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1 Цель, планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю)
Цель курса выработать сформировать у студентов способность организовывать свою жизнедеятельность и разрабатывать стратегию

развития личных и профессиональных компетенций, ориентируясь на изменения в экономике и рынке труда
Задачи курса:
- сформировать у студентов знания, умения, навыки и личностные качества,

позволяющие реализоваться в профессиональной деятельности;
- научить студентов структурировать свои потребности, намерения и ожидания для

разработки личного карьерного плана, а также индивидуального плана профессионального
развития;

- научить студентов расставлять приоритеты в учебной и профессиональной
деятельности, применять современные приемы работы с самооценкой и саморазвитием.

Планируемыми результатами обучения по дисциплине (модулю), являются знания,
умения, навыки. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю),
соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы,
представлен в таблице 1.
Таблица 1 – Компетенции, формируемые в результате изучения дисциплины (модуля)

Название
ОПОП ВО,
сокращенное

Код и
формулировка
компетенции

Код и
формулировка
индикатора
достижения
компетенции

Результаты обучения по дисциплине

Код
резуль
тата

Формулировка результата

49.04.02
«Физическая
культура для

лиц с
отклонениями
в состоянии
здоровья

(адаптивная
физическая
культура)»
(М-ФЗ)

УК-6 : Способен
определять и
реализовывать
приоритеты
собственной
деятельности и
способы ее
совершенствования
на основе
самооценки

УК-6.1в :
Выстраивает
эффективную
стратегию
профессионального
и личностного
роста с учетом
меняющихся
условий

РД1 Знание механизмов построения
профессиональной
карьеры и моделей
профессионального
развития

РД2 Умение структурировать свои
потребности, намерения
и ожидания для
разработки личного
карьерного плана в связи
с получаемой
профессиональной
подготовкойй

РД3 Навык расставлять приоритеты в
учебной и
профессиональной
деятельности, применять
современные приемы
работы с самооценкой и
саморазвитием

В процессе освоения дисциплины решаются задачи воспитания гармонично
развитой, патриотичной и социально ответственной личности на основе традиционных
российских духовно-нравственных и культурно-исторических ценностей, представленные
в таблице 1.2.
Таблица 1.2 – Целевые ориентиры воспитания

Воспитательные задачи Формирование ценностей Целевые ориентиры

Формирование гражданской позиции и патриотизма

Развитие патриотизма и гражданской
ответственности Патриотизм Активная жизненная позиция



Формирование духовно-нравственных ценностей

Развитие культуры здорового образа
жизни Жизнь Мотивированность

Формирование научного мировоззрения и культуры мышления

Развитие творческих способностей и
умения решать нестандартные задачи

Приоритет духовного над
материальным Креативное мышление

Формирование коммуникативных навыков и культуры общения

Развитие умения эффективно общаться и
сотрудничать

Взаимопомощь и
взаимоуважение Коммуникабельность

2 Место дисциплины (модуля) в структуре ОПОП

Дисциплина относится к обязательной части учебного плана (М.1.Б.04) и начинает
формирования компетенции (УК-6).

3. Объем дисциплины (модуля)

Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества
академических часов, выделенных на контактную работу с обучающимися (по видам
учебных занятий) и на самостоятельную работу, приведен в таблице 2.
Таблица 2 – Общая трудоемкость дисциплины

Название
ОПОП ВО

Форма
обуче-
ния

Часть
УП

Семестр
(ОФО)
или курс
(ЗФО,
ОЗФО)

Трудо-
емкость Объем контактной работы (час)

СРС
Форма
аттес-
тации(З.Е.) Всего

Аудиторная Внеауди-
торная

лек. прак. лаб. ПА КСР

49.04.02
Физическая
культура для

лиц с
отклонениями
в состоянии
здоровья

(адаптивная
физическая
культура)

ОФО М01.Б 2 2 17 4 12 0 1 0 55 З

4 Структура и содержание дисциплины (модуля)

4.1 Структура дисциплины (модуля) для ОФО

Тематический план, отражающий содержание дисциплины (перечень разделов и
тем), структурированное по видам учебных занятий с указанием их объемов в соответствии
с учебным планом, приведен в таблице 3.1

Таблица 3.1 – Разделы дисциплины (модуля), виды учебной деятельности и формы
текущего контроля для ОФО



№ Название темы
Код ре-
зультата
обучения

Кол-во часов, отведенное на Форма
текущего контроляЛек Практ Лаб СРС

1

Проблема формирования
мировоззренческой позиции
личности человека,
получающего
профессиональное
образование, в условиях
трансформации российской
экономики

РД1 2 0 0 11 Опрос

2

Инструменты
самоорганизации:
определение типа личности,
целеполагание,
приоритизация, тайм-
менеджмент

РД2 2 2 0 11 Опрос, защита
проекта-презентации

3

Проблема адаптации
компетенций, полученных в
вузе, к условиям требований
рабочих мест и видам
направлений
профессиональной
деятельности

РД1 0 4 0 11 Защита проекта-
презентации

4
Построение карьеры:
карьерный план и
самопрезентация

РД3 0 4 0 11 Защита проекта-
презентации

5
Риски и условия
профессионального и
карьерного роста

РД3 0 2 0 11 Защита проекта-
презентации

Итого по таблице 4 12 0 55

4.2 Содержание разделов и тем дисциплины (модуля) для ОФО

Тема 1 Проблема формирования мировоззренческой позиции личности человека,
получающего профессиональное образование, в условиях трансформации российской
экономики .

Содержание темы: Проблема работы с образом будущего в условиях распада
глобальной экономики и формирования многополярного мира. Проблема формирования
самооценки и способности личности расставлять приоритеты в профессиональной
деятельности в условиях отсутствия программы экономического развития России и
высокого уровня неопределенности будущего. Теория U (самоменеджмента) Отто
Шармера. Профессиональные стандарты, профессиограммы, профессиональные этические
кодексы и требования рабочих мест (должностные инструкции) как факторы
профессионального и карьерного роста.

Формы и методы проведения занятий по теме, применяемые образовательные
технологии: Лекция-дискуссия.

Виды самостоятельной подготовки студентов по теме: Конспект.

Тема 2 Инструменты самоорганизации: определение типа личности,
целеполагание, приоритизация, тайм-менеджмент.

Содержание темы: Построение цели личностного и профессионального развития по
технологиям SMART, Objectives & Key Results (OKR), HARD, KPI, BSQ. Управление
временем и приоритизация жизненных и профессиональных задач.

Формы и методы проведения занятий по теме, применяемые образовательные
технологии: Лекция-дискуссия, практическое занятие.

Виды самостоятельной подготовки студентов по теме: Конспект, подготовка к
защите проекта-презентации.



Тема 3 Проблема адаптации компетенций, полученных в вузе, к условиям
требований рабочих мест и видам направлений профессиональной деятельности .

Содержание темы: Жесткие навыки и мягкие навыки как инструменты построения
профессиональной карьеры. Личная ресурсная карта. Программы профессиональной
адаптации молодых специалистов на рабочих местах. Институт наставничества.

Формы и методы проведения занятий по теме, применяемые образовательные
технологии: Практическое занятие.

Виды самостоятельной подготовки студентов по теме: Подготовка к защите проекта-
презентации.

Тема 4 Построение карьеры: карьерный план и самопрезентация.
Содержание темы: Построение карьерного плана: этапы создания. Способы поиска

работы. Алгоритм и основные правила составление портфолио. Составление резюме и
практика самопрезентации.

Формы и методы проведения занятий по теме, применяемые образовательные
технологии: Практическое занятие.

Виды самостоятельной подготовки студентов по теме: Подготовка к защите проекта-
презентации.

Тема 5 Риски и условия профессионального и карьерного роста.
Содержание темы: Основные показатели результативности карьеры. Карьерные

отношения. Адаптируемость карьеры. Тождественность карьеры. Проблемы
профессионального выгорания и профессиональных заболеваний .

Формы и методы проведения занятий по теме, применяемые образовательные
технологии: Практическое занятие.

Виды самостоятельной подготовки студентов по теме: Подготовка к защите проекта-
презентации.

5 Методические указания для обучающихся по изучению и реализации
дисциплины (модуля)

5.1 Методические рекомендации обучающимся по изучению дисциплины и по
обеспечению самостоятельной работы

Успешное освоение дисциплиныпредполагает активную работу студентов на всех
занятиях ауиторной формы (лекционных и практических). выполнение аттестационных
мероприятий, эффективную самостоятельную работу.

В процессе изучения дисциплины студенту необходимо ориентироваться на
самостоятельнуюпроработку лекционного материала к практическим занятиям, которые
проводятся в виде проектов-презентаций.

Опрос – это средство контроля, организованное как специальная беседа
преподавателя с учащимся на темы, связанные с изучаемой дисциплиной, и рассчитанное
на выяснение объема знаний, умения анализировать данные по определенному разделу,
теме, проблеме и т.п.

Подготовка к опросу предполагает:
- чтение текста (учебника, дополнительной литературы и т.д.);
- составление плана текста, графического изображение его структуры,

конспектирования, анализа текстовых конструкций и т.д.;
- работу со справочной литературой;
использование компьютерной техники и Интернета и др.



Проект-презентация - конечный продукт, получаемый в результате планирования и
выполнения комплекса заданий с целью формирования умений и навыков саморазвития и
управления собственным профессиональным ростом. Проект позволяет оценить умения
обучающихся самостоятельно конструировать свои знания в процессе решения
практических задач и проблем, ориентироваться в информационном пространстве и
уровень сформированности аналитических, исследовательских навыков, навыков
практического и творческого мышления. В данном случае проект-презентация выполняется
индивидуально каждым студентом. Объектом и субъектом исследования в рамках данной
дисциплины является сам магистрант.

При разработке проектов магистрам следует учесть следующие рекомендации:
- изучить теоретические аспекты темы проекта;
- составить список используемой литературы, нормативных источников;
- составить план исследования и определить объект, предмет, методы, цель

исследования;
- в группе или самостоятельный осуществлять поиск информации, касающейся темы

проекта;
- при разработке проекта учитывать собственный опыт, знания, умения, навыки;
- обработать полученные результаты, сделать выводы;
- разработать решения в ходе анализа аспектов своей деятельности;
-сделать презентацию проекта с помощью технических средств. По мере

необходимости, сопроводить защиту проекта печатной продукцией.
Самостоятельная внеаудиторная работа студентов является важнейшим условием

успешного овладения программой курса. Внеаудиторные самостоятельные занятия
учащихся представляют собой логическое продолжение аудиторных занятий, проводятся
по заданию преподавателя, который инструктирует обучаемых и устанавливает сроки
выполнения задания. Основными задачами самостоятельной работы являются:

- закрепление и углубление знаний, умений и владений студентов, полученных в
ходе плановых учебных занятий;

- объективное оценивание собственных учебных достижений;
- формирование умений студентов мотивированно организовывать свою

познавательную деятельность;
- подготовка студентов к предстоящим занятиям.
Самостоятельная работа должна носить непрерывный и систематический характер.

Выделяются следующие виды самостоятельной работы студентов по дисциплине:
- подготовка материалов для обсуждения;
- подготовка докладов;
- разработка идей проектов;
- написание конспектов.

5.2 Особенности организации обучения для лиц с ограниченными возможностями
здоровья и инвалидов

При необходимости обучающимся из числа лиц с ограниченными возможностями
здоровья и инвалидов (по заявлению обучающегося) предоставляется учебная
информация в доступных формах с учетом их индивидуальных психофизических
особенностей:

- для лиц с нарушениями зрения: в печатной форме увеличенным шрифтом; в форме
электронного документа; индивидуальные консультации с привлечением
тифлосурдопереводчика; индивидуальные задания, консультации и др.



- для лиц с нарушениями слуха: в печатной форме; в форме электронного документа;
индивидуальные консультации с привлечением сурдопереводчика; индивидуальные
задания, консультации и др.

- для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: в печатной форме; в форме
электронного документа; индивидуальные задания, консультации и др.

6 Фонд оценочных средств для проведения текущего контроля и промежуточной
аттестации обучающихся по дисциплине (модулю)

В соответствии с требованиями ФГОС ВО для аттестации обучающихся на
соответствие их персональных достижений планируемым результатам обучения по
дисциплине (модулю) созданы фонды оценочных средств. Типовые контрольные задания,
методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений и
навыков, а также критерии и показатели, необходимые для оценки знаний, умений, навыков
и характеризующие этапы формирования компетенций в процессе освоения
образовательной программы, представлены в Приложении 1.

7 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (модуля)

7.1 Основная литература
1. Елисеева, Л. Я. Педагогика и психология планирования карьеры : учебное

пособие для вузов / Л. Я. Елисеева. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. —
242 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-09493-0. — Текст : электронный //
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/515286 (дата
обращения: 01.03.2023).

2. Панина, С. В. Самоопределение и профессиональная ориентация учащихся :
учебник и практикум для вузов / С. В. Панина, Т. А. Макаренко. — 3-е изд., перераб. и
доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 312 с. — (Высшее образование). —
ISBN 978-5-534-04267-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/468597 (дата обращения: 03.05.2023).

3. Работа и карьера. Jobs and Career : учебное пособие / составители Т. Б. Исаева [и
др.]. — Красноярск : КГПУ им. В.П. Астафьева, 2024. — 76 с. — ISBN 978-5-00102-713-
3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL:
https://e.lanbook.com/book/456566 (дата обращения: 17.12.2025). — Режим доступа: для
авториз. пользователей.

4. Хребина С. Развитие личностной готовности студентов к построению успешной
карьеры : учебное пособие / Хребина С., В., Юндин Р., Н.— Москва : КноРус, 2023. — 299
с. — ISBN 978-5-406-10697-6. — URL: https://book.ru/book/948835 (дата обращения:
08.03.2023). — Текст : электронный.

7.2 Дополнительная литература
1. Заладина А. С., Коробейникова Е. В. Развитие профессионализма и профилактика

профессиональных деструкций : Учебно-методические пособия [Электронный ресурс] :
Национальный исследовательский Нижегородский государственный университет им. Н.И.
Лобачевского , 2019 - 41 - Режим доступа: https://e.lanbook.com/book/144966

2. Зотов В. Управление социально-профессиональным самоопределением
обучающихся в условиях взаимодействия государственных и общественных организаций :
монография / Зотов В., В.— Москва : Русайнс, 2019. — 113 с. — ISBN 978-5-4365-3794-8.
— URL: https://book.ru/book/933882 (дата обращения: 08.03.2023). — Текст : электронный.



3. Ковалева М.А., Нюренберг В.В., Филиогло Л.Д. Основы самоорганизации :
Учебно-методическая литература [Электронный ресурс] : ИНФРА-М - Режим доступа:
http://znanium.com/catalog/document?id=338997

4. Кови С. Семь навыков эффективных менеджеров: Самоорганизация, лидерство,
раскрытие потенциала : Практическое пособие [Электронный ресурс] : Альпина Паблишер
- Режим доступа: http://znanium.com/catalog/document?id=84397

5. Козловская, С. Н. Теория и практика развития профессионального
самоопределения студентов : монография / С.Н. Козловская. — 2-е изд., перераб. и доп. —
Москва : ИНФРА-М, 2022. — 145 с. — (Научная мысль). — DOI 10.12737/19923. - ISBN
978-5-16-011977-9. - Текст : электронный. - URL:
https://znanium.com/catalog/product/1837932 (Дата обращения - 24.12.2025)

6. Корнеева Я. А. Психология профориентации и профессионального
самоопределения : Учебные пособия [Электронный ресурс] : Северный (Арктический)
федеральный университет имени М. В. Ломоносова , 2019 - 158 - Режим доступа:
https://e.lanbook.com/book/161896

7. Мактамкулова Г. А. Планирование карьеры [Электронный ресурс] , 2021 - 22 -
Режим доступа: https://lib.rucont.ru/efd/781958

8. Остервальдер А., Кларк Т., Пинье И. Твоя бизнес-модель: Системный подход к
построению карьеры : Практическое пособие [Электронный ресурс] : Альпина Паблишер -
Режим доступа: http://znanium.com/catalog/document?id=333732

9. Панина, С. В. Самоопределение и профессиональная ориентация учащихся :
учебник и практикум для вузов / С. В. Панина, Т. А. Макаренко. — 3-е изд., перераб. и
доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 312 с. — (Высшее образование). —
ISBN 978-5-534-04267-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/449903 (дата обращения: 03.05.2023).

10. Романова И. Человек в мире будущего: современные тренды развития
карьеры : монография / Романова И., А., Лаас Н., И., Гурова Е. В.—Москва : Русайнс, 2022.
— 215 с. — ISBN 978-5-466-01810-3. — URL: https://book.ru/book/946866 (дата обращения:
08.03.2023). — Текст : электронный.

11. Саморуков, В. И. Социально-психологические основы профессиональной
деятельности. Управление конфликтами в организации: Рабочая тетрадь : учебное пособие
/ В. И. Саморуков, А. А. Кожевников, Д. В. Саморуков. — Санкт-Петербург : СПбГАУ,
2021. — 84 с. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL:
https://e.lanbook.com/book/258590 (дата обращения: 17.12.2025). — Режим доступа: для
авториз. пользователей.

12. Самыгин С.И. Психология личности и профессиональное самоопределение :
учебник / Самыгин С.И., Столяренко Л.Д., Латышева А.Т.— Москва : КноРус, 2023. — 466
с. — ISBN 978-5-406-11306-6. — URL: https://book.ru/book/949332 (дата обращения:
08.03.2023). — Текст : электронный.

13. Свиридова, Г. Б. Самоорганизация профессионального развития : учебное
пособие / Г. Б. Свиридова. — Самара : Самарский университет, 2021. — 84 с. — ISBN 978-
5-7883-1718-2. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL:
https://e.lanbook.com/book/257141 (дата обращения: 17.12.2025). — Режим доступа: для
авториз. пользователей.

7.3 Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети "Интернет",
включая профессиональные базы данных и информационно-справочные
системы (при необходимости):

1. Образовательная платформа "ЮРАЙТ"
2. Образовательная платформа "ЮРАЙТ" - Режим доступа: https://urait.ru/
3. Электронная библиотечная система «РУКОНТ» - Режим доступа:

https://lib.rucont.ru/



4. Электронная библиотечная система ZNANIUM.COM - Режим доступа:
http://znanium.com/

5. Электронно-библиотечная система "BOOK.ru" - Режим доступа: https://book.ru/
6. Электронно-библиотечная система "ZNANIUM.COM"
7. Электронно-библиотечная система "ЛАНЬ"
8. Электроно-библиотечная система "Лань" - Режим доступа: https://e.lanbook.com/
9. Open Academic Journals Index (OAJI). Профессиональная база данных - Режим

доступа: http://oaji.net/
10. Президентская библиотека им. Б.Н.Ельцина (база данных различных

профессиональных областей) - Режим доступа: https://www.prlib.ru/
11. Информационно-справочная система "Консультант Плюс" - Режим доступа:

http://www.consultant.ru/

8 Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) и перечень
информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного
процесса по дисциплине (модулю), включая перечень программного обеспечения

Основное оборудование:
 DIS CM 6090 P Пульт председателя с 2-мя селекторами каналов DIS DM 6090 P Пульт делегата с 2-мя селекторами каналов LCD-монитор 17" PTZ - Камера Видеостена Creativa Двухполосная АС 30Вт MR-44 Круговая видеокамера №2 КНР Линейный приемник XGA Матричный коммутатор Kramer Микрофон на гусиной шее 50см, DIS GM 4424 Микрофон на гусиной шее 50см,DIS GM 4424 Монитор Samsung 152Т 15" Моторизованный экран 300*401 см Мультимедийный комплект Мультимедийный проектор №2 Sony VPL-FH30 Мультимедийный проектор №3 Casio XJ-M146 Натяжной экран, 152*203 см Ноутбук № 4 Lenovo IdeaPad G5070 Ноутбук №3 Lenovo THinkBOOK 14G2 ARE / 14" /8Gb/SSD 256Gb/Win10Pro Передатчик XGA сигнала в витую пару САТ5 Передатчик видеосигналов в витую пару САТ5 Приемние-передатчик по витой паре Lenkeng Приемник видеосигнала из витой пары САТ5 Приемник видеосигналов из витой пары САТ5 Пульт делегата с 2-мя селекторами каналов, без микрофона системы DCS 6000 Четырехканальный передатчик XGA сигнала в витую пару САТ5
Программное обеспечение:
 Adobe Acrobat Professional 9.0 Russian Adobe Flash Player Microsoft Office Professional Plus 2010 Russian Microsoft Windows Professional 7 Russian



Министерство науки и высшего образования Российской Федерации
Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение

высшего образования
«Владивостокский государственный университет»

Кафедра общей и юридической психологии

Фонд оценочных средств
для проведения текущего контроля

и промежуточной аттестации по дисциплине (модулю)

САМООРГАНИЗАЦИЯ И УПРАВЛЕНИЕ КАРЬЕРОЙ

Направление и направленность (профиль)
49.04.02 Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная

физическая культура). Физическая реабилитация

Год набора на ОПОП
2025

Форма обучения
очная

Владивосток 2026



1 Перечень формируемых компетенций

Название ОПОП ВО,
сокращенное

Код и формулировка
компетенции

Код и формулировка индикатора достижения
компетенции

49.04.02 «Физическая
культура для лиц с
отклонениями в

состоянии здоровья
(адаптивная
физическая
культура)»
(М-ФЗ)

УК-6 : Способен определять и
реализовывать приоритеты
собственной деятельности и
способы ее совершенствования
на основе самооценки

УК-6.1в : Выстраивает эффективную
стратегию профессионального и личностного
роста с учетом меняющихся условий

Компетенция считается сформированной на данном этапе в случае, если полученные
результаты обучения по дисциплине оценены положительно (диапазон критериев
оценивания результатов обучения «зачтено», «удовлетворительно», «хорошо», «отлично»).
В случае отсутствия положительной оценки компетенция на данном этапе считается
несформированной.

2 Показатели оценивания планируемых результатов обучения

Компетенция УК-6 «Способен определять и реализовывать приоритеты
собственной деятельности и способы ее совершенствования на основе самооценки»
Таблица 2.1 – Критерии оценки индикаторов достижения компетенции

Код и формулировка
индикатора достижения

компетенции

Результаты обучения по дисциплине
Критерии оценивания
результатов обученияКод

рез-
та

Тип
рез- та Результат

УК-6.1в : Выстраивает
эффективную стратегию
профессионального и
личностного роста с учетом
меняющихся условий

РД1 Знание

механизмов построения
профессиональной карьеры
и моделей
профессионального
развития

Сформировано знание
механизмов построения
профессиональной карьеры
и моделей
профессионального
развития в условиях
российского рынка труда

РД2 Умение

структурировать свои
потребности, намерения и
ожидания для разработки
личного карьерного плана в
связи с получаемой
профессиональной
подготовкойй

Структурирует свои
потребности, намерения и
ожидания для разработки
личного карьерного плана в
связи с получаемой
профессиональной
подготовкой

РД3 Навык

расставлять приоритеты в
учебной и
профессиональной
деятельности, применять
современные приемы
работы с самооценкой и
саморазвитием

Сформировано умение
расставлять приоритеты в
учебной и
профессиональной
деятельности, применять
современные приемы
работы с самооценкой и
саморазвитием

Таблица заполняется в соответствии с разделом 1 Рабочей программы дисциплины
(модуля).



3 Перечень оценочных средств

Таблица 3 – Перечень оценочных средств по дисциплине (модулю)

Контролируемые планируемые
результаты обучения

Контролируемые темы
дисциплины

Наименование оценочного средства и
представление его в ФОС

Текущий контроль Промежуточная
аттестация

Очная форма обучения

РД1 Знание : механизмов
построения
профессиональной
карьеры и моделей
профессионального
развития

1.1. Проблема
формирования
мировоззренческой
позиции личности
человека, получающего
профессиональное
образование, в условиях
трансформации
российской экономики

Проект Список вопросов

1.3. Проблема
адаптации компетенций,
полученных в вузе, к
условиям требований
рабочих мест и видам
направлений
профессиональной
деятельности

Проект Список вопросов

РД2 Умение :
структурировать свои
потребности, намерения
и ожидания для
разработки личного
карьерного плана в
связи с получаемой
профессиональной
подготовкойй

1.2. Инструменты
самоорганизации:
определение типа
личности,
целеполагание,
приоритизация, тайм-
менеджмент

Проект Список вопросов

РД3 Навык : расставлять
приоритеты в учебной и
профессиональной
деятельности,
применять современные
приемы работы с
самооценкой и
саморазвитием

1.4. Построение
карьеры: карьерный
план и самопрезентация

Проект Список вопросов

1.5. Риски и условия
профессионального и
карьерного роста

Проект Список вопросов

4 Описание процедуры оценивания

Качество сформированности компетенций на данном этапе оценивается по
результатам текущих и промежуточных аттестаций при помощи количественной оценки,
выраженной в баллах. Максимальная сумма баллов по дисциплине (модулю) равна 100
баллам.
Вид учебной
деятельности

Оценочное средство
Проект-презентация Зачет Итого

Лекции 10
Практические занятия 40 30
Самостоятельная работа 40 10 50
Промежуточная аттестация 10 10
Итого 80 20 100



Сумма баллов, набранных студентом по всем видам учебной деятельности в рамках
дисциплины, переводится в оценку в соответствии с таблицей.

Сумма баллов
по

дисциплине

Оценка по
промежуточной

аттестации
Характеристика качества сформированности компетенции

от 91 до 100 «зачтено» /
«отлично»

Студент демонстрирует сформированность дисциплинарных компетенций,
обнаруживает всестороннее, систематическое и глубокое знание учебного
материала, усвоил основную литературу и знаком с дополнительной
литературой, рекомендованной программой, умеет свободно выполнять
практические задания, предусмотренные программой, свободно оперирует
приобретенными знаниями, умениями, применяет их в ситуациях
повышенной сложности.

от 76 до 90 «зачтено» /
«хорошо»

Студент демонстрирует сформированность дисциплинарных
компетенций: основные знания, умения освоены, но допускаются
незначительные ошибки, неточности, затруднения при аналитических
операциях, переносе знаний и умений на новые, нестандартные ситуации.

от 61 до 75 «зачтено» /
«удовлетворительно»

Студент демонстрирует сформированность дисциплинарных
компетенций: в ходе контрольных мероприятий допускаются
значительные ошибки, проявляется отсутствие отдельных знаний, умений,
навыков по некоторым дисциплинарным компетенциям, студент
испытывает значительные затруднения при оперировании знаниями и
умениями при их переносе на новые ситуации.

от 41 до 60 «не зачтено» /
«неудовлетворительно»

У студента не сформированы дисциплинарные компетенции, проявляется
недостаточность знаний, умений, навыков.

от 0 до 40 «не зачтено» /
«неудовлетворительно»

Дисциплинарные компетенции не сформированы. Проявляется полное или
практически полное отсутствие знаний, умений, навыков.

5 Примерные оценочные средства

5.1 Проект-презентация

1. Составьте, пожалуйста, функциональное резюме.
ФИО,
АДРЕС
тел. (ХХХ) ХХ-ХХ-ХХ, e-mail: ХХ@net.ru

Цель
Профессиональные достижения
Профессиональные обязанности
Опыт работы
Образование
Тренинги
Дополнительная информация

2. Составьте, пожалуйста, хронологическое резюме.
ФИО,
АДРЕС
Тел.: моб. 8-ХХХ-ХХХ-ХХ-ХХ, дом. (095) ХХХ-ХХ-ХХ,
e-mail: ХХХХХ@mail.ru

Цель
Опыт работы
Образование
Дополнительное образование
Дополнительная информация

3. Составьте развернутый ответ на самый распространенный вопрос
интервью: «Расскажите мне о себе», согласно следующим пунктам:

 Навыки, иллюстрируемые резюме, которые необходимы для данной работы;

mailto:%D0%A5%D0%A5@net.ru
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 Персональные качества, полезные для данной работы (умение работать в команде,
навыки лидера и исполнителя и т. д.)

 Образование (всегда акцентируйте внимание на положительном);
 Опыт, полезный для данной работы;
 Награды и достижения;
 Общие, положительные цели;
 Ваши качества в применении к бизнесу.

4. Составьте, пожалуйста, сопроводительное письмо согласно следующей
структуре:

Обращение. Если вы знакомы с адресатом лично или уже обращались к нему,
обратитесь по имени. Или напишите: «Менеджеру по персоналу», «Начальнику отдела
кадров».

Водный абзац содержит информацию о том, как вы узнали о вакансии. Здесь также
нужно сообщить цель письма. Важно, чтобы прочтение этого абзаца заинтересовало
адресата.

Тело письма содержит несколько параграфов. Именно здесь, в центре, нужно
располагать информацию, которая может вызвать у работодателя наибольшую
заинтересованность в вас. Расскажите, чем вы занимаетесь сейчас. Уделите особое
внимание вашим качествам и навыкам. Объясните, почему вы пишете именно в эту
компанию и претендуете на эту позицию. Аргументируйте вашу заинтересованность в
работе в данной компании.

Завершающий абзац ещё раз демонстрирует вашу нацеленность на результат,
деловую хватку и заинтересованность в работе.

Подпись. Используйте нейтральные выражения, например, «С уважением» или «С
наилучшими пожеланиями». Не забудьте расписаться.

Приложение содержит перечисление документов, прилагаемых к письму.

5. Составьте, пожалуйста, рекомендательное письмо по следующей структуре:

1. Заголовок
2. Подтверждение факта работы в компании
3. Краткая характеристика (чего добился, как себя зарекомендовал)
4. Рекомендации
5. Контактные координаты: должность, фамилия, имя, отчество того, кто

подписывает рекомендательное письмо, контактный телефон, e-mail.

На рекомендательное письмо можно поставить печать компании. Это не
обязательно, но для солидности не помешает. Если рекомендательное письмо пишется на
фирменном бланке компании, печать ставить не нужно.

Заручиться рекомендациями вы можете у человека, который хорошо вас знает,
поскольку вы у него учились или работали: преподаватель, руководитель курсовой или
дипломной работы, заведующий кафедрой, декан факультета, начальник на рабочем месте.

Помните! Главная цель резюме и прилагаемых писем получить интервью, т.е.
возможность личной встречи с работодателем.
6. С учётом меняющихся условий жизнедеятельности составьте 5 краткосрочных целей на
год по сферам «Здоровье» и «Финансы»:
7. С учётом меняющихся условий жизнедеятельности составьте 5 краткосрочных цели на
год по сферам «Окружение» и «Семья».
8. С учётом меняющихся условий жизнедеятельности составьте 5 краткосрочных цели на
год по сферам «Впечатления» и «Личностный рост».



9. С учётом меняющихся условий жизнедеятельности составьте 5 краткосрочных цели на
год по сферам «Творчество» и «Духовность».
10. Представьте, что вы организуете онлайн школу. Составьте 5 целей по развитию школе
по технологии SMART.
11. Составьте список из трёх приложений, в которых можно вести список дел для
личностного и профессионального развития.
12. Составьте список из трёх современных приложений, в которых можно распределить
дела в соответствии с технологией матрицы Эйзенхауэра.
13. Составьте список трёх коуч-технологий, позволяющих организовать своё
профессиональное и личностное развитие
14. Составьте недостатки и достоинства метода матрицы Эйзенхауэра для организации
своих дел в меняющихся условиях:
15. Выпишете список из 3-4 ограничивающих убеждений относительно
неопределённости, которая сопровождает любое развитие, в большей степени
характерных для вас.
16. Используя таблицу excel составьте список актуальных задач по технологии Матрица
Эйзенхауэра. Ответ прикрепите в виде скриншота.
17. Используя приложение Trello организуйте работу по решению своих актуальных
рабочих задач. В качестве ответа прикрепите скрин из приложения.
18. Проанализируйте список своих актуальных долгосрочных и краткосрочных целей. На
основании этих целей составьте карту желаний. К ответу прикрепите фотографию карты.
19. Составьте список из 2-3 приложений для организации рабочих задач в формате
ментальной карты.
20. Выберете один из инструментов построения Minde карты. В этом
приложении/инструменте составьте карту с возможностями использования Minde карт.
Ответ пришлите в виде скриншота.

Краткие методические указания
Проект-презентация - конечный продукт, получаемый в результате планирования и

выполнения комплекса заданий с целью формирования умений и навыков саморазвития и
управления собственным профессиональным ростом. Проект позволяет оценить умения
обучающихся самостоятельно конструировать свои знания в процессе решения
практических задач и проблем, ориентироваться в информационном пространстве и
уровень сформированности аналитических, исследовательских навыков, навыков
практического и творческого мышления. В данном случае проект-презентация выполняется
индивидуально каждым студентом. Объектом и субъектом исследования в рамках данной
дисциплины является сам магистрант.

При разработке проектов магистрам следует учесть следующие рекомендации:
- изучить теоретические аспекты темы проекта;
- составить список используемой литературы, нормативных источников;
- составить план исследования и определить объект, предмет, методы, цель

исследования;
- в группе или самостоятельный осуществлять поиск информации, касающейся темы

проекта;
- при разработке проекта учитывать собственный опыт, знания, умения, навыки;
- обработать полученные результаты, сделать выводы;
- разработать решения в ходе анализа аспектов своей деятельности;
-сделать презентацию проекта с помощью технических средств. По мере

необходимости, сопроводить защиту проекта печатной продукцией.
Самостоятельная внеаудиторная работа студентов является важнейшим условием

успешного овладения программой курса. Внеаудиторные самостоятельные занятия
учащихся представляют собой логическое продолжение аудиторных занятий, проводятся



по заданию преподавателя, который инструктирует обучаемых и устанавливает сроки
выполнения задания. Основными задачами самостоятельной работы являются:

- закрепление и углубление знаний, умений и владений студентов, полученных в
ходе плановых учебных занятий;

- объективное оценивание собственных учебных достижений;
- формирование умений студентов мотивированно организовывать свою

познавательную деятельность;
- подготовка студентов к предстоящим занятиям.
Шкала оценки

Оценка Баллы Описание

отлично 55-60
Выстраивает эффективную стратегию профессионального и
личностного роста с учетом меняющихся условий
Сформированы навыки разработки карьерного плана

хорошо 46–54
Выстраивает стратегию профессионального и личностного роста с
учетом меняющихся условий
В целом сформированы навыки разработки карьерного плана

удовлетворительно 33–45
Выстраивает необоснованные стратегии профессионального и
личностного роста с учетом меняющихся условий
Неполные навыки разработки карьерного плана и оценки

неудовлетворительно 15–32
Выстраивает фрагментарный план профессионального и
личностного роста с учетом меняющихся условий
Фрагментарные навыки разработки карьерного плана

неудовлетворительно 0–14
Не может выстроить стратегию профессионального и личностного
роста с учетом меняющихся условий
Отсутствие навыков разработки карьерного плана

5.2 Вопросы к зачету
1. Определите виды кадрового резерва выбрав один ответ:
А) оперативный и стратегический;
Б) качественный и количественный;
В) перспективный и стратегический
Г) внутренний и внешний.
2. Какие признаки характерны для неспециализированной карьеры:
А) чередование вертикального роста с горизонтальным;
Б) обладание меньшим объемом специализированных знаний по специальности;
В) работа на одной должности не более 3 лет;
Г) работа в разных организациях, или в одной организации, но только в рамках своей
профессии и области деятельности;
Д) подъем на более высокую ступень структурной иерархии, сопровождаемое
повышением в должности.
3. Квалификация представляет собой:
А) освоенную работником область общественной практики и, прежде всего, од¬ного из
видов профессиональной деятельности, представленной в субъективи¬рованных формах
труда;
Б) степень и вид профессиональной обученности, то есть уровень подготовки, опыта,
знаний, навыков, необходимых для выполнения конкретного вида работы;
В) изменение статуса человека в организации;
Г) поступательное движение личности в какой-либо сфере деятельности.
4. При осуществлении модели карьеры «змея» используется:
А) Рекрутинг;
Б) Ротация;
В) Поиск персонала;
Г) Аттестация.
5. Выберите срок, на который обычно составляется карьерограмма:
А) Полгода;



Б) 1-2 года;
В) 1 год;
Г) 5-15 лет.
6. Назовите основные признаки невысокой карьерной мобильности:
А) приобретение профессионального опыта в рамках одной организации;
Б) карьера со сменой, как организации, так и профиля деятель¬ности;
В) продолжение карьеры в рамках избранной специальности;
Г) приверженность одному месту работы.
7. Какие возможности предоставляет оценка карьерного потенциала:
А) оценить уровень заработной платы;
Б) руководителю и работнику обсудить и связать прошлое исполнение, интересы карьеры
и потребности в повышении квалификации в последовательный план карьерного
продвижения;
В) выявить недостатки в работе сотрудника;
Г) оценить отношение сотрудника с коллективом и руководством.
8. Какие типологии карьеры выделял А.Я. Кибанов:
А) Профессиональная и внутриорганизационная;
Б) Обычная, стабильная, нестабильная, комбинированная;
В) Функционально-специализированная и институционально-специализированная;
Г) Образовательная, научная, трудовая, политическая и т.д.
9. Как еще можно назвать линейную карьеру:
А) Горизонтальной;
Б) Стремительной;
В) Современной;
Г) Традиционной.
10. Какие качества необходимы личности для построения карьеры:
А) агрессивность;
Б) коммуникабельность;
В) пассивность;
Г) целеустремленность.
11. Какие виды деятельности включает в себя профессиональная переподготовка:
А) обучение занятых в производстве работников, имеющих практический опыт;
Б) развитие знаний, умений, навыков и способов общения для дальнейшей
профессиональной подготовки;
В) получение знаний, умений, навыков и овладение способами новой профес¬сии;
Г) подготовка к выполнению качественно более высоких задач;
Д) получение специфической профессиональной квалификации.
12. Выберите основную характеристику нестабильной карьеры:
А) Связана с изучением новых этапов, которые могут быть как вынужденными, так и
добровольными;
Б) Связана со сменой коротких периодов стабильной профессиональной жизни и
занятости этапами вынужденной безработицы или переменной профессии,
профессиональной переориентации;
В) Представляет собой «прямое продвижение от профессионального обучения к
единственному постоянному типу работы»;
Г) Характеризуется как «профессиональное развитие с прохождением всех основных
этапов профессиональной жизни»: выбор профессии, этапы разведки и опробования своих
сил в разных сферах, период овладения профессией, упрочнения в ней, этап сохранения и
повышения квалификации, спад и т.д.
13. Для периодов с нестабильной, кризисной экономикой характерен определенный
тип карьеры, выберите какой:
А) последовательно-кризисный;



Б) авантюрный;
В) традиционный.
14. Назовите несколько задач управления карьерой:
А) увязывать цели организации и отдельного работника;
Б) возможность планировать профессиональное развитие работников и всей организации с
учетом их личных интересов;
В) повышать качество процесса планирования карьеры;
Г) изучать карьерный потенциал работников.
15. Назовите основной признак комбинированной карьеры:
А) Связана с изучением новых этапов, которые могут быть как вынужденными, так и
добровольными;
Б) Связана со сменой коротких периодов стабильной профессиональной жизни и
занятости этапами вынужденной безработицы или переменной профессии,
профессиональной переориентации;
В) Представляет собой «прямое продвижение от профессионального обучения к
единственному постоянному типу работы»;
Г) Характеризуется как «профессиональное развитие с прохождением всех основных
этапов профессиональной жизни»: выбор профессии, этапы разведки и опробования своих
сил в разных сферах, период овладения профессией, упрочнения в ней, этап сохранения и
повышения квалификации, спад и т.д.
16. Что представляет собой управление деловой карьерой:
А) результат достижений человеком осознанных позиций в трудовой деятельности,
связанный с профессиональным и должностным ростом;
Б) комплекс мероприятий, проводимых кадровой службой организаций, по планированию,
организации, мотивации и контролю служебного роста работника, исходя из его целей,
потребностей, возможностей, способностей и склонностей, а также исходя из целей,
потребностей, возможностей и социально-экономических условий организации;
В) одно из направлений кадровой работы в организации, ориентированное на определение
стратегии и этапов развития и продвижения специалистов;
Г) описание оптимального пути развития сотрудника для занятия им желаемой позиции в
организации, четко и наглядно описывающее путь, который должен пройти специалист
для того, чтобы получить необходимые знания и овладеть нужными навыками для
эффективной работы на конкретном месте.
17. Назовите основные источники кадрового резерва:
А) рабочие;
Б) технический персонал;
В) главные и ведущие специалисты;
Г) студенты старших курсов специализированных вузов;
Д) руководящие работники аппарата управления.
18. Какие аспекты включает в себя управление талантами:
А) подбор персонала;
Б) кадровое планирование;
В) развитие лидерства;
Г) управление эффективностью;
Д) управление финансами.
19. Соотнесите следующие модели карьеры (автор концепции А. Егоршин) с их
характеристикой:
1. «Трамплин»

А. последовательная и сравнительно быстрая смена
разных функциональных должностей по горизонтали с
вертикальным продвижением по служебной лестнице

2. «Змея»
Б. пребывание в каждой должности ограниченный срок
(до 5 лет) с последующей оценкой потенциала и
принятием решения о повышении, сохранении или
понижении должностного уровня



3. «Перепутье»
В. постепенный подъем по служебной иерархии (рост
потенциала работника; занимание высоких должностей, а
затем постепенное снижение по служебной лестнице)

4. «Лестница»
Г. подъем по служебной лестнице до высшей
управленческой должности; пребывание в этой
должности вплоть до ухода на пенсию

20. Сколько длится этап карьеры-продвижения:
А) 20-30 лет;
Б) 30-45 лет;
В) 45-60 лет;
Г) 60-65 лет.
21. Определите, какой способ представления кандидата описан ниже:
Иваненко Анна Валентиновна занимала позицию руководителя рекламного отдела в
нашем издании. Она зарекомендовала себя как инициативный сотрудник, обладающий
хорошими организаторскими способностями. За год ее работы в нашей компании тираж
издания увеличился на 25%. По инициативе Анны Валентиновны и с ее помощью была
разработана и внедрена новая система распространения журнала в регионах. Благодаря ее
усилиям у издания появились новые партнеры и рекламодатели. Особо хочется отметить
ее ответственность, умение договариваться с людьми, быстро находить выход из
непростых ситуаций, а также целеустремленность и нацеленность на достижение
результата.
А) резюме;
Б) автобиография;
В) рекомендательное письмо;
Г) поисковое письмо.
22. Определите, какие внутренние ресурсы человека описаны: в каждой сфере

профессиональной деятельности набор этих компонентов специфичен, но все они
определяются квалификационными требованиями по занимаемой должности и
полученной специальности:
А) способности человека;
Б) интерес и способности к познанию и обретению опыта;
В) профессиональные знания и опыт;
Г) уверенность в собственных силах, стремление к лидерству.
23. Что представляет собой поступательное продвижение личности, связанное с
ростом профессиональных навыков, статуса, социальной роли и размера
вознаграждения:
А) внутриорганизационная карьера;
Б) деловая карьера;
В) специализированная карьера;
Г) вертикальная карьера.
24. В формуле выбора профессии, профессиональные качества, которые определяют
возможности, уровень знаний, психологические особенности, способности человека,
относятся к понятию:
А) могу;
Б) надо;
В) хочу;
Г) необходимо.
25. Какой способ самопрезентации описан ниже:
«Срочно ищу работу в строительной фирме. Выпускник Московского строительного
института. Имею опыт работы два года. Общителен, пунктуален, работоспособен,
легкообучаемый. Знаю английский, немецкий языки. Ищу работу инженера-технолога. г.
Вологда, тел. 88906753421»
А) поисковое письмо;
Б) объявление в газету;



В) профессиональное резюме;
Г) письмо по рекламируемой вакансии.
26. Перед собеседованием, рекомендуется проделать следующие шаги:
А) уточнить цели;
Б) собрать информацию о предприятии;
В) отточить имидж;
Г) все ответы правильные.
27. Минусы поиска работы с помощью телефона:
А) гибкость;
Б) экономия времени;
В) отсутствие личного контакта;
Г) дешево и удобно.
28. Освоение работником основных производственных функций для достижения
требуемых на данной должности производительности и качества труда, называется:
А) социально-психологическая адаптация;
Б) профессиональная адаптация;
В) психологическая адаптация;
Г) физическая адаптация.
29. Этот человек владеет несколькими профессиями, разнообразными
компетенциями, а значит, способен выполнять различные виды работ, заменять
если надо своих коллег - эта модель конкурентоспособности называется:
А) универсал;
Б) профессионал;
В) гибкий;
Г) хороший работник.
30. Все должны знать, что оплачивается должность, а не профессия. Не каждая
«престижная» профессия высоко оплачивается, поскольку ее «престижность»
зависит от круга общения, это понятие относится к ошибкам:
А) выбор профессии «вслепую»;
Б) выбор профессии по престижности;
В) выбор профессии «за компанию»;
Г) руководство людей, некомпетентных в выборе профессии.
31. К ключевым элементам развития человеческих ресурсов не принято относить…
А) обучение;
Б) образование;
В) развитие;
Г) социализацию.
32. Особенностью организационной культуры в России является:
А) преобладание политических целей над экономическими;
Б) вера в официальную информацию и подозрительное отношение к слухам;
В) следование законам;
Г) принижение значимости личных связей в труде и коррупции.
33. Организационная культура – это …
А) «набор приемов и правил решения проблемы внешней адаптации и внутренней
интеграции работников, правил, оправдавших себя в прошлом и подтвердивших свою
актуальность в настоящем. Эти правила и приемы отправной момент в выборе
сотрудниками приемлемого способа действия, анализа и принятия решений»;
Б) отрасль социальной сферы экономики, включающая музеи, театры, кино,
художественное творчество, разные виды культурно-образовательной деятельности,
искусства»;
В) одна из важных составляющих общего управления предприятием;



Г) расположение человека к своей работе, приятное, позитивное эмоциональное
состояние, проистекающее из оценки или опыта своей работы.
34. Диапазон профессионального выбора с возрастом:
А) уменьшается;
Б) увеличивается;
В) остаётся неизменным;
Г) активизируется.
35. Профессиональная адаптация начинается:
А) с момента выбора профессии;
Б) с момента начала профессиональной деятельности;
В) с момента появления профессиональных умений.

Краткие методические указания
При подготовке к зачету студенту рекомендуется повторить все изученные

материалы, составить план-конспект, опираясь на примерные вопросы к зачету.
Закреплению материала будет способсвовать обсуждение вопросов к зачету с
однокурсниками.

Шкала оценки
Оценка Баллы Описание

отлично 19–20
Сформировано знание механизмов построения успешной карьеры
Выстраивает эффективную стратегию профессионального и
личностного роста с учетом меняющихся условий

хорошо 16–18
В целом сформировано знание механизмов построения успешной
карьеры
Выстраивает стратегию профессионального и личностного роста с
учетом меняющихся условий

удовлетворительно 13–15
Неполное знание механизмов построения успешной карьеры
Выстраивает необоснованные стратегии профессионального и
личностного роста с учетом меняющихся условий

неудовлетворительно 9–12
Фрагментарное знание механизмов построения успешной карьеры
Выстраивает фрагментарный план профессионального и
личностного роста с учетом меняющихся условий

неудовлетворительно 0–8
Отсутствие знания механизмов построения успешной карьеры.
Не может выстроить стратегию профессионального и личностного
роста с учетом меняющихся условий



Ключи к фонду оценочных средств
для проведения текущего контроля

и промежуточной аттестации по дисциплине (модулю)
САМООРГАНИЗАЦИЯ И УПРАВЛЕНИЕ КАРЬЕРОЙ

Владивосток



5.1Ключи к подготовке проекта-презентации

1.Хронологическое резюме
ФИО: Иванов Иван Иванович
Адрес: г. Москва, ул. Ленина, д. 10, кв. 25
Тел.: моб. 8-XXX-XXX-XX-XX, дом. (095) XXX-XX-XX
E-mail: xxxxx@mail.ru

Цель
Получение должности [название должности] в [название компании/сферы], где смогу

применить свои знания и опыт в [ключевая сфера деятельности].

Опыт работы
2021 – н.в.
Компания: ООО «Название компании»
Должность: [Должность] [Основные обязанности и достижения] [Ключевые проекты]
2018 – 2021
Компания: ООО «Название компании»
Должность: [Должность] [Основные обязанности и достижения]
2015 – 2018
Компания: ООО «Название компании»
Должность: [Должность] [Основные обязанности и достижения]

Образование
2010 – 2015
Учебное заведение: Московский государственный университет им. М.В. Ломоносова
Факультет/специальность: [Название факультета], [Специальность]
Квалификация: [Бакалавр/Магистр]

Дополнительное образование
2020

Курс: «Название курса»
Организация: [Название учебного центра]
2019

Курс: «Название курса»
Организация: [Название учебного центра]

Дополнительная информация Владение языками: [Язык] – [уровень] Навыки: [Ключевые профессиональные навыки] Личные качества: [Коммуникабельность, ответственность и т. д.] Хобби: [При наличии]
(Данные можно адаптировать под конкретную вакансию, добавив больше деталей и

убрав лишнее.)
3. Ответ на вопрос «Расскажите о себе»
1. Введение (кратко о себе и профессиональном направлении)
«Я [Имя], специалист в области [сфера деятельности] с [X] годами опыта. За это время

я успел(а) поработать в [ключевые компании/проекты], где развил(а) навыки, особенно
востребованные в вашей компании.»

2. Навыки, соответствующие вакансии
«Мои ключевые профессиональные компетенции: [перечислить 3-4 навыка из резюме,

mailto:xxxxx@mail.ru


напрямую связанных с вакансией]. Например, в прошлом проекте я успешно [конкретный пример
применения навыка], что привело к [измеримый результат].»

3. Личные качества, полезные для работы
«Что касается личных качеств — я [указать 2-3 черты, например: ответственный,

инициативный, стрессоустойчивый]. Умею работать как в команде [пример], так и
самостоятельно [пример]. Всегда ориентирован(а) на результат и готов(а) брать на себя
ответственность за задачи.»

4. Образование (с акцентом на ценность)
«Я окончил(а) [вуз] по специальности [название], что дало мне прочную теоретическую

базу. Кроме того, регулярно повышаю квалификацию — например, прошел(а) курс по [название],
чтобы углубить знания в [актуальное направление].»

5. Опыт, релевантный для вакансии
«В [последнее место работы] я занимал(а) должность [название], где отвечал(а) за

[ключевые обязанности]. Среди достижений — [пример с цифрами, если возможно: увеличил(а)
продажи на X%, оптимизировал(а) процесс, сократив время на Y часов].»

6. Награды и достижения (если есть)
«Мои усилия были отмечены [награда/благодарность]. Например, в 2022 году я получил(а)

[название награды] за [достижение].»
7. Карьерные цели (позитивные и связанные с компанией)
«Сейчас я ищу возможность применить свой опыт в

стабильной/инновационной/растущей компании, где смогу развиваться профессионально и
вносить вклад в общие цели. Ваша вакансия меня заинтересовала, потому что [конкретная
причина: проекты, корпоративная культура, миссия].»

8. Заключение (ваши качества в контексте бизнеса)
«Я ценю [качество, например: клиентоориентированность/инновации] в работе, поэтому

стремлюсь к [как это соотносится с ценностями компании]. Уверен(а), что мой опыт и подход
помогут вашей команде достигать [конкретных целей: повышение эффективности, рост
продаж и т.д.].»

Пример для маркетолога:
«Я Анна, маркетолог с 5-летним опытом в digital-продвижении. Мои сильные стороны —

SMM, контент-стратегии и аналитика. В предыдущей компании я увеличила вовлеченность
аудитории на 40% за полгода. Я легко адаптируюсь к изменениям и умею работать в жестких
дедлайнах. Окончила МГУ по специальности "Реклама", дополнительно изучала курс по
таргетингу. Ищу компанию, где смогу применять креатив и данные для роста бренда. Ваш
проект меня вдохновил, потому что вы сочетаете инновации и социальную ответственность —
это близко моим ценностям.»

4. Сопроводительное письмо
Менеджеру по персоналу компании [Название компании],
Уважаемая [Имя] / Уважаемый [Имя],
Узнал(а) о вакансии [Название должности] на [источник: hh.ru, сайт компании]. Меня

привлекли [конкретные аспекты: миссия компании, проекты], и я уверен(а), что мой опыт в
[сфера] будет полезен вашей команде.

Чем я занимаюсь:
Сейчас работаю в [текущая должность] в [компания], где отвечаю за [ключевые

обязанности]. Например, [достижение с цифрами]. Мои сильные стороны — [навыки 1, 2, 3],
подтвержденные [примеры].

Почему ваша компания:
Ценю [корпоративные ценности/подход компании], особенно [конкретный проект или

принцип]. Готов(а) внести вклад в [направление работы].
Заключение:

Буду рад(а) обсудить свою кандидатуру на интервью. Готова(ов) ответить на вопросы.
С уважением,
[Ваше имя]
[Телефон] / [Email]

Приложение:



 Резюме Рекомендательное письмо (при наличии)

5. Рекомендательное письмо
Рекомендательное письмо
Я, [ФИО, должность], подтверждаю, что [Имя сотрудника] работал(а) в [компания] с

[даты] по [даты] в должности [название].
[Имя] зарекомендовал(а) себя как [ключевые качества: инициативный, ответственный].

Достижения: [примеры с результатами].
Рекомендую [Имя] как высококвалифицированного специалиста. Готов(а) дать

дополнительные пояснения.
Контактные данные:
[Должность, ФИО]Телефон] / [Email][Печать (опционально)]

6–9. Краткосрочные цели на год
Здоровье:

1. Спать 7–8 часов ежедневно.
2. Тренироваться 3 раза в неделю.
3. Пить 2 л воды в день.
4. Пройти чек-ап у врача.
5. Снизить потребление сахара на 50%.

Финансы:
1. Создать резервный фонд (3 зарплаты).
2. Инвестировать 10% дохода.
3. Вести бюджет в приложении.
4. Увеличить доход на 20% (фриланс/курсы).
5. Закрыть 1 мелкий кредит.

Окружение:
1. Раз в месяц встречаться с друзьями.
2. Пройти курс по нетворкингу.
3. Волонтерить 1 раз в квартал.
4. Устранить токсичные контакты.
5. Найти ментора в профессии.

Семья:
1. Планировать еженедельные семейные ужины.
2. Совместный отпуск (минимум 1 раз).
3. Регулярные звонки родителям.
4. Обсудить финансовые цели с партнером.
5. Организовать семейный фотоальбом.

Впечатления:
1. Посетить 2 новых страны.
2. Сходить на 5 концертов/выставок.
3. Попробовать 3 экстремальных вида спорта.
4. Прочитать 12 книг вне профессии.
5. Завести дневник впечатлений.

Личностный рост:
1. Пройти курс по эмоциональному интеллекту.
2. Выучить язык до уровня B1.
3. Написать 10 статей в блог.
4. Развить навык публичных выступлений.
5. Участвовать в 3 профильных конференциях.

Творчество:
1. Нарисовать 5 картин.
2. Записать музыкальный трек.
3. Вести Instagram с креативными проектами.
4. Создать handmade-коллекцию.
5. Участвовать в конкурсе дизайна.



Духовность:
1. Практиковать медитацию 10 мин/день.
2. Читать философскую литературу.
3. Посетить 3 места силы.
4. Вести дневник благодарности.
5. Участвовать в благотворительности.

10. SMART-цели для онлайн-школы
1. Запустить 2 курса до конца года (контент + продвижение).
2. Набрать 500 учеников за 6 месяцев (маркетинг + партнерства).
3. Достичь 90% удовлетворенности (опросы + доработки).
4. Автоматизировать 50% процессов (CRM, чат-боты).
5. Выйти на прибыль 200 000 руб./мес. к Q4.

11–13. Приложения и технологии
Для списка дел:

1. Todoist
2. Microsoft To Do
3. TickTick

Матрица Эйзенхауэра:
1. Eisenhower.me
2. MyLifeOrganized
3. Trello + шаблоны

Коуч-технологии:
1. Метод GROW (цели, реальность, варианты, воля).
2. Колесо баланса (оценка сфер жизни).
3. Техника «5 почему» (глубинный анализ проблем).

14. Матрица Эйзенхауэра: плюсы и минусы
Плюсы: Четкое разделение задач по приоритетам. Экономия времени на рутину. Снижение стресса за счет делегирования.
Минусы: Субъективность оценки «важности». Риск игнорировать долгосрочные, но не срочные задачи. Требует регулярного пересмотра.

15. Ограничивающие убеждения
1. «Не справлюсь с изменениями».
2. «Для успеха нужны идеальные условия».
3. «Ошибки — это провал».

16–20. Практические инструменты
Для задач Excel и Trello потребуются скриншоты (шаблоны ниже).
Mind-карты:

1. MindMeister
2. XMind
3. Miro

Пример Mind-карты (XMind): Центр: «Применение Mind-карт». Ветви: Планирование, Обучение, Брейнсторминг, Презентации.



5.2. Ответы на вопросы к зачету
1. А
2. АГ
3. Б
4. Б
5. Г
6. ГВ
7. Б
8. А
9. Г
10. БГ
11. ВД
12. Б
13. А
14. АБГ
15. Г
16. Б
17. ВГД
18. АВГ
19. 1Г2А3Б4В
20. Б
21. В
22. В
23. Б
24. А
25. Б
26. Г
27. В
28. Б
29. А
30. Б
31. Г
32. А
33. А
34. А
35. Б


