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Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Дисциплина «Технология развития жизнестойкости личности » относится к 

дисциплинам вариативной части Блока 1. Модуля Б1.В.1.1.ДВ.01.02 Проектирование 

социального опыта личности в условиях цифровизации и персонализации 

образования учебного плана основной профессиональной образовательной программы 

высшего образования – программы магистратуры по направлению подготовки 44.04.02 

Психолого-педагогическое образование, направленность (профиль) образовательной 

программы «Развитие личностного потенциала в образовании: персонализация и 

цифровизация», очной формы обучения.  

Дисциплина опирается на результаты обучения, сформированные при изучении 

дисциплин программ бакалавриата.  

Результаты изучения дисциплины являются теоретической и методологической 

основой для изучения дисциплин: «Персонализация личностно-развивающей 

образовательной среды в образовательной организации», «Персонализация личностно-

развивающей образовательной среды в системе дополнительного образования», 

«Практикум по изучению личностноразвивающей образовательной среды в 

образовательной организации», «Практикум по изучению личностноразвивающей 

образовательной среды в системе дополнительного образования» и др., а также 

прохождения практик: Учебная практика (научно-исследовательская работа), учебная 

практика, для подготовки к сдаче и сдаче государственного экзамена, выполнения и 

защиты выпускной квалификационной работы. 

 

1. Перечень планируемых результатов обучения (образовательных 

результатов) по дисциплине 
Цель изучения дисциплины «Технология развития жизнестойкости личности» 

- сформировать готовность студентов к сопровождению жизнедеятельности современного 

человека в усложняющихся жизненных условиях и продемонстрировать возможности 

развития личностного потенциала для противостояния негативным влияниям социума. 

Основными задачами курса являются:  

 рассмотреть адекватное понимание и четкость в определении самой 

ситуации; осмысление ее природы, типологии, свойств; изучение 

взаимосвязи личности, ситуации и поведения; выявление возможностей 

превращения человеком ситуации в собственные ресурсы.; 

 проанализировать возможные последствия прохождения человеком через 

жизненные ситуации: психологическая травматизация личности, 

особенности переживания горя, вопросы «работы горя», 

посттравматические стрессовые расстройства, острые стрессовые 

расстройства, процесс формирования позиции жертвы, и т. п.; 

 изучить основные аспекты психологии жизнестойкости и жизнестойкого 

совладания со всеми типами ситуаций, неизбежно встречающимися на 

жизненном пути каждого человека.  

В результате освоения программы магистратуры обучающийся должен овладеть 

следующими результатами обучения по дисциплине «Технология развития 

жизнестойкости личности» (в таблице представлено соотнесение образовательных 

результатов обучения по дисциплине с индикаторами достижения компетенций): 

 

Компетенция и                                  
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достижения в 

дисциплине 

Образовательные результаты дисциплины 
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2. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по 

видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 
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3 2 72 2 16 54 - 

Итого: 2 72 2 16 54 - 

 

 

 

3. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий  

 

3.1.Указание тем (разделов) и отведенного на них количества академических часов 

и видов учебных занятий 

 

 

Наименование раздела и тем 

Количество часов по формам 
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3 семестр 

Раздел 1. Повседневные и трудные ситуации повседневной жизни. 

1. Понятие «ситуация» в психологии и ее виды. 

Ситуации аномии и социальной энтропии. 
1 2 - 9 

2. Повседневные стрессы и проблемные ситуации 

повседневной жизни. 
- 3 - 9 

Раздел 2. Трудные жизненные ситуации, выходящие за рамки повседневности 

1. Катастрофа и экстремальная ситуация. 1 2  9 

2. Кризисные, критическая и стрессовые ситуации - 3  9 

Раздел 3. Психология жизнестойкости 

1. Преодолевающее поведение личности в трудных 

жизненных ситуациях. Жизнестойкий и виктимный 

стили преодоления. 

- 3  9 

2. Жизнестойкость, жизнеспособность, жизнетворчество 

как основа «науки устойчивого развития личности» 
- 3  9 

Итого по 3 семестру 2 16  54 



Всего по дисциплине: 2 16  54 

3.2.Краткое описание содержания тем (разделов) дисциплины  

 

Основными мишенями формирования жизнестойкости педагогических работников 

представляются осознание и осмысление профессиональной мотивации, развитие 

позитивного самоотношения, повышения аутопсихологической компетенции, регуляция 

эмоционального состояния через понимания и принятие всего репертуара собственных 

эмоций, актуализации ценности собственного здоровья, развития навыков эффективной 

коммуникации, улучшения психологического климата в коллективе. 

 

4. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся по дисциплине 

Самостоятельная работа студентов является особой формой организации учебного 

процесса, представляющая собой планируемую, познавательно, организационно и 

методически направляемую деятельность студентов, ориентированную на достижение 

конкретного результата, осуществляемую без прямой помощи преподавателя. 

Самостоятельная работа студентов является составной частью учебной работы и имеет 

целью закрепление и углубление полученных знаний и навыков, поиск и приобретение 

новых знаний, а также выполнение учебных заданий, подготовку к предстоящим занятиям 

и экзамену. Она предусматривает, как правило, разработку рефератов, написание 

докладов, выполнение творческих, индивидуальных заданий в соответствии с учебной 

программой (тематическим планом изучения дисциплины). Тема для такого выступления 

может быть предложена преподавателем или избрана самим студентом, но материал 

выступления не должен дублировать лекционный материал. Реферативный материал 

служит дополнительной информацией для работы на практических занятиях. Основная 

цель данного вида работы состоит в обучении студентов методам самостоятельной работы 

с учебным материалом. Для полноты усвоения тем, вынесенных в практические занятия, 

требуется работа с первоисточниками. Курс предусматривает самостоятельную работу 

студентов со специальной  литературой. Следует отметить, что самостоятельная работа 

студентов результативна лишь тогда, когда она выполняется систематически, планомерно 

и целенаправленно. 

Задания для самостоятельной работы предусматривают использование 

необходимых терминов и понятий по проблематике курса. Они нацеливают на 

практическую работу по применению изучаемого материала, поиск библиографического 

материала и электронных источников информации, иллюстративных материалов.  Задания 

по самостоятельной работе даются по темам, которые требуют дополнительной 

проработки.  

Общий объем самостоятельной работы студентов по дисциплине включает 

аудиторную и внеаудиторную самостоятельную работу студентов в течение семестра.  

Аудиторная самостоятельная работа осуществляется в форме выполнения тестовых 

заданий, кейс-задач, письменных проверочных работ по дисциплине. Аудиторная 

самостоятельная работа обеспечена базой тестовых материалов, кейс-задач по разделам 

дисциплины.  

Внеаудиторная самостоятельная работа осуществляется в формах:  

- подготовки к устным докладам (выступлениям по теме реферата); 

- подготовка к защите проекта; 

- разработки технологических карт к занятиям.  

 

Темы рефератов  

1.Формирование жизнестойкости педагогических работников: история возникновения 

термина, сущность, признаки. 



2. Эмоциональное выгорание выгорание: история возникновения термина, .сущность, 

признаки. 

3.Профессиональное и эмоциональное выгорание: общие и отличительные признаки. 

4. Профилактика синдрома выгорания 

 

 

 

Индивидуальные задания  

Задание. Составьте кластер с центральным понятием «жизнестойкость личности». 

Кластер должен содержать 10-15 понятий. Изучите определения выделенных понятий. 

 

Пример тестового задания 

1. Свойства личности в психологии это: 

а) способность раскрывать свой потенциал; 

б) совокупность личностных качеств человека; 

в) статичные психические явления, которые влияют на действия индивида и 

отражают его с социальной и психологической стороны +. 

2. Самооценка личности в психологии: 
а) оценивание собственных личностных качеств, чувств, достоинств и 

демонстрирование их окружающим +; 

б) психологическое состояние, когда человек концентрируется на своем ego и не 

замечает собственных недостатков; 

в) представление о собственных навыках и талантах. 

3. Что возникает, если человек оправдывает для себя недопустимые действия: 

а) снятие ответственности 

б) деморализация 

в) переопределение поведения + 

4. Поведение, которое уменьшает вероятность появления неприятных 

ощущений, если подкрепление усиливает, называется: 

а) негативным + 

б) дифференцировочным 

в) позитивным 

5. В качестве внутренних ресурсов, способствующих преодолению трудных 

ситуаций, выделяют (выберите несколько вариантов): 

а) жизнестойкость + 

б) материальные блага 

в) экологические условия 

г) когнитивные способности + 

д) самоэффективность + 

6. К жизнестойкому стилю преодолевающего поведения личности относится: 

а) поиск ресурсов в себе + 

б) избегание ответственности 

в) искажение смысла трудной ситуации 

г) вытеснение трудной ситуации из сознания 

 

 

Для самостоятельной подготовки к занятиям по дисциплине рекомендуется 

использовать учебно-методические материалы: 

1. Леонтьев Д.А. Психология смысла: природа, строение и динамика смысловой 

реальности. М.: Смысл, 2003.  

2. Леонтьев Д.А. Рассказова Е.И. Тест жизнестойкости. М.: Смысл, 2006..  

3. Мадди С. Теории личности. Сравнительный анализ. СПб.: Речь, 2002. 



 

 

5. Примерные оценочные материалы для проведения текущего контроля 

успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине 

 

Организация и проведение аттестации студента 

ФГОС ВО ориентированы преимущественно не на сообщение обучающемуся 

комплекса теоретических знаний, но на выработку у бакалавра компетенций – 

динамического набора знаний, умений, навыков и личностных качеств, которые позволят 

выпускнику стать конкурентоспособным на рынке труда и успешно профессионально 

реализовываться.  

В процессе оценки бакалавров необходимо используются как традиционные, так и 

инновационные типы, виды и формы контроля. При этом постепенно традиционные 

средства совершенствуются в русле компетентностного подхода, а инновационные 

средства адаптированы для повсеместного применения в российской вузовской практике.  

Цель проведения аттестации – проверка освоения образовательной программы 

дисциплины-практикума через сформированность образовательных результатов.  

Промежуточная аттестация осуществляется в конце семестра и завершает 

изучение дисциплины; помогает оценить крупные совокупности знаний и умений, 

формирование определенных компетенций. 

 

Оценочными средствами текущего оценивания являются: доклад, тесты по 

теоретическим вопросам дисциплины, защита практических работ и т.п. Контроль 

усвоения материала ведется регулярно в течение всего семестра на практических 

(семинарских, лабораторных) занятиях.  

Текущий контроль успеваемости реализуется в ходе выполнения заданий для 

самостоятельной работы и совместной работы над задачами курса в ходе семинарских 

занятий. 

Методические материалы для оценки обучающимися содержания и качества 

учебного процесса 

ОС-1 Когнитивное оценивание трудной жизненной ситуации 

Содержательные признаки ТЖС одновременно могут стать критериями 

когнитивного оценивания этих ситуаций. Когнитивное оценивание трудной жизненной 

ситуации представляет собой процесс ее субъективного восприятия и интерпретации, 

результатом которого является субъективная картина ситуации, представленная в 

сознании индивида (Е.В. Битюцкая, 2007). Когнитивное оценивание ТЖС – это система 

интегрированных когнитивных и эмоциональных процессов, связанных со 

множественными оценками человеком ситуации и себя в ситуации (Там же).  

Задание: на основании вышеперечисленных критериев когнитивного оценивания 

ТЖС разработайте систему вопросов для анкеты, или беседы с клиентом.  

Например: насколько данная (описываемая, происшедшая) ситуация значима для 

Вас? Оцените ее по 10-балльной «шкале значимости». Насколько она является 

стрессогенной для М. А. Одинцова. «Психология жизнестойкости» 23 Вас? 

Прогнозируема ли она? (по 10-бальной шкале)? Контролируете ли Вы ситуацию или 

насколько она поддается Вашему контролю и т. п.  

Критерий, связанный с «потерями», важно дополнить критерием «приобретения», 

т. е. ответить на два вопроса: что я теряю при этом и что я приобретаю? Эту работу можно 

проделать, разделив лист бумаги на две части. На одной половине перечислить все 

потери, на другой – все приобретения, их должно быть не менее десяти.  

Оценивание собственных возможностей (физических, психологических, 

интеллектуальных, моральных, временных) и опыта преодоления ТЖС приводит к 



осознанию человеком своих ресурсов и способностей, к конструктивному разрешению 

создавшейся трудной ситуации. 

ОС-2  Проективная методика «Моя вселенная» (Е.В. Самаль, 2013)  

Инструкция: Представьте себя в виде Вселенной, в центре которой находится то, 

что составляет сущность Вашего Я, а вокруг располагаются планеты (звезды) – то, что 

является для вас самым дорогим и ценным в жизни. Закройте глаза и постарайтесь 

увидеть планеты своей Вселенной. (Визуализация образа Вселенной – 1 мин.).  

Откройте глаза и нарисуйте (используйте цветные карандаши, ручки или 

фломастеры) 

Вашу Вселенную в виде планет с различной удаленностью от центра в зависимости 

от их ценности для Вас. Планеты могут быть изображены в виде символических кругов, 

звезд или конкретных предметов, людей и обязательно описаны словесно.  

Обработка результатов  

1. Подсчитайте количество планет в Вашей Вселенной.  

2. Проанализируйте разнообразие планет с позиции классификации жизненных 

ценностей С.Л. Рубинштейна. Для этого подсчитайте количество планет, 

характеризующих:  

• отношение к друзьям и близким; М. А. Одинцова. «Психология жизнестойкости»  

• состояние души и разума (мысли, настроения, чувства, мироощущение и т. д.);  

• отношение к интересам и делам настоящего времени;  

• отношение к интересам и делам будущего (Е.В. Самаль, 2013). 

ОС-3.  Сказка о Деревьях-Характерах  
(И.В. Вачков, 2005) 

В некотором удивительном мире, в долине, раскинувшейся среди высоких и 

неприступных гор, в волшебном лесу, где поют свои дивные песни удивительные птицы, 

росли… Деревья-Характеры. Это были необычные деревья. Их внешний вид был 

отражением характеров людей, живших далеко-далеко за горами. У каждого Дерева-

Характера от ствола отходили четыре главные ветви, а от них – множество маленьких. 

Эти четыре ветви имели свои названия: Отношение к людям, Отношение к делу, 

Отношение к себе, Отношение к вещам.  

У каждого Дерева-Характера эти ветви имели свою, не похожую на других форму, 

свою характерную особенность. На одном Дереве-Характере ветвь Отношения к людям 

была пряма и устремлена вверх, потому что была ветвью Правдивости, а на другом была 

скручена кольцом Лжи. Где-то ветвь Отношения к себе вызывающе торчала 

Самовлюбленностью, где-то прогибалась до земли от своей Приниженности, а где-то 

спокойно и уверенно поднималась к солнцу как воплощение Достоинства. Ветви 

Отношения к вещам на некоторых Деревьях-Характерах скрючились от Жадности, а на 

других обилием листвы обнаруживали свою Щедрость.  

Очень разные Деревья-Характеры росли в этом волшебном лесу. Под некоторыми 

Характерами трескалась земля – такими они были тяжелыми, зато легкие Характеры 

буквально парили в воздухе, едва цепляясь за почву корнями. Встречались Характеры, 

сплошь – от корней до кроны – покрытые иголками, и потому они были очень колючими. 

А иные напоминали телеграфные столбы с едва заметными отростками – это были прямые 

Характеры. Даже бензопила не смогла бы распилить твердые Характеры, а мягкие 

Характеры были настолько податливы, что их стволы можно было запросто мять, как 

глину. Были среди них очень красивые и безобразные, высокие и низкие, стройные и 

стелющиеся по земле. Так непохожи были Деревья-Характеры, потому что росли они на 

разных почвах, неодинаково согревало их солнце, иначе обдувал ветер, не поровну давал 

влаги дождь.  

А ведь и у каждого человека в жизни складывается все по-разному. Порой налетала 

в волшебную долину свирепая буря, яростно бросалась она на Деревья-Характеры: иные 

ломала или вырывала с корнем, другие гнула до земли, но сломать не могла. Были и такие, 



что не склонялись даже под самым сильным ураганным ветром и лишь гордо распрямляли 

свои могучие ветви – ветви Отношения к себе, Отношения к людям, Отношения к делу и 

Отношения к вещам.  

У каждого человека в этом волшебном лесу есть его собственное Дерево-Характер, 

которое своим видом отражает присущий ему характер. Многие люди хотели бы побывать 

там, посмотреть, как выглядит их Дерево-Характер. А теперь представьте себе и 

изобразите свое Дерево-характер.  

Рефлексивный отчет. Какое дерево вы изобразили? Опишите его. Какой у него 

ствол, ветви? Есть ли листва или цветы? Что можно увидеть вокруг вашего дерева? Кто 

живет или мог бы жить возле вашего Дерева?  

Или прямо на (в) нем самом? Кто это или что это? Добавьте к своему рисунку 

изображение того или тех, кого вы хотите… Придумайте имя этому существу или этим 

существам. 

 

 

№ 

п/п 
СРЕДСТВА ОЦЕНИВАНИЯ, 

используемые для текущего оценивания 

показателя формирования компетенции 

Образовательные 

результаты дисциплины 

 Оценочные средства для текущей 

аттестации 

ОС-1 Когнитивное оценивание трудной 

жизненной ситуации 

ОС-2  Проективная методика «Моя 

вселенная»  

ОС-3.  Сказка о Деревьях-Характерах  

ОР-1 

Знает сущность, уровни и виды 

образовательных программ, 

направленных на развитие 

личностного потенциала 

участников (субъектов) 

образовательных отношений 

ОР-2 

Умеет проектировать 

образовательные программы, 

направленные на развитие 

личностного потенциала 

участников (субъектов) 

образовательных отношений 

ОР-3 

Владеет  

Способами  проектирования 

образовательных программ 

различного уровня и вида, 

направленные на развитие 

личностного потенциала 

участников (субъектов) 

образовательных отношений в 

условиях цифровизации и 

персонализации образования 

 Оценочные средства для промежуточной 

аттестации 

зачет (экзамен) 

- 

 

 

Описание оценочных средств и необходимого оборудования (демонстрационного 

материала), а так же процедуры и критерии оценивания индикаторов достижения 

компетенций на различных этапах их формирования в процессе освоения образовательной 

программы представлены в Фонде оценочных средств для текущего контроля 

успеваемости и промежуточной аттестации по дисциплине «Технология развития 

жизнестойкости личности». 

 

Материалы, используемые для текущего контроля успеваемости  



обучающихся по дисциплине  

Материалы для организации текущей аттестации представлены в п.5 программы. 

 

 

 

Формирование балльно-рейтинговой оценки работы обучающихся 

 

  
Посещение 

лекций 

Посещение  

практических 

занятий 

Работа на  

практических 

занятиях 

3семестр 

Разбалловка по видам 

работ 
1 х 1=1 баллов 

8 х 1=8 

баллов 
191 балл 

Суммарный макс. 

балл 
1 балла max 

9 баллов 

max 

200 балла 

max 

 

 

6. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

Успешное изучение курса требует от обучающихся посещения лекций, активной 

работы на практических занятиях, выполнения всех учебных заданий преподавателя, 

ознакомления с основной и дополнительной литературой. 

Запись лекции – одна из форм активной самостоятельной работы обучающихся, 

требующая навыков и умения кратко, схематично, последовательно и логично 

фиксировать основные положения, выводы, обобщения, формулировки. В конце лекции 

преподаватель оставляет время (5 минут) для того, чтобы обучающиеся имели 

возможность задать уточняющие вопросы по изучаемому материалу. Из-за недостаточного 

количества аудиторных часов некоторые темы не удается осветить в полном объеме, 

поэтому преподаватель, по своему усмотрению, некоторые вопросы выносит на 

самостоятельную работу студентов, рекомендуя ту или иную литературу. Кроме этого, для 

лучшего освоения материала и систематизации знаний по дисциплине, необходимо 

постоянно разбирать материалы лекций по конспектам и учебным пособиям. В случае 

необходимости обращаться к преподавателю за консультацией.  

Подготовка к практическим занятиям. 

При подготовке к практическим занятиям студент должен изучить теоретический 

материал по теме занятия (использовать конспект лекций, изучить основную литературу, 

ознакомиться с дополнительной литературой, при необходимости дополнить конспект, делая 

в нем соответствующие записи из литературных источников). В случае затруднений, 

возникающих при освоении теоретического материала, студенту следует обращаться за 

консультацией к преподавателю. Идя на консультацию, необходимо хорошо продумать 

вопросы, которые требуют разъяснения.  

В начале практического занятия преподаватель знакомит студентов с темой, оглашает 

план проведения занятия, выдает задания. В течение отведенного времени на выполнение 

работы студент может обратиться к преподавателю за консультацией или разъяснениями. В 

конце занятия проводится прием выполненных заданий, собеседование со студентом.  

Результаты выполнения практических зданий оцениваются в баллах, в соответствии с 

балльно-рейтинговой системой университета. 

 

Планы практических занятий  

Практическое занятие № 1-2 

Понятие «ситуация» в психологии и ее виды.  

Практическое занятие № 3-4  
Ситуации аномии и социальной энтропии. 

Практическое занятие № 5 



Катастрофа и экстремальная ситуация. 

Катастрофа и экстремальная ситуация. 

Практическое занятие № 6 

Кризисные, критическая и стрессовые ситуации. 

Практическое занятие № 7 

Преодолевающее поведение личности в трудных жизненных ситуациях. Жизнестойкий и 

виктимный стили преодоления. 

 Практическое занятие № 8 

Жизнестойкость, жизнеспособность, жизнетворчество как основа «науки устойчивого 

развития личности».  

Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины 

Основная литература 

 1.Истратова, О. Н. Профессиональное становление личности: этапы, механизмы, 

сопровождение : учебное пособие / О. Н. Истратова ; Южный федеральный университет. - 

Ростов-на-Дону ; Таганрог : Издательство Южного федерального университета, 2022. - 

211 с. - ISBN 978-5-9275-4206-2. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/2039092 (дата обращения: 15.05.2023). – Режим 

доступа: по подписке. 

2. . Малярчук, Н. Н. Профилактика профдеформаций : учебное пособие : [16+] / 

Н. Н. Малярчук ; Тюменский государственный университет. – Тюмень : Тюменский 

государственный университет, 2013. – 292 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=567339 (дата обращения: 15.05.2023). – 

Библиогр.: с. 235 - 237. – ISBN 978-5-400-00886-3. – Текст : электронный. 

. 

Дополнительная литература: 
1. Степанова, И. Ю. Становление профессионального потенциала педагога в процессе 

подготовки : монография / И. Ю. Степанова. - Красноярск : Сибирский федеральный 

университет, 2012. - 399 с. - ISBN 978-5-7638-2503-9. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/441978 (дата обращения: 15.05.2023). – Режим доступа: 

по подписке. 

2. . Неумоева-Колчеданцева, Е. В. Педагогическая деонтология с тренингом 

профессионально-личностного роста : учебное пособие : [16+] / Е. В. Неумоева-

Колчеданцева ; Тюменский государственный университет. – Тюмень : Тюменский 

государственный университет, 2017. – 168 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=567489 (дата обращения: 15.05.2023). – 

Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-400-01388-1. – Текст : электронный. 

3. Психология личности: пребывание в изменении : монография / под ред. Н. В. 

Гришиной. - Санкт-Петербург : СПбГУ, 2019. - 576 с. - ISBN 978-5-288-05970-4. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1245427 (дата обращения: 

16.05.2023). – Режим доступа: по подписке. 

Интернет-ресурсы 

http://worldtutors.ru – сайт международной школы практической педагогики 

http://tutordv.ru/ - сайт дальневосточного центра развития тьюторских практик 

http://www.thetutor.ru/ - сайт Межрегиональной тьюторской  ассоциации 

 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=567339
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=567489
http://worldtutors.ru/
http://tutordv.ru/
http://www.thetutor.ru/
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