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1. Пояснительная записка

Как научиться правильно на уровне тела взаимодействовать со своим малышом, чтобы это стало основой его будущей успешности и уверенности?
«Мягкая школа» помогает родителям снова или впервые научиться чувствовать своих детей, воспитывать их и развивать («Семейная мягкая школа» – авторская методика, придуманная Эллой Глушковой, московским дефектологом). Семейная мягкая школа – преемница мягких стилей воинских искусств, система безопасных игровых упражнений для детей и их родителей. 
Если ребёнка оберегать от трудностей, то при встрече с тёмными сторонами ему придётся несладко. А их не избежать. Человек может сломаться. Иногда безвозвратно. Основная задача Мягкой школы помочь ребёнку использовать сложности жизни для своего развития…. Мягкая школа – это сплав телесно-ориентированной психотерапии, актёрских техник и общефизической подготовки…Дети становятся спокойней, растёт самооценка и чуткость в отношении к себе и окружающим. Постепенно падает уровень агрессии, страхов и напряжения. Уходит излишняя застенчивость, потребность самоутверждаться за счёт асоциальных действий. Повышается организованность и самостоятельность. Происходит скачок в развитии координации, силы, ловкости и выносливости ребёнка. У родителей снижается тревожность и гиперопека, растёт взаимопонимание с ребёнком…Как работает Мягкая школа? В процессе занятий создаются проблемные ситуации, которые нужно преодолеть. Невозможно научиться быть успешным в мире конфликтов без реальной практики конфликтов».

 «Мы учим родителей и детей толкаться, ползать, играть, уворачиваться, прижимать, а они от этого становятся мягче, добрее и увереннее в себе» (Э. Глушкова). Маленькие дети еще очень привязаны к родителям. Только учатся общаться с другими детьми. А мамочки учатся играть со своим ребенком, наблюдая за его свершениями, общаются между собой на другом уровне (в основном на коленях и ползком). Это систематизированные специальные физические упражнения, которые родители могут выполнять вместе со своими детьми, начиная с самого раннего возраста. Все упражнения построены так, что они похожи на веселую возню. Они учат детей раннего возраста быть гибкими и мягкими, они становятся более раскрепощенными и уверенными в себе, очень быстро учатся хорошо управлять своим телом, следить за собственной безопасностью (например, во время игр на детской площадке, группироваться при падениях, избегая травм). Постепенно уходят страхи (не только детские, но и родительские). На занятиях создаются некомфортные ситуации с тем, чтобы малыш учился легко их преодолевать.



«Чтобы Мягким стать, нужно через Твердости протиснуться».

Малыш растет, его перестают кормить грудью, реже берут на руки. На  занятиях в «Мягкой школе» помогают родителям сократить дистанцию между ними  и ребенком, научим мам доставлять детям столь необходимые для них тактильные ощущения в самой доступной для любого ребенка форме – в игре.

На занятиях используется много потешек, массажей и, главное, обнимашек.


Что можно на занятиях

На занятиях можно и нужно:

· вовлекать и играть;
· хвалить за дело;
· много трогать, обнимать;
· веселиться от души;
· объяснять с любовью;
· показывать пример;
· поощрять к занятию.
                         Основные принципы «Мягкой школы»

Правило трех «Т»: тисканье, творчество, трудности.

1. «Тисканье» (телесный контакт): телесная похвала, касания ребенка с определенными мыслями и посланиями. Чтобы решать трудные задачи и быть уверенным в себе, ребенку необходим тактильный контакт с родителями.

2. «Творчество»: индивидуальный подход, ситуативное реагирование, чуткость ко всем и каждому, постоянное придумывание новых задач и их решение.

3. «Трудности» (то, что мы преодолеваем в процессе роста): «нет проблемы – есть задача», идем туда, где сложно, и делаем себе приятно, учимся видеть задачу в любой игре и в любой ситуации, учимся решать эти задачи с интересом и радостью. Ставится индивидуальная задача, которая должна быть решена в течение занятия. Родитель  ничего сам не дает в руки ребенка. Хочешь – достань. Хочешь залезть – залезь, но придется самому слезать. Оказался в новой ситуации – решай. Я здесь, стою рядышком, верю в то, что все у тебя получится. А ребенок преодолевает трудности. Если малыш хочет куда-то залезть – пусть лезет, главное, чтобы он все делал самостоятельно.


Цели и задачи

Цель: целостное физическое, психическое и социальное развитие личности.

Задачи:

· установление гармоничных отношений между ребенком и взрослым;
· развитие в детях и родителях силы, ловкости, координации, гибкости;
· освобождение от страхов, телесных зажимов;
· социализация ребенка и развитие навыков общения.

Методы и формы обучения

Методы обучения:

1. Словесные методы.
2. Наглядные методы.
3. Практические методы.
4. Игровые методы.

Формы обучения:

1. Игровые упражнения (выползание, толкание, выкручивание, прилипание).
2. Парная гимнастика (мама и ребенок).
3. Подвижные игры.

Ожидаемый результат

1. Дети	станут	гибкими	и «мягкими», научатся  взаимодействовать с другими детьми и взрослыми.
2. Улучшится координация движений, что в свою очередь даст толчок интеллектуальному развитию, становлению здоровой психики.
3. Мамы и папы будут лучше понимать своего ребенка, верить в него.
Режим проведения занятий — один раз в неделю. Продолжительность занятия — 20 минут.  Время проведения занятий – 17:00—17.30.

Структура занятий в мягкой школе:

1. Зачин (разминка, растяжка)
2. Толкание
3. Заломы и выкручивание
4. Прилипание
5. Акробатика
6. Выползание
Организация занятия
В начале все берутся за руки, кланяются – выражают благодарность друг другу. Тренер озвучивает зачин (короткая игра, позволяющая освоиться и доверять).
Сначала то или иное упражнение выполняет взрослый. Затем объясняют порядок действий ребёнку.
Почти все упражнения выполняются на полу.
Не надо лезть в душу и пытаться понять причины сформированного зажима или комплекса. Просто проходя различные посильно сложные ситуации, которые хочешь — не хочешь, а решать надо — тело не проигнорируешь, ребёнок учится новым способам взаимодействия с собой и окружающими, слышит себя, учится решать любые задачки. Они становятся для него интересными и желанными. Восстанавливается, сохраняется и растёт врождённая потребность в развитии и учебная мотивация.
Родителям рекомендуется не лениться и не заставлять ребенка делать то, что он не хочет. Не осуждать ребёнка и не ругать, если он не занимается.
Самое главное — чтобы это было игрой. Чтобы мама смеялась, не психовала, не расстраивалась.
Обнимать и целовать ребёнка постоянно после каждого упражнения и во время них.
Начинать с простых упражнений, не приступать сразу к сложным, это может привести к новым зажимам вместо ожидаемого раскрепощения. Если слишком спешить и ставить завышенную планку. Ребёнок перестанет даже пробовать осваивать новое. Но и не застревать в простых упражнениях, а идти дальше.





Основные группы упражнений  «Мягкой          школы»
1. Разминка или зачин (короткая игра, позволяющая освоиться и доверять).
Зачин — начальная часть каждого занятия СМШ, содержащая все основные элементы и настройки методики, весёлая и захватывающая, с задачками и телесностью. И, конечно, всей семьёй и всей группой.
2. Толкание.
Психически и физически раскрепощает, снимает телесные зажимы, развивает умение чувствовать своё тело, умение уворачиваться, удерживаться на ногах от любого давления на любую часть тела в любой позиции и ситуации, умение двигаться от воздействия партнёра, а не от страха (тело отзывается на самое незначительное воздействие).
4.  Заломы и выкручивание.
Развивает умение выбираться из любой ситуации при захвате конечности и вытекать в удобное положение, в результате снимаются телесные зажимы, развивается гибкость, подвижность, способность выходить из затруднительных положений, способность через расслабление уйти там и так, как совершенно не ожидалось бы.
5. Прилипание.
Развивает чуткость, непосредственное реагирование, внимательность к себе и партнёру, расслабление в движении.
6.  Акробатика.
Развивает умение правильно (мягко) падать, группироваться или уходить в безопорный кувырок на любой поверхности из любого положения, оставаться живым и здоровым в любой неожиданной ситуации, связанной с падением. За счёт очень медленного исполнения на первых этапах уходит страх и напряжение, появляется расслабление, уходит скованность, преодолеваются внутренние барьеры, появляется максимальная двигательная естественность. Человек позволяет кувырку совершиться спонтанно, а не делает его. Когда тело расслаблено, то не может возникнуть никаких травм при падениях. Никогда не будет боли.
7.  Выползание.
Развивает ловкость, точность движений, умение слушать себя, ситуацию и выходить из сложных ситуаций, вырабатываются собственные приемы выползания, основанные не на борьбе, а на выведнии расслабленной силы. Начинать можно с простейшего прижимания и переходить к более сложным видам блоков и узлов, когда необходимо сочетать работу с весом, выход из узлов и болевых, выведение силы.

Примерная структура двигательных ситуаций
 на занятиях «Мягкой школы»
1. Разминка или зачин (короткая игра, позволяющая освоиться и доверять).
Хороводная игра «Ходят детки» (модифицированная).
Цель: способствовать установлению телесного контакта родителей и детей, расширению представлений родителей о возможных способах установления телесного контакта. Способствовать снятию психомышечного напряжения родителей и детей, эмоциональному настрою на дальнейшую деятельность.
(Дети стоят внутри круга родителей. Дальнейшие действия детей и родителей, осуществляются согласно словам песни).
Ходят детки, ходят детки, ходят по кружочку.
Ищут детки, ищут детки для себя дружочка.
Нашли детки, нашли детки для себя дружочка.
Обнимите, обнимите милого дружочка.
Поцелуйте, поцелуйте сына али дочку.
1. Пирожок.
Малыш лежит на спинке, мама делает «тесто» (массаж) — насыпает муку, наливает воду, месит тесто, выкладывает начинку, заворачивает пирожок (складывает ручки, ножки) и ставит в печку, крепко обнимая и закрывая всего малыша руками, прижимая к себе, чтобы ему было тепло-тепло. Как только малыш напитался любовью мамы и «жаром печки», он шипит «шшшш», сообщая о том, что «пирожок готов». Это возврат в лоно матери. Дети расслабляются, нагреваются, набираются материнского тепла и доверия ко взрослым.
2. Ладушки.
Садимся на пол, малыша прижимаем к своему животу спиной. Поём песенку и показываем ему движения.
ЛАдушки-лАдушки, звонкие хлопОшки, вот какие лАдушки, лАдушки-ладОшки (хлопаем в ладоши).
Строили-строили домик для матрешки (стучим кулаками друг по другу или меняем кулачки сверху — левый/правый).
Вот какие лАдушки, лАдушки-ладОшки (хлопаем в ладони).
Наварили кашки, помешали ложкой (водим круговыми движениями указательным пальцем по ладошке другой руки).
Вот какие лАдушки, лАдушки-ладОшки (хлопаем в ладошки).Курочке-пеструшке накрошили крошки (пальчики сложили горсткой и трём кончиками пальцев друг о друга, как будто сыплем крошки).
Вот какие лАдушки, лАдушки-ладОшки (хлопаем в ладошки).
Пожалели птичку, погрозили кошке (гладим пальчиками другую руку, потом грозим пальцем).
Вот какие лАдушки, лАдушки-ладОшки (хлопаем в ладошки).
Мыли мылом ушки, мыли мылом ножки (нежно трём кулачками или ладошками соответствующие части тела малышу или себе).
Вот какие лАдушки, лАдушки-ладОшки (хлопаем в ладошки).
3. Кую, кую ножку.
Разогреваем массажем стопы, делаем дважды — на одну и на вторую стопу. Если ребенок пока не дается, то взрослый делает массаж себе, улыбаясь и напевая:
Кую-кую ножку, поеду в путь-дорожку (дорожка от пальчиков до пяточки). Надо коника ковать-далеко ему скакать! К мишке толстопятому, топ-топ-топ-топ (стучим по стопе кулачком). К волку зубастому, клац-клац-клац-клац. К кабану клыкастому, вжик-вжик, вжик-вжик, вжик-вжик.К заиньке ушастому, прыг-скок, прыг-скок, прыг-скок (прыгаем по стопе двумя пальчиками).К кисоньке –мурысоньке, мяу, мяу, мЯЯЯУУУУ (поглаживаем большим пальцем вдоль стопы сильно надавливая или делаем восьмерку", потом выпускаем когти" и царапаем).
4. Кошки-мышки.
Вот кулак (берем кулачок ребенка), а вот ладошка (разгибаем пальчики и поглаживаем ладошку).Мышку ищет наша кошка: тут нет (проводим по контору пальчика, имитируя шажки мышки и спускаемся к месту между пальцев). И тут нет (уже след. пальчик и так по всем). И тут нет. И вот тут нет. А вот тут? («пробегаем» по запястью). А вот тут? (добегаем до локтевого сгиба). А тут...(прибежали под подмышку).
5. Дождик.
Кладем ребенка себе на колени или на пол перед собой и напеваем:
Посмотрите, дождь полил и лисёнка (мышонка, медвежонка) намочил (водим кистью руки по спинке как хвостиком лисы, мелкими шажочками бежит мышонок, топаем кулачками, как медведь).Он бежит к себе домой весь до ниточки сырой.После того как промочили всех животных поем: Посмотрите, дождь полил и Ванюшу (имя ребенка) намочил.Он бежит к себе домой к милой мамочке родной (нежно обнимаем малыша).
7. Дерево.
Становимся на коленку или в любую другую позу, держа высоко в одной руке шарик («яблоко»), которое малыш пытается достать, самостоятельно забираясь и лазая по маме, придумывая сам, как залезть и дотянуться до яблока. Упражнение учит достигать поставленной цели. 
Для маленьких деток можно просто сесть и поднять руку вверх, чтоб ребёнок мог залезть на колени и достать предмет, задание не должно быть простым, но должно быть выполнимым. Для детей постарше поза родителя может усложняться. Очень важно, что дерево всегда растёт само по себе и не помогает тому, кто на него лезет. Ребёнок учится добиваться результата и доводить до конца даже сложное дело.
Упражнение «Крокодилы»
Дети ползут как крокодилы, переползают родителей, друг друга.
Упражнение «Охота за хвостами»
Упражнение «Кувырки, толкания»
Растяжка.
Важно: тянуться ребёнок должен только САМ, давить или растягивать ему ноги нельзя!
1. Часики. Ребенок тянет маму за руки в стороны, чтобы она наклонилась – «заводит часики». Потом поменяться ролями.
2. Подглядывалки. Встать спиной друг к другу на расстоянии не меньше 2 шагов и смотреть друг на друга: наклоняясь вперед (между ног), прогибаясь назад.
3. Рюкзачки. Мама садится на пол, ноги как можно шире, ее руки за спиной поддерживают ребенка как в стульчике, малыш держится за мамины плечи, мама наклоняется вперед и в стороны, раскачиваясь. Обязательно выдыхать при наклоне вперёд.
4. Курочки. Ребёнок садится спиной к маме, ноги в стороны. Мама кладет ладони на колени малыша, чтобы ноги его были прямые, сыпет «зёрнышки» перед «курочкой», а ребенок носом «склевывает» их.
5. Бабочки. Сесть на пол, ноги сложить стопами, подтянув руками ближе к себе, коленками вверх-вниз, как бабочка крыльями, на продвинутом этапе ноги завязываем «в узел» (поза лотоса), позже можно уже садиться в эту позу, и в таком положении ходить на коленях, позже не держась за пол руками, кувыркаться, не «развязывая узел».
6. Кузнечики. Сидя на попе, коленки вместе, стопы по сторонам от таза – 1 этап. Отклониться назад, опершись на локти – 2 этап. И, наконец, лечь на спину.
7 Хвост-нос
Упражнение на растяжку и внимание
Хвост вылез, нос завяз
2. Толкание (умение уворачиваться, удерживаться на ногах от любого давления, двигаться от воздействия партнёра, а не от страха).
1. Висит-упало. Уворачиваться от шарика лёжа на полу, когда партнёр, стоя над вами, высоко держит шарик и просто спокойно отпускает. Тренируется выдержка и спокойствие, а также быстрота реакции. Важно не предупреждать звуками о падении, чтобы человек учился наблюдать глазами
2. Салют.
Все набирают в руки как можно больше шариков и на счёт три бросают их вверх, образуя разноцветный шаропад. И так несколько раз. Если кто-то не успел увернуться — увернётся в следующий раз. Ведь и в жизни мы иногда промахиваемся. Вот и повод научиться относиться к этому спокойно.
3. Обстрел.
Пытаемся попасть в друг друга и увернуться от мячиков.
8. Упражнение «Достань шарик»
Ребенку под футболку запихивается шарик. Сначала впереди, и достать самому легко. Затем со стороны спины, где достать уже сложнее. Родителю главное выдержать и не помогать ребёнку, дать ему возможность справиться самому
Также можно засунуть шарик в штанишки ребёнку, с целью вызвать у него желание и выявить возможности справляться с ощущениями, которые ему неприятны.
Упражнение «Снежки»
Задача — засунуть мячики друг другу под майку, штанишки, носки и пр., а самому увернуться от шарика, если засунули — самостоятельно его вытащить. Если малыш начинает недоумевать-расстраиваться, то важно родителю улыбаться, показать пример вытаскивания у себя шарика, показать ребёнку всем своим видом, что это интересная задача, и что он верит в него.
Упражнение «Бревно»
Родитель ложится на спину, руки вытягивает вверх. Ребенок ползком, с помощью головы пытается перевернуть «бревно». Родитель помогает совсем чуть-чуть, позволяя ребенку проявить усилия.

3. Выкручивание руки, ноги (5 лет).
Цель упражнения — научиться чувствовать направление силы и следовать за ним, делая себе приятно, научиться легко решать задачи. 
4. Прилипание (чувствование партнёра, радость взаимодействия, умение договориться невербально).
1. Колбаски.
Ложимся на пол вытянув вверх руки, катимся в одну, потом в другую сторону не используя руки и ноги как опору.
Фаршированная колбаса: ложимся вдвоём или втроём в обнимку и вместе катимся по полу или кровати. На малыша надо ложиться, не боясь его придавить. Если страха у родителя нет — ребёнок только доволен будет.
2. Крутим верёвочку.
Выкручивание за голову. Варианты есть и за ноги, за руки. Голова самая чуткая, поэтому с неё начинать удобно. Потом Ребёнок взрослому, стоящему на коленях или сидящему на полу, откручивает голову. Задача — следовать за силой.
3. Сенокосилка.
Малыш ходит на ручках, а мама держит его за ножки на весу. Снимаем тревожность, повышенный контроль (малыш учится доверять родителю в не очень удобной позиции, когда обозрение окружающего и двигательная свобода ограничены).
4. Косички.
Ходить за руку, заплетая ноги в косичку (каждый шаг ставим пятку перед коленкой). С практикой дорастаем до догонялок косичками.
5. Крыши.
Прилипание обоюдное — чувствование партнёра, умение договориться невербально. Можно озвучить ребёнку, что бережём подбородок родителя. Можно усложнять, перемещаясь по всему залу зигзагами.
6. Щенок и будка.
Малыш — щенок. Его надо потрепать ласково, почесать за ушком, понюхать. Стать его будочкой. Сначала вы просто будочка. Объявляем, что вдруг дождик пошёл, и пора прятаться в «будку», щенок под вами прячется от дождя, встаём на стопы и ладони над ребёнком сверху, закрывая его от «дождика» и следуем за ним (без удержаний и хватаний). Стоим так, чтобы малыш был под вашим животом, а не под головой, ибо дети любят иногда взбрыкнуть и стукнуться головой в подбородок. Снова вышло солнце – щенок убегает из будки. Будка волшебная — сама за щеночком ходит, начинает преследовать и ловить его. Старайтесь делать так, чтобы малыш имел возможность всё-таки вырваться. А потом будка начинает убегать от щенка, а щенок пытается спрятаться в неё от дождика. Скорость передвижения регулируйте так, чтобы ребёнку было непросто успеть, но реально. А когда он всё же забегает в будку, мы хвалим его коротко и обязательно телесно — трогаем, целуем или треплем по голове. Лучшая похвала — побубнить, какой он прыткий!
Упражнение «Лошадка»
Родитель встаёт на четвереньки, ребёнок забирается к нему на спину, руками держится за подмышки, ногами обхватывает за туловище. Родитель начинает активно двигаться, задача ребёнка- удержаться. Это одно из базовых упражнений, которое называется «прижимание». Здесь же формируется умение падать, у ребенка нет страха упасть на мягкий пол, но формируется умение группироваться.

Упражнение «Ленивец»
Родитель встаёт на четвереньки, ребёнок руками обхватывает шею родителя, ногами обхватывает туловище. Родитель начинает раскачиваться и передвигаться, задача ребёнка- удержаться.



5. Акробатика (умение мягко падать, группироваться или уходить в безопорный кувырок).
1. Наездники.
Из положения лёжа на спине мама встаёт на стопы и ладони вверх животом, малыш сидит у мамы на животе. Мама качает тазом вверх-вниз, напевая (постепенно увеличивая амплитуду и скорость движений):
Вот как едут офицеры: гоп-гоп-гоп! (неспешные раскачивания вверх-вниз)Вот как едут кавалеры: цок-цок, цок! (раскачивание чуть сильнее, таз при этом описывает «восьмёрку»)Вот как едут старые бабки! (раскачиваемся в стороны)В ямку — бух!!! Растоптали сорок мух! (поворачиваем таз в сторону, чтобы малыш упал — сваливаем его, перекатывая в боковой кувырок).
Другой вариант. Садимся на пол, сажаем малыша на ноги чуть выше коленей, поднимаем в ритм песенки ноги повыше, сгибая и выпрямляя в коленях, имитируя езду верхом. И помните, чем меньше вы поддерживаете что-либо руками (свой корпус или малыша), тем больше шансов для развития силы, ловкости, координации и смелости. Замечательно, если малыш заваливается. Если он уже легко удерживается «верхом», тогда раскачивания увеличиваем. Напеваем:
По дорожке гладкой–гладкой мы поедем на лошадке, Как кричит лошадка наша: И-и-го-го! А по кочкам ловко-ловко мы поедем на коровке, Как мычит коровка наша: Му-му! На собаке по оврагам: Аф-аф-аф! А на кошке по ухабам: Мяу-мяу! Мы скакали, мы скакали, а потом скакать устали, В ямку — бух (раздвинуть ноги, ребенок бухается на пол) Раздавили сорок мух!
2. Карусели (вестибулярный аппарат).
Под цитату Чуковского «Телефон» про газелей, которые галдели про качели-карусели, берём ребёночка любым способом на руки и раскручиваем несколько кругов только в одну сторону, потом ставим его на пол, отходим от него несколько шагов и зовём его к себе или просто веселимся, как смешно падает он или Вы. Потом раскручиваем в другую сторону. И так до тех пор, пока не надоест. После кружения можно просто остановиться, мягко свалиться на пол и перекатываться на полу.
Упражнение «Ракета»
Подходит родителям той весовой категории, которым под силу поднять за ноги своих детей. Упражнение выполняется из положения, когда родитель сидит на корточках, а ребенок лежит на спинке, подняв ноги вверх. Родитель держит ребёнка за лодыжки, и после того, как ребенок посчитал «3,2,1» поднимает его вверх. Вначале медленно, при повторе упражнения скорость растёт. Можно покачать за ноги. Затем происходит важный момент «приземления». Сначала голова ребёнка касается пола, затем он подставляет руки, затем родитель медленно опускает ноги ребенка и складывает их ему под живот. В этой игре у ребенка формируется смелость.
3. Поезд (вестибулярный аппарат, умение падать).
Садимся в начале зала лицом к стене, малыш на коленях, перемещаемся вперёд спиной, передвигая бёдрами. Руки держим согнутыми в локтях, как при обычном беге, помогая себе всем корпусом. При этом мы пыхтим и гудим как настоящие паровозы.
Отползав половину коридора, вы пересаживаетесь в поезд Сапсан и дальше едете передвигая лопатками. Упражнение для разминания мышц спины. Ногами не помогать. Малыша сначала кладёте себе на живот спиной вниз, потом, когда подрастёт, будет делать сам.
4. Медвежонок (умение падать).
Взрослый сидит на полу, ноги расставлены, но так, чтобы вы держали упор, не падали. Малыш со стороны спины забирается вам на плечи, свешивается вам на грудь, и «стекает» вниз. Вы поддерживаете только затылок, тело ребенка сползает само.
5. Прогулка на лошадке.
Мама встает на четвереньки, малыш сам забирается на спину, едет верхом и пытается удержаться. Сначала малыш ложится, обхватывая маму ногами и ручками (подмышками), а потом старается и сидя без рук удерживаться. Мама-лошадка сначала идет медленно, раскачиваясь в стороны, потом наклоняется вперед, кушая травку (малыш старается удержаться и не скатиться вниз), а потом лошадка замечает, что кто-то сидит у нее в седле и старается сбросить его, брыкается и вскидывается, и в итоге наклонившись, сваливает малыша, переводя его в боковой кувырок.
6. Катапульта (умение падать).
Упражнение «Хвостики»
Родитель и ребенок прицепляют к себе «хвостики», задача спасти свой хвостик и забрать у соперника.
7. Упражнение «Сноуборд»
Для детей постарше. Родитель предлагает ребенку запрыгнуть на подушку, которой водит по полу. Когда ребенку удается запрыгнуть на «сноуборд», родитель пытается катать его по полу и резко выдернуть подушку, ребенок должен успеть спрыгнуть. В этом упражнении развивается ловкость и смелость. 



8. Скамейка.
Мама встает на четвереньки, малыш пытается сесть на «скамейку», но она уползает и малыш плюхается на пол, учась мягко падать. Потом меняемся ролями, теперь мама пытается сесть, а малыш уползает от мамы.
6. Выползание (умение выходить из сложных ситуаций, выработка собственных приёмов выползания, основанных не на борьбе, а на выведении расслабленной силы).
1. Ловушка.
Кольцом из рук ловим голову малыша, а он выползает из него.
2. Ручки, выбирайтесь! Ловим своими руками ручки, животик, попочку и пр. части тела малыша, а он пытается вынуть, выползти и пр. Мы мягко массируем эти части тела, когда он выползает.
3. Яйцо.
Ребёнка сажаем в свои объятия, они твёрдые как скорлупа яйца, но есть лазейки, через которые цыплёнок и выбирается. Крепко тело ребёнка не сжимаем, внутри «яйца» должно быть некоторое пространство, которое по мере роста самого малыша станет меньше, а потому задача, естественно, усложнится. Вылупившегося крошку мы хвалим — обнимаем и гладим.
4. Мышеловка. Упражнение аналогично «Яйцу». Ребёнок должен выбраться из замкнутого пространства, в которое вы его помещаете. Не ослабляйте хватку, наоборот, поджимайте ребенка в процессе освобождения. Не реагируйте на плач. Это упражнение психологическое, оно помогает формировать привычку преодолевать трудности. Иногда дети плачут по полчаса, и не делают попытки вылезти. Просто сидите и разговаривайте с ним, но не отпускайте. Он должен понять, что из любой ситуации есть выход, надо только повернуться и найти его.
5. Лепим снеговика из мамы.
Мама-сугроб лежит на полу, а малыш постепенно формирует из мамы снеговика — разводит и устанавливает ручки, поднимает и формирует позу снеговика, его выражение лица. Потом малыш превращается в фотографа, фотографирует получившегося снеговика, но из-за вспышки снеговик растаивает и расплывается по полу, мягко придавливая малыша (он учится выползать).
6. Самолёт (вестибулярный аппарат, умение падать и выкручиваться).Взрослый ложится на спину, сгибаем ноги вверх перед собой, мама покачивает его, поджимает коленки к груди. Задача ребенка – удержаться.Усложненный вариант — малыш лежит высоко на стопах мамы, выпрямляет ноги, отпускает руки и удерживается сам, и, наконец, расправляет руки в стороны. Взрослый не держит. Когда малыш привыкает — потихоньку покачиваете его вверх-вниз, из стороны в сторону. Потом организовываете мягкое падение, разводите ноги так, чтобы малыш скользил между ними. В конце мягко зажимаете его и ждёте, когда выберется из ваших объятий.
7.  Турист с рюкзаком.
Ребенка поднимаете себе на спину, не поддерживаете — он держится сам. Следите, чтобы не душил. Вы ходите с ним, но не держа его, для усложнения начинаете шататься в разные стороны. Если играют несколько человек — сталкиваетесь. Потом вы падаете отдыхать прижимая телом рюкзак, который должен сам из-под вас выползти. Не напрягайте тело, иначе выползать малышу будет труднее.

8.Упражнения «Норки»
Родитель делает из рук и ног норки и предлагает ребёнку в них пролезть.

Заключение

Как ведет себя человек когда случаются сложности? 
Фрустрация – негативная реакция человека на сложную ситуацию (Э. Глушкова). 
Варианты действий родителя, формирующие невротическую личность: 
Замазывание 
Ступор 
Утешение 
Агрессия 
Упражнение «Прививка от фрустрации» 
Если ребенок упал….
1. – спокойно подождать малыша, подождать когда он поднимется, подойдет, сделает САМ шаг к изменениям в своей жизни 
2. - спроси Что случилось? Где больно? Где грустно? Жди ответа и внимательно выслушай. 
3. - спроси Что с этим делать? Жди ответа. Помощь только та, которую озвучит ребенок.
Упражнения в «Мягкой школе» направлены на установление гармоничных отношений между ребенком и взрослым, развитие в детях и родителях силы, ловкости, координации, гибкости, освобождение от страхов, телесных зажимов.
Занятия построены так, что они похожи на веселую возню. Учат детей быть гибкими и мягкими. Дети становятся более раскрепощенными и уверенными в себе, очень быстро учатся хорошо управлять своим телом.
