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ﬁ Fjolbrautaskéli Sudurnesja

Nams- og kennsludzetlun - Voronn 2026

ipréttameidsli

Sandra Dégg Arnadéttir, sandra.arnadottir@fss.is

Kennari Sjukrapjalfari
M.Sc. iprottavisindum og pjalfun

Vidtalstimi Eftir samkomulagi.

Clinical sports medicine eftir Brukner & Khan’s
Namsefni Volume 1 injuries
5th edition

Stutt lysing & efnispattum, verkefnum og kennslufyrirkomulagi afangans.

Farid verdur yfir helstu meidsli sem upp geta komid hja iprottafolki vid
2fingar og keppni. Einnig verdur farid i algeng stodkerfisvandamal
almennings. Farid verdur i forvarnir og vidbrogd vid ipréttameidslum og

; , . hveneer visa eigi skjolstaedingi til annarra fagadila. Endurheimt og endurkoma
Afangalysing eftir meidsli.

Fyrirlestrar eru a fjarndmsformi. Préfum, stadarlotum og verkefni eru dreift
yfir timabilid og gilda 6ll i lokaeinkunn.

Til ad na afanga parf ad na ad lagmarki 5.0 ar 6llum hlutum. Préfum i moodle,
stadlotum og verkefnum. Lokaeinkunn verdur ad vera 7.0 eda heerri. Prof i

Namsmat og vaegi moodle eru opin i einn dag, fra kl. 8:00 til 23:59. Sja dagsetningar hér nedar.

namsmatspatta
Simatsafangi Lokaprof [ Sleppikerfi [
Heiti Vaegi
Bradameidsli prof i Moodle 20%
Alagsmeidsli prof i Moodle 20%
Forvarnir stadarlota 15%
Verkefni endurkoma eftir meidsli 20%
Endurheimt préf i Moodle 10%
Teiping stadarlota 15%

Kennsluefnid er ad mestu 4 islensku en ensk heiti eru notud i fyrirlestrum.
Nemendur mega gera rad fyrir ad skoda enskan texta og hlusta a ensku i
myndbondum.

Annad sem kennari
vill lata koma fram
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Virding, samvinna og drangur

Nemandi skal hafa 66last pekkingu og skilning 8:  Nemandi skal hafa 66last leikni i ad:

e Helstu meidslum sem verda vid fingar e Beita fyrstu hjalp vid meidslum og peim
og keppni s.s. hofudhogg, Ovaentu adsteedum sem geta komid upp
vodvatognanir, beinbrot, lidhlaup og vid fingar.
sinavandamal. e Framkvaema 6ryggisathugun 3

e Hvernig er best ad bregdast vid 2fingastad m.t.t. slysahattu.
ibréttameidslum. e Framkvaema teipingar til ad koma i veg

e Helstu dhaettupattum ipréottameidsla. fyrir frekari meidsli hja skjolstaedingi.

e Meidslahaettu vid einka- og e Bua um averkasvaedi vid skyndidverka.

styrktarpjalfun.

e Hlutverki einka- og styrktarpjalfunar
sem forvorn vid meidslum og i
endurhzfingu.

e Helstu dlagsmeidslum i pjalfun.

e Algengum stodkerfisvandamalum
medal almennings s.s. brjosklos, slitgigt
og axlamein.

e Helsta hlutverki og takm&rkunum
teipinga.

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

e Gera sér grein fyrir hvenaer visa parf skjolstaedingi i hendur annarra fagadila.

e Gera sér grein fyrir astandi skjolstadings m.t.t. meidsla og sjukdéma og tengja vid gerd
pjalfunaraaetlunar.

e  Geri sér grein fyrir og geti rokstutt eigid val 4 teipingu og vidbrogéum vid langvarandi
meidslum og éveentum averkum sem upp geta komid vid pjalfun.

Vinnuaaetlun
Fyrirlestrar 6 fyrirlestar, ca. 4 kist hver 25 klst.
Undirbuningur f. prof 3 prof, 12 kist hver 36 kist.
Stadlotur 2 dagar, 2 x 7 kist 14 klst.
Verkefni Endurkoma 25 kst
Alls 100 kist. =5 ein*
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Kennsluvikur

Kynning
1. hluti
2. hluti

3. hluti
Stadlota

4.hluti

5. hluti
Stadlota

6. hluti

7. hluti

Virding, samvinna og drangur

A=tlud yfirferd namsefnis
Teams kynningarfundur
Bradameidsli
Alagsmeidsli
STADLOTA
Lifaflfraedi og forvarnir
Fyrirlestur og verklegar aefingar
Endurheimt
STADLOTA
Teipingar

Verkefni Utskyrt
Endurkoma eftir meidsli

Samskipti og teymisvinna

Sandra Dégg Arnaddttir
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Skil a verkefnum

6.januar 17:00

19.jandar — prof
(opin 8:00-23:59)
2.februdar — proéf
(opin 8:00-23:59)
4. februar - stadlota
Skyldumaeting

kl. 9:00-16:00
2.mars — prof
(opin 8:00-23:59)
16.mars - stadlota
Skyldumaeting

kl. 9:00-16:00
13.april - verkefnaskil
(opin 8:00-23:59)

Mead fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf



