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Физкультминутки снимают утомление и активизируют мышление детей, повышают умственную работоспособность. Как форма активного отдыха во время малоподвижных занятий физкультурные минутки достаточно широко применяются с детьми дошкольного возраста.
Цель проведения физкультурной минутки — повысить или удер​жать умственную работоспособность детей на занятиях (по счету, развитию речи и т. п.), обеспечить кратковременный активный отдых для дошкольников во время занятий, когда значительную нагруз​ку испытывают органы зрения и слуха; мышцы туловища, особенно спины, находящиеся в статическом состоянии; мышцы кисти рабо​тающей руки.
Требования к физ​культминуткам:

· они должны проводиться на начальном этапе утомления (8— 11 минуты  занятия), так как более позднее их проведение не дает желае​мого эффекта;
· содержание физкультминуток должно органически сочетаться с программным содержанием занятия;
· упражнения для физкультминуток должны быть занимательны, хорошо знакомы детям;
· предпочтение нужно отдавать упражнениям для утомленных групп мышц;
· комплексы физкультминуток подбираются в зависимости от вида занятий, их содержания;
· необходимо обеспечить разные по содержанию и форме физ​культминутки, так как однообразие снижает интерес детей к ним, а следовательно, результативность.
Исходя из этого, для физкультурной минуты составляют комплекс, включающий в себя 3-4 простых упражнения для больших групп мышц (ног, рук, плечевого пояса, туловища), активизирующие дыха​ние и кровообращение. Выполняются они в течение 1,5-2 минут.
Физкультминутки могут проводиться в форме общеразвивающих упражнений, подвижной игры, дидактической игры с движением, танцевальных движений, выполнения движений под текст стихотво​рения, а также в виде любого двигательного действия и задания.
Общеразвивающие упражнения для физкультминуток подбираются по тем же признакам, что и для утренней гимнастики. Целесообразно использовать 3—4 упражнения для разных групп мышц, закончить физкультминутки можно прыжками, бегом на месте или ходьбой. Эти комплексы могут быть использованы на всех видах занятий, но лучше всего там, где четко выделены его структурные части.  Выполняются они в течение 1,5-2 минут.
Подвижные игры в качестве физкультминуток могут использовать​ся на всех видах занятий. Следует подбирать игры средней подвижно​сти, не требующие большого пространства, с несложными, хорошо знакомыми детям правилами. Особенно эффективны игры, которые сочетаются с содержанием занятия, так как могут быть проведены в любой его части, в любое, по усмотрению воспитателя, время. Например, на занятиях по ознакомлению с животным миром ин​тересны игры с персонажами животных: «Мышеловка», «Заинька»; при ознакомлении с трудом взрослых и формировании представле​ний о трудовых действиях — такие игры, как «Ленок» и др. При ознакомлении с природой уместны в качестве физкультми​нуток игры «Огородник», «Березка», «В зоопарке».
Дидактические игры с движениями в качестве физкультминуток хорошо вписываются в занятия по ознакомлению с природой, по звуковой (фонетической) культуре речи, по математике. Например, игры «К названному дереву беги», «Найди дерево по семенам», «Верш​ки и корешки», «Где мы были, мы не скажем, а что делали — пока​жем», «Стоп! Палочка, остановись» и др.
Продолжительность физкультурных пауз, в отличие от физкуль​турных минут, несколько дольше. Кроме гимнастических упражнений в комплексы физкультурных пауз полезно включать малоподвижные игры, развлечения. Упражнения подбираются по тому же принципу, что и в физкультурных минутках, с той лишь разницей, что их коли​чество увеличивается до 5—8.
И физические упражнения, и игры должны быть детям хорошо знакомы. Полезно содержание физкультурных пауз строить на про​граммном материале, включая в них упражнения, знакомые детям, или упражнения, способствующие подготовке нового двигательного действия.
Прежде всего, каждый педагог, работающий с дошкольником, обязан помнить, что главное назначение физкультурных минут и физ​культурных пауз — активный отдых.
Еженедельно комплексы физкультминуток обновляются, обога​щаются новыми движениями, либо заменяются полностью. Выпол​нение упражнений физкультминуток с пособиями или дидактическим инвентарем повышает интерес к занятиям, улучшает качество их вы​полнения, способствует формированию правильной осанки.
Детям можно предложить упражнения с такими пособиями, как флажки, погремушки, кубики.
Интересны упражнения с флажками, кубиками, ленточками, пал​ками, круговой веревкой, обручами. Дети старшего возраста должны уметь выполнять упражнения с обручами, мячами разного размера, скакалками, ленточками и др.
Прежде всего, важно, чтобы дети принимали правильное исходное положение. Дошкольникам младшего возраста удобное исходное по​ложение для ног - стойка, ноги на ширине плеч, ступни параллельно. Такая стойка будет обеспечивать устойчивое положение,  способство​вать равномерному распределению тяжести тела. Для детей старшего возраста можно использовать разные исходные положения для ног при выполнении упражнений. Приседание, поднимание и отведение ног выполняется из исход​ного положения ноги вместе.
Выполняя упражнения для туловища, используется исходное по​ложение — ноги слегка расставлены, на ширине плеч, ноги вместе.
Исходное положение для рук — руки вниз, отведены назад, за спи​ну, на поясе, руки в стороны, вверх, за голову, перед грудью, к пле​чам.
Дети дошкольного возраста, выполняя упражнения, не умеют правильно сочетать движения с ритмом дыхания, часто задержива​ют дыхание. Стихотворные физкультминутки помогают решить эти проблемы. Чтобы научить детей правильно дышать при выполнении упражнений, предложите им при опускании рук вниз, при приседа​ниях, наклонах, произносить звуки или слова. Например, при накло​не вперед протяжно произнести звук «ш-ш-ш»: как шипят гуси, как сдувается лопнувший шарик и т. д.
На эффективность проведения физкультминуток влияет качест​венная и глубоко продуманная предварительная работа педагога по подготовке всех необходимых пособий и инвентаря, которые помогут проводить комплекс живо, эмоционально, интересно. Музыкальное сопровождение (бубен, барабан, фортепиано, аудиозаписи) оставит неизгладимый след в памяти дошкольников, и будет способствовать наиболее яркому восприятию движений.
