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Пояснительная записка 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Динамическая 

пауза» составлена на основе основной образовательной программы 

начального общего образования ГБОУ СОШ с. Шилан и Рабочей 

программывоспитания НОО ГБОУ СОШ с. Шилан. 

Рабочая программа данного учебного курса внеурочной деятельности 

разработана в соответствии с требованиями: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказа Минпросвещения от 31.05.2021 № 286 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования»; 

 Информационно-методического письма Минпросвещения РФ об 

организации внеурочной деятельности в рамках обновленных федеральных 

образовательных стандартов начального общего и основного общего 

образования» от 05.07.2022г. №ТВ-1290/03; 

 СП 2.4.3648-20; 

 СанПиН 1.2.3685-21. 

Цель 

курса:снятиеуобучающихсяпервыхклассовутомляемости,повышениеумствен

нойработоспособности,формированиеосновздоровогообразажизни,развитиеи

нтересаитворческойсамостоятельностивпроведениеразнообразныхформзанят

ийфизическойкультурой,воспитаниеуобучающихся1-

хклассовосновздоровогообразажизнипосредствомподвижныхигр. 

Для реализации поставленной цели курс решает следующие задачи: 

 комфортная адаптация первоклассников в школе; 

 устранение мышечной скованности;  

 удовлетворение суточной потребности в физической нагрузке;  

 формирование установок здорового образа жизни;  

 укрепление и развитие дыхательного аппарата и организма детей;  



 укрепление здоровья школьников посредством развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм и физическим упражнениям;  

 формирование общих представлений о режиме двигательной 

активности, его значении в жизни человека, роли в укреплении 

здоровья;  

 воспитание и формирование лидерских качеств личности, способной 

взаимодействовать в команде; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга. 

 

 Учебный курс предназначен для обучающихся 1 класса и рассчитан 

на 2занятия в неделю по 35 минут (66 занятийв год). 

 

Содержание курса внеурочнойдеятельности 

Динамическиепаузынепредназначеныдлярешениязадачфизического

совершенствования,аносят,главнымобразом,релаксационныйиоздоровите

льныйхарактер. Подвижные (динамические) паузы помогают обеспечить 

детям необходимую дляправильного развития растущего организма 

двигательную активность, позволяют 

активноотдохнутьпослепреимущественноумственноготрудаввынужденно

йпозенауроке;обеспечиваютсохранениеработоспособностинапоследующи

хуроках. 

Чтобы двигательная активность доставляла радость ребенку, нужно, 

чтобы она былаорганизована незаметно, без напряжения для него. 

Поэтому она в первую очередь должнабыть разнообразной и 

организована посредством подвижных игр. 

 



 

1. Подвижныеигры (18 часов) 

Рассматриваютсявкачествеодногоизважныхсредствфизическоговоспитани

я.Онипривлекаютзанимающихсясвоейэмоциональностью,доступностью,р

азнообразиемисостязательнымхарактером,помогаютвосновномправильно,

новоблегчённомвидевыполнятьэлементыизучаемыхтехническихприёмови

тактическихдействий и одновременно содействуют воспитанию 

физических качеств. Выполняются такиеупражнения,какправило,сполной 

мобилизациейдвигательныхспособностей. 

Характеристикаосновныхфизическихкачеств:силы,быстроты,выносливост

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

повышение частоты сердечныхсокращений.Правила предупреждения 

травматизма во время занятий: организация мест занятий,подбородежды, 

обуви и инвентаря. 

Используются такие игры как: игры «Удочка», «Попрыгунчики-

воробушки», «Салки», «Ксвоим флажкам», "Два Мороза", «Гуси -

лебеди», «Конники - спортсмены», «Играй, играй –мяч не 

теряй»,«Пятнашки»,«Веселыестарты»,«Мячвкорзину»,«Защитникиснежн

ойкрепости»,игры– эстафеты сбегомимячом. 

 

2. Игрынавнимание(19 часов) 

Отражаютреальныефактыилисобытия,нообычноераскрывается через 

необычное, простое — через загадочное, трудное — через 

преодолимое,необходимое-

черезинтересное.Всеэтопроисходитвигре,вигровыхдействиях,становитсяб

лизкимребенку,радуетего.Цельигры–

усилитьвпечатление,обратитьвнимание детей на то, что находится рядом, 

но не замечается ими. Также они 

обостряютвнимание,наблюдательность,осмыслениеигровыхзадач,облегча

ютпреодолениетрудностейи достижениеуспеха. 



Виграхнавниманиесодержитсякомплексразнообразнойдеятельностидетей:

мысли,чувства, переживания, сопереживания, поиски активных способов 

решения игровой 

задачи,подчинениеихусловиямиобстоятельствамигры,отношениядетей 

вигре.Используются такие игры как: игра «Класс, смирно!», «Ловушки с 

мячом», «День иночь»,«Обведименя»,«Метко вцель»,«Перемена мест» 

3. Общеразвивающиеигры (14 часов) 

«Карусель»,«Замри»,«Альпинисты»,«Пролезай-убегай»,«Упасть 

недавай»,«Запрещенноедвижение»,«Враюоленьихтроп». 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Помощьворганизацииипроведе

нииподвижныхигр(наспортивных площадкахивспортивных 

залах,врекреации,вклассе).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 

упражненийдляукреплениямышечного корсета. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре;пробеганиекоротких отрезковизразных 

исходныхположений;прыжкичерезскакалку.Развитие быстроты: 

выполнение беговых упражнений, бег с горки; бег на 

перегонки,ускорениеиз разныхисходныхположений. 

Развитиевыносливости:равномерныйбегсчередующийсясходьбой,бе

гсускорениями.Развитие координации движений: стойка на одной ноге 

(попеременно); 

комплексыобщеразвивающихупражненийсизменениемпозтела,стоянаодн

ойидвухногах. 

 

4. Комплексыобщеразвивающихупражнений (15 часов) 

http://dolager.ru/Metodicheskie-posobiya/Psihologicheskie-igryi/Igra-Zemlya-voda-vozduh-veter.html


Комплекс№1(безпредметов),комплекс№2(собручем),комплекс№3(угимна

стическойстенки),комплекс№4(сверевочкой(скакалкой)),комплекс№5(смя

чом),«Невидимки»,«Трамвай»,«Поймайленту»,«Удавстягиваеткольцо»,ко

мплексобщеразвивающихупражнений«Прыжкипополоскам»,комплексупр

ажненийвравновесии«Пройдиинезадень».Динамическаяпаузакаксистемар

азнообразныхформзанятийфизическимиупражнениями по укреплению 

здоровья детей: ходьба, бег, прыжки, как жизненно 

важныеспособыпередвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий: организация 

мест занятий,подбородежды, обуви и инвентаря. 

Самостоятельныезанятия.Составлениережимадня.Выполнениепрост

ейшихзакаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки 

иразвитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведен

иеоздоровительныхзанятийврежимедня 

(утренняязарядка,физкультминутки). 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной 

деятельности 

Личностные результаты: 

 Понимание и осознаний взаимной обусловленности физического, 

нравственного, психологического, психического и социально-

психологического здоровья человека. 

 Осознание негативных факторов, пагубно влияющих на здоровье. 

 Умение делать осознанный выбор поступков, поведения, образа жизни, 

позволяющих сохранить и укрепить здоровье. 

 Способность выполнять правила личной гигиены и развивать 

готовность самостоятельно поддерживать свое здоровье. 

 Представление о правильном (здоровом) питании, его режиме, 

структуре. 



 Представление об основных компонентах культуры здоровья и 

здорового образа жизни. 

 Потребность заниматься физической культурой и спортом, вести 

активный образ жизни. 

 

Метапредметные результаты 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

1) базовые логические действия: 

 сравнивать объекты, устанавливать основания для сравнения, 

устанавливать аналогии; 

 определять существенный признак для классификации, классифицировать 

предложенные объекты; 

 устанавливать причинно-следственные связи в ситуациях, поддающихся 

непосредственному наблюдению или знакомых по опыту, делать выводы; 

2) базовые исследовательские действия: 

 с помощью педагогического работника формулировать цель, планировать 

изменения объекта, ситуации; 

3) работа с информацией: 

 выбирать источник получения информации; 

 распознавать достоверную и недостоверную информацию самостоятельно 

или на основании предложенного педагогическим работником способа ее 

проверки; 

Овладение универсальными учебными коммуникативными 

действиями: 

1) общение: 

 воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в 

соответствии с целями и условиями общения в знакомой среде; 



 проявлять уважительное отношение к собеседнику, соблюдать правила 

ведения диалога и дискуссии; 

 признавать возможность существования разных точек зрения; 

 корректно и аргументированно высказывать свое мнение; 

 строить речевое высказывание в соответствии с поставленной задачей; 

2) совместная деятельность: 

 принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия 

по ее достижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и 

результат совместной работы; 

 проявлять готовность руководить, выполнять поручения, подчиняться; 

 умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

 приобретение навыков работы индивидуально и в коллективе для решения 

поставленной задачи; 

 умение находить общее решение и разрешать конфликты. 

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями: 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

 

 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха 

Предметные результаты 

Сформировано представление: 

–   о значении двигательной активности в жизни человека; 



–об использовании физической культуры как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности 

человека; 

 о значении наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, показателями основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

 об организацииздоровьесберегающей жизнедеятельности (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и 

т.д.) 

 

Сформировано ценностное отношение: 

 к здоровью, к спортивным занятиям ; 

 к общению с друзьями и одноклассниками 

Сформирован интерес: 

 к занятиям спортом, к подвижным играм ; 

 Сформированы умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

использовать средства физической культуры в проведении своего 

отдыха и досуга; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 

устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство 

под руководством учителя; 

 соблюдать требования техники безопасности к местам проведения 

занятий физической культурой; 



 применять технические действия из базовых видов спорта в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных условиях. 

 

 

 



Тематическое планирование (1 класс) 

№ Тема 

урока 

Обще

е 

кол-

во 

часов 

Теорет

ическ

ие 

занятия 

Практиче

ские 

занятия 

1 Вводныйурок.ИграсэлементамиОРУ"Класс, 

смирно!" 

1  1 

2 ИграсэлементамиОРУ:"Запрещенноедвижен

ие" 

1  1 

3-4 Игрысбегом:"Конники -спортсмены","Гуси- 

лебеди" 

2  2 

5-6 Игрыспрыжками:"Попрыгунчики-

воробушки". 

Разучиваниеизакрепление. 

2  2 

7-8 ИгрысэлементамиОРУ:"Переменамест","Ден

ьи 

ночь!-разучивание. 

2  2 

9-10 Игрыспрыжками:"Попрыгунчики-

воробушки"– 

повторение."Прыжкипополоскам"-

разучивание 

2  2 

11-12 Игрысбегом:"Двамороза"–

разучивание.Национальнаяигра"Вра

юоленьих троп" 

разучивание 

2  2 

13-14 Игрысмячом:"Переменимяч","Ловушкис 

мячом"-разучивание. 

2  2 



15-16 Игрысобручами:"Упастьнедавай", 

"Пролезай- 

убегай"-разучивание. 

2  2 

17-18 Игрысмячом:"Ктодальшебросит","Метков 

цель" 

2  2 

19-20 Игрысбегом: "Салки","Ксвоимфлажкам!", 

Национальнаяигра"Враюоленьихтроп" 

2  2 

21-22 Игрывснежки:"Защитникикрепости", 

"Нападениеакулы" 

2  2 

23 "Быстрыеупряжки" 1  1 

24-25 Игрынасанках:"Насанки","Гонкисанок" 2  2 

26-27 Игрынасанках:"Трамвай", 

"Пройдиинезадень" 

2  2 

28-29 Игрыугимнастическойстенки:"Альпинисты", 

"Невидимки"-разучивание 

2  2 

30 Эстафетаслазаньемиперелезанием. 1  1 

31-32 Игрыугимнастическойстенки–повтор. 2  2 

33-34 Игры с прыжками: "Удочка", 

"Прыгающиеворобушки"."Быстрыйол

ень":прыжкичерез 

нарты.разучивание 

2  2 

35-36 Игрыслентами(веревочкой):"Поймайленту", 

"Удавстягиваеткольцо"-разучивание. 

2  2 

37-38 Игрысэлементамипрыжковвдлину:"Че

резручеек"- 

"Быстрыйолень:прыжкичерезнарты. 

2  2 

39-40 Игрыугимнастическойстенки–

повыборудетей, 

2  2 

 игры:«Карусель», «Замри»    

41-42 Игрысбегом:"Ксвоимфлажкам", 2  2 



"Пятнашки"- 

разучивание 

43-44 Игрысбегом: "ДваМороза","Гуси-лебеди" 2  2 

45-46 Игры с мячом: (с элементами футбола 

ипионербола):"Обведименя","Успейпой

мать"- 

разучивание 

2  2 

47-48 Игрысмячом:"Играй,играй-

мячнетеряй","Мяч 

водящему” 

2  2 

49-50 Игрысмячом:"Укогоменьшемячей","Мячв 

корзину" 

2  2 

51-52 Игры-эстафетысбегомимячом 2  2 

53-54 Игрыспрыжками:"Попрыгунчики-

воробушки"– 

повтор."Прыжкипополоскам"-повторение. 

2  2 

55-56 Игрысбегом:"Ксвоимфлажкам", 

"Пятнашки"- 

повтор 

2  2 

57-58 Игрысобручами:"Упастьнедавай", 

"Пролезай- 

убегай"-повторение. 

2  2 

59 Игра-соревнование"Веселыестарты" 1  1 

60-61 Игрысмячом(сэлементамифутбол

аипионербола): 

"Обведименя","Успейпоймать"-повтор. 

2  2 

62-63 Игрысэлементамипрыжковвдлину:"Через 

ручеек"-повтор. 

2  2 

64-65 ИгрысэлементамиОРУ:"Совушка","Перемен

а 

2  2 



мест",повторение. 

66 "Деньиночь!” 1  1 

 ИТОГО 66 ч 0% 100% 

 

Промежуточная аттестация определяет успешность развития 

обучающегося и степень освоения им учебных задач на данном этапе. 

Измерителямидостиженийявляютсярезультатыучастиявконкурсахшкольногоуровн

ястепеньпродвижениярезультатовкаждогообучающегосяиндивидуальноиотражаетс

явегопортфолио.Подведение итогов осуществляется в процессе школьных 

соревнований, спортивныхигр,впериод проведения школьной спартакиады. 
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