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1. Цель, задачи и планируемые результаты обучения по дисциплине 
Целью освоения дисциплины является формирование знаний и компетенций, 

системного представления об основных закономерностях, механизмах и способах 
самопознания, саморазвития и самосовершенствования.

Задачами освоения дисциплины являются
изучение основ саморазвития личности и способов личностного роста; 
изучение методов, средств, принципов самопознания, саморазвития и 

самосовершенствования; 
овладение методами повышения самооценки, способами совершенствования 

собственной деятельности. 
 
Компетенции, формируемые у обучающихся, запланированные результаты 

обучения по дисциплине, соотнесенные с индикаторами достижения компетенций: 

Код и наименование 
компетенции 

Код и наименование 
индикатора достижения 

компетенции

Запланированные результаты обучения
по дисциплине (знать, уметь, владеть) 

Универсальные компетенции (УК)

УК-6 Способен 
определять и 

реализовывать 
приоритеты собственной 

деятельности и способы ее 
совершенствования на 

основе самооценки 

УК-6.1 Оценивает свои 
ресурсы и их пределы 

(личностные, ситуативные, 
временные), оптимально их 
использует для успешного 
выполнения порученного 

задания 

Знать: 
основные  закономерности,  механизмы  и
способы  самопознания,  саморазвития  и
самосовершенствования   
существующие  концепции  саморазвития,
личностного роста   
Уметь:   
производить  оценку  своих  ресурсов  и  их
пределов   
правильно  оценивать  свои  возможности,
расставлять  приоритеты,  формировать
стратегии  для  достижения  поставленных
целей     
Владеть:   
навыками оценки личностных, ситуативных,
временных  ресурсов  и  их  пределов  для
успешного выполнения порученного задания
навыками  рационального  использования
своих  ресурсов  для  успешного  выполнения
порученного задания   

   



УК-6 Способен 
определять и 

реализовывать 
приоритеты собственной 

деятельности и способы ее 
совершенствования на 

основе самооценки 

УК-6.2 Определяет 
приоритеты личностного 

роста и способы 
совершенствования 

собственной деятельности на 
основе самооценки 

Знать: 
основные  закономерности
профессионального и личностного роста   
теоретические  и  практические  подходы  к
измерению самооценки   
Уметь:   
разрабатывать  траектории  собственного
профессионального и личностного роста   
расставлять приоритеты и проводить анализ
собственной самооценки   
Владеть:   
методами  повышения  самооценки  для
совершенствования  собственной
деятельности     
способами  достижения  личностного  роста
для  совершенствования  собственной
деятельности   

2. Место дисциплины в структуре ОПОП
             

Дисциплина Использование ресурсов организма относится к факультативной части 
учебного плана по направлению подготовки 09.04.01Информатика и вычислительная 
техника. 
             

Код 
компетенции 

Предшествующие дисциплины (модули), 
практики, НИР, др. 

Последующие дисциплины (модули), 
практики, НИР, др. 

УК-6  Подготовка ВКР 

Для освоения дисциплины обучающийся должен:
Знать: основы философских знаний для формирования мировоззренческой 

позиции; 
Уметь: анализировать основные этапы и закономерности исторического развития 

общества для формирования гражданской позиции; 
Владеть: способностью к самоорганизации и самообразованию. 
 

3. Структура и содержание дисциплины

3.1. Структура дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 3 зачетных(ые) единиц(ы) (ЗЕ), всего 
108 часов, из которых 34 часа составляет контактная работа обучающегося с 
преподавателем (занятия лекционного типа 8 час., занятия семинарского типа 
(практические, семинарские занятия, лабораторные работы и т.п.) 24 час., групповые и 
индивидуальные консультации 0 час., прием экзамена (КПА), зачета с оценкой, 
самостоятельная работа обучающегося 74 час, контроль самостоятельной работы (КСР) -
2 час. 

         
 

Вид учебной работы 
Всего 
часов 

Семестр 
 



  1  
 

ОБЩАЯ ТРУДОЕМКОСТЬ ДИСЦИПЛИНЫ 108 108 
         

 КОНТАКТНАЯ РАБОТА ОБУЧАЮЩЕГОСЯ 
С ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ, 
в том числе: 

22 22 
         

 Лекционные занятия (Лек) 6 6          

 Практические занятия (Пр) 16 16          

 САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА ОБУЧАЮЩЕГОСЯ 
(СРС): 

86 86 
         

 ФОРМА ПРОМЕЖУТОЧНОЙАТТЕСТАЦИИ З З    

 
3.2. Содержание дисциплины, структурированное по разделам и видам занятий 
 

Разделы 
дисциплины 

С
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тр

 

Распределение трудоемкости
(в часах) по видам учебной работы, 

включая СРС

Ф
ор

м
и

р
уе

м
ы

е 
р

ез
ул

ьт
ат

ы
 о

бу
ч

ен
и

я 
(з

н
ан

и
я,

 у
м

ен
и

я,
 н

ав
ы

к
и

) 

Л
и

те
р

ат
ур

а 

Ф
ор

м
ы

 т
ек

ущ
ег

о 
к

он
тр

ол
я 

ус
п

ев
ае

м
ос

ти
 

Ф
ор

м
ы

 п
р

ом
еж

ут
оч

н
ой

 а
тт

ес
та

ц
и

и
   

За
ня

ти
я 

ле
кц

ио
нн

ог
о 

ти
па

 

За
ня

ти
я 

пр
ак

ти
че

ск
ог

о 
/ 

се
м

ин
ар

ск
ог

о 
ти

па
 

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ая

 р
аб

от
а 

ст
уд

ен
та

, 
в 

т.
ч.
 

К
он

тр
ол

ь 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ой
 р

аб
от

ы
 

(К
С

Р
) 

по
дг
от
ов
ка

 к
 п
ро
м
еж

ут
оч
но
й 

ат
т
ес
т
ац
ии

 

С
да

ча
 з

ач
ет

а 
/ э

кз
ам

ен
а 

И
то

го
 

 

 

Стрессоустойчивость 
и  
механизмы 
осознанной  
саморегуляции 

1  2  4  20        26 

УК-6.1 
-З1, 

УК-6.2 
-З1, 

УК-6.2 
-У1, 

УК-6.1 
-У2, 

УК-6.1 
-В1, 

УК-6.2 
-З2, 

УК-6.1 
-З2 

Л1.4, 
Л2.6, 
Л1.1, 
Л2.1, 
Л1.5, 
Л2.7, 
Л2.9 

Тест Зачет  



2.Основы 
адаптационного  
процесса 
 

1 1 4 20       25 

УК-6.1 
-З2, 

УК-6.2 
-З2, 

УК-6.2 
-У1, 

УК-6.2 
-В2, 

УК-6.1 
-У2, 

УК-6.1 
-В2 

Л1.4, 
Л1.1, 
Л2.14 
, Л2.2, 
Л1.6, 
Л2.5, 
Л2.4 

Тест Зачет  

   



Развитие ресурсов 
мозга 

1  2  4  22        28 

УК-6.1 
-З1, 

УК-6.2 
-З1, 

УК-6.2 
-У2, 

УК-6.2 
-В1, 

УК-6.2 
-В2, 

УК-6.2 
-У1, 

УК-6.1 
-В2 

Л1.6, 
Л2.10 
, Л1.1, 
Л2.3, 
Л1.2, 
Л2.11 

, 
Л2.12 

Тест Зачет  

4 
Особенности 
успешного 
трудоустройства 

1 1 4 24      29 

УК-6.1 
-З1, 

УК-6.2 
-З1, 

УК-6.1 
-У1, 

УК-6.1 
-У2, 

УК-6.2 
-У1, 

УК-6.2 
-В2, 

УК-6.2 
-В1 

Л1.6, 
Л2.13 

, 
Л2.12 
, Л1.1, 
Л2.8, 
Л2.3 

Тест Зачет 

ИТОГО  6 16 86    108      

 
3.3. Тематический план лекционных занятий 

Номер раздела 
дисциплины 

Темы лекционных занятий  Трудоемкость, час. 
   



1 

Понятие стресса. Эустресс и дистресс. Стадии стресса. 
Стрессоустойчивость как механизм личной безопасности. 
Приемы управления дыханием. Визуализация как механизм 
снижения напряжения. Способы управления тонусом мышц 2 

   

2 

Способы психологической адаптации. Особенности 
психофизиологической адаптации. Рекомендации по 
эффективной адаптации студента в высшем учебном 
заведении 

1 

   

3 

Диагностика мнестической деятельности. Основы 
мнемотехники упражнения для развития памяти. 
Современные методы диагностики внимания. Техники 
развития внимания. Диагностика мыслительной 
деятельности. Развитие мышления способы тренировки мозга 

2 

   

4 
Анализ рынка: правила подбора вакансии и компании. 
Телефонные переговоры с работодателем. Правила 
поведения на собеседовании. Адаптация в новом коллективе 

1 

   

 

Всего  6   

         

3.4. Тематический план практических занятий

Номер раздела 
дисциплины 

Темы практических занятий 
Трудоемкость, 

час. 

 

1  Стрессоустойчивость и  
механизмы осознанной

4  

2  Основы адаптационного  
процесса 

4  

3  Развитие ресурсов мозга  4  

4  Особенности успешного трудоустройства 
4  

Всего  16  

         

3.5. Тематический план лабораторных работ

Данный вид работы не предусмотрен учебным планом
         

3.6. Самостоятельная работа студента

Номер раздела 
дисциплины 

Вид СРС  Содержание СРС 
Трудоемкость, 

час.
 



1 
Подготовка к 
тестированию 

Понятие стресса. Эустресс и дистресс. 
Стадии стресса. Стрессоустойчивость как 
механизм личной безопасности. Приемы 
управления дыханием. Визуализация как 
механизм снижения напряжения. Способы 
управления тонусом мышц 

20 

 

2 
Подготовка к 
тестированию 

Способы психологической адаптации. 
Особенности психофизиологической 
адаптации. Рекомендации по эффективной 
адаптации студента в высшем учебном 
заведении 

20 

 

3 
Подготовка к 
тестированию 

Диагностика мнестической деятельности. 
Основы мнемотехники упражнения для 
развития памяти. Современные методы 
диагностики внимания. Техники развития 
внимания. Диагностика мыслительной 
деятельности. Развитие мышления способы 
тренировки мозга 

22 

 

 

4 
Подготовка к 
тестированию 

Анализ рынка: правила подбора вакансии и 
компании. Телефонные переговоры с 
работодателем. Правила поведения на 
собеседовании. Адаптация в новом 
коллективе 

24 

Всего  86
 

4. Образовательные технологии

При реализации дисциплины «Основы личностного роста» по образовательной 
программе направления подготовки магистров 09.04.03 Прикладная информатика
применяются электронное обучение и дистанционные образовательные технологии. 

В образовательном процессе используются: 
- электронные образовательные ресурсы (ЭОР), размещенные в личных кабинетах 

студентов Электронного университета КГЭУ, URL: http://e.kgeu.ru/ 
 

         

5.  Оценивание результатов обучения

Оценивание результатов обучения по дисциплине осуществляется в рамках 
текущего контроля успеваемости, проводимого по балльно-рейтинговой системе (БРС), и 
промежуточной аттестации. 

Обобщенные критерии и шкала оценивания уровня сформированности 
компетенции (индикатора достижения компетенции) по итогам освоения дисциплины: 

Плани- 
руемые 
резуль- 

таты 
обучения 

Обобщенные критерии и шкала оценивания результатов обучения 

неудовлет- 
ворительно 

удовлет-
ворительно

хорошо  отлично 

не зачтено  зачтено 



Полнота 
знаний 

Уровень знаний ниже 
минимальных 
требований, имеют 
место грубые ошибки 

Минимально 
допустимый уровень 
знаний, имеет место 
много негрубых 
ошибок 

Уровень знаний в 
объеме, 
соответствующем 
программе, имеет 
место несколько 
негрубых ошибок

Уровень знаний в 
объеме, 
соответствующем 
программе 
подготовки, без 
ошибок 

Наличие 
умений 

При решении 
стандартных задач не 
продемонстрированы 
основные умения, 
имеют место грубые 
ошибки 

Продемонстрированы 
основные умения, 
решены типовые 
задачи с негрубыми 
ошибками, выполнены 
все задания, но не в 
полном объеме 

Продемонстрированы 
все основные умения, 
решены все основные 
задачи с негрубыми 
ошибками, выполнены 
все задания в полном 
объеме, но некоторые 
с недочетами 

Продемонстрированы 
все основные умения, 
решены все основные 
задачи с отдельными 
несущественными 
недочетами, 
выполнены все 
задания в полном 
объеме 

Наличие 
навыков 

(владение 

При решении 
стандартных задач не 
продемонстрированы 

Имеется 
минимальный набор 
навыков для решения 

Продемонстрированы 
базовые навыки при 
решении стандартных 
задач с 

Продемонстрированы 
навыки при решении 
нестандартных задач 

 

опытом) 
базовые навыки, 
имеют место грубые 
ошибки 

стандартных задач с 
некоторыми 
недочетами

некоторыми 
недочетами 

без ошибок и 
недочетов 
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решения 
практических 
(профессиональных) 
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Сформированность 
компетенции 
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минимальным 
требованиям. 
Имеющихся знаний, 
умений, навыков в 
целом достаточно для 
решения практи-
ческих 
(профессиональных) 
задач, но требуется 
дополнительная 
практика по 
большинству 
практических задач

Сформированность 
компетенции в целом 
соответствует 
требованиям. 
Имеющихся знаний, 
умений,навыков и 
мотивации в целом 
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решения стандартных 
практичес-ких 
(профессиональных) 
задач 

Сформированность 
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полностью 
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требованиям. 
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умений, навыков и 
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практических 
(профессиональных) 
задач 
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Низкий  Ниже среднего  Средний  Высокий 

Шкала оценки результатов обучения по дисциплине:

Запланированные 
результаты обучения 

Уровень сформированности компетенции 
(индикатора достижения компетенции) 



К
од

 
ко

м
пе

те
нц

ии
 

К
од

 
ин

ди
ка

то
ра

 
до

ст
иж

ен
ия

 по дисциплине  Высокий  Средний  Ниже среднего  Низкий 

Шкала оценивания 

отлично  хорошо  удовлет- 
ворительно 

неудовлет-
ворительно

зачтено не зачтено
УК-6  УК-  Знать 

 

  6.1 

основные 
закономерности, 
механизмы и 
способы 
самопознания, 
саморазвития и 
самосовершенствов 
ания 

знает основные 
закономерност 
и, механизмы и 
способы 
самопознания, 
саморазвития и 
самосовершен 
ствования, не 
допускает 
ошибок 

знает основные 
закономерност 
и, механизмы и 
способы 
самопознания, 
саморазвития и 
самосовершен 
ствования, но 
при ответе 
может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок 

плохо знает 
основные 
закономерност 
и, механизмы и 
способы 
самопознания, 
саморазвития и 
самосовершен 
ствования, при 
ответе 
допускает 
много ошибок. 

уровень знаний 
об основных 
закономерност 
ях, механизмах 
и способах 
самопознания, 
саморазвития и 
самосовершен 
ствования ниже 
минимального 
требования, при 
ответе 
допускает 
много грубых 
ошибок 

существующие 
концепции 
саморазвития, 
личностного роста 

знает 
существующие 
концепции 
саморазвития, 
личностного 
роста, не 
допускает 
ошибок. 

знает 
существующие 
концепции 
саморазвития, 
личностного 
роста, но при 
ответе может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок. 

плохо знает 
существующие 
концепции 
саморазвития, 
личностного 
роста, при 
ответе 
допускает 
много ошибок. 

уровень знаний 
о 
существующих 
концепций 
саморазвития, 
личностного 
роста ниже 
минимального 
требования, при 
ответе 
допускает 
много грубых 
ошибок.

Уметь 

производить оценку 
своих ресурсов и их 
пределов 

демонстрирует 
умение 
производить 
оценку своих 
ресурсов и их 
пределов, не 
допускает 
ошибок. 

демонстрирует 
умение 
производить 
оценку своих 
ресурсов и их 
пределов, но 
может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок 

в целом 
демонстрирует 
умение 
производить 
оценку своих 
ресурсов и их 
пределов, но 
допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
умение 
производить 
оценку своих 
ресурсов и их 
пределов ниже 
минимального 
требования, 
допускает 
много грубых 
ошибок. 

   



 
 

правильно оценивать 
свои возможности, 
расставлять 
приоритеты, 
формировать 
стратегии для 
достижения 
поставленных целей 

демонстрирует 
умение 
правильно свои 
возможности, 
расставлять 
приоритеты, 
формировать 
стратегии для 
достижения 
поставленных 
целей, не 
допускает 
ошибок 

демонстрирует 
умение 
правильно 
оценивать свои 
возможности, 
расставлять 
приоритеты, 
формировать 
стратегии для 
достижения 
поставленных 
целей, но может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок 

в целом 
демонстрирует 
умение 
правильно 
оценивать свои 
возможности, 
расставлять 
приоритеты, 
формировать 
стратегии для 
достижения 
поставленных 
целей, но 
допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
умение 
правильно 
оценивать свои 
возможности, 
расставлять 
приоритеты, 
формировать 
стратегии для 
достижения 
поставленных 
целей ниже 
минимального 
требования, 
допускает 
много грубых 
ошибок 

Владеть 

навыками оценки 
личностных, 
ситуативных, 
временных ресурсов 
и их пределов для 
успешного 
выполнения 
порученного задания 

демонстрирует 
навыки оценки 
личностных, 
ситуативных, 
временных 
ресурсов и их 
пределов для 
успешного 
выполнения 
порученного 
задания, не 
допускает 
ошибок 

демонстрирует 
навыки оценки 
личностных, 
ситуативных, 
временных 
ресурсов и их 
пределов для 
успешного 
выполнения 
порученного 
задания, но 
может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок 

демонстрирует 
навыки оценки 
личностных, 
ситуативных, 
временных 
ресурсов и их 
пределов для 
успешного 
выполнения 
порученного 
задания, но 
допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
навыки оценки 
личностных, 
ситуативных, 
временных 
ресурсов и их 
пределов для 
успешного 
выполнения 
порученного 
задания, но 
допускает 
много грубых 
ошибок 

навыками 
рационального 
использования своих 
ресурсов для 
успешного 
выполнения 
порученного задания 

демонстрирует 
навыки 
рационального 
использования 
своих ресурсов 
для успешного 
выполнения 
порученного 
задания, не 
допускает 
ошибок 

демонстрирует 
навыки 
рационального 
использования 
своих ресурсов 
для успешного 
выполнения 
порученного 
задания, но 
может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок. 

демонстрирует 
навыки 
рационального 
использования 
своих ресурсов 
для успешного 
выполнения 
порученного 
задания, но 
допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
навыки 
рационального 
использования 
своих ресурсов 
для успешного 
выполнения 
порученного 
задания, но 
допускает 
много грубых 
ошибок 

УК-  Знать 
   



  6.2 

основные 
закономерности 
профессионального и 
личностного роста 

знает основные 
закономерност 
и 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста, не 
допускает 
ошибок 

знает основные 
закономерност 
и 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста, но при 
ответе может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок 

плохо знает 
основные 
закономерност 
и 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста, при 
ответе 
допускает 
много ошибок 

уровень знаний 
об основных 
закономерност 
ях 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста ниже 
минимального 
требования, 
при ответе 
допускает 
много грубых 
ошибок 

теоретические и 
практические 
подходы к 
измерению 
самооценки 

знает 
теоретические 
и практические 
подходы к 
измерению 
самооценки, не 
допускает 
ошибок 

знает 
теоретические 
и практические 
подходы к 
измерению 
самооценки, но 
при ответе 
может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок 

плохо знает 
теоретические 
и практические 
подходы к 
измерению 
самооценки, 
при ответе 
допускает 
много ошибок 

уровень знаний 
о 
теоретических 
и практических 
подходах к 
измерению 
самооценки 
ниже 
минимального 
требования, 
при ответе 
допускает 
много грубых 
ошибок 

Уметь 

разрабатывать 
траектории 
собственного 
профессионального и 
личностного роста 

демонстрирует 
умение 
разрабатывать 
траектории 
собственного 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста, не 
допускает 
ошибок 

демонстрирует 
умение 
разрабатывать 
траектории 
собственного 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста, но может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок 

в целом 
демонстрирует 
умение 
разрабатывать 
траектории 
собственного 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста, но 
допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
умение 
разрабатывать 
траектории 
собственного 
профессиональ 
ного и 
личностного 
роста, 
допускает 
много грубых 
ошибок 

 



   

расставлять 
приоритеты и 
проводить анализ 
собственной 
самооценки 

демонстрирует 
умение 
расставлять 
приоритеты и 
проводить 
анализ 
собственной 
самооценки, не 
допускает 
ошибок 

демонстрирует 
умение 
расставлять 
приоритеты и 
проводить 
анализ 
собственной 
самооценки, но 
может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок

в целом 
демонстрирует 
умение 
расставлять 
приоритеты и 
проводить 
анализ 
собственной 
самооценки, но 
допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
умение 
расставлять 
приоритеты и 
проводить 
анализ 
собственной 
самооценки, 
допускает 
много грубых 
ошибок 

Владеть 

методами 
повышения 
самооценки для 
совершенствования 
собственной 
деятельности 

демонстрирует 
владение 
методами 
повышения 
самооценки для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
не допускает 
ошибок 

демонстрирует 
владение 
методами 
повышения 
самооценки для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
но может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок. 

демонстрирует 
владение 
методами 
повышения 
самооценки для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
но допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
владение 
методами 
повышения 
самооценки для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
но допускает
много грубых 
ошибок 

способами 
достижения 
личностного роста 
для 
совершенствования 
собственной 
деятельности 

демонстрирует 
владение 
способами 
достижения 
личностного 
роста для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
не допускает 
ошибок 

демонстрирует 
владение 
способами 
достижения 
личностного 
роста для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
но может 
допустить 
несколько 
негрубых 
ошибок.

демонстрирует 
владение 
способами 
достижения 
личностного 
роста для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
но допускает 
много ошибок 

демонстрирует 
владение 
способами 
достижения 
личностного 
роста для 
совершенствов 
ания 
собственной 
деятельности, 
но допускает 
много грубых 
ошибок 

Оценочные материалы для проведения текущего контроля успеваемости и 
промежуточной аттестации приведены в Приложении к рабочей программе дисциплины. 
Полный комплект заданий и материалов, необходимых для оценивания результатов 
обучения по дисциплине, хранится на кафедре-разработчике в бумажном и электронном 
виде. 

6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

6.1. Учебно-методическое обеспечение
 

Основная литература 



№ 
п/п 

Автор(ы) 
Наиме- 
нование 

Вид издания 
(учебник, 
учебное 

пособие, др.) 

Место 
издания, 

издательство

Год 
издания

Адрес 
электронного 

ресурса 

Кол-во 
экземпля- 
ров в биб- 
лиотеке 
КГЭУ

 

1  Немов Р. С.  Психология  учебник  М.: Кнорус  2018 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

27705 
1 

 

2  Гонина О. О. 

Психология 
развития и 
возрастная 
психология 

учебное 
пособие 

М.: Кнорус  2018 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

27021 
1 

 

3 
Павленко Н. 
Н., Павлов С. 
О. 

Психология 
и педагогика 

учебное 
пособие 

М.: Кнорус  2018 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

27551 
1 

 

4 
Сахарчук Е. 
С. 

Психология 
делового 
общения 

учебник  М.: Кнорус  2018 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

27708 
1 

 

5 
Арасланова 
А. А. 

Психология 
и педагогика 

в схемах 

учебное 
пособие 

М.: Русайнс  2016 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

21385 
1 

 

6 

Бордовская 
Н. В., 
Костромина 
С. Н., 
Зиновьева Е. 
В., 
Москвичева 
Н. Л., 
Бордовская 
Н. В.

Психология 
делового 
общения 

учебник  М.: Кнорус  2019 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

29674 
1 

 

7  Гонина О. О.  Психология 
учебное 
пособие 

М.: Кнорус  2019 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

32194 
1 

 

Дополнительная литература 

№ 
п/п 

Автор(ы) 
Наиме- 
нование 

Вид издания 
(учебник, 
учебное 

пособие, др.) 

Место 
издания, 

издательство

Год 
издания

Адрес 
электронного 

ресурса 

Кол-во 
экземпля- 
ров в биб- 
лиотеке 
КГЭУ

 

 

1 

Колесников 
а А. Г., 
Матецкая А. 
В., Самыгин 
С. И., 
Епифанцев 
С. Н. 

Социология 
культуры 

Учебник  М.: Кнорус  2017 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

20121/ 
1 

2  Волков Ю. Г.  Социология  Учебник  М.: Кнорус  2017 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

19628/ 
1 



3 
Гуревич П. 
С. 

Психология  учебник  М.: Кнорус  2017 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

20471 
1 

4 
Ксенофонто 
ва Х. З. 

Социология 
управления 

учебное 
пособие 

М.: Кнорус  2018 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

27535 
1 

5  Сагеева Е. Р.  Психология 

методические 
указания к 

самостоятельн 
ой работе

Казань: КГЭУ 2017 

https://lib.kge 
u.ru/irbis64r_1 
5/scan/130эл. 

pdf 

2 

6 
Махиянова 
А. В. 

Социализац 
ия личности 

в 
современны 
х условиях: 
интернализа 

ционный 
дисбаланс и 

пути его 
преодолени 

я 

Монография  Казань: КГЭУ 2015    9 

7 

Бордовская 
Н. В., 
Костромина 
С. Н., 
Зиновьева Е. 
В., 
Москвичева 
Н. Л., 
Бордовская 
Н. В.

Психология 
делового 
общения. 

Практикум 

учебное 
пособие 

М.: Кнорус  2019 
https://www.b 
ook.ru/book/9 

29675 
1 

8 
Смирнов 
С.Д. 

Педагогика 
и 

психология 
высшего 

образования 
. От 

деятельност 
и к личности 

учебное 
пособие для 

вузов 
М.: Академия 2009    15 

9  Мудрик А.В. 
Социализац 
ия человека 

учебное 
пособие

М.: Академия 2004    25 
   



10 

Бушмина 
О.В., 
Завада 
Г.В. 

Педагогика 
высшей 
школы 

метод. указания к 
практ. занятиям 

Казань: 
КГЭУ 

2010    88 

11 

Зейгарник 
Б.В., 
Гинзбург 
М.Р. 

Психология 
личности: 
норма и 

патология 

избранные 
психологическ ие 

труды 
М.: МПСИ 2007    5 

6.2. Информационное обеспечение

6.2.1. Электронные и интернет-ресурсы

№ 
п/п 

Наименование электронных и интернет-ресурсов  Ссылка 

1  Энциклопедии, словари, справочники http://www.rubricon.com 
2  Портал "Открытое образование" http://npoed.ru 

3 Единое окно доступа к образовательным ресурсам http://window.edu.ru 

6.2.2. Профессиональные базы данных

№ 
п/п 

Наименование профессиональных баз данных Адрес  Режим доступа 

1  Официальный интернет-портал правовой http://pravo.gov.ru http://pravo.gov.ru 
2  Справочная правовая система   http://consultant.ru http://consultant.ru 

3  Справочно-правовая система  http://garant.ru http://garant.ru 

4  Федеральный образовательный портал 
«Экономика, социология, менеджмент»

http://ecsocman.hse.ru/  http://ecsocman.h se.ru/ 

5  Мир психологии  http://psychology.net.ru/  http://psychology .net.ru/

           

6.2.3. Информационно-справочные системы

№ 
п/п 

  Адрес  Режим доступа 

1 Научная электронная библиотека http://elibrary.ru http://elibrary.ru 
2 Российская государственная библиотека http://www.rsl.ru http://www.rsl.ru
3 Международная реферативная база данных http://www.zbmath.org http://www.zbmath.org
4 Международная реферативная база данных http:// link.springer.com http:// link.springer.com
5 Образовательный портал http://www.ucheba.com http://www.ucheba.com

 
6.2.4. Лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение 

дисциплины 

№ 
п/п 

Наименование программного 
обеспечения 

Способ распространения 
(лицензионное/свободно) 

Реквизиты 
подтверждающих 

документов

1  Windows 7 Профессиональная (Starter) 
Пользовательская операционная 
система 

ЗАО "СофтЛайнТрейд" 
№2011.25486 от 28.11.2011 
Неискл. право. Бессрочно 



2 
1С:Предприятие 8 Комплект для 
обучения в высших и средних учебных 
заведениях 

"  ПО для автоматизации 
бухгалтерского и 
управленческого учётов, 
экономической и 
организационной деятельности 
предприятия."

ООО "БИТ Бизнес 
решение" №21/000608 от 
05.2010 Неискл. право . 
Бессрочно 

3  Adobe Acrobat 
Пакет программ для создания и 
просмотра файлов формата PDF

Свободная лицензия 
Неискл. право. Бессрочно 

4  "Альт-Инвест Сумм" 

ПО для подготовки, анализа и 
оптимизации инвестиционных 
проектов различных отраслей, 
масштабов и направленности.

ООО "Альт-Инвест" №1-
17-125 от 02.10.2017 
Неискл. право . Бессрочно

7. Материально-техническое обеспечение дисциплины

№ 
п/п 

Вид учебной работы 
Наименование специальных 

помещений и помещений для СРС 
Оснащенность специальных 

помещений и помещений для СРС

 

1  Лекционные занятия 
Учебная аудитория для проведения 
занятий лекционного типа  

доска аудиторная, переносное
оборудование - мультимедийный
проектор (2 шт.), экран,  ноутбук
(3 шт.) 

 

2 
Практические 
занятия 

Учебная аудитория для проведения 
занятий семинарского типа, 
групповых и индивидуальных 
консультаций, текущего контроля и 
промежуточной аттестации 

доска аудиторная, переносное 
оборудование - мультимедийный 
проектор (2 шт.), экран,  ноутбук 
(3 шт.) 

 

3 

Самостоятельная 
работа 
обучающегося 

Компьютерный класс  
с выходом в Интернет 

моноблок (30 шт.), cистема 
виденаблюдения (6 видеокамер), 
проектор, экран 

 

8. Особенности организации образовательной деятельности для лиц с 
ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

Лица с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) и инвалиды имеют 
возможность беспрепятственно перемещаться из одного учебно-лабораторного корпуса в 
другой, подняться на все этажи учебно-лабораторных корпусов, заниматься в учебных и 
иных помещениях с учетом особенностей психофизического развития и состояния 
здоровья. 

Для обучения лиц с ОВЗ и инвалидов, имеющих нарушения опорно- двигательного 
аппарата, обеспечены условия беспрепятственного доступа во все учебные помещения. 
Информация о специальных условиях, созданных для обучающихся с ОВЗ и инвалидов, 
размещена на сайте университета www//kgeu.ru. Имеется возможность оказания 
технической помощи ассистентом, а также услуг сурдопереводчиков и 
тифлосурдопереводчиков. 



Для адаптации к восприятию лицами с ОВЗ и инвалидами с нарушенным слухом 
справочного, учебного материала по дисциплине обеспечиваются следующие условия: 
- для лучшей ориентации в аудитории, применяются сигналы оповещения о начале и конце 
занятия (слово «звонок» пишется на доске); 

- внимание слабослышащего обучающегося привлекается педагогом жестом (на 
плечо кладется рука, осуществляется нерезкое похлопывание); 

- разговаривая с обучающимся, педагогический работник смотрит на него, говорит 
ясно, короткими предложениями, обеспечивая возможность чтения по губам. 

Компенсация затруднений речевого и интеллектуального развития слабослышащих 
обучающихся проводится путем: 

- использования схем, диаграмм, рисунков, компьютерных презентаций с 
гиперссылками, комментирующими отдельные компоненты изображения; 

- регулярного применения упражнений на графическое выделение существенных 
признаков предметов и явлений; 

-  обеспечения возможности для обучающегося получить адресную консультацию 
по электронной почте по мере необходимости. 

Для адаптации к восприятию лицами с ОВЗ и инвалидами с нарушениями зрения 
справочного, учебного, просветительского материала, предусмотренного образовательной 
программой по выбранному направле-нию подготовки, обеспечиваются следующие 
условия: 

- ведется адаптация официального сайта в сети Интернет с учетом особых 
потребностей инвалидов по зрению, обеспечивается наличие крупношрифтовой 
справочной информации о расписании учебных занятий; 

- педагогический работник, его собеседник (при необходимости), присутствующие 
на занятии, представляются обучающимся, при этом каждый раз называется тот, к кому 
педагогический работник обращается; 

- действия, жесты, перемещения педагогического работника коротко и ясно 
комментируются; 

- печатная информация предоставляется крупным шрифтом (от 18 пунктов), 
тотально озвучивается; 

- обеспечивается необходимый уровень освещенности помещений; 
- предоставляется возможность использовать компьютеры во время занятий и право 

записи объяснений на диктофон (по желанию обучающихся). 
Форма проведения текущей и промежуточной аттестации для обучающихся с ОВЗ и 
инвалидов определяется педагогическим работником в соответствии с учебным планом. 
При необходимости обучающемуся с ОВЗ, инвалиду с учетом их индивидуальных 
психофизических особенностей дается возможность пройти промежуточную аттестацию 
устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в форме тестирования и т.п., 
либо предоставляется дополнительное время для подготовки ответа. 
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преподавате
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преподавате

ль 

Кафедра сервиса и  

оздоровительных 

технологий, ИФКСиМП, 

УрФУ 

 
  



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ (ИНДИКАТОРЫ) ПО ДИСЦИПЛИНЕ 
МОДУЛЯ Основы личностного роста 

 
Таблица 1 

Код и 
наименование 
компетенций, 

формируемые с 
участием 

дисциплины 

Планируемые индикаторы 
достижения компетенции 

Контрольно-оценочные 
средства для оценивания 
достижения результата 

обучения по дисциплине 

1 3 4 
УК-6. Способен 
определять и 
реализовывать 
приоритеты 
собственной 
деятельности и 
способы ее 
совершенствования 
на основе самооценки  

УК-6.1. 
Знать: основные принципы 
профессионального и личностного 
развития, исходя из этапов карьерного 
роста и требований рынка труда; 
способы совершенствования своей 
деятельности на основе самооценки. 
 
УК-6.2. 
Уметь: решать задачи собственного 
профессионального и личностного 
развития, включая задачи изменения 
карьерной траектории; расставлять 
приоритеты. 
 
УК-6.3. 
Владеть: способами управления своей 
познавательной деятельностью и ее 
совершенствования на основе 
самооценки и принципов образования в 
течение всей жизни. 
 

Контрольная работа; 
домашняя работа; 
выполнение заданий онлайн 
курса; 
зачет  
 
 
 

 
Процедуры текущей и промежуточной аттестации по дисциплине  
 
1.Лекции: коэффициент значимости совокупных результатов лекционных занятий – 0,5 
Текущая аттестация на лекциях Сроки – семестр, 

учебная неделя 
Максималь
ная оценка 
в баллах

Контрольная работа 1 1, 1-12 30
Контрольная работа 2 1, 1-12 35
Контрольная работа 3 1, 1-12 35
Весовой коэффициент значимости результатов текущей аттестации по лекциям – 0,4
Промежуточная аттестация по лекциям – зачёт 
Весовой коэффициент значимости результатов промежуточной аттестации по лекциям 
– 0,6 
2. Практические/семинарские занятия: коэффициент значимости совокупных 
результатов практических/семинарских занятий –0,5



Текущая аттестация на практических/семинарских 
занятиях 

Сроки – семестр, 
учебная неделя 

Максималь
ная оценка 
в баллах

Домашняя работа 1 1, 1-12 30
Домашняя работа 2 1, 1-12 35
Домашняя работа 3 1, 1-12 35
Весовой коэффициент значимости результатов текущей аттестации по 
практическим/семинарским занятиям–1
Промежуточная аттестация по практическим/семинарским занятиям– не 
предусмотрена 
Весовой коэффициент значимости результатов промежуточной аттестации по 
практическим/семинарским занятиям– 0
 

 
 

2. КРИТЕРИИ И УРОВНИ ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО 
ДИСЦИПЛИНЕ МОДУЛЯ  

   
4.1. В рамках БРС применяются утвержденные на кафедре/институте критерии (признаки) 

оценивания достижений студентов по дисциплине модуля (табл. 4) в рамках контрольно-
оценочных мероприятий на соответствие указанным в табл.1 результатам обучения 
(индикаторам).  

 
Таблица 4 

Критерии оценивания учебных достижений обучающихся  
 

Результаты 
обучения 

Критерии оценивания учебных достижений, обучающихся на 
соответствие результатам обучения/индикаторам 

Знания  Студент демонстрирует знания и понимание в области изучения на 
уровне указанных индикаторов и необходимые для продолжения 
обучения и/или выполнения трудовых функций и действий, 
связанных с профессиональной деятельностью.

Умения Студент может применять свои знания и понимание в контекстах, 
представленных в оценочных заданиях, демонстрирует освоение 
умений на уровне указанных индикаторов и необходимых для 
продолжения обучения и/или выполнения трудовых функций и 
действий, связанных с профессиональной деятельностью. 

Опыт /владение  Студент демонстрирует опыт в области изучения на уровне 
указанных индикаторов.

Личностные 
качества 

Студент демонстрирует ответственность в освоении результатов 
обучения на уровне запланированных индикаторов. 
Студент способен выносить суждения, делать оценки и 
формулировать выводы в области изучения. 
Студент может сообщать преподавателю и коллегам своего уровня 
собственное понимание и умения в области изучения. 

 
4.2. Для оценивания уровня выполнения критериев (уровня достижений обучающихся при 

проведении контрольно-оценочных мероприятий по дисциплине модуля) используется 
универсальная шкала (табл. 5). 

Таблица 5 
Шкала оценивания достижения результатов обучения (индикаторов) по уровням  

 



Характеристика уровней достижения результатов обучения (индикаторов) 
№ 
п/п 

Содержание уровня 
выполнения критерия 

оценивания результатов 
обучения 

(выполненное оценочное 
задание) 

Шкала оценивания  
Традиционная 

характеристика уровня 
Качественная 

характеристика 
уровня 

1. Результаты обучения 
(индикаторы) достигнуты в 
полном объеме, замечаний нет

Отлично  
(80-100 баллов)  

Зачтено Высокий (В) 

2.  Результаты обучения 
(индикаторы) в целом 
достигнуты, имеются замечания, 
которые не требуют 
обязательного устранения 

Хорошо  
(60-79 баллов) 

Средний (С) 

3. Результаты обучения 
(индикаторы) достигнуты не в 
полной мере, есть замечания 

Удовлетворительн
о  

(40-59 баллов)

Пороговый (П) 
 

4. Освоение результатов обучения 
не соответствует индикаторам, 
имеются существенные ошибки и 
замечания, требуется доработка

Неудовлетворител
ьно  

(менее 40 баллов) 

Не 
зачтено 

Недостаточный 
(Н) 

5. Результат обучения не достигнут, 
задание не выполнено  

Недостаточно свидетельств 
для оценивания

Нет результата 

 
3. СОДЕРЖАНИЕ КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ МОДУЛЯ 
Примерная тематика контрольных работ: 

1. Виды стресса. 
2. Стадии стресса. 
3. Стрессоустойчивость как механизм личностной безопасности. 
4. Социальная адаптация как механизм социализации личности. 
5. Развитие ресурсов мозга. 
6. Основы мнемотехники: упражнения для развития памяти. 

 
Примерные задания в составе контрольных работ: 

1. Перечислите виды и стадии стресса (по каждому приведите пример). 
2. Перечислите психологические и психофизиологические способы адаптации с 

примерами. 
3. Опишите несколько (не меньше двух) инструментов развитие ресурсов мозга с 

примерами. 
 

5.1.5. Домашняя работа  
 

Примерная тематика домашних работ: 



1. Мой профиль стрессоустойчивости. 
2. Особенности адаптационного процесса у лиц с ОВЗ (с учетом своей нозологии). 
3. Диагностика памяти. 
4. Диагностика внимания. 
5. Диагностика мыслительной деятельности. 
6. Тренировка памяти. 
7. Тренировка концентрации внимания. 
8. Способы тренировки мозга. 
9. Рекомендации по эффективной адаптации студента в высшем учебном заведении. 
10. Особенности социальной адаптации лиц с ограниченными возможностями здоровья. 
11. Сравнительная характеристика психофизиологической и психологической адаптации. 

 
Примерные задания в составе домашних работ: 
 

1. Создайте собственный профиль стрессоустойчивости. 
2. Опишите механизмы визуализации и минимум 3 примера из личного опыта. 
3. Опишите особенности адаптационного процесса у лиц с ОВЗ (с учетом своей нозологии). 
4. Составьте рекомендации по эффективной адаптации студента в высшем учебном 

заведении. По каждой из рекомендаций напишите свое мнение о значимости и пример. 
5. Проведите сравнительную характеристику психофизиологической и психологической 

адаптации. Приведите примеры из личного опыта. 
6. Проведите у себя/знакомого диагностику памяти, внимания и мыслительной деятельности 

и подберите упражнения для тренировки памяти и концентрации внимания. 
 
Зачёт в форме итогового тестирования с использованием онлайн курса: 

Время тестирования 60 мин. Число заданий в тесте 45 шт. В структуре теста представлены 
вопросы по всем разделам изучения дисциплины. Выбор заданий – случайным образом из 
соответствующего раздела, без повторения. 

Структура тестовых материалов при использовании ОК УрФУ: 
 

№ 
п/п 

Задание 

1 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Стресс – это: 

1) способность человека адекватно реагировать на стрессовые факторы; 

2) ответная реакция организма человека на перенапряжение; 

3) процесс, связанный с выраженными негативными эмоциями и оказывающий вредное 
влияние на здоровье. 



2 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Стрессоустойчивость – это: 

1) способность человека адекватно реагировать на стрессовые факторы; 

2) ответная реакция организма человека на перенапряжение; 

3) процесс, связанный с выраженными негативными эмоциями и оказывающий вредное 
влияние на здоровье. 

3 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Медленное и глубокое дыхание способствует: 

1) мышечному напряжению; 

2) мышечному расслаблению; 

3) стабилизации мышечного тонуса. 

4 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Визуализация означает: 

1) процесс мысленного просматривания зрительных образов; 

2) сон; 

3) процесс формирования уверенности в себе. 

 5 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Дезадаптация – это: 

1) внутренний процесс, который приводит не к разрешению проблем, а к  их усугублению, 
к усилению трудностей и, следовательно, неприятным переживаниям; 

2) состояние, когда человек оценивает сам себя в разных областях, давая оценку тем или 
иным своим качествам; 

3) состояние, когда человек переоценивает свои успехи. 



6 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Доступная среда - это: 

1) условия для безопасного и комфортного взаимодействия и обучения студентов; 

2) природная среда; 

3) правильное питание и режим студента. 

7 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Память – это: 

1) процессы организации и сохранения прошлого опыта, делающие возможным его 
повторное использование в деятельности или возвращение в сферу сознания; 

2) ответная реакция организма человека на перенапряжение; 

3) состояние, когда человек оценивает сам себя в разных областях, давая оценку тем или 
иным своим качествам. 

8 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Ассоциации - это: 

1) связи между предметами и явлениями действительности; 

2) ответная реакция организма человека на перенапряжение; 

3) состояние, когда человек оценивает сам себя в разных областях, давая оценку тем или 
иным своим качествам. 

9 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Внимание – это: 

1) процессы организации и сохранения прошлого опыта, делающие возможным его 
повторное использование в деятельности или возвращение в сферу сознания; 

2) ответная реакция организма человека на перенапряжение; 

3) сосредоточенность деятельности субъекта в данный момент времени на каком-либо 
реальном или идеальном объекте (предмете, событии, образе, рассуждении и т. д.). 



10 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Способность удерживать внимание на определенном процессе - это: 

1) концентрация; 

2) устойчивость; 

3) объем внимания. 

  

Ключ (ответы) 

№ 
п/п 

Задание Ответ 

1 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Стресс – это: 

2 

2 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Стрессоустойчивость – это: 

1 

3 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Медленное и глубокое дыхание способствует: 

  

2 

4 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Визуализация означает: 

  

1 



5 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Дезадаптация – это: 

  

1 

6 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Доступная среда - это: 

1 

7 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Память – это: 

1 

8 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Ассоциации - это: 

  

1 

9 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Внимание – это: 

  

3 

10 Выберите один правильный вариант ответа 

  

Способность удерживать внимание на определенном 
процессе - это: 

1 
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