KINNITATUD

Kaitsevae Akadeemia Ulema
02.04.2026 kaskkirjaga
nr 0.1-3.40/26/47

Oppekava nimetus

Sporditoitumine ja selle vajaduspohine néustamine

Oppekava nimetus inglise
keeles

Sports Nutrition and Personalized Counseling

Oppekava kood 26004

Oppe tiiiip Taiendusdpe
Oppekavariihm Meditsiin
Oppekava maht 8 akadeemilist tundi
Oppe nominaalkestus 1 paev

Oppekoormus Taiskoormusega 6pe
Oppeasutus Kaitsevae Akadeemia (KVA)
Oppekeel Eesti keel

Opiviljundite Puuduvad

saavutamiseks vajalikud
teised keeled

Oppekava kinnitamine
Oppeasutuses

Kaitsevde Akadeemia tlema 02.04.2026 kaskkirjaga nr 0.1-
3.40/26/47

Kandideerimistingimused

Kaitsevae teenistujad, kelle igapaevatdoks on vajalikud
teadmised sporditoitumisest ning oskused selle vajaduspdhiseks
ndustamiseks.

Opingute alustamise
tingimused

KVA ulema kaskkirjaga kursusele arvamine.

Oppekava eesmark

Oppekava eesméark on Kaitsevées tdotavate teenistujate
(arstide, 6dede, flsioterapeutide, spordiinstruktorite ja soovi
korral teiste teenistujate) teadmiste tdiendamine ja Uhtlustamine
sporditoitumise teemal Kaitsevae tingimustes.

Oppekava dpiviljundid

Oppekava labinu:

1) oskab ndustada kaitsevaelast tlupilisemate toitumuslike
probleemide osas;

2) teab suhtelise energiavaeguse tekkimise pdhimdtteid
kehalisel koormusel;

3) oskab ndustada toidulisandite tarvitamise vajalikkuse osas;

4) mobistab toitumise seost luustiku tervise ja kognitiivsete
protsessidega;

5) oskab ndustada toitumise erisuste osas kasarmus ja
Oppuse tingimustes.

Lopphindamise viis

Mitteeristav (ME)

Oppekeskkond

Klass

Oppemeetodid ja maht
akadeemilistes tundides

Seminar - 7,5 tundi
Administratiivsed tegevused, sissejuhatus, tagasiside, arutelu
(Admin) - 0,5 tundi

Oppekava iilesehituse
lihikirjeldus

Kursus viiakse labi thes moodulis. Ope toimub vastavalt
tunniplaanile Ghel paeval.

Koolitajate kvalifikatsioon
ning Opi- voi tookogemus

Erialane kdrgharidus ja erialane td6kogemus.

Oppetoé labiviijad

Teele Tiidt, BSc Global Nutrition and Health,
IOC Sports Nutrition Diploma

Kohustuslikud
oppematerjalid

Lektorite poolt antud éppematerjalid.




Soovitatavad
oppematerjalid

Ulevaatlik materjal sporditoitumisest:
https://www.eok.ee/team-
estonia/tugiteenused/toitumisnoustamine/mitmekesine-
toitumine.

Dr M. Ross: https://theguthealthdoctor.com/learn.

M. Ross, ,Eat Yourself Healthy*, 2019, Penguin.

M. Ross, ,Eat More, Live Well*, 2021, Penguin Life.
Sporditoitumise artiklid: https://www.mysportscience.com/.
ROKIi 2023. aasta konsensusdokument:
https://bjsm.bmj.com/content/57/17/1073.
Toidulisandite ulevaatlikud materjalid:
https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements.
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Lopphindamisele
paasemise tingimused

Puuduvad

Hindamismeetodid

Teemapdhiste oskuste = demonstreerimine

seminarides.

teadmiste ja

Lopphindamise tulemuse
kujunemine

Lépphinne kujuneb kursuslase teemapdhiste teadmiste ja
oskuste demonstreerimise pdhjal seminarides, hinnates
Opivaljundite  saavutamise taset vastavalt kehtestatud
hindamiskriteeriumitele.

Tagasiside andmine

Seminarides annab labiviija kursuslaste sooritustele tagasisidet
suuliselt.

Volgnevuste
likvideerimine

Jooksvate voélgnevuste likvideerimine kokkuleppel vastutava
Iabiviijaga.

Oppekava tiitmine

Oppetdos osalemine on kursuslasele kohustuslik.

Oppe I6petamise
tingimused

Kursuslane on aktiivselt osalenud ning demonstreerinud teadmisi
ja oskusi Uhepdevasel kontaktdppel.

Lopetamisel valjastatavad
dokumendid

Kursuslasele valjastatakse KVA taienduséppe |6pudokumentide
valjaandmise korra alusel tunnistus vdi tdéend.

Lopetamisel omandatav Puudub
sojavaeline kvalifikatsioon
Lopetamisel antav auaste | Puudub
Lopetamisel antavad Puuduvad

oigused

Lisainformatsioon

KVA sdja- ja katastroofimeditsiinikeskus

Tunnijaotusplaan

Jrk | Teema Koht | Labiviija Maht Oppe-

nr. tundides | meetod

1. | Kaitsevaelase toitumuslikud valjakutsed ja | Klass | Teele Tiidt 1 Seminar
tlupilised probleemid meditsiinipraktikas.

2. | Energiavajadus ja energiasaadavus, | Klass | Teele Tiidt 1,5 Seminar
suhteline energiavaegus spordis.

3. | Toitumise seos kognitiivse vdimekusega. Klass | Teele Tiidt 1 Seminar

4. | Luustiku tervis. Sporditoitumise pdhimdtted: | Klass | Teele Tiidt 2 Seminar
tavatoitumine vs sporditoitumine; toitumine
kasarmus vs valjaspool.

5. | Vedelikutarbimine: vedelikuvajaduse hinda- | Klass | Teele Tiidt 1 Seminar
mine, elektroliidid, sobivad joogivalikud.

6. Toidulisandid: enamlevinud toidulisandid, | Klass | Teele Tiidt 1 Seminar
téenduspdhisus, kasutamispraktikad,
kontrollmehhanismid.

7. Administratiivsed tegevused, sissejuhatus, | Klass | Teele Tiidt 0,5 Admin
tagasiside, arutelu.



https://www.eok.ee/team-estonia/tugiteenused/toitumisnoustamine/mitmekesine-toitumine
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Oppeaine hindamine

Meetodipdhine mitteeristav hindamine

Hindamismeetod

Hindamiskriteeriumid

Teemapdhiste teadmiste ja
oskuste  demonstreerimine
seminarides ja praktikumides
(6pivaljundid 1-5).

Voétab asja- ja teemakohaselt sdna  tekkivates
diskussioonides, oskab vastata Oppejoudude kisimustele
vastavalt esitatud materjalidele.

Rakendab eelnevalt 6pitud teadmisi situatsioonllesannete
lahendamisel korrektselt ja juhistele vastavalt.
SituatsioonUlilesannetes kirjeldab, kuidas noustab
kaitsevaelast tuupilisemate toitumuslike probleemide osas,
arvestab suhtelise energiavajaduse tekkimise voimalust ja
oskab seda é&ara tunda, ndustab toidulisandite tarvitamise
vajalikkuse osas ning annab soovitusi toitumise osas dppuse
tingimustes.




