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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Актуальность программы. В современное время состояние здоровья вос-

питанников и обучающихся вызывает серьезную тревогу у родителей, педаго-

гов, врачей. Примерно 80% детей в нашей стране нуждаются в медико-

психологической помощи.  

Успех обучения и воспитания зависит от учета не только качеств личности 

обучающихся, но и его временных психических состояний. Психологический 

стресс, обусловленный межличностными отношениями, содержанием профес-

сиональной деятельности и информационными перегрузками, давно стал 

неотъемлемой частью нашей жизни. Его последствия – эмоциональное и физи-

ческое напряжение, повышенная тревожность, беспокойство и неуверенность в 

себе  становятся характерными признаками современного человека. Психиче-

ские состояния оказывают влияние на эффективность и качество любой дея-

тельности 

Направленность программы – психолого-педагогическая, развитие по-

знавательной и эмоционально-волевой сферы. 

Отличительные особенности программы заключаются в том, что она 

является мощным инструментом для расширения и развития мировоззрения, 

сенсорного и познавательного развития, способствует стабилизации эмоцио-

нального состояния, повышает эффективность любых мероприятий направлен-

ных на улучшение психического и физического здоровья детей и детей с огра-

ниченными возможностями здоровья. 

Уровень сенсомоторного развития составляет фундамент общего умствен-

ного развития ребенка и является базовым для успешного овладения многими 

видами деятельности. 

Адресат программы. Возраст детей, участвующих в реализации данной 

программы, составляет от 5 до 7 лет. Группа формируется из детей дошкольно-

го возраста по желанию и родителей, и детей. В состав группы могут входить 

дети с ограниченными возможностями здоровья. 

Цель и задачи программы – способствование релаксации, стабилизации 

эмоционального состояния детей, снижение эмоционального напряжения и 

укрепление психологического здоровья детей дошкольного возраста. 

Задачи: 

 развивать зрительные, слуховые и тактильные ощущения; 

 развивать сенсомоторные навыки; 

 способствовать снятию психоэмоционального напряжения; 

 способствовать развитию умения управлять своим телом, дыханием че-

рез обучение приемам регуляции и саморегуляции; 

 формировать мотивацию к общению и развитие коммуникативных 

навыков. 

Объем и срок освоения программы. Срок реализации образовательной 

программы 1 год. Работа в сенсорной комнате направлена на поэтапное вклю-
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чение и синхронизацию всех сенсорных потоков через стимуляцию различных 

органов чувств. 

Формы обучения. Формы организации развивающих занятий: индивиду-

альная работа; групповая работа. 

Основные методы работы: 
 элементы сказкотерапии, песочная терапия, арттерапии с импровизацией; 

 психогимнастика; 

 игры на развитие навыков общения; 

 игры на развитие восприятия, памяти, внимания, воображения; 

 ролевые игры; 

 релаксация. 

Режим занятий. Занятия проводятся 1 раз в неделю по 25 минут. В год 34 

занятия. Всего на программу – 34 часа.  

Планируемые результаты: 

1. Улучшение психоэмоционального состояния дошкольника, позитивные 

поведенческие реакции и переживания. 

2. Использование навыков саморегуляции и релаксации для управления 

своим эмоциональным состоянием. 

3. Распознавание чувств других людей через мимику, жесты, выразитель-

ные движения, интонации. 

Дети научатся: 

1. Управлять своим дыханием. 

2. Саморегуляции, релаксации. 

3. Распознавать чувства других людей. 

4. Ориентироваться в пространстве.  

5. Взаимодействию со сверстниками. 

 

 

2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 
№ п/п Наименование темы Количество часов 

1 Учимся дышать 1 

2 Самомассаж 1 

3 Расслабляем тело 1 

4 Учимся отдыхать 1 

5 Сбрось зажим 1 

6 Насос и надувная кукла 1 

7 Быстрые  медленные 1 

8 Росток  1 

9 Растяжки 1 

10 Тянемся  потянемся 1 

11 Потягивание  1 

12 Тянемся к солнышку  1 

13 Релаксация 1 

14 Упрямая шея 1 
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15 Разминка и расслабление рук  1 

16 Послушные ножки 1 

17 Выше  ниже 1 

18 Осознание двигательных возможностей 1 

19 Что находится справа от меня? 1 

20 Капризный фотограф  1 

21 Моя рука, твоя рука 1 

22 Зеркало 1 

23 Назови причину и следствие 1 

24 Повтори за мной 1 

25 Представьте себе 1 

26 Послушать тишину 1 

27 Чайничек с крышечкой 1 

28 Маска 1 

29 Крик в пустыне 1 

30 Скала 1 

31 Шалуны 1 

32 Мельница 1 

33 Рубка дров 1 

34 Мост дружбы 1 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Тема 1. Учимся дышать 

Упражнение «Здравствуйте», дыхательные упражнения, упражнения: 

«Шарик», «Ветер», «Перышко». 

Дети знакомятся друг с другом, затем выполняют упражнения, в которых 

овладевают приемами дыхания. 

 

Тема 2. Самомассаж 

Упражнение «Здравствуйте». Дыхательные упражнения. Упражнения: 

«Волшебные точки», «Мытье головы», «Обезьяна расчесывается», «Ушки», 

«Глазки отдыхают». Массаж ладоней и пальцев. 

Дети выполняют упражнения на регуляцию дыхания, самомассаж головы, 

ладоней, пальцев. 

 

Тема 3. Расслабляем тело 

Упражнение «Здравствуйте», дыхательные упражнения: «Веселые носи-

ки», «Рыбки». «Расслабленное лицо». «Гибкая шея, свободные плечи». «Сова».  

Дети выполняют упражнения на регуляцию дыхания, всего тела. Учатся 

расслаблять тело. 
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Тема 4. Учимся отдыхать 

Упражнение «Здравствуйте», дыхательное упражнение «Теплые ручки». 

«Домик». «Качалка». «Бревнышко». «Теплые ножки». «Растяжки». 

Дети выполняют упражнения на регуляцию дыхания, расслабление тела. 

 

Тема 5. Сбрось зажим 

Упражнения: «Силач», «Весы», «Травинка на ветру», «Парусник».  

Дети выполняют упражнения на снятие зажимов тела. 

 

Тема 6. Насос и надувная кукла 

Упражнения: «Дракон», «Насос и надувная кукла», «Смазка», «Двигатель-

ный репертуар».  

Дети выполняют упражнения на снятие зажимов тела. 

 

Тема 7. Быстрые  медленные 

Упражнения; «Огонь и лед», «Рыбки и водоросли», «Страна кукол», «Сво-

бодная кукла», «Гуттаперчевая кукла», «Пластмассовая кукла», «Марионетка», 

«Подвески». 

Дети выполняют упражнения на скорость выполнения действий. 

 

Тема 8. Росток 

Упражнения: «Росток», «Репка», «Потянулись  сломались».  

Дети выполняют упражнения на растяжку тела. 

 

Тема 9. Растяжки 

Упражнения: «Качалка», «Бревнышко», «Струночка», «Линейные растяж-

ки», «Звезда».  

Дети выполняют упражнения на растяжку тела. 

 

Тема 10. Тянемся  потянемся 

Упражнения: «Лодочка», «Кобра», «Гусеница», «Корзиночка», «Кошка».  

Дети выполняют упражнения на растяжку тела. 

 

Тема 11. Потягивание 
Упражнения: «Бабочка», «Лев», «Крылья птицы», «Потягивание».  

Дети выполняют упражнения на растяжку тела. 

 

Тема 12. Тянемся к солнышку  
Упражнения: «Тянемся к солнышку», «Растяжки для ног», «Повороты в 

стороны», «Скручивание корпуса».  

Дети выполняют упражнения на растяжку тела.  

 

Тема 13. Релаксация 

Упражнения: «Пляж», «Ковер-самолет», «Пингвины», «Игра с песком». 
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Дети выполняют упражнения на релаксацию. Овладевают приемами рас-

слабления. 

 

Тема 14. Упрямая шея 

Упражнения: «Разминаем плечи», «Наклоны головы», «Перекаты головы», 

«Черепаха». 

Дети выполняют упражнения на расслабление шеи.  

 

Тема 15. Разминка и расслабление рук  
Упражнения: «Разминка и расслабление рук», «Замок», «Краб», «Клешня 

краба», «Волшебная мельница», «Змейки», «Море».  

Дети выполняют упражнения на расслабление рук. 

 

Тема 16. Послушные ножки 

Упражнения: «Велосипед», «Две гусенички», «Лягушка», «Развитие 

устойчивости и раскрепощение суставов», «Перекаты», «Приседания».  

Дети выполняют упражнения на развитие устойчивости и раскрепощение 

суставов, расслабление ног. 

 

Тема 17. Выше  ниже 

Упражнения: «Выше  ниже», «Спереди  сзади», «Дальше  ближе», 

«Право  лево», «Путаница».  

Дети выполняют упражнения на ориентировку в пространстве. 

 

Тема 18. Осознание двигательных возможностей 

Упражнения: «Движения в нижней зоне», «Пустыня», «Движения в сред-

ней зоне», «Царство животных», «Движения в верхней зоне». Сюжетный кон-

текст «Царство птиц». 

Дети выполняют упражнения на осознание двигательных возможностей. 

 

Тема 19. Что находится справа от меня? 

Упражнения: «Что находится справа от меня?», «Повернись направо, по-

вернись налево», «Кто, где стоит?», «Диспетчер и самолет», «Робот», «Передай 

мяч назад», «Мама, поверни направо...», «Моя комната».  

Дети выполняют упражнения на ориентировку в пространстве. 

 

Тема 20. Капризный фотограф 

Упражнения: «Капризный фотограф», «Беги на новое место», «Где же я 

сижу?», «Собираем урожай».  

Дети выполняют упражнения на развитие коммуникативных навыков. 
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Тема 21. Моя рука, твоя рука 

Упражнения: «Моя рука, твоя рука», «Назови часть тела», «Найди свою 

правую руку», «Найди правый рукав», «Веселые картинки», «Правильное зер-

кало», «Неправильное зеркало».  

Дети выполняют упражнения на развитие коммуникативных навыков. 

 

Тема 22. Зеркало 

Упражнения: «Зеркало», «Тень», «Слепой и поводырь», «Паровоз», «Пред-

ставление», «Телевизор».  

Дети выполняют упражнения на развитие коммуникативных навыков. 

 

Тема 23. Назови причину и следствие 

Упражнения: «Назови причину и следствие», «Составление рассказа по се-

рии картинок», «Составление рассказа по сюжетной картинке или серии карти-

нок», «Прослушай, прочти и перескажи», «Пословицы и поговорки», «Подбери 

следующее», «Расставь события по порядку», «Время и антивремя».  

Дети выполняют упражнения на понимание причинно-следственных свя-

зей, отношений. 

 

Тема 24. Повтори за мной 

Упражнения: «Повтори за мной», «Японская машинка», «Муха», «Фокус».  

Дети выполняют упражнения на тренировку произвольной памяти. 

 

Тема 25. Представьте себе 

Упражнения: «Зрительные представления», «Тактильные и кинестетиче-

ские представления», «Обонятельные и вкусовые представления», «Слуховые 

представления», «Синестетические образы». 

Дети выполняют упражнения, направленные на расширение возможности 

восприятия, памяти, внимания, воображения ребенка. 

 

Тема 26. Послушать тишину 

Упражнения: «Послушать тишину», «Костер», «Море волнуется», «Поза 

покоя». 

Дети выполняют упражнения, направленные на расширение возможности 

слухового восприятия. 

 

Тема 27. Чайничек с крышечкой 

Упражнения: «Чайничек с крышечкой», «Черепаха», «Движение», «Олени». 

Дети выполняют упражнения, направленные на расширение возможности 

слухового восприятия. 

 

Тема 28. Маска 

Растяжка «Половинка», дыхательные упражнения, упражнения «Маска», 

«Руки-ноги», «Загораем» 
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Дети выполняют упражнения, направленные на растяжку тела, регулиро-

вание и нормализацию дыхания. 

 

Тема 29. Крик в пустыне 

Растяжка «Половинка», дыхательные упражнения, упражнения «Дракон», 

«Крик в пустыне», «Руки-ноги», «Штанга». 

Дети выполняют упражнения, направленные на растяжку тела, регулиро-

вание и нормализацию дыхания. 

 

Тема 30. Скала 

Растяжка «Лучики», дыхательные упражнения, упражнения «Визуализация 

человека», «Скала», «Золотая рыбка», «Буратино», «Любопытная Варвара». 

Дети выполняют упражнения, направленные на растяжку тела, регулиро-

вание и нормализацию дыхания, развитие воображения. 

 

Тема 31. Шалуны 

Растяжка «Травинка на ветру», дыхательные упражнения, упражнения 

«Неожиданные картинки», «Визуализация геометрических фигур», «Пере-

крестное марширование», «Шалуны», «Пляж». 

Дети выполняют упражнения, направленные на растяжку тела, нормализа-

цию дыхания, развитие воображения. 

 

Тема 32. Мельница 

Растяжка «Дерево», дыхательные упражнения, упражнения «Что исчез-

ло?», «Фотография», «Мельница», «Сиамские близнецы», «Огонь и лед». 

Дети выполняют упражнения, направленные на растяжку тела, нормализа-

цию дыхания, развития воображения. 

 

Тема 33. Рубка дров 

Растяжка «Снеговик», дыхательные упражнения, упражнения «Что слыш-

но?», «Визуализация волшебника», «Рубка дров», «Тачка». 

Дети выполняют упражнения, направленные на растяжку тела, нормализа-

цию дыхания, развития воображения. 

 

Тема 34. Мост дружбы 

Растяжка «Звезда», дыхательные упражнения, упражнения «Пуантизм», 

«Мост дружбы», «Распускающийся бутон», «Росток». 

Дети выполняют упражнения, направленные на растяжку тела, нормализа-

цию дыхания, развития коммуникативных навыков. 
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4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

Сенсорная комната, сенсорное оборудование, ковровое  покрытие, ноутбук, 

музыка для релаксации. 
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