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Однією з важливих форм фізичного виховання в режимі навчаль​ного дня молодшого школяра є година здоров'я, яка проводиться щоденно тривалістю 40—60 хв. у групах подовженого дня (для 1 кл. – не менше 35 хв., 2-4 кл. – 40 хв., 5-7 кл. – 45 хв.)
Мета цієї форми виховання — збільшувати рухову активність школярів. Значення годин здоров'я полягає у раціональному чергу​ванні розумової та фізичної діяльності, зміцненні здоров'я засобами фізичної культури, підвищенні рівня фізичної підготовленості молод​ших школярів.
До складу години здоров'я входять рухливі та спортивні ігри, загальнорозвивальні вправи, естафети, конкурси.
Перед проведенням години здоров'я учням треба повідомити про значення цього заходу, порядок виходу і входу до школи, місце для ігор, а також забезпечити відповідним інвентарем та обладнанням. Дітей, звільнених від фізичних вправ, бажано залучати до посильної допомоги в організації цих занять.
Години здоров'я проводяться на свіжому повітрі (на шкільному майданчику, в парку, на стадіоні). За несприятливої погоди (дощ, мо​роз понад 15 °С з вітром) вправи та ігри переносяться до шкільного приміщення.
Під час проведення годин здоров'я учні мають бути у спортивно​му одязі та взутті, відповідно до погодних і сезонних умов, з дотри​манням правил особистої гігієни.
Якщо години здоров'я проводяться у приміщенні, його потрібно провітрити. Цю роботу виконують чергові учні.
Місця, відведені для годин здоров'я, повинні відповідати санітар​но-гігієнічним вимогам до занять фізичною культурою (організова​ний початок заняття, поступове навантаження, зниження навантаження у кінці заняття). Обов'язковим є дотримання правил техніки безпеки.
Учитель проводить заняття самостійно або допомагає вчителям фізичної культури.
Особливість методики проведення годин здоров'я полягає у загаль​ному ігровому характері. Заняття мають бути чітко організованими.
Після шикування учнів та пояснення завдань проводяться ходьба, біг у середньому темпі, загальнорозвивальні вправи.                            
Біг у середньому темпі є важливою частиною години здоров'я. Він сприяє активізації тих функцій організму школяра, що зазвичай зни​жуються під час навчальної діяльності. Біг зі швидкістю 2,5—3 м/с також використовується як основний засіб розвитку витривалості. Для підтримки учнівської зацікавленості до бігу в середньому темпі варто чергувати біг та ходьбу і вправи на відновлення дихання, використову​вати біг зі зміною напрямку, «змійкою», з подоланням перешкод тощо.
Для поступової підготовки організму школяра до фізичного на​вантаження бажано дібрати вправи, що відповідають характеру наступ​ної роботи. Комплекси вправ виконуються під час ходьби після бігу: спочатку вправи, що сприяють нормалізації дихання, потім вправи, що залучають до роботи великі групи м'язів. Наприкінці комплексу вико​нуються вправи, за характером наближені до тих, які плануються в основній частині заняття. Під час вправ бажано не гаяти часу на показ та пояснення, виконувати комплекс послідовно (без зупинок). Це ста​не можливим, якщо учні ознайомляться із вправами на уроках фізич​ної культури.
Для підтримки інтересу до занять потрібно періодично змінювати умови виконання: варіювати вихідне положення, вводити додаткові завдання, коригувати цільові установки. Якщо година здоров'я триває 60 хв., на розминку призначають 12— 15 хв., якщо 40 — розминка відбу​вається протягом 10—12 хв. На основну частину заняття потрібно відвести 25—30 хв.
Більшість часу години здоров'я повинні займати ігри. Проводять кілька організованих ігор або виконують серію ігрових завдань на фор​мування певних фізичних якостей та вдосконалення рухових навичок. Варто також звертатися до спортивних ігор, які слід проводити за спро​щеними правилами.
Протягом заняття треба дотримувати певну послідовність у чергу​ванні ігор та естафет. Спочатку ігри на закріплення та вдосконалення рухових навичок, коли учні можуть краще виконати та проаналізувати складні рухові дії. Далі звертаються до ігор, спрямованих на вихован​ня фізичних якостей.
На початку тижня, коли організм школяра є на відносно високому рівні відновлення, проводять ігри та естафети, що розвивають швидкість і силу. В середині тижня, в період стійкого стану високої працездатності, вибирають ігри, спрямовані на розвиток швидкісно-силових якостей та спритності. В кінці тижня, на фоні виникнення оз​нак втоми, використовують переважно ігри на витривалість.
Самостійні ігри та спортивні розваги проводять для удосконален​ня індивідуальної рухової потреби школярів та формування навичок самостійних занять фізичними вправами. На цьому етапі годин здо​ров'я повторюють ігри, які сподобалися дітям, та спортивні ігри.
Для хлопчиків це можуть бути футбол, волейбол, баскетбол, хо​кей, теніс тощо, для дівчаток — стрибки на скакалці, «класики», спортивні ігри за спрощеними правилами (волейбол, баскетбол, руч​ний м'яч, бадмінтон, теніс), естафети, катання на ковзанах, лижах, скейті, роликах. Доцільно ширше застосовувати народні ігри.
У заключній частині години здоров'я проводять ходьбу, повільний біг (до 1 хв.), ігри на уважність, які зменшують фізичне навантаження. Тривалість цієї частини — 5—8 хв.
Після кожного заняття підбиваються підсумки, відзначається най​кращий гравець, краща команда.
Під час проведення години здоров'я потрібно правильно дозувати фізич​не навантаження. Мале навантаження не дає бажаного ефекту, цінність ак​тивного відпочинку знижується. Проте і надто велике навантаження викли​кає втому, а це негативно впливає на подальшу навчальну діяльність.
Враховуючи різну фізичну підготовку школярів, слід пам'ятати, що у разі виникнення у деяких учнів ознак втоми (поверхневе дихання, почер​воніння обличчя, рясне потовиділення), інтенсивність навантаження для них потрібно знизити та запропонувати вправи на відновлення дихання. Наприклад, 4 кроки — вдих, 4 кроки — видих (повторити 4—6 разів).
Точніше фізичне навантаження оцінюється за частотою серцевих скорочень (ЧСС). ЧСС визначається вибірково у 3—4 учнів з різним рівнем фізичної підготовленості протягом 10 с, а результат множить​ся на 6. Частоту пульсу зручно вимірювати в ділянці зап'ястя. ЧСС у школярів після 3—4 хв. бігу має становити 140—170 уд./хв. Фізичне навантаження під час занять повинно поступово зростати протягом навчального року та дещо знижуватися в кінці. Протягом семестру навантаження також має поступово збільшуватися, а наприкінці — зменшуватися. Це зумовлене тим, що в середині семестру та навчаль​ного року працездатність школярів перебуває на стійкому високому рівні, а наприкінці — знижується.
Для вдалого проведення години здоров'я потрібно використову​вати спортивний інвентар: м'ячі баскетбольні, волейбольні, футбольні, малі м'ячі, скакалки, гімнастичні палиці, кеглі, булави, канат, ковзани, ключки, шайби, лижі з палицями, ролики.
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