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Требование к выполнению статических упражнений           Прежде чем приступить к выполнению статических упражнений (поз), нужно обратить внимание на некоторые методические особенности их освоения.          Комплекс нужно составлять от простого к сложному. Позы разучивать постепенно. Те позы, которые вызывают затруднения, заменять облегчёнными вариантами. Например: сначала осваивается поза полу лотоса, а затем переход к разучиванию самой позы лотоса.          Особое внимание уделяется упражнениям, которые снимают напряжение спины, укрепляют её мышцы, способствуют приобретению правильной осанки: это такие позы, как божественная, рыба, дерево и т.д.   Позы, в которых, используются повороты туловища, выполняются в обе стороны. Позы, требующие наклона, выполняются на выдохе. Упражнения будут более эффективны, и выполняться с меньшими усилиями.          Дети дошкольного возраста выполняют упражнения с произвольным дыханием. Оно должно быть спокойным без задержки.          После выполнения поз с наклоном вперёд, необходимо выполнить позы с прогибом назад или принять горизонтальное положение на спине.          Весь процесс занятий требует умения расслабиться. Позы расслабления считаются в йоге одним из самых полезных.          Одним из самых основных требований при выполнении поз является то, что их всегда следует выполнять очень медленно.          Очень важно правильно дышать во время выполнения поз: свободно, легко и глубоко, без напряжения. Продолжительность выполнения поз различна, она определяется возрастом, состоянием здоровья, самочувствия. Минимальная продолжительность 3 – 5 секунд. Время постепенно увеличивается, но каждая поза имеет свой предел длительности. Позы приносят больше пользы, если соблюдаются все рекомендации.               



  Этапы выполнения   I этап.     Отдых перед вхождением в позу.          Не начинайте выполнять упражнения, если у вас напряжены мышцы и учащено дыхание. Сделайте 2 – 3 спокойных вдоха, удлиняя выдох. Напряжение снимается, сидя или лёжа в удобной позе. II этап.      Мысленная настройка на выполнение позы.                Рассмотрите изображение позы. Представьте себя в этой позе. Показ воспитателем позы. III этап.     Вхождение в позу.           Позу выполните медленно по показу, движения плавные и спокойные, дыхание свободное.  IV этап.    Фиксация позы.          Удержите положение тела в позе определённое время. Сначала удерживаем позу от 3–5 секунд.  Каждую неделю прибавлять по 1–2 секунде. В среднем удерживание позы от 7 до 10 секунд.          При удерживании позы настраивать детей думать о чём-нибудь добром и хорошем. V этап.      Выход из позы.           Выход из позы в исходное положение производить плавно и медленно. Дыхание спокойное. VI этап.     Отдых после выхода из позы.          Принять удобную позу, расслабиться, отдохнуть. Отдых составляет от 2–4 секунд. Расслабление в позе полного отдыха, лёжа на спине.  




