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1.  Цель  дисциплины.  Перечень  планируемых  результатов  обучения  по
дисциплине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения основной
профессиональной образовательной программы

1.1. Цель дисциплины

Цель  изучения  дисциплины:  формирование  знаний  об  идеях,  закономерностях  и
понятийном аппарате теории самоорганизации, формирование умений и навыков использования
приемов научного познания и творчества, способности к организации самостоятельной работы.

1.2. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 
планируемыми результатами освоения основной профессиональной образовательной 
программы

Таблица 1. – Результаты обучения по дисциплине

Планируемые результаты освоения 
основной профессиональной 
образовательной программы 
(компетенции, закрепленные за 
дисциплиной)

Код и наименование индикатора достижения компетенции, 
закрепленного за дисциплиной

код 
компетен
ции

наименование 
компетенции

УК-6 Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и 
реализовывать 
траекторию саморазвития 
на основе принципов 
образования в течение 
всей жизни

УК-6.1. Применяет знание о своих ресурсах и их пределах 
(личностных, ситуативных, временных и т.д.), для 
успешного выполнения порученной работы

УК-6.2. Планирует личное время и траекторию 
саморазвития

УК-6.3. Демонстрирует реализацию своих планов в 
учебном процессе

2. Структура и трудоемкость дисциплины
Общая  трудоемкость  (объем)  дисциплины  составляет  2 зачетные  единицы  (з.е.),  72

академических часов.

Таблица 2 – Объем дисциплины

Виды учебной работы
Всего,
часов

Количество часов в
семестре

Общая трудоемкость дисциплины 72 2 семестр - 72
Контактная работа обучающихся с преподавателем по 
видам учебных занятий (всего)

30 2 семестр - 30

в том числе:
лекции 12 2 семестр - 12
лабораторные занятия 0
практические занятия 18 2 семестр - 18
Другие виды работ в соответствии с УП:
контрольная работа 0
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Виды учебной работы
Всего,
часов

Количество часов в
семестре

консультации 0
Самостоятельная работа обучающихся (всего) 42 2 семестр - 42
Из них:
контроль 0
ФКР:
зачет 0.2 2 семестр - 1
зачет с оценкой 0
курсовая работа (проект) 0
экзамен 0

3 Содержание дисциплины
Таблица 3 – Содержание дисциплины

№ 
п/п

Раздел (тема) дисциплины Виды деятельности Форма текущего 
контроля 
успеваемости

Лек, 
час.

П, 
час.

Зч, 
час.

СРС, 
час.

1 курс / 2 семестр

1 Основные понятия самообразования и 
самоорганизации

Время как невосполнимый, ограниченный 
ресурс. Шкала времени, прошлое, настоящее,
будущее. Опыт, анализ, прогноз, модель, 
решение. Ценности и целеполагание. 
Определение целей. Самообразование как 
инструмент достижения цели. Мотивация. 
Поиск информации и выбор источника. 
Построение плана обучения. 
Самоорганизация и самообразование. 
Приемы и методы эффективного 
самостоятельного обучения. 
Методологические основы научного 
познания и творчества, методы организации 
самостоятельной работы. Хронометраж, 
системы учета времени. Способы 
минимизации неэффективных расходов 
времени. Классификация расходов времени.

4 6 12 Практические 
работы

2 Планирование и самоорганизация

Основы личного планирования. Контекстное 
планирование. Долгосрочное планирование. 
Планирование дня. Метод 
структурированного внимания и горизонты 
планирования. Система планирования на 
основе метода структурированного 
внимания. Обзора задач в самоорганизации. 
Основные понятия и определения. 
Инструменты создания обзора. Контрольные 

4 6 13.8 Практические 
работы
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списки. Инструменты планирования и 
контроля. Двухмерные графики. 
Планирование в MS Outlook.

3 Оптимизация и контроль при 
самоорганизации

Основные способы и методы расстановки 
приоритетов. Определение приоритетности 
долгосрочных целей. Определение 
приоритетности текущих задач. Закон Парето
диаграмма Парето. Избавление от 
навязанной срочности и важности. Стратегии
отказа. АВС-хронометраж. Приоритизация 
задач. Распределение нагрузки. 
Работоспособность человека и биоритмы. 
Влияние суточных ритмов на распределение 
рабочей нагрузки. Организация 
эффективного отдыха. Методы и способы 
самонастройки. Самомотивация при 
решении больших трудоемких задач. 
Решение мелких задач.

4 6 16 Практические 
работы

4 Зачет 1 0.2

Итого по 1 курсу 2 семестру 12 18 1 42

Итого по дисциплине 12 18 1 42

Таблица 4 – Практические (семинарские) занятия
№ 
п/п

Наименование семинарских и практических работ Объем, час.
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4. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации
обучающихся по дисциплине

Критериями  оценивания  являются  баллы,  которые  выставляются  за  виды  деятельности
(оценочные  средства)  по  итогам  изучения  модулей  (разделов  дисциплины),  перечисленных  в
рейтинг-плане дисциплины. Баллы, выставляемые за конкретные виды деятельности представлены
ниже.

Контрольные задания для проведения 
текущего контроля успеваемости 

Кейс-задания

Описание  кейс-заданий:  кейс-задание  представляет  собой  ситуационную  задачу,  требующую
осмысления, анализа, а затем решения. Решение кейс-задания должно быть аргументированным,
содержать пояснения.
Кейс-задание.
Один день из жизни старосты группы.В 13.35 закончились занятия:Уже звонил Кирил - надо 
подписать в деканате огромное количество справок, которые необходимо отправить 
одногрупнакам.Типография задерживает брошуровку ВКР - надо ехать лично и 
разбираться.Экперимент А не стартует уже неделю: не даны необходимые указания, Васин и 
Иванов тормозят процесс, требуют консультации, чтобы выяснить все волросы. Но это же не 
меньше часа займет, а то и больше.Надо не забыть позвонить на кафедру: на носу ежемесячный 
отчет.Через неделю выставка, на которой должна быть наше представление проекта, а никто еще 
не приходил с докладом о готовности. Понятно, что это значит!А так хотелось сегодня сходить в 
бассейн... Нет, вряд ли получиться.И эти постоянные звонки, которые отвлекают!Так, а на какое 
число назначена презентация? На сегодня. А к ней еще готовиться. И кстати, уточнить, куда 
ехать.На столе где-то лежит не до правленная курсовая - надо бы ее передать руководителю. Но 
сначала закончить правки. Только где она именно?— Да? Да буду через полчаса...Еще и мама 
ждет.Составьте план на день.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения кейс-заданий

Описание методики оценивания: при оценке решения кейс-задания наибольшее внимание должно 
быть уделено тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны ли 
определения, раскрыто содержание понятий, верно ли использованы научные термины, 
использованы ли аргументированные доказательства, опыт деятельности, использованы ли ранее 
приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высок уровень 
умения оперирования научными категориями, анализа информации, владения навыками 
практической деятельности.
Критерии оценки (должны строго соответствовать рейтинг плану по макс. и мин. колич. баллов и 
только для тех, кто учится с использованием модульно-рейтинговой системы обучения и оценки 
успеваемости студентов):
5 выставляется студенту, если задание грамотно проанализировано, установлены причинно-
следственные связи, демонстрируются умения работать с источниками информации, владение 
навыками практической деятельности, найдено оптимальное решение кейс-задание;
4 выставляется студенту, если задание проанализировано поверхностно, не установлены 
причинно-следственные связи, демонстрируются слабые умения работать с источниками 
информации, неуверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение кейс-
задания, но имеет значительные недочеты;
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3 выставляется студенту, если задание не проанализировано, не установлены причинно-
следственные связи, демонстрируется отсутствие умения работать с источниками информации, не 
сформированы навыки практической деятельности, решение кейс-задания не найдено.

Конспект

Задание 1.
Законспектируйте тему: Методы поиск информации и выбор источника.
Подберите источник согласно теме. Объем конспекта не более 1/8 от объема текста. 

Задание 2.
Законспектируйте тему: Способы минимизации неэффективных расходов времени.
Подберите источник согласно теме. Объем конспекта не более 1/8 от объема текста.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения конспекта

Описание методики оценивания: при оценке выполнения студентом конспекта максимальное 
внимание следует уделять следующим аспектам: краткость (конспект ориентировочно не должен 
превышать 1/8 от первичного текста); ясность, чёткость структуры материала, что обеспечивает 
его быстрое считывание, схватывание общей логики и т. д.; научная корректность; оригинальность 
индивидуальной обработки материала (наличие вопросов, собственных суждений, своих символов
и знаков и т. д.); адресность (чёткое фиксирование выходных данных, указание страниц 
цитирования и отдельных положений).
Критерии оценки конспекта:
5 - Конспект не превышает 1/8 от первичного текста, имеет чёткую структуру материала, изложен 
ясным языком, факты приведенные в конспекте научно корректны; конспект содержит 
собственные вопросы, суждения, указаны выходные данные, страницы цитирования и отдельных 
положений.
4 - Конспект не превышает 1/8 от первичного текста, имеет чёткую структуру материала, изложен 
ясным языком, факты приведенные в конспекте научно корректны; конспект не содержит 
собственные вопросы, суждения, указаны не полные выходные данные, страницы цитирования и 
отдельных положений.
3 - Конспект не превышает 1/8 от первичного текста, материал не структурирован, факты 
приведенные в конспекте научно корректны; конспект не содержит собственные вопросы, 
суждения, не указаны выходные данные, страницы цитирования и отдельных положений.
2 - Конспект не предоставлен

Практические работы

Практические работы, являются важным источником познания нового материала, способствуют
формированию и совершенствованию практических умений и навыков обучающихся.
Практическая работа «Пробный хронометраж»:
Заполните по памяти таблицу – чем Вы были заняты за прошедшие сутки,

Обработайте результаты и запишите их:
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Ваши выводы:

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практических работ

Описание методики оценивания выполнения практических работ: оценка за выполнение тестовых 
заданий ставится на основании знания теоретического материала по теме практической работы, 
умений и навыков применения знаний на практике, работы с оборудованием, анализировать 
результаты практической работы.
Критерии оценки :
- 5 выставляется студенту, если демонстрируются знания темы, цели и задач практической работы, 
хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется полное знание теоретического
материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные 
вопросы); демонстрируются умения и навыки работы с оборудованием, применения знания на 
практике, анализа результатов практической работы и формулирование выводов, владение 
навыками прикладной деятельности;
- 4 выставляется студенту, если демонстрируются знания темы, цели и задач практической работы, 
хода работы, имеются пробелы в знании применяемых методик исследования; демонстрируется 
неполное знание фактического материала по теме практической работы (в процессе обсуждения, 
при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются некоторые недостатки умения работать с 
оборудованием, применять знания на практике, недостатки владения навыками прикладной 
деятельности и способности анализировать результаты практической работы, формулировать 
выводы, прослеживать причинно-следственные связи;
- 3 выставляется студенту, если демонстрируются неполные знания цели и задач практической 
работы, хода работы, применяемых методик исследования; демонстрируется неполное, 
несистемное знание теоретического материала по теме практической работы (в процессе 
обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); демонстрируются заметные недостатки в 
умении работать с оборудованием, применять знания на практике, недостаточно владеет навыками 
прикладной деятельности, способностью анализировать результаты практической работы и 
формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи;
- 0-2 выставляется студенту, если демонстрируются полное или почти полное отсутствие знания 
цели и задач практической работы, хода работы, применяемых методик исследования; 
демонстрируется полное или почти полное отсутствие знания теоретического материала по теме 
практической работы (в процессе обсуждения, при ответе на контрольные вопросы); 
демонстрируются значительные недостатки умения работать с оборудованием, применять знания 
на практике, владения навыками прикладной деятельности, способности анализировать результаты
практической работы и формулировать выводы, прослеживать причинно-следственные связи.

Зачет

Зачет является оценочным средством для всех этапов освоения компетенций.

Примерные вопросы к зачету, 1 курс / 2 семестр

1. Время как невосполнимый, ограниченный ресурс.
2. Шкала времени, прошлое, настоящее, будущее.
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3. Опыт, анализ, прогноз, модель, решение.
4. Ценности и целеполагание. Определение целей.
5. Самообразование как инструмент достижения цели.
6. Мотивация.
7. Поиск информации и выбор источника.
8. Построение плана обучения.
9. Самоорганизация и самообразование.
10. Приемы и методы эффективного самостоятельного обучения.
11. Методологические основы научного познания и творчества.
12. Методы организации самостоятельной работы.
13. Хронометраж, системы учета времени.
14. Способы минимизации неэффективных расходов времени.
15. Классификация расходов времени.
16. Основы личного планирования.
17. Контекстное планирование.
18. Долгосрочное планирование.
19. Планирование дня.
20. Метод структурированного внимания и горизонты планирования.
21. Система планирования на основе метода структурированного внимания.
22. Обзора задач в самоорганизации. Основные понятия и определения.
23. Инструменты создания обзора.
24. Контрольные списки.
25. Инструменты планирования и контроля. Двухмерные графики.
26. Планирование в MS Outlook.
27. Основные способы и методы расстановки приоритетов.
28. Определение приоритетности долгосрочных целей.
29. Определение приоритетности текущих задач.
30. Закон Парето диаграмма Парето.
31. Избавление от навязанной срочности и важности. Стратегии отказа.
32. АВС-хронометраж. Приоритизация задач.
33. Распределение нагрузки. Работоспособность человека и биоритмы.
34. Влияние суточных ритмов на распределение рабочей нагрузки.
35. Организация эффективного отдыха.
36. Методы и способы самонастройки.
37. Самомотивация при решении больших трудоемких задач.
38. Решение мелких задач.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания зачета

При оценке ответа  на  зачете максимальное внимание должно уделяться  тому,  насколько полно
раскрыто  содержание  материала,  четко  и  правильно  даны  определения,  раскрыто  содержание
понятий,  насколько  ответ  самостоятельный,  использованы  ли  ранее  приобретенные  знания,
раскрыты  ли  причинно-следственные  связи,  насколько  высокий  уровень  умения  оперирования
научными категориями, анализа информации.
При  оценивании  зачета  учитываются  результаты  всей  практической  деятельности  студентов  в
рамках дисциплины в течение семестра. Зачет выставляется при условии правильного выполнения
в полном объеме всех заданий.

Критерии оценки:
«зачтено» выставляется  студенту,  если  студент  дал  полные,  развернутые  ответы  на  все
теоретические  вопросы,  продемонстрировал  знание  функциональных  возможностей,
терминологии,  основных элементов,  умение  применять  теоретические  знания  при  выполнении
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практических заданий. Все задания и практические работы за семестр выполнены полностью без
неточностей и ошибок;
«не  зачтено» выставляется  студенту,  если  ответ  на  теоретические  вопросы  свидетельствует  о
непонимании  и  крайне  неполном  знании  основных  понятий  и  методов.  Обнаруживается
отсутствие навыков применения теоретических знаний при выполнении практических заданий.
Студент  допустил  грубые  ошибки  при  выполнении  практических  работ  в  семестре  или  не
выполнил задания.

Задания для проведения промежуточной аттестации обучающихся

Промежуточная аттестация по дисциплине проводится в форме: 
2 семестр - зачет. 
Проверяемыми  на  промежуточной  аттестации  элементами  содержания  являются  темы

дисциплины.
Для проверки знаний используются вопросы и задания в различных формах.
Умения,  навыки  (или  опыт  деятельности)  и  компетенции проверяются  с  помощью

компетентностно-ориентированных  задач  (ситуационных,  производственных  или  кейсового
характера) и различного вида конструкторов. 

Все  задачи  являются  многоходовыми.  Некоторые  задачи,  проверяющие  уровень
сформированности  компетенций,  являются  многовариантными.  Часть  умений,  навыков  и
компетенций  прямо  не  отражена  в  формулировках  задач,  но  они  могут  быть  проявлены
обучающимися при их решении. 

В каждый вариант включаются задания по каждому проверяемому элементу содержания во
всех  перечисленных  выше  формах  и  разного  уровня  сложности.  Такой  формат  позволяет
объективно  определить  качество  освоения  обучающимися  основных  элементов  содержания
дисциплины и уровень сформированности компетенций. 

Фонд оценочных средств для проведения промежуточной 
аттестации обучающихся по дисциплине при использовании модульно-

рейтинговой системы

Критериями  оценивания  при  модульно-рейтинговой  системе являются  баллы,  которые
выставляются преподавателем за  виды деятельности (оценочные средства)  по итогам изучения
модулей (разделов дисциплины), перечисленных в рейтинг-плане дисциплины:

для зачета: текущий контроль – максимум 50 баллов; рубежный контроль – максимум 50
баллов, поощрительные баллы – максимум 10.

Шкалы оценивания: 
для зачета:

зачтено – от 60 до 110 рейтинговых баллов (включая 10 поощрительных баллов),
не зачтено – от 0 до 59 рейтинговых баллов.

 Рейтинг-план дисциплины
Таблица перевода баллов текущего контроля в баллы рейтинга

  5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
1 5 3 2 2 1 1 1 1 1 1
2   5 4 3 2 2 2 2 2 1
3     5 4 3 3 3 2 2 2
4       5 4 4 3 3 3 2
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5         5 5 4 4 3 3
6           5 5 4 4 3
7             5 5 4 4
8               5 5 4
9                 5 5

10                   5

Рейтинг-план дисциплины представлен в Приложении 1.

5.  Перечень  основной  и  дополнительной  учебной  литературы,  
необходимой для освоения дисциплины

5.1. Основная учебная литература
1. Тайм-менеджмент. Полный курс : учебное пособие / Г.А. Архангельский, М.А. Лукашенко, 

Т.В. Телегина, С. Бехтерев ; под ред. Г.А. Архангельского. - 3-е изд. - Москва : Альпина 
Паблишер, 2016. - 311 с. [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?
page=book&id=269985

5.2. Дополнительная учебная литература
1. Зайцева, Н.А. Научно-практические аспекты применения тайм-менеджмента для 

повышения профессиональной конкурентоспособности выпускников вузов [Электронный 
ресурс] // Российские регионы: взгляд в будущее. — Электрон. дан. — 2016. — № 3. — С. 
33-49. — Режим доступа: https://e.lanbook.com/journal/issue/302915

2. Оганян, К.М. Социальная синергетика : учебное пособие / К.М. Оганян, В.П. Бранский, 
А.К. Астафьев ; Федеральное агентство по образованию Государственное образовательное 
учреждение «САНКТ-ПЕТЕРБУРГСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ИНЖЕНЕРНО-
ЭКОНОМИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ». - 2-е изд. - Санкт-Петербург : Петрополис, 2010. - 
192 с. URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=255788

5.3. Другие учебно-методические материалы

6.  Перечень  информационных  технологий,  используемых  при
осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая перечень
программного  обеспечения  и  информационных  справочных  систем  (при
необходимости)

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» и
программного обеспечения, необходимых для освоения дисциплины

1. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
https://elibrary.ru/.

2. Электронная библиотечная система «Лань» [Электронный ресурс]. – Режим доступа: https://
e.lanbook.com/.

3. Университетская библиотека онлайн biblioclub.ru [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://biblioclub.ru/.

4. Электронная библиотека УУНиТ  [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
https://elib.bashedu.ru/.

5. Российская государственная библиотека [Электронный ресурс]. – Режим доступа:  
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https://www.rsl.ru/.
6. Национальная электронная библиотека [Электронный ресурс]. – Режим доступа:  https://xn--

90ax2c.xn--p1ai/viewers/.
7. Национальная платформа открытого образования npoed.ru  [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа:  http://npoed.ru/.
8. Электронное образование Республики Башкортостан [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа:  https://edu.bashkortostan.ru/.
9. Информационно-правовой портал Гарант.ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://

www.garant.ru/. 

Программное обеспечение

1. Браузер Google Chrome - Бесплатная лицензия 
https://www.google.com/intl/ru_ALL/chrome/privacy/eula_text.html

2. LIBREOFFICE - Договор №0301400003023000002 от 14.03.2023 (бессрочный) 
3. Операционная система Astra Linux - Договор 0301400003023000002 от 14 марта 2023 

бессрочно
4. Компас 3D, проектирование и конструирование в машиностроении - Договор №209 от 

28.02.2019 бессрочно

7.  Описание  материально-технической  базы,  необходимой  для
осуществления образовательного процесса по дисциплине

Наименование 
специализированных 
аудиторий, кабинетов, 
лабораторий

Вид занятий Наименование оборудования, 
программного обеспечения

Аудитория 101(ИТФ) Лекционная, Семинарская, Для 
контроля и аттестации, Для 
хранения оборудования

Доска, компьютер, мебель, 
принтер, проектор.
Программное обеспечение

1. LIBREOFFICE
2. Операционная система 

Astra Linux
3. Браузер Google Chrome
4. Компас 3D, 

проектирование и 
конструирование в 
машиностроении

Аудитория 102(ИТФ) Лекционная, Семинарская, Для 
консультаций, Для контроля и 
аттестации

Доска, мебель, проектор, экран.

Аудитория 110(ИТФ) Лекционная, Семинарская, Для 
консультаций, Для контроля и 
аттестации, Для хранения 
оборудования

Компьютер, мебель, принтер.
Программное обеспечение

1. LIBREOFFICE
2. Операционная система 

Astra Linux
3. Браузер Google Chrome

Аудитория 207(ИТФ) Для самостоятельной работы Коммутатор, компьютер, лампа 
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настольная , мебель, мфу, 
нетбук, принтер, сетевой 
фильтр, учебно-методическая 
литература, часы.
Программное обеспечение

1. Операционная система 
Astra Linux

2. LIBREOFFICE
3. Браузер Google Chrome

Аудитория 301 Читальный зал 
(электронный каталог)(ФМ)

Для самостоятельной работы Компьютер, мебель, принтер, 
сканер hp scanyet g2410.
Программное обеспечение

1. Браузер Google Chrome
2. LIBREOFFICE
3. Операционная система 

Astra Linux
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