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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

         Рабочая программа курса внеурочной деятельности« Динамическая пауза» 

составлена в соответствии с требованиями ФГОС НОО, на  основе основной 

образовательной программы начального общего образования ГБОУ СОШ с.Шламка  и 

плана внеурочной деятельности школы,  авторской  программы по физической культуре 

Ляха В.И, с учётом Примерной программы воспитания . 

 

СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

1 класс 

         Динамические паузы не предназначены для решения задач физического 

совершенствования, а носят, главным образом, релаксационный и 

оздоровительный характер. Подвижные (динамические) паузы помогают 

обеспечить детям необходимую для правильного развития растущего организма 

двигательную активность, позволяют активно отдохнуть после преимущественно 

умственного труда в вынужденной позе на уроке; обеспечивают сохранение 

работоспособности на последующих уроках.  

Они привлекают занимающихся своей эмоциональностью, доступностью, 

разнообразием и состязательным характером, помогают в основном правильно, 

но в облегчённом виде выполнять элементы изучаемых технических приёмов и 

тактических действий и одновременно содействуют воспитанию физических 

качеств. Выполняются такие упражнения, как правило, с полной мобилизацией 

двигательных способностей. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий: организация 

мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Используются такие игры как: игры «Удочка», «Кошки-мышки», «У кого мяч?», 

«Классы», "Солнце и месяц", «Море волнуется», «Построй шеренгу, круг, 

колонну», «Гонка мячей», «Бой петухов», «Скатывание шаров», «Залп по 

мишени», «Осада снежной крепости», 

2. Игры на внимание отражают реальные факты или события, но обычное 

раскрывается через необычное, простое — через загадочное, трудное — через 

преодолимое, необходимое - через интересное. Все это происходит в игре, в 

игровых действиях, становится близким ребенку, радует его. Цель игры – 



усилить впечатление, обратить внимание детей на то, что находится рядом, но 

не замечается ими. Также они обостряют внимание, наблюдательность, 

осмысление игровых задач, облегчают преодоление трудностей и достижение 

успеха. 

В играх на внимание содержится комплекс разнообразной деятельности детей: 

мысли, чувства, переживания, сопереживания, поиски активных способов 

решения игровой задачи, подчинение их условиям и обстоятельствам игры, 

отношения детей в игре. 

Используются такие игры как: игра «Правильно – неправильно», 

«Пустое  место», «У ребят порядок строгий», «Группа смирно!», «Мяч соседу», 

«Угадай, чей голосок», «Краски»,  «Земля, вода, воздух, ветер», 

«Ручеек»,  «Успей занять место» 

3. Общеразвивающие игры: «Карусель», «Замри», «На  прогулку», 

«Третий лишний»,"Попрыгунчики-воробушки" 

Самостоятельные игры и развлечения. Помощь в организации и 

проведении подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах, в 

рекреации, в классе). 

Формирование осанки: ходьба на носках, виды стилизованной ходьбы под 

музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; про бегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку. 

Развитие быстроты: выполнение беговых упражнений, бег с горки; бег на 

перегонки, ускорение из разных исходных положений. 

Развитие выносливости: равномерный бег с чередующийся с ходьбой, бег 

с ускорениями. 

Развитие координации движений: стойка на одной ноге (попеременно); 

комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на 

одной и двух ногах. 

4. Комплексы общеразвивающих упражнений 

Комплекс № 1 (без предметов), комплекс № 2 (с гимнастической палкой), 

комплекс № 3 (с мешочком), комплекс № 4 (с флажками), комплекс № 5 (со 

https://www.google.com/url?q=http://dolager.ru/Metodicheskie-posobiya/Psihologicheskie-igryi/Igra-Zemlya-voda-vozduh-veter.html&sa=D&source=editors&ust=1681838448991406&usg=AOvVaw2du4o27QxVR1Psy6Q1ML2f


скакалкой), «Вырастем большими»,«Клён», «Лесорубы»,  «Мишка на 

прогулке», комплекс  общеразвивающих  упражнений  «Разминка  танцора», 

комплекс упражнений в равновесии «Дорожка». 

Динамическая пауза как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья детей: ходьба, бег, 

прыжки, как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий: организация 

мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме 

дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса «Динамическая 

пауза» являются следующие умения:  

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

• проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания курса 

«Динамическая пауза» являются следующие умения:  

• характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

• общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

• обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха. 

• организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  



• планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

её выполнения;  

• видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека;  

• управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

• технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в 

игровой и соревновательной деятельности.  

Предметными результатами освоения учащимися содержания курса «Динамическая 

пауза» являются следующие умения:  

• планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием подвижных игр, соревнований;  

• оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки 

и способы их устранения; 

• организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство;  

• бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения;  

• взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

• в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;  

• выполнять различные действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности.  

В результате изучения курса учащиеся должны знать:  

• о способах и особенностях движений и передвижений человека;  

• о системе дыхания, работе мышц при выполнении физических упражнений, о 

способах простейшего контроля над деятельностью этих систем;  

• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования 

закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

• о причинах травматизма и правилах его предупреждения.  

В результате изучения курса учащиеся должны уметь:  

• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

комплексы физических упражнений на развитие координации, на 

формирование правильной осанки;  

• организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры;  

• уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе 

занятий; 

• выполнять различные действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности.  
 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 класс  

 

Тема  Основное содержание  Основные виды 

деятельности 

обучающихся  
Подвижные игры  

 
 

Правила предупреждения 

травматизма во время 

занятий: организация мест 

занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

Развитие основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Формирование осанки: 

ходьба на носках, виды 

стилизованной ходьбы под 

музыку; комплексы 

корригирующих 

упражнений на контроль 

ощущений (в постановке 

головы, плеч, позвоночного 

столба), на контроль осанки 

в движении, положений 

тела и его звеньев стоя, 

сидя, лежа; комплексы 

упражнений для 

укрепления мышечного 

корсета. Развитие 

координации: бег с 

изменяющимся 

направлением по 

ограниченной опоре; про 

бегание коротких отрезков 

из разных исходных 

положений; прыжки через 

скакалку. Развитие 

быстроты: выполнение 

беговых упражнений, бег с 

горки; бег наперегонки, 

ускорение из разных 

исходных положений. 

Развитие выносливости: 

равномерный бег с 

чередующийся с ходьбой, 

бег с ускорениями. 

Развитие координации 

движений: стойка на одной 

игровая  

Игры на внимание 

 
 

познавательная 

Общеразвивающие игры 

 

 

 
 

досугово-развлекательная 

Комплексы ОРУ спортивно-оздоровительная 



ноге (попеременно); 

комплексы 

общеразвивающих 

упражнений с изменением 

поз тела, стоя на одной и 

двух ногах. 
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