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AHHOTaAIMA

«Monekynel ycriexa» Cepres CMHUpHOBA — TpPaKTHUYECKOE
PYKOBOICTBO MO JIOCTWXKEHWIO TIleieil 0e3 Bbropanus. Khura
OaéT cuUCTeMy: KaK CTaBUTh W3MepUMBble Ie1d, (OPMUPOBATh
YCTOWYMBbIE MPUBBIYKY, MIAHUPOBATh BpEMs, YIPaBIATh SHEPruer
Y KOPPEKTUPOBATh ILUIAH, KOIJa YTO-TO MIET HE Tak. BHyTtpu —
KOHKPETHBIE TEXHUKHN WU YEKJIMCTBI U1 €KEAHEBHOIO IPUMEHCHUA.
JI71s1 TeX, KTO XOUeT ABUTaThCsl BIEPEN CTAOUIBHO U OCO3HAHHO.



Conep:kanue

I'maBa

Mostekyiibl ycriexa: Kak CTPOUTh IIPOYHBIE OCHOBBI
JUJIsT JOCTHKEHUS LieIer

Koner 03HaKOMUTENBHOTO (hparMeHTa.



Cepreun CMupHoOB
«MouJuieKyJasbl ycrexa: Kak
CTPOUTH MPOYHbIE OCHOBBI
IJIST JOCTUKEeHU S 1jeJIen»

I'1aBa



MoJekyasl ycrexa: Kak
CTPOUTH NMPOYHBbIE OCHOBBI
TIJISI JOCTHKEeHUA 1eJien

ABtop: Cepreit CMuUpHOB
IIpoaor. Ilouemy «MOJIEKYJIbI» ?

Ycnex peko MpUXOauT Kak BCIbIKa. Yare oH coonpaercs
M0 KPYIUIAM: U3 €KEeTHEBHBIX PEIICHUN, U3 MaJIEHbKUX IIPUBbI-
YyeK, U3 rocjenoBaTeabHocTH. [IpeacraBpre, 4to ycnex — 310
BEIECTBO, & KaKAbIM Balll Iar — 3T0 MoJieKy/1a. OIHa MOJIeKy-
Jla HIYero He BECUT, HO MUJUTMAP/Ibl MOJIEKYJT CO3AI0T MPOYHYIO
CTPYKTYDPY.

DTa KHUTAa — O TOM, KaK OCO3HAaHHO COOUPATh ITU MOJIEKYJIbI
U CTPOUTH U3 HUX (PYHIAMEHT Jisi OONBIINX Pe3yIbTaToB. Mbl
OyaeM rOBOPUTH He PO «BOJIIIEOHBIE KHOIIKW», a PO CUCTEMY:
KaK MMPEBPATUTh PACILIHIBUATHIC MEUTHI B YETKHUE 11T, Pa3OUTh
YX Ha BBINOJHUMBIE 33[1a4i, CPOPMHUPOBATh YCTOMYMBBIE MPHU-
BBIYKH U BBHICTPOUTh PYTHHY, KOTOpast paboTaeT j1axe B MOMEH-
ThI, KOTJa MOTHUBAIIAX MIOUTH HET.

Bel yBUAMTE, UTO TPOrpeECC — 3TO HE PO FepOMYECKUe PhiB-
KM, a IIPO PEryJsipHOCTb U TOYHOCTh. VI MMEHHO 3Ta peryssp-



HOCTb JIE€JIaeT U3 OOBIYHBIX JIIOAEN TEX, KTO CTAOMJIBHO JOCTUTAET
PE3YIbTATOB.

I'nasa 1. Ilesnb: oT kenaHusi
K H3MEPUMOMY pe3yJabTaTy

Kenanve «xody OBITH yCHENTHBIM» HE JA€T HaIlpaBJICHUSI.
YroObI 11eJTb CTaja JABUTATEsIeM, OHA JIOJKHA ObITh KOHKPETHOM,
W3MEpPUMON U OIpaHUYEHHOM MO0 BpeMeHU. 371ech Mbl pa30oepemM
Meron SMART u Hayunmcsl TipeBpallaTh «X04uy» B «CHENAI0 K
TaKOH-TO JaTe».

Kak oT/imunTh HacTOSIMIYIO I[eJib OT HaBsI3aHHOI YacTo
MBI CTABMM ILIEJIM, TIOTOMY UYTO «TaK MPUHSATO»: «HAJ0 3apada-
THIBaTh MUJUTMOH», «HaJ0 Mmpodexars MapadoH». Hacrosimas
1IeJIb BBI3bIBAET BHYTPEHHUI OTKJIMK: Ia’Ke €CJIU CTPAIIHO, BHYT-
PH €CTh «X04y MOIpoOoBaTh». [IpocToil TecT: mpejicTaBbTe, YTO
BbI IOCTUIII lienid. Eciiv BB 4yBCTBYeTe 0OJieryeHre — 3TO CKO-
pee moar. Eciu mosiBisieTcsl MHTEpeC M SHEprus — 3TO Baila
11eJIb.

SMART-cdopmyJia Ha IpaKTHKe

S (Specific): «xouy ObITh B hopMe» «xouy MpodexkaTh 5 KM
3a 25 MUHYT».

M (Measurable): no0aBbTe METPHKY: KWJIOMETPHI, KHJIO-
IPaMMBl, YacChl, IPOIIEHTHI.

A (Achievable): niens nomkHa ObITH aMOUIIMO3HOM, HO pea-
smictuyHor. Eciu ceriyac BBl He Oeraere BOOOIIE, LIETb «5 KM 3a



25 MuHYT uyepe3 2 Heeau» HepeanucTuuHa. Yepes 3 mecsa —
Ja.

R (Relevant): 1iesib Jo1kHa COOTBETCTBOBATH BAIlIUM 1IEHHO-
cram. Eciiu cnopt He BaxkeH, JTy4lllie HE CTABUTh CIOPTUBHBIE 11e-
JIM PAJIA «TaJIOYKHU».

T (Time-bound): Bcerna craBbTe neniaiiH. be3 cpoka mMo3r
OTKJIa/IbIBAET.

Vnpaxxnenne «O/Ha riaBHas 1ejb» Beioepurte oqHy 11es1b
Ha Omkaime 3 mecsia. 3anummuTe e€ 1o gopmyie: «K [aara]
51 [KOHKPETHBIA Pe3yJIbTaT], u3MepseMbI [nokaszarens]». [Ipu-
mep: «K 30 ceHTAOps 51 Tpodery S KM 3a 25 MUHYT, U3MEPIO Bpe-
M$I CEKYHJIOMEPOM».

Yek-JHCT 1J151 NPOBEPKU LIeJIH

Lenb chopmynrpoBaHa B MO3UTHUBE (HE «IEPeCTaTh JIEHUTh-
Cs1», a «BbIpadOTaTh MPUBBIYKY JiesiaTh 20 MUHYT TPEHUPOBKY 4
pa3a B HEZICITIO» ).



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
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