
Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования 

«РОССИЙСКАЯ АКАДЕМИЯ НАРОДНОГО ХОЗЯЙСТВА И ГОСУДАРСТВЕННОЙ СЛУЖБЫ  

ПРИ ПРЕЗИДЕНТЕ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ» 
 

Сибирский институт управления – филиал РАНХиГС 

Кафедра бизнес-аналитики и статистики 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРОГРАММА БАКАЛАВРИАТА 

 

«Информационные технологии в государственном и муниципальном 

управлении» 

 

 

АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ МОДУЛЯ 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЕ 

К.М.01 

 

краткое наименование дисциплины: нет 

 

по направлению подготовки: 

38.03.04. Государственное и муниципальное управление 

 

формы обучения: очная 

 

Год набора – 2023 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Новосибирск, 2022 

  



2 
 

БЕЗОПАСНОСТЬ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

К.М.01.01 
1.Цель освоения дисциплины: 
Сформировать компетенцию в области способности создавать и поддерживать 

безопасные условия жизнедеятельности, в том числе при возникновении чрезвычайных 

ситуаций и военных конфликтов. 

 

2. План курса: 

Тема 1.  Экономическая безопасность 

Эффективное распределение финансовых средств. Безопасное использование банковских 

карт. Безопасное использование банковских продуктов. Безопасное микроинвестирование. 

Безопасное использование криптовалют. Безопасная работа с биржевыми продуктами.  

Тема 2. Здоровый образ жизни 

Риски, связанные с неправильным режимом питания. Риски, связанные с отсутствием 

физических нагрузок и сидячим образом жизни. Риски, связанные с плохим состоянием 

здоровья. Риски, связанные с неблагополучной экологической ситуацией. Оказание первой 

медицинской помощи для гражданских лиц. Риски, связанные с употреблением наркотиков. 

 

Тема 3. Правовая грамотность 

Политическая активность. Риски, связанные с непреднамеренным нарушением законов. 

Уплата налогов и пошлин. 

 

Тема 4. Риски, связанные с профессиональной деятельностью. 

Минимизация рисков, связанных с выполнением должностных задач на рабочем месте. 

Выполнение должностных задач в условиях ЧС и военного положения. Риск, связанный с 

попаданием в группу граждан со структурной безработицей. 

 

Тема 5. Безопасность в условиях чрезвычайного положения (ЧС) и военных действий. 

Риски, связанные с использованием транспортной и дорожной инфраструктуры. 

Использование современных коммуникационных средств и программных разработок в 

условиях ЧС.  Риски, связанные с поведением в общественных местах, провоцирующим 

противоправные действия. Самооборона для гражданских лиц. Поведение в условиях 

попадания в ЧС. 

 

Тема 6.  Безопасное использование современных коммуникационных технологий и сети 

Интернет. 

Риски, связанные с использованием социальных сетей и иных электронных сервисов 

коммуникации. Риски, связанные с информационным шумом. Поддержание репутации и 

доброго имени в условиях интернет-гласности. 

 

3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 

− при проведении занятий лекционного типа: тестирование теоретической 

подготовленности (с применением ДОТ в СДО) - https://lms.ranepa.ru 

− при проведении занятий практического типа: практическое задание с применением 

ДОТ в СДО; 

− при занятиях самостоятельной работой: самостоятельная работа обучающихся 

является одной из форм самообразования, роль преподавателя при этом заключается в 

https://lms.ranepa.ru/
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оказании консультативной и направляющей помощи обучающемуся с применением ДОТ в 

СДО. 

Форма промежуточной аттестации – зачет. 

 

4. Основная литература 

1. Алексеев, В. С. Безопасность жизнедеятельности : учебное пособие / В. С. 

Алексеев, О. И. Жидкова, И. В. Ткаченко. — 2-е изд. — Саратов : Научная книга, 2019. — 

158 c. — ISBN 978-5-9758-1716-7. — URL: https://www.iprbookshop.ru/81000.html (дата 

обращения: 21.01.2022). — Режим доступа: электрон.-библ. система «IPRbooks», требуется 

авторизация. 

2. Безопасность жизнедеятельности (Национальные платформы снижения риска 

бедствий) : учебное пособие / В. Г. Плющиков, В. П. Авдотьин, Ю. Г. Фоминых, В. В. 

Плющиков. — Москва : Российский университет дружбы народов, 2018. — 128 c. — ISBN 

978-5-209-08463-1. — URL: http://www.iprbookshop.ru/90979.html (дата обращения: 

21.01.2022). — Режим доступа: электрон.-библ. система «IPRbooks», требуется 

авторизация. 

3. Безопасность жизнедеятельности : учебник / А. А. Солдатов, Н. П. Кириллов, М. 

Ю. Мартынова [и др.] ; Российский государственный социальный университет. – Москва : 

Российский государственный социальный университет, 2019. – 556 с. – ISBN 978-5-7139-

1383-0. – URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=574155 (дата обращения: 

21.01.2022). – Режим доступа: электрон.-библ. система «Унив. б-ка ONLINE», требуется 

авторизация. 

4. Безопасность жизнедеятельности : учебник / под ред. Е. И. Холостовой, О. Г. 

Прохоровой. – 2-е изд. – Москва : Дашков и К, 2019. – 453 с. – (Учебные издания для 

бакалавров). – ISBN 978-5-394-03216-5. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=573161 (дата обращения: 21.01.2022). – 

Режим доступа: электрон.-библ. система «Унив. б-ка ONLINE», требуется авторизация. 

5. Безопасность жизнедеятельности : учебник для бакалавров / В. О. Евсеев, В. В. 

Кастерин, Т. А. Коржинек [и др.]. — 2-е изд. — Москва : Дашков и К, 2019. — 453 c. — 

ISBN 978-5-394-03216-5. — URL: http://www.iprbookshop.ru/85210.html (дата обращения: 

21.01.2022). — Режим доступа: электрон.-библ. система «IPRbooks», требуется 

авторизация. 

6. Белов, С. В.  Безопасность жизнедеятельности и защита окружающей среды 

(техносферная безопасность) : в 2 ч. Ч. 2 : учебник для вузов / С. В. Белов. — 5-е изд., 

перераб. и доп. — Москва : Юрайт, 2022. — 362 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-

5-534-03239-0. — URL: https://urait.ru/bcode/492041 (дата обращения: 21.01.2022). — Режим 

доступа: электрон.-библ. система «Юрайт», требуется авторизация.  

7. Беляков, Г. И.  Безопасность жизнедеятельности. Охрана труда : в 3 т. : учебник для 

вузов / Г. И. Беляков. — 4-е изд. — Москва : Юрайт, 2022. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-12634-1, ISBN 978-5-534-12636-5, ISBN 978-5-534-12635-8. — 

URL: https://urait.ru/bcode/488935, https://urait.ru/bcode/447907, https://urait.ru/bcode/447908 

(дата обращения: 21.01.2022). — Режим доступа: электрон.-библ. система «Юрайт», 

требуется авторизация. 

8. Каракеян, В. И.  Безопасность жизнедеятельности : учебник и практикум для вузов / 

В. И. Каракеян, И. М. Никулина. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Юрайт, 2022. — 

313 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-05849-9. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/81000.html
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=574155
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=573161
http://www.iprbookshop.ru/85210.html
https://urait.ru/bcode/492041
https://urait.ru/bcode/488935
https://urait.ru/bcode/447907
https://urait.ru/bcode/447908
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https://urait.ru/bcode/488648 (дата обращения: 21.01.2022). — Режим доступа: электрон.-

библ. система «Юрайт», требуется авторизация. 

9. Семиков, В.Л. Безопасность жизнедеятельности. Учебное пособие. ЭОР / В.Л. 

Семиков. – Москва : РАНХиГС, 2020. – Текст : электронный. – URL: 

https://lms.ranepa.ru/course/ Режим доступа: для авторизованных пользователей. 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 

К.М.01.02 

Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС-7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности» в области физической культуры и спорта, 

направленную на психофизическую готовность студентов к успешной профессиональной 

деятельности, наличие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной 

деятельности, включение в здоровый образ жизни, в систематическое физическое 

самосовершенствование 

 

1. План курса: 

Практический раздел  

Атлетическая гимнастика  
Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, 

резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения со штангой, 

гирями, гантелями. Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для 

развития силы и силовой выносливости, подвижности в суставах, тренировки 

вестибулярного аппарата.  

Баскетбол  
Броски в корзину. Финты; индивидуальные, групповые, командные. Тактические 

действия в нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. Зонная защита. 

Взаимодействие игроков в нападении и защите. Технико-тактические приемы игры. 

Техника безопасности. Правила и судейство игры. Тренировка. Выполнение специальных 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости, быстроты 

и реакции. Двусторонняя игра.  

Волейбол  
Стойки. Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. Блокирование. 

Страховка. Техника безопасности. Тактика и техника игры. Правила и судейство игры. 

Общеразвивающие и специальные упражнения для развития быстроты, координации 

движения, прыгучести, силы, выносливости и гибкости. Тренировка. Двусторонняя игра. 

Сдача контрольных нормативов.  

Легкая атлетика  
Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый бег с 

элементами спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 30 до 100 м. 

Эстафеты. Прыжки в длину с места и тройной с места. Метания мячей баскетбольного, 

набивного и др. на дальность и в цель из различных положений с использованием техники 

метания копья и толкания ядра. Выполнение общеразвивающих и специальных 

упражнений, направленных на развитие физических качеств бегуна, прыгуна и метателя.  

Плавание  
Плавание вольным стилем и брассом; повороты, прыжки в воду со стартовой 

тумбочки. Обучение неумеющих плавать. Упражнения для формирования навыков в 

https://urait.ru/bcode/488648
https://lms.ranepa.ru/course/
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плавании; воспитание выдержки и самообладания при нахождении в воде; развитие общей 

выносливости, закаливание организма.  

Фитнес-аэробика  
Аэробика, степ-аэробика, этно-аэробика, силовая аэробика, фитбол-аэробика, 

аэробика в стиле тай-бо, пилатес, калланетика, йога. Упражнения для развития силовой 

выносливости, координации, ловкости и гибкости, совершенствование осанки, 

подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата.  

Футбол  
Передвижения и прыжки. Удары по мячу. Остановки мяча. Тактические приемы. 

Командные действия. Игра вратаря. Зонная и персональная защита. Двусторонняя игра. 

Техника безопасности. Правила и судейство игры. Различные упражнения для развития 

быстроты, силы, общей, статической и силовой выносливости, ловкости. 

 

Теоретический раздел (тестирование в СДО) 

Теоретический раздел (тестирование в СДО) 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

обучающихся. 

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. 

Тема 3. Общефизическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания. 

Тема 4. Особенности занятий избранным видом спорта.  

Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) обучающихся. 

2. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 

В ходе реализации дисциплины К.М.01.02 «Физическая культура и спорт» 

используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 

- при проведении занятий лекционного типа: тестирование теоретической 

подготовленности (с применением дистанционных образовательных технологий (ДОТ) в 

системе дистанционного обучения (СДО)) - https://lms.ranepa.ru ;  

- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных 

занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;  

- при занятиях самостоятельной работой: самостоятельная работа обучающихся 

является одной из форм самообразования, роль преподавателя при этом заключается в 

оказании консультативной и направляющей помощи обучающемуся. 

Форма промежуточной аттестации – зачет. 

3. Основная литература. 

1. Крылатых В. Ю. Физическая культура и спорт. Учебное пособие. ЭОР [Электронный 

ресурс]. – М: РАНХиГС, 2019. URL: https://lms.ranepa.ru/course 

2. Сайганова Е.Г. Физическая культура в государственной службе: Учебное пособие / 

Сайганова Е.Г., Марков В.Н./ Под общ. ред. А.А. Деркача. – М.: Изд-во РАГС, 2009.  

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351762 

3. Сайганова Е.Г. Физическая культура и подготовка к государственной гражданской 

службе: монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов – М.: Изд-во РАГС, 2011. 169 с. 

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351765 

4. Сайганова Е.Г. Физическая культура. Самостоятельная работа: учебное пособие. 

Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. 228 с. 

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351764 

5. Сайганова Е.Г. Физическая культура: учебное пособие. Бакалавриат / 

Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. 270 с. 

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351763 

 

 

https://lms.ranepa.ru/course
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351762&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=r0ViHaskTHcou3kKKRr9E6CH7nhRYFCGKD9hDQA3whY%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351765&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=tJkiMi1EtFP2JZZ6c4xj9pq2nEUDdkTmh%2Bc3mBk6H0o%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351764&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=dda4n5NOfEYH%2FqrHlbvZ7i5lBA06%2B%2FngXeFwfmyxX%2BE%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351763&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=zB5GzlAsCOrhwLA3amSrJhtOalWtxEeWHbFmo78Bz%2BM%3D&reserved=0
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ЭЛЕКТИВНЫЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛИ) ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

К.М.01.03 

 

1.Цель освоения дисциплины: 
Формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 

будущей профессиональной деятельности. 

 

2.План курса: 
Упражнения с собственным весом 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. 

Упражнения для ног. Упражнения для всех частей тела. Разноименные движения на 

координацию. Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на 

растягивание и расслабление. Упражнения с сопротивлением партнера. 

Гимнастические упражнения 

Упражнения на брусьях, перекладине, гимнастической стенке. Упражнения с 

гантелями и гирями. Упражнения рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. 

Упражнения для ног. Упражнения для всех частей тела. Техника гиревого спорта (рывок, 

толчок). 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на 

развитие максимальной силы  

Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя 

разгибание ног на тренажере; лежа сгибание ног на тренажере; приседания со штангой «в 

ножницах»; в висе подъем ног макс.; отжимания в упоре лежа; лежа на горизонтальной 

скамье жим штанги; отжимания в упоре на брусьях; стоя в наклоне разведение рук с 

гантелями в стороны; стоя разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем 

туловища макс.; стоя тяга штанги к подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя 

сгибание рук со штангой; сидя разгибание руки с гантелью из- за головы.; лежа на 

горизонтальной скамье разведение рук с гантелями; подтягивания на перекладине 

максимально возможное количество повторений; приседания со штангой на плечах; 

приседания на тренажере «Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский жим); 

подтягивания широким хватом максимально возможное количество повторений; тяга 

становая; сидя сгибание рук со штангой в запястьях. 

Общая физическая подготовка 

Кроссовая подготовка. Спортивные игры. Упражнения на развитие сопряженных 

силовых способностей: силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств 

гиревого спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей). Развитие силовой 

выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с 

сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» 

комплексы (для укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих). 

Упражнения на тренажерах 

Принципы работы на блочных тренажерах. Упражнения на тренажере «Кроссовер». 

Упражнения на тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга снизу». 

Упражнения на тренажере «Бабочка». Упражнения на тренажере «Жим ногами». 

Упражнения на тренажере «Сгибание ног». Упражнения на тренажере «Разгибание ног». 

Упражнения на многофункциональном тренажере. 

Упражнения с упругими предметами (жгуты, эспандеры) 
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Принципы работы с использованием упругих предметов заключается, в том что, всё 

упражнение выполняется в напряженном состоянии мышц сгибателей так и разгибателей, 

эмитируя упражнения как на блочных тренажерах. Упражнения «Кроссовер». Упражнения 

«Тяга верхняя». Упражнения «Тяга снизу». Упражнения «Бабочка». Упражнения «Жим 

ногами». Упражнения «Сгибание ног». Упражнения «Разгибание ног». Многочисленные 

упражнения на мышцы пресса, плеч и рук.  

Упражнения со штангой 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 

Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 

голени. 

Приседание со штангой  

Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение 

спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в 

подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, 

коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа. Фиксация. 

Жим лёжа 

Действия спортсмена до съѐма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. 

Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. 

Фиксация. 

Становая тяга 

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 

хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 

голеностопных и тазобедренных суставах. Съем штанги с помоста. Работа мышц 

разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. 

Упражнения с отягощениями 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 

Упражнения для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 

голени. 

Приседание с использованием эспандеров разной жесткости 

Действия спортсмена до расположения эспандера на шее-вниз-под пятки, в 

положении присев. Выпрямление, спина прямая и расстановка ног. Плавные действия при 

опускании вниз в сед. Вставание из седа. Биомеханические условия сохранения равновесия 

и вставание в разных способах седа. Фиксация, стоя, спина прямая. 

Жим лёжа 

Действия спортсмена с расположения эспандера на спине по лопаткам в кисти между 

большим и указательным пальцах. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища 

на скамье. Опускание и краткая остановка на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Становая тяга 

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 

хвата. Положение ног, эспандер располагается под ногами посередине стопы, шея прямая, 

смотреть вперед слегка вверх, туловище прямое, руки на старте между коленями, величины 

углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Старт из положения полусед, 

плавно вверх в натяжении. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация в верхней 

точке подъема. 

Прикладно-ориентированная подготовка 

Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 

акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 

из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 
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Силовые эстафеты 

Эстафеты с переносом отягощений (блины, боксерские мешки). 

Силовые сеты 

С отягощениями на количество повторений с расчленением упражнения (гантели, 

диски, боксерские мешки, пластиковые бутылки с сыпучим наполнителями и т.д.) 

 

3.Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины «Физическая культура и спорт: атлетическая 

гимнастика» используются следующие методы текущего контроля успеваемости 

обучающихся при очной форме обучения и СДО: 

-  при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: 

тестируются нормативы текущего контроля успеваемости; 

- при проведении занятий практического типа в форме самостоятельных учебно-

тренировочных занятий в СДО ведется «Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО преподавателю. 

 

Промежуточная аттестация (зачет) проводится в форме контрольного тестирования 

физической подготовленности 

. 
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