


 

Планируемыерезультатыосвоениякурса 

Содержание внеурочного курса «Динамическая пауза» направленно на воспитание 

таких качеств личности, которые во многом обусловливают становление и последующее 

формирование универсальных способностей (компетенций) человека, а также на развитие 

различных форм двигательной активности для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового 

образа жизни. 

В число универсальных компетенций, формирующихся в начальной школе в 

процессе освоения учащимися курса «Динамическая пауза» с общеразвивающей 

направленностью, входят: 

- умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения ее цели; 

- умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

- умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностныерезультаты: 

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

- развитиесамостоятельностииличнойответственностизасвоипоступки; 

- формированиеэстетическихпотребностей,ценностейичувств; 

- развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

- формированиеустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни; 

Метапредметныерезультаты: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

- 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; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контрольвсовместнойдеятельности,адекватнооцениватьсобственноеповедениеи 



поведениеокружающих; 

- готовностьконструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучетаинтересов 

сторон и сотрудничества; 



- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметныерезультаты: 

- формирование первоначальных представлений о значении двигательной 

активности для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как 

факторах успешной учебы и социализации; 

- овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, показателями основныхфизических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости) 

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

Ученик научится: организовывать игры; способам и особенностям движений и 

передвижений человека; правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной 

гигиены, использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания 

достойного внешнего вида; технике выполнения акробатических упражнений; соблюдать 

технику безопасности при выполнении заданий. 

Ученик получит возможность научиться: составлять и правильно выполнять 

комплексы утренней гимнастики, физических упражнений, комплексы направленные на 

развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; вести 

дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, 

контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям 

частоты сердечных сокращений; организовывать и проводить самостоятельные формы 

занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; взаимодействовать с 

одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры 

 

Содержаниекурса 

 

1. Подвижные игры рассматриваются в качестве одного из важных средств 

физического воспитания. 

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. 



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

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

преодолимое,необходимое-черезинтересное.Всеэтопроисходитвигре,вигровых 

действиях, становится близким ребенку, радует его. Цель игры - усилить 

впечатление, обратить внимание детей на то, что находится рядом, но не замечается 

ими.Такжеониобостряютвнимание,наблюдательность,осмыслениеигровыхзадач, 

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. 

3. Общеразвивающие игры: самостоятельные игры иразвлечения. 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), стоя 

на одной и двух ногах. 

4. Комплексыобщеразвивающихупражнений 

Комплекс без предметов, комплекс с гимнастической палкой, комплекс с 

мячом, комплекс с обручем. 

 

Тематическое планирование курса внеурочной деятельности 

 
   

№ 

п/п 

Названиераздела Количествочасов 

1 Подвижныеигры 18 

2 Игры на внимание 19 

3 Общеразвивающие игры 14 

4 Комплексы общеразвивающие 15 

 Итого: 66 
   

 

 

 

 

 

 

 



Формыорганизацииивидыдеятельности:практическиезанятия;сюжетно-ролевая игра, игра с 

правилами, образно-ролевая игра; беседыповоспитательнымэффектамподвижныхигр;коллективнаяигрупповая. 
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