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Аннотация: В данной статье рассматривается влияние гимнастики на 

всестороннее развитие ребёнка от раннего возраста до подросткового периода. 

Особое внимание уделяется развитию крупной и мелкой моторики, координации 

движений, а также формированию таких личностных качеств, как уверенность в 

себе, дисциплина и стрессоустойчивость. Основанная на междисциплинарном 

подходе, работа анализирует физиологические, психологические и 

педагогические аспекты гимнастики в детском возрасте, раскрывая её 

значимость в системе общего и дополнительного образования. Предлагаются 

практические рекомендации для родителей, педагогов и тренеров. 
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Abstract: This article examines the influence of gymnastics on the 

comprehensive development of a child from early childhood to adolescence. Particular 

attention is paid to the development of gross and fine motor skills, coordination of 

movements, as well as the formation of such personal qualities as self-confidence, 

discipline and stress resistance. Based on an interdisciplinary approach, the work 

analyzes the physiological, psychological and pedagogical aspects of gymnastics in 

childhood, revealing its importance in the system of general and additional education. 

Practical recommendations for parents, teachers and coaches are offered.  

Keywords: child development, gymnastics, motor skills, self-confidence, 

coordination, physical education, child psychology 

 

Введение. Физическое развитие ребёнка - неотъемлемая часть его общего 

роста и формирования личности. Среди многочисленных видов двигательной 

активности особое место занимает гимнастика, которая сочетает в себе не только 

"Science and Education" Scientific Journal / www.openscience.uz July 2025 / Volume 6 Issue 7

ISSN 2181-0842 / Impact Factor 4.526 148



физическую нагрузку, но и элементы эстетики, самовыражения и координации. 

Современные исследования подтверждают, что занятия гимнастикой в детском 

возрасте способствуют не только улучшению физических показателей, но и 

оказывают положительное влияние на когнитивное, эмоциональное и 

социальное развитие ребёнка. 

Детская гимнастика - это не только путь к спорту высоких достижений, но 

и эффективное средство профилактики нарушений осанки, плоскостопия, слабой 

координации, а также средство развития чувства ритма, ловкости и дисциплины. 

Кроме того, систематические занятия помогают детям научиться преодолевать 

трудности, взаимодействовать с другими участниками группы, повышать 

самооценку и уверенность в себе. 

Актуальность темы обусловлена необходимостью поиска эффективных 

форм и методов физического воспитания, которые способствуют всестороннему 

развитию ребёнка, учитывают его возрастные и индивидуальные особенности. В 

условиях возрастающей гиподинамии и распространённости цифровых 

развлечений, роль гимнастики как основы физической культуры и 

психоэмоционального баланса становится всё более значимой. 

Цель настоящей статьи - проанализировать влияние занятий гимнастикой на 

развитие моторики и формирование уверенности в себе у детей дошкольного и 

младшего школьного возраста, а также обосновать значение этого вида 

физической активности в системе воспитания и образования. 

Задачи исследования: 

1. Раскрыть особенности развития моторики у детей в зависимости от 

возраста; 

2. Охарактеризовать роль гимнастических упражнений в физическом и 

психоэмоциональном развитии; 

3. Изучить психологический эффект регулярных занятий гимнастикой; 

4. Предложить педагогические рекомендации по организации занятий для 

разных возрастных групп. 

Глава 1. Теоретические основы развития моторики у детей 

1.1. Понятие моторики и её виды 

Моторика - это совокупность двигательных функций организма, 

обеспечивающих выполнение произвольных и автоматизированных движений. 

В педагогике и психологии принято выделять два основных вида моторики: 

• Крупная моторика - это двигательная активность крупных групп мышц, 

обеспечивающая выполнение общих движений тела: ходьба, бег, прыжки, 

лазание. 

• Мелкая моторика - движения кистей и пальцев рук, ответственные за 

точность и координацию, например, рисование, письмо, застёгивание пуговиц. 
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Развитие моторики является фундаментом для формирования когнитивных 

функций, речи, внимания, пространственного мышления и даже эмоциональной 

регуляции. В раннем детстве моторика развивается наиболее интенсивно, 

поскольку нервная система ребёнка активно формируется и нуждается в 

постоянной сенсомоторной стимуляции. 

1.2. Этапы развития моторики 

Условно можно выделить следующие этапы моторного развития: 

• Грудной возраст (0-1 год) - появление базовых двигательных рефлексов, 

развитие контроля головы, переворачивание, сидение, ползание, первые шаги. 

• Ранний возраст (1-3 года) - активное развитие ходьбы, бега, элементарных 

манипуляций с предметами. 

• Дошкольный возраст (3-6 лет) - формирование координированных 

движений, улучшение равновесия, появление интереса к подвижным играм. 

• Младший школьный возраст (6-10 лет) - совершенствование двигательных 

навыков, становление точности и ритмичности движений. 

1.3. Значение двигательной активности для психофизиологического 

развития 

Двигательная активность активизирует кровообращение, обмен веществ, 

работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Кроме того, регулярные 

движения способствуют выработке нейротрофических факторов, 

стимулирующих развитие мозга. Отмечено, что дети с высоким уровнем 

моторной активности имеют лучшие результаты в обучении, развитии памяти, 

внимания и саморегуляции. 

Глава 2. Влияние гимнастики на физическое развитие 

2.1. Комплексное воздействие гимнастики на организм ребёнка 

Гимнастика воздействует на весь организм ребёнка: 

• Укрепляет опорно-двигательный аппарат; 

• Развивает силу, гибкость, выносливость и координацию; 

• Способствует формированию правильной осанки и профилактике 

сколиоза; 

• Улучшает работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

• Повышает общий тонус организма и иммунитет. 

2.2. Адаптация гимнастических упражнений под возрастные особенности 

Программа гимнастики должна быть адаптирована к возрасту и уровню 

физической подготовленности ребёнка. 

• В дошкольном возрасте преобладают игровые упражнения, развивающие 

крупную моторику. 

• С 6-7 лет можно вводить элементы спортивной гимнастики - кувырки, 

равновесие, прыжки. 
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• В подростковом возрасте происходит закрепление координированных 

движений, развитие силы и выносливости. 

Важна также постепенность нагрузки и внимание к технике выполнения, 

чтобы избежать травм. 

2.3. Положительные результаты регулярных занятий 

Исследования показывают, что дети, занимающиеся гимнастикой, 

опережают сверстников по уровню физической подготовленности: 

• на 20-30% выше показатели гибкости, 

• на 15-25% - координации, 

• у них выше мышечный тонус и устойчивее равновесие. 

Кроме того, у таких детей наблюдается более спокойное поведение, 

устойчивость к стрессам и большая способность к концентрации внимания. 

Глава 3. Формирование уверенности в себе через физическую активность 

3.1. Психологическое значение гимнастики 

Гимнастика - это не только физическая нагрузка, но и источник 

психологической поддержки. В процессе занятий ребёнок: 

• осваивает новые навыки, 

• преодолевает страх, 

• ощущает успех от достигнутых результатов, 

• учится контролю и дисциплине. 

Такие факторы формируют положительный образ «Я» и способствуют 

росту самооценки. 

3.2. Гимнастика как средство преодоления страхов и тревожности 

Ребёнок, справляющийся с трудными координационными задачами, 

прыжками, балансами, приобретает веру в собственные силы. Эффект телесного 

успеха переносится на повседневные ситуации, снижает уровень тревожности и 

помогает адаптироваться в социальной среде. 

3.3. Социальная уверенность и коммуникативные навыки 

Занятия в группе способствуют развитию общения, умения работать в 

коллективе, поддерживать других участников. Особенно это важно для 

застенчивых и тревожных детей. В совместной физической активности 

развивается навык взаимопомощи, эмоциональная открытость и лидерские 

качества. 

Глава 4. Методика проведения занятий гимнастикой с детьми 

4.1. Принципы построения гимнастического занятия 

Урок или тренировка по гимнастике должна строиться по следующим 

принципам: 

• Возрастная и индивидуальная адекватность - упражнения соответствуют 

возрасту и физическим возможностям ребёнка; 
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• Постепенность - нагрузка увеличивается по мере укрепления организма; 

• Игровая форма - особенно актуальна для дошкольников; 

• Регулярность - занятия не реже 2-3 раз в неделю; 

• Обратная связь - поощрение, поддержка, положительная мотивация. 

4.2. Структура занятия 

Классическая структура урока включает: 

1. Вводная часть (5-7 минут) - разминка, мобилизация внимания; 

2. Основная часть (20-30 минут) - выполнение гимнастических упражнений: 

• ОРУ (общеразвивающие упражнения), 

• прыжки, кувырки, равновесие, лазание; 

3. Заключительная часть (5-10 минут) - релаксация, дыхательные 

упражнения, подведение итогов. 

• Применять музыку для ритмичности и эмоционального сопровождения; 

• Использовать разноцветный инвентарь (ленты, обручи, маты) для 

привлечения внимания; 

• Формировать «зоны успеха», где каждый ребёнок чувствует себя 

победителем; 

• Регулярно проводить мини-фестивали и показательные выступления, 

чтобы повысить мотивацию. 

Заключение. Гимнастика играет ключевую роль в развитии ребёнка, 

начиная от совершенствования моторных функций и заканчивая становлением 

уверенной и целеустремлённой личности. Она объединяет в себе физическую, 

эмоциональную и социальную составляющие, формируя гармоничное развитие. 

В условиях современной цифровизации и гиподинамии гимнастика становится 

не только способом укрепления здоровья, но и средством воспитания 

устойчивости, дисциплины и уверенности в себе. 

Для достижения максимального эффекта необходимо интегрировать 

гимнастику в систему дошкольного и школьного образования, учитывать 

индивидуальные особенности детей, а также применять современные 

педагогические подходы, направленные на развитие интереса к физической 

активности. 
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