatsiya darajasini baholang.
3. Mashg‘ulot vaqtida ichimlik rejimini ishlab chiqing.
4. Elektrolitlarning ahamiyatini tushuntiring.

---

## 4-vaziyat. O‘smir sportchi uchun menyu tuzish

15 yoshli kurashchi o‘smirning bo‘yi 165 sm, vazni 54 kg. U musobaqaga tayyorgarlik ko‘rmoqda. Kunlik ovqatlanish tartibi noto‘g‘ri: nonushta qilmaydi, kechqurun ko‘p ovqat iste’mol qiladi.

### Topshiriqlar:

1. O‘smir sportchi uchun kunlik menyu tuzing.
2. Ovqatlanish rejimidagi xatolarni aniqlang.
3. Mashg‘ulot oldi va keyingi ovqatlanishni tavsiya qiling.
4. Vitamin va minerallarga bo‘lgan ehtiyojni izohlang.

---

## 5-vaziyat. Tiklanish davri uchun ratsion

Professional bokschi intensiv musobaqadan keyin mushaklarda og‘riq va holsizlik sezmoqda. U kuniga 1 mahal ovqatlanadi va suyuqlikni kam iste’mol qiladi.

### Topshiriqlar:

1. Tiklanish davrida ovqatlanishning asosiy tamoyillarini tushuntiring.
2. Sportchi uchun 3 kunlik tiklanish menyusini ishlab chiqing.
3. Oqartirish, uglevod va suyuqlik ehtiyojini hisoblang.
4. Omega-3 va antioksidantlarning rolini tushuntiring.

---

## 6-vaziyat. BMI va tana tarkibini baholash

20 yoshli voleybolchi qizning bo‘yi 182 sm, vazni 84 kg. Tana tarkibi tahlilida yog‘ massasi yuqori ekanligi aniqlangan.

### Topshiriqlar:

1. BMI ni hisoblang.
   BMI=\frac{m}{h^2}
2. Natijani baholang.
3. Sportchi uchun vazn nazorati dasturini ishlab chiqing.
4. Mushak va yog‘ massasining sport natijalariga ta’sirini tushuntiring.

---

## 7-vaziyat. Kreatin qo‘shimchasidan foydalanish

19 yoshli sprinter internet tavsiyasiga ko‘ra kreatin qabul qilishni boshlagan. U dozani mustaqil ravishda oshirib yuborgan va oshqozon bezovtaligidan shikoyat qilmoqda.

### Topshiriqlar:

1. Kreatinning sportdagi ahamiyatini tushuntiring.
2. Noto‘g‘ri qo‘llash oqibatlarini tahlil qiling.
3. Kreatinni xavfsiz qabul qilish sxemasini tuzing.
4. Qo‘shimchalarni faqat mutaxassis nazorati ostida qabul qilish zaruratini asoslang.

---

## 8-vaziyat. Sportchida noto‘g‘ri dieta oqibatlari

17 yoshli gimnastika sportchisi qisqa muddatda vazn tashlash uchun keskin dieta tutmoqda. Natijada bosh aylanishi, holsizlik va mashg‘ulot samaradorligi pasaygan.

### Topshiriqlar:

1. Noto‘g‘ri dietaning oqibatlarini tushuntiring.
2. Sportchi ratsionidagi asosiy xatolarni aniqlang.
3. Sog‘lom vazn kamaytirish dasturini ishlab chiqing.
4. Temir, kalsiy va vitamin D yetishmovchiligi xavfini izohlang.

---

## 9-vaziyat. Haftalik ratsionni hisoblash

Futbol jamoasi murabbiyi 7 kunlik ovqatlanish rejasini tuzishni so‘radi. Jamoa tarkibida 16–18 yoshli 20 nafar sportchi mavjud.

### Topshiriqlar:

1. Haftalik kaloriya ehtiyojini hisoblang.
2. Har kunlik menyu tuzing.
3. Mashg‘ulot va dam olish kunlari ratsionidagi farqlarni ko‘rsating.
4. Mahalliy mahsulotlardan foydalanish imkoniyatlarini tahlil qiling.

---

## 10-vaziyat. Smart watch yordamida monitoring

Yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi sportchi smart-soat yordamida kunlik 4200 kkal energiya sarfi aniqlanganini ma’lum qildi. Lekin u kuniga taxminan 2500 kkal iste’mol qilmoqda.

### Topshiriqlar:

1. Energiya balansini baholang.
2. Kaloriya yetishmovchiligi oqibatlarini tushuntiring.
3. Mobil ilovalar orqali ovqatlanish monitoringi usullarini tavsiya qiling.
4. Individual ovqatlanish dasturini ishlab chiqing.

---

## 11-vaziyat. Statistik tahlil masalasi

10 nafar sportchining oqsil iste’moli va mushak massasi o‘zgarishi kuzatildi. Oqartirilgan ratsion oshgan sportchilarda mushak massasi ham oshgani qayd etilgan.

### Topshiriqlar:

1. Olingan ma’lumotlar asosida jadval tuzing.
2. Oqartirish va mushak massasi o‘rtasidagi bog‘liqlikni baholang.
3. Qaysi statistik usul qo‘llanilishini aniqlang.
4. Natijalar bo‘yicha xulosa yozing.

---

## 12-vaziyat. Mahalliy mahsulotlardan foydalanish

Sport maktabida import protein batonchalari o‘rniga mahalliy mahsulotlardan foydalanish taklif qilindi.

### Topshiriqlar:

1. Mahalliy mahsulotlardan sportchi uchun foydali variantlarni tanlang.
2. Oqartirish, vitamin va mineral tarkibini taqqoslang.
3. Ekologik va iqtisodiy afzalliklarini tushuntiring.
4. 1 kunlik ekologik toza sportchi menyusini ishlab chiqing.
