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Пояснительнаязаписка 

 
В современном мире главной задачей является сохранение здоровья ребенка при 

егофизическомразвитии.Задачифизическогоразвитиямногогранны.Онипредусматрива

ютсовершенствованиефизическогосостоянияидвигательногоаппаратаребенка,развити

ефизическихкачеств:выносливости,устойчивостиквоздействиюнеблагоприятныхфакт

оровсреды,сопротивляемостиутомлению.Физическаякультурасовместносдругимипред

метамирешаетоднуизважныхпроблем – проблему здоровья ребенка. Предметом 

обучения физической культуре вначальной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающейнаправленностью. В процессе овладения 

этой деятельностью укрепляется 

здоровье,совершенствуютсяфизическиекачества,осваиваютсяопределѐнныедвигатель

ныедействия,активноразвиваютсямышление,творчествоисамостоятельность. 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Динамическая пауза» в 1-

хклассах – одна из форм физического развития, поддержки и сохранения 

здоровьямладшихшкольников.Проводитсяпослепоследнегоурокавцеляхорганизациио

тдыхаучащихся,сменывидадеятельности,снятияутомляемости.Формапроведения 

– подвижные игры, упражнения для разминки, прогулки и др. Кроме того дети 

учатсявыполнятьопределенныеправилаигры,устанавливатьвзаимоотношениясосверст

никами,соблюдатьгигиеническиенормы,приобретаютуменияинавыкисамостоятельно 

выполнять утреннюю гимнастику, получают знания по правильному дыханию во 

время выполнения упражнений. Кроме того, у детей формируется потребность в 

здоровом образе жизни, в соблюдении мер безопасности. 

 
Целью рабочей программы «Динамическая пауза» является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация 

данной цели связана с решением следующих задач: 

- Укрепление здоровья школьников; 

- Совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям; 

- формирование общих представлений о физической культуре, еѐ значении в 

жизничеловека,роливукрепленииздоровья,физическомразвитииифизическойподготов

ленности; 

- развитиеинтересаксамостоятельнымзанятиямфизическимиупражнениями,по

движнымиграм,формамактивногоотдыхаидосуга; 

 

Программа направлена на: 

 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний,способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями, 

 
- расширение межпредметных связей, формированием мировоззрения 
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учащихсявобласти физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явленийи процессов. 

 

Результатом занятий подвижными играми является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности, развитие личностных качеств, учащихся: 

самостоятельность,наблюдательность,терпеливость, доброжелательность и др. 

 

Общаяхарактеристикакурса. 

 
На первых порах совместно с учителем ученики выполняют репродуктивные 

задания,позволяющие им понять суть подвижных игр, затем наступает черѐд 

продуктивных заданий, в рамках которых ученики пробуют применить полученные 

знания в новой ситуации(в новых играх, упражнениях).Наконец,учащиеся 

самостоятельноиспользуютполученныезнания, 

умениявразличныхжизненныхситуациях. 

 

Программанацеленанаформированиеличностныхрезультатов,регулятивных,познават

ельныхикоммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий.Даетвозможностьребѐнку

убедитьсявнеобходимостибытьздоровым. 

 

Местокурса«Динамическойпаузы»»вучебномплане 

ВсоответствиисФедеральнымучебнымпланомкурс«Динамическаяпауза»проводитсяв1

классахпо2часавнеделю.Общийобъѐмучебноговременисоставляет 66часавгоднакласс. 

 

Содержаниезанятий. 

 
Основныевидыдеятельностиназанятии«Динамическаяпауза»каксистемаразнообразны

х форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровьядетей:ходьба,бег,прыжки,какжизненноважныеспособыпередвижениячеловек

а. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий: организация мест 

занятий,подбор одежды, обуви и инвентаря. Характеристика основных физических 

качеств:силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка 

и еѐвлияниенаповышениечастотысердечныхсокращений. 

Самостоятельныезанятия.Составлениережимадня.Выполнениепростейшихзакаливаю

щихпроцедур,комплексовупражненийдляформированияправильнойосанкииразвитиям

ышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств; 
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проведениеоздоровительныхзанятийврежимедня(утренняязарядка,физкультмин

утки). 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Помощь 

ворганизацииипроведенииподвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах, в рекреации, вклассе). 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыезадания 

сиспользованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкостьико

ординацию. 

Наматериалелѐгкойатлетики:прыжки,бег,упражнениянакоординацию,выносливостьибыс

троту. 

Общеразвивающиеупражненияизбазовыхвидовспорта. 

Данный материал используется для развития основных физических качеств 

ипланируетсяучителемвзависимостиотзадачзанятия. 

Формированиеосанки:ходьбананосках,видыстилизованнойходьбыподмузыку;ко

мплексыкорригирующихупражненийнаконтрольощущений(впостановкеголовы,

плеч,позвоночногостолба),наконтрольосанкивдвижении,положенийтела 

и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для 

укреплениямышечного корсета. 

Развитиекоординации:бегсизменяющимсянаправлениемпоограниченнойопоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжкичерезскакалку. 

Развитиебыстроты:выполнениебеговыхупражнений,бегсгорки;бегнапере

гонки. 

ускорениеизразныхисходныхположений. 

Развитиевыносливости:равномерныйбегсчередующийсясходьбой,бегсускорения

ми. 

Развитиекоординациидвижений:стойканаоднойноге(попеременно);комплексыоб

щеразвивающихупражненийсизменениемпозтела,стоянаоднойидвухногах. 

 

Достижениерезультатов 

 
Этоткурспозволяетобеспечитьформированиедействий: 

- освоениеморальныхнормпомощитем,ктовнейнуждается,готовностиприн

ятьнасебя ответственность; 

-

развитиемотивациидостиженияиготовностикпреодолениютрудностейиумениямоб

илизовать своиличностныеифизическиересурсы, 

- освоениеправилздоровогоибезопасного образа жизни. 

- развитиеуменийпланировать,регулировать,контролироватьиоцениватьсво

и действия, взаимодействия, ориентации на партнѐра, сотрудничеству 

икооперации, 
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- овладение умениями организовывать

 здоровьесберегающуюжизнедеятельность(режимдня,утренняязарядка,оздоро

вительныемероприятия,подвижныеигры ит. 

д.). 

Ожидаемыйрезультат 

- Укреплениездоровьядетей,формирование 

унихнавыковздоровогообразажизни. 

- Обобщениеиуглублениезнанийобистории,культуренародныхигр. 

- Развитие уменийработать вколлективе. 

- Формированиеудетейуверенности всвоихсилах. 

- Умениеприменятьигрысамостоятельно. 

Личностные,метапредметныеипредметныерезультатыосвоениявнеуро

чнойдеятельности. 

Кчислупланируемыхрезультатовосвоениякурсаосновнойобр

азовательнойпрограммы отнесены: 

-личностные результаты - активное включение в общение и 

взаимодействиесосверстникаминапринципахуваженияидоброжелательности,взаи

мопомощиисопереживания,проявлениеположительныхкачествличностииуправле

ниесвоимиэмоциями,проявлениедисциплинированности,трудолюбияиупорствавд

остижениицелей; 

-метапредметные результаты–обнаружение ошибок при выполнении учебных 

заданий, отбор способов их исправления; анализи объективнаяоценка результатов 

собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;видение 

красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; управление эмоциями; технически 

правильное выполнение двигательных действий; 

-предметныерезультаты–

выполнениеритмическихкомбинацийнавысокомуровне,развитиечувстваритма. 

Межпредметные связи 

Программа составлена с учѐтом реализации межпредметных связей по 

разделам: 

«Ознакомление с   окружающим», где дети знакомятся с явлениями 

общественной жизни, предметами ближайшего окружения, природными 

явлениями, что послужит материалом, входящим в содержание ритмических 

игри упражнений. Самая тесная взаимосвязь прослеживается с физкультурой. 

Учебно-тематический план 

1класс 

№ Тема Количествочасов 

1 Введение 1 
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2 Игрыс элементами ОРУ 7 

3 Подвижные игры 36 

4 Игры с мячом 8 

5 Любимые игры 14 

 Итого: 66ч 

 

 

 

 

Тематическоепланирование 

 

№ №по Тема Количество 

разделу часов 

Введение 1ч 

1 1 Вводныйурок. Игра с элементами ОРУ"Класс,смирно!" 1 

Игры с элементами ОРУ 7ч 

2 1 Игра с элементами ОРУ: "Запрещенноедвижение" 1 

3-4 2-3 Игры с бегом: "Конники-спортсмены","Гуси-лебеди" 2 

5-6 4-5 Игры с прыжками "Попрыгунчики-воробушки". 2 
Разучивание и закрепление 

7-8 6-7 Игры с элементами ОРУ:"Переменамест","День и ночь!- 2 
разучивание. 

Подвижные игры 36ч 

9-10 1-2 Игры с прыжками:"Попрыгунчики-воробушки"–повтор. 2 
"Прыжки по полоскам" -разучивание 

11-12 3-4 Игры с бегом: "Два мороза"–разучивание. Игра" В раю 2 
Олень их троп" разучивание 

13-14 5-6 Игры с мячом:"Перемени мяч","Ловушки с мячом»- 2 
разучивание 

15-16 7-8 Игры с обручами:" Упасть не давай", 2 
"Пролезай- убегай"-разучивание. 

17-18 9-10 Игры с мячом:"Кто дальше бросит","Метко в цель" 2 

19-20 11-12 Игры с бегом: "Салки"," К с воим флажкам!","В раю 2 
Оленьих троп" 

21-22 13-14 Игры:"Вороны и воробьи","Совушка" 2 

23 15 Игра"Охотники и зайцы" 1 

24-25 16-17 Игры"Гонки с мячом", "Гонки" 2 

26-27 18-19 Игры на санках "Трамвай","Пройди и не задень" 2 

28-29 20-21 Игры у гимнастической стенки: 2 
"Альпинисты","Невидимки"-разучивание 

30 22 Эстафета с лазаньеми перелезанием. 1 

31-32 23-24 Игры у гимнастической стенки 2 

33-34 25-26 Игры с прыжками:"Удочка", "Прыгающие воробушки". 2 

35-36 27-28 Игры с лентами(веревочкой): «Поймай ленту" 2 

37-38 29-30 Игры с элементами прыжков в длину:" Через ручеек" 2 

39-40 31-32 Игры с элементами прыжков  

41-42 33-34 Игры с бегом: "К своим флажкам", "Пятнашки"- 2 
разучивание 

43-44 35-36 Игры с бегом: "Два Мороза", "Гуси-лебеди" 2 
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Игрысмячом 8ч 

45-46 1-2 Игры с мячом(с элементами футбола и пионербола): 2 
"Обведи меня","Успей поймать"-разучивание 

47-48 3-4 Игры с мячом:"Играй,играй-мяч не теряй","Мяч 2 
водящему 

49-50 5-6 Игрысмячом:"Укогоменьшемячей","Мячвкорзину" 2 

51-52 7-8 Игры-эстафетысбегомимячом 2 

Любимыеигры 14ч 

53-54 1-2 Игрыспрыжками:"Попрыгунчики-воробушки"–повтор.  
"Прыжкипополоскам" -повтор. 

55-56 3-4 Игрысбегом: "Ксвоимфлажкам","Пятнашки"-повтор 2 

57-58 5-6 Игрысобручами:"Упастьнедавай","Пролезай-убегай"- 2 
повтор 

59 7 Игра-соревнование"Веселыестарты" 1 

60-61 8-9 Игрысмячом(сэлементами футболаи 2 
пионербола): «Обведименя","Успейпоймать"-повтор. 

62-63 10-11 Игрысэлементамипрыжковвдлину: "Черезручеек"- 2 
повтор. 

64-65 12-13 ИгрысэлементамиОРУ:"Совушка"-"Переменамест", 2 
повторение, 

66 14 Любимыеигры 1 
 

Учебно-методическоеобеспечение 

 

Дляучителя: 

1. Ковалько В. И. «Здоровье - сберегающие технологии», Москва «Вако», 

2014г. 

2. ОсокинаТ.И.«Детскиеподвижныеигрынародов»,Москва 

«Просвещение»,2019г. 

3. ФроловВ.Г.«Физкультурныезанятиянавоздухесдетьми»,Москва 

«Просвещение»,2001г. 

4. ШевченкоИ.В.«Вместевеселоиграть»,Ростов-на-Дону«Феникс»,2012г. 
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