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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
курса внеурочной деятельности «Основы тайм-менеджмента»
для обучающихся 10-11 классов 
Екатеринбург 2026
Аннотация к рабочей программе элективного курса
«Основы тайм-менеджмента»
	Нормативная база
	- Федеральный закон «Об образовании в РФ» №273-ФЗ от 29.12.2012; 
- Образовательная программа среднего общего образования ФГОС СОО МАОУ СОШ № 28;

	Материально-техническое и учебно-методическое обеспечение
	Литература:
1. Глеб Архангельский, Марианна Лукашенко,  Тайм-менеджмент (полный курс), учебное пособие, 7-е изд.; М. Альпина-паблишер, 2018 г. – 310 с. 
Интернет-ресурсы:

Дистанционный интерактивный учебный курс: Управление временем — тайм-менеджмент; http://www.mental-skills.ru/training/time-management.php
Технические средства обучения:
- Компьютер, мультимедиапроектор, экран.
- Подключение к сети Интернет.

	Цели и задачи учебного предмета


	Цель курса
Формирование и развитие у обучающихся системы навыков в области организации учебного и свободного времени, а также умений конструктивного управления им.
Задачи курса
1. Научить школьников ставить цели, планировать, расставлять приоритеты, составлять план реализации своих целей, контролировать достижение цели.
2. Научить школьников организовывать свое время для достижения поставленных целей с меньшими усилиями.

3. Научить школьников видеть ситуации, в которых происходит потеря времени, и находить способы организации времени в таких ситуациях.

4. Обучить школьников планированию времени в учебный период и в свободное от уроков время.

5.Усвоение школьником социального опыта в процессе изучения курса, воспитание ответственного гражданина.

	Количество часов на изучаемый учебный предмет
	35

	Основные разделы учебного предмета
	Теоретический модуль (Целеполагание. Хронометраж как персональная система учета времени. Планирование. Обзор задач и его роль в принятии решений. Приоритеты. Оптимизация расходов времени)
Практический модуль (практические занятия по организации планированию времени)


Планируемые результаты освоения учебного курса
В результате освоения курса обучающийся должен:

Знать:

- понятие тайм-менеджмента и общие правила управления временем;

-основные понятия культуры тайм – менеджмента;

- приоритетные задачи управления временем- методы тактической и стратегической эффективности;

- методы эффективного планирования;

- техники расстановки приоритетов;

- элементы техники тайм – менеджмент – автоматизации.

Уметь:

- определять цель и призванные обеспечить ее достижения задачи в управлении временем;

- определять структуру рабочего времени;

- определять резервы времени;

- делегировать работу подчиненным и оценивать эффективность от наделения полномочиями.

Иметь навыки:

- постановки эффективных целей;

- использования технологий внутренней мотивации в достижении успешных результатов в деятельности;

- применения инструментов тайм-менеджмента;

- учета времени, баланса времени, экономии времени;

- внедрения технологий персональной эффективности.

Содержание курса
1. Что такое тайм менеджмент и зачем он нужен? Неправда про тайм-менеджмент или десять мифов о нем. (2 часа) Чтобы научиться эффективно, организовывать свое время, надо сначала разобраться, какие заблуждения о тайм менеджменте часто встречаются у людей при поверхностном знакомстве с темой. (2 часа)
2. Что такое время. Виды времени (2 часа) (см. «Психологический тренинг» Калинин) четыре вида времени, связанные с изучением различных «слоев» окружающей нас реальности
3. Влияние индивидуальных особенностей характера на способы организации деятельности (2 часа)
1.Тип характера. Особенности восприятия. Концентрация и переключение внимания
2.Линия времени. Периоды активности. 
4. Лень. Что это такое и что с ней делать. (2 часа) Виды лени. Методы и приемы борьбы с ней.
5. Цейтнот: причины, профилактика и «лечение». (2 часа) Определение индивидуальных «пожирателей времени»или«тайм киллеров»: внешних и внутренних. Минимизация потерь времени. Принцип Парето. Помехи («воры времени») (см. «Психологический тренинг»)
6. Целеполагание. (2 часа) Пути, ведущие к целям. Определение личных приоритетов. Как правильно ставить цели – так, чтобы достигать их. Техники работы с целями или как невозможное сделать возможным. 
7. Методология GTD (Getting Thing Done) (2 часа) Getting Things Done GTD — это стратегия управления деятельностью, а также система приемов и техник, цель которой — помочь современному человеку успевать больше, а уставать меньше.
8. Методология Тайм-Драйв или как «съесть лягушку и раздробить слона» (2 часа). Методология Тайм-Драйв это набор различных приемов, технологий направленных на повышение личной эффективности, лучшей организации, и самомотивации человека. 
9 . Планирование (4 часа). (см. «Самоучитель», «Психологический тренинг») Принципы и правила планирования времени. «Золотые» пропорции планирования времени. Планирование дня с помощью метода «Альпы» » (см. «Психологический тренинг»).Три главных шага: Первый шаг: Планируй! Выделяй главное! Действуй! Второй шаг: Подготовить Инструменты для управления временем. Третий шаг: Использовать органайзер. 
10. Хронометраж своего времени (практические занятия) (8 часов)
1. Задание «Общее планирование времени. Планируем свой день». Учащимся предлагается составить хронокарту и определить эффективность распределения и расходования времени, сделать анализ количества потерянного времени с помощью календарика-пинарика и листа–хронометража; планирование дня, фиксация в виде плана и его проживание с использованием золотых правил управления времени.
2. Задание «Планирование учебной работы». Составление хронокарты работы 

над докладом. Проверка корректности планирования времени.

3. Задание «Еженедельник». Учащимся предлагается распланировать свою деятельность на две недели вперёд и действовать, ориентируясь на свой план. Ведение ежедневника;
4. Задание «Рефлексия своей способности к самоуправлению» (на основе методики Н. М. Пейсахова). Учащимся предлагается оценить свою способность к самоуправлению, воспользовавшись анкетой. На основании полученной оценки сформулировать задачи на развитие способности самоуправления
11. Слово «нет» экономит много времени. (2 часа) Самое главное слово для организации собственного времени — это вежливое «нет». Учиться отказывать и говорить «нет» задачам, не входящим в число избранных Вами приоритетов. Быть тактичным и отказывать так, чтобы человек понял, что Вы отвергаете не его лично, а задачу.
12. Эффективное сочетание работы и отдыха. Или почему хорошо отдыхать не менее важно, чем хорошо работать (2 часа) Правило переключения. Принципы отдыха. Типовые ошибки при организации отдыха
13. Конференция (3 часа). Защита индивидуального проекта на выбранную тему о занятости подростков, родителей, экономии времени, авторские разработки личного тайм менеджмента, рекомендации.

Тематическое планирование
	№
	Наименование темы
	Кол-во  часов

	Теоретический модуль

	1
	Что такое тайм-менеджмент и зачем он нужен?
	2

	2
	Что такое время. Виды времени
	2

	3
	Влияние индивидуальных особенностей характера на способы организации деятельности
	2

	4
	Лень. Что это такое и что с ней делать?
	2

	5
	Цейтнот: причины, профилактика и «лечение»
	2

	6
	Целеполагание
	2

	7
	Методология GTD
	2

	8
	Методология Тайм-драйв
	2

	9
	Планирование. Принципы и правила планирования
	2

	10
	Методы планирования
	2

	Практический модуль

	11
	Общее планирование времени. Планируем свой день
	2

	12
	Планирование учебной работы
	2

	13
	Еженедельник
	2

	14
	Рефлексия своей способности к самоуправлению
	2

	Интерактивный модуль

	15
	Слово «нет» экономит много времени
	2

	16
	Эффективное сочетание работы и отдыха.
	2

	17
	Конференция (защита проектов)
	3

	Итого
	35


