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1. Цели и задачи дисциплины, место дисциплины в структуре 

образовательной программы   

 

Цель изучения дисциплины - сформировать систему знаний, умений и 

навыков для  саморазвития, самореализации, управления личной карьерой, а 

также повышения собственной эффективности. 

Задачи изучения дисциплины:  

– изучение системы знаний о методах и инструментах саморазвития и 

управления карьерой; 

– изучение методов и технологий повышения эффективности 

собственной деятельности; 

– формирование навыков по анализу точек развития и роста; 

– умение принимать решения по саморазвитию и повышению 

собственной эффективности.  

Дисциплина ФТД.В.02 «Самоменеджмент»  относится к числу дисциплин 

по выбору (факультатив). 

Траектория формирования компетенций выделяет этапы формирования в 

соответствии с учебным планом, при этом соблюдается принцип нарастающей 

сложности.  

Основными этапами формирования компетенций при изучении 

дисциплины «Самоменеджмент» является последовательное изучение 

содержательно связанных между собой разделов (тем) дисциплины. Изучение 

каждого раздела (темы) предполагает овладение обучающимися необходимыми 

компетенциями. Результат аттестации обучающихся на различных этапах 

формирования компетенций показывает уровень освоения компетенций.  

Изучение дисциплины «Самоменеджмент» основывается на знаниях, 

полученных студентами при изучении дисциплин «Современные технологии 

управления», «Современные коммуникативные технологии». Полученные 

знания, умения, навыки используются студентами в процессе освоения таких 

дисциплин, как «Практика принятия управленческих решений», 

государственная итоговая аттестация. 

 

2. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенные с планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 

 

В процессе изучения дисциплины студент должен приобрести следующие 

компетенции:  

УК-6. Способен определять и реализовывать приоритеты собственной 

деятельности и способы ее совершенствования на основе самооценки; 
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ОПК-3. Способен самостоятельно принимать обоснованные 

организационно-управленческие решения, оценивать их операционную и 

организационную эффективность, социальную значимость, обеспечивать их 

реализацию в условиях сложной (в том числе кросс-культурной) и динамичной 

среды; 

В результате изучения дисциплины «Основы бизнеса» обучающийся 

должен  

Знать:   

     - методику разработки организационно-управленческих решений 

Уметь:  

    -  оценивать свои ресурсы и их пределы (личностные, ситуативные, 

временные), целесообразно их использовать для успешного выполнения 

порученного задания  

    - определять приоритеты профессионального роста и способы 

совершенствования собственной деятельности на основе самооценки по 

выбранным критериям 

     - выстраивать гибкую профессиональную траекторию, с учетом 

накопленного опыта профессиональной деятельности, динамично 

изменяющихся требований рынка труда и стратегии личного развития 

     - разрабатывать мероприятия, направленные на реализацию 

организационно-управленческих решений 

     - оценивать организационные и социальные последствия в условиях 

сложной (в том числе кросс-культурной) и динамичной среды 

 

3. Объем дисциплины и виды учебной работы  

 

Общая трудоёмкость дисциплины составляет 4 зачетных единиц. 

Вид  учебной работы 

Всего 

часов 

очное 

Очная форма 

обучения 
Всего 

часов 

очно-

заочное 

Очно-заочная 

форма обучения 

2 курс  2 курс 

3 семестр 4 семестр 

Контактная работа* (всего) 42,25 42,25 42,25 42,25 

В том числе:      

Лекции 18 18 18 18 

Практические занятия (ПЗ) 18 18 18 18 

Групповые консультации 6 6 6 6 

Промежуточная аттестация 

(зачет, экзамен) 
0,25 0,25 0,25 0,25 

Самостоятельная работа 

(всего) 
65,75 65,75 65,75 65,75 

В том числе:     

Общая трудоёмкость, час 108 108 108 108 

зач.ед. 3 3 3 3 

Вид промежуточной 

аттестации 
Зачет Зачет Зачет Зачет 
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4. Содержание дисциплины  

Понятие и содержание самоменеджмента. Цель самоменеджмента. 

Эволюция развития теорий самоменеджмента. Основные принципы и правила 

самоменджмента. Анализ различных определений понятии «самоменеджмент». 

Цели, функции самоменеджмента. Выявление характерных черт эффективного 

руководителя.  Параметры индивидуального стиля работы. Основные способы 

организации жизни. Постановка цели как исходная фаза самоменеджмента. 

Целеполагание: принципы, технология, основные правила, анализ «цель-

средство». Определение жизненных приоритетов и постановка задач. Контроль 

и самоконтроль в системе самоменеджмента. Тайм-менеджмент. Управление 

стрессом. 

Хронометраж, анализ окружения, учет расходов, самоконтроль. Wellness-

менеджмент: ритмичный отдых, ночной сон, здоровое питание, эргономика в 

организации пространства. Личные цели, показатели и действия по 

совершенствованию. Карта долгосрочных целей. SMART-цели. Цели-вызовы. 

Организация рабочего дня. План дня. Матрица Эйзенхауэра. Управление 

карьерой, самопрезентация. Личный бренд-менеджмент. 
 

4.1. Модули (разделы) дисциплины и виды занятий 

4.1.1. Очная форма обучения 
№ 

п/п 

Наименование раздела(модуля) 

дисциплины 
Лекции ПЗ СРС 

Всего 

час. 

1. Целепологание и планирование 6 6 20 32 

 Тема 1. Методики формирования целей 2 2 6 10 

 Тема 2. Инструменты планирования 2 2 8 12 

 
Тема 3. Визуальные методы 

планирования 
2 2 6 10 

2. Эффективность руководителя 4 4 20 28 

 
Тема 1. Постановка задач и 

самоконтроль 
2 2 8 12 

 Тема 2. Управление стрессом 2 2 12 26 

3. Тайм-менеджмент 4 4 10 18 

 
Тема 1. Инструменты и показатели 

тайм-менеджмента 
2 2 4 8 

 
Тема 2. Эффективность тайм-

менеджмента 
2 2 6 10 

4.  Welness и бренд-менеджмент 4 4 15,75 23,75 

 Тема 1. Welness-менеджмент 2 2 8 12 

 Тема 2. Бренд-менеджмент 2 2 7,75 11,75 

5. Групповые консультации    6 

6. Промежуточная аттестация (экзамен)    0,25 

7. Итого часов: 18 18 65,75 108 
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4.1.2. Очно-заочная форма обучения 
 

№ 

п/п 

Наименование раздела(модуля) 

дисциплины 
Лекции ПЗ СРС 

Всего 

час. 

1. Целепологание и планирование 6 6 20 32 

 Тема 1. Методики формирования целей 2 2 6 10 

 Тема 2. Инструменты планирования 2 2 8 12 

 
Тема 3. Визуальные методы 

планирования 
2 2 6 10 

2. Эффективность руководителя 4 4 20 28 

 
Тема 1. Постановка задач и 

самоконтроль 
2 2 8 12 

 Тема 2. Управление стрессом 2 2 12 26 

3. Тайм-менеджмент 4 4 10 18 

 
Тема 1. Инструменты и показатели 

тайм-менеджмента 
2 2 4 8 

 
Тема 2. Эффективность тайм-

менеджмента 
2 2 6 10 

4.  Welness и бренд-менеджмент 4 4 15,75 23,75 

 Тема 1. Welness-менеджмент 2 2 8 12 

 Тема 2. Бренд-менеджмент 2 2 7,75 11,75 

5. Групповые консультации    6 

6. Промежуточная аттестация (экзамен)    0,25 

7. Итого часов: 18 18 65,75 108 
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4.2 . Содержание модулей (разделов) дисциплин 
Очная  и очно-заочная  форма обучения 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

(модуля) 
Содержание раздела 

Трудоем- 

кость 

(час.) 

Формируемые 

компетенции 

(ОК, ПК) 

Формы 

контроля* 

Технологии 

интерактивного 

обучения** 

(очная/заочная) 

1. 

Целеполагание и 

планирование 

Тема 1. Методики формирования целей 

Тема 2. Инструменты планирования 

Тема 3. Визуальные методы планирования 32 / 32 
УК-6, ОПК-3 

 

устный 

опрос; 

тестовые 

задания; 

письменная 

работа; 

практическая 

работа; 

ситуационная 

задача 

Работа в группах 
2. Эффективность 

руководителя 

Тема 1. Постановка задач и самоконтроль 

Тема 2. Управление стрессом 
28 / 28 УК-6 

3. 

Тайм-менеджмент 

Тема 1. Инструменты и показатели тайм-

менеджмента 

Тема 2. Эффективность тайм-менеджмента 
18 /18 УК-6 

4. Welness и бренд-

менеджмент 

Тема 1. Welness-менеджмент 

Тема 2. Бренд-менеджмент 
23,75 / 

23,75 
УК-6, ОПК-3 
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4.3 . Детализация самостоятельной работы 
 

№ 

п/п 

№ модуля (раздела) 

дисциплины 
Виды самостоятельной работы 

Трудоемкость, часы 

очное заочное 

1.  

Целеполагание и 

планирование 

Подготовка презентаций, изучение 

дополнительной литературы, 

решение ситуационных задач 

(кейсов) 

20 20 

2.  

Эффективность 

руководителя 

Подготовка презентаций, изучение 

дополнительной литературы, 

решение ситуационных задач 

(кейсов) 

20 20 

3.  

Тайм-менеджмент 

Подготовка презентаций, изучение 

дополнительной литературы, 

решение ситуационных задач 

(кейсов) 

10 10 

4.  

Welness и бренд-

менеджмент 

Подготовка презентаций, изучение 

дополнительной литературы, 

решение ситуационных задач 

(кейсов) 

15,75 15,75 

 

 

5.Перечень учебно-методического и программного обеспечения 

дисциплины 

 

Методические указания к самостоятельной работе по дисциплине 

«Самоменеджмент»/ сост. Ручкина А.В.,– Екатеринбург: Изд-во Уральский 

ГАУ, 2022. 
 

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине 

6.1 Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, 

промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины (ФОС) 

Приложение  1 к рабочей программе  
 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины 
 

а) основная литература: 

 

1) Слинкова, О. К.  Персональный менеджмент : учебное пособие для 

вузов / О. К. Слинкова. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 105 с. — 
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(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-13553-4. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/497385 

2) Савина, Н. В.  Тайм-менеджмент в образовании : учебное пособие для 

вузов / Н. В. Савина, Е. В. Лопанова. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 

162 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12668-6. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/496398 

 

б) дополнительная литература: 

1) Психология управления персоналом : учебник для вузов / Е. И. Рогов 

[и др.] ; под общей редакцией Е. И. Рогова. — Москва : Издательство Юрайт, 

2022. — 350 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-03827-9. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/498843  
 

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

 

1) интернет-ресурсы библиотеки:  

− электронные учебно-методические ресурсы (ЭУМР),  

− электронный каталог  Web ИРБИС; 

электронные библиотечные системы:  

− ЭБС «Лань» – Режим доступа: http://e.lanbook.com 

− ЭБС «Юрайт» - Режим доступа: https://biblio-online.ru;  

− ЭБС «Руконт» - Режим доступа: http://lib.rucont.ru 

− ЭБС «IPR BOOKS» - Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru  

– доступ к информационным ресурсам «eLIBRARY», «УИС РОССИЯ» и 

«Polpred.com». 

2) Справочная правовая система «Консультант Плюс» 

3) система ЭИОС на платформе Moodle.  

4) Профессиональные базы данных: 

 международная информационная система по сельскому хозяйству и 

смежным с ним отраслям – AGRIS http://agris.fao.org/agris-search/index.do 

 базы данных официального сайта ФГБУ «Центр агроаналитики» 

Министерства сельского хозяйства Российской Федерации - 

http://www.specagro.ru 

5) Материалы электронных порталов и журналов: 

− Журнал «Лидерство и менеджмент» - https://1economic.ru/journals/lim 

− Журнал «Менеджмент в России и за рубежом» - http://www.mevriz.ru/ 

 

 

 

https://urait.ru/bcode/497385
https://urait.ru/bcode/496398
https://urait.ru/bcode/498843
http://e.lanbook.com/
https://biblio-online.ru/
http://lib.rucont.ru/
http://agris.fao.org/agris-search/index.do
http://www.specagro.ru/
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9. Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины 
 

Учебный процесс при преподавании курса основывается на 

использовании традиционных, инновационных и информационных 

образовательных технологий. Традиционные образовательные технологии 

представлены лекциями и семинарскими (практическими) занятиями. 

Инновационные образовательные технологии используются в виде широкого 

применения активных и интерактивных форм проведения занятий. 

Информационные образовательные технологии реализуются путем 

активизации самостоятельной работы студентов в информационной 

образовательной среде. 

Лекционный курс предполагает систематизированное изложение 

основных вопросов учебного плана. 

На первой лекции лектор обязан предупредить студентов, применительно 

к какому базовому учебнику (учебникам, учебным пособиям) будет прочитан 

курс. 

Лекционный курс должен давать наибольший объем информации и 

обеспечивать более глубокое понимание учебных вопросов при значительно 

меньшей затрате времени, чем это требуется большинству студентов на 

самостоятельное изучение материала. 

Семинарские (практические занятия) представляют собой детализацию 

лекционного теоретического материала, проводятся в целях закрепления курса 

и охватывают все основные разделы. 

Основной формой проведения семинаров и практических занятий 

является обсуждение наиболее проблемных и сложных вопросов по отдельным 

темам, а также решение задач и разбор примеров и ситуаций в аудиторных 

условиях. В обязанности преподавателя входят: оказание методической 

помощи и консультирование студентов по соответствующим темам курса. 

Активность на практических занятиях оценивается по следующим 

критериям: 

ответы на вопросы, предлагаемые преподавателем; 

участие в дискуссиях; 

выполнение проектных и иных заданий; 

ассистирование преподавателю в проведении занятий. 

Доклады и оппонирование докладов проверяют степень владения 

теоретическим материалом, а также корректность и строгость рассуждений. 

Оценивание практических заданий входит в накопленную оценку. 

В смешанном обучении с применением ДОТ студенты могут участвовать 

в синхронных занятиях семинарского типа в формате вебинаров и/или 

видеоконференций. 

Самостоятельная работа студентов – это процесс активного, 

целенаправленного приобретения студентом новых знаний, умений без 
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непосредственного участия преподавателя, характеризующийся предметной 

направленностью, эффективным контролем и оценкой результатов 

деятельности обучающегося. 

Цели самостоятельной работы: 

систематизация и закрепление полученных теоретических знаний и 

практических умений студентов; 

углубление и расширение теоретических знаний; 

формирование умений использовать нормативную и справочную 

документацию, специальную литературу; 

развитие познавательных способностей, активности студентов, 

ответственности и организованности; 

формирование самостоятельности мышления, творческой инициативы, 

способностей к саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации; 

развитие исследовательских умений и академических навыков. 

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или 

группами студентов в зависимости от цели, объема, уровня сложности, 

конкретной тематики. 

Технология организации самостоятельной работы студентов включает 

использование информационных и материально-технических ресурсов 

образовательного учреждения. 

Перед выполнением обучающимися внеаудиторной самостоятельной 

работы преподаватель может проводить инструктаж по выполнению задания. В 

инструктаж включается: 

цель и содержание задания; 

сроки выполнения; 

ориентировочный объем работы; 

основные требования к результатам работы и критерии оценки; 

возможные типичные ошибки при выполнении. 

Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, 

отведенного на изучение дисциплины. 

Контроль результатов внеаудиторной самостоятельной работы студентов 

может проходить в письменной, устной или смешанной форме. 

Студенты должны подходить к самостоятельной работе как к 

наиважнейшему средству закрепления и развития теоретических знаний, 

выработке единства взглядов на отдельные вопросы курса, приобретения 

определенных навыков и использования профессиональной литературы. 

При самостоятельной проработке курса обучающиеся должны: 

просматривать основные определения и факты; 

повторить законспектированный на лекционном занятии материал и 

дополнить его с учетом рекомендованной по данной теме литературы; 

изучить рекомендованную литературу, составлять тезисы, аннотации и 

конспекты наиболее важных моментов; 



 ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 

Рабочая программа учебной дисциплины «Самоменеджмент» 
 

Версия: 2.0  Стр 12 из 16 

 

самостоятельно выполнять задания, аналогичные предлагаемым на 

занятиях; 

использовать для самопроверки материалы фонда оценочных средств; 

выполнять домашние задания по указанию преподавателя. 

Домашнее задание оценивается по следующим критериям: 

степень и уровень выполнения задания; 

акуратность в оформлении работы; 

использование специальной литературы; 

сдача домашнего задания в срок. 

Оценивание домашних заданий входит в накопленную оценку. 

 

Самостоятельная работа в современном учебном процессе подразумевает 

ознакомление студента с различными материалами на русском и/или 

иностранных языках. Можно обозначить следующие цели работы: 

усилить запоминание теоретических положений; 

ознакомиться с авторским изложением сложных моментов; 

сформировать свою точку зрения с учетом представленных дискуссий; 

разобрать примеры и практические кейсы; 

выполнить задания и отвечать на поставленные вопросы. 

Учебным планом при изучении дисциплины предусмотрены 

практические занятия, а также самостоятельная работа обучающихся. 

Практические занятия проводятся с целью закрепления и более 

тщательной проработки материала по основным разделам дисциплины.  

Чтобы получить необходимое представление о дисциплине и о процессе 

организации её изучения, целесообразно в первые дни занятий ознакомиться с 

рабочей программой дисциплины на платформе MOODLE или на сайте 

университета. 

 В процессе изучения дисциплины, обучающиеся должны самостоятельно 

изучить теоретическую часть материала, для чего необходимо ознакомиться с  

конспектом  лекций, литературой, указанной в списке основной и 

дополнительной литературы. 

Основные понятия и определения, используемые в курсе, можно 

эффективно закрепить, обратившись к тексту глоссария. 

Проверить степень овладения дисциплиной помогут вопросы для 

самопроверки и самоконтроля (вопросы к зачету), ответы на которые позволят 

студенту систематизировать свои знания, а также тесты,  выложенные на 

платформе MOODLE в фонде оценочных средств по дисциплине. 

Применение электронного обучения: обучение возможно с применением 

электронных и дистанционных технологий. 
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10. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая 

перечень программного обеспечения и информационных справочных 

систем 

 

Для формирования этапов компетенций у обучающихся в процессе 

изучения  данной дисциплины  применяются традиционные (пассивные) и 

инновационные (активные) технологии обучения в зависимости от учебных 

целей с учетом различного сочетания форм организации образовательной 

деятельности и методов ее активизации с приоритетом на самостоятельную 

работу обучающихся.  

Для успешного овладения дисциплиной используются следующие 

информационные технологии обучения: 

При проведении лекций используются презентации материала в 

программе Microsoft Office (Power Point), выход на профессиональные сайты, 

использование видеоматериалов различных интернет-ресурсов. 

Практические занятия по дисциплине проводятся с использованием 

платформы MOODLE, Справочной правовой системы «Консультант Плюс». 

В процессе изучения дисциплины учебными целями являются восприятие 

учебной информации, ее усвоение, запоминание, а также структурирование 

полученных знаний и развитие интеллектуальных умений, ориентированных на 

способы деятельности репродуктивного характера. Посредством использования 

этих интеллектуальных умений достигаются узнавание ранее усвоенного 

материала в новых ситуациях, применение абстрактного знания в конкретных 

ситуациях. 

Для достижения этих целей используются в основном традиционные 

информативно-развивающие технологии обучения с учетом различного 

сочетания пассивных форм (практическое занятие, консультация, 

самостоятельная работа) и репродуктивных методов обучения 

(повествовательное изложение учебной информации, объяснительно- 

иллюстративное изложение, чтение информативных текстов) и лабораторно-

практических методов обучения (упражнение, инструктаж, проектно-

организованная работа).  

Для организации учебного процесса используется программное 

обеспечение, обновляемое согласно лицензионным соглашениям. 

Программное обеспечение: 

- Microsoft WinHome 10 RUS OLP NL Acdm Legalizatiom get Genuine 

(объем 168); Лицензия бессрочная. Контракт № ЭА - 103 от 17.05.2018. 

- Kaspersky Total Security для бизнеса Russian Edition. 250-499. Node 2 year 

Educational Renewal License: Лицензионный сертификат 

24342003031146291531071. 

 

Информационная справочная система: 
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 Справочная правовая система «Консультант Плюс» Договор об 

информационной поддержке от 02.08.2011 г. (с ежегодным автоматическим 

продлением). 

 Справочная правовая система «Консультант Плюс» Договор об 

информационной поддержке от 02.08.2011 г. (с ежегодным автоматическим 

продлением). 

 

11. Материально-техническая база, необходимая для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине 
Наименование 

специальных  помещений 

и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность 

специальных 

помещений и 

помещений для 

самостоятельной 

работы 

Перечень лицензионного программного 

обеспечения. Реквизиты 

подтверждающего документа
 

1 2 3 

Учебная аудитория для 

проведения занятий 

лекционного типа,  

занятий семинарского  

типа, групповых и 

индивидуальных 

консультаций, текущего 

контроля и 

промежуточной 

аттестации– 

620075, Свердловская 

область, г. Екатеринбург, 

ул. Тургенева, д. 23 Литер 

А, ауд. №4406. 

Аудитория, 

оснащенная столами и 

стульями;  

Переносные: 

- демонстрационное 

мультимедийное 

оборудование 

(ноутбук, экран, 

проектор); 

- комплект 

электронных учебно-

наглядных материалов 

(презентаций) на 

флеш-носителях, 

обеспечивающих 

тематические 

иллюстрации. 

 

Microsoft WinHome 10 RUS OLP NL 

Acdm Legalizatiom get Genuine (объем 

168); Лицензия бессрочная. Контракт № 

ЭА - 103 от 17.05.2018. 

Kaspersky Total Security для бизнеса 

Russian Edition. 250-499. Node 2 year 

Educational Renewal License: 

Лицензионный сертификат 

24342003031146291531071. 

Самостоятельная работа 

Помещение для 

самостоятельной работы – 

620075, Свердловская 

область, г. Екатеринбург, 

ул. Тургенева, д. 23 Литер 

А, ауд. № 4420  

620075, Свердловская 

область, г. Екатеринбург, 

ул. Карла Либкнехта, д. 42 

Литер Е читальный зал - 

№ 5104, 5208 

Аудитории, 

оснащенные столами и 

стульями; переносное 

мультимедийное 

оборудование 

(ноутбук, экран, 

проектор), рабочими 

местами, 

оснащенными 

компьютерами с 

выходом в сеть 

Интернет и 

электронно - 

- Microsoft WinHome 10 RUS OLP NL 

Acdm Legalizatiom get Genuine (объем 

168); Лицензия бессрочная. Контракт № 

ЭА - 103 от 17.05.2018. 
- Kaspersky Total 

Security для бизнеса Russian Edition. 250-

499. Node 2 year Educational Renewal 

License: Лицензионный сертификат 

24342003031146291531071. 
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образовательную 

среду. 

 

Помещение для хранения и  профилактического обслуживания учебного 

оборудования: к. 4412а 
 

12. Особенности обучения студентов с различными нозологиями 

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

предъявляются особые требования к организации образовательного процесса и 

выбору методов и форм обучения при изучении данной дисциплины, в случаи 

зачисления таких обучающихся. 

Для обучения студентов с нарушением слуха предусмотрены следующие 

методы обучения: 

- объяснительно-иллюстративный метод (лекция, работа с литературой); 

- репродуктивный (студенты получают знания в готовом виде); 

- программированный или частично-поисковый (управление и контроль 

познавательной деятельности по схеме, образцу). 

Для повышения эффективности занятия используются следующие 

средства обучения: 

- учебная, справочная литература, работа с которой позволяет развивать 

речь, логику, умение обобщать и систематизировать информацию; 

- словарь понятий, способствующих формированию и закреплению 

терминологии; 

- структурно-логические схемы, таблицы и графики, концентрирующие и 

обобщающие информацию, опорные конспекты, активирующие различные 

виды памяти; 

- раздаточный материал, позволяющий осуществить индивидуальный и 

дифференцированный подход, разнообразить приемы обучения и контроля; 

- технические средства обучения. 

Во время лекции используются  следующие приемы: 

- наглядность; 

- использование различных форм речи: устной или письменной – в 

зависимости от навыков, которыми владеют студенты; 

- разделение лекционного материала на небольшие логические блоки. 

 Учитывая специфику обучения слепых и слабовидящих студентов, 

соблюдаются следующие условия: 

- дозирование учебных нагрузок; 

- применение специальных форм и методов обучения, оригинальных 

учебников и наглядных пособий; 

Во время проведения занятий происходит частое переключение внимания 

обучающихся  с одного вида деятельности  на другой. Также учитываются 

продолжительность непрерывной зрительной нагрузки  для слабовидящих. 

Учет зрительной работы строго индивидуален. 
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Искусственная освещенность помещения, в которых занимаются 

студенты с пониженным зрением, оставляет от 500 до 1000 лк. На занятиях 

используются настольные лампы. 

Формы работы со студентами с нарушениями опорно-двигательного  

аппарата следующие: 

- лекции групповые (проблемная лекция, лекция-презентация, лекция-

диалог, лекция с применением дистанционных технологий и привлечением 

возможностей интернета). 

- индивидуальные беседы; 

- мониторинг (опрос, анкетирование). 

При обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий предусматривают возможность приема-передачи информации в 

доступных для них формах. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

1. ПЕРЕЧЕНЬ КОМПЕТЕНЦИЙ С УКАЗАНИЕМ ЭТАПОВ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ В 

ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Код 

компетенции 
Формулировка 

Разделы дисциплины 

1 2 3 4 

УК-6 

Способен определять и реализовывать 

приоритеты собственной деятельности и 

способы ее совершенствования на 

основе самооценки 

+ + + + 

ОПК-3 

Способен самостоятельно принимать 

обоснованные организационно-

управленческие решения, оценивать их 

операционную и организационную 

эффективность, социальную значимость, 

обеспечивать их реализацию в условиях 

сложной (в том числе кросс-культурной) 

и динамичной среды 

+ - - + 

 

2. ОПИСАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ И КРИТЕРИЕВ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ НА 

РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ, ОПИСАНИЕ ШКАЛ ОЦЕНИВАНИЯ 

 

2.1 Шкала академических оценок освоения дисциплины 

 

Виды оценок Оценки 

Академическая оценка по 2-

х балльной шкале (зачет) 
Зачтено  Не зачтено 
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2.2 Текущий контроль 
 

Код Планируемые результаты 

Раздел 

дисципл

ины 

Содержание требования в разрезе 

разделов дисциплины 

Технология 

формирования 

Форма 

оценочного 

средства 

(контроля) 

№ задания 

П
о
р
о
го

в
ы

й
 

у
р
о
в
ен

ь
  

(у
д

о
в
л
.)

 

П
о
в
ы

ш
ен

н
ы

й
  

у
р
о
в
ен

ь
  

(х
о
р
о
ш

о
) 

В
ы

со
к
и

й
 у

р
о
в
ен

ь
 

(о
тл

и
ч
н

о
) 

УК-6 

Уметь: 

- оценивать свои ресурсы 

и их пределы (личностные, 

ситуационные, временные), 

целесообразно их использовать 

для успешного выполнения 

порученного задания 

- определять приоритеты 

профессионального роста и 

способы совершенствования 

собственной деятельности на 

основе самооценки по 

выбранным критериям 

- выстраивать гибкую 

профессиональную траекторию,  

су четом накопленного опыта 

профессиональной деятельности, 

динамично изменяющихся 

требований рынка труда и 

стратегии личного развития 

1,2,3,4 

- знание методов и инструментов 

целеполагания, планирования 

времени, планирования карьеры, 

саморазвития. 

Лекция 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

Устный опрос, 

тестовые 

задания 

3.2 

3.3 

3.2 

3.3 

3.2 

3.3 

- пользоваться при практической 

работе полученными знаниями; 

Лекция 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

Ситуационная 

задача 

Письменная 

работа 

3.6 

 

3.4. 

3.6 

 

3.4. 

3.6 

 

3.4. 
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ОПК-

3 

Знать: 
- методику разработки 

организационно-управленческих 
решений. 

 

1,4 

- методы, способы, инструменты 

разработки организационно-

управленческих решений. 

Лекция 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

Устный опрос 3.2 3.2 3.2 

Уметь: 

- разрабатывать 

мероприятия, направленные на 

реализацию организационно-

управленческих решений. 

- оценивать 

организационные и социальные 

последствия в условиях сложной 

(в том числе кросс-культурной) и 

динамичной среды 

 

- пользоваться при практической 

работе полученными знаниями 

Лекция 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 
Практическая 

работа, 

ситуационная 

задача 

 

3.5 

 

 

3.6 

3.5 

 

 

3.6 

3.5 

 

 

3.6 
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2.3 Промежуточная аттестация 
Код Планируемые результаты Технология 

формирования 

Форма 

оценочного 

средства 

(контроля) 

№ задания 

Пороговый 

уровень 

(удовл.) 

Повышенный 

уровень 

(хорошо) 

Высокий 

уровень 

(отлично) 

УК-6 

 

Уметь: 

- оценивать свои ресурсы и их пределы (личностные, 

ситуационные, временные), целесообразно их использовать для 

успешного выполнения порученного задания 

- определять приоритеты профессионального роста и способы 

совершенствования собственной деятельности на основе самооценки 

по выбранным критериям 

- выстраивать гибкую профессиональную траекторию,  су 

четом накопленного опыта профессиональной деятельности, 

динамично изменяющихся требований рынка труда и стратегии 

личного развития 

Лекция 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

Зачет Из пункта 3.1. 

ОПК-3 

Знать: 
- методику разработки организационно-управленческих 

решений. 

Лекция 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

Зачет Из пункта 3.1. 

Уметь: 

- разрабатывать мероприятия, направленные на реализацию 

организационно-управленческих решений. 

- оценивать организационные и социальные последствия в 

условиях сложной (в том числе кросс-культурной) и динамичной 

среды 
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2.4. Критерии оценки на зачете 

 

Результат 

зачета 

Критерии (дописать критерии в соответствии с 

компетенциями) 

Показатель оценки 

сформированности компетенции 

Зачтено (не 

ниже 

удовлетворите

льно) 

В результате оценки студент показал частично 

сформированность компетенций на данном этапе 

(экзамене) по знаниям: методов и инструментов 

целеполагания, планирования времени, 

планирования карьеры, саморазвития. 

Не менее 70% правильных ответов 

на тестовые задания 

Не зачтено В результате оценки студент не показал 

сформированность компетенций 

Обучающийся набрал менее 50% 

правильных ответов на тестовые 

задания 

 

 

2.5. Критерии оценки устного опроса 

Ступени уровней освоения 

компетенций 

Критерии 

Пороговый 

(удовлетворительно) 

выставляется студенту, если он недостаточно владеет знаниями  
основного учебно-программного материала в области 

самоменеджмента 

Базовый 

(хорошо) 

выставляется студенту, если он допускает отдельные погрешности 

в ответе, частично ориентируется в вопросах самоменеджмента 

Повышенный 

(отлично) 

выставляется студенту, если он определяет рассматриваемые 

понятия четко и полно, приводя соответствующие примеры 
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2.6.  Критерии оценки тестовых заданий 

 

Ступени уровней 

освоения 

компетенций 

Отличительные признаки Показатель оценки сформированности 

компетенции 

Пороговый 

(удовлетворительн

о) 

Обучающийся 

воспроизводит термины, 

основные понятия, 

способен узнавать методы, 

процедуры, свойства. 

Обучающийся воспроизводит термины, 

основные понятия, способен узнавать 

методы, процедуры, свойства - не менее 

70% правильных ответов на тестовые 

задания  

Базовый 

(хорошо) 

Обучающийся выявляет 

взаимосвязи, 

классифицирует, 

упорядочивает, 

интерпретирует. 

Обучающийся выявляет взаимосвязи, 

классифицирует, упорядочивает, 

интерпретирует.- не менее 80% правильных 

ответов  

Повышенный 

(отлично) 

Обучающийся 

анализирует, 

диагностирует, оценивает, 

прогнозирует, 

конструирует. 

Обучающийся анализирует, оценивает, 

прогнозирует - 90% и более правильных 

ответов  

Компетенция не 

сформирована 
- Обучающийся набрал менее 70% 

правильных ответов на задания  

 

2.7 Критерии оценки письменной работы  

 

Ступени уровней 

освоения 

компетенций 

Критерии 

Повышенный 

уровень 

(отлично) 

Содержание ответа в целом соответствует теме задания. 

Продемонстрировано знание фактического материала, отсутствуют 

фактические ошибки. Продемонстрировано уверенное владение 

понятийно-терминологическим аппаратом дисциплины (уместность 

употребления, аббревиатуры, толкование и т.д.), отсутствуют 

ошибки в употреблении терминов. Показано умелое использование 

категорий и терминов дисциплины в их ассоциативной 

взаимосвязи.  

Базовый уровень 

(хорошо) 

1) недостаточно полное, по мнению преподавателя, раскрытие 

темы;  

2) несущественные ошибки в определении понятий, категорий и 

т.п., кардинально не меняющих суть изложения;  

3) использование устаревшей учебной литературы и других 

источников;  

4) неспособность осветить проблематику учебной дисциплины и 

др.  

Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 

1) отражение лишь общего направления изложения лекционного 

материала  

и материала современных учебников;  

2) наличие достаточного количества несущественных или одной-
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двух существенных ошибок в определении понятий и категорий и 

т.п.;  

3) неспособность осветить проблематику учебной дисциплины и 

др.  
 

 

2.8 Критерии оценки ситуационной задачи 

 

Ступени уровней 

освоения компетенций 

Критерии 

Повышенный уровень 

(отлично) 

выставляется студенту (как сотруднику проектной группы), если 

содержание презентации и(или) доклад презентатора от группы 

полностью раскрывают тему совещания; четко организована 

работа группы по ответам на вопросы от других проектных групп 

и аргументирована и аргументирована оценка их презентаций и 

докладов;  

Базовый уровень 

(хорошо) 

выставляется студенту (как сотруднику проектной группы), если 

содержание презентации и доклад презентатора от группы в 

целом раскрывают тему совещания; достаточно хорошо 

организована работа группы по ответам на вопросы от других 

проектных групп и аргументирована оценка их презентаций и 

докладов;  

Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 

выставляется студенту (как сотруднику проектной группы), если 

содержание презентации и доклад презентатора от группы не в 

полном объёме раскрывают тему совещания; ответы на вопросы 

от других проектных групп не точны и поверхностны; нарушается 

регламент проведения совещания; оценка и аргументация 

презентаций и докладов других проектных групп не достаточно 

аргументирована 
 

2.9 Критерии оценки практической работы 

 

Ступени уровней 

освоения компетенций 

Критерии 

Повышенный уровень 

(отлично) 

выставляется студенту (как сотруднику проектной группы), если 

содержание презентации и(или) доклад презентатора от группы 

полностью раскрывают тему совещания; четко организована 

работа группы по ответам на вопросы от других проектных групп 

и аргументирована и аргументирована оценка их презентаций и 

докладов; излагается концепция управления персоналом 

Базовый уровень 

(хорошо) 

выставляется студенту (как сотруднику проектной группы), если 

содержание презентации и доклад презентатора от группы в 

целом раскрывают тему совещания; достаточно хорошо 

организована работа группы по ответам на вопросы от других 

проектных групп и аргументирована оценка их презентаций и 

докладов;  

Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 

выставляется студенту (как сотруднику проектной группы), если 

содержание презентации и доклад презентатора от группы не в 

полном объёме раскрывают тему совещания; ответы на вопросы 
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от других проектных групп не точны и поверхностны; нарушается 

регламент проведения совещания; оценка и аргументация 

презентаций и докладов других проектных групп не достаточно 

аргументирована 

 

2.10. Процедура оценки 

 
2.10.1 Работа в семестре 

В течении семестра в ходе выполнения заданий в виде устного опроса, письменной 

работы, практической работы, ситуационных задач студент получает допуск к зачету 

 

№ 

п/п 
Измерители 

обученности 

текущего контроля  

Ступени уровней освоения компетенций 

1.  Устный опрос 
Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 
Базовый уровень 

(хорошо) 

Повышенный 

уровень 

(отлично) 

2.  Письменная работа 
Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 

Базовый уровень 

(хорошо) 

Повышенный 

уровень 

(отлично) 

3.  Практическая работа 
Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 
Базовый уровень 

(хорошо) 

Повышенный 

уровень 

(отлично) 

4.  Ситуационная задача 
Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 
Базовый уровень 

(хорошо) 

Повышенный 

уровень 

(отлично) 

5.  Тестовые задания 
Пороговый уровень 

(удовлетворительно) 
Базовый уровень 

(хорошо) 

Повышенный 

уровень 

(отлично) 
 

Студент, выполнивший задания не ниже порогового (удовлетворительно) 

допускается к зачету 

 
2.10.2 Промежуточная аттестация 

 

Зачет проводится в форме итогового тестирования  

 

Для формирования итоговой оценки знаний, умений и навыков сформированности 

компетенций студент сдает зачет в виде тестовых заданий.  
 

№ 

п/п 

Измерители 

обученности 

текущего 

контроля 

Ступени уровней освоения компетенций 

1.  

Зачет 

(тестовые 

задания) 

Зачтено (уровень не ниже 

порогового) 

Не зачтено 

 

3. ТИПОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ИЛИ ИНЫЕ МАТЕРИАЛЫ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ И (ИЛИ) ОПЫТА 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 



 

ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 

Фонд оценочных средств учебной дисциплины «Самоменеджмент» 

 

Версия: 2.0  Стр 9 из 21 
 

 

3.1. Итоговые тестовые задания 

1. Самоменеджмент — это … 

A) саморазвитие индивида — менеджера или организационная наука управления 

самим собой 

Б) целенаправленное применение методов и приемов менеджмента в повседневной 

жизнедеятельности, использование своего времени лучшим образом 

B) процесс управления другими людьми 

 

2. Функции самоменеджмента: 

A) постановка цели 

Б) планирование и контроль 

B) принятие решений 

Г) проектирование и организация 

 

3. Официальная программа продвижения работников по службе, помогающая 

работникам раскрыть свои способности, называется в менеджменте. 

A) самоменеджментом 

Б) управление карьерой 

B) имиджменеджментом 

Г) корпоративной стратегией 

 

4.Этап карьеры, когда менеджер достигает максимального уровня 

совершенствования квалификации, вершин независимости и самовыражения, принято 

называть этапом. 

A) продвижение 

Б) становления 

B) заключительным 

Г)сохранения 

 

5.Что облегчает график работы дня: 

A) оперативное планирование 

Б) организация времени руководителя 

B) установление регламента 

Г) четкий распорядок рабочего времени 

 

6. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это: 

A) процесс физического образования и воспитания, выражающий высокую степень 

развития индивидуальных физических способностей 

Б) процесс физической подготовки, способствующий повышению уровня 

функционирования систем организма 

B) осознанная деятельность личности, основанная на ценностях физической 

культуры 

Г) соревновательная деятельность, а также специальная подготовка к ней, 

направленная на достижение оптимально высоких результатов 

 

7. Когда целесообразнее проводить оперативные совещания: 

A) в начале рабочего дня 

Б) в середине рабочего дня 

B) в конце рабочего дня 
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8. Требования к руководителю в период делового совещания: 

A) не навязывать свою позицию остальным 

Б) соблюдать регламент 

B) делать краткое резюме выступлений 

Г) вести протокол совещания 

 

9. На практике под термином лидерство чаще всего подразумевают лидерство 

A) деструктивное 

Б) неформальное 

B) харизматическое 

Г) формальное 

 

10. Самодисциплина—это: 

A) обязательность, умение держать слово 

Б) пунктуальность, точность исполнения в) собранность 

B) чувство ответственности 

Г) умение принимать коллективные решения 

 

11. Согласны ли Вы с восточным афоризмом «Мудрец не строит планов»? 

A) эта истина верна для философа-созерцателя, но не для делового человека 

Б) да, стараюсь ставить перед собой цели, а пути их достижения во многом 

диктуются обстоятельствами 

B) согласен, ибо жизнь непредсказуема 

Г) не согласен, так как в современном мире планирование — важнейший 

инструмент эффективного бизнеса 

 

12. Если на работе Вы оказываетесь вовлеченным в конфликтную ситуацию, как 

Вы пытаетесь разрешить ее: 

A) долгими дискуссиями 

Б) флегматично устраняясь от споров 

B) ясным изложением своей позиции и отказом от споров 

 

13. Делегированию подлежит: 

A) рутинная работа 

Б) вся работа 

B) установление целей, принятие решений по выработке политики предприятия, 

контроль результатов 

Г) руководство сотрудниками, их мотивация. 

 

14. Деловыми качествами, относящимися к организаторским способностям 

руководителя, не являются… 

A) способность своевременно оказаться в критической точке производстве работ и 

решить проблему на месте 

Б) способность повести за собой подчиненных при решении задач управления 

B) знания и умение работать по плану 

Г) знание и умение использовать морального поощрения 

 

15. На практике под термином лидерство чаще всего подразумевают лидерство 

А) деструктивное 
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Б) неформальное 

В) харизматическое 

Г) формальное 

 

16. План работы менеджера на следующий рабочий день с точки зрения теории 

менеджмента рекомендуется составлять… 

A) во второй половине рабочего дня 

Б) в конце рабочего дня 

B) в первой половине рабочего дня 

Г) в любое свободное время в течение рабочего дня 

 

17. Внутриорганизационная карьера реализуется в трех направлениях: 

A) вертикальная карьера 

Б) горизонтальная карьера 

B) центростремительная карьера 

Г) финансовая карьера 

 

18. Можно ли заслужить должное уважение в коллективе, принимая всю 

ответственность на себя за ошибки своих подчиненных? 

A) Всегда 

Б) да, если они допущены из-за того, что вы не акцентировали внимание на 

возможности их появления 

B) никогда 

Г) в случае неразумных решений подчинённых 

 

19. Какая из личных черт руководителя имеет максимальную значимость при 

назначении на ответственный руководящий пост в большом коллективе? 

A) авторитарные наклонности 

Б) профессиональные достижения 

B) уровень образования 

Г) самореализация 

 

20. Человек, имеющий возможность воздействовать на группу людей, направлять и 

организовывать их работу, является: 

A) авторитетным работником 

Б) формальным лидером 

B) неформальным лидером 

Г) лидером-новатором 

 

21. Что для вас было бы наиболее характерно, если бы вы возглавили новый для вас 

коллектив: 

A) разработал бы программу работы коллектива на год вперед и убедил бы 

коллектив в ее целесообразности 

Б) изучил бы, кто есть кто, и установил бы контакт с лидерами 

B) чаще бы советовался с людьми 

 

22. Участвуя в совместной работе с коллегами, какую роль вы на себя берете: 

A) критика 

Б) лидера 

B) генератора идей 
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23. Приемы самоменеджмента 

A) тренировка памяти 

Б) управленческое консультирование 

B) рациональное чтение 

Г) инструктаж 

 

24. Цель это: 

A) желаемое и возможное состояние объекта в будущем 

Б) путь для достижения желаемого 

B) желаемое состояние объекта 

Г) система мер и действий направленная на удовлетворение существующей 

потребности. 

 

25. Что такое биологические ритмы? 

A) это периодически повторяющиеся изменения характера 

Б) это характер человека 

B) это способности человека работать в худших условиях 

Г) это выдержка человека в опасных ситуациях 

 

26. Физиогномика - это: 

A) анализ внешних черт лица и его выражения 

Б) анализ линий на руке человека 

B) состояние организма 

 

27. Какую цель обычно человек перед собой не ставит: 

A) выживание 

Б) построение карьеры 

B) приумножение прибыли 

Г) гармонизация общества 

 

28. Какими важнейшими чертами характера должен обладать руководитель? 

A) Целеустремленность 

Б) Решительность 

B) Настойчивость 

Г) инициативность 

 

29. Можно ли заслужить должное уважение в коллективе, принимая всю 

ответственность на себя за ошибки своих подчиненных? 

A) всегда 

Б) да, если они допущены из-за того, что вы не акцентировали внимание на 

возможности их появления 

B) никогда 

Г) в случае неразумных решений подчинённых 

 

30. Индивидуальность лидера, характер его взаимодействия с окружением, способы 

реагирования на возникающие проблемы определяют его: 

A) имидж 

Б) стиль руководства 

B) черты характера 
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Г) темперамент 

 

31. Конфликты бывают: 

A) доброжелательные 

Б) внутриличностные 

B) межличностными 

Г) групповыми 

 

32. Деловыми качествами, относящимися к организаторским способностям 

руководителя, не являются… 

A) способность своевременно оказаться в критической точке производстве работ и 

решить проблему на месте 

Б) способность повести за собой подчиненных при решении задач управления 

B) знания и умение работать по плану 

Г) знание и умение использовать морального поощрения 

 

33. Процессами жизнедеятельности личности в самоменеджменте являются: 

A) труд менеджера 

Б) свободное время 

B) карьера 

Г) семья. 

 

34. Результатами деятельности менеджера в самоменеджменте являются: 

A) уровень квалификации 

Б) личные качества 

B) имидж 

Г) время 

 
 

3.2. Вопросы для устного опроса 

1. Законы и принципы тайм-менеджмента. 

2. Управление временем в ситуации "от хорошего к лучшему". 

3. Планирование времени и целеполагание: определение ценностей, 

постановка задач, расстановка приоритетов. 

4. Принципы и правила рационального планирования времени. Условия 

хорошо сформулированного результата. 

5. Модель SMART. 

6. Матрица Эйзенхауэра: "Срочность" и "Важность". 

7. Соотношение временных затрат и получаемых результатов (принцип 

Парето). 

8. Организация рабочего дня. 

9. Индивидуальные особенности восприятия времени; их взаимосвязь с 

применяемыми техниками планирования. 

10. Индивидуальный ритм работоспособности. Самоменеджмент на основе 

биоритма (подъемы и спады, саморазгрузка). 

11. Как начинать и заканчивать рабочий день. Как экономить время в течение 

рабочего дня. 

12. Составление рамочного плана дня. 

13. Контроль и самоконтроль. 

14. Анализ прошедшего дня, оценка результатов. 
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15. Выявление и устранение причин потерь рабочего времени.  

16. Нерациональное распределение времени как потенциальный источник 

стресса. 

17. Деловые коммуникации в разрезе тайм-менеджмента.  

18. Организация деловых совещаний. 

19. Прием посетителей. Ведение деловой корреспонденции. Деловое общение 

по телефону. 

20. Организация рабочего места. 
 

3.3.Тестовые задания 

1. Работоспособность – это: 

а) способность человека выполнять конкретную деятельность в рамках заданных 

временных лимитов и параметров эффективности 

б) система общественных отношений, связанных со спросом и предложением 

рабочей силы 

в) социально-экономическая категория, характеризующая функционирующую и 

потенциальную рабочую силу общества 

 

2. Что такое работоспособность: 

а) величина функциональных возможностей организма, характеризующая 

количество и качество работы при максимальной интенсивности напряжения или 

длительности 

б) это производительность труда 

 

3. В соответствии с суточным циклом наивысший уровень 

работоспособности…часов: 

а) с 8 до 18 

б) с 22 до 6 

в) с 16 до 24 

 

4. Назовите основные стадии динамики работоспособности в течение рабочей 

смены: 

а) врабатывание 

б) стадия устойчивой работоспособности 

в) фаза снижения работоспособности 

г) фаза средней работоспособности 

 

5. От чего зависит продолжительность периода высокой и устойчивой 

работоспособности: 

а) от характера работы 

б) от функционального состояния организма работающего 

в) от биологических часов 

г) от периода врабатывания 

 

6. Чем характеризуется переутомление организма: 

а) чувство усталости организма 

б) нарушение сна 

в) эмоциональные сдвиги 

г) нарушение памяти 

д) ослабление внимания 
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е) повышение интереса к работе 

 

7. Режим труда и отдыха – это: 

а) установленный в организации распорядок, регламентирующий определенное 

чередование времени работы и отдыха сотрудников 

б) грамотное распределение и чередование деятельности человека в зависимости от 

его возраста, интересов и состояния здоровья 

в) совокупность факторов трудового процесса, окружающей (производственной) 

среды, внешнего оформления рабочего места, оказывающих влияние на функциональное 

состояние организма человека: его здоровье и продолжительность жизни, 

работоспособность и удовлетворенность трудом, воспроизводство рабочей силы и 

эффективность труда 

 

8. Виды режимов труда и отдыха: 

а) сменный 

б) суточный 

в) недельный 

г) месячный 

д) годовой 

е) основной 

ж) вспомогательный 

 

9. Один из принципов организации режимов труда и отдыха: 

а) обеспечение наибольшей работоспособности человека 

б) обеспечение сроков выполнения работ 

в) укрепление трудовой дисциплины 

 

10. Виды отдыха: 

а) активный и пассивный 

б) производственный и качественный 

в) рациональный и оптимальный 

 

11. Работоспособность руководителя – это: 

а) способность стабильно, в течение длительного времени поддерживать 

интенсивный ритм своей деятельности в условиях высоких нервных перегрузок и 

возрастающей сложности управленческого труда 

б) нервные перегрузки и эмоции. 

 

3.4. Письменная работа 

 

1. Тема: Мои методы управления стрессом. 

 

Письменная работа студента – это самостоятельная письменная работа на тему, 

предложенную преподавателем (тема может быть предложена и студентом, но 

обязательно должна быть согласована с преподавателем). Цель письменной работы 

состоит в развитии навыков самостоятельного творческого мышления и письменного 

изложения собственных мыслей.  

Письменная работа  должно содержать: четкое изложение сути поставленной 

проблемы, включать самостоятельно проведенный анализ этой проблемы с 

использованием концепций и аналитического инструментария, рассматриваемого в 
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рамках дисциплины, выводы, обобщающие авторскую позицию по поставленной 

проблеме.  

Структура письменной работы: 

1. Титульный лист;  

2. Введение – суть и обоснование выбора данной темы, состоит из ряда 

компонентов, связанных логически и стилистически. 

На этом этапе очень важно правильно сформулировать вопрос, на который вы 

собираетесь найти ответ в ходе своего исследования. 

3. Основная часть – теоретические основы выбранной проблемы и изложение 

основного вопроса. Данная часть предполагает развитие аргументации и анализа, а также 

обоснование их, исходя из имеющихся данных, других аргументов и позиций по этому 

вопросу, свидетельствовать о наличии или отсутствии логичности в освещении темы. 

Заключение – обобщения и аргументированные выводы по теме с указанием 

области ее применения и т.д.  

 

2. Тема: Долгосрочное целеполагание как фактор эффективности. 

Письменная работа студента – это самостоятельная письменная работа на тему, 

предложенную преподавателем (тема может быть предложена и студентом, но 

обязательно должна быть согласована с преподавателем). Цель письменной работы 

состоит в развитии навыков самостоятельного творческого мышления и письменного 

изложения собственных мыслей.  

Письменная работа  должно содержать: четкое изложение сути поставленной 

проблемы, включать самостоятельно проведенный анализ этой проблемы с 

использованием концепций и аналитического инструментария, рассматриваемого в 

рамках дисциплины, выводы, обобщающие авторскую позицию по поставленной 

проблеме.  

Структура письменной работы: 

1. Титульный лист;  

2. Введение – суть и обоснование выбора данной темы, состоит из ряда 

компонентов, связанных логически и стилистически. 

На этом этапе очень важно правильно сформулировать вопрос, на который вы 

собираетесь найти ответ в ходе своего исследования. 

3. Основная часть – теоретические основы выбранной проблемы и изложение 

основного вопроса. Данная часть предполагает развитие аргументации и анализа, а также 

обоснование их, исходя из имеющихся данных, других аргументов и позиций по этому 

вопросу, свидетельствовать о наличии или отсутствии логичности в освещении темы. 

Заключение – обобщения и аргументированные выводы по теме с указанием 

области ее применения и т.д.  

 

3.5. Практическая работа 

Задание: Составьте план Вашего дня, найдите факторы, влияющие негативно на Ваше 

здоровье 

 

3.6. Ситуационная задача 

Ситуация 1 

Вы чувствуете, что на работе, дома Вы стали очень часто уставать, без повода 

раздражительны, агрессивны. Вы замечаете, что в последнее время Вы долго не можете 

заснуть, Вас мучает бессонница. Вы часто болеете, работа перестала приносить Вам 

удовольствие. Что необходимо предпринять в этом случае? 
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Ситуация 2 

Существует множество систем здорового питания: вегетарианство, раздельная диета 

(белки не употребляются с углеводами), сыроедение, питание по Полю Брэггу 

(употребление только натуральных, нерафинированных продуктов), П. Иванову 

(голодание 1 сутки в неделю) и т.д. Какой оптимальный способ питания для себя Вы 

выберете? Как Вы будете твердо придерживаться определенной системы? Обоснуйте свое 

решение. 

 

Ситуация 3 

Не секрет, что здоровый сон зависит от множества факторов: комфорта, правильности 

расположения кровати относительно геомагнитных линий, спокойного, расслабленного 

состояния, времени. Здоровый сон нужно правильно организовать. Как Вы обычно 

относитесь к данному вопросу и что Вам нужно изменить? 

 

Ситуация 4 

Вы начали интенсивно закаливаться: обливаться холодной водой, ходить пешком по снегу 

и т.д. Но вот беда, заболели. После выздоровления Вы возобновите закаливающие 

процедуры или откажетесь от них? Что Вы измените в подходе к закаливанию, чтобы 

снова не простудиться? 

 

Ситуация 5 

Множество проблем со здоровьем возникает от неправильного дыхания и шумового, 

стрессового перенапряжения. Какую дыхательную систему Вы бы выбрали для 

постоянного практикования (дыхание по Бутейко, сахаджи-йога, цигун)? Ежедневно ли 

Вы бываете на свежем воздухе, умеете слушать тишину и создавать тишину внутри себя? 

Подумайте, что Вам нужно изменить в своей жизни, чтобы обрести больше энергии, 

спокойствия, здоровья? 

 

Ситуация 6 

Вы являетесь свидетелем дискуссии двух своих коллег. Один из них утверждает, что при 

его работе (большая загруженность, частые территориальные перемещения, высокая 

интенсивность труда) заниматься своим здоровьем просто некогда, а его 

«высокомобильный» характер труда с излишком восполняет недостаток физических 

упражнений. Согласитесь ли Вы с подобной позицией? 
 

  



 

ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 

Фонд оценочных средств учебной дисциплины «Самоменеджмент» 

 

Версия: 2.0  Стр 18 из 21 
 

 
4. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ПРОЦЕДУРУ ОЦЕНИВАНИЯ 

ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ И (ИЛИ) ОПЫТА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ 

ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

4.1 Методические указания по проведению текущего контроля 

4.1.1. Тестовые задания 

 

1. Сроки проведения текущего контроля После изучения раздела дисциплины 

2. Место и время проведения текущего 

контроля 

в учебной аудитории во время занятия 

3. Требование к техническому оснащению 

аудитории 

в соответствии с паспортом аудитории 

4. Ф.И.О. преподавателя (ей), проводящих 

процедуру контроля 

 

5. Вид и форма заданий тест на бумажном носителе 

6. Время для выполнения заданий 25 минут 

7. Возможность использования 

дополнительных материалов: 

обучающийся не может пользоваться 

дополнительными материалами  

8. Ф.И.О. преподавателя (ей), 

обрабатывающих результаты 

 

9. Методы оценки результатов Экспертный 

10. Предъявление результатов Оценка выставляется в журнал и доводится до 

сведения обучающихся 

11. Апелляция результатов в порядке, установленном нормативными 

документами, регулирующими образовательный 

процесс в ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 

 

4. 1.2. Устный опрос 
1.  Сроки проведения текущего контроля После изучения каждой темы раздела дисциплины 

2.  Место и время проведения текущего 

контроля 

в учебной аудитории во время занятия 

3.  Требование к техническому оснащению 

аудитории 

в соответствии с паспортом аудитории 

4.  Ф.И.О. преподавателя (ей), проводящих 

процедуру контроля 

 

5.  Вид и форма заданий Вопросы устного опроса 

6.  Время проведения опроса 25 минут 

7.  Возможность использования 

дополнительных материалов: 

обучающийся не может пользоваться 

дополнительными материалами 

8.  Ф.И.О. преподавателя (ей), 

обрабатывающих результаты 

 

9.  Методы оценки результатов Экспертный 

10.  Предъявление результатов Оценка выставляется в журнал и доводится до 

сведения обучающихся в конце опроса 

11.  Апелляция результатов в порядке, установленном нормативными 

документами, регулирующими образовательный 

процесс в ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 
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4.1.3. Решение ситуационных задач 

 

1.  Сроки проведения текущего контроля После изучения соответствующих тем  

дисциплины 

2.  Место и время проведения текущего 

контроля 

В учебной аудитории во время занятия 

3.  Требование к техническому оснащению 

аудитории 

В соответствии с паспортом аудитории 

4.  Ф.И.О. преподавателя (ей), проводящих 

процедуру контроля 

 

5.  Вид и форма заданий Ситуационная задача 

6.  Время проведения опроса 30 минут 

7.  Возможность использования 

дополнительных материалов: 

Обучающийся не может пользоваться 

дополнительными материалами 

8.  Ф.И.О. преподавателя (ей), 

обрабатывающих результаты 

 

9.  Методы оценки результатов Экспертный 

10.  Предъявление результатов Оценка выставляется в журнал и 

доводится до сведения обучающихся в 

конце опроса 

11.  Апелляция результатов В порядке, установленном 

нормативными документами, 

регулирующими образовательный 

процесс в ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 

 

4.1.4 Письменная работа 

1.  Сроки проведения текущего контроля После изучения соответствующих тем  

дисциплины 

2.  Место и время проведения текущего 

контроля 

В учебной аудитории во время занятия 

3.  Требование к техническому оснащению 

аудитории 

В соответствии с паспортом аудитории 

4.  Ф.И.О. преподавателя (ей), проводящих 

процедуру контроля 

 

5.  Вид и форма заданий Письменная работа 

6.  Время проведения опроса 30 минут 

7.  Возможность использования 

дополнительных материалов: 

Обучающийся не может пользоваться 

дополнительными материалами 

8.  Ф.И.О. преподавателя (ей), 

обрабатывающих результаты 

 

9.  Методы оценки результатов Экспертный 

10.  Предъявление результатов Оценка выставляется в журнал и 

доводится до сведения обучающихся в 

конце опроса 

11.  Апелляция результатов В порядке, установленном 

нормативными документами, 

регулирующими образовательный 

процесс в ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 
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4.1.5 Практическая работа 

1.  Сроки проведения текущего контроля После изучения соответствующих тем  
дисциплины 

2.  Место и время проведения текущего 

контроля 

В учебной аудитории во время занятия 

3.  Требование к техническому оснащению 

аудитории 

В соответствии с паспортом аудитории 

4.  Ф.И.О. преподавателя (ей), проводящих 

процедуру контроля 

 

5.  Вид и форма заданий Практическая работа 

6.  Время проведения опроса 30 минут 

7.  Возможность использования 

дополнительных материалов: 

Обучающийся не может пользоваться 

дополнительными материалами 

8.  Ф.И.О. преподавателя (ей), 

обрабатывающих результаты 

 

9.  Методы оценки результатов Экспертный 

10.  Предъявление результатов Оценка выставляется в журнал и 

доводится до сведения обучающихся в 

конце опроса 

11.  Апелляция результатов В порядке, установленном 

нормативными документами, 

регулирующими образовательный 

процесс в ФГБОУ ВО Уральский ГАУ 

 
4.2. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, 

умений, навыков и опыта деятельности, характеризующих этапы формирования 

компетенций 

Оценка знаний, умений, навыков, характеризующая этапы формирования 

компетенций проводится в форме текущей и промежуточной аттестации. 

Контроль текущей успеваемости обучающихся – текущая аттестация – проводится в 

ходе семестра с целью определения уровня усвоения обучающимися знаний; 

формирования у них умений и навыков; своевременного выявления преподавателем 

недостатков в подготовке обучающихся и принятия необходимых мер по ее 

корректировке; совершенствованию методики обучения; организации учебной работы и 

оказания обучающимся индивидуальной помощи. 

К контролю текущей успеваемости относятся проверка знаний, умений и навыков 

обучающихся: 

▪ на занятиях (опрос, тестирования, круглый стол, решение задач, творческие 

задания, деловая игра); 

▪ по результатам выполнения индивидуальных заданий ; 

▪ по результатам проверки качества конспектов лекций и иных материалов; 

▪ по результатам отчета обучающихся в ходе индивидуальной консультации 

преподавателя, проводимой в часы самоподготовки, по имеющимся задолженностям. 
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Промежуточная аттестация по дисциплине проводится с целью выявления 

соответствия уровня теоретических знаний, практических умений и навыков по 

дисциплине  требованиям ФГОС ВО в форме предусмотренной учебным планом. 

Промежуточная аттестация проводится после завершения изучения дисциплины в 

объеме рабочей учебной программы. Форма определяется кафедрой (устный – по билетам, 

либо путем собеседования по вопросам; письменная работа, тестирование и др.). Оценка 

по результатам экзамена – «отлично», «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно» (оценка по результатам зачета – «зачтено» или «не зачтено»). 

Каждая компетенция (или ее часть) проверяется теоретическими вопросами, 

позволяющими оценить уровень освоения обучающимися знаний и практическими 

заданиями, выявляющими степень сформированности умений и навыков. 

Процедура оценивания компетенций обучающихся основана на следующих 

стандартах: 

1. Периодичность проведения оценки (на каждом занятии). 

2. Многоступенчатость: оценка (как преподавателем, так и обучающимися группы) 

и самооценка обучающегося, обсуждение результатов и комплекса мер по устранению 

недостатков. 

3. Единство используемой технологии для всех обучающихся, выполнение условий 

сопоставимости результатов оценивания. 

4. Соблюдение последовательности проведения оценки: предусмотрено, что 

развитие компетенций идет по возрастанию их уровней сложности, а оценочные 

средства на каждом этапе учитывают это возрастание.  
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