Szolnok Varosi Tehetséggondozo
g @
Szakkollegium -

Ban Uti Tagintézmény
Helyi tanterv

2023/2024.

Osszeallitotta: Gedei-Kovacs Anita
Csepi Jozsef
Berké Erzsébet
Holl6 Janos
Karakas Zoltanné
Kerekes Henriett Katalin
Nagy Jozsef
Nagy Rébert
Tapai Attila

Varga Terézia

Jovahagyta:

To6thné Mészaros Agnes

intézményvezeto



Tartalom

I.1. Tanulast segit6 foglalkozasok

Angol felzarkoztaté foglalkozas 3

Matematika felzarkéztaté foglalkozas 9. évfolyam 5.

Matematika felzarkéztatéd foglalkozas 10-13. évfolyam 7.

Matematika tehetséggondozé foglalkozas 12.
Fizika felzarkéztato foglalkozés 16.
Magyar felzarkoéztaté foglalkozas 9. évfolyam 18.
Magyar felzarkéztaté foglalkozas 10-13. évfolyam 20.
Szakmai ismeretek felzdrkéztato foglalkozas 21.
Torténelem felzadrkéztato foglalkozas 22.
Erettségi felkészits foglalkozés 24,
Digitdlis kultura felzarkoéztaté foglalkozas 26.

II. Csoportvezetdi foglalkozas munkaterve

1. csoport foglalkozas terve — 11. évfolyam 28.
1. csoport foglalkozas terve — 12-13. évfolyam 33.
2. csoport foglalkozas terve — 9. évfolyam 38.
3. csoport foglalkozas terve — 10. évfolyam 44,
4. csoport foglalkozés terve — 11. évfolyam 49.
5. csoport foglalkozas terve — 10. évfolyam 54.
6. csoport foglalkozas terve — 9. évfolyam 59.

I11. Szabadidés foglalkozasok

Gitar 63.
Asztalitenisz 64
Darts 65.
Kosarlabda 66.
Labdarugas 70.
Roplabda 73.
F6z6klub 76.
Klubfoglakozas 78.
Klubfoglalkozas 79.
Klubfoglalkozas 80.
Konditerem 81.
Konditerem 85
Konditerem 89.
Konditerem 95
Konditerem 100.
Konditerem 106.

DOK 111.



Angol felzarkoztato
Tantervi egység bemutatasa

(TANMENET)

Készitette: Nagy Robert
Heti oraszam: 1 6ra
Témakorok felsorolasa

I. Alapok ismétlése, nyelvtani egységek gyakorlasa
II.  Szokincs bovitése
III.  Kiegészit6 nyelvtani szabalyok
IV. Igeid6k
V. Rendhagyo igék
VI. Szakmai angol

Foglalkozas célja:

Az elmult tanév soran tapasztaltak alapjan bebizonyosodott, hogy a szocialisan hatranyos helyzet(i
térségekbdl érkezd tanulok idegen nyelvi készségei nagyon minimalis szinten vannak, amik
egyrészt az altalanos iskoldk nem megfeleld felkészitése miatt alakult ki, masrészt azért, mert a
legtobb halmozottan hatranyos helyzetli sziil6 nem képes biztositani a gyermekeiknek a
nyelvtanulashoz sziikséges segitséget, feltételeket. A szakiskoldknak igy igen nagy teret kellene
betolteni a felzarkodztatdssal, ami azonban nehezen valosithatd meg. Emiatt sziikségesek a
kollégiumi felzarkoztatd foglalkozasok, melyeken els6sorban a hazi faladatok, leckék kozos
elkészitése, megtanuldsa a cél, valamint adott tematika alapjan a legalapvet6bb szavak, nyelvtani
egységek, igei szerkezetek, igeid6k attanulmanyozasa.

Fejlesztési kovetelmények:

Azon idegen nyelvi alapok elsajatitasa, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy a tanulék boldoguljanak
az iskolai tandrakon, sikeresebbek és eredményesebbek legyenek a beszamoldk soran.

Az egyes témakorok kifejtése:

(0] Tevék egek, Mod k, Megj g
ra Témakor Foglalkozas témaja eveuenysege 0 Sfel:e eg]eg).'?es
S.SZ. tartalmak eszkozok (reflexio)

létige ragozas

kijelent6-kérdo-

s nyelvtani
felszolitd mod

szabalyok kozos

Alapok 4 4
HAPOR T melléknév fokozas | relmezése,
ismetlése, Onallé, péros és
1-10 | nyelvtani | megszamldlhat és | 8Yakorlo és P

. F— ellenérzé csoportos munka
egyseégek megszamlalhatat-lan
gyakorldsa | fgnevek feladatlapok

onallé vagy kozos
mennyiségjelzék megoldasa

(some/any/much/man
y)




Alapszavak: csalad,

Gyakorlo

, L. feladatok, csoportmunka,
11-1 Sz6kincs étkezés, iskola, 6n4llé munka
5 bévitése utazas, kozlekedés Helyzetgyakorlato
k parban, kisebb paros feladatok
csoportokban
a birtokos igék
a birtokos jelz6k nyelvtani
szabalyok k6zos
birtokos névmasok értelmezése,
16-1 Kiegészitd o
g nyelvtani | have got/has got gyakorlo és Frontalis munka
szabalyok ellen6rz6
can/ cou}d ] feladatlapok
helyhataroz 6nall6 vagy kozos
prepoziciok megoldésa
mutaté névmasok
egyszerd jelen nyelvtani
szabalyok kozos
egyszer(i mult értelmezése,
195_2 igeid6k folyamatos jelen gyakorlo és Fr(??lt?hs m11<1nka
ellen6rz6 onatio munka
folyamatos mult feladatlapok
o onallo vagy kozos
Jovo id6 .
megoldasa
nyelvtani
szabalyok k6zos
rendhagyo igék értelmezése,
26-2 | rendhagy6 szabalyal, ragozdsa gyakorl6 és Frontalis munka
8 igek 15 legfontosabb ellen6rz6 6nallé munka
rendhagyo ige feladatlapok
6nall6 vagy kodzos
megoldasa
kiadott leckék,
pincér, szakacs, szovegforditasok
29-3 szakmai elad6 szakmai angol | koz0s megoldasa, | Frontalis munka
7 angol szavak és 6nall6 munka
kifejezésének

kozos értelmezése




Matematika felzarkoztato foglalkozas 9. évfolyam
Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)
Készitette: Berké Erzsébet foglalkozasvezet6
Foglalkozas neve: Matematika felzarkéztatd foglalkozas 9. osztaly — 2023/24. tanév

Heti oraszama: heti 1 + 1 6ra, 37 6ra szerdanként, 35 ora hétfénként

Témakér: A tanulék matematika-tankonyveinek témakorei. FErettségi —témakorok.
Matematika: Gondolkodasi modszerek, halmazok, logika, kombinatorika, grafok,
szamelmélet, algebra, fiiggvények, analizis elemei, geometria, koordinatageometria,

trigonometria, valészinliségszamitas, statisztika.

Foglalkozas célja: Az iskolai tanitdsi o6rdk tananyaganak mélyebb megértése, a

bukasmentesség elérése, a tanuldi kompetencidk novelése altal a tanulok érdemjegyeinek

javitasa.

Fejlesztési kovetelmények: A tanuldi kompetenciak novelése.

9. osztaly
Ora | Témakor Foglalkozas Tevékenységek, | Madszerek, Meg;j.
SOrsz. témaja tartalmak eszkozok
1-7 | Halmazok. Ev eleji felmérd Hianyossagok Dolgozatra val6
Kombinatorika feladatai feltarasa egyéni, csoportos,
Miiveletek tortekkel | Fogalmak, vagy o
Halmazok szabalyok t?nu,lo’l’) arokl,Jar'l. .
Kkikérdezése torténo felkésziilés.
Intervallumok | Feladatlapok
) ) Feladatmegoldas, | ,, ., .
Kombinatorika i készitése bizonyos
gyakorlas,
ometls esetekben
1smeties megolddkulccsal,
Feladattipusok més esetekben
megbeszélése anélkiil. Fiizetbe
Rendszerezés leirt tananyag

Kapcsolatok a
fogalmak,
témakorok kozott

Alkalmazasok

atolvasasa. A
tanul6 ravezetése
sajat kérdéseinek
megvalaszolasara.
Hazi feladat
leellenérzése, vagy
kozos elkészitése.
Hazi feladathoz
hasonlé feladatok




megoldasa. Oran
kidolgozott
feladatok tanulé
altali ismételt
onall6 megoldasa.
Szamitogép
tanulasban valo
alkalmazasa. A
felzarkoztato
foglalkozdsomon
feladott kiilon hazi
feladat.

Négyjegyi
fliggvénytablazatok
hasznalata

8-19

Algebra

Hatvanyozas
Normalalak
Nevezetes szorzatok
Szorzatta alakitas
Algebrai tortek
(Oszthat6sag)

Szamrendszerek

20-2

Fiiggvények

Linearis fliggvények
Abszolutérték-
fiiggvény

A maésodfokud
fliggvény

A
négyzetgyokfiiggvény

27-3

Geometria

Haromszogek
Négyszogek
Sokszogek

31-3

Egyenletek

Egyenletek
megoldasa

Szoveges feladatok
Egyenl6tlenségek
Egyenletrendszerek

36-3

Vektorok

Vektorok




Felhasznalt irodalom: A tanulék matematika-tankonyvei (pl. Sokszini matematika, Mozaik
Kiadd), feladatgylijtemények, Négyjegyll fiiggvénytablazatok, érettségi témakorok, érettségi

vizsgakOvetelmény.

Késziilt az 51/2012. (XII. 21.) szami EMMI rendelet mellékleteként kiadott matematika
kerettanterv és a kozépszintli érettségi kovetelményrendszer, valamint a Szolnok Varosi

Kollégium Pedagogiai Programja alapjan.

Matematika felzarkéztato foglalkozas 10-13. évfolyam

Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)
Keészitette: Berko Erzsébet foglalkozasvezetd
Foglalkozas neve: Matematika felzarkoztato foglalkozas 10-13. osztaly — 2023/24. tanév
Heti éraszama: heti 1 + 1 6ra, 37 6ra szerdanként, 35 ora hétfénként

Témakor: A tanulék matematika-tankonyveinek témakorei. FErettségi témakorok.
Matematika: Gondolkodasi modszerek, halmazok, logika, kombinatorika, grafok,
szamelmélet, algebra, fiiggvények, analizis elemei, geometria, koordinatageometria,

trigonometria, valdsziniliségszamitas, statisztika.

Foglalkozas célja: Az iskolai tanitdsi 6rdk tananyaganak mélyebb megértése, a
bukasmentesség elérése, a tanuloi kompetenciak novelése altal a tanulok érdemjegyeinek
javitasa.

Fejlesztési kovetelmények: A tanuldi kompetenciak novelése.

10. osztaly
Ora | Témakor Foglalkozas Tevékenységek, | Modszerek, Megj
sorsz témaja tartalmak eszkozok
1-5 | Kombinatorika. A | Kombinatorika Hianyossagok Dolgozatra valo
gyokvonas A négyzetgyokvonds feltarasa egyéni, csoportos,
va
Az n-edik gyok Fogalmak, g}i, <rokb
szabalyok t?nu, oparokban
kikérdezése torteno
.| felkésziilés.
Feladatmegolda




s, gyakorlas,
ismétlés
Feladattipusok
megbeszélése

Rendszerezés

Kapcsolatok a
fogalmak,
témakorok
kozott

Alkalmazasok

Feladatlapok
készitése bizonyos
esetekben
megolddkulccsal,
mas esetekben
anélkiil. Fiizetbe
leirt tananyag
atolvasasa. A
tanul6 ravezetése
sajat kérdéseinek
megvalaszolasara.
Hazi feladat
leellenorzése,
vagy kozos
elkészitése. Hazi
feladathoz hasonld
feladatok
megoldasa. Oran
kidolgozott
feladatok tanulé
altali ismételt
onall6 megoldasa.
Szamitégép
tanulasban valo
alkalmazasa. A
felzarkoztato
foglalkozasomon
feladott kiilon hazi
feladat.

Négyjegyi
fliggvénytablazato
k hasznalata

6-16

A masodfoka
egyenlet

A masodfokua
egyenlet

Gyokok és
egylitthatok kozotti
Osszefiliggések

Magasabb foku
egyenletek

Szoveges feladatok
Egyenl6tlenségek

Négyzetgyokos
egyenletek

Egyenletrendszerek




17-2 | Geometria A kor

1 A kozéppontos
hasonldsagi
transzformacid
A hasonlésagi
transzformacid
Hasonlé sikidomok
teriiletének aranya

22-2 | Trigonometria Hegyesszogek

7 szogfiiggvényei
Feladatmegoldas

28-3 | Vektorok Vektorok

1 Vektor koordinatai

32-3 | Szogfiiggvények Szogfiiggvények

4

35-3 | Valésziniiségszamit | Valoszinliségszamita

7 as ]

11. osztaly

Ora | Témakor Foglalkozas Tevékenységek, | Modszerek, Megj
sorsz témaja tartalmak eszkozok
1-5 | Kombinatorika. Permutaciok, Hianyossagok Dolgozatra val6
Grafok variaciok feltarasa egyéni, csoportos,
Kombinacié, Pascal- | Fogalmak, vagy
haromszog szabalyok tanul6parokban
Binomialis kikérdezése torteno
itthatok Feladat 1d4 felkésziilés.
egyiitthatd eladatmegolda
8y K l’g Feladatlapok
r e e .
Vegyes .S’ g}fa ,O . készitése bizonyos
Osszeszamolasi ismétles esetekben
feladatok Feladattipusok megoldékulccsal,
Grafok megbeszélése mas esetekben
Rendszerezés anélkiil. Fiizetbe
Kapcsolatok a l,elrt tan:anyag
£ atolvasasa. A
ogalmak, o .
. - tanul6 ravezetése
témakorok < lrdéseinek
KozZbit sajat ’er ese}n?
) megvalaszolasara.
Alkalmazasok Hazi feladat
leellencGrzése,

vagy kozos




elkészitése. Hazi
feladathoz hasonlo
feladatok
megoldasa. Oran
kidolgozott
feladatok tanul6
altali ismételt
6nall6 megoldasa.
Szamit6gép
tanulasban valo
alkalmazasa. A
felzarkoztato
foglalkozasomon
feladott kiilon hazi
feladat.

Négyjegyt
fiiggvénytablazato
k hasznélata

6-22

Hatvany, gyok,
logaritmus

Hatvanyozas és
gyokvonas
Hatvanyfiiggvények
és gyokfiiggvények
Tortkitev6ji hatvany
Exponencialis
fliggvény
Exponencialis
egyenletek
Exponencialis
egyenlGtlenségek
Exponencialis
egyenletrendszerek

A logaritmus
fogalma

A
logaritmusfiiggvény

A logaritmus
azonossagai

Logaritmikus
egyenletek

Logaritmikus
egyenlGtlenségek

Logaritmikus
egyenletrendszerek




23-2 | Trigonometria Vektorok

A skaldris szorzat
A szinusztétel

A koszinusztétel

Trigonometrikus
egyenletek

Trigonometrikus
fliggvények

30-3 | Koordinatageometri | Vektorok a
5 a koordinéta-
rendszerben

Két pont tavolsaga

Szakasz
osztépontjanak
koordinatai

Az egyenes
egyenlete

Két egyenes
metszéspontja

A kor egyenlete

A kor és az egyenes

36-3 | Valészintliségszamit | Val6szinliségszamita
7 as s

Felhasznalt irodalom: A tanulok matematika-tankonyvei (pl. Sokszinli matematika, Mozaik
Kiado), feladatgytijtemények, Négyjegyli fliggvénytablazatok, érettségi témakorok, érettségi
vizsgakovetelmény.

Késziilt az 51/2012. (XII. 21.) szamd EMMI rendelet mellékleteként kiadott matematika

kerettanterv és a kozépszintli érettségi kovetelményrendszer, valamint a Szolnok Varosi

Kollégium Pedagogiai Programja alapjan.



Matematika tehetséggondozo foglalkozas

Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)
Készitette: Berkd Erzsébet foglalkozasvezet6
Foglalkozas neve: matematika tehetséggondozo foglalkozas — 2023/24. tanév
Heti éraszama: 1 ora (évi 37)

Témakér: A tanulok matematika-tankonyveinek témakorei. Erettségi témakorok: gondolkodasi
modszerek, halmazok, logika, kombinatorika, grafok, szamelmélet, algebra, fiiggvények, analizis

elemei, geometria, koordinatageometria, trigonometria, valdszinliségszamitas, statisztika.

Foglalkozas célja: A tananyag megértésének és a feladatmegoldasi rutinnak maximalis szintre vald

emelésével az érettségin vald kivalo szereplés biztositasa.

Fejlesztési kovetelmények: A tanuldéi kompetencidk jeles és kit{ing tanuloktol elvarhat6 szintre

emelése.
Ora Témakor, foglalkozas témaja Tevékenységek, Maédszerek, eszkozok
SOYSZ. tartalmak
1-2 Halmazok, halmazmiiveletek. Erettségi feladatok, - Fiizetbe leirt tananyag

Nevezetes ponthalmazok a sikban | feladatsorok; érettségi | atolvasasa.
és a térben mintafeladatsorok ]
] Hazi feladat
megoldésa
leellendrzése, vagy

kozos elkészitése.

Hazi feladathoz
hasonl6 feladatok

megoldasa.

Szamitogép tanuldsban

valo6 alkalmazasa.

Négyjegyt
fliggvénytablazatok




hasznalata

Valos szamok halmaza és
részhalmazai. Véges és végtelen
halmazok szamossaga.
Szémelméleti alapfogalmak és

tételek

A matematikai logika elemei.
Logikai miiveletek. Allitas és
megforditasa, sziikséges és

elégséges feltétel

5-6

Hatvanyozas, a hatvanyfogalom
kiterjesztése, a hatvanyozas
azonossagai. Az n-edik gyok
fogalma, a négyzetgyok
azonossagai. Hatvanyfiiggvények

és a négyzetgyokfiiggvény

7-8

A logaritmus fogalma és

azonossagai. Az exponencidlis és a

logaritmusfiiggvény

9-10

Egyenletmegoldasi modszerek,
ekvivalencia, gyokvesztés, hamis
gyok. Mésodfoku és masodfoktra

visszavezethetd egyenletek

11

Adatsokasag, a leir6 statisztika
jellemz6i, diagramok. Nevezetes

kozepek

12-13

Szamsorozatok és tulajdonsagaik

14

Fiiggvények lokalis és globdlis

tulajdonséagai

15

A hasonléséag fogalma és

alkalmazasai haromszdgekre




vonatkozd tételek bizonyitdsaban

16

Derékszogli haromszogek. A
hegyesszogek szogfiiggvényei. A

szogfiiggvények altalanositasa

17

Haromszogek nevezetes vonalai,

pontjai és korei

18

Osszefiiggések az 4ltalanos
haromszogek oldalai kozott, szogei

kozott, oldalai és szogei kozott

19

Hurnégyszogek, érinténégyszogek,

szimmetrikus négyszogek

20

Egybevagosagi transzformaciok.
Konvex sokszogek tulajdonsagai,

szimmetrikus sokszogek

21

A kor és részei, kor és egyenes
kolcsonos helyzete (elemi
geometriai targyalasban). Kertileti

sz0g, kozépponti szog, 1at6szog

22-23

Vektorok, vektormtiiveletek.
Vektorfelbontasi tétel. Vektorok

koordinatai. Skalaris szorzat

24

Szakaszok és egyenesek a
koordinatasikon. A linedris
fiiggvények grafikonja és az

egyenes

25-26

A kor és a parabola a
koordinatasikon. Kér és egyenes,
parabola és egyenes kdlcsonds
helyzete. Masodfoku
egyenl6tlenségek grafikus

megoldasa




27-28

Térelemek tavolsaga és szoge.
Térbeli alakzatok. Felszin- és

térfogatszamitas

29-31

A teriilet fogalma. Tertiletszamitas
elemi Uton és az integralszamitas

felhasznalasaval

32-34

Kombinatorika. Binomialis tétel.

Grafok

35-36

A valosziniiségszamitas elemei. A
valoszintliség kiszamitasanak
kombinatorikus modellje.
Nevezetes eloszlasok (binomialis,

hipergeometrikus)

37

Bizonyitasi modszerek és
bemutatasuk tételek

bizonyitasaban

Felhasznalt

fliggvénytablazatok, érettségi témakorok, érettségi vizsgakovetelmény.

Siposs Andras: Emelt szintii érettségi, Kidolgozott szébeli tételek, 2016, Matematika, Corvina

Késziilt az 51/2012. (XII. 21.) szami EMMI rendelet mellékleteként kiadott matematika kerettanterv

és a kozépszintli (emelt szint{l) érettségi kovetelményrendszer, valamint a Szolnok Varosi Kollégium

irodalom: A tanulék matematika-tankényvei,

Pedagégiai Programja alapjan.

Fizika felzarkoztaté foglalkozas

feladatgy(ijtemények, Négyjegyli



Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)
Készitette: Berkd Erzsébet foglalkozasvezet6
Foglalkozas neve: fizika felzarkoéztaté foglalkozas — 2023/24. tanév
Heti 6raszama: 1 o6ra (évi 35)
Témakor: Kinematika, dinamika, hétan, termodinamika, elektromosséagtan.

Foglalkozas célja: Az iskolai tanitdsi 6rdk tananyaganak mélyebb megértése, a bukasmentesség

elérése, a tanuléi kompetenciak novelése altal a tanulok érdemjegyeinek javitasa.

Fejlesztési kovetelmények: A tanuldi kompetencidk novelése.

Ora Témakor, foglalkozas témaja Tevékenységek, Maédszerek, eszkézok

SOYSZ. tartalmak

1-5 Mozgasfajtak Hianyossagok feltarasa | Fiizetbe leirt tananyag
atolvasasa.

Egyenes vonald egyenletes mozgas Fogalmak, térvények
kikérdezése Hazi feladat
Egyenes vonalt egyenletesen valtozd
leellenérzése, vagy
mozgas Feladatmegoldas,
kdzos elkészitése.
. gyakorlas, ismétlés
Osszetett mozgasok
Hazi feladathoz

Periodikus mozgasok hasonlo feladatok

megoldasa.

Szamitégép tanulasban

val6 alkalmazasa.

Négyjegyli
fliggvénytablazatok

hasznalata

6-10 Newton térvényei




Newton 1., I1., III. torvénye

11-15 Pontszer(i és merev test egyenstilya

16-20 Munka, energia

21-23 Termikus kolcsonhatasok

Allapotjelz&k, termodinamikai

egyensily

24 Hoétagulas

25-26 Allapotegyenletek

27-28 Energiamegmaradds hétani

folyamatokban

29-30 Kalorimetria

31-32 Halmazallapot-valtozasok

33 A termodinamika II. f&tétele
34 Elektromos mez6. Egyenaram
35 Az id6ben allandé magneses mez6

Felhasznalt irodalom:

https://ofi.oh.gov.hu/sites/default/files/ofipast/2010/10/fizika kov.pdf

Késziilt az 51/2012. (XII. 21.) szami EMMI rendelet mellékleteként kiadott fizika kerettanterv és a
kozépszintli érettségi kovetelményrendszer, valamint a Szolnok Varosi Kollégium Pedagégiai

Programja alapjan.

Magyar nyelv-szovegértés felzarkoztato foglalkozas
TANMENET 2023-24


https://ofi.oh.gov.hu/sites/default/files/ofipast/2010/10/fizika_kov.pdf

Készitette: Kerekes Henriett Katalin

Heti oraszam: 1 o6ra ( hétfé 19-20)

Eves éraszam: 36 6ra

A foglalkozasok célja:

A 9. osztélyos kozépiskolai tanuldk szovegértésének fejlesztése, mely minden tantargy

sikeres teljesitésének alapja.

Fejlesztési kovetelmények:

szobeli kifejezOkészség fejlesztése

szovegolvasas képességének fejlesztése

sajat kulturalis érték apolasa

lényegkiemelés

>
>
» irasbeli kifejez6készség fejlesztése
>
>

felismerés: szévegben 1év6 informacio azonositasa

keresés iranyulhat széra, mondatra, kifejezésre, mindennapi hattértudasra

kovetkeztetés: azonositas, kapcsolas nagyobb egységek gondolatmenetére megérti a

hivatkozast, utalast

integralas: harom informéaci6 6sszekapcsolasa szévegmagyarazat tablazat, abra értelme

Az egyes témakorok kifejtése

Or
Tevék égek | Mad k, Megj g
a Témakor Foglalkozas témaja evekenysese 0 s%el:e eg]eg).l?es
S.SZ , tartalmak eszkozok (reflexid)
Szoveg- Szovegértés ) kdz6s munka
1-1 informaciék | folyamatdnak lépései Magyarazat,
0 < rtel i gyakorlas nyomtatott
értelmezése szoveg




Szdvegtipu-

sok nyelvi Sajtoszovegek Koz0s
11- stilaris . N feladatmegol- kozos és
. nyelvezetének vizsgalata S o
18 elemeinek das, onallo onallé munka
készségfejle munka
sztése
onall6 munka
A szovegben 1évo o
A linearis informaciok digitalis onallo és
19. | SzOvegosszet felismerése, feladatok csoportmunk
o5 | Ao informacio kiemelése, a
eleminek lényeges gondolat
felismerése kiemelése, megértés
cimek tipusali,
6 A szoveg Elére-, visszautalas, | “'7b a%cun, frontalis
e jelentésének ramutatas a oldalcim munka
. , szovegben viszonya .
felismerése gyakorlas
A szdveg Ao el bevezetés, onéllé munka
; szoveg egységekre A A
30- | makro- és e g egyseg targ}.lalas,
36 | mikro befejezés

szintjei




Magyar nyelv és irodalom felzarkoéztaté foglalkozas

2023/24-es tanév

Tantervi egység bemutatdsa

Készitette: Karakas Zoltanné

Heti 6raszam: 1 6ra (kedd: 18.00-19.00)
Témakorok felsorolasa:

fréasbeli feladatok attekintése

- szovegértés — altalanos miiveltségi feladatok
- szovegalkotas

- helyesiras, mondatalkotas

- szakvizsga témakorok

A foglalkozasok célja:

A hiényos, illetve bizonytalan tudassal rendelkez6 tanulok nyelvtani, illetve irodalmi tananyag potlasa,
fejlesztése. A végzbs diakok vizsgara vald felkészitése. A didkok tantarggyal kapcsolatos kérdéseinek k6zos
megbeszélése.

Fejlesztési kovetelmények:
A tanul6k legalabb annyira sajatitsék el az alapveté magyar nyelvtan és irodalom kovetelményeket, hogy az
iskolai elvarasoknak meg tudjanak felelni, az ott elhangzottakat megértsék, a feladatok megoldasa ne
okozzon szamukra gondot. Tudja a tanulé az irodalomtorténet korszakait, ismerje a tanult alkotok életmiivét.
Legyen megfelel0 szintii szovegértési, szovegalkotasi készsége.

Az egyes témakorok kifejtése:

Ora | remakér | Foglalkozas témaja |  LCYerenységek, Médszerek, | Megjegyzés
S.SZ. tartalmak eszkozok (reflexio)
Bemutatkozd
A tanul6k o . levélmintak.
P Szovegalkotas, L1 . .
1. | tudésszintjének > Bemutatkoz6 levél onéletrajzok
. helyesiras. 1
felmérése attekintése,
értelmezése
2-9 | Helyesiras Helyesirasi alapelvek | Gyakorl6 feladatok
Egybeiras, kiiloniras feladatlapok
Tulajdonnevek f .
helyesirdsa Helyesirasi gyakorlok
Datumok helyesirasa | Jatékos feladatok
10- s . .
24 Koté6jel,hasznélata Tollbamondas
Olvasas, Hangos és néma
szovegeértés, olvasés felmérése Pet6fi életrajza Kisel6adas
szovegalkotas
Szovegalkotds | Egy regény elemzése | Mikszath: Gavallérok | Onalld, frontélis
Irodalmi pl:ballada, romantika, | Olvasas, Irodalmi idézetek,




6da, eklégia,
fogalmak realizmus, szovegalkotds szoveggyljtemén
& klasszicizmus, & seyw y
groteszk
25- . . Klasszicizmus, ,
29 Szovegértés feladatsor Romantika,Reformkor Kooperativ munka
30 Szovegalkotisi Egy vers elemzése PEtOf,l:A négyokros Kooperativ munka
gyakorlatok szekér
33- | Kommunikacié | Verbalis Gyakorl6 feladatok Onall'o', paros es
frontalis munka
Nonverbélis Szituacios jatékok, ua
Kommunikacios feladatok ua
helyzetek
Helyesirasi toto,
. , reklamkészités, .
39 | Osszefoglalas Szabadon valaszthaté projektmunka Csoportmunka
téma, évértékelés
SZAKMAI ISMERET
TANMENET

Készitette: Csepi Jozsef
Heti éraszam: 1 6ra (Szerda 19-20)
A foglalkozasok célja:

A szakkozépiskolai tanulok szakmajahoz kapcsolédé ismeretanyag tanuldsanak segitése. A tanuld
szamara nehezen érthet6 anyagrészek magyarazata, szemléltetése, szakmai vizsgara valo
felkészitése.

Fejlesztési kivetelmények:

- A szakmai nyelvezet megértése, szovegértése

- Lényegkiemelés

- A gyakorlati tudasrdl szébeli, irasbeli 6sszefoglald készitése

- Osszefiiggések keresése és megtalalasa az elméleti és gyakorlati tananyagban
- Miiszaki rajzolvasasi, rajzkészitési technikak gyakorlasa

Az egyes témakorok kifejtése



Ora Témakor Foglalkozds témaja Tevékenységek, M()ds%eliek, Megjeg).r%és
S.SZ. tartalmak eszkozok (reflexio)
1. Munkavédelmi
alapismeretek Magyarazat,
Munka 2. Munkahelyek kialakitasa | pepmytatas, Szemléltetés, A biztonsigos
egészség- és 3. Munkavégzés személyi gyakorlas gyakorlas. munkavégzés
1-4 | biztonsag feltételei Frontalis és codnveének
4. Munkaeszkdzok | Sériilések egyéni munka g Y -
biztonsaga szemléltetése, kombinalasa. kialakitasa.
5. Szakma centrikus ellatasa.
munkavédelmi ismeretek
1.Hegeszt6 anyagismeret, Munkavégzés soran
technologiai ismeretek. , Szemléltetés, hasznalt anyagok
. . Magyarazat, , ,
5-21 | Anyagismeret | 2. Asztalos, burkolo ) gyakorlas. szerkezetének,
anyagismeret. bemutatds. Csoportmunka | tulajdonsdganak
megismerése.
1.Hegeszt6 szakmai Technolébgiai
ismeretek Magyarazat, ismeretek bGvitése,
22-3 | Szakmai 2. Asztalos ismeretek Magyarazat, bemutatas, szerkezeti
8 | ismeret 3. Burkolo ismeretek bemutatas. gyakorlas. ismeretek,
Péros munka. | rajzolvasasi

készség novelése.

Tantervi egység bemutatasa

(TANMENET)

Készitette: Nagy Jozsef

Foglalkozas neve: Torténelem felzarkoztato foglalkozas

Heti oraszama: 1 6ra

Témakor:

I. Oskor, Okor

I1. Kézépkori egyetemes és magyar torténet

II1. Ujkori- kora tjkori- és modern kori egyetemes és magyar torténet

Foglalkozas célja:

A magyar és egyetemes torténelem megismerése, objektiv torténelemszemlélet kialakitasa.




Fejlesztési kovetelmények:

A tanul6 képes legyen az alapvet6 forrasokat értelmezni, tudja hasznélni a tankényvet,
térképet. A térben és idében valo tajékozodas képességének elsajatitasa. A torténelmi

Osszefiiggések felismerésének képessége. A szobeli és irasbeli kifejezd készség fejlesztése.

Ismeretelsajatitas, készség- és képességfejlesztés.

felvilagosodas, a
forradalmak és a
polgarosodas
kora.
Magyarorszag a
kora ujkorban. Az

Ora , . Foglalkozas Tevékenységek, Modszerek, Megjegyzés
Témakor . . - iy

S.SZ. témaja tartalmak eszkozok (reflexid)
1-8 | Oskor, Okor Az ember Forrasok onallo és | Frontalis

kialakulasanak és | csoportos munka, egyéni-

L feldolgozasa. és csoportos
korai torténetének Tesztek kitoltése, | munka.
megismereése. értékelése. Képes
aplikaciok

Az oskor és az bemutatasa,

okori kelet. Az elemzése.

okori Hellasz. Az

okori Roma.

9 Kozépkori A kozépkor A forrasok onallo | Frontalis
egyetemes és kultarajanak, és csoportos munka, egyéni-
magyar gazdasag- és feldolgozasa, és csoportos

20 torténet politika értelmezése. munka.

torténetének Tesztfeladatok
megismerése. A megoldasa,
magyarsag kiértékelése.
torténete 1490-ig | Képek, aplikaciok
bemutatasa,
elemzése.

21- | Ujkori—kora | Az tjkor A tankényv Tanari el6adas,
ujkori és kulturajanak, torzsanyaganak, | frontalis munka.
modern kori gazdasag- és forrasanyaganak | Egyéni -és

39 egyetemes és politika csoportos, 6nallé | csoportos
magyar torténetének feldolgozasa. munka.
torténet megismerése. A Képek elemzése.

vilag és Europaa | Munkafiizet
kora ujkorban. A | hasznalata.




ujjaépités kora
Magyarorszagon.
A reformkor,
forradalom és
szabadsagharc
Magyarorszagon.
A dualizmus
idoszaka .

A modern kor
tarsadalmanak,
kultarajanak,
egyetemes és
magyar
torténelmének
megismereése. A
vilaghaboriak
idoszaka.
Hideghaboru. A
kétpélusn vilag és

annak felbomlasa.

A forrasok 6nallé
és csoportos
feldolgozasa,
értelmezése. A
tankonyv
torzsanyaganak
feldolgozasa.
Tesztfeladatok
megoldasa,
kiértékelése.
Képek, aplikaciok
bemutatasa,
elemzése

Tanari eloadas,
frontalis munka.
Egyéni -és
csoportos
munka.

Erettségi felkészito foglalkozas
Tantervi egység bemutatasa

(TANMENET)

Készitette: Nagy Jozsef

Heti oraszam: 1 6ra

Témakorok felsorolasa
L.
II. Tanulds moédszertan
III.  Szakmai idegen nyelv
IV. Szakmai ismeretek

Altalanos ismereteket nyujt tantargyak

Foglalkozas célja:

Az elmult tanévek sordn tapasztaltak alapjan bebizonyosodott, hogy a szociélisan hatranyos
helyzetli térségekbdl érkez6 tanulok tanulasi
szakgimnaziumoknak igen sok id6t kellene tolteni a felzarkdztatassal, ami azonban nehezen
valdsithatd meg. Emiatt sziikségesek a kollégiumi felzarkoztatd foglalkozasok, melyeken
megtanitjuk a tanul6knak, hogyan tanuljanak eredményesen. A legfontosabb cél, hogy a tanul6kat a

készségeik minimalis szinten vannak. A

lehet6 legjobban felkészitsiik az érettségire és segitsiik, hogy a sikeresen teljesitsék a tanévet.




Fejlesztési kovetelmények:

Tanulok szobeli kifejez6készségének javitdsa. Szakmai tudéas bévitése. Sikeresek és eredményesek
legyenek az érettségi vizsgak soran.

Az egyes témakorok kifejtése:

= . . , , Megjegyz
Ora , . Foglalkozas Tevékenységek, Moddszerek, g] gy
Témakor e - es
S.SZ. témaja tartalmak eszkozok .,
(reflexid)
Altalanos ismereteket Gyakorlé
nyujtd Az altalanos feladatok,
tantargyak(torténelem | ismereteket nydjté | egyénileg parban, | Frontalis
1 , magyar nyelv és tantargyakbol kisebb munka,
irodalom, fizika, torténd felkészités | csoportokban csoportmunka
matematika, kémia, | az érettségire
foldrajz)
., Eredményes, Tanulasmédszere .
2 tanulasmodszertan . Y , Frontalis munka
sikeres tanulas k
Vizsgaszituacié
, . ) és vizsga 6nallo, paros
3-10 Erettségi vizsga vizsga feladatok
& 8 8 feladatok munka
gyakorlasa
szavak és
kifejezésének
kozos
. értelmezése, .
szakszavak idegen Frontalis
nyelven, nyelvtani nyelvtani munka, 6nallé
11-2 . szabalyok, szabalyok kozos | munka,
szakmai idegen nyelv , ,
0 B értelmezése, B
mondatalkotas paros munka,
akorlo és
&y P csoportmunka
ellen6rzd
feladatlapok
0nallo és kozos
megoldasa
Vegyészek, kiadott feladatok
informatikusok, k6z06s
épitészek, faipari értelmezése, ,
21-3 technikusok 1d4 paros munka,
szakmai ismeretek echinixusox, megoldasa,
szakmai ismeretei. | SZaKmal
ismeretek

elsajatitasa




Digitalis kultura felzarkoztat6 foglalkozas

2023/24-es tanév

Tantervi egység bemutatdsa

Készitette: Kerekes Henriett Katalin
Heti 6raszam: 1 6ra (kedd 19-20)
Eves éraszam: 39 6ra

Témakorok felsorolasa:

L A tanulék tudasszintjének felmérése
II. Szovegszerkesztés
II1. Szamitogépes grafika
Iv. Multimédids dokumentumok
V. Komplett prezentacidk készitése

VI Mobiltechnolégiai ismeretek

I. A foglalkozasok célja:

A hianyos, illetve bizonytalan tudassal rendelkez6 tanulok digitalis kultirajanak fejlesztése. A diakok
tantarggyal kapcsolatos kérdéseinek k6zos megbeszélése.

Fejlesztési kovetelmények:
A tanul6k legalabb annyira sajatitsdk el az alapvetd informatikai (elsésorban a digitalis kultira elnevezésii
tantarggyal kapcsolatos) kovetelményeket, hogy az iskolai elvarasoknak meg tudjanak felelni, az ott
elhangzottakat megértsék, a feladatok megoldasa ne okozzon szamukra gondot.

Az egyes témakorok kifejtése:

Or
a p . e e Tevékenységek, Mbédszerek, | Megjegyzé
S.SZ UG G e e ala tartalmak eszkozok s (reflexio)
K6z6s munka
soran feladatok
A tanulék Az altalanos iskola | elvégzése
1 | tudasszintjének | fels6 tagozatainak (szoveg, szamitogép
felmérése ismerete alapjan prezentacio
tulajdonsagainak
beallitasa)
o .t . A gyerekek .
Onéletrajz, kérvény, gyerex Egyszerti
. szamara is
formanyomtatvanyo feladatok
; s hasznos .
2-1 | Szovegszerkeszt | k, altalanos megoldasa
. . . | dokumentumok .
0 |és beadandodk / hosszua e ., kozosen,
felépitésének .
dokumentumok . . majd
s megfigyelése, R
készitése . . onalléan
létrehozasa




abra, grafikon,

f s .Szemléltetéshez . L .
11- | Szamitogépes s a1 diagramlétrehoza f e
15 fika sz'uk,se,ges abrak sa meelévs szamitogép
gra készitése g .
adatok alapjan
Szerkeszté
Kiillénbozé si,feladatok
szemléltetés Eegr,e-
16- | Multimédias kép, video, hang céljabol készitett ajtasa .
20 | dokumentumok | rogzitése felvételek ma}gy?razat
alkalmazasa, 1,1ta,n » On-
szerkesztése llGan.
okostelefo
n, szkenner
Ppt -k
’1L. Komplett Tanorak, beadandok | szerkesztése,
33 | prezentaciok prezentaciéinak szemléltetés, szamitogép
készitése elkészitése lényegretord diak
létrehozasa
Tanulast segit6
mobilalkalmazas
valasztasa,
telepitése,
eltavolitasa -
34- | Mobiltechnoldégi | Mobilalkalmazasok | Tantargyi okostelefo
39 | ai ismeretek hasznalata mobilalkalmazas | n
inditasa,
hasznalata,
beadllitasa,
paraméterek
modositasa

Csoportvezetoi foglalkozas munkaterve

2023/24—es tanév




1. csoport (11. évfolyam)

Készitette: Nagy Jozsef csoportvezetd

Eves tervezett foglalkozdsok szdma: 39 foglalkozés kedd

Célok:

Ismerkedés a tanuldkkal, k6zosség formalasa.

Felkészités az 6nalld, eredményes tanulasra.

Nemzeti és csaladi tinnepek megismerése.

Onismeret fejlesztése.

Emberi, tarsas kapcsolatok fontossaganak hangsulyozasa.

Sikeres tanulmanyi eredmények elérése.

Feladatok:

Az adott heti foglalkozas id6pontjat megel6z6 id6szak alatt 6sszegytilt kérdések,
problémak, konfliktusok megbeszélése.

Az egyénnek megfeleld, helyes napirend és id6beosztas kialakitasa.
Teljesitmény értékelése.

Az iskolai tanulas eredményes feltételeinek biztositasa, az egyéni képességek
kibontakoztatasanak tamogatasa.

A csaladi nevelés potlasa, nyugodt, biztonsagos 1égkor megteremtése.

A gyermekek és fiatalok testi, lelki szocialis fejlédésének segitése az életkori
sajatossagok figyelembevételével.

Szocialis és kulturalis hatranyok cstkkentése.

A kornyezettudatos magatartas fontossaganak hangsulyozasa.

Egyitittm{ikodés a csoport tagjai altal latogatott oktatasi intézménnyel, sziil6kkel.

Felzarkoztatas, tehetséggondozas, palyaorientacio segitése.

Fejlesztési kovetelmények:

X/
°

Koz0sségi szemlélet erdsitése.



odafigyelés igényének erdsitése.

¢ Az informdcios és kommunikaciés kultira fejlesztése.

X/

¢ A tanulok esztétikai érzékének fejlesztése.

¢ Kulturalt életmoddra nevelés. Az egyiittélés szabalyainak elsajatittatasa, a tarsakra valo

« Egészséges életmod, kornyezettudatos magatartas kialakitasanak segitése

s Kozosségi értékrend és a normarendszer fejlesztése; pozitiv kozosségi szokasok és

mintak kozvetitése.

foglalkozas tipusanak

Ora sorszama , tevékenységek, tartalmak idépont
megnevezése
tematikus Tanulas Tanitasa: Tanulast
1. csoportfoglalkozas segit6 hatékony idobeosztas 2023.09.19
Tanulas Tanitasa:
Gondolkodasi készségek a
tematikus tanulasban.
2. csoportfoglalkozas Problémamegoldas. 2023.09.26
tematikus Palyaorientacié: Melyek a
3. csoportfoglalkozas népszeri foglalkozasok? 2023.10.10
Az erkélcsi érzék
tematikus kifejlodése
4. csoportfoglalkozas Az erkolcsi érzék szerepe 2023.10.24
Nemzeti iinnepeink,
szimbélumaink:
tematikus megemlékezés oktober 6-
5. csoportfoglalkozas rol, oktéber 23-rol 2023.11.07
tematikus A felelésségtudat
6. csoportfoglalkozas A kotelességtudat 2023.11.14
Az onismeret és tarsas
tematikus kapcsolati kultira, néi
7. csoportfoglalkozas -férfi szerepek 2023.11.28
tematikus Csaladi életre nevelés,
8. csoportfoglalkozas szerepek a csaladban 2023.12.05
A csalad szerepe,
tematikus jelentosége az egyén
9. csoportfoglalkozas életében 2023.12.12.
10. tematikus A demokratikus jogallam 2024.01.09

csoportfoglalkozas




mukodése

A felelés allampolgari
magatartas jelentésége

A demokratikus jogallam
felépitése

tematikus A felelés allampolgari
11. csoportfoglalkozas magatartas jellemz6i 2024.01.16
Onismeret és
tarsaskapcsolati kultara
tematikus A tudas és tapasztalat
12. csoportfoglalkozas jelentosége 2024.01.23
Tarsadalmi
tematikus felelosségvallalas és
13. csoportfoglalkozas szolidaritas 2024.02.13
tematikus Onkéntes feladatvallalas
14. csoportfoglalkozas masokeért 2024.02.27
tematikus Egészséges életmad és
15. csoportfoglalkozas életvitel 2024.03.19
A sporthatasa a lelki
tematikus egyensily megteremtésében
16. csoportfoglalkozas és megorzésében 2024.03.26
Kornyezet és
természetvédelmi
alapismeretek
tematikus
17. csoportfoglalkozas A természet felfedezése 2024.04.16
A természet és az emberi
kirnyezet egymasra hatasa
tematikus Természeti eréforrasaink
18. csoportfoglalkozas védelme 2024.04.23
tematikus Médiatartalmak és a
19. csoportfoglalkozas valosag osszefiiggése 2024.04.30
tematikus
20. csoportfoglalkozas Internetfiiggoség 2024.05.14
tematikus Online vasarlasok, online
csoportfoglalkozas biin6zés, internetes
21. adatbiztonsag 2024.05.21




22,

tematikus
csoportfoglalkozas

A pénzkezelés technikai
(csekk, atutalas, banki
miiveletek)

2024.05.28

Ora sorszama

foglalkozas tipusanak
megnevezése

tevékenységek, tartalmak

id6pont

csoportfoglalkozds

Ismerkedeés az Uj tanuldkkal.

Tiiz-, baleset- és
munkavédelmi oktatds
megtartdsa. Hazirend,
napirend, hetirend
ismertetése.
Formanyomtatvdnyok
kitoltése, hianyossdgok
potldsa. Szakkorok,
felzarkoztato foglalkozdsok
bemutatdsa, jelentkezbék
osszegylijtése.

2023.09.05

csoportfoglalkozds

Kézépiskolai tapasztalatok
megbeszélése

2023.09.12

csoportfoglalkozds

Csoportmunka és tanulmdnyi

eredmény értékelése.

Aktualitdsok.

2023.10.03

csoportfoglalkozds

Unnepeink. Mikulds,

A kardcsonyi miisor
el6készitése.

2023.10.17

csoportfoglalkozds

Félévi értékelés (csoport és
egyéni). Tanulmdnyi
eredmények dttekintése,
javitdsi lehet6ségek
megbeszélése.

2023.11.21

csoportfoglalkozas

Félévi tanulmdnyi
eredmények kiértékelése.

2023.12.19

csoportfoglalkozas

Aktualitasok megbeszélése.

2024.01.02

csoportfoglalkozds

Megemlékezés a mdrcius
15.-ei szabadsdgharcra

2024.01.30




Hiusvét: Ki mit tud?
Vetélkedé az tinneprol,
hagyomdnyok népszokdsok

9. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2024.02.06
Tanulmdnyi helyzet
10. csoportfoglalkozds megbeszélése 2024.02.20
11. csoportfoglalkozds Tanév végi "hajrd" 2024.03.05
12. csoportfoglalkozds Szabadidés program 2024.03.12
13. csoportfoglalkozds Aktualitasok megbeszélése. 2024.04.09
Tanulmdnyi- és
14. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.05.07
15. csoportfoglalkozds Aktualitasok megbeszélése 2024.06.04
Tanulmanyi- és
16. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.06.11
2024. 06.
17. csoportfoglalkozds Tanéyv zdrdsa, aktualitdsok 18.

Csoportvezetoi foglalkozas munkaterve

1. csoport (12-13. évfolyam)

2023/24—es tanév




Keészitette: Nagy Jozsef csoportvezetd

Eves tervezett foglalkozdsok szdma: 37 foglalkozas (csiitortok)

Célok:

Ismerkedés a tanulokkal, k6zosség formalasa.

Felkészités az 6nallo, eredményes tanulasra.

Nemzeti és csaladi iinnepek megismerése.

Onismeret fejlesztése.

Emberi, tarsas kapcsolatok fontossaganak hangsulyozasa.

Sikeres tanulmanyi eredmények elérése.

Feladatok:

X/
°

X/
°

X/
L X4

Az adott heti foglalkozas id6pontjat megel6z6 id6szak alatt 6sszegytilt kérdések,
problémak, konfliktusok megbeszélése.

Az egyénnek megfelel6, helyes napirend és id6beosztas kialakitasa.
Teljesitmény értékelése.

Az iskolai tanulas eredményes feltételeinek biztositasa, az egyéni képességek
kibontakoztatasanak tamogatasa.

A csaladi nevelés pétlasa, nyugodt, biztonsagos 1égkor megteremtése.

A gyermekek és fiatalok testi, lelki szocialis fejlédésének segitése az életkori
sajatossagok figyelembevételével.

Szocialis és kulturalis hatranyok cstkkentése.

A kornyezettudatos magatartas fontossaganak hangsulyozasa.

Egyitittm{ikodés a csoport tagjai altal latogatott oktatasi intézmeénnyel, sziil6kkel.

Felzarkoztatas, tehetséggondozas, palyaorientacio segitése.

Fejlesztési kovetelmények:

Koz0sségi szemlélet erdsitése.

Kulturalt életmodra nevelés. Az egyiittélés szabalyainak elsajatittatasa, a tarsakra vald
odafigyelés igényének erdsitése.
Az informacio6s és kommunikacios kultura fejlesztése.

Egészséges életmod, kornyezettudatos magatartas kialakitasanak segitése



¢ A tanulok esztétikai érzékének fejlesztése.

s Kozosségi értékrend és a normarendszer fejlesztése; pozitiv kozosségi szokasok és

mintak kozvetitése.

foglalkozas tipusanak
Ora sorszama oglatkozas 1p}15ana tevékenységek, tartalmak idépont
megnevezése
tematikus Tanulas Tanitasa: Tanulast
1. csoportfoglalkozas segit6 hatékony idobeosztas 2023.09.19
Tanulas Tanitasa:
Gondolkodasi készségek a
tematikus tanulasban.
2. csoportfoglalkozas Problémamegoldas. 2023.09.26
tematikus Palyaorientacié: Melyek a
3. csoportfoglalkozas népszeri foglalkozasok? 2023.10.10
Az erkélcsi érzék
tematikus kifejlodése
4. csoportfoglalkozas Az erkolcsi érzék szerepe 2023.10.24
Nemzeti iinnepeink,
szimbdlumaink:
tematikus megemlékezés oktober 6-
5. csoportfoglalkozas rol, oktéber 23-rol 2023.11.07
tematikus A feleldsségtudat
6. csoportfoglalkozas A kotelességtudat 2023.11.14
Az onismeret és tarsas
tematikus kapcsolati kultira, néi
7. csoportfoglalkozas -férfi szerepek 2023.11.28
tematikus Csaladi életre nevelés,
8. csoportfoglalkozas szerepek a csaladban 2023.12.05
A csalad szerepe,
tematikus jelentosége az egyén
9. csoportfoglalkozas életében 2023.12.12.
A demokratikus jogallam
miikodése
tematikus A felelés allampolgari
10. csoportfoglalkozas magatartas jelentosége 2024.01.09
11. tematikus A demokratikus jogallam 2024.01.16
csoportfoglalkozas




felépitése

A felelés allampolgari
magatartas jellemz6i

Onismeret és
tarsaskapcsolati kultiara

tematikus A tudas és tapasztalat
12. csoportfoglalkozas jelentosége 2024.01.23
Tarsadalmi
tematikus felelosségvallalas és
13. csoportfoglalkozas szolidaritas 2024.02.13
tematikus Onkéntes feladatvallalas
14. csoportfoglalkozas masokért 2024.02.27
tematikus Egészséges életmaod és
15. csoportfoglalkozas életvitel 2024.03.19
A sporthatasa a lelki
tematikus egyensiily megteremtésében
16. csoportfoglalkozas és megorzésében 2024.03.26
Kornyezet és
természetvédelmi
alapismeretek
tematikus
17. csoportfoglalkozas A természet felfedezése 2024.04.16
A természet és az emberi
kirnyezet egymasra hatasa
tematikus Természeti eroforrasaink
18. csoportfoglalkozas védelme 2024.04.23
tematikus Médiatartalmak és a
19. csoportfoglalkozas valosag osszefiiggése 2024.04.30
Csalad-haztartas
tematikus Piacgazdasag-
20. csoportfoglalkozas vilaggazdasag 2024.05.14
foglalkozas tipusanak
Ora sorszama ogratkozas 1p}15ana tevékenységek, tartalmak id6pont
megnevezése
1. csoportfoglalkozds Ismerkedés az uj tanulékkal. 2023.09.05

Tiiz-, baleset- és
munkavédelmi oktatds




megtartdsa. Hazirend,
napirend, hetirend
ismertetése.
Formanyomtatvdnyok
kitoltése, hianyossdgok
potldsa. Szakkorok,
felzarkoztato foglalkozdsok
bemutatdsa, jelentkezék
osszegylijtése.

Kozeépiskolai tapasztalatok

2. csoportfoglalkozds megbeszélése 2023.09.12
Csoportmunka és tanulmdnyi
eredmeény értékelése.
3. csoportfoglalkozds Aktualitdsok. 2023.10.03
Unnepeink. Mikulds,
A kardcsonyi miisor
4. csoportfoglalkozds elGkeészitése. 2023.10.17
Félevi értékelés (csoport és
egyéni). Tanulmdnyi
eredmények dttekintése,
javitdsi lehetéségek
5. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2023.11.21
Félévi tanulmdnyi
6. csoportfoglalkozds eredmények kiértékelése. 2023.12.19
7. csoportfoglalkozas Aktualitdsok megbeszélése. 2024.01.02
Megemlékezés a mdrcius
8. csoportfoglalkozds 15.-ei szabadsdgharcra 2024.01.30
Husvét: Ki mit tud?
Vetélkedd az iinneprol,
hagyomanyok népszokasok
9. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2024.02.06
Tanulmdnyi helyzet
10. csoportfoglalkozds megbeszélése 2024.02.20
11. csoportfoglalkozds Tanév végi "hajra" 2024.03.05
12. csoportfoglalkozds Szabadidds program 2024.03.12
13. csoportfoglalkozds Aktualitdsok megbeszélése. 2024.04.09
14. csoportfoglalkozds Tanulmdnyi- és 2024.05.07




csoportmunka érékelése.
15. csoportfoglalkozds Aktualitdsok megbeszélése 2024.06.04
Tanulmdnyi- és
16. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.06.11
17. csoportfoglalkozds Aktualitdsok 2023.06.18

Csoportvezetoi foglalkozas munkaterve

2023/24—es tanév

2. csoport (9. évfolyam)

Készitette: Nagy Rébert csoportvezetd

Eves tervezett foglalkozdsok szdma: 36 foglalkozas




Ismerkedés a tanulokkal, kozosség formalasa.

Felkészités az 6nallo, eredményes tanulasra.

Nemzeti és csaladi tinnepek megismerése.

Onismeret fejlesztése.

Emberi, tarsas kapcsolatok fontossaganak hangsulyozasa.

Sikeres tanulmanyi eredmények elérése.

Feladatok:

X/
°e

X/
L X4

*
L X4

X/
°

Az adott heti foglalkozas id6pontjat megel6z6 id6szak alatt 6sszegytilt kérdések,
problémadk, konfliktusok megbeszélése.

Az egyénnek megfeleld, helyes napirend és idébeosztas kialakitasa.
Teljesitmény értékelése.

Az iskolai tanulas eredményes feltételeinek biztositasa, az egyéni képességek
kibontakoztatasanak tamogatasa.

A csaladi nevelés potlasa, nyugodt, biztonsagos 1égkor megteremtése.

A gyermekek és fiatalok testi, lelki szocialis fejlddésének segitése az életkori
sajatossagok figyelembevételével.

Szocialis és kulturalis hatranyok csdkkentése.

A kornyezettudatos magatartas fontossaganak hangsilyozasa.

Egylittm{ikodés a csoport tagjai altal latogatott oktatasi intézménnyel, sziil6kkel.

Felzarkoztatas, tehetséggondozas, palyaorientacio segitése.

Fejlesztési kovetelmények:

X/
L X4

Ko6z06sségi szemlélet erGsitése.

Kulturalt életmodra nevelés. Az egyiittélés szabalyainak elsajatittatasa, a tarsakra vald
odafigyelés igényének erdsitése.

Az informacios és kommunikacios kultira fejlesztése.

Egészséges életmod, kornyezettudatos magatartas kialakitasanak segitése

A tanulok esztétikai érzékének fejlesztése.

Kozosségi értékrend és a normarendszer fejlesztése; pozitiv k6zdsségi szokasok és

mintak kozvetitése.



foglalkozas tipusanak

oOra sorszama , tevékenységek, tartalmak idépont
megnevezése
Tanulas Tanitasa:
tematikus Tanulast segité hatékony
csoportfoglalkozas idobeosztas 2023.09.18
Tanulas Tanitasa:
Gondolkodasi készségek a
tanulasban.
tematikus
csoportfoglalkozas Problémamegoldas 2023.09.25
Az erkélcsi nevelés:
Az erkélcsi érzék
kifejlodése
tematikus
csoportfoglalkozas Az erkélcsi érzék szerepe 2023.10.09
Az erkolcsi nevelés:
A felelésségtudat
tematikus
csoportfoglalkozas A kotelességtudat 2023.11.06
Nemzeti ontudat, hazafias
nevelés:
Helyismeret, helytorténet
Nemzeti, népi kultirank
értékei, hagyomanyai.
tematikus
csoportfoglalkozas 2023.11.13
Nemzeti ontudat, hazafias
nevelés:
Nemzeti szimbélumaink.
tematikus
csoportfoglalkozas Nemzeti iinnepeink. 2023.11.20
tematikus Allampolgarsagra, 2023.11.27
csoportfoglalkozas demokraciara nevelés:

A demokratikus jogallam
miikodése




A felelés allampolgari
magatartas jelentésége

Allampolgarsagra,
demokraciara nevelés:

A demokratikus jogallam
felépitése

tematikus A felelés allampolgari
8. csoportfoglalkozas magatartas jellemzo6i 2023.12.04
Az dnismeret és a tarsas
kultara fejlesztése:
Az onismeret és tarsas
kapcsolati kultiira
tematikus A tudas és tapasztalat
9. csoportfoglalkozas jelentosége 2023.12.11
A csaladi életre nevelés:
Csaladi életre nevelés
tematikus
10. csoportfoglalkozas Szerepek a csaladban 2024.01.08
A csaladi életre nevelés:
A csalad szerepe,
tematikus jelentosége az egyén
11. csoportfoglalkozas életében 2024.01.22
Testi lelki egészségre
nevelés:
tematikus Egészséges életmod és
12. csoportfoglalkozas életvitel 2024.01.29
Testi lelki egészségre
nevelés:
A sport hatasa a lelki
tematikus egyensiily megteremtésében
13. csoportfoglalkozas és megorzésében 2024.02.12
14. tematikus Felelosségvallalas 2024.02.19
csoportfoglalkozas masokért, 6nkéntesség:

Tarsadalmi
felelosségvallalas és




szolidaritas

Felelosségvallalas
masokért, 6nkéntesség:

tematikus Onkéntes feladatvallalas
15. csoportfoglalkozas masokért 2024.02.26
Fenntarthatosag,
kirnyezettudatossag:
Kornyezet és
természetvédelmi
alapismeretek
tematikus
16. csoportfoglalkozas A természet felfedezése 2023.03.04
Fenntarthatosag,
kornyezettudatossag:
A természet és az
emberi kérnyezet
egymasra hatasa
Természeti erd
tematikus
17. csoportfoglalkozas forrasaink védelme 2024.03.18
Palyaorientacié:
tematikus Melyek a népszerii
18. csoportfoglalkozas foglalkozasok? 2024.04.08
Palyaorientacié:
tematikus Kiilonféle szakmak és
19. csoportfoglalkozas foglalkozasok bemutatasa. 2024.04.15
Gazdasagi és pénziigyi
nevelés:
Csalad- haztartas
tematikus Piacgazdasag —
20. csoportfoglalkozas vilaggazdasag 2024.04.22
21. tematikus Gazdasagi és pénziigyi 2024.05.13
csoportfoglalkozas nevelés:

Piacgazdasag —
vilaggazdasag




Az egyén gazdasagi
szerepei

22.

tematikus
csoportfoglalkozas

Médiatudatossagra nevelés:
Médiatartalmak és valésag
osszefiiggése

2023.05.27

Ora sorszama

foglalkozas tipusanak
megnevezeése

tevékenységek, tartalmak

id6pont

csoportfoglalkozds

Hazirend, napirend, hetirend
ismertetése.
Formanyomtatvdnyok
kitoltése, hianyossdgok
potldsa. Szakkorok,
felzarkoztato foglalkozdsok
bemutatdsa, jelentkezbék
osszegylijtése.

2023.09.04

csoportfoglalkozds

Kézépiskolai tapasztalatok
megbeszélése

2023.09.11

csoportfoglalkozds

Csoportmunka és tanulmdnyi
eredmény értékelése.

Aktualitdsok.

2023.10.02

csoportfoglalkozds

Unnepeink. oktéber 23.,
november 01.

2023.10.16

csoportfoglalkozds

A téli sziinet, és a kardcsony.
A szilveszteri linneplés
veszélyei.

2023.12.18

csoportfoglalkozds

Tanulmdnyi eredmények
attekintése, javitdsi
lehet6ségek megbeszélése.

2024.01.15

csoportfoglalkozas

Félévi tanulmdnyi
eredmények kiértékelése.

2024.02.05

csoportfoglalkozds

Megemlékezés az 1848
mdrcius 15.-ei
forradalomrol.

2024.03.11

csoportfoglalkozds

Husvét: hagyomdnyok
népszokdsok

2024.03.25




Tanulmdnyi helyzet
10. csoportfoglalkozds megbeszélése 2024.04.29
Tanulmanyi eredmények
dttekintése, javitdsi
11. csoportfoglalkozds lehet6ségek megbeszélése. 2024.05.06
12. csoportfoglalkozds Aktualitdsok 2024.06.03
Tanulmdnyi- és
13. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.06.10
14. csoportfoglalkozds Tanévzards, aktualitdsok 2024.06.17.

Csoportvezeto6i foglalkozas munkaterve

2023/24—es tanév

3.csoport (10. évfolyam)

Készitette: Tapai Attila csoportvezet6

Eves tervezett foglalkozdsok szdma: 36 foglalkozas

Célok:

Ismerkedéa a tanuldkkal, 1ij kdzosség formalasa

- Felkészités az 6nnalé eredményes évfolyamra, életre.
- A tanulok talaljak meg a nemzeti és csaladi tinnepek varazsat.
- Nemzeti és csaladi tinnepjeink, szokasaink megismerése

- Onismeret fejlesztése, emberi, tarsas kapcsolatok fontossadganak hangstilyozasa




- Sikeres tanulmanyi eredmények elérése.
- A KNOAP altal meghatarozott témak feldolgozasa.

Feladatok:

- Az adott heti foglalkozas id6pontjat megel6z6 id6szak alatt 6sszegylilt kérdések,
problémak, konfliktusok megbeszélése.

- Az egyénnek megfelel, helyes napirend és id6beosztas kialakitasa.

- Teljesitmény értékelése.

- Az iskolai tanulds eredményes feltételeinek biztositasa, az egyéni képességek
kibontakoztatasanak tamogatasa.

- A csaladi nevelés pétlasa, nyugodt, biztonsagos légkor megteremtése.

- A gyermekek és fiatalok testi, lelki szocidlis fejl6désének segitése az életkori
sajatossagok figyelembevételével.

- Szocialis és kulturalis hatranyok csokkentése.

- A kornyezettudatos magatartas fontossaganak hangsilyozasa.

- Egyiittmiikddés a csoport tagjai altal 1atogatott oktatasi intézménnyel, sziil6kkel.

- Felzarkoztatas, tehetséggondozas, palyaorientacio segitése.

Fejlesztési kovetelmények:

VL

Koz0sségi szemlélet erdsitése, pozitiv szokasok kialakitasa.
Kornyezettudatos szemlélet kialakitasa

Kozosségtudat fejlesztése, ismerje a kollégiumi telepiilése torténetét.
Egészséges eéletmodra valo nevelés

Ismerje a csaldad szerkezetét, miikodését, valamint a kiilonféle szerepeket és
szabalyokat.

Legyen képes tarsaival egyiittmiikddésben tudatosan, a kornyezeti szempontokat is
figyelembe véve alakitani a kollégium bels6 és kiils6 kornyezetét.

Ismerje sajat képességeit és tudja 6sszehasonlitani az egyes palyak elvarasait.
A tanuldk pénziigyi kulturajanak fejlesztése.

Képes legyen az online kommunikacié hatékony felhasznalasara, tudjon kiilonbséget
tenni a médiatartalmak kozott.

Témakorok
[.  Tanulas tanitasa
II. Az erkdlcsi nevelés
III.  Nemzeti 6ntudat, hazafias nevelés
IV.  Allampolgarsagra, demokrécidra nevelés
V. Az Onismeret és a tarsas kulttira fejlesztése

A csaléadi életre nevelés



VII.  Testi lelki egészségre nevelés

VIII.  Felel6sségvallalas masokért, dnkéntesség

IX.  Fenntarthatosag, kornyezettudatossag

X.  Palyaorientacio

XI.  Gazdasagi és pénziigyi nevelés

XII.  Médiatudatossagra nevelés

XII.  Médiatudatossagra nevelés

foglalkozas
Ora sorszama tipusanak tevékenységek, tartalmak idopont
megnevezése
Gondolkodasi készségek
a tanulasban.
tematikus
1. csoportfoglalkozas | Problémamegoldas 2023.09.11.
Az elemi tanulas
technikaktoél a
tematikus gondolattérképig
2. csoportfoglalkozas 2023.09.18.
Az erkolcsi érzék
kifejlodése
Az erkolcsi érzék
tematikus szerepe
3. csoportfoglalkozas 2023.09.25.
Egyéni dontések
meghozatala
tematikus
4. csoportfoglalkozas 2023.10.03.
Nemzeti, népi kultirank
értékei, hagyomanyai.
tematikus Nemzeti iinnepeink.
5. csoportfoglalkozas 2023 10.16.
6. tematikus A demokracia elvei és 2023 10.06.
csoportfoglalkozas | gyakorlati megvalésulasa

A demokratikus jogallam
felépitése




A demokratikus jogallam
felépitése

tematikus
7. csoportfoglalkozas 2023.11.20.
A tudas és tapasztalat
jelent6sége
tematikus
8. csoportfoglalkozas 2023.11.27.
Szerepek az életiinkben
tematikus tars az életben
9. csoportfoglalkozas 2023.12.12.
Az egytittmiikodés
és felelosségvallalas a
csaladban
Szexualis kultira
Egyiittmiikodés és
felelosségvallalas a
tematikus csaladban
10. csoportfoglalkozas 2024.01.08.
Egészséges életmod és
tematikus életvitel
11. csoportfoglalkozas 2024.01.15.
A sport hatasa a lelki
egyensuly
megteremtésében és
tematikus megorzésében
12. csoportfoglalkozas 2024.01.29.
Tarsadalmi
tematikus felelésségvallalas és
13. csoportfoglalkozas | szolidaritas 2024.02.12.
Onkéntes feladatvallalas
tematikus masokért
14. csoportfoglalkozas 2024.02.19.
Kornyezetvédelmi
vetélkedo és jaték
tematikus Az élovilag
15. csoportfoglalkozas | valtozatossaga 2024.02.26.
Természeti ero
forrasaink védelme
Magyarorszag Nemzeti
tematikus Parkjai
16. csoportfoglalkozas 2024.03.04.
17. tematikus Jol valasztottam? 2024.03.18.

csoportfoglalkozas




Karrier terv készités.
A munka vilaga
és jellemz6i
tematikus
18. csoportfoglalkozas | Tanulas egy életen at. 2024.04.08.
tematikus Piacgazdasag -
19. csoportfoglalkozas | vilaggazdasag 2024.04.22.
Piacgazdasag —
vilaggazdasag
tematikus Az egyén gazdasagi
20. csoportfoglalkozas | szerepei 2024.05.06.
Vilaghirii magyar
miivészek
tematikus arcképcsarnoka.
21. csoportfoglalkozas 2023405.13
Az internet
tematikus hasznalatanak szabalyai,
22, csoportfoglalkozas | a fiiggoség veszélyei. 2024.06.13.
foglalkozas
ora sorszama tipusanak tevékenységek, tartalmak id6pont
megnevezeése
Ismerkedés az uj
tanulokkal. Tiiz-, baleset-
és munkavédelmi oktatds
megtartdsa. Hazirend,
napirend, hetirend
ismertetése.
Formanyomtatvdnyok
kitoltése, hianyossagok
potldsa. Szakkorok,
felzarkoztato
foglalkozdsok bemutatdsa,
1. csoportfoglalkozds | jelentkezOk dsszegytijtése. 2023.09.04.
Tanév eleji tapasztalatok
2. csoportfoglalkozds megbeszélése 2023.10.19.
Csoportmunka és
tanulmdnyi eredmény
értékelése.
3. csoportfoglalkozds Aktualitdsok. 2023.11.13.
Unnepeink. Mikulds,
A kardcsonyi miisor
4. csoportfoglalkozds el6készitése. 2023.12.04.
5. csoportfoglalkozds Félévi értékelés (csoport 2023.12.18.
és egyéni). Tanulmanyi




eredmények dttekintése,
javitdsi lehetdségek
megbeszélése.

Félévi tanulmanyi

6. csoportfoglalkozds eredmények kiértékelése. 2024.01.22.
Aktualitasok
7. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2024,02.05.
Megemlékezés a mdrcius
8. csoportfoglalkozds 15.-ei szabadsdgharcra 2024.03.11.
Husvét: az iinneprol,
hagyomdnyok népszokdsok
9. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2024.03.25.
Tanulmdnyi helyzet
10. csoportfoglalkozds megbeszélése 2024.04.15.
11. csoportfoglalkozds Tanév végi "hajra" 2024.04.29.
12. csoportfoglalkozds Aktualitasok 2024.05.27.
Tanulmdanyi- és
13. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.06.10.
14. csoportfoglalkozds Tanévzaras, aktualitasok 2024.06.17.

Csoportvezetoi foglalkozas munkaterve

2023/24—es tanév

4. csoport (11. évfolyam)

Készitette: Karakas Zoltanné csoportvezetd

Eves tervezett foglalkozdsok szdma: 39 foglalkozas

Célok:

X/
L X4

Ismerkedés a tanuldkkal, k6zosség formalasa.

Felkészités az 6nalld, eredményes tanulasra.

Nemzeti és csaladi iinnepek megismerése.

Onismeret fejlesztése.




X/
L X4

X/
L X4

Emberi, tarsas kapcsolatok fontossaganak hangsulyozasa.

Sikeres tanulmanyi eredmények elérése.

Feladatok:

Az adott heti foglalkozas id6pontjat megel6z6 id6szak alatt 6sszegytilt kérdések,
problémak, konfliktusok megbeszélése.

Az egyénnek megfelel, helyes napirend és id6beosztas kialakitasa.
Teljesitmény értékelése.

Az iskolai tanulas eredményes feltételeinek biztositasa, az egyéni képességek
kibontakoztatasanak tamogatasa.

A csaladi nevelés potlasa, nyugodt, biztonsagos 1égkor megteremtése.

A gyermekek és fiatalok testi, lelki szocialis fejlodésének segitése az életkori
sajatossagok figyelembevételével.

Szocialis és kulturalis hatranyok cstkkentése.

A kornyezettudatos magatartas fontossaganak hangsilyozasa.

Egylittm{ikodés a csoport tagjai altal latogatott oktatasi intézménnyel, sziil6kkel.

Felzarkoztatas, tehetséggondozas, palyaorientaci6 segitése.

Fejlesztési kovetelmények:

X/
L X4

Ko6z06sségi szemlélet erGsitése.

Kulturalt életmodra nevelés. Az egyiittélés szabalyainak elsajatittatasa, a tarsakra vald
odafigyelés igényének erdsitése.

Az informacios és kommunikacios kultira fejlesztése.

Egészséges életmdd, kdrnyezettudatos magatartas kialakitasanak segitése

A tanulok esztétikai érzékének fejlesztése.

Kozosségi értékrend és a normarendszer fejlesztése; pozitiv k6zdsségi szokasok és

mintak kozvetitése.

Ora sorszama

foglalkozas tipusanak

. tevékenységek, tartalmak id6pont
megnevezése

tematikus Tanulas Tanitasa: Tanulast 2023.09.19




csoportfoglalkozas

segit6 hatékony idobeosztas

Tanulas Tanitasa:
Gondolkodasi készségek a

tematikus tanulasban.
2. csoportfoglalkozas Problémamegoldas. 2023.09.26
tematikus Palyaorientacié: Melyek a
3. csoportfoglalkozas népszerii foglalkozasok? 2023.10.03.
Az erkélcsi érzék
tematikus kifejlodése
4. csoportfoglalkozas Az erkolcsi érzék szerepe 2023.10.10
Nemzeti tinnepeink,
szimbolumaink:
tematikus megemlékezés oktéber 6-
5. csoportfoglalkozas rol, oktober 23-rol 2023.10.24
tematikus A felelosségtudat
6. csoportfoglalkozas A kotelességtudat 2023.11.07
Az d6nismeret és tarsas
tematikus kapcsolati kultara, néi
7. csoportfoglalkozas -férfi szerepek 2023.11.14
tematikus Csaladi életre nevelés,
8. csoportfoglalkozas szerepek a csaladban 2023.11.28
A csalad szerepe,
tematikus jelentosége az egyén
9. csoportfoglalkozas életében 2023.12.05
A demokratikus jogallam
miikodése
tematikus A felelds allampolgari
10. csoportfoglalkozas magatartas jelentésége 2023.12.12
A demokratikus jogallam
felépitése
tematikus A felelés allampolgari
11. csoportfoglalkozas magatartas jellemz6i 2024.01.09
Onismeret és
tarsaskapcsolati kultara
tematikus A tudas és tapasztalat
12. csoportfoglalkozas jelentdsége 2024.01.16
Tarsadalmi
tematikus felelosségvallalas és
13. csoportfoglalkozas szolidaritas 2024.01.23
tematikus Onkéntes feladatvallalas
14. csoportfoglalkozas masokeért 2024.02.13




tematikus

Egészséges életméd és

15. csoportfoglalkozas életvitel 2024.02.27
A sporthatasa a lelki
tematikus egyensiily megteremtésében
16. csoportfoglalkozas és megorzésében 2024.03.19
Kornyezet és
természetvédelmi
alapismeretek
tematikus
17. csoportfoglalkozas A természet felfedezése 2024.03.26
A természet és az emberi
kornyezet egymasra hatasa
tematikus Természeti eroforrasaink
18. csoportfoglalkozas védelme 2024.04.16
tematikus Médiatartalmak és a
19. csoportfoglalkozas valosag osszefiiggése 2024.04.23
tematikus
20. csoportfoglalkozas Internetfiiggoség 2024.04.30
tematikus Online vasarlasok, online
csoportfoglalkozas biinozés, internetes
21. adatbiztonsag 2024.05.14
tematikus A pénzkezelés technikai
csoportfoglalkozas (csekk, atutalas, banki
22, miiveletek) 2024.05.21
Csalad-haztartas
tematikus Piacgazdasag-
23. csoportfoglalkozas vilaggazdasag 2024.05.28
oOra sorszama A SE }Jsanak tevékenységek, tartalmak id6pont
megnevezése
1. csoportfoglalkozds Ismerkedés az Uj tanuldkkal. 2023.09.05

Tiiz-, baleset- és
munkavédelmi oktatds
megtartdsa. Hdzirend,
napirend, hetirend
ismertetése.
Formanyomtatvdnyok
kitoltése, hianyossagok
potldsa. Szakkoérok,
felzarkoztato foglalkozdsok
bemutatdsa, jelentkezdk




osszegylijtése.

Kozépiskolai tapasztalatok

2. csoportfoglalkozds megbeszélése 2023.09.12
Unnepeink. Mikulds,
A kardcsonyi miisor
3. csoportfoglalkozds elékészitése. 2023.10.17
Féleévi értékelés (csoport és
egyéni). Tanulmdnyi
eredmények dttekintése,
javitdsi lehet6ségek
4. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2023.11.21
Félévi tanulmdnyi
5. csoportfoglalkozds eredmények kiértékelése. 2023.12.19
6. csoportfoglalkozas Aktualitasok megbeszélése. 2024.01.02
Megemlékezés a mdrcius
7. csoportfoglalkozds 15.-ei szabadsdgharcra 2024.01.30
Husvét: Ki mit tud?
Vetélkedd az iinneprdl,
hagyomdnyok népszokdsok
8. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2024.02.06
Tanulmdnyi helyzet
9. csoportfoglalkozas megbeszélése 2024.02.20
10. csoportfoglalkozds Tanév végi "hajrd" 2024.03.05
11. csoportfoglalkozas Szabadidbs program 2024.03.12
12. csoportfoglalkozds Aktualitdsok megbeszélése. 2024.04.09
Tanulmdnyi- és
13. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.05.07
14. csoportfoglalkozds Aktualitdsok megbeszélése 2024.06.04
Tanulmadnyi- és
15. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.06.11
16. csoportfoglalkozds Aktualitdsok 2023.06.18




Csoportvezeto6i foglalkozas munkaterve
2023/24—es tanév

5. csoport (10. évfolyam)

Keészitette: Csepi Jozsef csoportvezetd

Eves tervezett foglalkozdsok szdma: 36 foglalkozas

Célok:

- Heti egy 6raban a felgyiilemlett kérdések, gondok, problémak kertiiljenek felszinre
és tudjunk valaszokat adni, megoldasokat javasolni.

- A tanulok talaljak meg a nemzeti és csaladi tinnepek varazsat.

- Kozosség formalasa, felkészités az 6nallo, eredményes tanuldsra

- Onismeret fejlesztése, emberi, tarsas kapcsolatok fontossadganak hangstilyozasa

- Sikeres tanulmanyi eredmények elérése.

- A KONAP Altal meghatarozott témék feldolgozasa.

Feladatok:



Az adott heti foglalkozas id6pontjat megel6z6 id6szak alatt 6sszegytilt kérdések,
problémak, konfliktusok megbeszélése.

Az egyénnek megfeleld, helyes napirend és id6beosztas kialakitasa.
Teljesitmény értékelése.

Az iskolai tanulas eredményes feltételeinek biztositasa, az egyéni képességek
kibontakoztatasanak tamogatasa.

A csaladi nevelés potlasa, nyugodt, biztonsagos 1égkér megteremtése.

A gyermekek és fiatalok testi, lelki szocialis fejlodésének segitése az életkori
sajatossagok figyelembevételével.

Szocialis és kulturalis hatranyok csékkentése.

A kornyezettudatos magatartas fontossaganak hangsulyozasa.

Egyiittm{ikodés a csoport tagjai altal latogatott oktatasi intézménnyel, sziil6kkel.
Felzarkoztatas, tehetséggondozas, palyaorientacio segitése.

Fejlesztesi kovetelmények:

Sajatitsak el és legyenek képesek alkalmazni a hatékony tanulasi technikékat.

Ismerje az erkdlcs fogalmat. Lassa be az erkolcsi felel6sség fontossagat.

Kozosségtudat fejlesztése, ismerje a kollégiumi telepiilése torténetét.

Ismerje meg és gyakorolja a kollégium, az iskolai és a csaladi kézosség nyujtotta
jogokat, kotelességeket.

Ismerje a csalad szerkezetét, miikodését, valamint a kiilonféle szerepeket és
szabalyokat.

Legyen képes tarsaival egyiittmiikbdésben tudatosan, a kornyezeti szempontokat is
figyelembe véve alakitani a kollégium belsd és kiils6 kdrnyezetét.

Ismerje sajat képességeit és tudja 6sszehasonlitani az egyes palyak elvarasait.

A tanulék pénziigyi kultirajanak fejlesztése.

Képes legyen az online kommunikacié hatékony felhasznalasara, tudjon kiilonbséget
tenni a médiatartalmak kozott.

Témakorok

XIV.
XV.
XVIL
XVIL
XVIIL
XIX.
XX.
XXI.
XXII.
XXIIL.

Tanulés tanitasa

Az erkolcsi nevelés

Nemzeti 6ntudat, hazafias nevelés

Allampolgarsagra, demokraciara nevelés

Az Onismeret és a tarsas kultira fejlesztése

A csaladi életre nevelés

Testi lelki egészségre nevelés

Felel6sségvallalas masokért, bnkéntesség

Fenntarthat6sag, kornyezettudatossag

Palyaorientacio



XXIV.
XXV.
XXVL

Gazdasagi és pénziigyi nevelés
Meédiatudatossagra nevelés

Médiatudatossagra nevelés

foglalkozas
Ora sorszama tipusanak tevékenységek, tartalmak id6pont
megnevezeése
Gondolkodasi készségek
a tanulasban.
tematikus
1. csoportfoglalkozas | Problémamegoldas 2023.09.11.
Az elemi tanulas
technikaktol a
tematikus gondolattérképig
2. csoportfoglalkozas 2023.09.18.
Az erkolcsi érzék
kifejlodése
Az erkolcsi érzék
tematikus szerepe
3. csoportfoglalkozas 2023.09.25.
Egyéni dontések
meghozatala
tematikus
4. csoportfoglalkozas 2023.10.02.
Nemzeti, népi kultirank
értékei, hagyomanyai.
tematikus Nemzeti iinnepeink.
5. csoportfoglalkozas 2023.10.16.
A demokracia elvei és
gyakorlati megvalosulasa
A demokratikus jogallam
felépitése
tematikus
6. csoportfoglalkozas 2023.11.06.
A demokratikus jogallam
felépitése
tematikus
7. csoportfoglalkozas 2023.11.20.
8. tematikus A tudas és tapasztalat 2023.11.27.

csoportfoglalkozas




jelentosége

Szerepek az életiinkben

és jellemz6i

tematikus tars az életben
9. csoportfoglalkozas 2023.12.12.
Az egyiittmiikodés
és felelosségvallalas a
csaladban
Szexualis kultira
Egytittmiikédés és
felelosségvallalas a
tematikus csaladban
10. csoportfoglalkozas 2024.01.08.
Egészséges életmad és
tematikus életvitel
11. csoportfoglalkozas 2024.01.15.
A sport hatasa a lelki
egyensuly
megteremtésében és
tematikus megorzésében
12. csoportfoglalkozas 2024.01.29.
Tarsadalmi
tematikus felelésségvallalas és
13. csoportfoglalkozas | szolidaritas 2024.02.12.
Onkéntes feladatvallalas
tematikus masokért
14. csoportfoglalkozas 2024.02.19.
Kornyezetvédelmi
vetélkedo és jaték
tematikus Az élovilag
15. csoportfoglalkozas | valtozatossaga 2024.02.26.
Természeti ero
forrasaink védelme
Magyarorszag Nemzeti
tematikus Parkjai
16. csoportfoglalkozas 2024.03.04.
Jol valasztottam?
tematikus
17. csoportfoglalkozas | Karrier terv készités. 2024.03.18.
18. tematikus A munka vilaga 2024.04.08.
csoportfoglalkozas




Tanulas egy életen at.

19.

tematikus
csoportfoglalkozas

Piacgazdasag -
vilaggazdasag

2024.04.22.

20.

tematikus
csoportfoglalkozas

Piacgazdasag —
vilaggazdasag

Az egyén gazdasagi
szerepei

2024.05.06.

21.

tematikus
csoportfoglalkozas

Vilaghirii magyar
miivészek
arcképcsarnoka.

2024.05.13

22,

tematikus
csoportfoglalkozas

Az internet

a fiiggoség veszélyei.

hasznalatanak szabalyai,

2024.06.13.

ora sorszama

foglalkozas
tipusanak
megnevezése

tevékenységek, tartalmak

idopont

15.

csoportfoglalkozds

Ismerkedés az uj
tanulokkal. Tiiz-, baleset-
és munkavédelmi oktatds

megtartdsa. Hazirend,
napirend, hetirend
ismertetése.
Formanyomtatvanyok
kitoltése, hianyossdagok
potlasa. Szakkorok,
felzarkoztato
foglalkozdsok bemutatdsa,
jelentkezOk dsszegytijtése.

2023.09.04.

16.

csoportfoglalkozds

Tanév eleji tapasztalatok
megbeszélése

2023.10.19.

17.

csoportfoglalkozds

Csoportmunka és
tanulmdnyi eredmény
értekelése.
Aktualitdsok.

2023.11.13.

18.

csoportfoglalkozds

Unnepeink. Mikulds,
A kardcsonyi miisor
elokészitése.

2023.12.04.

19.

csoportfoglalkozds

Félévi értékelés (csoport

és egyéni). Tanulmdnyi

eredmények dttekintése,
javitdsi lehet6ségek

2023.12.18.




megbeszélése.

Félévi tanulmanyi

20. csoportfoglalkozds eredmények kiértékelése. 2024.01.22.
Aktualitasok
21. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2024.02.05.
Megemlékezés a mdrcius
22. csoportfoglalkozds 15.-ei szabadsdgharcra 2024.03.11.
Husvét: az iinneprol,
hagyomdnyok népszokdsok
23. csoportfoglalkozds megbeszélése. 2024.03.25.
Tanulmdnyi helyzet
24, csoportfoglalkozds megbeszélése 2024.04.15.
25. csoportfoglalkozds Tanév végi "hajra" 2024.04.29.
26. csoportfoglalkozds Aktualitasok 2024.05.27.
Tanulmdanyi- és
27. csoportfoglalkozds csoportmunka érékelése. 2024.06.10.
28. csoportfoglalkozds Tanévzaras, aktualitasok 2024.06.17.

Csoportvezetoi foglalkozas munkaterve

2023/24—es tanév

6. csoport (9. évfolyam)

Keészitette: Kerekes Henriett Katalin csoportvezetd

Eves tervezett foglalkozdsok szdma: 36 foglalkozés

Célok:

Ismerkedés a tanuldkkal, k6zdsség formalasa.

Felkészités az 6nallo, eredményes tanulasra.

Nemzeti és csaladi iinnepek megismerése.

Onismeret fejlesztése.

Emberi, tarsas kapcsolatok fontossaganak hangsulyozasa.

Sikeres tanulmanyi eredmények elérése.




Feladatok:

problémak, konfliktusok megbeszélése.

kibontakoztatasanak tamogatasa.

& Teljesitmény értékelése.

¢ Az egyénnek megfeleld, helyes napirend és id6beosztas kialakitasa.

¢ A csaladi nevelés potlasa, nyugodt, biztonsagos 1égkor megteremtése.

sajatossagok figyelembevételével.

Fejlesztési kovetelmények:

odafigyelés igényének erdsitése.

s Kozosségi szemlélet erdsitése.

¢ Szocialis és kulturalis hatranyok csokkentése.

¢ A kornyezettudatos magatartas fontossaganak hangstlyozasa.

¢ Felzarkoztatas, tehetséggondozas, palyaorientacio segitése.

+¢ Az informdcios és kommunikaciés kultira fejlesztése.

X/

¢ A tanulok esztétikai érzékének fejlesztése.

¢ Az adott heti foglalkozas id6pontjat megel6z6 id6szak alatt 6sszegytilt kérdések,

¢ Az iskolai tanulas eredményes feltételeinek biztositasa, az egyéni képességek

% A gyermekek és fiatalok testi, lelki szocialis fejlédésének segitése az életkori

« Egyiittm{ikddés a csoport tagjai altal latogatott oktatasi intézménnyel, sziil6kkel.

¢ Kulturalt életmoddra nevelés. Az egyiittélés szabalyainak elsajatittatasa, a tarsakra valo

« Egészséges életmod, kornyezettudatos magatartas kialakitasanak segitése

s Kozosségi értékrend és a normarendszer fejlesztése; pozitiv kozosségi szokasok és

mintak kozvetitése.

foglalkozas tipusanak

oOra sorszama . tevékenységek, tartalmak id6pont
megnevezése
tematikus Tanulas Tanitasa: Tanulast
1. csoportfoglalkozas segito hatékony idébeosztas 2023.09.11.
Tanulas Tanitasa:
Gondolkodasi készségek a
tematikus tanulasban.
2. csoportfoglalkozas Problémamegoldas. 2023.09.18.
tematikus Palyaorientacié: Melyek a
3. csoportfoglalkozas népszeri foglalkozasok? 2023.09.25.
4. tematikus Az erkélcsi érzék 2023.10.02.

csoportfoglalkozas

kifejlodése




Az erkélcsi érzék szerepe

Nemzeti tinnepeink,
szimbodlumaink:

tematikus megemlékezés oktober 6-
5. csoportfoglalkozas rol, oktéber 23-rol 2023.10.16.
tematikus A felelésségtudat
6. csoportfoglalkozas A kotelességtudat 2023.11.06.
Az dnismeret és tarsas
tematikus kapcsolati kultira, néi
7. csoportfoglalkozas -férfi szerepek 2023.11.13.
tematikus Csaladi életre nevelés,
8. csoportfoglalkozas szerepek a csaladban 2023.11.20.
A csalad szerepe,
tematikus jelentosége az egyén
9. csoportfoglalkozas életében 2023.12.11.
A demokratikus jogallam
miikodése
tematikus A felelés allampolgari
10. csoportfoglalkozas magatartas jelentosége 2023.12.18.
A demokratikus jogallam
felépitése
tematikus A felelés allampolgari
11. csoportfoglalkozas magatartas jellemz6i 2024.01.15.
Onismeret és
tarsaskapcsolati kultara
tematikus A tudas és tapasztalat
12. csoportfoglalkozas jelentosége 2024.01.22.
Tarsadalmi
tematikus felelosségvallalas és
13. csoportfoglalkozas szolidaritas 2024.01.29.
tematikus Onkéntes feladatvallalas
14. csoportfoglalkozas masokért 2024.02.12.
tematikus Egészséges életmad és
15. csoportfoglalkozas életvitel 2024.02.19.
A sporthatasa a lelki
tematikus egyensiily megteremtésében
16. csoportfoglalkozas és megorzésében 2024.02.26.
Kornyezet és
természetvédelmi
tematikus alapismeretek
17. csoportfoglalkozas A természet felfedezése 2024.03.04.
A természet és az emberi
kirnyezet egymasra hatasa
tematikus Természeti eroforrasaink
18. csoportfoglalkozas védelme 2024.03.18.
tematikus Médiatartalmak és a
19. csoportfoglalkozas valdsag osszefiiggése 2024.04.08.
Csalad-haztartas
tematikus Piacgazdasag-
20. csoportfoglalkozas vilaggazdasag 2024.04.15.
Piacgazdasag-
tematikus vilaggazdasag Az egyén
21. csoportfoglalkozas gazdasagi szerepei 2024.04.29.
22. tematikus Helytorténet, nemzeti 2024.05.13.




| csoportfoglalkozas

| értékek, hagyomanyok

Ora sorszama

foglalkozas tipusanak
megnevezése

tevékenységek, tartalmak

idépont

csoportfoglalkozds

Ismerkedés az uj tanulokkal.
Tiiz-, baleset- és
munkavédelmi oktatds
megtartdsa. Hazirend,
napirend, hetirend
ismertetése.
Formanyomtatvdnyok
kitoltése, hidnyossdgok
potldsa. Szakkérok,
felzdarkéztato foglalkozdsok
bemutatasa, jelentkezok
osszegylijtése.

2023.09.04.

csoportfoglalkozas

Kézépiskolai tapasztalatok
megbeszélése

2023.10.09.

csoportfoglalkozds

Csoportmunka és tanulmdnyi
eredmény értékelése.

Aktualitasok.

2023.11.27.

csoportfoglalkozds

Unnepeink. Mikulds,

A kardcsonyi miisor
el6készitése.

2023.12.04.

csoportfoglalkozds

Féleévi értékelés (csoport és
egyéni). Tanulmdnyi
eredmények dttekintése,
javitdsi lehet6ségek
megbeszélése.

2024.01.08.

csoportfoglalkozds

Félévi tanulmdnyi
eredmények kiértékelése.

csoportfoglalkozds

2024.02.05

csoportfoglalkozds

Megemlékezés a mdrcius
15.-ei szabadsdgharcra

2024.03.11.

csoportfoglalkozas

Husvét: Ki mit tud?
Vetélkedé az tinneprél,
hagyomdnyok népszokdsok
megbeszélése.

2024.03.25.




Tanulmdnyi helyzet

9. csoportfoglalkozas megbeszélése 2024.04.22.

10. csoportfoglalkozds Tanév végi "hajra" 2024.05.06.

11. csoportfoglalkozds Aktualitdsok 2024.05.27.

12. csoportfoglalkozds Aktualitdsok megbeszélése 2024.06.03.
Tanulmdnyi- és

13. csoportfoglalkozas csoportmunka érékelése. 2024.06.10.

14. csoportfoglalkozds Tanévzdrds, aktualitdsok 2024. 06. 17.

Tantervi egység bemutatasa

Foglalkozas neve: gitar/zene
Keészitette: Holl6 Janos
Szabadidés foglalkozassorozat: 9-15. évfolyam
Heti/éves oraszam: heti 1 foglalkozds (2 6ra) /évi 38 foglalkozds
Témakorok:

I. A gitar megismerése
II. A gitar behangolasa, alapszint(i hasznalata
II1. A hangszerben rejld lehet6ségek, a gitar sokoldaltisaga
IV. Hangszeres zene

Rovid ismerteto, bevezetés:

A szabadid6 hasznos eltoltésére iranyul6 foglalkozasokon a tanul6k ismerjék meg a gitar
nyujtotta lehet6ségeket, a zenélés 6romét, élményét.

Fejlesztési kovetelmények:

A tanulok zenei érzékének fejlesztése. A zenélés soran fejlédet ritmusérzéke, kozos zenélés
esetén az egymasra figyelés és az énfegyelem mértéke.

Feldolgozas terve:

A klubhelységben heti egy 6raban elsajatithatjak a hangszer megszolaltatasahoz sziikséges
alapvetd technikakat. Egyéni és kdzos produkcidkat hozhatnak létre. Megszélaltathatnak
altaluk kedvelt, valasztott zeneszamokat, dalokat.

Az egyes témakorok kifejtése

Témakor Témak Tevékenységek, tartalom




Idbkeret: 38 foglalkozds A hangszer felépitése, A foglalkozasok soran

részei. A hangszer hirozasa, | szerzett ismeretek és

A gitar megismerése
& & behangolasa. A c-dur skala. | technikak gyakorlasa, kozos

A gitar behangolasa, A gitaron 1év6 hangok. produkciok létrehozésa,
alapszintii hasznalata Akkordok. A gitar elGadasa.

A hangszerben rejlé sokoldalusaga (sz0lo

lehet6ségek, a gitar hangszer, kisér6 hangszer,

sokoldaltisaga onallé darabok). K6zos

zenélés, (feldolgozasok,
sajat szerzemeények,
el6adasok).

Hangszeres zene

Asztalitenisz szakkor

Tanmenet

Keészitette: Holl6 Janos
Heti 6raszam: heti 4 6ra, kedd 19-21, csiitértok 19-21 oraig

Témakorok felsorolasa:
I. Balesetvédelmi oktatas, sportagak szabalyai
II. A sportag menete, eszkdzei
III. Az alapok elsajatitasa

A foglalkozasok célja:
Sportolas a szabadid6 hasznos eltéltése a mozgas kultira fejlesztése, a
kiizdeni tudas, csapatépités és sportszerli magatartas elsajatitasa.

Fejlesztési kovetelmények:
A tanuldkat megismertetni a sportagak szabalyaival. Mozgas kultarajuk
javitasa.

1 Balesetvédelmi oktatas
2— 30 Képességfejlesztés: alloképességfejlesztés

31-55 gyorsasag fejlesztés, reakcié fejlesztés, er6fejlesztés



56— 70 {ligyességfejlesztése
71-90 technika: adogatas: hosszu adogatas
91- 110 adogatas fogadasa
111- 130 porgetések, droppiitések, nyesés, fonak porgetés, magaslabdak
letitése

131- 152 Osszetett feldatok

DARTS SZAKKOR
TANMENET
Készitette: Kerekes Henriett
Heti 6raszam: 20ra
Témakorok felsoroldsa:
- balesetvédelmi oktatas
-sportag torténeti attekintése
-a sportag menete, eszkozei
-az alapok elsajatitasa
A foglalkozas célja: sportolas a szabadid6 hasznos eltoltése, csapatépités.
Sportszerli magatartas elsajatitasa

Balesetvédelmi oktatas

1-20 - A darts jaték sporttorténeti attekintése, érdekességek,
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa.
Darts szabalyok. Dobasok elkezdése.

21-28 - Darts tabla megismerése. A mez6k pontértékeinek megismerése,



szamolas elsajatitasa. Jaték.
29-36 - Képességfejlesztés, alloképesség fejlesztése
37-50 - Darts versenyre valé gyakorlas,(duplak, kiszallok gyakorlasa)

tigyességfejlesztés, mentalis felkésziilés.

51-74 - technika fejlesztés, élményjaték, csapatverseny.



Kosarlabda szakkor

Tantervi egység bemutatasa

(TANMENET)
Készitette: Nagy Robert
Heti éraszam: 1 ora

Témakorok felsorolasa:
I  Balesetvédelmi oktatas
I.  Kosarlabda szabalyai

II. Az alap mozdulatok elsajatitasa (indulas, megallas, sarkazas)

II.  Labdavezetés
IV. Labdaatadas (helyben, futas kdzben)
V.  Dobasfajtak
VI.  Jatékosok elhelyezkedése a palyan
VII. Az egyes jatékosok feladata a csapatban
VIII.  Zona védekezés
IX. Emberfogasos védekezés
X.  Tamado jaték
XI. Tagintézményi bajnoksag
XII.  Kollégiumi bajnoksag

A foglalkozasok célja:

A sportag irant érdekl6dé tanulokkal elsajatitatni azokat az alapvetd mozdulatokat,

mozdulatsorokat, melyek ismeretében élvezhet6 lesz a jaték.

Fejlesztési kovetelmények:

A tanulokat megismertetni a sportag szabalyaival.

Felismertetni az egymasra figyelés, csapatban valo jatszas 6romét.

Az egyes témakorok kifejtése:

Mozgas kulturajuk javitasa.

Or
a Témakor Foglalkozas témaja Tevekenysegek M()ds%el:ek, Megjeg)fz’é
S.SZ , tartalmak eszkozok s (reflexio)
1 | Jelentkezés a Jelentkezés a A szakkorre A résztvevok
szakkorre szakkorre jelentkezett ta- | figyelmének
Balesetvédelmi | Balesetvédelmi nulok felhivasa a
oktatas oktatas névsoranak teremben
Osszeallitasa. tanusitott
Magatartas a magatartasra,
tornateremen jaték koézben a
Megfelel6 mindenkor
sportruhazat, elvarhat6
cipo. sportszeri
magatartas
betartasa
Jegyz6konyv

készités. A je-
lenlevok alaira-
sukkal tudo-
masul veszik az




elhangzottakat.
Jaték

A kosarlabdazas
alapszabalyai:
— Kkétszer indulas,
— lépés,
— sarkazas,
— bennallas, .
. . s Szabalyok A fault
A kosarlabda — visszajatszas, . .
e elmagyarazasa, | fogalma. Testi
2-3 szabaly al — alabda . bemutatasa érintkezés
A kosarlabda kezeltetése, R .
pélya — fault labdzi nélkiil, tl}a}ma.
. . labdaval. Jaték
A palya elemei:
— kozépkar,
— biintet6 teriilet,
— biintet6 vonal,
— harompontos
vonal
A tanulék a
teremben, lassu
tempoban A mozdulatsort
Az — indulas, k,é rbe, fm.l.l ak, Fnin(’iaddig ]
3-8 | alapmozdulatok | — megallas, SIpszora utemre 1smetfa 1V.e’ mig
elsajatitasa — sarkazas, megallnak, hem érzik a
sarkaznak, a ritmust.
kovetkezo Jaték.
sipszora tovabb
futnak.
Alapvet6 cél,
hogy
Labdavezetés allo pattogtatas
helyzetben kozben a Begyakorlas
Labdavezetés séta jatékos eldre allé helyzetben,
9-1 Labdavezetés kozben nézzen, a majd lassu,
2 Labdavezetés lassu | jatékot kdvesse. | gyors futas
futas kozben A tanulok kozben.
Labdavezetés gyors | mindkét kézzel | Jaték
futas kozben tudjanak labdat
vezetni.
13- | Labdaatadas Kéz tartdsa alabda | A szabdlyos A labdafogas,
17 | allo helyzetben | fogadasakor. testtartas labda fogadas
Labdaatadas Lab mozdulat a bemutatasa. A | bemutatasa.
mozgas kozben | labda fogadasakor. kiilénb6z6 Jaték
Kétkezes atadas, egy | atadasi formak
kezes atadas. (A bemutatasa.

labda a mell és fej
kozti teriiletre
érkezzen.)
Pattintott atadas.




Passzsav fogalma.

A kiilonb6z6
dobasok végrehaj-
tasahoz sziikséges
testtartas el-
sajatitasa.

A helyes iitem
elsajatitasa (két
1épés utan a

18- Dobés faitak — ziccer dobas A dobaés fajtak | harmadikra
20 ) (jobbrdl, balrél, | bemutatasa. dobni kel).
kozéprol) A dobasok
— tempo dobas gyakoroltatasa.
— biintetd dobas Jaték
— horog dobas
— pincér dobas
A jatékosok
Egyszerre 6t-6t felallitasa.
Jatékosok jatékos tartozkodik a | Tamadasnal:
21- elhelvezkedése palyan. A jatékosok | iranyito, jobb- | Begyakorlas
22 oYe elhelyezkedése bal bedobo, jaték kozben
a palyan y J
paly tamadasnal, vé- alapvonalas
dekezésnél. center, k6zép
center
Az egyes
PR posztok
Az egyes éZ,II‘aIlyHO a felallitasa, .
oo jatékmester, bedo- ‘. Bemutatas, gya-
23- | jatékosok s 1k . mozgasi .
bok tavoli dobasok, N korlas.
24 | feladata a . tertilete s
centerek palank . . Jaték
csapatban oo tamadaskor,
alatti jaték. . .
védekezéskor.
A tanulék
A teriilet védés mozgasanak
25- | 76na védekezés lényege. Az egyes jaték kozbeni Bemutatas, gya-
26 | (teriilet védés) jatékosok figyelése, korlas.
védekezési te- helyre igazi- Jaték
riiletének kijelolése. | tasa.
A kiosztas
fontossaga, a
Avéds jtékosok a | mesteleld
. . jatékosok parba
tamado csapat egy- 110
egy jatékosat fogjak allitasa. Bemutatas, gya-
27- | Emberfogasos b - " | Szabalyos . ’
. b A védekezok . . korlas.
29 | védekezés . . . védekezés a ‘s
elosztasa a tamadé testi érintkezés Jaték
jatékos tulajdonsagai 1z .
szerint elkertilésével.
’ Védekezés
kodzbeni
embercsere.
30- | Tamado jaték Leinditas. Leinditas. A jatékosok
33 Felfejlodés a Felfejl6dés a pozici6




tdmadashoz. Az iires

tdmadashoz. Az

. tires dobo .
dobé helyzetben helvzetben 16vé foglalasanak
1év6 csapattars csaya ttArs figyelése,
felismerése, jatékba felil; merése korrigalasa
hozasa. Minél . ’, jaték kozben.

jatékba hozasa. ‘s
kevesebb . Jaték
labdavezetés Minél kevesebb

) labdavezetés.
A tagintézményi
csoportokbol Valogatas a
szervez6d6 csapatok Jatek tagintézményi
. .. . . | neveztetése. c s . csapat
34- | Tagintézményi A jatékvezetovel. | . pat
35 | bajnokség Jatékszabalyok ‘A tanultak Osszeallitasa-
ismertetése. Lany- ellendrzése hoz.
fit vegyes csapatok. ' Jegyz6konyv
Csapatok vezetéssel.
dsszesorsolasa.

Sorsolas.

Minden csapat

jatszik minden
A torna kifrasa. a csapattal. A Eredményhirdet

36 Kollégiumi taintézmen ei< szabalyok és, kupa atada-
bajnoksag ki%rtesitése y ismertetése sa, legjobbak
) (jaték ido, jutalmazasa.
visszajatszas,

stb.)




Fia labdarugas
Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)

Készitette: Nagy Robert

Heti oraszam: heti 1 6ra

Témakorok felsorolasa:
Balesetvédelmi oktatas, sportagak szabalyai
A sportagak menete, eszkozei
Az alapok elsajatitasa (pl. passzok, atadasok)
Labdavezetés, cselezés

Kapura 16vés, golszerzés

IV.
V.
VI
VIL
VIII.

IX.
X.
XL

A foglalkozasok célja:

Pontragasok, helyzetkihasznalasok

A labdarugas, taktikaja.

Figyelem és koncentracié fejlesztése (1-1 ellen jatékok és csapatjatékok)

Sportolas a szabadidd hasznos eltdltése a mozgas kultira fejlesztése, a kiizdeni tudas,
csapatépités és sportszerli magatartas elsajatitasa.

Fejlesztési kovetelmények:
A tanul6kat megismertetni a sportagak szabalyaival. Mozgas kultdrajuk javitasa.

Az egyes témakorok kifejtése:
Ora . . Foglalkozas Tevékenységek, | Mddszerek, | Megjegyzés
Témakor e r. . -
S.SZ. témaja tartalmak eszkozok (reflexio)
1 Balesetvédelmi | Jelentkezés a A szakkorre el6adas,
oktatas, sportag | szakkorre jelentkezett ta- | beszélgetés
szabalyainak | Balesetvédelmi nulok A jelenlevok
ismertetése. oktatas névsoranak alairasukkal
Sportagak Osszeallitasa. tudomasul
szabalyainak Viselkedési veszik az
ismertetése szabalyok. elhangzottak
Megfelel6 at. Névsor
sportruhazat, ci-
po.
A résztvevok
figyelmének
felhivasa a
megfeleld
viselkedésre,

magatartasra, a
varakozasi id6
alatt és jaték
kozben a
mindenkor
elvarhato
sportszeri
magatartas
betartasa.




Szabalyok
megbeszélése. A

jelenlevok
alairasukkal
tudomasul
veszik az
elhangzottakat.
Jaték
labdartigo
mérko6zés
menetével, a
A sportag gombérzék szuksege§ Bemutatas,
2-5 | menete, elemei, | kialakitasa .felszerelesekkel dekazas
eszkozei freestyle foci ismerkednek gyakorlasa
meg a tanulok,
illetve, hogy
hogyan kezeljék
lazan a labdat.
Passzok
gyakorlasa
. atvétellel és .
Az alapok passzolas, atvétel nélkil, | Demutatas,
s poe labdaatadas o 2 1z Rovid és
elsajatitasa (pl. g egybdl atadas. A .
6-10 bemelegités ot hosszu
[,) ass%ok, egyérint0s didkok . atadasok
dtadasok) cicazassal megtanuljak, gyakorlasa
hogyan lehet y
pontos egy
atadas.
Labdavezetés
egyenes
. .| vonalban Bemelegités,
11-1 | Labdavezetés, B.1Ztos,lflbdavezetes Labdavezetés bemutatas,
5 | cselezés kialakitasa akadalyok gyakorlas
kertilésével jaték
Cselezés
lehetOségei
Pontrugasok, Szoglet, biintetd,
helyzetkihasznalaso szabadrugasok
Kapura 1vés k elsajatitasa,
élzzerzés ’ Lovéstechnika olyan médom, .. | Bemelegités,
16-2 & . . kialakitasa hogy az a lehet6 bemutatas
0 Pontrigasok, o ] legjobb végki- akorlas ’
helyzetkihaszna Fejjaték fontossaga: | menetelii le- g};k )
lasok a jaték soran a gyen. ElGszor Jate
fejesgdl kettének kapu eltalalasa-
szamit val, majd pont-
szerzéssel.
21-2 | A labdarugas, Jaték taktikai Haromszogelés, | Bemelegités,
5 | taktikaja. elemekkel kijatszas bemutatas,
Jatékelemek gyakorlas,




gyakorlasa

jaték

26-3

Figyelem és
koncentracio
fejlesztése (1-1
ellen jatekok és
csapatjatékok)

figyelem és
koncentracié
erosités

-1-1 elleni jatékok
-jaték csapatban
(egytittmiikodés)

1. Fontos, hogy
a didkok végig a
jatékra figyelje-
nek, ha elveszi-
tik a labdat, ak-
kor is kovetni
kell a jatékot.

2. 1-1 elleni ja-
tékokban fej-
leszteni kell az
egyeéni képessé-
geket és hagyni
kell a kreativi-
tast érvényestil-
ni.

3. A végso cél,
hogy a tanulok
egylitt,
csapatként
tudjanak
gondolkodni és
jatszani.

Bemelegités,
bemutatas,
gyakorlas,
jaték

Roplabda 2023-2024 tanévre




Tanmenet

Készitette: Tapai Attila
Heti oraszam: heti 1 6ra

Témakorok felsorolasa:
XII. Balesetvédelmi oktatas, sportagak szabalyai
XIII. A sportag menete, eszkozei

XIV. Az alapok elsajatitasa

A foglalkozasok célja:
Sportolas a szabadid6 hasznos eltdltése a mozgas kultira fejlesztése, a
kiizdeni tudas, csapatépités és sportszerli magatartas elsajatitasa.

Fejlesztési kovetelmények:
A tanulOkat megismertetni a sportagak szabalyaival. Mozgas kultarajuk
javitasa.

1. Balesetvédelmi oktatas

2. KEPESSEG FEJLESZTES: 1 FUTAS: - alléképességi futds: 15 percig a
tav fokozatos novelésével. — futdiskola: futas térd és sarokemeléssel. -
rajtversenyek az észlelés gyorsasaganak hangsulyozasaval 18-20 méteren
-Keresztezo futas, futas hatrafelé -fokozé futas, iramfutas, futoversenyek.
-futds minden iranyba iranyvaltozt

3. UGRASOK: - Szokdel8, ugréiskola: galoppszokdelés valtott labon,
indianszokdelés -fel és leugrasok zsamolyra, szekrényre, atugrasok az
elObbi szerekre, sulyterheléssel is, a talajraérkezés kialakitasa -ugrasok
sorozatban, labterpesztéssel, térdeme- 1éssel.

4. DOBASOK: - ivképzés helyb6] dobasokkal. - a labemeld, forgaté
mozgasat hangsulyozd dobasok. - célbadobasok, verenyre is. - medicin
labdadobasok halo folétt paros karral.

5. A VAZIZOM EROSITESE: -altalanos, minden izomcsoportra kiterjed
er6fejlesztés - a dinamikus laberd fejlesztése a sajat testsuly
felhasznalasaval.



6. UGYESSEG FEJLESZTESE: Labdas iigyességi gyakorlatok: a mozgasok
felgyorsitasa soklabdas, csoportos gyakorlatok allando helycserékkel. -
Helyvaltoztatasok koreografalt mozgassal (kilépés, utanlépés,
keresztlépés) és természetes mozgasokkal (jaras, futas, ugras)

7. . Helyezett iitések jatékhelyzetnek megfelel6en, sanccal szemben.

8. A tamadasok egyéb befejezési modjai: (porgetett, gyenge lités, ejtés,
nyomott labda)

9. Utés elforditds, sancra iités, sancrol kiiités (kikenés)
10.Sancolas, keresztlépése, megkozelités, elfordulassal.
11.Az els6 tempoju tamadas a felad6 mogott egy ill. két labbal

12.A kéttempoju tamadasok ismerete: egy tama- doval (a késleltetett és az
ellépéses {ités)

13.A feladas technikajanak tovabbi tokéletesitése, a feladas taktikaja

14.Specializalodas a jatékosok kivalasztasa a megfelel6poziciokra és azok
képzése.

15.Mezonyvédekezés jatékhelyzetben: vet6dések, gurulasok, feliitések egy
kézzel

16.A harmashatsos jatékrendszer alkalmazasa.

17.A tamadok alkalmazkodasa a feladott labdakhoz tudatos megoldasok a
tamadasban

18.Gyors tamadasok szervezése befut6 feladoval.

19.Két tempdju tamadas, tamadasszervezés az ellenfél kozépen lekotott
sancolojanak kihaszna- lasaval.

20.Helycserék soron beliil, az egyes posztokra tortén6 specializalédas
21.A kiilonféle variacios tamadasok elsajatitasa, célszer(i alkalmazasa

22.A feladas taktikaja: a tamadas megszervezésé- nek alapja, a tdmadas
befejez6jének kivalasztasa

23.A felugrasos nyitas technikaja, és fogadasa.



24.Az alap nyitasfogadastol eltérd, de sziikséges technikak elsajatitasa.
25.Els6 tempoja tdmadas a felado6tol tavol egy labbal

26.0sszetett timadasok két, harom tdmaddval (parhuzamos és keresztezd és
az egymas mogotti megkozelités fullank, Korea, bebijos)

27.Hatsosoros tamadas 1-es és 6-0s helyrdl és az ellene valo védekezés
28.A sancolo jatékosok specializacioja, a tamadok azonositasa

29.Mez0Ony védekezés a sanc mellett {itott nagyon er6s labdak védése: az
oldalra vagodas, kiteriilés technikaja, gurulasok, vetddések futasbol.

30.Az ejtések védése a leszakado jatékos mozgasa, védekezés sanc nélkiil.

31.A sajat tamadas biztositasa, a palya aranyos lefedése (kozeli és tavoli
biztosit jatékosok)

32.Az 5:1-es illetve 4:2-es jatékszerkezet tamadasban és védekezésben

33.A jatékrendszer kotottségeinek feloldasa, a pillanatnyi szituacié
megoldasa kollektiv cselekvéssel.

34.A felad6 jatékos ranyito, jatékszervezo szerepének kialakitasa.

35.A nyitasfogadasi alakzatok modosulasai a kiilénb6z6 helyrdl térténd
befutasoknak megfelel6en

36.A sokféle tamadassal szembeni megfelel6 védekez6 felallas gyors
felvétele

37.Taktikai el6késziiletek a sancra, a tamadok azonositasa

Fozoklub

Foglalkozasok ideje: csiitortok 19:00-21:00
Id6tartam: hetente 1x2 ora
2023-24. tanév: 740ra

Foglalkozas vezetGje: Tapai Attila



Célja:

- Praktikus konyhai tapasztalatok atadasa, elmélyitése

- K6zosségformalas

- Szabadid6 hasznos eltoltése

- Hagyomanyorzés

A {6z6klub célja, hogy praktikus konyhai ismereteket adjon kézépiskolas
kollégista tanuloknak,

lehet6séget a mar megszerzett ismeretek gyakorlasara, elmélyitésére, a kozosseg
formalasara,

kellemes szabadidds tevékenységként. Felkészit a feln6tt csaladi szerepekre,
haztartas-konyha

vezetésére.

Fejlesztési kovetelmények: Valaszthato szabadid6s foglalkozasok alatt lehetdség
van a mar otthon

kiprobalt receptek beépitésére, az iskolaban tanult ismeretek, gyakorlatok
alkalmazasara. A kezddék

megismerik a siités-f6zés alapmiiveleteit, édességek, desszertek, sos
siitemények, vacsora, menti

készitése kozben. A finom étkek konnyen, rovid id6 alatt elkésziilnek, a
foglalkozas végén

fogyaszthatoak. A kollégista didkok elemozsia tartalékai gyorsan elfogynak, igy
szivesen csatlakoznak

az esti elfoglaltsaghoz. A program inditasa alapkészletbdl tortént, az utantoltés
folyamatos.

Fozoklub szakkor

Az egyes témakorok kifejtése

1-2 Balesetvédelmi oktatas, ismerkedés a konyhai felszerelésekkel.

3-8 Délutani csemeggk, esti ragcsalnivalok készitése

9-10 Csemegék készitése

11-15 Téli siitemények, tinnepi késziilodés, otthoni receptek

16-18 Kelt tésztak és piskota variaciok

19-21 Edességek siitése iinnepkérhoz kapcsoléddan

22-28 Ismerkedés a sos siitemeények készitésével. Diakreceptek a témaban.
29-32 Vacsoramenii tervezése, készitése. Didkreceptek a témaban.
33-37 Idénygyiimolcsokkel készitett tavaszi édességek. Diakreceptek a
témaban.

Alkalmankénti lebontas

Idopont Téma Modszerek, eszk6zok

09.07. Balesetvédelmi oktatas, felel6sok megnevezése

09.14. Melegszendvics tobbféle feltéttel Balesetvédelmi oktatas,



ismerkedés a konyhai felszerelésekkel, a csoporttarsakkal.

09.21. Langos sajttal, tejfollel

09.28. Palacsinta variaciok

10.05. Diak recept

10.12. Hot dog salataval

10.19. Meggyes rétes Délutani csemegék, esti finomsagok készitése.
10.26. Sos ragcsalnivalok

11.09. Tejbegriz gytimolcs feltéttel

11.16. Diak recept

11.23. Meggyes pite

11.30. Sajtos rud

12.07. Diak recept Téli siitemények készitése, iinnepi késziilodés, otthoni
receptekkel a csalad hangulatanak idézése

12.14. Szerelmes levél

01.04. Diak recept

01.11. Palacsinta variaciok

01.18. Toltott langos Kelt tésztak és piskota alapu siitemények készitése,
diak receptek alkalmazasa

01.25. Kokusz kocka

02.01. Piskota szelet lekvarral

02.08. Valentin napi muffin Iranyitott feladatvégzés, csoportmunka, egyéni
munka. Beszélgetés az aktualis tinnepk6rokrol.

02.15. Kokusz tekercs, kokusz golyo

02.22. Farsangi szalagos fank

02 29. Palacsinta variaciok

03.07. Almas pite Sos, édes siitemények készitése a cukrasz tanuldk iskolai
receptjeivel, technikaival szinesitve.

03.21. Sajtos, turds pogacsa

04.04. Pizzaest

04.11. Diakrecept

04.18. Diakrecept

04.25. Kakaos csiga leveles tésztabol, tejjel Vacsoramenti tervezése,

elkészitése népszeriliségi lista alapjan. A tanulok recepttervei is
megjelennek.

05.02. Hamburger friss zoldségekkel
05.09. Siilt burgonya, majonézes kukorica
05.16. Csoben siilt makaroéni sajttal

05.23. Rantott hus korettel



05.30. Epres torta Tavaszi hangulatban, vitamindus valtozatos
édességek keészitése cukrasztanulok tapasztalatinak kiegészitésével.
06.06. Puding rétegelve gyiimolccsel

06.13. Rizsfelfujt friss idénygyiimolccsel

06.20. Diak recept

Klubfoglalkozas

Tanmenet

Keészitette: Karakas Zoltanné
Heti oraszam: heti 2 6ra

Témakorok felsorolasa:
I. Balesetvédelmi oktatas, sportagak szabalyai
I. A sportagak menete, eszkozei
II. Az alapok elsajatitasa

A foglalkozasok célja:
Sportolas a szabadid6 hasznos eltéltése a mozgas kultira fejlesztése, a
kiizdeni tudas, csapat €pités és sportszerl magatartas elsajatitasa.

Fejlesztési kovetelmények:
A tanulokat megismertetni a sportagak szabalyaival. Mozgas kultarajuk
javitasa.

1. Balesetvédelmi oktatas

2— 20 Képességfejlesztés: alloképességfejlesztés

21— 30 gyorsasag fejlesztés, reakcio fejlesztés, eréfejlesztés

31— 36 tligyességfejlesztése, szektorok

37— 50 technika: adogatas: hosszu adogatas, dobas

51— 60 adogatas fogadasa, dobétechnika

61- 68 porgetések, droppiitések, nyesés, fondk porgetés, magaslabdak
leiitése, kiszallok

69— 76 Osszetett feldatok

2023. 09.07.



Klubfoglalkozas

Készitette: Csepi Jozsef
Helyszin: Kisklub helyiség féldszint
Heti/éves oraszam: heti 1 foglalkozés (26ra) /évi 39 foglalkozas
A foglalkozasok célja:
A tanulok tarsas kapcsolatainak kiépitése, erositése. A szabadid6 kulturalt, hasznos eltéltése.
Fejlesztési lehetoségek:
e Tarsas jatékok megismerése
e Jatékok szabalyrendszerének megismerése, alkalmazasa
e Kéziigyesség, kombinativ készségek fejlesztése

e Fair play jelent6sége

Oraszam Tevékenység Megjegyzés (reflexio)

1-20 Paros jatékok megismerése | Szabalyrendszerek
(csocso, szkander, asztali alkalmazasa, szabalyok, az
tenisz darts). ellenfél, a biré dontéseinek, a

kozonség, valamint a jaték
szellemének tisztelete, a
csapatszellem kialakitasa.

21-30 Egyéni szabadidds Edzettség, fél egészség.
tevékenység (boksz zsak)

31-39 Asztali tarsas jatékok Logikai készség fejlesztés
(kartyajatékok,
tarsasjatékok)

Tantervi egység bemutatasa

Foglalkozas neve: Klubfoglalkozas
Keészitette: Hollo Janos
Szabadidés foglalkozassorozat: 9-15. évfolyam
Heti/éves oraszam: heti 1 foglalkozds (26ra) /évi 36 foglalkozas
Témakorok:

I.  Kozosségi élet fejlesztése
I1. K6z0s jatékok



II1. Egyéni jatékok
Rovid ismerteto, bevezetés:

A szabadid6 hasznos elt6ltésére iranyul6 foglalkozasokon a tanulok ismerjék meg egymast, a
klub nyujtotta lehetGségeket, a kozosségben végzett tevékenységek 6romét, élményét.

Fejlesztési kovetelmények:

A tanul6k kozosségi életének fejlesztése. Az ligyességi jatékok soran fejl6dhet a motoros
készség az onfegyelem. Kozosségben végzet tevékenység soran, a fejlédhet a szocialis érzék,
egymas elfogadasa. Az egyénileg végzet fizikai tevékenység soran, fejlédhet az 6nismeret, az
onuralom.

Feldolgozas terve:

A klubhelységben heti két 6raban a tanulok rendelkezésére all a darts, az 6kolvivé babu.
Egyéni és kozos tevékenységeket végezhetnek.

Az egyes témakorok kifejtése

Témakor Témak Tevékenységek, tartalom
Iddbkeret: 36 foglalkozds Beszélgetések, A foglalkozasok soran a

csapatjatékok, tarsasjatékok. | tanulék kikapcsolodhatnak,

A Koz0sségi élet fejlesztése
& ) jatszhatnak, megismerhetik

Darts, egyénileg, csapatban

Kozds jatekok . egymast, levezethetik az
Egyéni jatékok Okalvivé babu esetlegesen felgyiilemlett
fesziiltséget.

Konditermi foglalkozas, alakformalo edzések
Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)
Készitette: Tapai Attila

Heti éraszam: 1 6ra, hétfé 19-20 6raig
Témakorok felsorolasa:

Alapozas

Formaba hozés

Formaban tartd

A foglalkozas célja: Az alakformélas és az izomzat novelésével, szinten tartasaval a
kivant testalkat kialakitdsa egészségmegOrzés céljabol. Cél a komplex edzésekkel a



megfelel6 testalkat kialakitdsa, megfelel6 taplalkozassal kiegészitve.

Fejlesztési kovetelmények : Testszimmetria, ardnyossag, harmonikus megjelenés

Az egyes témakorok kifejtése:

Ora s.sz.

Témakor

Foglalkozas témaja

Tevékenységek,
tartalmak

Modszerek, eszkozok

A
foglalkozas
inditéasa

Jelentkeztetés

Balesetvédelmi oktatés

Jelentkezés a
foglalkozésra
Részvétel
balesetvédelmi
oktatason, jelenléti
iv aldirasa

El6adas. A jelenlevdk
aldirasukkal tanusitjak,
hogy tudomasul veszik az
elhangzottakat. Névsor

2-3

Alapozés

Eréfejlesztés

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

4-5

Fejlesztés:
Mell
gyakorlatok

1 - Fekvenyomas
sulyzéruddal padon

2 - Fekvenyomas
sulyzoraddal doéntott
padon

3 - Fekvenyomas
kézisulyzékkal padon
4 - Fekvenyomas
kézisulyzdkkal ferde
padon

5 - Tarogatas padon
6 - Tarogatas
mellgépen

7 - Osszehuzds csigén
8 - Fekvdtamasz
konyokszélességben
9 - El6renyomas
mellgépen

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

6-7

Fejlesztés:
Hat
gyakorlatok

1 - Felhuzas

2 - Egykezes evezés
3 - Evezés csigas
gépen

4 - Lehuizas mellhez
csigéan széles fogéssal
5 - Lehtizds mellhez
csigéan sziik fogassal
6 - Lehuzas tarkéhoz
csigan széles fogassal
7 - Lehtizds merev
karral csigan

8 - Hason fekve
torzsemelés

9 - Vallvonogatas

10 - Huzédzkodas
széles fogassal

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

8-9

Fejlesztés:
Alkar
gyakorlat

1 - Csuklé-behuzas
ilve stlyzoériddal alsé
fogassal

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval




2 - Csukl6-behuzas
iilve stlyzoériddal

fels6 fogdassal

3 - Csuklo6-behtizas
allva stlyzoériddal
4 - Gumikarika

10-11

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés oldalt
fekve

3 - Feliilés ferde padon
4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve

6 - Csip6emelés fekve
7 - Hasprés térdelve
csigaval

8 - Torzsforditas bottal
9 - Torzshajlitas bottal
10 - Térdfelhuzéas
padon

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

12-13

Vall
gyakorlatok

1 - Oldalra emelés
allva kézistulyzokkal
2 - Oldalra emelés
dontott torzzsel
kézisilyzdokkal

3 - Oldalra emelés
gépen

4 - Elére emelés
kézistulyzdékkal

5 - Nyomas vallrol
sulyzoéruddal

6 - Nyomas tarkérol
sulyzoruddal

7 - Nyomas vallrol
kézistulyzdékkal

8 - Allig hizés
sulyzoéruddal

9 - Allig hizés
kézisilyzdkkal

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

14-15

Bicepsz
gyakorlatok

1 - Karhajlitas allva
sulyzoéruddal

2 - Karhajlitas allva
francia riddal

3 - Karhajlitas allva
sulyzoriaddal felsé
fogassal

4 - Karhajlitads Scott-
padon silyzéruddal
5 - Karhajlitas allva
kézisilyzdkkal

6 - Karhajlitas tilve
kézistulyzékkal dontott
padon

7 - Koncentralt
karhajlitas iilve

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval




kézisilyzéval

8 - Kalapacs
karhajlitas allva
kézistulyzdval

9 - Hizdédzkodas
keskeny fogassal

10 - Konnyitett
hizédzkodés keskeny
fogassal

1 - Lenyomas csigan
sziik fogdassal

2 - Lenyomas csigan
kotéllel

3 - Lenyomds csigan

egy kézzel
4 - Karnyujtas csigan
torzsdontésben
Tricepsz 5,_ .K%myl,”tas fekve Személyre sz616 A konditermi eszkdzok
16-17 kézisulyzdkkal . P
gyakorlatok Ces edzés hasznalataval
6 - Karnyujtas iilve
kézistulyzdval
7 - Lorugas
kézisilyzéval
8 - Tolédzkodés
9 - Tol6dzkodas pad
szélén
10 - Fekvétamasz
vallszélességben
1 - Fejemelés hason
fekve
Nyak 2 - Fejemelés haton Személyre sz616 A konditermi eszkdzok
18-19 < 1oz
gyakorlatok | fekve edzés hasznéalataval
3 - Fejemelés oldalt
fekve
1 - Guggolas
kézisilyzdokkal
2 - Guggolas
sulyzoruddal
3 - Kitorés
Comb kézisilyzdkkal Személyre sz616 A konditermi eszkozok
20-21 o . s
gyakorlatok | 4 - Kitorés edzés hasznéalataval
sulyzoéruddal
5 - Labnyujtas gépen
6 - Labhajlitas gépen
7 - Labkozelités gépen
8 - Labtavolitas gépen
22-23 Far- csipd 1 - Labemelés elére Személyre sz616 A konditermi eszkdzok
gyakorlatok | 2 - Labemelés el6re edzés hasznéalataval

gépen

3 - Labemelés el6re
csigan

4 - Labemelés oldalra
5 - Labemelés oldalra

gépen




6 - Labemelés oldalra
csigan

7 - Labemelés hatra
8 - Labemelés hatra
gépen

9 - Labemelés hatra
csigan

10 - Labemelés hatra
padon

24-26

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés oldalt
fekve

3 - Feliilés ferde padon
4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve

6 - Csip6emelés fekve
7 - Hasprés térdelve
csigaval

8 - Torzsforditas bottal
9 - Torzshajlitas bottal
10 - Térdfelhtzas
padon

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

27-28

Vadli
gyakorlatok

1 - Vadligép éllva

2 - Vadligép iilve

3 - Emelés vadlival

allva kézisulyzokkal
4 - Emelés vadlival

ilve kézisulyzdkkal

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

29-33

Formaba
hozas

Kidolgozas,
szalkasitas,

izomtomeg novelés

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

34-36

Formaban
tarto

kardio edzések,

mozgékonysag
fejlesztés,

formaban tartas

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

Konditermi foglalkozas, alakformalo6 edzések

Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)

Készitette: Csepi Jézsef

Heti 6raszam: 1 6ra, hétfd 20-21 6raig

Témakorok felsorolasa:

Alapozas

Formaba hozas




Forméaban tarto

A foglalkozas célja: Az alakformélas és az izomzat ndvelésével, szinten tartasaval a
kivant testalkat kialakitdsa egészségmegG6rzés céljabdl. Cél a komplex edzésekkel a
megfelel6 testalkat kialakitasa, megfelel6 taplalkozassal kiegészitve.

Fejlesztési kovetelmények : Testszimmetria, aranyossag, harmonikus megjelenés

Az egyes témakorok kifejtése:

Ora s.sz. Témakor Foglalkozas témaja UL QRS Modszerek, eszkozok
tartalmak
Jelentkezés a
A Telentkeztetés fojglallfozésra Elf’)’}ac,lés. A jelen!eyé.ilf
1 foglalkozés Részvétel aldirasukkal tanusitjak,
inditdsa Balesetvédelmi oktatas | Palesetvédelmi hogy tudomésul veszik az
oktatadson, jelenléti | elhangzottakat. Névsor
iv alairéasa
294 Alapozds Erdfejlesztés Személyre sz616 A konditermi eszkozok
edzés hasznélataval
1 - Fekvenyomas
sulyzériuddal padon
2 - Fekvenyomas
sulyzo6riddal dontott
padon
3 - Fekvenyomas
kézisulyzékkal padon
Fejlesztés: 4,- Fe,kver’lyomés ) -
Mell kézisulyzokkal ferde Személyre sz616 A konditermi eszkozok
padon edzés hasznalataval
gyakorlatok 5 - Tarogatas padon
6 - Tarogatas
mellgépen
7 - Osszehuzas csigén
8 - Fekv6tamasz
konyokszélességben
9 - El6renyomaés
mellgépen
Fejlesztés: 1 - Felhuzas Személyre sz616 A konditermi eszkozok
Hat 2 - Egykezes evezés edzés hasznélataval
gyakorlatok | 3 - Evezés csigds

gépen

4 - Lehizéas mellhez
csigan széles fogéssal
5 - Lehtizds mellhez
csigan sziik fogassal
6 - Lehuzas tarkéhoz
csigan széles fogdssal
7 - Lehtizds merev
karral csigan

8 - Hason fekve
torzsemelés

9 - Véllvonogatas

10 - Huzo6dzkodés




széles fogassal

Fejlesztés:
Alkar
gyakorlat

1 - Csuklé-behizéas
ilve stlyzoériddal alsé
fogassal

2 - Csuklo6-behuzas
iilve stlyzériddal
fels6 fogassal

3 - Csuklo6-behtizés
allva stlyzoériddal

4 - Gumikarika

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés oldalt
fekve

3 - Feliilés ferde padon
4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve

6 - Csip6emelés fekve
7 - Hasprés térdelve
csigaval

8 - Torzsforditas bottal
9 - Torzshajlitas bottal
10 - Térdfelhuzas
padon

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

vall
gyakorlatok

1 - Oldalra emelés
allva kézisulyzokkal
2 - Oldalra emelés
dontott torzzsel
kézisulyzdkkal

3 - Oldalra emelés
gépen

4 - El6re emelés
kézistulyzokkal

5 - Nyomas vallrol
sulyzoéruddal

6 - Nyomas tarkérol
sulyzoruddal

7 - Nyomas vallrol
kézistulyzokkal

8 - Allig hizas
sulyzoéruddal

9 - Allig hizés
kézisulyzdkkal

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval

Bicepsz
gyakorlatok

1 - Karhajlitas allva
sulyzoéruddal

2 - Karhajlitas allva
francia ruddal

3 - Karhajlitas allva
sulyzériuddal felsé
fogassal

4 - Karhajlitds Scott-
padon stlyzéruddal
5 - Karhajlitas allva
kézisilyzdkkal

Személyre sz616
edzés

A konditermi eszk6zok
hasznalataval




6 - Karhajlitas tilve
kézisulyzdékkal dontott
padon

7 - Koncentralt
karhajlitas iilve
kézisilyzdéval

8 - Kalapacs
karhajlitas allva
kézistulyzdoval

9 - Huzddzkodas
keskeny fogéssal

10 - Konnyitett
hizédzkodés keskeny
fogassal

1 - Lenyomas csigan
sziik fogdassal

2 - Lenyomas csigan
kotéllel

3 - Lenyomas csigan

egy kézzel

4 - Karnyujtas csigan

torzsdontésben
Tricepsz 5,_ .KE}I‘IIYI:l]taS fekve Személyre sz616 A konditermi eszkdzok
gyakorlatok kez1su1yqu.<k,al" edzés hasznélataval

6 - Karnyujtas iilve

kézistulyzdoval

7 - Lorugas

kézisilyzdval

8 - Tolédzkodas

9 - Tol6édzkodas pad

szélén

10 - Fekv6tamasz

vallszélességben

1 - Fejemelés hason

fekve
Nyak 2 - Fejemelés haton Személyre sz616 A konditermi eszkdzok
gyakorlatok | fekve edzés hasznéalataval

3 - Fejemelés oldalt

fekve

1 - Guggolas

kézisulyzdkkal

2 - Guggolas

sulyzoruddal

3 - Kitorés
Comb kézistulyzokkal Személyre sz616 A konditermi eszkozok
gyakorlatok | 4 - Kitorés edzés hasznéalataval

sulyzoéruddal

5 - Labnyujtas gépen

6 - Labhajlitas gépen

7 - Labkozelités gépen

8 - Labtavolitas gépen
Far- csip6 1 - Labemelés elére Személyre sz616 A konditermi eszkézok
gyakorlatok | 2 - Labemelés el6re edzés hasznéalataval

gépen




3 - Labemelés el6re
csigan

4 - Labemelés oldalra
5 - Labemelés oldalra
gépen

6 - Labemelés oldalra
csigan

7 - Labemelés hatra

8 - Labemelés hatra
gépen

9 - Labemelés hatra
csigan

10 - Labemelés hatra
padon

1 - Feliilés

2 - Feliilés oldalt
fekve

3 - Feliilés ferde padon
4 - Hasprés

5 - Térdemelés

Has fiiggeszkedve Személyre sz616 A konditermi eszkdzok
gyakorlatok | 6 - Csip6emelés fekve | edzés hasznalataval

7 - Hasprés térdelve
csigaval

8 - Torzsforditas bottal
9 - Torzshajlitds bottal
10 - Térdfelhtizas
padon

1 - Vadligép éllva
2 - Vadligép iilve
Vadli 3 - Emelés vadlival Személyre sz616 A konditermi eszkdzok
gyakorlatok | allva kézisulyzokkal edzés hasznéalataval

4 - Emelés vadlival
ilve kézisulyzdkkal

Kidolgozas,
Forméba szalkasitas Személyre sz616 A konditermi eszkézok

25-32 . ) L s

hozas edzés haszndalataval

izomtomeg novelés

kardio edzések,

Formaban mozgékonysag Személyre sz616 A konditermi eszkdzok

33-36 tarto fejlesztés, edzés hasznéalataval

forméban tartés

Konditermi foglalkozas, alakformalo edzések

Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)

Készitette: Nagy Robert




Heti éraszam: 2 ora, kedd 19-21 ¢raig

Témakorok felsorolasa:
Alapozas
Formaba hozas
Formaban tart6

L.
IL.
III.

A foglalkozas célja: Az alakformalas és az izomzat novelésével, szinten tartasaval a kivant
testalkat kialakitasa egészségmegOrzés céljabol. Cél a komplex edzésekkel a megfeleld

testalkat kialakitasa, megfeleld taplalkozassal kiegészitve.

Fejlesztési kovetelmények : Testszimmetria, aranyossag, harmonikus megjelenés

Az egyes témakorok kifejtése:

Ora . . Foglalkozas Tevékenységek, Moédszerek, Meg']egyz
S.SZ. LEELLs témaja tartalmak eszkozok e
(reflexid)
Jelentkezés a ElGadas. A
foglalkozasra jelenlevék
A foglalkozds Jelentkez,tete's ‘ Részvéte,l . aléi,ré,s,l.l}{kal
1-2 inditésa Balesetvédelmi | balesetvédelmi | tanusitjak, hogy
oktatas oktatason, tudomasul veszik
jelenléti iv az elhangzottakat.
alairasa Névsor
Személyre sz616 A konditermi
2-48 Alapozas Eré6fejlesztés . eszkozok
edzés oz
hasznalataval
Fejlesztés: 1- Személyre sz6l6 | A konditermi
Mell Fekvenyomas | edzés eszkozok
gyakorlatok sulyzoraddal hasznalataval
padon
2 -
Fekvenyomas
sulyzoraddal
dontétt padon
3-
Fekvenyomas
kézisulyzokkal
padon
4 -
Fekvenyomas
kézisulyzokkal
ferde padon
5 - Tarogatas
padon
6 - Tarogatas
mellgépen
7 - Osszehizas
csigan
8 - Fekv6tamasz
konyokszélessé

gben




9 - El6érenyomas
mellgépen

Fejlesztés:
Hat
gyakorlatok

1 - Felhtizés
2 - Egykezes
evezés
3 - Evezés
csigas gépen
4 - Lehtzas
mellhez csigan
széles fogassal
5 - Lehtizas
mellhez csigan
szlik fogassal
6 - Lehuizas
tarkohoz csigan
széles fogassal
7 - Lehtzas
merev karral
csigan
8 - Hason fekve
torzsemelés
9-
Villvonogatas
10 -
Huzédzkodas
széles fogassal

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

Fejlesztés:
Alkar
gyakorlat

1 - Csuklo-
behtizas iilve
sulyzoriaddal
alsé fogassal

2 - Csukl6-
behtizas iilve
sulyzoriaddal
fels6 fogassal

3 - Csukl6-
behuzas allva
sulyzoriaddal

4 - Gumikarika

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés
oldalt fekve

3 - Feliilés ferde
padon

4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve

6 - Csip6emelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval




csigaval

8-
Torzsforditas
bottal

9 - Torzshajlitas
bottal

10 -
Térdfelhtizas
padon

Vvall
gyakorlatok

1 - Oldalra
emelés allva
kézisilyzokkal
2 - Oldalra
emelés dontott
torzzsel
kézisilyzokkal
3 - Oldalra
emelés gépen
4 - El6re emelés
kézisilyzokkal
5 - Nyomas
vallrél
sulyzoriaddal

6 - Nyomas
tarkorol
sulyzoriddal

7 - Nyomas
vallrél
kézisulyzokkal
8 - Allig huizés
sulyzoriaddal

9 - Allig hizés
kézisulyzokkal

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

Bicepsz
gyakorlatok

1 - Karhajlitas
allva
sulyzoriddal
2 - Karhajlitas
allva francia
ruddal

3 - Karhajlitas
allva
sulyzoriddal
fels6 fogassal
4 - Karhajlitas
Scott-padon
sulyzoriddal
5 - Karhajlitas
allva
kézisulyzokkal
6 - Karhajlitas

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




tilve
kézisulyzokkal
dontdtt padon
7 - Koncentralt
karhajlitas tilve
kézisulyzoval
8 - Kalapacs
karhajlitas allva
kézistlyzoval
9-
Huzodzkodas
keskeny
fogassal

10 - Konnyitett
hazodzkodas
keskeny
fogassal

Tricepsz
gyakorlatok

1 - Lenyomas
csigan sziik
fogassal

2 - Lenyomas
csigan kotéllel
3 - Lenyomas
csigan egy
kézzel

4 - Karnyujtas
csigan
torzsdontésben
5 - Karnyujtas
fekve
kézisulyzokkal
6 - Karnyujtas
tilve
kézisulyzoval
7 - Lorugas
kézisulyzoval
8 - Tolédzkodas
9 - Tolodzkodas
pad szélén

10 -
Fekv6tamasz
vallszélességbe
n

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

Nyak
gyakorlatok

1 - Fejemelés
hason fekve
2 - Fejemelés
haton fekve
3 - Fejemelés
oldalt fekve

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

Comb

1 - Guggolas

Személyre sz0106

A konditermi




gyakorlatok

kézisulyzokkal
2 - Guggolas
sulyzoriaddal

3 - Kitorés
kézistulyzokkal
4 - Kitoreés
sulyzoriaddal

5 - Labnyujtas
gépen

6 - Labhajlitas
gépen

7 - Labkozelités
gépen

8 - Labtavolitas
gépen

edzés

eszkdzok
hasznalataval

Far- csip6
gyakorlatok

1 - Labemelés
el6re

2 - Labemelés
elére gépen

3 - Labemelés
el6re csigan

4 - Labemelés
oldalra

5 - Labemelés
oldalra gépen
6 - Labemelés
oldalra csigan
7 - Labemelés
hatra

8 - Labemelés
hatra gépen

9 - Labemelés
hatra csigan
10 - Labemelés
hatra padon

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés
oldalt fekve

3 - Feliilés ferde
padon

4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve

6 - Csip6emelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve
csigaval

8-
Torzsforditas

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval




bottal

9 - Torzshajlitas
bottal

10 -
Térdfelhuzas
padon

1 - Vadligép
allva
2 - Vadligép
iilve

Vadli | 3- Emelés Személyre szolo | -+ onditermi
e . eszkozok
gyakorlatok | vadlival allva edzés s
PP hasznalataval
kézisulyzokkal
4 - Emelés
vadlival iilve
kézisulyzokkal
. Klfi ongZ,as, . .~ | Akonditermi
Formaba szalkasitas, Személyre sz616 .
48-64 . . R . eszkdzok
hozas izomtomeg edzés s
Ry hasznalataval
novelés
. kardlq edzese'k, . .~ | Akonditermi
Formaban | mozgékonysag | Személyre szdlo e
64-78 . . . . eszkozok
tarto fejlesztés, edzés s
hasznalataval

formaban tartas

Konditermi foglalkozas, alakformal6 edzések
Tantervi egység bemutatasa

(TANMENET)
Készitette: Nagy Jozsef
Heti oraszam: 2 6ra, szerda 19-21 éra

Témakorok felsorolasa:
IV. Alapozas
V. Formaba hozas
VI. Formaban tarté

A foglalkozas célja: Az alakformalas és az izomzat novelésével, szinten tartasaval a kivant
testalkat kialakitasa egészségmegdrzés céljabdl. Cél a komplex edzésekkel a megfeleld
testalkat kialakitasa, megfelel6 taplalkozassal kiegészitve.

Fejlesztési kovetelmények : Testszimmetria, aranyossag, harmonikus megjelenés

Az egyes témakorok kifejtése:

Ora . Foglalkozas | Tevékenységek, Médszerek, Megjegyz
Témakor A - és
S.SZ. témaja tartalmak eszkozok .
(reflexid)
1-2 | Afoglalkozas | Jelentkeztetés Jelentkezés a ElGadas. A
inditasa Balesetvédelmi | foglalkozasra jelenlevék
oktatas Részvétel alairasukkal
balesetvédelmi | tanusitjak, hogy
oktatason, tudomasul veszik
jelenléti iv az elhangzottakat.




alairasa

Névsor

3-10

Alapozas

Erdfejlesztés

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

11-20

Fejlesztés:
Mell
gyakorlatok

1-
Fekvenyomas
sulyzoruddal
padon
2 -
Fekvenyomas
sulyzoruddal
dontott padon
3-
Fekvenyomas
kézisulyzokkal
padon
4 -
Fekvenyomas
kézisulyzokkal
ferde padon
5 - Tarogatas
padon
6 - Tarogatas
mellgépen
7 - Osszehizas
csigan
8 - Fekv6tamasz
konyokszélessé
gben
9 - El6renyomas
mellgépen

Személyre sz616
edzeés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

21-24

Fejlesztés:
Hat
gyakorlatok

1 - Felhtzas
2 - Egykezes
evezés
3 - Evezés
csigas gépen
4 - Lehuzas
mellhez csigan
széles fogassal

5 - Lehuzas
mellhez csigan
szlik fogassal
6 - Lehuizas
tarkohoz csigan
széles fogassal

7 - Lehuzas

merev karral
csigan

8 - Hason fekve

edzés

torzsemelés

Személyre sz0106

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




9g-
Vallvonogatas
10 -
Huzodzkodas
széles fogassal

25-29

Fejlesztés:
Alkar
gyakorlat

1 - Csuklé-
behuzas iilve
sulyzoriuddal
alsé fogassal

2 - Csuklo-
behuzas iilve
sulyzoriddal
fels6 fogassal

3 - Csuklo-
behuzas allva
sulyzoriuddal

4 - Gumikarika

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

30-33

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés
oldalt fekve

3 - Feliilés ferde
padon

4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve

6 - Csip6emelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve
csigaval

8-
Torzsforditas
bottal

9 - Torzshajlitas
bottal

10 -
Térdfelhizas
padon

Személyre sz616
edzeés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

34-37

vall
gyakorlatok

1 - Oldalra
emelés allva
kézisulyzokkal
2 - Oldalra
emelés dontott
torzzsel
kézisulyzokkal
3 - Oldalra
emelés gépen
4 - El6re emelés
kézisulyzokkal
5 - Nyomas

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval




vallrél
sulyzoruddal

6 - Nyomas
tarkorol
sulyzoriaddal

7 - Nyomas
vallrél
kézisulyzokkal
8 - Allig hiizas
sulyzoruddal

9 - Allig hiizas
kézisulyzokkal

38-41

Bicepsz
gyakorlatok

1 - Karhajlitas
allva
sulyzoriaddal

2 - Karhajlitas
allva francia
ruddal

3 - Karhajlitas
allva
sulyzoriaddal
fels6 fogassal
4 - Karhajlitas
Scott-padon
sulyzoriaddal

5 - Karhajlitas
allva
kézisilyzokkal
6 - Karhajlitas
lve
kézisulyzokkal
dontott padon
7 - Koncentralt
karhajlitas tilve
kézistlyzoval
8 - Kalapacs
karhajlitas allva
kézisulyzoval
9g-
Huz6dzkodas
keskeny
fogassal

10 - Konnyitett
hizodzkodas
keskeny
fogdassal

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

42-46

Tricepsz
gyakorlatok

1 - Lenyomas
csigan sziik
fogassal

2 - Lenyomas

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval




csigan katéllel
3 - Lenyomas
csigan egy
kézzel

4 - Karnyujtas
csigan
torzsdontésben
5 - Karnyujtas
fekve
kézisulyzokkal
6 - Karnyujtas
ilve
kézistlyzoval
7 - Lérugas
kézistlyzoval
8 - Tolodzkodas
9 - Tolédzkodas
pad szélén

10 -
Fekvotamasz
vallszélességbe
n

47-52

Nyak
gyakorlatok

1 - Fejemelés
hason fekve
2 - Fejemelés
haton fekve
3 - Fejemelés
oldalt fekve

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

53-59

Comb
gyakorlatok

1 - Guggolas
kézisilyzokkal
2 - Guggolas
sulyzoriddal

3 - Kitorés
kézisilyzokkal
4 - Kitorés
sulyzoriddal

5 - Labnytjtas
gépen

6 - Labhajlitas
gépen

7 - Labkozelités
gépen

8 - Labtavolitas
gépen

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

60-63

Far- csip6
gyakorlatok

1 - Labemelés
elére

2 - Labemelés
eldre gépen

3 - Labemelés
el6re csigan

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval




4 - Labemelés
oldalra

5 - Labemelés
oldalra gépen
6 - Labemelés
oldalra csigan
7 - Labemelés
hatra

8 - Labemelés
hatra gépen

9 - Labemelés
hatra csigan
10 - Labemelés
hatra padon

64-68

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés
oldalt fekve

3 - Feliilés ferde
padon

4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fliggeszkedve

6 - CsipGemelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve
csigaval

8-
Torzsforditas
bottal

9 - Torzshajlitas
bottal

10 -
Térdfelhtizas
padon

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

69-71

Vadli
gyakorlatok

1 - Vadligép
allva

2 - Vadligép
iilve

3 - Emelés
vadlival allva
kézistulyzokkal
4 - Emelés
vadlival iilve
kézisulyzokkal

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

71-73

Formaba
hozas

Kidolgozas,
szalkasitas,

izomtomeg

novelés

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

74-76

Formaban

kardio edzések,

Személyre sz016

A konditermi




tarto

mozgékonysag
fejlesztés,
formaban tartas

edzés

eszkdzok
hasznalataval

Konditermi foglalkozas, alakformalo edzések

Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)

Keészitette: Karakas Zoltanné

Heti 6raszam: 2 ora, csiitortok 19-21 oraig

Témakorok felsorolasa:

Alapozas

Formaba hozas

Formaban tarto

A foglalkozas célja: Az alakformalas és az izomzat novelésével, szinten tartasaval a
kivant testalkat kialakitdsa egészségmeg0Orzés céljabol. Cél a komplex edzésekkel a
megfeleld testalkat kialakitasa.

Fejlesztési kovetelmények : Alloképesség, erénlét , aranyossag, harmonikus

megjelenés

Az egyes témakorok kifejtése:

Ora . . Foglalkozas Tevékenységek | Modszerek, Meg]egy
Témakor , 2. . . Zés
S.SZ. témaja , tartalmak eszkozok .,
(reflexio)
Jelentkezés a Eloadas.ﬂA
. jelenlevok
i foglalkozasra s
A Jelentkeztetés Részvétel alairasukkal
. . . | tanusitjak, hogy
1-2 fog}a}kozas Balesetvédelmi bales?tvedelml tudomasul vessik
inditasa oktatas oktatason,
. . az
jelenléti fv elhangzottakat
alairasa Jang '
Nevsor
Személvre A konditermi
2-4 Alapozéas Eréfejlesztés emelyre eszkozok
sz616 edzés P
hasznalataval
4-10 | Fejlesztés: 1- Személyre A konditermi
Mell Fekvenyomads sz616 edzés eszkozok
gyakorlatok | sulyzoriaddal hasznalataval
padon
2

Fekvenyomas




sulyzoriaddal
dontott padon
3 -
Fekvenyomas
kézisulyzokkal
padon

4 -
Fekvenyomads
kézisulyzokkal
ferde padon

5 - Tarogatas
padon

6 - Tarogatas
mellgépen

7 - Osszehuzas
csigan

8 -
Fekvétamasz
konyokszélessé
gben

9 -
El6renyomas
mellgépen

11-20

Fejlesztés:
Hat
gyakorlatok

1 - Felhuzas

2 - Egykezes
evezeés
3 - Evezés

csigas gépen

4 - Lehuzas
mellhez csigan
széles fogassal
5 - Lehtzas
mellhez csigan
szlik fogéssal
6 - Lehtzas
tark6hoz
csigan széles
fogéssal

7 - Lehtzas
merev karral
csigan

8 - Hason
fekve
torzsemelés
9.
Vallvonogatas
10 -
Huzo6dzkodéas
széles fogassal

Személyre
sz016 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

21-26

Fejlesztés:
Alkar
gyakorlat

1 - Csuklé-

behuzas iilve
sulyzoriaddal
also fogassal

Személyre
sz616 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




2 - Csuklo-
behtuzas iilve
sulyzoraddal
fels6 fogéassal
3 - Csuklo-
behuzas allva
sulyzoriaddal

4 - Gumikarika

27-37

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés
oldalt fekve
3 - Feltilés
ferde padon
4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve
6 -
Csip6emelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve
csigaval

8 -
Torzsforditas
bottal

g .-
Torzshajlitas
bottal

10 -
Térdfelhuzas
padon

Személyre
sz0616 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

38-48

vall
gyakorlatok

1 - Oldalra
emelés allva
kézisulyzdkkal
2 - Oldalra
emelés dontott
torzzsel
kézisulyzdkkal
3 - Oldalra
emelés gépen
4 - El6re
emelés
kézisilyzdkkal
5 - Nyomas
vallrol
sulyzoriaddal

6 - Nyomas
tarkorol
sulyzoriaddal

7 - Nyomas
vallrol
kézisulyzdkkal
8 - Allig hizas

Személyre
sz616 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




sulyzoriaddal
9 - Allig hiizas
kézisulyzdkkal

49-55

Bicepsz
gyakorlatok

1 - Karhajlitas
allva
sulyzoriaddal

2 - Karhajlitas
allva francia
raddal

3 - Karhajlitas
allva
sulyzoriaddal
fels6 fogéassal
4 - Karhajlitas
Scott-padon
sulyzoriaddal

5 - Karhajlitas
allva
kézisulyzdkkal
6 - Karhajlitas
ilve
kézisulyzdkkal
dontott padon
7 - Koncentralt
karhajlitas iilve
kézisilyzoval
8 - Kalapécs
karhajlitas
allva
kézisilyzoval
g .-
Huz6dzkodés
keskeny
fogassal

10 - Kdénnyitett
huzodzkodas
keskeny
fogéssal

Személyre
sz016 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

56-60

Tricepsz
gyakorlatok

1 - Lenyomas
csigan sziik
fogassal

2 - Lenyomas
csigan kotéllel
3 - Lenyomas
csigan egy
kézzel

4 - Karnyujtas
csigan
torzsdontésben
5 - Karnyujtas
fekve
kézisulyzdkkal
6 - Karnyujtas

Személyre
sz616 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




ilve
kézisilyzoval
7 - Loérugas
kézisilyzoval
8 -
Tolédzkodas
g .
Tolédzkodas
pad szélén

10 -
Fekvétamasz

vallszélességbe

n

61-62

Nyak
gyakorlatok

1 - Fejemelés
hason fekve
2 - Fejemelés
haton fekve
3 - Fejemelés
oldalt fekve

Személyre
sz016 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

63-65

Comb
gyakorlatok

1 - Guggolas
kézisulyzdkkal
2 - Guggolas
sulyzoraddal

3 - Kitorés
kézisulyzdkkal
4 - Kitorés
sulyzoraddal

5 - Labnyujtas
gépen

6 - Labhajlitas
gépen

7 -
Labkozelités
gépen

8 -
Labtavolitas
gépen

Személyre
sz616 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

66-69

Far- csip6
gyakorlatok

1 - Labemelés
elére

2 - Labemelés
el6re gépen

3 - Labemelés
el6re csigan
4 - Labemelés
oldalra

5 - Labemelés
oldalra gépen
6 - Labemelés
oldalra csigén
7 - Labemelés
hatra

8 - Labemelés
héatra gépen

Személyre
sz616 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




9 - Labemelés
hatra csigan

10 - Labemelés
héatra padon

70-74

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Felilés
oldalt fekve
3 - Feliilés
ferde padon
4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve
6 -
Csip6emelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve
csigaval

Személyre
sz0616 edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

Készitette: Holl6 Janos

Konditermi foglalkozas, alakformalo edzések

Tantervi egység bemutatasa
(TANMENET)

Heti éraszam: 8 ora, hétf6-csiitortok 17-19 oraig

Témakorok felsorolasa:

VIL
VIIL
IX.

Alapozas

Formaba hozas
Formaban tart6

A foglalkozas célja: Az alakformalas és az izomzat novelésével, szinten tartasaval a kivant
testalkat kialakitasa egészségmegdrzés céljabdl. Cél a komplex edzésekkel a megfeleld

testalkat kialakitasa, megfelel6 taplalkozassal kiegészitve.

Fejlesztési kovetelmények : Testszimmetria, aranyossag, harmonikus megjelenés

Az egyes témakorok kifejtése:

Ora . .. Foglalkozas | Tevékenységek, Modszerek, Meg’]egyz
Témakor A - és
S.SZ. témaja tartalmak eszkozok .
(reflexio)
Jelentkezés a El6adas. A
foglalkozasra jelenlevok
A foslalkozds Jelentkeztetés Részvétel alairasukkal
1-8 08 iy Balesetvédelmi | balesetvédelmi | tanusitjak, hogy
inditasa . . ? .
oktatas oktatason, tudomasul veszik

jelenléti iv
alairasa

az elhangzottakat.

Névsor




8-150

Alapozas

Eré6fejlesztés

Személyre sz016
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

Fejlesztés:
Mell
gyakorlatok

1-
Fekvenyomas
sulyzoriuddal
padon
2-
Fekvenyomas
sulyzoriuddal
dontétt padon
3-
Fekvenyomas
kézisilyzokkal
padon
4-
Fekvenyomas
kézisilyzokkal
ferde padon
5 - Tarogatas
padon
6 - Tarogatas
mellgépen
7 - Osszehtizas
csigan
8 - Fekvotamasz
konyokszélessé
gben
9 - Elérenyomas
mellgépen

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval

Fejlesztés:
Hat
gyakorlatok

1 - Felhtizés
2 - Egykezes
evezés
3 - Evezés
csigas gépen
4 - Lehuzas
mellhez csigan
széles fogassal
5 - Lehtizas
mellhez csigan
szlik fogassal
6 - Lehuzas
tark6hoz csigan
széles fogassal
7 - Lehtzas
merev karral
csigan
8 - Hason fekve
torzsemelés

9.-

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval




Vallvonogatas
10 -
Huzodzkodas
széles fogassal

Fejlesztés:
Alkar
gyakorlat

1 - Csuklé-
behtizas iilve
sulyzoriaddal
alsé fogassal

2 - Csuklo-
behtizas iilve
sulyzoriaddal
fels6 fogassal

3 - Csuklo-
behuzas allva
sulyzoriaddal

4 - Gumikarika

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés
oldalt fekve

3 - Feltilés ferde
padon

4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fliggeszkedve

6 - Csip6emelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve
csigaval

8-
Torzsforditas
bottal

9 - Torzshajlitas
bottal

10 -
Térdfelhizas
padon

Személyre sz010
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

Vall
gyakorlatok

1 - Oldalra
emelés allva
kézisulyzokkal
2 - Oldalra
emelés dontott
torzzsel
kézisulyzokkal
3 - Oldalra
emelés gépen
4 - El6re emelés
kézisulyzokkal
5 - Nyomas
vallrél

Személyre sz0106
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




sulyzoriaddal

6 - Nyomas
tarkorol
sulyzoruddal

7 - Nyomas
vallrol
kézisulyzokkal
8 - Allig hizas
sulyzoriaddal

9 - Allig hizas
kézisulyzokkal

Bicepsz
gyakorlatok

1 - Karhajlitas
allva
sulyzoriddal

2 - Karhajlitas
allva francia
raddal

3 - Karhajlitas
allva
sulyzoriddal
fels6 fogassal
4 - Karhajlitas
Scott-padon
sulyzoriddal

5 - Karhajlitas
allva
kézisulyzokkal
6 - Karhajlitas
ilve
kézisilyzokkal
dontdtt padon
7 - Koncentralt
karhajlitas tilve
kézisulyzoval
8 - Kalapacs
karhajlitas allva
kézistlyzoval
9-
Huizodzkodas
keskeny
fogassal

10 - Konnyitett
hiazodzkodas
keskeny
fogassal

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

Tricepsz
gyakorlatok

1 - Lenyomas
csigan sziik
fogassal

2 - Lenyomas
csigan kotéllel

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




3 - Lenyomas
csigan egy
kézzel

4 - Karnyujtas
csigan
torzsdontésben
5 - Karnyujtas
fekve
kézistulyzokkal
6 - Karnyujtas
tilve
kézisulyzoval
7 - Lorugas
kézisulyzoval
8 - Tolédzkodas
9 - Tolédzkodas
pad szélén

10 -
Fekv6tamasz
vallszélességbe
n

Nyak
gyakorlatok

1 - Fejemelés
hason fekve
2 - Fejemelés
haton fekve
3 - Fejemelés
oldalt fekve

Személyre sz616
edzés

A konditermi
eszk6zok
hasznalataval

Comb
gyakorlatok

1 - Guggolas
kézisulyzokkal
2 - Guggolas
sulyzoriaddal

3 - Kitorés
kézisulyzokkal
4 - Kitorés
sulyzoriaddal

5 - Labnyujtas
gépen

6 - Labhajlitas
gépen

7 - Labkozelités
gépen

8 - Labtavolitas
gépen

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

Far- csip6
gyakorlatok

1 - Labemelés
el6re

2 - Labemelés
elére gépen

3 - Labemelés
el6re csigan

4 - Labemelés

Személyre sz0106
edzés

A konditermi
eszkozok
hasznalataval




oldalra

5 - Labemelés
oldalra gépen
6 - Labemelés
oldalra csigan
7 - Labemelés
hatra

8 - Labemelés
hatra gépen

9 - Labemelés
hatra csigan
10 - Labemelés
hatra padon

Has
gyakorlatok

1 - Feliilés

2 - Feliilés
oldalt fekve

3 - Feliilés ferde
padon

4 - Hasprés

5 - Térdemelés
fiiggeszkedve

6 - CsipGemelés
fekve

7 - Hasprés
térdelve
csigaval

8-
Torzsforditas
bottal

9 - Torzshajlitas
bottal

10 -
Térdfelhizas
padon

Személyre sz0106
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

Vadli
gyakorlatok

1 - Vadligép
allva

2 - Vadligép
iilve

3 - Emelés
vadlival allva
kézisulyzokkal
4 - Emelés
vadlival iilve
kézisulyzokkal

Személyre sz0616
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

150-2
00

Formaba
hozas

Kidolgozas,
szalkasitas,

izomtomeg

novelés

Személyre sz016
edzés

A konditermi
eszkdzok
hasznalataval

200-3
00

Formaban
tartod

kardio edzések,
mozgékonysag

Személyre sz016
edzés

A konditermi
eszkozok




fejlesztés,

, , hasznalataval
formaban tartas

Diakonkormanyzati (DOK) foglalkozasok

2023. szeptember 7-én (csiitortok) megtartottuk a tanév elsé didkgytilését a Ban tuti tagintézményben.

Megtortént a 2023/2024-es tanév csoportonkénti didkonkormanyzati tagok megszavazasa. Tizenhét

tanul6t delegéltak a csoportok, akiknek a kollégium tanuléi egyhangt szavazassal adtak bizalmat.

A tagok egymas kozott elnokot valasztottak. Az elnoki poziciora két tanuld jeloltette magat Hajda
Hajnalka és Dosai Alex. A csoportok didkonkormanyzati képvisel6i 12:5 aranyban Hajnalkanak adtak
bizalmat és tamogattak vallalasdban. A sok feladat sikeres megvalositasa érdekben harom

elnokhelyettest valasztottak: Bardi Tamast, Rusai Ramirat és Ddsai Alexet.

Diakonkormanyzat névsor

2023/2024-es tanév

Elnok
Hajdu Hajnalka Tiinde ) i
kornyezetvédelem
(1. csoport)
Elnokhelyettes,
Bardi Tamas (1. csoport)
Technikus
Rusai Ramira Elnokhelyettes,
(5. csoport) dokumentacio
Dosai Alex Elnokhelyettes,
(3. csoport) sportfelelos
Szilasi Martin Technikus




(1. csop)

Munkas Vanda
sportfelelos
(2. csoport)
Csonka Roland
sportfelelos
(2. csoport)
Mohacsi Jozsef
sportfelelos
(4. csoport)
Molnar Attila
sportfelelos

(3.csoport)

Szajli Zoé (6. csoport)

szolnoki programok

felelose

Szabd Lili (6. csoport)

szolnoki programok

felelose
Bodonovics Gabor ]
kreativos
(4.csoport)
Csikos Rebeka
kreativos
(5.csoport)
Szabd Bence
fotos
(6. csoport)
Balazs Bianka
fotos
(5. csoport)
Rafael Andrea fotos




(5. csoport)

Eszenyi Eva (5. csoport) fotos
Szénasi Emese gazdasagi feladatok
(1.csoport) felelose

Munkaterv Ban 1ti tagintézmény Diakonkormanyzat 2023/2024.

Idépont Program Megjegyzés
2023. 09. 07. DOK-Diakgytilés DOK rendezvény
Tisztajitas
2023. 09. 28. Magyar Didksport Napja | DOK rendezvény
2023.10.19. Goélyaavato DOK rendezvény
2023.12.06. Mikulas DOK rendezvény
2023. 12.14. Kartya- és sportdélutan DOK rendezvény
2024.02.08. Farsang DOK rendezvény
2024.02.14. Baratsag nap DOK rendezvény
2024.03.21. KI MIT TUD DOK rendezvény
(intézményi szintt)
2024.04.04. Husvéti jaték DOK rendezvény
2024.méjus Gyereknap hét DOK rendezvény




A DOK egész tanévben részt vesz a programok szervezésében lebonyolitasaban, hangositasaban.

A DOK tagok minden héten kedden 20-21 6ra kozott megbeszélést tartanak.
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