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ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

по дисциплине «Тайм-менеджмент»


ПЕРЕЧЕНЬ КОМПЕТЕНЦИЙ С УКАЗАНИЕМ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ И ЭТАПОВ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ
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	Наименование контролируемых разделов и тем

	УК-6. Способен управлять своим временем, выстраивать и реализовывать траекторию саморазвития на основе принципов образования в течение всей жизни
	УК-6.1. Адекватно оценивает временные ресурсы и ограничения и эффективно использует эти ресурсы
	УК-6.1. У-1. Знает: эффективно организовывать и структурировать свое время
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	УК-6.1. У-2. Умеет: критически оценить эффективность использования временных и других ресурсов при решении профессиональных задач
	

	
	УК-6.2. Выстраивает и реализует персональную траекторию непрерывного образования и саморазвития на его основе
	УК-6.2. З-1. Знает содержание и принципы самоорганизации и саморазвития
УК-6.2. З-2. Знает свои личностные особенности и возможности в контексте самообразования
УК-6.2. З-3. Знает современные тренды рынка труда, а также основы карьерного роста в своей профессиональной деятельности
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УК-6.1 - Адекватно оценивает временные ресурсы и ограничения и эффективно использует эти ресурсы
Инструкция: Впишите ответ в пропуск в задании.
1. Задание: Планирование времени помогает избежать _______________________.
Ответ: прокрастинации.
2. Задание: Тайм-менеджмент включает в себя умение _______________________.
Ответ: приоритизировать задачи.
3. Задание: Использование техники Pomodoro позволяет улучшить _______________________.
Ответ: фокусировку и продуктивность.
4. Задание: Дедлайны помогают управлять временем, устанавливая _______________________.
Ответ: ограничения по срокам выполнения задач.
5. Задание: Эффективное распределение времени требует умения _______________________.
Ответ: организовать рабочий процесс.
6. Задание: Жесткое планирование времени может привести к _______________________.
Ответ: стрессу, если планы не совпадают с реальностью.
7. Задание: Гибкость в использовании времени важна для _______________________.
Ответ: адаптации к непредвиденным ситуациям.
8. Задание: Метод AБВ-анализа помогает определить _______________________.
Ответ: приоритеты задач.
9. Задание: Оптимальное использование времени требует учета _______________________.
Ответ: личных ресурсов и возможностей.
10. Задание: Баланс между работой и отдыхом необходим для _______________________.
Ответ: предотвращения выгорания.
11. Задание: Матрица Эйзенхауэра помогает разделить задачи на _______________________.
Ответ: важные и неважные, срочные и несрочные.
12. Задание: Самоанализ временных затрат позволяет выявить _______________________.
Ответ: потери времени и неэффективные привычки.
Инструкция: Выберите один правильный ответ
Тест 1. 
Что из нижеперечисленного является ключевым элементом тайм-менеджмента?
a) прокрастинация  
б) приоритизация задач  
в) постоянные отвлечения  
г) отсутствие планирования
Ответ: б
Тест 2. 
Какая техника помогает улучшить фокусировку и продуктивность?
a) метод мозгового штурма  	
б) техника Помидоро  
в) многозадачность  
г) планирование встреч
Ответ: б
Тест 3. 
Что из следующего помогает установить ограничения по срокам выполнения задач?
a) журналы учета рабочего времени  
б) дедлайны  
в) ежедневные отчеты  
г) переписка по электронной почте
Ответ: б
Тест 4. 
Какой метод помогает разделить задачи на важные и неважные, срочные и несрочные?
a) матрица Эйзенхауэра  
б) метод Парето  
в) SWOT-анализ  
г) метод Шести Шляп
Ответ: а
Инструкция: Установите соответствие между понятиями и определениями: к каждой позиции первого столбца подберите соответствующую позицию из второго столбца.

Тест 5. Установите соответствие между понятиями и определениями
	Понятие
	Определение

	1. Тайм-менеджмент  
	a) способность концентрироваться на задаче, игнорируя отвлекающие факторы.  

	2. Прокрастинация  
	б) умение организовывать свое время таким образом, чтобы максимально эффективно выполнять задачи.  

	3. Дедлайн  
	в) откладывание выполнения задач на потом, несмотря на осознание их важности.  

	4. Фокусировка  
	г) крайний срок завершения задачи.  

	5. Приоритизация
	д) распределение задач по степени их значимости и срочности.


Ответ: 1-б, 2-в, 3-г, 4-a, 5-д
Тест 6. Установите соответствие между понятиями и определениями
	Понятие
	Определение

	1. Гибкость  
	а) умение изменять планы и подходы в зависимости от меняющихся обстоятельств.  

	2. Баланс  
	б) равновесие между различными видами деятельности, такими как работа и отдых.  

	3. Потеря времени  
	в) неконтролируемые затраты времени на ненужные или непродуктивные действия.  

	4. Самоанализ  
	г) процесс размышлений и оценок собственного поведения и привычек.  

	5. Оптимизация
	д) совершенствование процессов для достижения максимальной эффективности.


Ответ: 1-a, 2-б, 3-в, 4-г, 5-д
Инструкция: Установите правильную последовательность
Тест 7. 
Расположите следующие этапы тайм-менеджмента в правильном порядке:
1. Постановка целей  
2. Оценка текущего положения  
3. Приоритизация задач  
4. Выполнение задач  
5. Анализ результатов
правильная последовательность: 2 → 1 → 3 → 4 → 5
Тест 8. 
Расположите шаги применения техники Помидоро в правильном порядке:
1. Работа над задачей в течение 25 минут  
2. Короткий перерыв (5 минут)  
3. Долгосрочный перерыв (30 минут) после четырех циклов  
4. Запись выполненной задачи  
5. Повторение цикла
правильная последовательность: 1 → 2 → 4 → 5 → 3

УК-6.2 - Выстраивает и реализует персональную траекторию непрерывного образования и саморазвития на его основе
Инструкция: Впишите ответ в пропуск в задании.
1. Задание: Персональная траектория образования — это _________, учитывающее интересы, цели и возможности человека.
Ответ: путь
2. Задание: Процесс, который помогает человеку развивать профессиональные и личные качества, называется ____________.
Ответ: саморазвитие
3. Задание: Одним из ключевых факторов успеха в процессе личностного роста является ____.
Ответ: мотивация
4. Задание: Программы повышения квалификации и дополнительного образования относятся к ____ образования.
Ответ: непрерывному
5. Задание: Важным элементом в выстраивании траектории обучения является ____, которое помогает учитывать внешние и внутренние факторы развития.
Ответ: планирование
6. Задание: Оценка достигнутых результатов и рефлексия — это часть ____ процесса.
Ответ: образовательного
7. Задание: Важной составляющей личностного роста является ____, направленная на развитие ключевых навыков.
Ответ: самооценка
8. Задание:  Ключевым этапом в непрерывном образовании является ____, которая позволяет человеку развивать как профессиональные, так и личные качества.
Ответ: практика
9. Задание: В процессе построения траектории саморазвития важно учитывать ____ — набор знаний, умений и навыков для выполнения профессиональных задач.
Ответ: компетенции
10. Задание: Для достижения устойчивого прогресса в обучении важен принцип ____, который позволяет развиваться в соответствии с меняющимися требованиями.
Ответ: адаптивности
11. Задание: Важно использовать ____ для мониторинга личных достижений в области образования и развития.
Ответ: индикаторы
12. Задание: Важной частью эффективного саморазвития является ____ — умение обучаться на своих ошибках и опыте.
Ответ: рефлексия
Инструкция: Выберите один правильный ответ
Тест 1. 
Что является ключевым элементом при выстраивании персональной траектории непрерывного образования?
а) изучение новых технологий  
б) личное желание развиваться  
в) обучение ради диплома  
г) участие в конференциях и семинарах
правильный ответ: б
Тест 2. 
Каким образом можно эффективно реализовать персональную траекторию самообразования?
а) регулярная практика полученных знаний  
б) чтение книг и просмотр видеоуроков  
в) посещение курсов повышения квалификации  
г) все вышеперечисленное
правильный ответ: г
Тест 3. 
Какой подход к обучению наиболее эффективен для реализации персональной траектории саморазвития?
а) формальное обучение в учебных заведениях  
б) самостоятельный поиск информации и её анализ  
в) метод проб и ошибок  
г) работа под руководством наставника
правильный ответ: б
Тест 4. 
Какие факторы могут препятствовать успешному саморазвитию?
а) отсутствие времени  
б) недостаток мотивации  
в) сложность материала  
г) всё перечисленное
правильный ответ: г
Инструкция: Установите соответствие между понятиями и определениями: к каждой позиции первого столбца  подберите соответствующую позицию из второго столбца.
Тест 5. Установите соответствие между понятиями и определениями
	Понятие
	Определение

	1. Персональная траектория развития
	а) процесс постоянного приобретения новых знаний и навыков на протяжении всей жизни.

	2. Непрерывное образование
	б) внутренний процесс оценки своих сильных и слабых сторон, а также достижений и неудач.

	3. Самоанализ
	в) индивидуальный план профессионального и личностного роста, основанный на личных целях и интересах.

	4. Мотивация
	г) внутреннее побуждение к действию, направленное на достижение определенных результатов.


Ответ: 1-в, 2-a, 3-б, 4-г
Тест 6. Установите соответствие между понятиями и определениями
	Понятие
	Определение

	1. Профессиональное развитие
	а) Способность ставить перед собой конкретные цели и разрабатывать планы по их достижению.

	2. Рефлексия
	б) Процессы мышления, направленные на осознание и оценку своего опыта и действий.

	3. Целеполагание
	в) Совокупность умений и качеств, необходимых для успешной деятельности в современном мире.

	4. Навыки XXI века
	г) Постоянное совершенствование профессиональных компетенций и расширение возможностей для карьерного роста.


Ответ: 1-г, 2-б, 3-a, 4-в
Начало формы
Инструкция: Установите правильную последовательность
Тест 7. 
Установите правильную последовательность этапов построения персональной траектории образования:
1. Оценка текущих навыков и знаний
2. Определение целей и интересов
3. Выбор образовательных программ
4. Реализация образовательной траектории
Правильная последовательность: 1 → 2 → 3 → 4
Тест 8. 
Установите правильную последовательность шагов в процессе саморазвития:
1. Постановка целей
2. Анализ текущих результатов
3. Реализация планов по саморазвитию
4. Рефлексия и корректировка планов
Правильная последовательность: 1 → 3 → 2 → 4
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