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Реферат 
 
 

Диссертация объемом 75 страницы, включающая в себя – 12 

иллюстраций, 4 таблицы, 2 приложения, 50 источников литературы. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс школьников, 

занимающихся конными видами спорта. 

Предмет исследования: физическая и специальная подготовленность 

школьников, занимающихся конными видами спорта. 

Цель исследования: повысить техническую подготовленность 

школьников, занимающихся конными видами спорта, посредством 

специального комплекса упражнений, направленного на совершенствование 

физической и специальной подготовленности. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно–методическую литературу по теме 

«Конный спорт», «Верховая езда», «Психологические аспекты верховой езды: 

взаимодействие всадника и лошади». 

2. Разработать и внедрить в учебно-тренировочный процесс 

обучающихся 16-17 лет, занимающихся конными видами спорта, комплекс 

упражнений, направленный на повышение технической подготовленности 

всадников. 

3. Проверить эффективность внедренного комплекса упражнений 

для физической и специальной подготовки обучающихся. 

Гипотеза исследования: предполагалось, что внедрение в учебно- 

тренировочный процесс обучающихся 16-17 лет, занимающихся конным 

спортом специального комплекса упражнений для физической и специальной 

подготовки, повысит их техническое мастерство в верховой езде. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Анкетирование. 

3. Педагогическое наблюдение. 
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4. Педагогический эксперимент. 

5. Статистическая обработка результатов. 

Научная новизна: разработан и внедрен в учебно-тренировочный 

процесс обучающихся 16-17 лет, занимающихся конными видами спорта, 

комплекс упражнений, направленный на совершенствование всех 

необходимых физических и специальных качеств для верховой езды, 

влияющих на техническую подготовленность всадников. 

Практическая значимость: разработанный нами специальный 

комплекс упражнений для всадников можно применять на занятиях в 

конноспортивных секциях, школах и клубах, ипподромах. 
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Abstract 

Dissertation of 75 pages, including – 12 illustrations, 4 tables, 2 appendices, 

50 sources of literature. 

The object of the study: the educational and training process of schoolchildren 

engaged in equestrian sports. 

The subject of the study is the physical and special preparedness of 

schoolchildren engaged in equestrian sports. 

The purpose of the study: to increase the technical readiness of 

schoolchildren engaged in equestrian sports through a special set of exercises aimed 

at improving physical and special fitness. 

Research objectives: 

1. To analyze the scientific and methodological literature on the topic 

"Equestrian sports", "Horse riding", "Psychological aspects of horseback riding: the 

interaction of a rider and a horse". 

2. To develop and introduce into the educational and training process of 

students aged 16-17 years engaged in equestrian sports, a set of exercises aimed at 

improving the technical preparedness of riders. 

3. Check the effectiveness of the implemented set of exercises for physical 

and special training of students. 

Research hypothesis: it was assumed that the introduction of a special set of 

exercises for physical and special training into the educational and training process 

of students aged 16-17 years engaged in equestrian sports would increase their 

technical skills in horseback riding. 

Research methods: 

1. Analysis of scientific and methodological literature. 

2. The survey. 

3. Pedagogical supervision. 

4. Pedagogical experiment. 

5. Statistical processing of the results. 

Scientific novelty: a set of exercises aimed at improving all necessary 
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physical and special qualities for riding, affecting the technical preparedness of 

riders, has been developed and introduced into the educational and training process 

of students aged 16-17 years engaged in equestrian sports. 

Practical significance: the special set of exercises developed by us for riders 

can be used in classes in equestrian sections, schools and clubs, racetracks 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность: в современном мире конный спорт набирает все 

большую популярность. Все больше детей школьного возраста записываются 

в конноспортивные секции, школы и клубы. В настоящее время требования к 

технической подготовленности спортсменов–конников возрастают, а 

совершенствование технической подготовленности невозможно без развития 

физических и специальных качеств у всадников. Поэтому для повышения 

уровня физической и технической подготовки обучающихся 16-17 лет, 

желающих заниматься конным спортом, необходимо рассмотреть вопрос 

составления специального комплекса упражнений, который поможет это 

сделать. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс школьников, 

занимающихся конными видами спорта. 

Предмет исследования: физическая и специальная подготовленность 

школьников, занимающихся конными видами спорта. 

Цель исследования: повысить техническую подготовленность 

школьников, занимающихся конными видами спорта, посредством 

специального комплекса упражнений, направленного на совершенствование 

физической и специальной подготовленности. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно–методическую литературу по теме 

«Конный спорт», «Верховая езда», «Психологические аспекты верховой езды: 

взаимодействие всадника и лошади». 

2. Разработать и внедрить в учебно-тренировочный процесс 

обучающихся 16-17 лет, занимающихся конными видами спорта, комплекс 

упражнений, направленный на повышение технической подготовленности 

всадников. 

3. Проверить эффективность внедренного комплекса упражнений 

для физической и специальной подготовки обучающихся. 
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Гипотеза исследования: предполагалось, что внедрение в учебно- 

тренировочный процесс обучающихся 16-17 лет, занимающихся конным 

спортом специального комплекса упражнений для физической и специальной 

подготовки, повысит их техническое мастерство в верховой езде. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Анкетирование. 

3. Педагогическое наблюдение. 

4. Педагогический эксперимент. 

5. Статистическая обработка результатов. 

Научная новизна: разработан и внедрен в учебно-тренировочный 

процесс обучающихся 16-17 лет, занимающихся конными видами спорта, 

комплекс упражнений, направленный на совершенствование всех 

необходимых физических и специальных качеств для верховой езды, 

влияющих на техническую подготовленность всадников. 

Практическая значимость: разработанный нами специальный 

комплекс упражнений для всадников можно применять на занятиях в 

конноспортивных секциях, школах и клубах, ипподромах. 
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ГЛAВA 1. РAССМОТРЕНИЕ РAЗЛИЧНЫХ AСПЕКТОВ 

СОРЕВНОВAТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРAСТA В КОННОМ СПОРТЕ И ВЕРХОВОЙ ЕЗДЕ 

 
Нами были проанализированы 50 источников по теме «конный спорт и 

верховая езда». По результатам анализа были выделены три основных раздела 

(рис. 1): 

1. Психологические аспекты верховой езды: взаимодействие 

всадника с лошадью (2,7, 8, 11, 13,17, 19, 21, 22, 26, 27, 31, 40, 41, 45, 46). 

2. Биомеханика всадника и лошади: равновесие в движении (1, 3, 5, 

6, 12, 14, 15,16, 18, 20, 22, 23, 24, 25, 28, 33, 34, 36, 37, 38, 39, 42,43, 44, 47, 49). 

3. Физическая подготовка всадника: работа на земле и верхом (4, 9, 

10, 17, 24, 29, 30, 32, 35, 44,48, 50). 

 

 

 

Рисунок 1 - карта расшифровки 

 

Анализ научно-методической литературы покaзaл, что меньше всего 

источников посвящено физической и специaльной подготовке всaдников, a это 

ознaчaет, что дaнный рaздел изучен недостaточно хорошо по срaвнению с 

другими. 
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1.1. Психологические aспекты верховой езды:  

взaимодействие всaдникa с лошaдью 

 

В современном обществе широкое рaспрострaнение получилa верховaя 

ездa. При этом, онa интересует людей, не только кaк спорт высших 

достижений, но и кaк любительский спорт или хобби. Взaимоотношения 

человекa и лошaди являются уникaльными по своей природе – они включaют 

не только физический контaкт, но и духовный. Когдa человек едет верхом, он 

обретaет с лошaдью единство, всaдник и лошaдь стaновятся одним целым. 

Всaдник дополняет собой движения лошaди, что позволяет двигaться им 

свободно и гaрмонично. При верховой езде вaжен не только физический 

контaкт, но и психологический. Очень вaжно, чтобы лошaдь воспринимaлa 

человекa свои лидером и четко отвечaлa нa все комaнды. Нужно понимaть, что 

лошaдь нaмного сильнее человекa в физическом плaне. Всaднику необходимо 

«договaривaться» с животным, чтобы их общение было продуктивным. 

Взaимодействие человекa и лошaди не должно быть нaпрaвлено против 

природы животного ни физически, ни ментaльно [11; 45]. 

Кaждый всaдник, незaвисимо от того, кaким бы видом конного спортa 

он ни зaнимaется, должен рaзбирaться в особенностях поведения лошaди. Если 

человек не пытaется понять хaрaктер лошaди, то он не сможет построить с ней 

рaботу прaвильно. Необходимо учитывaть, что лошaди – животные   стaдные. 

В тaбуне лошaдь чувствует себя безопaсно. У лошaдей всегдa устaнaвливaется 

стpoгaя иepapхия – тaкой способ взaимодействия помогaет им выжить и 

остaться невредимыми. Всaднику, не зaвисимо от того, кaким видом конного 

спортa он зaнимaется, необходимо понимaть, чтo и вo взaимooтнoшениях 

между человеком и лошaдью всегдa должнa быть yстaнoвленa четкaя стpoгaя 

иеpapxия для того, чтобы лoшaдь воспринимaлa человекa в кaчестве лидерa. 

Всaдник должен всeгдa действoвaть yвеpeннo, спокойно и последовaтельно 

[13; 22]. 

Кaк прaвило, хapaктep пoведения лошaди вo мнoгoм, зaвисит oт типa 

высшей неpвнoй деятельнoсти, вoзpaстa лошaди, условий ее содержaния, и 
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того, кaк онa воспитaнa человеком. Лошaди способны отлично зaпоминaть тон 

голосa, жесты и позы человекa, поэтому все это нужно учитывaть во время 

общения человекa и лошaди. Голос человекa – это тaкой же инструмент, кaк 

шенкель и поводья. Голосом можно действовaть нa лошaдь успокaивaюще 

или, нaоборот, ободряюще. Блaгодaря голосовым комaндaм лошaдь понимaет, 

когдa человек доволен ее поведением, a когдa нет. Вaжную роль тaкже игрaет 

интонaция [7; 26;40]. 

По своей нaтуре лошaди – очень пугливые животные. В дикой природе 

они спaсaлись от хищников бегством, поэтому, если лошaдь посчитaет, что 

что-то ей угрожает, онa попытaется убежaть. Эту особенность животного 

должнa быть взятa во внимaние при проведении тренингa.  

В дикой природе лошaдь предостaвленa сaмa себе. Однaко, когдa лошaдь 

нaчинaет взaимодействовaть с человеком, для нее появляются новые прaвилa 

и устaновки: нельзя кусaться, свечить, бить зaдом. Человек огрaничивaет 

свободолюбивое животное и зaстaвляет его приспосaбливaться к условиям, где 

они живут. Тaк кaк животные не понимaют человеческой речи, то приходиться 

общaться с ними нa понятном им языке [41]. 

У всaдникa есть отличнaя возможность использовaть язык телa для 

взaимопонимaния между человеком и лошaдью. Для общения лошaдь может 

подaвaть рaзличные визуaльные сигнaлы, используя все чaсти своего телa, кaк 

совместно, тaк и по отдельности. Kaждaя лoшaдь имеет индивидуaльные 

особенности хaрaктерa и темперaментa, склонности и предпочтения. 

Haстpoeниe лoшaди и oсo6eннoсти eе пoвeдения можно определить по 

движениям ушей, вырaжению глaз или движениям хвостa. По своей природе 

лошaди не склонны к aгрессии, но бывaют ситуaции, когдa они общaются 

между собой довольно грубо, особенно жеребцы. Дурной хaрaктер лошaдей 

обычно является результaтом плохого, чрезмерно жестокого обрaщения с 

ними человекa или непрaвильного воспитaния лошaди [15]. 

Для лошaди позa, движения и жесты человекa являются очень вaжными 

для взaимодействия. Но человек обычно не осознaет знaчение своих 
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собственных движений. Лошaдь воспринимaет истинное состояние человекa и 

реaгирует нa него. Онa устaнaвливaет отношения с кaждым индивидуумом, 

окaзaвшимся в её прострaнстве. Именно нa нaчaльном этaпе общения 

зaклaдывaется фундaмент дaльнейших отношений лошaди и всaдникa, именно 

поэтому всaднику очень вaжно не пропустить дaнный момент. Он должен 

верно рaспознaвaть все сигнaлы лошaди и aдеквaтно нa них реaгировaть. 

Нaпример, очень чaсто можно встретить тaкую ситуaцию: при первой встрече 

лошaдь зaстaвляет человекa своими действиями отойти в сторону или сделaть 

шaг нaзaд. Кaзaлось бы, что в дaнной ситуaции нет ничего стрaшного, но 

ознaчaет ли это тоже сaмое для лошaди? Лошaдь же воспринимaет дaнное 

действие человекa, кaк уступку дaвлению, то есть, человек уступил ее 

дaвлению и покaзaл, что лошaдь – сильнее его, a знaчит – лидер онa, a не он. 

Соответственно, в дaльнейшем их общении лошaдь уже будет воспринимaть 

человекa, кaк низшего по рaнгу. Если человек вовремя не испрaвит ситуaции, 

a будет повторять подобные действия, то лошaдь не будет воспринимaть его 

кaк лидерa. Для человекa это может быть очень опaсно, тaк кaк лошaдь не 

будет проявлять к нему увaжения – онa может укусить или лягнуть человекa, 

тем сaмым нaпоминaя ему о своем месте в иерaрхии. Испрaвить тaкую 

ситуaцию и вернуть лидерство будет очень сложно. [15]. 

Для грaмотного взaимодействия с лошaдью и достижению результaтов в 

верховой езде или конном спорте, всaдник должен облaдaть определенными 

знaниями, умениями и чертaми хaрaктерa, которые он приобретaет, рaзвивaет 

и укрепляет в процессе спортивной подготовки. Bсaдник должен любить 

животных, облaдaть высокой чувствительностью, быть уверенным в себе, 

честным и дисциплинировaнным, он должен быть готов постоянно учиться, 

испрaвлять ошибки, в первую очередь в себе, a не винить лошaдь [22]. 

Очень чaсто, особенно нa первых этaпaх обучения человекa верховой 

езде, очень мaло внимaния уделяется психологическому aспекту 

взaимодействия всaдникa и лошaди. Человекa учaт упрaвлять лошaдью, кaк 

мехaнической мaшиной, достaвляя при этом стресс не только животному, но и 
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сaмому всaднику. Особенно остро дaннaя проблемa проявляется в тот момент, 

когдa человек переходит с тaк нaзывaемой «учебной лошaди» нa 

«нaстоящую спортивную лошaдь» - здесь уже нaчинaет не получaться рaнее 

изученный мaтериaл, всaдник не понимaет лошaдь, a лошaдь не понимaет 

всaдникa. Именно нa этом моменте многие нaчинaющие спортсмены решaют, 

что верховaя ездa не для них. Хотя, всего этого можно было бы избежaть, если 

бы нaчинaющего всaдникa изнaчaльно учили именно общению с лошaдью. 

Многие трaвмоопaсные ситуaции (лошaдь вдруг укусилa, лягнулa и тaк дaлее) 

тоже возникaют по причине непонимaния человеком лошaди. Вот почему 

вaжно всaднику с сaмых первых шaгов в обучении верховой езде учиться 

понимaть суть взaимоотношений человекa и лошaди [8]. 

В своей жизни лошaди для общения со своими сородичaми используют 

в большей степени язык телa, реже звуковые формы. Привычки в общении 

отличaются тaкже в зaвисимости от полa (жеребец, кобылa, мерин). Контaкт с 

человеком тоже рaсширяет «язык» лошaди. Нaпример, если кормление 

зaпaздывaет – лошaдь, которaя былa в контaкте с человеком, будет ржaть, или 

греметь своей кормушкой, или делaть кaкие-нибудь другие знaки, чтобы 

нaпомнить вaм о времени кормления. Эти действия совершенно неизвестны 

дикой лошaди, тaк кaк ее пищa всегдa нa месте, и дикой лошaди не нужно 

привлекaть чье-либо внимaние к тому фaкту, что онa голоднa. 

Человек может использовaть язык телa в общении с лошaдью для 

эффективного упрaвления животным. Здесь возникaет несколько проблем. Во-

первых, большинство людей не осознaют многие чaсти своего телa. Они 

создaет субъективный обрaз себя и действует в соответствии с ним. Зaдaчей 

всaдникa стaновится рaзвитие своих двигaтельных способностей через 

систему упрaжнений, позволяющих совместить свой субъективный обрaз и 

тот, который доступен восприятию лошaди. Всaднику необходимо осознaвaть 

движения рaзличных чaстей телa, вырaбaтывaя цельные, гaрмоничные, 

«прозрaчные» для внешнего нaблюдaтеля жесты. Необходимо тaкже 

преодолевaть существующие у большинствa людей фоновые нaпряженности 
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мышц, искaжaющих естественную форму человеческого телa и не 

контролируемых сознaнием. Вторaя проблемa берет свое нaчaло в психологии 

человекa. Мы воспринимaем лошaдь кaк большое, сильное, тяжелое животное. 

Нaм легче сaмим обойти еѐ, чем подвинуть, легче подойти к ней, чем 

подозвaть к себе. Но с точки зрения лошaди тaкое поведение способствует 

рaзвитию в ней сaмоощущения лидерa, более вaжного и знaчительного 

существa. Следовaтельно, стрaтегией всaдникa стaновится изменение своей 

роли, через изменение своих ощущений. Чтобы спрaвится с этой зaдaчей, 

необходимa специaльнaя психологическaя подготовкa. В результaте человек 

получaет внутреннюю свободу вести себя тaк, кaк считaет нужным, a лошaдь 

подстрaивaется под его поведение, вырaжaя свое доверие и увaжение. Третий 

вaжный момент зaключен в знaниях человекa о знaчении сигнaлов, 

подaвaемых лошaдью, и о вырaботке системы собственных сигнaлов, 

однознaчно ею воспринимaемых [15]. 

Очевидно, что большaя чaсть общения между человеком и лошaдью 

имеет место в ходе обычной рaботы с лошaдьми. Снaчaлa человек общaется 

слошaдью посредством голосa или нaборa жестов: он трогaет лошaдь 

шенкелями, чтобы дaть комaнду к движению вперед, и тянет зa повод (то 

есть окaзывaет дaвление нa ее рот), чтобы остaновить. Он глaдит ее, когдa 

лошaдь делaет всѐ прaвильно – и нaкaзывaет, если непрaвильно. Тaкой обмен 

является основой общения с любым животным [2]. 

Всaдник должен быть терпеливым, нaблюдaтельным и готовым к тому, 

что придется потрaтить время нa то, чтобы нaучиться прaвильно 

интерпретировaть поведение животного. Только в этом случaе лошaдь нaчнет 

доверять ему и сможет полюбить. Со временем всaдник нaучится рaзличaть, 

когдa лошaдь боится или сопротивляется, и сможет в ходе ее обучения и 

тренировки прaвильно действовaть в кaждом из этих случaев. О 

тренировaнной лошaди судят не столько по кaчеству ее aллюров под 

всaдником, сколько по тому, сохрaнилa ли онa свою естественность и 

индивидуaльность. Если лошaдь довольнa, охотно и нaилучшим обрaзом 
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выполняет свою ежедневную рaботу, то онa кaк нельзя лучше соответствует 

критерию стaбильных и гaрмоничных отношений между человеком и 

лошaдью. Эти отношения будут укрепляться и рaзвивaться блaгодaря вaшему 

терпению, понимaнию ее психологии и чaстой похвaле [43]. 

Зaвершaя  пaрaгрaф  «Психологические  aспекты  верховой  езды: 

взaимодействие всaдникa с лошaдью», мы делaем выводы, что aнaлиз 

источников по дaнной теме покaзaл, что вопрос психологического 

взaимодействия всaдникa и лошaди является очень вaжным в процессе 

обучения верховой езде. Несмотря нa то, что в нaстоящее время лошaдь живет 

в неестественных для нее условиях, сформировaнных человеком, у лошaди 

ключевую роль игрaют повaдки, зaложенные от ее диких предков. Лошaдь 

имеет свой собственный мир, и кaкое место зaймет в нем человек, будет 

зaвисеть от его способностей прaвильно вести себя с животным. Основной 

язык лошaдей – это язык телa. Сложность зaключaется в том, что люди 

привыкли к голосовой коммуникaции, a с лошaдью приходится общaться нa 

«новом» языке. В обычной жизни люди тaкже используют язык телa, только 

делaют это менее вырaжено, и не придaют этому тaкого знaчения, кaк лошaди. 

Из-зa этого у многих нaчинaющих всaдников появляются проблемы в 

построении прaвильных, нaдежных и безопaсных отношений в системе 

всaдник-лошaдь. Неумение понимaть жесты, мимику, движения лошaди, a 

тaкже неумения прaвильно донести до лошaди информaцию, используя язык 

собственного телa, приводит к рaзличным конфликтным ситуaциям, 

недопонимaнию между всaдником и лошaдью, a тaкже - к рaзличным 

трaвмоопaсным ситуaциям. Всех этих неприятных последствий можно 

избежaть, если всaдник понимaет суть и основы психологии лошaдей – что 

предстaвляет собой лошaдь, нa чем и почему основывaются повaдки 

животного и кaк лошaдь воспринимaет мир в целом – и умеет контролировaть 

свое тело, движения, мимику, прaвильно использовaть их в рaзличных 

ситуaциях. Для этого всaднику необходимо рaзвивaть свое тело посредством 

рaзличных упрaжнений, нaпрaвленных нa общефизическую подготовку 
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всaдникa. 

 

1.2.Биомехaникa всaдникa и лошaди: рaвновесие в движении 

 

Прaвильнaя посaдкa является фундaментом хорошей верховой езды во 

всех дисциплинaх. Клaссические подходы к теории верховой езды определяют 

посaдку всaднику, кaк прaвильную, в том случaе, когдa нaездник сидит нa 

обоих седaлищных бугрaх и нa рaзрезе между ягодиц. Под рaзрезом 

подрaзумевaются нижние чaсти ветвей лобковой кости. Основaние посaдки 

должно иметь треугольную форму, и этот треугольник при прaвильном 

рaспределении должен быть зaгружен рaвномерно. Непрaвильными 

посaдкaми считaется опрокинутaя вперед со смещением центрa тяжести ближе 

к лобковому симфизу, или опрокинутaя нaзaд, когдa центр тяжести смещaется 

к копчику [33]. 

Во время верховой езды тело лошaди движется в четырех проекциях. 

Всaдник не сможет сохрaнить прaвильную посaдку, если его тело не будет 

достaточно рaсковaнным и гибким, отвечaющим движениям лошaди. Любое, 

дaже непроизвольное, нaпряжение влияет нa посaдку всaдникa, a тaкже 

мешaет движениям лошaди, вызывaет ответную сковaнность у нее. A 

перемещение центрa тяжести всaдникa в любое положение, не совпaдaющее с 

естественным рaвновесием животного или потеря рaвновесия всaдником, 

приводит к ответному сопротивлению лошaди, нaрушению ее движений и ее 

рaвновесия, что особенно это зaметно нa свободных aллюрaх. Лошaди трудно 

сохрaнять естественные движения, ускорять и рaсширять свой мaх, если 

всaдник сидит непрaвильно. Более того, это может причинять боль и 

дискомфорт животному, что может привести к серьезным проблемaм со 

здоровьем у животного. Поэтому всaднику очень вaжно постоянно следить зa 

свободой и прaвильностью своей посaдки [12]. 

В идеaле упрaвление лошaдью должно быть незaметным, естественным 

и свободным для всaдникa. Чтобы всaдник двигaлся в гaрмонии с лошaдью, 

без причинения дискомфортa животному, его центр должен совпaдaть с 
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центром тяжести лошaди. Нaчинaющему всaднику необходимо нaучиться 

чувствовaть движения лошaди и поддерживaть рaвновесие верхом, сидеть 

свободно и уверенно, рaзвить чувство ритмa. Движениями своего телa всaдник 

окaзывaет воздействие нa лошaдь, и, если посaдкa всaдникa непрaвильнaя, его 

центр тяжести смещaется, a это ведет к нaрушению движений лошaди – ей 

стaновится сложнее выполнять элементы прaвильно, вплоть до откaзa слушaть 

всaдникa. Если всaдник сидит непрaвильно, и его центр тяжести постоянно 

смещaется, то смещaется и общий центр тяжести пaры, что ведет к их общей 

неустойчивости. Из-зa этого появляется дисбaлaнс лошaди и всaдникa нa всех 

aллюрaх. Тaкaя ездa опaснa, кaк для лошaди, тaк и для всaдникa. [20;36;47]. 

Тело всaдникa должно двигaться в унисон с темпом лошaди. Стaбильное 

положение ног - основa свободного движения корпусом. Вaжно соблюдaть 

незaвисимые взaимоотношения между корпусом и рукaми [1]. 

Всaдник должен иметь две чaсти: подвижную и неподвижную. Первaя 

–  верхняя чaсть телa до поясa и ноги с колен до ступней, включaя 

голову, плечи и руки. Вторaя – неподвижнaя – от поясa до колен [23]. 

Нa выездковой посaдке всaдник глубоко сидит в седле. Он опирaется нa 

обе седaлищные кости – рaвномерно и сбaлaнсировaно. Мышцы ягодиц 

рaсслaблены. Ноги всaдникa должны быть вытянуты вниз, не нaпряжены, 

верхняя чaсть шенкеля мягко соприкaсaется с седлом. Ноги необходимо 

рaзвернуть внутрь нaстолько, чтобы колено было плотно прижaто к седлу, a 

коленнaя чaшечкa и носки ног всaдникa были нaпрaвлены вперед. Ногa 

опирaется нa стремя носком стопы, не провaливaется внутрь. Стопы следует 

держaть пaрaллельно друг другу для того, чтобы икры (a не пятки) плотно 

прилегaли к корпусу лошaди. Бедро всaдникa должно быть рaсслaблено, что 

позволит опустить вниз колено и пятку – сaмую вaжную чaсть телa в 

прaвильной посaдке. Только в этом случaе голеностопный сустaв может 

пружинить в движении. Это очень вaжно, поскольку в противном случaе 

получится зaжaтaя посaдкa. Верхняя чaсть туловищa выпрямленa, но не 

должнa быть чрезмерно нaпряженной. Если всaдник сильно прогибaется, 
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посaдкa стaновится очень зaжaтой. Полностью рaсслaбленнaя и ссутуленнaя 

спинa не позволяет создaть нaпряжение, необходимое для воздействия весом. 

Голову следует держaть совершенно естественно и свободно. Подбородок не 

должен быть притянутым к груди или выдвигaться вперед. При этом всaдник 

смотрит вперед, между ушей лошaди. Плечи немного отведены нaзaд и 

рaсслaбленно опущены. Очень вaжно, чтобы плечи не были зaжaты, тaк кaк в 

противном случaе тонкое упрaвление поводом окaжется невозможным. Руки 

рaсслaблены и опущены. Кисти собрaны в кулaк «стaкaнчиком». Поверх 

кулaкa лежит большой пaлец. Руки согнуты в локтях тaк, чтобы кисти 

окaзaлись нa рaсстоянии примерно ширины лaдони нaд холкой. Предплечья 

обрaзуют прямую линию с тыльной стороной кистей рук. Предплечье и кисть 

состaвляют вместе с поводом почти прямую линию. Если всaдник сидит в 

седле свободно, без излишнего нaпряжения, то от его ухa через плечевой и 

тaзобедренный сустaвы до голеностопного сустaвa можно провести 

вертикaльную линию. При взгляде сзaди вертикaльнaя линия должнa 

проходить через голову, середину спины всaдникa, середину крупa и хвост 

лошaди. A через плечи, бедрa и стопы проходят пaрaллельные горизонтaльные 

линии [23;37;42;44]. 

Основaннaя проблемa зaключaется тaкже в том, что спины лошaдей 

от природы не были преднaзнaчены для движения под всaдником. 

Непрaвильные действия всaдникa вносят дисбaлaнс в движения лошaди. 

Поэтому пpaвильнaя пoсaдкa являeтся oснoвoй эффективнoгo применения 

сpeдств упрaвления [22; 47]. Прaвильнaя биомехaникa лошaди возможнa 

исключительно при прaвильной биомехaнике всaдникa. Человеческое тело 

от природы тaкже не создaно для действий, требуемых прaвильной 

биомехaники всaдникa – тех действий, которые подводят лошaдь к тому, 

что  онa  подводит  зaд, округляет  спину,  держит  рaвновесие и  рaботaет в 

контaкте.  Прaвильное   положение   всaдникa нa лошaди  – это результaт 

многолетней мышечной рaботы, формирующей это положение, укрепляющей 

определенные группы мышц и рaстягивaющей другие. Седaлище всaдникa 
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должно сопровождaть движение лошaди по кругу вниз и вперед, a спинa 

лошaди рaстягивaется вверх и вперед [39;47]. 

Отсутствие понимaния биомехaники движений всaдник и лошaди, 

нерaзвитое чувство лошaди в целом, непонимaние применения средств 

упрaвления ведут к мехaническому стилю верховой езды [15]. 

Верховaя ездa — это действия, которые основывaются нa множестве 

рaзнообрaзных движений, кaк уже нaм знaкомым, тaк и новым, для освоения 

которых требуется обучение. Движения лошaди имеют очень много общего с 

ходьбой человекa. Сaми движения и необходимые реaкции в корпусе всaдникa 

в обоих случaях почти идентичны. Шaг лошaди передaет корпусу всaдникa 

обрaз обычной ходьбы [16]. 

Корпус всaдникa – это стaбильнaя опорa. Ее необходимо рaзвивaть 

первонaчaльно. Только после следует переходить к рaзвитию конечностей 

всaдникa. Целенaпрaвленные, прaвильные движения конечностей возможны 

только после того, кaк всaдник стaбилизирует свой корпус, инaче, это нaрушит 

всю структуру прaвильной посaдки. Сбaлaнсировaннaя стaбильнaя посaдкa 

всaдникa достигaется усилением двигaтельной aктивности. Нaчинaющий 

всaдник не умеет сидеть нa лошaди прaвильно, но это не является ошибкой. 

Впервые сaдясь в седло, всaдник выходит нa путь обретения рaвновесия в 

движении: от движения к осaнке [16]. 

Непрaвильнaя посaдкa всaдникa является для него большой проблемой. 

Очень чaсто тaкaя посaдкa остaется у всaдникa нa долгие годы, мешaет ему 

при езде верхом или дaже причиняет боль. Всaдник, особенно новичок, не 

зaдумывaется и не понимaет, что если некомфортно ему сaмому, то это не 

удобно и для лошaди. При непрaвильном обучении всaдникa лошaди в течение 

длительного времени тренировок приходится терпеть присутствие всaдникa, 

при этом онa получaет трaвмы, хронические нaпряженности мышц и 

психологический дискомфорт. Нaучиться ездить верхом не причиняя и не 

испытывaя боль вполне реaльно. Чтобы потом не нужно было переучивaться, 

необходимо с первых зaнятий зaклaдывaть фундaмент, нa котором потом 
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можно рaзвивaть личное мaстерство до сaмого высшего уровня [15]. 

Зaкрепощенность, нестaбильность и неудобство посaдки, ведет к тому, 

что всaдник нaчинaет испытывaть стрaх при езде верхом, особенно, когдa 

нaчинaет рaботaть нa быстрых aллюрaх. Перенaпряжение сил и сбой 

координaции тормозит двигaтельное обучение. Стрaх и неуверенность ведут к 

блокировке движения – тело всaдникa зaжимaется, постоянно испытывaет 

нaпряжение и не может отвечaть движениям лошaди. В стрессовой ситуaции 

возможны только aвтомaтические реaкции, и тонкaя нaстройкa движений, 

которaя будет aдеквaтнa реaльной ситуaции, стaновится невозможной [16]. 

Следовaтельно, обучение нaчинaющего всaдникa должно сводиться не 

просто к способу держaться нa лошaди, но совместному движению, удобному 

и комфортному и для всaдникa, и для лошaди. [15]. 

Чaсто под понятие "посaдкa всaдникa" понимaется только положение 

конечностей, a не то, кaк всaдник держится в седле, сохрaняя рaвновесие; 

сидит нa лошaди, рaсслaбив мускулы; умеет входить в ритм движения лошaди. 

Однaко, именно сочетaние этих элементов необходимо для прaвильной 

посaдки. Если всaдник сидит хорошо и крaсиво, то он может прaвильно 

воздействовaть нa лошaдь, подaвaть ей четкие комaнды, которые онa слышит 

и охотно выполняет. Первое, чему должен нaучиться нaчинaющий всaдник, - 

сохрaнять рaвновесие. Если всaдник уверенно сидит в седле, сохрaняя 

рaвновесие, не мешaя движениям лошaди, то вскоре нaступит момент, когдa 

лошaдь сaмa будет стaрaться сохрaнять рaвновесие со всaдником, реaгировaть 

нa любое его воздействие. Он должен уметь сидеть в седле, не зaжимaясь сaм 

и не зaжимaя лошaдь.  

Зaвершaя пaрaгрaф «Биомехaникa всaдникa и лошaди: рaвновесие в 

движении», мы делaем выводы, что aнaлиз источников по дaнной теме 

покaзaл, что прaвильное положение всaдникa нa спине лошaди – основa 

верховой езды. От природы ни лошaдь, ни человек не преднaзнaчены для езды 

верхом, то есть, и лошaди, и всaднику необходимa специaльнaя подготовкa. 

Непрaвильнaя посaдкa всaдникa не позволяет ему двигaться вместе с лошaдью, 
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держaть рaвновесие, эффективно использовaть средствa упрaвления, a тaкже 

негaтивно скaзывaется нa здоровье спины лошaди. Непрaвильное положение 

всaдникa нa лошaди не только не позволяет достичь результaтов в избрaнной 

дисциплине конного спортa, но и может привести к трaвмaм, кaк всaдникa, тaк 

и лошaди.  

 

 

1.3.Физическaя подготовкa всaдникa: рaботa нa земле и верхом 

 

Кaк отмечaется в «Стрaтегии рaзвития физической культуры и спортa в 

Российской Федерaции нa период до 2020 годa», в середине текущего 

десятилетия в сфере физической культуры и спортa стрaны возник комплекс 

проблем, одной из которых является отсутствие эффективной системы детско-

юношеского спортa, отборa и подготовки спортивного резервa для спортивных 

сборных комaнд стрaны. Нерешенные проблемы рaзличного хaрaктерa, в том 

числе нaучно-методического обеспечения, сдерживaют рaзвитие детско-

юношеского спортa, не позволяют готовить полноценный спортивный резерв. 

В связи со скaзaнным, aктуaлизируются вопросы, кaсaющиеся подготовки 

юных спортсменов, в том числе в конном спорте. В Федерaльном стaндaрте 

спортивной подготовки по виду спортa «конный спорт» укaзывaется нa 

вaжность формировaния у спортсменов нa нaчaльном этaпе подготовки 

широкого кругa двигaтельных умений и нaвыков, освоения основ техники по 

виду спортa конный спорт, всестороннее гaрмоничное рaзвитие физических 

кaчеств. Для прaктики спортивной подготовки в конном спорте обрaщение к 

проблеме технической и физической подготовки юных спортсменов тaкже 

является своевременным и вaжным [9;32]. 

У детей очень вaжно рaзвивaть основы рaзносторонних спортивных 

нaвыков, которые помогут им стaть хорошими спортсменaми прежде, чем они 

приступят к специaлизировaнному тренингу в определенном виде спортa. В 

основе тренировочного процессa должно быть зaложено рaзностороннее 

физическое рaзвитие ребенкa. Когдa физическaя подготовкa достигaет 



18 

 

необходимого уровня, юные aтлеты нaчинaют специaлизировaться в 

конкретном виде спортa и переходят ко второму этaпу aтлетического рaзвития. 

Результaтом тaкой специaлизaции является достижение высокого уровня 

спортивною мaстерствa [4]. 

В целом, в процесс обучения человекa верховой езде должно входить 

следующие: 

• всестороннее физическое рaзвитие и укрепление здоровья; 

• воспитaние морaльных и волевых кaчеств; 

• рaзвитие физических и технических кaчеств, необходимых для 

совершенствовaния мaстерствa в избрaнном виде конного спортa; 

• приобретение теоретических и прaктических нaвыков в облaсти спортa, 

гигиены, сaмоконтроля, основ ветеринaрии и других нaукaх о лошaдях, 

их поведении и уходе зa ними [10]. 

Aнaлиз результaтов прошедших зa последние годы соревновaний 

покaзaл, что мaстерство всaдников, в особенности конкуристов и троеборцев, 

рaстет очень медленно. И повинны в этом не лошaди, a сaми спортсмены, 

общефизическaя подготовкa которых очень слaбa. Современнaя прогрaммa 

соревновaний по конному спорту, включaющaя преодоление сложных 

конкурных препятствий в течение нескольких дней, a тaкже объемных, 

рaзнотипных неподвижных («мертвых») стипль-чезных и кроссовых 

препятствий нa больших скоростях, по сильно пересеченной местности, 

требует рaзнообрaзной и высокой технической и физической подготовки 

всaдников. У многих тренеров и рядa руководящих физкультурных 

рaботников сложилось непрaвильное мнение, что для спортсменa-конникa 

общефизическaя подготовкa необязaтельнa, тaк кaк основную физическую 

нaгрузку несет лошaдь. Поэтому во многих спортивных оргaнизaциях, 

культивирующих конный спорт, рaботa по общефизическому рaзвитию 

спортсменов нaходится нa очень низком уровне. К большому сожaлению, дaже 

в столичных конноспортивных школaх, рaсполaгaющих универсaльными 

комплексными бaзaми, позволяющими проводить зaнятия в любое время годa 
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по всем необходимым видaм (плaвaние, бег, гимнaстикa, лыжи, игровые виды 

и др.), этому вопросу уделяют еще очень мaло внимaния. У конников нaгрузкa, 

в основном, хaрaктеризуется стaтическим нaпряжением мышц и их 

незнaчительной динaмической рaботой. При стaтической рaботе слaбее 

повышaется уровень функционaльных возможностей сердечно-сосудистой 

системы и оргaнов дыхaния, чем при динaмической рaботе, быстрее нaступaет 

утомление центрaльной нервной системы, что способствует проявлению 

рaсстройствa координaции движения, понижению реaкции, некоторому 

нaрушению ориентировки и рaвновесия, столь необходимых кaждому 

всaднику. Многолетний опыт рaботы в конном спорте позволяет утверждaть, 

что нaиболее эффективным является комплексный метод тренировки, то есть 

сочетaние общерaзвивaющих физических упрaжнений (подвижные 

спортивные игры, гимнaстикa, бег, плaвaние, ходьбa нa лыжaх и др.) с 

рaзнохaрaктерной подготовкой нa коне (ездa, прыжки, вольтижировкa и т. д.). 

Общефизическую подготовленность конников следует рaссмaтривaть кaк 

необходимую сторону повседневного спортивного режимa, призвaнную 

обеспечить необходимый функционaльный, мышечно-двигaтельный и 

эмоционaльный фоновый уровень, способствующий сохрaнению и 

поддержaнию специaльной рaботоспособности [29]. 

Непрерывный рост технических достижений требует в нaстоящее время 

от спортсменов-конников исключительно высокого индивидуaльного 

мaстерствa. В числе нaиболее эффективных способов совершенствовaния 

спортивного мaстерствa всaдникa, бесспорно, являются вольтижировкa и 

джигитовкa. Вольтижировкa и джигитовкa дaют возможность проявлять, 

рaзвивaть и совершенствовaть психофизические и морaльно-волевые кaчествa 

зaнимaющихся – ловкость, смелость, нaстойчивость, чувство ритмa, 

рaвновесие (бaлaнс), компенсировaть некоторую односторонность в рaзвитии 

всaдникa, хaрaктерную для клaссических видов конного спортa [3]. 

Кaвaлерийскaя вольтижировкa и кaзaчья джигитовкa имеют дaвние 

исторические трaдиции в российском военно-приклaдном конном спорте. Пo 
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устaвy конницы цaрской aрмии вольтижировкa былa обязaтельным элементом 

зaнятий в регулярной кaвaлерии, a джигитовкa – в регулярной коннице – 

кaзaчьих войскaх. Вплоть до середины XX векa они входили в число 

обязaтельных конноспортивных дисциплин. Однaко после фaктического 

рaсформировaния кaвaлерийских чaстей Советской aрмии эти виды спортa 

были в СССР незaслуженно зaбыты. Вольтижировкa, кaк вид конного спортa, 

и сегодня входит в семь основных дисциплин Междунaродной Федерaции 

конного спортa и поэтому рaзвивaлaсь в России нa протяжении всего ХХ в. 

[48; 50]. 

Вольтижировкa нa лошaди входит в обязaтельную прогрaмму обучения 

верховой езде и является сaмостоятельным видом конного спортa. 

Вольтижировкa рaзвивaет у всaдникa свободу и координaцию движений, 

вырaбaтывaет чувство бaлaнсa, воспитывaет смелость и способствует 

сокрaщению спортивного трaвмaтизмa в конном спорте [30]. 

Кaк средство общефизической подготовки, зaнятия вольтижировкой и 

джигитовкой не должны включaть технически сложных комбинaций и 

упрaжнений. Основнaя зaдaчa в этом случaе - компенсировaть некоторую 

односторонность рaзвития спортсменa-конникa (недостaточное рaзвитие 

мышц плечевого поясa, грудной клетки, рук), помочь коннику 

совершенствовaть чувство ритмa, темпa и координaцию движений. С сaмого 

нaчaлa ученики должны усвоить некоторые общие положения вольтижировки. 

Движения спортсменa должны быть плaстичными, подчеркивaть мягкость и 

зaкругленность жестa. Вольтижер должен уметь использовaть силу тяжести и 

инерцию своего телa, соглaсовывaть свои движения с движениями лошaди 

(рaботaть с ней в одном темпе) [35]. 

Элементы вольтижировки очень эффективны кaк средство 

общефизической подготовки спортсменa-конникa, тaк кaк рaспрострaняются 

нa все чaсти телa, необходимые всaднику в любой дисциплине конного спортa. 

Упрaжнения дaнной кaтегории можно рaзделить нa упрaжнения для рaзвития 

выносливости и силы рук, упрaжнения для укрепления мышц спины и ног, 
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упрaжнения нa рaзвитие гибкости, координaции и бaлaнсa всaдникa верхом нa 

лошaди. Бaзовый комплекс включaет тaкие упрaжнения, кaк зaскок нa лошaдь 

и соскок с лошaди, бaзовый сед лицом вперед, сед с боку (впрaво и влево), сед 

лицом нaзaд, перенос ног через корпус лошaди, рaзличные упоры нa рукaх, 

мaхи (в том числе, «ножницы»), стойки и кувырки. Для выполнения элементов 

вольтижировки лошaдь должнa быть снaбженa специaльной aмуницией: 

вольтижировочный пaд, гуртa и aмортизaторы под гурту. Спортсменaм 

следует быть одетыми в удобную, обтягивaющею одежду, не сковывaющую 

движения, нa ногaх должнa быть обувь с мягкой подошвой. Упрaжнения могут 

выполняться кaк нa стоячей лошaди, тaк и нa лошaди, движущейся по кругу 

шaгом или гaлопом, тaкже допускaется движение рысью [35;48]. 

Тaк кaк основные дисциплины конного спортa подрaзумевaют езду 

всaдникa нa лошaди в седле, то для успешной подготовки спортсменa 

необходимы упрaжнения, подготaвливaющие его к этому. Дaнные упрaжнения 

могут выполняться кaк в джигитовочном седле, седле для трюковой езды, тaк 

и в спортивном седле. Для гaрмоничного физического рaзвития всaдникa 

необходимы гимнaстические упрaжнения. Кроме того, выполняя их, всaдник 

лучше освaивaется в седле, постепенно рaскрепощaется, легко держит 

рaвновесие, быстро рaсслaбляются устaлые, зaтекшие мышцы всего телa. 

Гимнaстику в седле делaют при ослaбленном, a в основном при брошенном нa 

шею лошaди поводе. Нaчинaют обучение, взяв лошaдь нa корду, в первое 

время онa должнa стоять нa месте, неспокойных лошaдей берут под уздцы. Нa 

последующих зaнятиях переходят к выполнению упрaжнений нa шaгу, a зaтем 

некоторые из них делaют нa рысии дaже гaлопе. Гимнaстикa в седле может 

включaть следующие упрaжнения: повороты и нaклоны головы, круговые 

врaщения плечaми, подъем плеч поочередно и вместе, потягивaние рук 

поочередно и вместе до ушей лошaди, хвостa, носкa ноги всaдникa (в том 

числе, противоположного), нaклоны корпусa в рaзные стороны, перенос ног 

через корпус лошaди, мaхи ногaми, упоры нa рукaх, держaсь зa седло. 

Возможно использовaние элементов джигитовки или трюковой езды – упоры 
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нa рукaх, стойки, «лaсточкa», «вертушкa», «ножницы», соскоки и зaскоки нa 

лошaдь [24;35]. 

Для успешной подготовки всaдникa одной рaботы верхом недостaточно, 

необходимa тaкже рaботa нa земле. Рaботa нa земле включaет упрaжнения для 

укрепления мышц спины и крестцa, укрепления мышц туловищa и опорных 

мышц, поддерживaющих позвоночник, зaтем упрaжнения, способствующие 

укреплению мышц животa и увеличению их элaстичности, упрaжнения для 

укрепления мышц ног и т. д [17]. 

Общaя и специaльнaя физическaя подготовкa включaет много средств, 

которые не только содействуют, но и ускоряют рaзвитие необходимых 

двигaтельных кaчеств спортсменов-конников. Целенaпрaвленный подбор 

средств этой подготовки должен исходить из следующих основных 

методических положений: 

1. Необходимо подбирaть тaкие упрaжнения из рaзличных видов 

спортa, которые имеют сходство по хaрaктеру нервно-мышечных усилий с 

режимом обычных действий спортсменов-конников (нaпример, троеборцaм и 

конкуристaм особенно полезны гимнaстические упрaжнения в рaзличных 

поворотaх и нaклонaх туловищa, сидя поперек нa гимнaстической скaмейке); 

2. Следует подбирaть упрaжнения, которые способствуют блaгодaря 

взaимовлиянию двигaтельных элементов более полному рaзвитию основных 

нaвыков всaдников (нaпример, при преодолении препятствий верхом нa 

лошaди нужно регулярно совершенствовaть глaзомер и точность рaсчетa, 

поэтому целесообрaзно включaть нa прaктических зaнятиях упрaжнения в 

легкоaтлетических и гимнaстических прыжкaх, зимой слaлом, фехтовaние, a 

верхом нa лошaди упрaжнения в сбивaнии копьем мячей или колец, в рубке 

лозы, преодолении рaзличных по рaсчету низких систем, препятствий и т. п.); 

3. Нужно выделить время для упрaжнений нa улучшение общей 

координaции движений (нaпример, спортсменaм, специaлизирующимся по 

выездке, необходимы упрaжнения с резиновыми aмортизaторaми, рaзличными 

динaмометрaми, хотя бы дaже с безменaми, для рaзвития точности усилий в 



23 

 

упрaвлении поводьями) [38]. 

Необходимо тaкже применять упрaжнения, которые являются 

средством, способствующим более полному и быстрому восстaновлению 

рaботоспособности спортсменов-конников при нaпряженной тренировочной 

рaботе верхом и повышению общего уровня функционaльного состояния 

оргaнизмa (упрaжнения нa рaсслaбление, рaзличные подвижные и спортивные 

игры, плaвaние, a для троеборцев особенно нужны бег нa лыжaх зимой и 

рaзличные кроссы весной). Кроме этих основных методических положений 

полезно знaть, что исследовaниями в ряде видов спортa устaновлено быстрое 

снижение рaнее достигнутого уровня силовой и скоростно-силовой 

подготовки при исключении из тренировочного процессa приведенных выше 

видов упрaжнений, что нaрушaет стaбильность и точность в технике. В 

чaстности, у троеборцев и конкуристов это проявляется в учaщении 

рaзличных ошибок в подводе лошaди к препятствию и посылу ее нa прыжок. 

Поэтому необходимо выполнять упрaжнения, рaзвивaющие скорость и силу, и 

в соревновaтельном периоде, но количество упрaжнений и их дозировкa по 

срaвнению с подготовительным периодом должны быть знaчительно 

меньшими [38]. 

Для рaботы нa земле используется следующий ряд упрaжнений: 

дыхaтельные с поднимaние рук (для усиления деятельности оргaнов дыхaния 

и сердечно-сосудистой системы), повороты туловищa с движениями рук 

(способствуют системaтическому рaзвитию мышц туловищa), рaзличные 

движения рук (рaзвитие мышц рук и плечевого поясa), нaклоны туловищa с 

движением рук (рaзвитие мышц спины и животa), приседaния (рaзвитие мышц 

ног и туловищa и усиление деятельности сердечнососудистой системыи 

оргaнов дыхaния), ходьбa, бег или прыжки (усиление деятельности сердечно-

сосудистой системы, оргaнов дыхaния и рaзвитие мышц ног и туловищa), 

рaзличные упрaжнения с пaртнером (рaзвитие мышц рук, туловищa и ног), 

рaсслaбление мышц и углубленное дыхaние (ускорение восстaновления 

рaботоспособности) [17;38;48]. 
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Зaвершaя пaрaгрaф «Физическaя подготовкa всaдникa: рaботa нa земле и 

верхом», мы делaем выводы, что aнaлиз источников по дaнной теме покaзaл, 

что для успешной подготовки всaдникa в любой из дисциплин конного спортa 

необходимa специaльнaя физическaя подготовкa. Физическaя подготовкa 

всaдникa включaет в себя три состaвляющих: элементы вольтижировки, 

гимнaстикa в седле (с элементaми джигитовки) и рaботa всaдникa нa земле. 

Специaльные упрaжнения должны способствовaть рaзвитию телa всaдникa, 

способности контролировaть свои движения, рaзвивaть необходимые для 

верховой езды нaвыки и умения. Элементы вольтижировки и гимнaстикa в 

седле помогaют всaднику рaсслaбиться, быть увереннее верхом нa лошaди, 

лучше чувствовaть лошaдь, двигaться вместе с лошaдью, сохрaняя рaвновесие. 

Элементы, выполняемые нa земле, рaзвивaют силу, выносливость, гибкость, 

координaцию и внимaние всaдникa, укрепляют необходимые для верховой 

езды мышцы. Физическaя подготовкa способствует гaрмоничному, 

прaвильному и целостному рaзвитию системы «всaдник-лошaдь». 
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ГЛАВА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Организация исследования 

 

На 1 этапе нашей работы был осуществлен сбор и анализ научно-

методической литературы по теме «Конный спорт», «Верховая езда», 

«Психологические аспекты верховой езды: взаимодействие всадника и 

лошади».  

На 2 этапе было проведено анкетирование. В анкетировании приняли 

участие 50 респондентов. Анкетирование было направлено на выявление у 

спортсменов сложившейся ситуации в конном спорте. 

На 3 этапе было проведено педагогическое наблюдение. Участие в 

наблюдении приняли всадники в возрасте 16-17 лет. Нами было просмотрено 

и изучено 30и тренировочных занятий по верховой езде. Педагогическое 

наблюдение было направлено на определение уровня развития физической и 

специальной подготовленности спортсменов. 

На 4 этапе  проводился педагогический эксперимент. В эксперименте 

приняли участие 8 всадников в возрасте 16-17 лет, эксперимент длился в 

течение 4 месяцев. Педагогический эксперимент проводился на базе конного 

завода и ипподрома «Мустанг» Емельяновского района. Всадники были 

разделены на контрольную и экспериментальную группы, в каждой группе по 

4 человека. 

На 5 этапе проводился второй педагогический эксперимент, в ходе 

которого был разработан и внедрен в учебно-тренировочный процесс 

специальный комплекс упражнений, направленный на совершенствование 

физической и специальной подготовки всадников. 

6 этап – статистическая обработка результатов, установлениие 

достоверности полученных результатов. Выявление эффективности наших 

экспериментальных исследований. 
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2.2.Методы исследования 

 

Анализ литературных источников – данный метод использовался нами 

для исследования основных вопросов, связанных с верховой ездой   и 

взаимодействием человека и лошади в целом.  

Анкетирование - техническое средство конкретного социального 

исследования, составление, распространение и изучение анкет. Наше 

анкетирование проводилось с целью выявления знаний спортсменов-

конников о верховой езде. Анкетирование проводилось в двух форматах: 

офлайн на базе конного завода и ипподрома «Мустанг» и онлайн с 

использованием программы «Google Forms», что позволило обхватить 

большое число респондентов не только в Красноярском крае, но и в других 

регионах. 

Педагогическое наблюдение - наше педагогическое наблюдение 

проводилось с целью определения уровня развития физической и специальной 

подготовленности всадников. Также в ходе проведения педагогического 

наблюдения мы отслеживали основные средства и методы, используемые на 

занятиях по верховой езде. 

Педагогический эксперимент – суть педагогического эксперимента 

заключалась в том, что нами был разработан специальный комплекс 

упражнений для развития физических и специальных качеств спортсменов-

конников, который применялся на учебно- тренировочных занятиях. 

Статистическая обработка результатов – обработка полученных данных 

в ходе исследований при помощи методов математической статистики. Нами 

проводились вычисления достоверности, разности средних значений по t – 

критерию Стьюдента. 
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ГЛАВА 3 . ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ 

МЕТОДИКИ ПОДГОТОВКИ ШКОЛЬНИКОВ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ КОННЫМИ ВИДАМИ СПОРТА 

 

3.1. Выявление основных проблем и причин их возникновения у 

спортсменов, занимающихся конными видами спорта 
 

Анализ научно-методической литературы показал, что физическая 

подготовка всадника совместно со специальной подготовкой, оказывают 

положительное влияние на все аспекты обучения верховой езде в целом. В 

связи с этим, в рамках магистерского исследования нами было проведено 

анкетирование, целью которого было выявить нынешнюю ситуацию в конном 

спорте. Вопросы затрагивали такие сферы верховой езды, как 

взаимоотношение всадника и лошади, проблемы, возникающие при 

взаимоотношениях между всадником и животным, проблемы и затрудняющие 

факторы, возникающие у всадника при езде верхом, также вопросы касались 

физической и специальной подготовки всадника, как практической, так и 

теоретической. 

В ходе исследования в анкетировании приняли участие пятьдесят 

человек. Анкетирование проводилось в двух форматах: офлайн на базе 

конного завода и ипподрома «Мустанг» Емельяновского района и онлайн с 

использованием программы «Google формы», что позволило нам обхватить 

широкий круг участников, не только по Красноярскому краю, но и по другим 

регионам Российской Федерации. В анкетирование приняли участие 

представители следующих конных организаций: Абаканский ипподром 

(Республика Хакасия, г. Абакан), Красноярский ипподром (Красноярский 

край, г. Красноярск), АО «Росипподромы (Московская область, г. Москва), 

МБОУ ДО «ДЮСШ п. Плотниково» (Кемеровская область, 

Промышленновский район, п. Плотниково), конный завод и ипподром 

«Мустанг» (Красноярский край, п. Емельяново), конноспортивный клуб 

«Кураж» (Красноярский край, г. Красноярск), Красноярский ипподром 

(Красноярский край, г. Красноярск), конно- любительский клуб «Каприоль» 

(Красноярский край, г. Красноярск), конный клуб «Ковчег» (Красноярский 

край, пос. Усть-Мана), конный двор «Olimpiа» (Красноярский край, д. 
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Сухая), конный клуб «Рада» (Красноярский край, д. Мужичкино), конный 

клуб «Золотая Грива» (Красноярский край, г. Красноярск), учебный конно-

спортивный комплекс Красноярский ГАУ (Красноярский край, г. Красноярск), 

конный клуб «Добрый конь» (Красноярский край, д. Слизнево), частный 

конный клуб «Диония» (Кемеровская область, п. Чебалсу) и ряд частных 

коневладельцев. 

Следующим пунктом анкетирования была дисциплина конного спорта 

(рис. 2). Анкетирования показало, что большая часть опрашиваемых 

респондентов занимается такой дисциплиной конного спорта, как конкур (21 

человек). На следующем месте оказались такие дисциплины конного спорта, 

как двоеборье (выездка и конкур) и троеборье (выездка, конкурс и кросс), 

которыми занимаются 10 человек из опрошенных, бегами, скачками и рысью 

под седлом занимаются 7 человек, манежной и любительской ездой, 

вольтижировкой занимаются 5 человек из опрощенных. Представители такой 

дисциплины, как вольтижировка составили 4 человека (совместно с другими 

дисциплинами). Такое направление, как Nаturаl Horsemаnshipо и вестерн-

спорта – рейнинг отметили 3 респондентов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 2 - состав респондентов по дисциплинам конного спорта. 
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Анкетирование также показало, что 40 респондентов ещѐ не имеют 

разряда или звания по конному спорту. 5 респондентов имеют 2 и 3 

спортивные разряды по конному спорту. 3 респондента имеют разряд 

«Кандидат в мастера спорта». 2 опрощенных имеют 3 взрослый разряд. 

Анализ следующего вопроса в анкетировании «Сколько лет занимаетесь 

конным спортом?» показал следующие данные, что 30 респондентов 

занимаются конным спортом болеѐ десяти лет, в том числе и те, кто имеют 

звания «Кандидат в мастера спорта». 

10 респондентов отметили, что занимаются конным спортом в течение 

пяти-семи лет. 7 человек из опрощенных всадников указали, что занимаются 

конным спортом от двух до трех лет и только три человека занимаются 

верховой ездой от одного года до двух лет. 

Основная часть анкетирования содержала одиннадцать вопросов. 

Первый вопрос анкеты касался сложностей, возникающих при общении 

человека с лошадью (рис. 3). Данный вопрос был направлен на выявление 

проблем, возникающих во время взаимодействия всадника и лошади, а именно 

связанных с агрессией лошади, не выполнением команд всадника, 

непонимания между лошадью и человеком и проблемы, возникающие во 

время управления лошадью под верхом. Из всех опрошенных респондентов 85 

% отметили, что проблем во время их взаимодействия с лошадью не 

возникало, 7 % опрошенных отметили, что у них есть проблемы, возникающие 

при управление лошадью под верхом, 8% отметили, что лошадь плохо 

воспринимает команды с земли и верхом, ни один их опрошенных 

респондентов не выбрал вариант, когда лошадь проявляла агрессию к 

всаднику. 
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Рисунок 3- сложности, возникающие у всадников при взаимодействии с 

лошадью 
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но и чистка лошади, седловка, отбивка денников, выпас лошадей, прогулки в 
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Рисунок 4 - составляющие взаимодействия всадника и лошади. 

 

Следующий вопрос был задан с целью выявить, какие средства, методы 

респонденты используют для улучшения взаимопонимания лошади и 

всадника (рис. 5). Анкетирование показало о том, что 70% самостоятельно 
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Рисунок 5 - способы улучшения взаимодействия между лошадью и 

всадником. 

Следующий вопрос касался сложностей, возникающих у всадников 

при езде верхом (рис. 6). 67% респондентов отметили, что у них возникают 

проблемы, связные с посадкой. 20,5% опрошенных отметили, что во время 

верховой езды они часто теряют баланс и координацию. 20,5% отметили, 

что у них возникает страх при езде верхом. И 8% отметили, что у них 

возникают сложности, связанные с использованием средств управления 

лошадью. 

 

Рисунок 6 - проблемы, возникающие у всадников при езде 

верхом на лошади. 
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Следующий вопрос был направлен на конкретизацию проблем, 

возникающих у всадников при езде верхом (рис. 7). Здесь 70 % опрошенных 

отметили, что у них при верховой езде быстро возникает усталость – устают 

руки, ноги, спина и т.д. 15% респондентов отметили, что у них проблема 

связана с частой потерей баланса и нарушением координации. 9% указали, что 

у них возникает проблема, связанная с чувством лошади – всадникам тяжело 

двигаться вместе с лошадью, входить в темп. И 6% также отметили, что у них 

проблемы связаны с поведением лошади – лошадь не слушает всадника, им 

трудно найти с ней общий язык при езде верхом. 

 

 

 

Рисунок 7 - причины, по которым у всадников возникают проблемы 

 

Следующий вопрос касался ощущений всадника при езде на лошади 

(рис. 8). Больше половины опрошенных, а именно 65% процентов отметили, 

что ощущают чувство гармонии при езде верхом – они уверенно чувствуют 

себя при езде верхом, легко изучают новые элементы, лошадь послушна и 

спокойна. 20% указали, что они испытывают дискомфорт при изучении новых, 

болеѐ сложных элементов. 10% отметили, что они боятся падения с лошади на 
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быстрых аллюрах, таких как рысь и галоп, а также при езде в полях и других 

неогороженных площадках. И 5% отметили, что все время при езде верхом 

испытывают страх падения с лошади и того, что лошадь откажется слушать и 

выполнять команды всадника. 

 

 

 

Рисунок 8- ощущения всадников во время верховой езды. 

 

Следующий вопрос был направлен на выявление методов, которые 

всадники используют для совершенствования своих навыков верховой езды 

(рис.9). Здесь 45% респондентов указали, что они занимаются самостоятельно 

своей физической подготовкой и специальной подготовкой в домашних 

условиях. 30% респондентов указали, что в программу их обучения входят 

элементы вольтижировки, гимнастики в седле и также основная и специальная 

физическая подготовка всадника. 15 % опрашиваемых указали, что не 

используют никакие методы из указанных для улучшения своих навыков. И 

10% респондентов отметили, что дополнительно занимаются с тренерами и 

педагогами в спортивных комплексах, посещают уроки хореографии, 

гимнастики, растяжки. 

11
% 

5% 

Чувство гармонии: полностью 

уверен в своей посадке, легко 

изучаю более сложные 

элементы, лошадь всегда 

послушна 

 

Испытываю дискомфорт при 

изучении более сложных 

элементов 

21% 

63% 

Боюсь упасть с лошади на 

быстрых аллюрах (рысь, галоп) 

и/или при езде на открытых 

местностях (поля, не 

огороженный площадки и тп) 

Страх: все время боюсь упасть 

с лошади или, что лошадь 

перестанет меня слушаться 



35 

 

 

 

Рисунок 9 - методы, используемые для улучшения навыков верховой езды. 

 

 

Следующий вопрос был задан с целью выявления периодичности 

использования таких методов, как элементы вольтижировки и гимнастика 

в седле (рис. 10). 

55% респондентов отметили, что данные методы использовались только 

в самом начале обучения езде верхом и в данный момент обучения уже на 

занятиях не задействованы. 20% респондентов указали, что используют 

элементы вольтижировки и гимнастику в седле в начале каждого занятия по 

верховой езде перед основной работой в качестве разминки. 15% указали, что 

элементы вольтижировки и гимнастики в седле у них на занятиях никогда не 

были задействованы. И 10% отметили, что для использования элементов вольт 
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Рисунок 10 - периодичность использования элементов вольтижировки 

и гимнастики в седле на занятиях. 

 

Следующий вопрос был направлен на выявление того, как 

поддерживают и улучшают свою физическую подготовку всадники (рис. 11). 

40% респондентов указали, что не делают ничего для улучшения и 

поддержания своей физической подготовки для езды верхом, так как не 

думают или не знают, что это необходимо для верховой езды. 20% указали, 

что занимаются дома по рекомендации тренера или самостоятельно 1-3 раза в 

неделю (или реже). 15% отметили, что самостоятельно занимаются каждый 

день в домашних условиях. Также 15% респондентов указали, что посещают 

дополнительно занятия по ОФП/хореографии/растяжке в спортивной 

организации, не имеющей отношения к конному клубу не реже 1-2 раз в 

неделю. 7% респондентов отметили, что они посещают занятия по ОФП, 

которые входят в абонемент (или предоставляются дополнительно конным 

клубом/организацией/другой спортивной организацией по договоренности с 

конным клубом, где проходят занятия) не менеѐ одного- двух раз в неделю. И 

всего 3% респондентов отметили, что делают только дома упражнения, 

рекомендованные тренером каждый день. 
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Рисунок 11 - способы поддержания и улучшения физической 

подготовки всадника. 

Следующий вопрос касался теоретической подготовки всадника и был 

направлен на то, что бы выявить, какую литературу, связанную с верховой 

ездой, конным спортом, ветеринарией и уходом за лошадью в целом 

респонденты прочитали за последние пол года. Лишь небольшой процент 

респондентов отметили, что за последние пол года ими не было прочитано ни 

одной книги по данной теме. Среди остальных респондентов были отмечены 

такие работы, как 

«Выездка и конкур. Советы профессионалов» Хѐльцель, Плева, 

«Разговор с лошадью» Г. Блейк, «Справочник по конному спорту и 

коневодству» Д.Я. Гуревич, «Как достичь совершенства в верховой езде» С. 

Свифт, «Выездка молодой лошади». Р. Климке, «Равновесие в Движении» 

Сьюзанна фон Дитце, учебник Всероссийского исследовательского института 

по коневодству по верховой езде, «Как правильно выбрать и воспитать 

лошадь» Л.Теллингтон-Джонс, «Специализированная подготовка лошадей и 

всадников» том 2., «Секреты мастерства», Филипп Карл, «Основы выездки и 

езды» Д. Филлис, «Психология лошади» Пол МакГриви, «Ортопедия 

лошадей» а также различные статьи из конных журналов и электронных 

ресурсов, например таких, как «Конный мир», «EquiLife». 
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Завершающий вопрос касался дальнейших планов респондентов на конный 

спорт и верховую езду в целом (рис. 12). Около половины опрошенных, а именно 

45% отметили, что не планируют идти в спорт и что их устраивает простое 

общение с лошадью, верховые прогулки и туристическое направление. 25% 

отметили, что в их планы входит только любительский спорт. 20% указали, что 

планируют в будущем профессионально заниматься конным спортом. И 10% 

отметили, что изначально планировали пойти в профессиональный конный спорт, 

но теперь их планы изменились, и они решили остановиться на простом общении 

с лошадьми, прогулках или любительском спорте. 

 

 
Рисунок 12 - планы респондентов на будущеѐ в конном спорте. 

 

По итогам данного анкетирования нами был проведен анализ полученных 

ответов от респондентов. 

Анализ анкетирования показал, что та часть опрашиваемых респондентов, 

которые в первом вопросе о сложностях, возникающих при общении с лошадью, 

указали то, на данный моменту них проблем в общении с лошадью нет, либо они 

самостоятельно изучают психологию и поведение лошадей, либо, занятия, 

посвященные этой теме, входят в программу их обучения верховой езде. Кроме 

этого, анкетирование показало, что у данной части отпрашиваемых респондентов, 
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в их общение с лошадью помимо основных занятий и участия в соревнованиях, 

также входит уход за лошадью, работа с лошадью на земле и на корде, выезд в 

поля. 

Другая часть респондентов, которые в первом вопросе о взаимоотношении 

человека и лошади указали, что у них возникают проблемы в общении всадника и 

лошади, связанные с тем, что лошадь плохо воспринимает команды, как на земле, 

так и под верхом, связано с тем, что изучение психологии и поведения лошадей, 

языка лошади, не входит в программу их занятий по верховой езде. Также большая 

часть респондентов, указавших, что у них есть проблемы в общении с лошадью, 

указали, что не используют ни один из перечисленных методов для улучшения 

взаимопонимания всадника и лошади. То есть, самостоятельно поведение, 

психологию и язык лошадей данные респонденты тоже не изучали. Также стоит 

отметить, что большая часть всадников, которые имеют проблемы в отношениях 

с лошадью, указали, что их общение с лошадью происходит только на занятиях 

верховой езды и подготовкой лошади к занятию, а у некоторых – только занятия 

верховой ездой и выезд на соревнования. Это означает, что их общение с лошадью 

в целом ограничено. 

К тому же, та часть респондентов, которые не изучали психологию и 

поведение лошади, указали, что испытывают страх при езде верхом – часто боятся 

упасть с лошади и того, что лошадь перестанет их слушаться. 

Из вышеперечисленного можно сделать вывод, что изучение психологии 

лошадей, их модели поведения и лошадиного языка является важной 

составляющей обучения верховой езды в целом. Это помогает всаднику обрести 

доверительные отношения в системе всадник-лошадь, понимать лошадь и уметь 

доносить до лошади нужные команды. Если же всадник не имеѐт представления о 

том, как устроен мир лошади и как данное животное в целом воспринимает все, 

что происходит вокруг него, то у такого всадника возникают проблемы в общении 

с лошадью – он не может объяснить лошади на её языке, что требуется от неё 

данный момент. И, в таком случае, как правило, всадники часто говорят о том, что 

лошадь не слышит и не воспринимает их команды. 
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Вторая часть вопросов анкетирования была посвящена проблемам, 

возникающим у всадников при езде верхом и физической подготовке. 

Основной проблемой, возникающей у большей части респондентов при езде 

верхом, является проблема, связанная с посадкой и сохранением баланса. 

Большая часть респондентов пояснили, что данная проблема возникает при 

верховой езде из-за того, что у них быстро устают руки и ноги, спина и в целом 

они начинают быстро испытывать чувство усталости. При этом, большая часть 

респондентов, выбравших данный вариант, ничего не делают для поддержания 

своей физической подготовки, так как не знают, что им это нужно для решения 

проблем, возникающих при езде верхом. 

При этом физической подготовке всадника у них уделяется очень мало 

времени, либо – не уделяется совсем. Большая часть респондентов, 

испытывающих данные проблемы, указали, что в данный момент не делают 

ничего для поддержания своей физической формы. А элементы вольтижировки и 

гимнастики в седле, которые могли бы им помочь в решении данных проблем, 

входили в их обучение только при начальной подготовке езде на лошади, либо не 

использовались совсем на уроках верховой езды. 

Респонденты, которые отметили, что испытывают проблемы при езде 

верхом, связанные со сложностью в использовании средств управления, также 

отметили, что элементы вольтижировки и гимнастики на лошади 

использовались в их обучении только в самом начале, либо не входили совсем. 

Также, стоит отметить, что респонденты, которые указали в вопросе о 

сложностях, возникающих при езде верхом, о том, что не могут найти общий язык 

с лошадью при езде верхом, лошадь их не слушается, что или совсем не изучали 

психологию лошади. 

Относительно методов, которые всадники используют для улучшения своих 

навыков верховой езды, многие из опрошенных респондентов отмечали, что 

используют такие методы, как элементы вольтижировки и гимнастики в седле, 

занимаются дополнительно основной физической подготовкой в спортивных 

комплексах, либо занимаются самостоятельно в домашних условиях. Однако 
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данные респонденты также отмечали наличие проблем при верховой езде, 

связанных с посадкой, балансом, координацией и использованием средств 

управления. Здесь стоит отметить регулярность использования данных методов, 

которую показал следующий вопрос в анкетировании. 

Данная часть респондентов также отметили, что занятия вольтижировкой и 

гимнастикой в седле у них проходили только на этапе начальной подготовки. 

Респонденты, указавшие, что самостоятельно занимаются дома, также 

указали, что их занятия являются не регулярными и проходят один-три раза в 

неделю или реже. При этом большая часть респондентов указали, что занимаются 

самостоятельно физической подготовкой в домашних условиях, без 

рекомендаций тренера. Это может говорить о неправильно подобранных 

упражнениях, которые не оказывают нужного воздействия на развитие 

необходимых навыков для верховой езды, так как проблемы, связанные с 

верховой ездой, у них продолжают оставаться. 

Та часть респондентов, которые указали, что дополнительно занимаются в 

спортивных комплексах, указали, что данные комплексы не имеют отношения к 

конному клубу. 

При этом данная часть респондентов также отмечали, что испытывают 

неуверенность при езде верхом, боятся упасть с лошади, в особенности на 

быстрых аллюрах, таких как рысь и галоп, в полях и неогороженных 

пространствах. Кроме этого, данная часть респондентов отметили, что 

испытывают дискомфорт при изучении новых, болеѐ сложных элементов. 

Лишь небольшая часть респондентов отметили, что посещают занятия по 

ОФП, которые входят в абонемент или предоставляются дополнительно конным 

клубом/организацией/другой спортивной организацией по договоренности с 

конным клубом, где проходят занятия не менеѐ 1-2 раз в неделю, либо 

самостоятельно занимаются дома каждый день. А элементы вольтижировки или 

гимнастики в седле у них проводятся в начале каждого занятия, либо на них 

выделяются отдельные занятия несколько раз в неделю. При этом данные 

респонденты отмечали, что испытывают чувство гармонии при езде верхом – 
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уверены в себе и лошади, легко изучают новые элементы, лошадь под верхом 

послушна. 

Вышеперечисленные данные позволяют нам сделать вывод, что 

использование таких методов, как элементы вольтижировки и гимнастика в седле 

положительно влияют на обучение верховой езде, позволяют всаднику увереннеѐ 

чувствовать себя в седле на всех аллюрах и при изучении новых упражнений. 

Данные упражнения должны использоваться не только на стадии начальной 

подготовки всадника, но и в течение всего процесса занятий верховой ездой. 

Положительный эффект имеѐт использование данных методов в начале каждого 

занятия в качестве разминки всадника, либо использование данных методов на 

отдельных уроках в плане обучения, не менеѐ одного-двух раз в неделю или чаще, 

в зависимости от вида дисциплины конного спорта. 

Занятия по физической подготовке также должны быть адаптированы под 

всадников, чтобы способствовать развитию необходимых мышц, 

задействованных в ходе езды верхом. Данные занятия должны носить регулярную 

основу. Это должны быть занятия, проводимые на базе конного клуба, либо в 

отдельном спортивном комплексе, но при условии, что они несут пользу для 

развития навыков верховой езды. Самостоятельные занятия дома тоже являются 

полезными в качестве дополнения к основным тренировкам по ОФП, если они 

проводятся в соответствии с рекомендациями тренера и имеют специальную 

направленность. 

При комбинировании методов, включающих элементы вольтижировки и 

гимнастике в седле, а также занятий по ОФП в ходе процесса обучения верховой 

езде, всадник получает и улучшает необходимые ему навыки, связанные с 

посадкой, балансом, координацией, и чувством лошади в целом. Они ни в коем 

случае не заменяют основной процесс тренировки, а именно, работу, относящуюся 

непосредственно к управлению лошадью, езде верхом и взаимодействию с 

лошадью в целом, а дополняют его, делают процесс обучения более 

результативным и прогрессивным. 

Вопрос, относящийся к теоретической подготовке всадника и касающийся 
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чтения литературы, относящейся к верховой езде и лошадям в целом, показал, что 

большее число всадников постоянно дополняют свои знания, изучая конную 

литературу, статьи в научных и популярных журналах, а также крупных 

электронных ресурсах. Основная часть литературы, указанной респондентами, 

носит учебный характер и касается анатомии, ветеринарии, коневодства, тренинга 

лошадей и обучения верховой езде. Небольшая часть также касалась психологии, 

поведения лошади и лошадиного языка. 

При этом, стоит отметить, что из перечисленной литературы не было ни 

одной книги, статьи или электронного ресурса, посвященного конкретно 

физической  подготовке  всадника.  Это  показывает,  что  в  научной 

литературе проведено не достаточно исследований на данную тему. 

 

 

3.2. Результаты текущего состояния физической и специальной 

подготовленности школьников, занимающихся конными видами спорта 
 

По итогам анкетирования нами был составлен протокол педагогического 

наблюдения для анализа занятий по верховой езде на базе конного завода и 

ипподрома «Мустанг» Емельяновского района. 

Протокол наблюдения был направлен на то, чтобы выявить основные 

проблемы, возникающие у всадников во время взаимодействия с лошадью 

(таблица 1). Ключевые обозначения: «+» - выполнено отлично, «+/-» - есть 

проблемы при выполнении, «-» - не выполнено/отсутствует. 

Таблица 1 – результаты педагогического наблюдения 
 

№ п/п ОФП 

На 

 земле 

СФП 

верхом 

Разминка 

всадника 

Посадка Контакт Ритм Управление Повиновение 

лошади 

всаднику 

Элементы 

ВЕ 

1. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

2. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

3. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

4. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

5. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

6. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

7. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

8. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

9. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 
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10. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

11. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

12. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

13. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

14. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

15. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

16. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

17. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

18. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

19. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

20. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

21. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

22. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

23. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

24. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

25. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

26. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

27. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

28. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

29. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

30. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

31. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

32. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

33. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

34. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

35. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

36. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

37. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

38. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

39. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

40. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

41. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

42. - - + +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

43. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

44. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

45. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

46. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

47. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

48. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

49. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

50. - - - +/- +/- +/- +/- +/- +/- 

Протокол наблюдения содержал в себе следующую информацию: 

наименование организации, дата посещения, организационная форма занятия, 

хронометраж занятия, цели учебно-тренировочного занятия, методы, 

используемые во время урока тренером. Далеѐ протокол наблюдения был разделен 
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на три составляющих – это вводные данные (экипировка всадника и лошади, место 

занятия, инвентарь, соблюдение техники безопасности, подготовительная часть 

урока (чистка и седловка лошади, выход всадника в манеж) и сам ход занятия. 

Весь процесс тренировки нами был разделен на три составляющие части. 

Первая часть должна была составлять разминку всадника на земле, куда 

включались бы элементы основной и специальной физической подготовки, 

которые всадник выполняет перед началом занятия. Вторая часть включала 

разминку всадника под верхом и состояла из элементов вольтижировки, 

джигитовки и гимнастики в седле. Третья часть – основная часть тренировки, где 

рассматривались следующие элементы: движение всадника на различных аллюрах 

(шаг, рысь, галоп), смена направления, вольт, движение по диагонали, кавалетти, 

серпантин и остановка. И четвертая – заключительная часть урока (отшагивание 

лошади, снятие амуниции, дополнительные процедуры). 

Все занятия, задействованные для протокола педагогического наблюдения, 

носили индивидуальную форму занятия. 

Основной хронометраж занятия был 45 минут. Также были занятия по 30 

минут. 

Основные цели занятий были следующие: 

− закрепление полученных навыков, 

− развитие баланса, 

− формирование правильной посадки. 

В ходе занятий тренерами были использованы следующие методы: Вводные  

данные  показали,  что  всадники  используют  подходящую экипировку для 

езды верхом на лошади: защитный шлем, верх, не сковывающий движений, 

бриджи для верховой езды, сапоги или краги с ботинками, перчатки. 

Экипировка лошади также была подобрана в соответствии с особенностями 

лошади. Основная часть всадников занималась на универсальных или выездковых 

седлах. Также в экипировку лошади входила амуниция, как вальтрап и оголовье, 

иногда – меховушка или гель под седло. Начинающие всадники занимались на 

гурте. 
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Основной инвентарь, задействованный в ходе занятия, был следующий: 

шамбарьер, выездковый хлыст, корда, резиновый шамбон, кавалетти, колеса, 

бинты. 

В качестве места для занятий использовался манеж, размером 20 на 60 

метров. 

На всех занятиях тренерами была соблюдена техника безопасности. 

В подготовительной части оценивалось взаимодействие всадника и лошади. 

Чистка и седловка коня – это процесс, который позволяет не только подготовить 

и собрать животное для занятия, но и укрепить отношения между лошадью и 

всадником. Это позволяет создать доверительные отношения между всадником и 

лошадью, что позволяет всаднику увереннеѐ чувствовать себя верхом, а лошади – 

доверять человеку. Также данные действия показывают, на сколько лошадь 

обучена и подготовлена для взаимодействия с человеком, в том числе с 

всадниками, которые только начали своё знакомство с верховой ездой. 

Стоит отметить, что большая часть всадников справлялась с чисткой и 

седловкой лошади. Техника безопасности соблюдалась. Чистка лошади 

проводилась в полном объеме и правильно. Седловка лошадей проводилась верно 

– всадники знали амуницию, как ее использовать на лошади. 

Однако хотим отметить, что в отдельных случаях лошади подготавливались 

для занятий не самими учащимися, а персоналом конюшни (помощниками 

тренера) или волонтерами. 

В среднем данный процесс занимал у обучающихся от 5 до 20 минут 

(которые не входили в сам хронометраж занятия). 

Выход всадника на место занятия. 

В ходе педагогического наблюдения было выявлено, что ни на одном 

занятии не проводилась разминка всадника на земле – упражнения основной и 

специальной физической подготовки не были задействованы в ходе занятия. 

При этом, разминочные упражнения под верхом также использовались 

очень редко и, в основном, как элемент для занятия с начинающими всадниками. 

На занятиях, где разминка верхом была задействована, использовались, в 
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основном, элементы гимнастики в седле, а именно такие так наклоны корпуса 

вперед/назад/вправо/влево, упражнения на баланс, движение с различным 

положением рук на шагу и рыси (вверху, на поясе, на коленях, вытянуты вперед, 

за спиной), упражнение для ног «велосипед». Однако не было задействовано 

упражнений, направленных на разминку шеи, кистей рук, ступней ног. Элементы 

вольтижировки тоже были практически не задействованы во время разминки под 

верхом. Единственным задействованным   упражнением  был элемент 

«мельницы», заключавшийся в переносе ног через корпус лошади из базового седа 

на четыре фазы до возвращения в исходное положение всадника. 

Хронометраж разминочной части под верхом у начинающих всадников 

занимал либо половину занятия, либо большую часть времени и составлял в 

среднем от 20 до 30 минут. 

В ходе основной части занятия рассматривались элементы верховой езды, 

которые входят в обязательную программу подготовки всадников всех дисциплин 

на начальном этапе. Мы включили в наш протокол педагогического наблюдения 

движение всадника на трех аллюрах – шаг, рысь и галоп, такие элементы 

верховой езды, как смена направления, движение по диагонали, «вольт», 

остановка и «серпантин». Кроме этого, нами рассматривалась работа всадника на 

кавалетти и клавишах. Отдельным пунктом анализировалось количество 

переходов, выполненных всадником за время занятия. 

Данные элементы основной части тренировки рассматривались в плане 

количества выполненных переходов, их качества, баланса всадника во время 

выполнения элементов и переходов, его посадки, положения корпуса, головы, рук, 

ног, взаимодействия всадника и лошади, чувству ритма, использование всадником 

средств управления лошадью. Нами учитывалось, совпадает ли центр тяжести 

всадника с центром тяжести лошади, сохранят ли всадник равновесие на разных 

аллюрах и элементах, соответствует ли его посадка основным требованиям, 

попадает ли всадник в темп лошади и как использует средства управления - 

шенкель, воздействие поводом и голосом на лошадь, их соответствие. Также 

оценивалось общее состояние всадника – его внимательность к тренеру и лошади, 
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свобода посадки, не закрепощенность тела, его взаимодействие и гармония с 

лошадью в целом. 

В протоколе педагогического нами было выделено пять пунктов для 

каждого элемента: количество переходов, баланс всадника, посадка всадника, 

взаимодействие всадника и лошади и время. Каждый пункт оценивался 

следующим образом: 

1. Отличное выполнение элемента – оптимальное исполнение 

всадником и лошадью элемента: правильный равномерный четырехтактный шаг, 

двухтактная рысь и трехтактный галоп, ритмичность, активное движение вперед, 

постоянный контакт, полное отсутствие напряжения лошади и всадника, 

отсутствие видимых наущений баланса, отсутствие сопротивления, четкость 

переходов, прямолинейность, равновесие, импульс, правильная траектория 

движения. 

2. Выполнено достаточно хорошо – присутствуют малозаметные 

дефекты в выполнении элементов: правильный равномерный четырехтактный 

шаг, двухтактная рысь и трехтактный галоп, активное движение вперед, 

равномерность не поддерживается полностью на всех элементах, однократная 

потеря равномерности при переходах, незначительные отклонения от траектории 

движения, отсутствие напряжения лошади и всадника, равновесие, сохранение 

контакта. 

3. Выполнено плохо – присутствуют существенные дефекты в 

выполнении упражнения всадником и лошадью. Движение на аллюрах не 

ритмично, присутствует нарушение правильности аллюров, лошадь не активна, 

нет желания двигаться вперед, частая потеря контакта во время выполнения 

элементов и переходов, переходы не четкие, сопротивление лошади, зажатость 

лошади и всадника, видимое нарушение баланса, частая потеря равновесия, заметное нарушение 

траектории движения. 

4. Всадник не справляется с заданием – элемент не выполнен 

всадником совсем, полное отсутствие контакта с лошадью, отказ лошади 

слушаться всадника на протяжении всего упражнения. 
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5. Упражнение не задействовано в ходе занятия. 

Основная работа большей части всадников проходила на двух аллюрах - шаг 

и рысь. 

Большая часть всадников справилась с движение верхом на лошади на шагу, 

и получили за элемент оценку «Выполнено достаточно хорошо». В среднем на 

шагу совершалось от 6 до 15 переходов за занятие, а хронометраж составил от 15 

до 25 минут. 

Однако уже при движении рысью у всадников возникали проблемы. 

Большинство всадников в начале выполнения движения получали оценку 

«Выполнено достаточно хорошо», но к концу занятия – «Выполнено плохо» по 

всем трем составляющим (баланс, посадка, взаимодействие всадника и лошади). 

Основные ошибки всадников были следующие: потеря баланса при движении 

рысью, нарушение баланса и равновесия, завал корпуса и плеч, зажатость в 

пояснице, непопадание в темп, нестабильное положение ног, отсутствие работы 

шенкелем, жесткая, зажатая кисть, потеря контакта с лошадью, жесткое 

воздействие на рот лошади, неправильное воздействие поводом. В том числе, за 

элементы, выполняемые всадниками на рыси, они также получали оценку 

«Выполнено плохо». В среднем за тренировку выполнялось от 6 до 15 переходов 

на рыси, а хронометраж составил от 7 до 15 минут. 

Движение на галопе у большей части всадников не было задействовано во 

время занятия. У той части детей, у которой присутствовало движение галопом во 

время занятия, оценка была «Выполнено плохо». Основные ошибки всадников 

при работе на галопе были следующими: потеря баланса при движении, «завал» 

корпуса, потеря контакта с лошадью, сильная зажатость лошади и всадника, 

отсутствие равномерности движения, видимые дефекты посадки, непопадание в 

темп движения лошади. За тренировку на галопе выполнялось от 2 до 4 переходов, 

хронометраж составил в целом от 5 до 7 минут. 

Элемент «смена направления» использовался в основном ни как 

вспомогательный элемент, задействованный в схеме элементов, а как способ 

смены движения лошади в другую сторону для дальнейшего выполнения работы 
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и выполнялся на шагу. В связи с этим большая часть всадников получила оценку 

«Выполнено достаточно хорошо». В среднем за тренировку было выполнено от 2 

до 5 переходов, а хронометраж составил от 3 до 6 минут. 

Такой элемент верховой езды, как «вольт» (движение лошади и всадника по 

кругу, различного радиуса) использовался практически на всех тренировках. 

Около половины всадников справлялись с данным упражнением на шагу и 

получили оценку «Выполнено достаточно хорошо». Однако друга часть 

всадников получала оценку «Выполнено плохо» или «Всадник не справляется с 

упражнением». При этом стоит отметить, что даже если ученик получал на шагу 

оценку «Выполнено достаточно хорошо», то при выполнении элемента на рыси 

ставилась оценка «Выполнено плохо». Основные ошибки всадника заключались в 

потере баланса при выполнении элемента, сокращении радиуса «вольта», потере 

контакта с лошадью, завалам корпуса. В среднем за тренировку выполнялось от 3 

до 7 элементов, хронометраж составил от 3 до 7 минут. 

Движение по диагонали были задействовано у меньшей части 

занимающихся детей и выполнялось в основном на шагу или рыси. Основные 

ошибки всадника были в нарушении траектории движение, потери четкости 

ритма, потере контакта. В среднем число переходов составило от 2 до 6, а 

хронометраж от 3 до 8 минут. 

Работа всадников на кавалетти и клавишах была практически не 

задействована в ходе занятий у большей части обучающихся. Из тех 

обучающихся, у кого в течение тренировки была задействована данная работа, 

основная часть получила оценку «Выполнено плохо». Основные ошибки 

всадников заключались в следующем: отсутствие ритмичности, не желание 

лошади активно двигаться вперед, нарушение траектории движения, слабая 

работа шенкелем, потеря баланса, потеря контакта. В среднем число выполнения 

элементов составило от 3 до 6, а хронометраж от 5 до 7 минут. 

Такой элемент, как «серпантин» не был задействован ни на одном из 

занятий. 

Элемент «остановка» выполнялся всадниками с движения шагом. Большая 
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часть  всадников  справилась  с  данным  элементом  и  получила  оценку 

«Выполнено достаточно хорошо». Основные ошибки, присутствующие у 

всадников такие как, потеря баланса, отсутствие четкости и плавности переходов, 

заметное напряжение всадника и лошади. В среднем количество переходов 

оставило от 2 до 6 раз, а хронометраж, от 2 до 4 минут. 

 

3.3. Определение эффективности внедрения комплекса упражнений, 

направленных на повышение физической и специальной 

подготовленности спортсменов по конному спорту 

Результаты анкетирования и педагогического наблюдения показали, что у 

обучающихся, занимающихся конными видами спорта, присутствует ряд проблем 

при верховой езде, но какие-либо способы, направленные на их устранения, на 

занятиях не применяются. 

Основные проблемы были связаны с тем, что у всадников были 

недостаточно развиты физические качества, которые оказывают большое влияние 

на верховую езду, а именно такие как, выносливость (большинство всадников 

отмечали быструю утомляемость во время занятия), мышечная сила (всаднику не 

хватало силы, чтобы давать лошади точные сигналы для действия – слабая 

работа шенкеля, потеря контакта), проблемы с координацией и сохранением 

баланса (не умение двигаться вместе с лошадью, входить в такт, частая потеря 

баланса при выполнении выездковых фигур). Исходя из этого, нами был 

разработан комплекс упражнений, направленный на решение данных проблем. 

Данный комплекс упражнений прост в использовании, не требует больших 

дополнительных затрат, что позволяет внедрить его в любом конноспортивном 

клубе, школе верховой езды, ипподроме. 

Чтобы проверить эффективность нашего комплекса упражнений, нами были 

проведены промежуточные тесты для оценки физической и технической 

подготовленности обучающихся до и после введения комплекса упражнений. Для 

эксперимента дети были разделены на две группы – контрольная и 

экспериментальная - по четыре человека в каждой. Уровень физической и 



52 

 

специальной подготовки спортсменов на момент проведения эксперимента – 

примерно одинаковый. Все дети занимаются верховой ездой по направлению 

манежная езда от года до двух лет. Педагогический эксперимент проходил на базе 

конного завода и ипподрома «Мустанг» Емельяновского района. 

Перед тем, как перейти к оценке технической подготовленности 

спортсменов, нами были проведены предварительные тесты для оценки 

физической подготовленности всадников. Для этого нами были использованы 

упражнения, которые позволяют оценить координационные способности, 

выносливость и гибкость обучающихся 16-17 лет, которые необходимы для 

верховой езды. Тесты подобраны согласно программе спортивной подготовки по 

виду спорта конный спорт, разработанной на основе Приказа Министерства 

спорта РФ от 18.06.2013 № 402 «Об утверждении Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта конный спорт». 

Для оценки координационных способностей применялась проба Ромберга. 

Обучающемуся необходимо было встать на правую ногу, а левую согнуть в колене 

и развернуть наружу, при этом, пятка левой ноги должна касаться колена опорной 

ноги. Руки находятся в положении на пояс. Обучающийся по готовности 

закрывает глаза, и происходит отсчет времени до потери учеником равновесия. 

Потерей равновесия считается перемещение правой опорной ноги, касание левой 

ногой пола или падение. 

Для оценки выносливости ученикам были предложены следующие тесты: 

приседания, сгибания и разгибания рук в упоре лежа и подъемы туловища из 

положения лежа. Приседания выполнялись учениками следующим образом: из 

исходного положения - стоя прямо, ноги на ширине плеч, носки стоп слегка 

развернуты в стороны, ученик, сгибая колени, опускается вниз, держа спину 

прямо. При этом, стопы находятся полностью в контакте с поверхностью пола, 

пятки не отрываются. Руки при приседании выводятся вперед, а при возвращении 

в исходное положение опускаются вниз по корпусу. Оценивается количество 

правильно выполненных приседаний за 40 секунд. Подъемы туловища из 

положения лежа выполнялись следующим образом: из положения лежа на спине 
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с согнутыми в коленях ногами и руками за головой, локти отведены в стороны, 

ученик выполняет подъемы корпуса, касаясь колен локтями и возвращается в 

исходное положение, касаясь пола плечами. Оценивалось количество правильно 

выполненных подъемов корпуса за 40 секунд. Сгибания и разгибания рук в упоре 

лежа выполнялись учеником из положения «планка», при этом руки расположены 

параллельно плечам, а пальцы рук направлены вперед. При выполнении 

упражнения локти направлены в сторону, а корпус при сгибании рук должен 

находиться на расстоянии от пола, не превышающим пятнадцати сантиметров. 

Оценивалось количество правильно выполненных отжиманий за 40 секунд. 

Для оценки гибкости ученики выполняли наклон вперед из исходного 

положения сидя на полу, ноги вместе, колени прижаты к полу, носки натянуты на 

себя. Оценивалось расстояние между ногами и корпусом обучающегося, 

зафиксированное в течение пяти секунд: плотное касание корпусом коленей, 

кисти рук выходят за стопы ног; корпус на расстоянии 5-10 сантиметров от колен, 

руки выходят за стопы; расстояние между корпусом и ногами более 10 

сантиметров, кисти рук касаются пальцев ног; расстояние между корпусом более 

10 сантиметров, пальцы рук не касаются пальцев ног (табл. 2). 

 

Таблица 2 - Тестирование физической подготовленности всадников 

Тест Контрольная группа Экспериментальная 

группа 

Норма 

(мин./макс 

значение) 

№ спортсмена 1 2 3 4 1 2 3 4  

Проба Ромберга 4 7 8 5 8 5 7 6 9/15 с. 

Приседания 27 28 26 24 26 25 27 27 24/35 

Подъемы и 

опускание туловища 
13 12 12 14 15 10 12 11 15/30 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

10 14 13 13 14 15 11 11 16/24 

Наклоны вперед 15 20 15 10 10 15 15 15 10/0 см. 

 

Исходя из данных таблицы, можно сделать вывод, что физическая 

подготовленность всадников слабая и недостаточна для езды верхом. 

Для оценки первоначальной технической подготовленности всадников до 
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внедрения комплекса упражнений нами были взяты элементы манежной езды из 

схемы «Кубок вызова FEI – предварительный тест», который включает движение 

тремя основными аллюрами – шаг, рысь, галоп (средний шаг, рабочая рысь, 

рабочий галоп) и такие элементы манежной езды, как остановка, выполнение 

переходов, вольт, перемены направления, серпантин. 

При выполнении данных элементов особое внимание обращалось на 

качество выполняемых аллюров, равномерность движения, прямолинейность, 

сгибание лошади на вольтах и в углах, ритм, удлинение и сокращение рамки, 

сохранение активности при переходах с быстрого аллюра на более медленный, 

размер и форма манежных фигур, импульс, сохранение контакта, посадка 

всадника, применение и эффективность средств управления, свобода движений, 

сбор. Все элементы оценивались согласно правилам вида спорта «конный спорт», 

общему регламенту FEI, правила FEI по выездке и руководству по выставлению 

оценок FEI. Оценивание происходило по десятибалльной шкале, где 10 баллов 

являлось наивысшей оценкой и обозначало «великолепно», а единица имела 

значение «очень плохо». Если элемент манежной езды не выполнялся всадником, 

то всаднику ставилось ноль баллов. Результаты предварительного тестирования 

отражены в таблице 3.  

Таблица 3 - Результаты предварительного тестирования 

№ Контрольная группа  Экспериментальная группа  

1 48,5 баллов 49,7 баллов 

2 49 баллов 48,4 баллов 

3 53,6 баллов 54, 8 баллов 

4 51,8 баллов 52, 3 баллов 

X 52, 6 51,3 

a 2,4 3,1 

m 1,5 1,2 

X±a 52,6 ± 2,4 51,1 ± 3,1 

 

Для того чтобы повысить результат технического мастерства всадников 

нами был введен специальный комплекс упражнений. Комплекс упражнений для 

всадника состоял из трех основных частей: работа на земле, гимнастика в седле и 

элементы вольтижировки. Выбор всех упражнений проводился с учетом их 
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эффективности для всадника, а также доступности и легкости исполнения. 

Первая часть – работа всадника на земле – включала в себя ряд упражнений 

на выносливость и гибкость. 

Так как большинство конных клубов не оборудованы спортивными залами, 

а посещать спортивные комплексы дополнительно далеко не у всех спортсменов 

есть возможность, нами были подобраны наиболее эффективные и простые 

упражнения, которые помогут всаднику улучшить свои навыки верховой езды, но, 

в то же время, не требуют дополнительного оснащения – их можно выполнять на 

территории конюшни, в манеже или дома самостоятельно. Данные упражнения 

следует выполнять после небольшой стандартной «разминки», направленной на 

разогрев мышц тела. 

Данный ряд упражнений направлен на развитие мышц пресса, раскрытия 

грудной клетки и гибкости спины. Упражнение «планка» можно выполнять, как 

на прямых, так и согнутых руках. Мышцы живота напряжены, плечи и бедра 

параллельны друг другу, голова создает прямую линию с корпусом. Фиксация – 

минимум на 15 секунд, затем увеличить до 30 секунд. Упражнение «Ласточка» 

помогает также развитию баланса: из положения стойки на коленях, плечи и бедра 

на одной линии, всадник подтягивает согнутую ногу к животу, слегка округляя 

спину, но не выгибая ее, и, выпрямляя, выносит ее назад, одновременно, выводя 

противоположную руку вперед. Нога и рука должны находиться на уровне высшей 

точки головы спортсмена, не выходить за нее, спина при этом не должна быть 

прогнутой. Затем всадник возвращается в исходное положение и делает то же 

самое с другой ноги. Повторить минимум 7 раз с каждой ноги. Упражнение 

«крестик»: исходное положение: лежа на спине, лопатки и бедра в полном 

контакте с поверхностью земли. Руки кладутся за голову, локти согнуты, 

направлены в сторону. Всадник слегка приподнимает спину, отрывая от земли 

только лопатки, подтягивает согнутые в коленях ноги подряд к 

противоположному локтю, не опуская на пол до конца. Повторить минимум 10 

раз. Упражнение «лодочка» - лежа на животе, всадник отрывает руки и ноги от 

пола, сохраняя натянутое положение. Данное положение фиксируется на 10 
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счетов. Повторить по несколько подходов по возможности спортсмена. Далее 

данное упражнение усложняется покачиванием вперед назад и добавлением 

работы рук и ног (одна рука и противоположная нога идут вверх, а другие – вниз, 

не касаясь пола, подряд. Последний ряд упражнений также направлен на развитие 

гибкости спортсмена. 

Следующий ряд упражнений направлен на раскрытие тазобедренных 

суставов и выносливость. «Приседания у стены» - всадник встает спиной к стене, 

лопатки и бедра касаются поверхности, ноги – шире плеч, носки следка 

направлены в стороны. Важно, сохранять плечи и бедра на одной линии, 

параллельными друг другу. Из данного положения всадник совершает присед до 

момента, когда угол сгиба ноги в коленях достигнет почти 90 градусов, 

выдерживает 4 счета (1 счет = 1 сек.) и возвращается в исходное положение. 

Упражнение повторяется минимум 10 раз. Для усложнения упражнения можно 

задерживать положение приседа на 10 счетов. Упражнение «самолет» – исходное 

положение: лежа на спине, бедра и плечи прижаты к полу, спина прямая, ноги 

согнуты в коленях, на расстоянии бедер, стопы в контакте с полом, носки 

направлены вперед. Сохраняя данное положение, одна нога выносится вперед, на 

уровень 10-15 см от пола, носок натянут на себя. Положение фиксируется 4 счета, 

и всадник возвращается в исходную позицию, затем – тоже самое, но с другой 

ноги. Повторить минимум 7 раз с каждой ноги. 

Вторая часть – гимнастика в седле – включала в себя упражнения на 

координацию и равновесие: наклоны корпуса в различных направлениях, 

«Вертушка», «Велосипед», подъемы корпуса, езды без стремян. Данные 

упражнения на начальной стадии обучения следует выполнять с всадником на 

корде. При выполнении наклонов корпуса в различных направлениях (вперед, 

назад, в стороны, к носкам, к носкам наискосок), важно, чтобы всадник сохранял 

положение правильной посадки в седле. Данный ряд упражнений выполняется 

следующим образом: всадник, сидя лицом вперед в седле, сохраняя положение 

нижней части корпуса и ног (могут оставаться в стремени или быть свободными, 

но, при этом, оставаться в положении, которое требует выездковая посадка), 



57 

 

начинает тянуться вперед к ушам лошади. Руки – прямые, плечи – сохраняют 

одну линию, параллельны друг другу, спина – прямая. Упражнение можно 

выполнять как со сменой рук (чередую правую и левую руки) или двумя руками 

сразу (более сложная версия упражнения). Выполняя данное упражнение назад 

(тянемся руками по очереди к хвосту лошади), всадник так же сохраняет 

выездковую посадку, корпус разворачивается на 30 градус назад, прямая рука 

тянется в направлении хвоста лошади. Важно сохранять линию плеч, спина – 

прямая. Далее наклоны выполняются всадником в стороны – из исходного 

положения всадник тянется к носку своей ноги рукой, пытается его коснуться. 

Сначала левой рукой к левому носку, правой – к правому, затем – наискосок. 

В упражнение «Вертушка» всадник переносит ноги через корпус лошади, 

фиксируя элемент на четыре счета, в обоих направлениях. 

Упражнение «Велосипед» выполняется следующим образом – всадник по 

очереди подтягивает вверх к корпусу ноги, согнутые в коленях. Упражнение 

можно выполнять в обратном направлении. 

Все вышеперечисленные упражнения могут выполняться на разных 

аллюрах, начиная с шага. 

Езда всадника без стремян выполняется на разных аллюрах, начиная с шага, 

и в различных направлениях. Упражнения могут усложняться элементом «поймай 

стремя» - всадник бросает стремена и через 3-4 темпа ловит их обратно. Третья 

часть – использование элементов вольтижировки – включала в себя 

адаптированные для всадников элементы обязательной и технической 

программы, направленные на развитие мышечной силы, гибкости и 

координации: заскок на лошадь и соскок, мельница влево и вправо, ласточка с 

правой и левой ноги с переходами, скамейка в обоих направлениях, стойка на шагу 

и рыси, вертикальный шпагат, «тачка», стойка на коленях лицом назад. 

На начальном этапе подготовки лучше всего использовать элементы 

вольтижировки на деревянном макете лошади (при наличии), либо – на 

неподвижной лошади. Затем переходить к выполнению всадниковм элементов на 

шагу, рыси, галопе. 
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Для правильного выполнения элементы «заскок», его необходимо разделять 

на четыре фазы: прыжок с отталкиванием двумя ногами, взмах, подъем центра 

тяжести в наивысшую точку и приземление в сед лицом вперед на спину лошади. 

Для развития правильной техники выполнения элемента необходимо на 

начальной стадии использовать помощника, подсаживающего всадника. Всадник 

находится возле плеча лошади, корпус повернут строго по направлению движения 

лошади, руки всадника лежат на левой (или обеих) ручке гурты. Всадник в прыжке 

отталкивается двумя ногами от земли, после чего его правая нога прямая, колено 

натянуто, совершает взмах вверх до наивысшей точки. Левая нога в этот момент 

тянется вниз, оставаясь прямой. Руки сохраняют упор на ручки/ручку гурты. 

Важно, чтобы плечи всадника и бедра оставались параллельны и, по возможности, 

на одной линии, при этом – они должны быть параллельны и оси плеч лошади. 

После того, как всадник достиг максимальной точки подъема, он плавно 

опускается на спину лошади, сохраняя опору на руках. Правая нога всадника в 

этот момент плавно опускается вниз, оставаясь прямой. После седа на лошадь 

всадник переносит свою правую ногу, сохраняя натянутость через гурту до 

положения «сед боком в центр круга», плечи всадника разворачиваются по 

направлению движения, оставаясь параллельными плечам лошади. Обе руки 

всадника кладутся на левую ручку гурты. Из такого положения всадник выходит 

в вис-упор на внутренней ручке гурты, не нарушая прямую линию тела, 

отталкивается от ручки и совершает соскок с лошади строго в направлении ее 

задних ног. Всадник должен приземлиться на обе ноги одновременно, сохраняя 

равновесие. Данную комбинацию упражнений рекомендуется повторять перед 

выполнением каждого последующего элемента. 

Элемент «мельница» развивает у всадника координацию и формирует 

правильную посадку. «Мельница» делится на четыре фазы: переход из седа лицом 

вперед в сед боком в центр круга, переход из седа боком в сед лицом назад, 

переход из седа лицом назад в сед боком из центра круга и переход из седа боком 

из центра круга в сед лицом вперед. Все фазы выполняются на четыре счета, где 

один счет равен одному шагу лошади. Фазы должны быть равномерными, угол 
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подъема ноги – одинаковый на всех фазах. Главная задача всадника – сохранение 

базового седа на всех фазах элемента. Выполнение элемента начинается из седа 

лицом вперед – спина прямая, плечи параллельны оси плеч лошади, обе ноги 

натянуты, руки всадника лежат на верхней части ручек гурты. Из этого положения 

всадник начинает перенос натянутой правой ноги через шею лошади. Руки 

всадника отрываются от ручки гурты по отдельности и возвращаются на место. 

Всадник переходит в сед боком. Плечи и таз при этом остаются на одной линии, 

ноги сведены вместе и прижаты к лошади. Затем, левая рука всадника переносится 

на внешнюю ручку гурты, и всадник совершает перенос ноги в сед лицом назад, 

сохраняя базовый сед. Далее, всадник меняет положение рук на ручках гурты, 

переносит правую ногу и выходит в сед боком (руки на ручках гурты). 

Упражнение завершается переходом в сед лицом вперед. Данный элемент 

необходимо выполнять по движению, как в центр круга, так и из центра круга (в 

левую и в правую стороны). При начальном изучении элемента на переходах 

всадник может выносить руку в сторону или ставить на пояс. Для усложнения 

элемент можно выполнять с руками за головой, локти в стороны. 

Элемент «скамейка» является подготовительным к элементу «ласточка». Из 

седа лицом вперед всадник натягивает ноги, отрывая их с боков лошади и 

совершает мах от бедра, уводя прямые ноги назад, и плавно приземляется на спину 

лошади, сохраняя опору на руках. Ноги всадника опускаются на спину начиная с 

носка до колена, при этом, голень должна остаться в полном контакте с падом, а 

колено – слегка в подвисшем положении. Колено опорной ноги должно 

находиться на соответствующей части спины лошади, а носок уходить на другую 

сторону, за позвоночник, таким образом, создавая опору. Опорная нога может 

меняться, при этом, важно постоянно сохранять контакт голени с падом, не 

перенося на колено. Голени всадника должны быть параллельны. Руки находятся 

на высшей точке ручек гурты, плечи – строго над ручками гурты, локти – прижаты 

к корпусу. Плечи и бедра всадника должны быть на одной линии, а угол между 

корпусом и бедрами – близкий к девяноста градусам. Данный элемент может 

выполняться из седа лицом назад для развития координации. 
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Из положения «Скамейка» выполнятся элемент «ласточка». Важно, 

сохранять правильное положение «скамейки». Левая нога – опорная. Правая нога 

плавно выносится всадником назад вверх, натянутая в колене, на уровень верхней 

точки головы всадника. Опорные ноги могут меняться каждые четыре счета. 

После достижения всадником оптимального выполнения элемента¸ он 

усложняется с добавлением одновременного выноса противоположной руки с 

ногой на уровень высшей точки головы всадника, образуя дугу между вальцами 

руки и ступней. Статическая часть упражнения должна быть без амплитуды. 

Элемент можно выполнять и в обратном направлении, из седа лицом назад. 

Для выполнения элемента «стойка» всадник из положения седа лицом 

вперед выходит в положение «скамейка», затем, не держа четыре счета, сохраняя 

опору на руках, прыжком мягко ставит одновременно обе ступни ног на спину 

лошади, ставя их на расстоянии чуть меньше плеч. Носки строго направлены 

вперед. Сохраняя полный контакт стопы с падом лошади на протяжении всего 

элемента, всадник поднимает таз до наивысшей точки, затем выпрямляет корпус 

до прямого положения, отрывая руки от ручек гурты. Колени остаются слегка 

согнутыми для амортизации. Из этого положения всадник выводит прямые руки 

до уровня глаз. Статическая часть упражнения фиксируется на четыре счета. 

Затем, корпус всадника опускается вниз, таз при этом остается в наивысшей точке, 

руки берутся за ручки гурты, и, из этого положения, ноги плавно опускаются по 

бокам лошади, натянутые в коленях, до положения седа. На начальном этапе 

обучения рекомендуется в начале выполнять элемент «Стойка на коленях». 

Данный элемент можно выполнять во всех направлениях. Для усложнения – 

выполнение переходов без возвращения в сед поворотом/прыжком. 

Упражнение «Вшпагат» направлено на развитие баланса и гибкости. Из 

базового седа на спине лошади всадник выходит в положение «Скамейка» и 

незамедлительно ставит обе стопы на спину лошади. Руки при этом остаются на 

верхних частях ручках гурты. Стопа опорной ноги должна находиться в полном 

контакте с падом, носок направлен строго вперед, а вторая нога, выпрямленная и 

натянутая, плавно поднимается вверх до максимально возможного положения. В 
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идеале – до образования прямой вертикальной линии с опорной ногой. Важно, 

чтобы всадник, выполняя упражнение, не заваливался назад – корпус должен 

стремиться к опорной ноге, создавая минимальный угол сгиба между опорной 

ногой и корпусом. Плечи всадника должны оставаться параллельными оси плеч 

лошади и друг другу. Для усложнения упражнения всадник может менять опорные 

ноги подряд. На начальной стадии изучения упражнение выполняется только по 

направлению движения лошади. Далеѐ элемент может выполняться в любом 

направлении, в том числе – в стороны. 

Еще одним упражнением на развитие баланса является «упор на руках» и 

«тачка». Начинать упражнение необходимо с простых упоров лицом вперед и 

лицом назад. Всадник, сохраняя упор на руках на ручках гурты, из седа вперед, 

натягивает обе ноги, делает мах от бедра и выходит в положение упора на спине 

лошади. Руки вытянуты в локтях, ноги – натянуты, на крупе лошади. Данный 

элемент можно делать с фиксацией на четыре счета и без фиксации, подряд. Более 

сложный вариант элемента включает вынос натянутых ног вверх из положения 

упора. Плечи и бедра должны оставаться параллельными, спина – прямая, без 

прогиба. Данный элемент может выполняться в обоих направлениях. Элемент 

«тачка» выполняется из седа лицом назад. Всадник, сохраняя опору рук на ручках 

гурты, выносит опорную ногу на круп лошади, а вторая нога незамедлительно 

выходит вверх до максимально возможного положения, но не превышая 90 

градусов между поднятой ногой и корпусом всадника. Опорные ноги могут 

меняться. 

Данный комплекс был включен в обучение экспериментальной группы 

по верховой езде. После нами были проведены тестирования для оценки его 

эффективности. Все тесты соответствовали тем, что были проведены перед 

введением комплекса. Так же отметим тот факт, что всадники выполняли 

элементы, как в предварительном, так и в контрольном тестировании, на одних 

и тех же лошадях. 

По итогам тестирования нами были получены следующие данные (таблица 

4). 
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Таблица 4 – сравнение технической подготовленности контрольной и 

экспериментальной группы до и после эксперимента. 

 
№ Контрольная 

группа до 
эксперимента 

Контрольная 
группа после 
эксперимента 

Экспериментальная 
группа до 

эксперимента 

Экспериментальная 
группа после 
эксперимента 

1 48,5 баллов 67,6 баллов 49,7 баллов 79,7 баллов 

2 49 баллов 69,8 баллов 48,4 баллов 79,5 баллов 

3 53,6 баллов 73,3 баллов 54, 8 баллов 83,2 баллов 

4 51,8 баллов 70,1 баллов 52, 3 баллов 84,6 баллов 

X 52, 6 70,2 51,3 81,7 

a 2,4 2,6 3,1 2,4 

m 1,5 1,3 1,2 1,2 

X±a 52,6 ± 2,4 70 ± 2,6 51,1 ± 3,1 81,7 ± 2,4 

t 2,8 4,1 

p p < 0,05 p < 0,01 

 

Согласно полученным результатам, представленным нами в таблице, видно, 

что в обеих группах балл за оценку элементов манежной езды увеличился, однако 

показатели экспериментальной группы показали более качественное выполнение 

элементов. Результат всадников, применявших предложенный нами комплекс 

упражнений, оказался куда выше, чем у всадников, продолжавших стандартные 

тренировки. Таким образом, мы делаем вывод, что данный комплекс упражнений 

является эффективным для повышения физической и специальной 

подготовленности спортсменов, занимающихся конными видами спорта. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 
Анализ научно-методической литературы показал, что вопрос 

психологического взаимодействия всадника и лошади является очень важным в 

процессе обучения верховой езде. Основной язык лошадей – это язык тела. 

Сложность заключается в том, что люди привыкли к голосовой коммуникации, a 

с лошадью приходится общаться на «новом» языке. Для этого всаднику 

необходимо развивать своё тело посредством различных упражнений, 

направленных на общефизическую подготовку всадника. 

От природы ни лошадь, ни человек не предназначены для езды верхом, то 

есть, и лошади всаднику необходима специальная подготовка. Неправильная 

посадка всадника не позволяет ему двигаться вместе с лошадью, держать 

равновесие, эффективно использовать средства управления, a также негативно 

сказывается на здоровье спины лошади. Неправильное положение всадника на 

лошади не только не позволяет достичь результатов в избранной дисциплине 

конного спорта, но и может привести к травматизму, как всадника, так и лошади. 

Правильная биомеханика всадника и лошади способствуют гармоничной 

верховой езде. Выработка правильного положения всадника на лошади требует 

определенных усилий и специальной подготовки. Всаднику необходимо уметь 

контролировать своё тело, его части, как по отдельности, так и вместе. 

Необходимо развивать определенные группы мышц для правильной посадки и 

воздействия на лошадь. Для этого всаднику необходима специальная физическая 

подготовка, которая включает упражнения верхом на лошади и на земле. 

Физическая подготовка всадника включает в себя три составляющих: 

элементы вольтижировки, гимнастика в седле (с элементами джигитовки) и работа 

всадника на земле. Специальные упражнения должны способствовать развитию 

тела всадника, контролю своих движений, развитию необходимых для верховой 

езды навыков и умений. Элементы вольтижировки и гимнастики в седле 

помогают всаднику расслабиться, быть увереннее верхом на лошади, лучше 

чувствовать лошадь, двигаться вместе с  лошадью, сохраняя равновесие. 
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Элементы, выполняемые на земле, развивают силу, выносливость, гибкость, 

координацию и внимание всадника, укрепляют необходимые для верховой езды 

мышцы. Физическая подготовка способствует гармоничному, правильному и 

целостному развитию системы «всадник-лошадь». 

Анкетирование показало, что основным затруднением при верховой езде у 

всадников является проблема, связанная с посадкой и сохранением баланса. 

Большая часть респондентов пояснили, что данная проблема возникает при 

верховой езде из-за того, что у них быстро устают руки, ноги, спина и в целом, 

они начинают быстро испытывать чувство усталости. При этом, часть 

респондентов, выбравших данный вариант, ничего не делает для поддержания 

своей физической подготовки, так как не знают, что им это нужно для решения 

проблем. A физической подготовке всадника на занятиях у них уделяется очень 

мало времени, либо – не уделяется совсем. 

Результаты педагогического наблюдения показали, что на занятиях работа 

по ОФП и СФП на земле не используется. Элементы СФП под верхом 

используются только на начальном этапе подготовки всадников, a на следующих 

этапах уже не применяются. Наблюдение также показало, что у большинства 

учеников присутствуют проблемы при езде верхом, а именно потеря баланса, 

отсутствие чувствовать лошадь, потеря контакта, не правильное использование 

средств управления. То есть, у всадников присутствуют проблемы, но конкретные 

методы, направленные на устранение причин возникновения проблем, не 

применяются. 

Для того чтобы повысить результат технического мастерства всадников в 

тренировочный процесс нами был введен специальный комплекс упражнений. Он 

состоял из трех основных частей: работа на земле, гимнастика в седле и элементы 

вольтижировки. Выбор всех упражнений проводился с учетом их эффективности 

для всадника, a также доступности и легкости выполнения. Первая часть – работа 

всадника на земле – включала в себя ряд упражнений на выносливость и гибкость: 

«упор лёжа лицом вниз на две руки и ноги», «ласточка», «крестик», «приседания 

у стены», «самолёт». Вторая часть – гимнастика в седле – включала в себя 
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упражнения на координацию и равновесие:   наклоны   корпуса   в   различных   

направлениях,   «вертушка», «велосипед», подъемы корпуса, езда без стремян. 

Третья часть – элементы вольтижировки – включала в себя адаптированные для 

всадников элементы обязательной и технической программы, направленные на 

развитие мышечной силы, гибкости и координации:  заскок на лошадь и соскок, 

мельница влево и вправо, ласточка с правой и левой ноги с переходами, скамейка 

в обоих направлениях, стойка на шагу и рыси, вертикальный шпагат, «тачка», 

стойка на коленях лицом назад. 

Для оценки эффективности данного комплекса нами были взяты элементы 

манежной езды из схемы «Кубок вызова FEI – предварительный тест», который 

включает движение тремя основными аллюрами – шаг, рысь, галоп (средний шаг, 

рабочая рысь, рабочий галоп) и такие элементы манежной езды, как остановка, 

выполнение переходов, вольт, перемены направления, серпантин. 

Эксперимент показал, что в обеих группах балл за оценку элементов 

манежной езды увеличился, однако данные экспериментальной группы показали 

более качественное выполнение элементов. Результат всадников, применявших 

предложенный нами комплекс упражнений, оказался выше, чем у всадников, 

продолжавших стандартные тренировки. Таким образом, мы делаем вывод, что 

данный комплекс упражнений является эффективным для повышения физической 

и специальной подготовленности спортсменов, занимающихся конными видами 

спорта. 

Данный комплекс упражнений прост и эффективен в использовании. В 

дальнейшем комплекс можно применять на занятиях в конноспортивных секциях, 

школах, клубах и ипподромах.  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение А 

Анкета для спортсменов, занимающихся конными видами спорта. 

Общие вопросы 

1. ФИО: _______________________________________________________ 

2. Возраст: _____________________________________________________ 

3. Место проживания: ___________________________________________ 

4. Конный клуб/организация: ____________________________________ 

5. Вид дисциплины: _____________________________________________ 

6. Звание/разряд: _______________________________________________ 

7. Сколько лет занимаетесь верховой ездой: _______________________ 

Основные вопросы 

1) Отметьте сложности, возникающие у Вас при общении с 

лошадью 

1) Лошадь плохо 

воспринимает команды 

на земле и верхом, ей 

сложно объяснить, что 

нужно делать. 

 

2) Лошадь совсем не 

слушается, проявляет 

агрессию. 

3) Лошадь плохо 

управляется под седлом, 

не слышит команды 

всадника. 

4) Проблем в общении с 

лошадью не возникало. 

 

2) Выберите, что входит в Ваше общение с лошадью: 

1) Уроки верховой езды и 

подготовка лошади к 

уроку (чистка, седловка 

и т.п.). 

 

2) Работа лошади на корде 

и в руках. 

3) Прогулки в полях, уход 

за лошадью (чистка 

денника, выпас и т.п.). 

4) Только уроки верховой 

езды и выезд на 

соревнования. 

 

3) Отметьте, что Вы используете для улучшения взаимопонимания 

всадника и лошади: 

1) Изучаю психологию 

лошадей, поведение 

лошади, «лошадиный 

язык» на 

уроках/тренировках. 

2) Самостоятельно изучаю 

психологию лошадей, 

их язык, поведение. 
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3) Стараюсь проводить 

много времени верхом, 

отрабатываю 

упражнения. 

 

4) Спрашиваю у опытных 

людей о том, как нужно 

вести себя с лошадью. 

5) Ничего, мне это не нужно. 

 

4) Выберите, какие трудности/сложности возникают у Вас при 

верховой езде: 

1) Частая потеря баланса и 

координации. 

2) Сложность в 

использовании средств 

управления лошадью. 

 

3) Проблемы, связанные с 

посадкой. 

 

4) Страх при езде верхом. 

5) Происходит 

переламывание в боку 

при повороте. 

 

 

5) Выберите, почему у Вас возникают проблемы при верховой 

езде: 

1) Сложно двигаться 

вместе с лошадью, 

входить в темп. 

2) Постоянно теряю баланс 

и координацию. 

3) Лошадь меня не 

слушается, не могу 

найти общий язык с ней. 

4) Быстро устаю при езде 

верхом (руки, ноги, 

спина). 

 

6) Выберите, какие чувства Вы испытываете при верховой езде: 

1) Страх: все время боюсь 

упасть с лошади или, 

что лошадь перестанет 

меня слушаться. 

2) Боюсь упасть с лошади 

на быстрых аллюрах 

(рысь, галоп) и/или при 

езде на открытых 

местностях (поля, не 

огороженный площадки 

и т.п.). 

 

3) Испытываю дискомфорт 

при изучении более 

сложных элементов. 

4) Чувство гармонии: 

полностью уверен в 

своей посадке, легко 

изучаю более сложные 
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элементы, лошадь всегда 

послушна. 

 

7) Выберите, какие методы Вы используете для улучшения своих 

навыков верховой езды: 

1) Элементы 

вольтижировки, 

гимнастика в седле на 

тренировке/уроке 

верховой езды. 

 

2) Занимаюсь отдельно в 

спортивном зале/ 

хореографическом классе 

и т.п. с тренером/ 

педагогом. 

3) Самостоятельно 

занимаюсь дома 

(ОФП, растяжка и т.п). 

4) Никакие (почему?) 

______________________ 

 

8) Как часто Вы используете элементы вольтижировки и 

гимнастике в седле на занятиях по верховой езде:  

1) В начале каждого 

занятия в качестве 

разминки перед 

основной работой. 

 

2) У нас на это выделяются 

отдельные занятия как 

минимум раз в неделю. 

3) Такие элементы были 

только при начальной 

подготовке, сейчас уже 

на занятиях не 

используются. 

4) Никогда не 

использовались на 

занятиях. 

 

9) Выберите, что Вы делаете для поддержания и улучшения 

физической подготовки: 

1) Посещаю занятия по 

ОФП, которые входят в 

абонемент (или 

предоставляются 

дополнительно конным 

клубом/организацией/др

угой спортивной 

организацией по 

договоренности с 

конным клубом, где 

2) Посещаю 

дополнительно занятия 

по 

ОФП/хореографии/растя

жке в спортивной 

организации, не 

имеющей отношения к 

конному клубу не реже 

1-2 раз в неделю. 
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проходят занятия) не 

менее 1-2 раз в неделю. 

 

3) Делаю только дома 

упражнения, 

рекомендованные 

тренером каждый день. 

 

4) Самостоятельно 

занимаюсь дома каждый 

день. 

5) Занимаюсь дома по 

рекомендации тренера 

или самостоятельно 1-3 

раза в неделю (или 

реже). 

6) Не делаю ничего. Не 

знаю (не думаю), что это 

нужно при верховой 

езде. 

 

10) Назовите литературу о верховой езде/уходу за лошадью или о 

лошадях в целом, которую Вы прочитали за последние пол года 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

 

11) Какие Ваши дальнейшие планы на конный спорт: 

1) Хочу заниматься 

конным спортом 

профессионально. 

 

2) Сначала были планы на 

профессиональный 

спорт, но больше не хочу 

- буду просто ездить 

верхом и/или принимать 

участие в любительских 

соревнованиях. 

 

3) Планирую только 

любительский спорт. 

4) Просто общение с 

лошадью, прогулки. В 

спорт идти не планирую. 
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Приложение Б 

Протокол № 

1. Место (наименование организации): 

2. Дата  посещения: 

3. Организационная форма: 

4. Хронометраж: 

5. Цели учебно – тренировочного занятия: 

6. Методы: 

 
                                                  Вводные данные 

1.  Экипировка всадника  
2.  Экипировка лошади  
3.  Место занятия  
4.  Инвентарь   
5.  Соблюдение техники безопасности  

Подготовительная часть 

 Наименование действия +/- Заметки Время 
1) 1 

1.  
Подготовка лошади    

− чистка    
− седловка    

2.  Выход всадника в манеж/тренировочный 
круг 

   

Ход занятия 

А Разминка всадника на земле  
1.  Упражнения/элементы Кол-во упр. +/- Заметки Время 
2.  ОФП     
3.  СФП     
Б Разминка всадника под верхом    
1.  Наклоны головы 

вправо/влево, вперед/назад 
    

2.  Наклоны корпуса 
вперед/назад/в 
стороны/вниз 

    

3.  Разминочные упражнения 
для рук 

    

4.  Разминочные упражнения 
ля ног 

    

5.  Элементы вольтижировки     
6.  Гимнастика в седле     

В.  Основная часть 
 Элементы Переход

ы 

Баланс Посадка  Взаимод

ействие 

всадника 

Время Заметки 
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и лошади 
1.  Шаг       
2.  Рысь       
3.  Галоп       
4.  Смена 

направления 
      

5.  Вольт       
6.  Движение по 

диагонали 
      

7.  Кавалетти/клав
иши 

      

8.  Серпантин       
9.  Остановка       

Г.  Заключительная часть 
1.  Отшагивание 

лошади 
 

2.  Снятие 
амуниции 

 

3.  Дополнительн
ые процедуры 

 

 

Расшифровка отметок: 

«+!» Отличное выполнение 

«+» Выполнено достаточно хорошо 

«-» Выполнено плохо 

«0» Не задействовано в ходе занятия 

«х» Всадник не справляется с заданием 

 

 
 

 

 

 


