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Пояснительная записка 

         При составлении данной программы использованы следующие нормативно-

правовые документы: 

 Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (ред.от 06.03.2019) 

 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования, учрежденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 31 мая 2021 г № 286 

 Письмо Министерство Просвещения РФ от 5 июля 2022 г № ТВ-1290/03 

«Методические рекомендации по организации внеурочной деятельности в 

рамках реализации обновленных федеральных государственных 

образовательных стандартов начального общего и основного общего 

образования» 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4 3648-20 

«Санитарно-эпидемилогические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

 Постановление Главного Государственного врача Российской Федерации от 

30 июня 2020 г. N 16 Санитарно-эпидемиологические правила СП 

3.1/2.4.3598-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации работы образовательных организаций и других 

объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)". 

 Письмо Минобрнауки России от 18.08.2017 № 09-1672 «О направлении 

Методических рекомендаций по уточнению понятия и содержания 

внеурочной деятельности в рамках реализации основных 

общеобразовательных программ, в том числе в части проектной 

деятельности»; 

 Письмо Рособрнадзора от 20.06.2018 N 05-192 «О реализации прав на 

изучение родных языков из числа языков народов РФ в общеобразовательных 

организациях» 

 Письмо Министерства образования и науки Самарской области от 17.02.2016 

№ МО-16-09-01/173-ту «О внеурочной деятельности». 

 Приказ № 615 от 18 июля 2022.  "О включении проекта Минпросвещения 

России «Разговоры о важном» в план внеурочной деятельности 

муниципальных общеобразовательных организаций в рамках реализации 

обновленных ФГОС начального общего образования и основного общего 

образования". 

 Письмо Министерства образования и науки Самарской области от 17.02.2016 

№ МО-16-09-01/173-ту «О внеурочной деятельности». 

 - Основная образовательная программа начального общего образования 

МБОУ Школы №35 г.о. Самара. 
Программа внеурочной деятельности «Динамическая пауза» составлена на 

основе образовательной программы  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. Комплексная 
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программа физического воспитания  учащихся 1 - 4 классов. -  М., Просвещение, 

2016 и А.П. Матвеева. Физическая культура. Рабочие программы. 1 – 4 классы. 

Пособие для учителей общеобразовательных учреждений.  – М.: Просвещение, 2014 

Актуальность программы курса внеурочной деятельности «Динамическая 

пауза» заключается в том, что у физически здоровых детей есть высокая 

потребность в двигательной активности. 

Форма организации курса «Динамическая пауза» -  спортивная игра, что 

позволяет объединить детей на основе интереса к подвижным играм. 

Программа курса построена таким образом, что обучающиеся реализуют 

потребность в двигательной активности при разнообразной физической 

деятельности, укрепляют и сохраняют свое здоровье при постепенном усилении 

физической и мышечной нагрузки. 

         Цель курса внеурочной деятельности «Динамическая пауза»: снятие 

утомляемости и повышение умственной работоспособности. 

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. 

В основе программы курса внеурочной деятельности «Динамическая пауза» 

лежат ценностные ориентиры, достижение которых определяется воспитательными 

результатами. Программа курса обеспечивает достижение воспитательных 

результатов первого, второго и третьего уровней. 

        Курс внеурочной деятельности «Динамическая пауза» предназначен для 

обучающихся 1-х классов, рассчитан на 1 год обучения (66 часов в год), 2 часа в 

неделю в течение всего учебного года. Процент пассивности (число аудиторных 

занятий) составляет 0%. Занятия проводятся на улице на спортивной площадке или 

в спортивном зале (при плохих погодных условиях). 

Результаты освоения курса 

I.  Личностные: 

 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. 

II. Метапредметные: 

Регулятивные: 

 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. 

Познавательные: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 овладение понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами. 

Коммуникативные: 

 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. 

III. Предметные (на конец освоения курса): 

Обучающиеся научатся: 

 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. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 
–   характеризовать  роль и значение двигательной активности в жизни человека; 

– использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

 наблюдать за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, 

показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); 

 организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.) 

IV. Воспитательные результаты: 

Результаты первого уровня (приобретение социальных знаний, понимания 

социальной реальности и повседневной жизни): 
приобретение знаний  

 о здоровье, 

 здоровом образе жизни, 

 возможностях человеческого организма, 

 об основных условиях и способах укрепления здоровья; 

 практическое освоение методов и форм физической культуры, простейших 

элементов спортивной подготовки; 

Формы достижения  результатов первого уровня: познавательные беседы, 

инструктажи, игры. 

Формы контроля результатов первого уровня: анкетирование. 

Результаты второго уровня (получение опыта переживания и позитивного 

отношения к базовым ценностям общества): 

 формирование позитивного отношения обучающихся к своему здоровью, как к 

ценности, неотъемлемой составляющей хорошего самочувствия, успехов в 

учёбе и жизни вообще. 

Формы достижения результатов второго уровня: игры, оздоровительные акции. 

Формы контроля результатов второго уровня: спортивные соревнования. 

Результаты третьего уровня (получение опыта самостоятельного 

общественного действия): 

 регулярные занятия спортом; систематические оздоровительно - 

закаливающие процедуры; 

 участие в спортивных и оздоровительных акциях в окружающем школу 

социуме. 

Формы достижения  результатов третьего уровня: социально-моделирующие 

игры, спортивные и оздоровительные акции в социуме. 

Формы контроля результатов третьего уровня: конкурсы. 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план  

 

 

 

 

Содержание программы 
Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и 

психические возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, 

дополняющих уроки физической культуры. В основу планирования положены 

знания, базирующиеся на научных экспериментах, выполненных в различных 

отраслях науки, таких как педагогика, физиология, психология, спортивная 

медицина, опыт ряда педагогов по физической культуре, работающих по ФГОС, а 

так же на практический опыт. 

Каждая раздел состоит из теоретической и практической части. Теоретическая 

часть включает в себя объяснение педагогом необходимых теоретических понятий, 

беседу с учащимися, показ изучаемых элементов ритмики, подвижных игр, 

просмотр видеофильмов и презентаций. В данной программе предусматривается 

проведение специальных теоретических занятий: “Что мы знаем об играх”, “Мир 

ритмики”. А так же изучение теории вплетается в содержание каждого учебного 

занятия. Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими 

действиями – физическими упражнениями. Двигательный опыт учащихся 

обогащается подвижными играми, ритмико-гимнастическими упражнениями и 

элементами детского фитнеса. 

№ Наименование разделов, тем Общее 

количество 

часов 

В том числе 

Теория     Практика 

1 Подвижные игры 30   

1.1 Сюжетные игры 8  8 

1.2 Бессюжетные игры 8  8 

1.3 Игры с элементами легкой атлетики, 

гимнастики, спортивных игр 

12  13 

1.4 «Что мы знаем об играх» 1 1  

1.5 Фестиваль подвижных игр 1  1 

2 Ритмика с элементами фитнеса 36   

2.1 Упражнения на ориентировку в 

пространстве, чувство ритма  

4  4 

2.2 Ритмико-гимнастические упражнения 6  6 

2.3 Презентация  «Мир ритмики» 1 1  

2.4 Элементы детского фитнеса (базовая 

аэробика, классическая аэробика с 

предметами) 

20   

2.5 Игры под музыку 4   

2.6 «Фитнес - марафон» 1 1  

 Всего  66   



Подвижная игра – это относительно самостоятельная деятельность детей, в 

которой ярко выражена роль движений. Игры - естественный источник радостных 

эмоций, самовыражения. Подвижные игры являются традиционным средством 

педагогики и воспитания. Игра – ведущая деятельность детей. Они вызывают 

активную работу мысли, способствуют расширению кругозора, развитию 

физических качеств, совершенствованию всех психических процессов, стимулируют 

переход детского организма е более высокой ступени развития. В играх много 

познавательного материала, содействующего расширению сенсорной сферы детей, 

развитию их мышления и самостоятельности действий. 

 

 
  

Методы выявления результатов развития и воспитания 

Способом проверки результатов развития и воспитания являются систематические 

педагогические наблюдения за учащимися и собеседования. Это позволяет 

определить степень самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень 

гражданской ответственности, социальной активности, культуры и мастерства; 

анализ и изучение результатов продуктивной деятельности и др. Личностные 

достижения обучающихся можно рассматривать как осознанное позитивно-

значимое изменение в мотивационной, когнитивной и эмоционально-волевой 

сферах, обретаемые в ходе успешного освоения избранного вида деятельности. 

 

Формы и способы фиксирования результатов 

Формами фиксации результатов личностных достижений детей являются:  

протоколы аттестации обучающихся установленного образца;  «портфолио» 

достижений обучающихся;  индивидуальные карты учёта динамики личностного 

развития ребенка;  дневник наблюдения педагога дополнительного образования. 

  

Условия эффективной реализации образовательной программы. 
Для успешной реализации программы «Динамическая пауза» необходимы 

следующие условия: 

- Спортивный за, спортивная площадка на свежем воздухе, мячи, обручи, скакалки, 

кегли, мел  

 

Психологическое обеспечение программы включает в себя следующие 

компоненты: 

 создание комфортной, доброжелательной атмосферы на занятиях; 

 формирование умений учащихся по данному виду обучения; 

 применение индивидуальных и групповых форм обучения. 

  

1. Ресурсное обеспечение 

Материально-техническое и методическое обеспечение программы 
Программа реализуется при достаточном материально – техническом оснащении: 

- компьютер с колонками.  
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