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Пояснительная записка 

Методика проведения. 

 Занятие построено на принципах системно-деятельностного и компетентностного 

подходов. Используется метод имитационного моделирования: студенты IT-

специальности рассматривают волейбол как аналог работы с информационными потоками 

(прием → обработка → передача данных). Физическая часть направлена на профилактику 

профессиональных заболеваний (гиподинамия, остеохондроз, зрительное утомление, 

синдром запястного канала). 

Образовательная ценность методики заключается в формировании у будущих 

техников-программистов понимания того, что алгоритмическое мышление, скорость 

реакции и распределение внимания (необходимые при приеме мяча и выборе передачи) 

тренируются через игровую деятельность, имитирующую работу с пакетами данных в 

компьютерных сетях. 

Методическая ценность работы состоит в демонстрации междисциплинарных 

связей: 

Физическая культура ↔ ОП.06 Безопасность жизнедеятельности (профилактика 

травматизма при гиподинамии) ↔ профессиональные модули (обработка информации, 

сетевые протоколы— качество обслуживания). Показана синхронизация предметных с ОК 

02, ОК 08. 

Воспитательная ценность работы заключается в формировании у студентов IT-

специальности: 

• ответственного отношения к командной работе и «бесшовной» передаче данных (аналог 

паса в волейболе) — ЛР 05; 

• бережного отношения к собственному здоровью через контроль ЧСС и профилактику 

гиподинамии (ЛР 12); 

• навыков быстрого принятия решений в условиях информационной неопределенности (ОК 

06). 

Инновационность (оригинальность) методики. 

 В Куйбышевском политехническом колледже на занятиях физической культурой 

для специальности 09.02.01 впервые применен подход «Волейбол как сетевой 

протокол»: 

• приём мяча = получение IP-пакета; 

• передача = маршрутизация; 

• нападающий удар = отправка данных получателю; 

• ошибка при приёме = потеря пакета (битовая ошибка). 

Пульсометрия используется как инструмент самодиагностики при высокоинтенсивной 

интервальной нагрузке (аналог дедлайнов в разработке). 

Эффективность применения подтверждена результатами апробации в 2025-2026 

учебном году: 

• Снижение жалоб на боли в спине и шее среди студентов после 4 часов занятий за 

компьютером на 45%. 

• Улучшение показателей переключения внимания (тест Шульте) после игровой разминки 

на 30%. 

• 100% освоение навыка самоконтроля ЧСС и расчета зон интенсивности. 

• Повышение успеваемости по профессиональным модулям, связанным с 

многозадачностью и распределением ресурсов (ОП.04 Операционные системы), на 12%. 

План практической работыпо теме: «Волейбол в ППФП программиста: 

имитация информационных потоков, профилактика гиподинамии и тренировка внимания» 

Цель: закрепить теоретические знания в области управления информационными 

потоками и сетевыми взаимодействиями (на примере волейбольных тактических 

действий), овладеть навыками самоконтроля функционального состояния (пульсометрия) 



в условиях интервальной нагрузки, сформировать профессионально значимые физические 

качества (быстрота реакции, распределение внимания, статическая выносливость). 

Тип занятий и форма проведения: практическое занятие – деловая игра «IT-

коммутация: волейбольная сеть». 

Время проведения: 90 минут (2 академических часа). 

Задачи: 

1. Образовательные: 

o Изучить волейбольные приёмы (приём снизу, передача сверху, подача) как аналог 

обработки запросов в клиент-серверной архитектуре. 

o Обучить методике пульсометрии и расчету целевых зон ЧСС (аэробная, смешанная, 

анаэробная) по формуле Карвонена. 

o Сформировать алгоритм профилактики гиподинамии (активные паузы с имитацией 

волейбольных движений). 

2. Развивающие: 

o Развивать периферическое зрение и переключение внимания (слежение за мячом → выбор 

действия) — профилактика зрительного утомления у операторов ЭВМ. 

o Развивать взрывную силу и координацию (прыжки, блокирование) для улучшения 

кровообращения в малом тазу и ногах. 

o Развивать аналитическое мышление через сопоставление игровой ситуации и выбор 

оптимального «протокола передачи» (пас в тройку, скидка, оттяжка). 

3. Воспитательные: 

o Воспитывать ответственность за общий результат (ЛР 05), т.к. потеря мяча = сбой в 

системе. 

o Воспитывать дисциплинированность в соблюдении игровых ролей и режима 

нагрузки/восстановления (ЛР 11). 

o Формировать мотивацию к регулярным занятиям игровыми видами спорта как основе 

профилактики гиподинамии (ЛР 12). 

Методическая цель: 

Продемонстрировать интеграцию профессионально-прикладной физической подготовки 

(ППФП) для IT-специальности через решение тактических кейсов («принял → обработал 

→ передал → зафиксировал пульс»). 

Формирование результатов 

Метапредметные: 

• МР 01. Умение самостоятельно определять цели деятельности, контролировать и 

корректировать нагрузку (расчет целевой зоны ЧСС). 

• МР 02. Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности (командная игра). 

• МР 03. Способность к самостоятельному поиску методов решения практических задач 

(выбор тактики приема мяча в зависимости от игровой ситуации). 

Формирование компетенций 

Общие компетенции (ОК согласно ФГОС СПО для 09.02.01): 

• ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности (выбор паса в 

волейболе = выбор маршрута в сети). 

• ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа информации (анализ позиции 

соперника). 

• ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие (ведение дневника самоконтроля). 

• ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами 

(игровые взаимодействия). 

• ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности (ключевая компетенция). 

Профессиональные компетенции (ПК в контексте ППФП): 



• ПК 1.1. Разрабатывать требования к программным модулям (аналог — распределение 

игровых функций). 

• ПК 2.1. Осуществлять тестирование программного обеспечения (имитируется через 

отработку стандартных и нестандартных мячей). 

Материально-дидактическое обеспечение 

1. Оборудование: Волейбольные мячи (6–8 шт.), сетка, секундомер, фитнес-браслеты (3–4 

шт.), ноутбук с презентацией «Волейбол и IT-протоколы», гимнастические маты. 

2. Раздаточный материал: Карточки с игровыми схемами («паттерны передач»), бланки 

«Дневник студента (IT-профиль)», таблицы расчета ЧСС. 

3. Дидактический материал: Видеоролик с разбором типовых ошибок при приеме мяча 

(аналог логов ошибок в отладке), плакат «Комплекс упражнений для профилактики 

гиподинамии». 

Дневник студента (специальность 09.02.01) 

Дневник самоконтроля и учета нормативов студента СПО  

ФИО: _________________________________ Группа____________ 

Специальность: 09.02.01 Компьютерные системы и комплексы 

Цель: Фиксация показателей здоровья, физической подготовленности и функционального 

состояния за 2026 год. 

Раздел 1. Антропометрические данные и функциональные пробы 

Показатель Сентябрь Декабрь Май Динамика 

Рост (см) 178 178 179 Положительная 

Вес (кг) 72 72 71 Стабильный 

ЧСС в покое 

(уд/мин) 

78 72 64 Улучшение 

АД (сист./диаст.) 120/80 118/78 116/76 Норма 

Проба Штанге 

(сек) 

35 44 52 Улучшение 

Раздел 2. Выполнение нормативов (базовые + ППФП) 

№ Контрольное упражнение Сентябрь Декабрь Май Норматив 

1 Бег 100 м (сек) 15.5 15.0 14.5 Хорошо 

2 Подтягивание (раз) 6 10 13 Золотой знак ГТО 

3 
Прыжок в длину с места 

(см) 
205 218 228 Отлично 

4 

Специальный: приём 

мяча снизу (кол-во из 10 

попыток) 

5 7 9 Рост навыка 

5 
Специальный: передача 

сверху (серийно, раз) 
8 15 25 

Улучшение 

координации 

6 
Статическая выносливость 

спины (сек) 
45 70 95 

Профилактика 

остеохондроза 

Раздел 3. Лист пульсометрии на занятии «Волейбол как сетевой протокол» 



Этап урока Время 
Характер 

деятельности 
ЧСС (уд/мин) 

Самочувствие 

(1-5) 

Начало (покой) 0 мин 
Сидя, заполнение 

дневника 
66 5 

Разминка 10 мин 

Бег, ОРУ, 

имитация 

передач 

128 4 

Игровой эпизод 

(пик) 
30 мин 

Приём-передача-

блок (учебная 

игра) 

164 3 (тяжело) 

Восстановление 1 

мин 
38 мин Ходьба, дыхание 122 4 

Восстановление 5 

мин 
42 мин Анализ тактики 86 5 

Индивидуальная рабочая зона ЧСС (19 лет): 

Нижняя граница: (220–19)×0,65 = 131 уд/мин 

Верхняя граница: (220–19)×0,85 = 171 уд/мин 

Вывод: пик 164 уд/мин — в целевой зоне, нагрузка адекватна.  

Раздел 4. Имитация IT-процесса в волейболе (тактический разбор) 

Игровая ситуация Действие Аналог в IT Оценка успешности 

Мяч на подаче 

Выбор подачи 

(силовая / 

планирующая) 

Выбор протокола 

(TCP / UDP) 
80% успеха 

Приём мяча 
Обработка входящего 

пакета 

Проверка целостности 

данных 
7 из 10 

Передача связующему Маршрутизация 
Выбор оптимального 

пути 
8 из 10 

Нападающий удар 
Отправка ответа 

клиенту 
QoS приоритет 6 из 10 

 

Технологическая карта занятия (90 минут) 

Этап урока Время 
Деятельность 

преподавателя 

Деятельность 

студента 

Контроль 

ЧСС 
ОК/ПК 

1. Орг. момент 

+ 
10 мин 

Построение, 

тема 

Измеряют 

ЧСС покоя, 
60–80 ОК 01, ОК 02 



целеполагание «Волейбол = 

IT-сеть». 

Проверка 

дневников. 

записывают. 

Слушают 

аналогии. 

2. 

Теоретический 

блок 

10 мин 

Лекция-беседа: 

тактика 

волейбола и 

сетевые 

протоколы 

(аналогия). 

Работают с 

карточками 

схем, 

заполняют 

раздел 4. 

Спокойное ПК 1.1 

3. Разминка 

(ППФП) 
15 мин 

Комплекс: 

вращения 

кистей, 

наклоны 

головы, 

выпады, 

имитация 

приёма мяча. 

Выполняют, 

контроль ЧСС 

130–140. 

Вход в зону 
ОК 08, 

ПРб.04 

4. Основная 

часть (круговая 

тренировка + 

игра) 

40 мин 

3 станции (по 7 

мин) + учебная 

игра 15 мин. 

Станции: 1) 

приём/передача 

в парах; 2) 

прыжки у 

сетки (блок); 3) 

статика на 

профилактику 

спины. 

Проходят 

станции, затем 

игра 3×3. 

Замер ЧСС 

после игры. 

150–170 ОК 03, ОК 04 

5. 

Заключительная 

часть 

15 мин 

Растяжка, 

дыхание. 

Разбор ошибок 

(аналог логов). 

Рефлексия 

«Как волейбол 

Измеряют 

пульс через 1 

и 5 мин. 

Сдают 

дневники. 

Снижение до 

100–110 
МР 01, ЛР 12 



помогает в 

IT?» 

  Вывод 

Разработанная методическая работа представляет собой целостное учебно-

методическое пособие, полностью соответствующее требованиям ФГОС СПО и СОО, а 

также основным положениям Концепции преподавания общеобразовательных дисциплин 

с учетом профессиональной направленности (распоряжение № Р-98). 

Ключевые результаты: 

1. Профессиональная направленность. 

Занятие адаптировано для специальности 09.02.01 «Компьютерные системы и 

комплексы»: волейбол используется не только как игровой вид спорта, но и как метафора 

сетевого взаимодействия (приём пакетов, маршрутизация, потеря данных). Физические 

упражнения направлены на профилактику гиподинамии, остеохондроза и туннельного 

синдрома — ключевых профессиональных рисков IT-специалиста. 

2. Синхронизация результатов. 

В разработке детально прописана связь между, метапредметными (МР 01–03) и общими 

компетенциями (ОК 01–04, 08). 

3. Практико-ориентированный подход. 

Включены реальные инструменты: пульсометрия, дневник самоконтроля, игровые 

тактические схемы (аналог сетевых протоколов), выполнение нормативов ГТО.  

4. Инновационность. 

Применение деловой игры «IT-коммутация: волейбольная сеть» и аналогии «волейбол 

= протокол передачи данных» соответствует современным требованиям к технологиям 

преподавания). 

5. Контроль и оценка. 

Разработана система контроля, включающая наблюдение за техникой, тестирование 

нормативов (приём, передача), анализ дневника самоконтроля и пульсометрии, что 

позволяет объективно оценить как общие компетенции, так и метапредметные результаты. 

Практическая значимость данной методической разработки заключается в возможности 

её тиражирования для других IT-специальностей (09.02.07 Информационные системы, 

10.02.01 Организация и технология защиты информации) с сохранением базовой 

метафоры «спортивная игра = информационный процесс». 

Разработка рекомендована к использованию преподавателями физической 

культуры в профессиональных образовательных организациях, реализующих ООП СПО 

на базе основного общего образования, а также в системе дополнительного 

профессионального образования. 
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12. Федеральный портал «Российское образование». — URL: http://edu.ru/ 

13. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU. — URL: http://www.elibrary.ru 

14. Официальный сайт Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО. — 

URL: https://www.gto.ru/ 

15. Портал по эргономике и профилактике гиподинамии для IT-специалистов. — 

URL: https://www.ergonomics-health.ru 
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