
2.2.4. Основное содержание курсов внеурочной деятельности 

 

2.2.4.1. Рабочая программа курса внеурочной деятельности 

«Моя профессия» 

Результаты освоения курса внеурочной деятельности 
 

Личностные результаты:  
• самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

• самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность;  
• использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и 

реализации планов деятельности;  
• выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  
• продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты.  
Познавательные УУД:  
• владеть навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем;  
• способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания;  
• готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей 
разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 
оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников.  

Коммуникативные УУД:  
• использовать средства информационных и коммуникационных технологий в 

решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 
требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности;  
• определять назначение и функции различных социальных институтов;  
• самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;  
• владеть языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства;  
• владеть навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 
незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.  

Метапредметными результатами являются умения: 
 

 наличие позитивного образа Я: абсолютное принятие человеком самого себя 
при достаточно полном знании самогосебя;  

 развитие умения сделать выбор и готовности нести за него ответственность на 
основе внутренней позиции взрослогочеловека.  

 формирование личностного самоопределения: наличие внутренней позиции 
взрослого человека, которая проявляется в осознании себя как члена общества и в 
понимании необходимости самому принимать решения относительно своегобудущего.  

 смогут самостоятельно грамотно спланировать свойпрофессионально  
- жизненный путь, опираясь на полученные знания.  
Предметными результатами являются представления: 

 
 устойчивый интерес к курсу внеурочнойдеятельности 

«Профориентация»;  
 знание объективных психологическихзаконов;  
 освоение важных для подросткового возраста психологических понятий; 



 освоение методов и приемов познаниясебя; 
 

 адекватное представление обучающихся о своем профессиональном 
потенциале на основе сам диагностики и знания мирапрофессий;  

 ознакомление со спецификой современного рынка труда, правилами выбора и 
способа полученияпрофессии.  

 Получат систематические знания о профессиях, о содержании трудовой 
деятельности, учебных заведениях, о важности каждой профессии для общества, узнают о 
собственных психологических особенностях, профессиональных интересах и 
склонностях, правилах выбора профессии и об ошибках, допускаемых при 
выборепрофессии. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности 
 

Тема 1. Вводное занятие. Многообразие мира профессий. Цели и задачи курса.  
Содержание занятий. Труд в жизни человека и общества. Профессиональная деятельность  
как способ самореализации личности. ЕТКС (Единый тарифно-квалификационный 

справочник) Игра: «Угадай профессию». 
 
Тема 2. Я и выбор профессии.  
Представление о себе и выбор профессии. Путь к самопознанию. 
 
Психические особенности личности и человеческие возможности, ведущие к 
профессиональному успеху.  
Развивающие процедуры: методика «Произвольное самоописание».  
Диагностические методики: «Кто я?».  
Тема 3. Социальные проблемы труда.  
Анализ предприятий: производственная и непроизводственная сфера. Анализ информации 
центра занятости. Составление перечня требуемых профессий. Развивающие процедуры: 
дискуссия «Какие профессии востребованы в Республике Крым?». Мониторинг рынка труда 
города.  
Тема 4. Разделение труда  
Содержание и характер труда. Виды и формы разделения труда. Профессии и 
специальности.Квалификация.  
Тема 5. Классификации профессий  
Диферринцированно-диагностический опросник Климова.  Цель: определение интересов в  
каждой из сфер профессиональной деятельности: «человек – человек», «человек – природа», 
«человек – техника», «человек – знак»,  
«человек – художественный образ».  
Практическая работа: составление формул профессий. 
 
Тема 6. Мотивы выбора профессии  
Секреты выбора профессии («хочу» - «могу» - «надо»). Профессиональные интересы.  
Активная роль личности при выборе профессии.  
Тема 7. Здоровье и выбор профессии  
Понятие «неблагоприятные производственные факторы». Работоспособность. Условия и 
режим работы. Практическая работа: письменная работа «Труд в современном обществе», 
работа с перечнем профессий, специальностей, должностей (контроль знаний), работа с 
«Анкетой здоровья» и нормативными документами по охране труда.  
Тема 8. Типы темперамента и выбор профессии 



Знакомство с типами темперамента: холерики, сангвиники, флегматики, меланхолики. 

Понятие экстраверсии и интроверсии. Значение и влияние темперамента на выбор 

профессии.  
Тема 9. Современный рынок труда и его требования к профессионалу  
Анализ профессий. Формула профессии. Классификационные признаки - предмет труда, 
цель труда, орудия труда, условия труда. Кадровое планирование. Банки данных рабочей 
сил (спрос и предложение). Занятость населения и безработица. Практическая работа: 
составление формул профессий.  
Тема 10. Профессиональная перспектива. Составление резюме. Понятие о 

профессиональной пригодности. Методы изучения способностей. Развитие способностей. 

Призвание. Целеустремленность. Временная перспектива. Профессиональный успех на 

студенческой скамье. Правила составления резюме. 
 
Практическая работа: составление индивидуальной программы самовоспитания, 

составление резюме (интеграция с темой «Текстовый редактор WORD» информатики (либо 

информационных технологий)).  
Тема 11. Собеседование. Правила и нормы поведения  
Подготовка к собеседованию: речь, одежда (дресс-код), этикет.  
Развивающие процедуры: игра «Руководитель» (демократичный, 

авторитарный). Тема 12. Социально – экономические условия современной 

России  
Структура экономики. Развитие производства и сельского хозяйства. Сфера услуг. 
Хозяйственный механизм. Экологические проблемы и их решение. Практическая работа: 
сочинение «Если бы я был мэром».  
Тема 13. Основы экономических знаний.  
Зачем нужна экономика. Как устроена экономика и как организовано производство благ. 
Деньги и торговля. Банки и биржи. Собственность и ее виды. Творческий труд и 

интеллектуальная собственность. Основы патентного права; патентирование изделий, 
объектов, товарных знаков и прав интеллектуальной собственности в РФ и других странах.  
Предпринимательство. Маркетинг. Менеджмент. Иностранные инвестиции. Развивающие 

процедуры: ролевая игра «Малое предприятие».  
Тема 14. Рынок образовательных услуг.  
Система профессионального образования.  Типы учебных заведений, условия приема и  
обучения студентов. Система дополнительного образования. Социально – 

профессиональная мобильность.  
Практическая работа: сочинение «Мой путь в профессию». 
 
Тема 15. Трудовой кодекс. Труд несовершеннолетних  
Знакомство с трудовым кодексом РФ.  
Тема 16. Основы технологической культуры. Сущность и содержание технологической 
культуры: структура технологической культуры, технологическая среда жизнедеятельности 
человека.  
Технологическая культура – основа прогрессивного развития производства и общества. 

Технологии основных видов жизнедеятельности человека: технология трудовой, 

познавательной, игровой, управленческой деятельности человека. Технологическая 

культура и профессиональная деятельность: сферы профессиональной деятельности, 

понятие «культура труда», профессиональная этика и культура деловых взаимоотношений, 

профессиональное становление.  
Развивающие процедуры: ролевая игра «продавцы – покупатели», разрешение конфликтных 

ситуаций. 



Тема 17. Личный профессиональный план. Понятие о профессиональной карьере. 

Профессиональная компетентность. Индивидуальный профессиональный план как средство 

реализации программы личностного и профессионального роста человека.  
Профессиональное прогнозирование и самоопределение. Основы проектной деятельности; 

технология и алгоритм создания творческого проекта. Практическая работа: заполнение 

дневника профессиональной карьеры, составление и анализ личного профессионального 

плана. 
 
Тема 18 Готовность к выбору профиля, профессии. Оценка способности к самоанализу, 

анализу профессии, самореализации в различных видах профессиональной деятельности. 

Проверка соответствия выбранной профессии склонностям учащихся. Развивающие 

процедуры: обсуждение результатов диагностических тестов, дискуссия «Риски 

предстоящего выбора». 
 
Тема 19. Подготовка и защита профориентационных проектов (профессиограммы, 

профпробы). Проведение профориентационных проб по выбранным направлениям. 

Подготовка и защита профориентационных проектов (презентация профессии, составление 

развернутой профессиограммы и технологической карты). 
 
 

Тематический план 
 

№ Раздел Часы  

    

1 Вводное занятие. Многообразие мира профессий. 1  

2 Я и выбор профессии 1  

3 Социальные проблемы труда. 1  

4 Разделение труда 1  

5 Классификации профессий 1  

6 Мотивы выбора профессии 1  

7 Здоровье и выбор профессии 1  

8 Типы темперамента и выбор профессии 1  

9 Современный рынок труда и его требования к профессионалу 1  

    

10 Профессиональная перспектива. Составление резюме 1  

11 Собеседование. Правила и нормы поведения. 1  

12 Социально-экономические условия современной России 1  

13 Рынок образовательных услуг 1  

14 Трудовой кодекс. Труд несовершеннолетних. 1  

15, 16 

Личный профессиональный план. Готовность к выбору профиля, 

профессии 2  

17 Индивидуальные выступления по теме: мои интересы и выбор профессии   

 Итого 17 часа   
 

 

 

 

  

 



 

 

2.2.4.2.       Рабочая программа курса внеурочной деятельности  

«Общая физическая подготовка»  

Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

По окончании обучения по программе внеурочной деятельности ОФП обучающийся должен: 

1.знать / понимать: 

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

2.уметь: 

- выполнять комплексы физических упражнений и двигательные задания на развитие 

основных физических качеств с учётом уровня физической подготовленности; 

- вести наблюдения за своим физическим развитием, режимом физической нагрузки и 

уровнем приростаосновных физических качеств; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

- взаимодействовать с членами команды и иными участниками физкультурно-спортивной 

деятельности; 

- осуществлять действия помощника в области судейства соревнований по одному из базовых 

видов спорта; 

- организовывать игры или другие физкультурно-спортивные действия во дворе, школе, 

оздоровительном лагере пр.; 

3.владеть/использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

 

Личностные результаты 

Положительное отношение школьников к занятиям двигательной деятельностью, 

накопление необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов. 

 В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности. 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о способах профилактики 

заболеваний средствам физической культуры. 

- знакомство с традициями и национальными играми. 

В области нравственной культуры: 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

В области трудовой культуры:  



- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям;  

- соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы; 

В области эстетики:  

- красивая и правильная осанка, умение ее длительно сохранять при разных формах движений 

и передвижений; 

 - хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой;  

 В области коммуникативной культуры:  

- анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

- находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной 

и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, и др.), различными способами, а различных изменяющихся внешних условий;  

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

- умение максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений 

по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты: 

В области познавательной культуры: 

 - понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактика вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения; 

 - понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека. 

В области нравственной культуры: 

 - бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий. 

 В области эстетической культуры: 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

 В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 



 

Предметные результаты: 

 В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном влиянии 

на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

- умение оказывать помощь товарищу при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

 В области трудовой культуры: 

-  способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

- обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды. 

 В области эстетической культуры: 

- способности вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: 

-  способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

В области физической культуры: 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Содержание программы 

Упражнения на основе лёгкой атлетики 

Развитие выносливости: 

- беговые задания с максимальной скоростью в режиме повторно интервального метода; 

- кроссовый бег; 

- бег с равномерной скоростью в зоне нагрузки средней и большой интенсивности (ЧСС: от 

130-160 до 160-180 уд/мин.); 

- бег с препятствиями; 

- бег с отягощениями в режиме «до отказа»; 

- бег на разные дистанции с финальным ускорением; 

Развитие быстроты. 

Бег с максимальной скоростью: 

- на месте и в движении с опорой и без опоры на руки; 

- повторный бег на короткие дистанции со старта, по прямой, на повороте; 

- бег по пересечённой местности; 

- бег «с хода»; 

- прыжки со скакалкой в максимальном темпе; 

- многоскоки в сочетании с ускорением и переходом в бег; 

- эстафеты, подвижные и спортивные игры. 

Развитие силы: 

- прыжковые упражнения с отягощениями; 

- прыжки в полуприседе на месте, с продвижением в разных направлениях; 



- прыжки на допустимую высоту; 

- прыжки на двух, правой-левой ногах в разных направлениях; 

- комплексы упражнений с набивными мячами; 

- упражнения с локальными отягощениями на мышечные группы; 

- бег с препятствиями; 

- комплексы и отдельные силовые упражнения по методу круговой тренировки. 

 

Упражнения на основе лыжного спорта 

Развитие выносливости: 

- кроссовый бег по пересечённой местности; 

- повторный бег на средние дистанции, в гору и с горы; 

- передвижение на лыжах с равномерной скоростью, с соревновательной скоростью. 

Развитие силы: 

- полосы препятствий силовой направленности - (передвижение в висах, упорах на руках, 

перенесение тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы, включение 

ползания, перелезания, пролезания); 

- передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением; 

- скоростной подъём ступающим шагом, скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». 

Развитие координации движений: 

- упражнения на подвижной опоре (с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, 

перемещение массы тела с одной ноги на другую); 

- передвижение по ограниченной площади опоры; 

- упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на 

заданное расстояние разными способами и в разных направлениях; 

- скоростной подъём ступающим шагом, скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». 

Развитие быстроты: 

- челночный бег различных вариантов; 

- бег на короткие дистанции с максимальной скоростью; 

- сочетание способов прыжков со скакалкой. 

 

Тематический план. 
 

Тема Всего 

Упражнения на основе легкой атлетики 17 ч 

Упражнение на основе лыжной подготовки 17 ч 

Итого 34 ч. 

 

 

 


