Доклад «ПОСАДКА - ОСНОВА ВЕРХОВОЙ ЕЗДЫ.»


 Тренер – преподаватель   ЕГОРОВ В.Н.      


Генетически  человек  приспособлен природой для совершения большого
количества разнообразных движений: бег, прыжки, различные сгибания и т.д. являются для человека естественными; даже без обучения любой здоровый ребенок способен их выполнять.
 Таким образом, при занятиях соответствующими видами спорта задачей
тренера является совершенствование уже имеющихся навыков.
Но, обучение верховой езде сильно отличается от обучения другим видам спорта, т. к. езда на лошади не является заложенным природой навыком. Кроме того, обучение осложняется необходимостью для молодого всадника с первых моментов нахождения на лошади полной концентрации ; следить и за своей посадкой (статика), и за своими движениями (динамика), и за поведением лошади (контроль). Причем ошибка всадника чаще всего ведет за собой нарушение движения лошади, нежелательное и небезопасное ее поведения.

Конники-профессионалы  знают - основа всего в конном спорте - это посадка всадника. 
Посадка - это то, что соединяет  человека и лошадь во время движения.
При нарушении посадки или ее искажении  всадник теряет равновесие как свое собственное, так и динамической системы «всадник- лошадь»  нарушая
ее движение.
 
      Цель методики – способствовать формированию  правильной, непринужденной посадки всадника на начальном этапе обучения.
 На начальном этапе обучения, каждый  тренер- преподаватель  по- своему решает, в какой последовательности  начинать обучение верховой езде,  что считать принципиально  важным  с  первого занятия.
  Для этого необходимо владеть разнообразными средствами и методами по психофизической подготовке детей, чтобы в комплексе решать предстоящие главные  задачи.
 Компетентный педагог не должен стремиться  сразу «приложить» части тела обучаемого к «нужным местам» под «нужными углами», не обращая вни -мание на баланс, взаимодействие этих частей тела, и.т.д.  Он обязан  учитывать отсутствие физической и психической  подготовленности  обучаемого, чтобы  избежать получение  зажатой, «мертвой», посадки, не позволяющую нормально взаимодействовать с лошадью.
       Задачи данной методики:
1. Оздоровительная направленность тренировочного  занятий
2.Способствовать общефизическому  развитию
3. Развить координационные способности
4.Выработать  баланс.
5.Выработать концентрацию внимания.
6.Воспитать потребность к физическим упражнениям и здоровому образу жизни в целом.
Данная методическая система проста в использовании,  отличается от некоторых известных систем  реальностью (техническое оснащение базы) вариативностью, многоуровневостью,  перспективностью, конкретностью и мобильностью. 
     1. Начальная  стадия,  теоретическая  подготовка  (правила техники
безопасности, правила обращения с лошадью), после чего приступаем непосредственно к верховой езде.
 Занятия происходят на специализированном поле, используются наиболее спокойные лошади с мягкими аллюрами. На начальном этапе  достаточно, чтобы ребенок научился самостоятельно садиться на лошадь, правильно держать повод, останавливаться и слезать
     2. Занятия  проходят «на шагу», только  на корде, и в условиях набора в группе10 - 15 человек, каждому отводится  по несколько минут.
    Заполняем время ожидания теоретическим материалом о правилах посадки  в седло, самой посадке в седле, спешивания, используя  как наглядное пособие  каждого обучающего. Дети очень стараются друг перед другом правильно держать спинку, та же осанка, но усложненная движением  на лошади. Великолепный оздоровительный эффект для растущего  организма.
      3.  Далее, следуют разнообразные гимнастические упражнения для всадника(СФП) на шагу, уделяя  внимание упражнению  «стоя на стременах».  
В период обучения на шагу занимаем «ожидающих», обучая их водить лошадь в поводу вместе с тренером. Показываем правильное ведение лошади на «чомбуре», соблюдение правил дистанции (от впереди идущей лошади, от ведомой  лошади…). Так же каждый обучающийся  учится технике безопасности в обращении с лошадью на примере предыдущего, исключая его ошибки. 
   Через 3-4 недели  научив детей водить учебных лошадей  в поводу, переходим к следующей части обучения.
4. Здесь уже можно разбить группу на 2 части, где обучающиеся поочередно водят друг друга за «чомбур» при верховой езде, для страховки (одновременно получая навыки обращения с лошадью и взаимопомощи). Таким образом, учащийся может сосредоточить внимание на своих движениях и ощущениях, временно абстрагировавшись  от управления  лошадью.
Считаю нецелесообразным «подкидывать» спортсменов; если рост не
позволяет еще достать ногой до стремени, можно научить удлинять стремя на время посадки, использовать тумбу, а лучше использовать «малую лошадь».
 При этом:
Вырабатывается привычка самостоятельно справляться с возникающими
трудностями;
 - повышается навык использования амуниции;
 - это является первым физическим упражнением, которое ребенок оценивает как  действительно необходимое для езды на лошади.
Так как набор в группы начальной подготовки  осуществляется без отбора по физическим данным, в группе могут оказаться дети, которым и это упражнение покажется слишком сложным.
 Дополнительное упражнение для отработки самостоятельно (дома) - «шаг на табуретку» с подстраховкой взрослого. Выполнять ежедневно  по 5 - 10 раз подряд с каждой ноги.
2) Зажатость.
Чаще всего является следствием страха, неуверенности на лошади. Очень
хорошим упражнением считаю проведение «зарядки для всадника» верхом (СФП). При этом появляется ощущение большей надежности, возможности свободно двигаться в седле,  мускулатура раскрепощается, создается общее положительное настроение.
       Далее широко используются основные  методы; рассказ, показ, определение готовности к выполнению, расчлененного выполнения, подсчет (тактильный), самоконтроль.
 Тренировки «на рыси»  с детьми в возрасте 10-12 лет, надо начинать в седле с  учебной посадки  начиная с  3-4 кругов,  с учетом физических и индивидуальных  особенностей ребенка,  и  для обучаемых другого возраста варьируется. Прежде всего, следует обращать внимание на мягкость, на отсутствие зажатости в посадке. Как только всадник пытается держаться на лошади силой (руками или ногами) - немедленно прекратить движение, «перейти на шаг», сделать несколько упражнений зарядки, затем продолжить. 
Основные трудности и ошибки
1) Ребенок постоянно «валится» вперед. Причина - страх. Метод исправления – делать периоды рыси очень короткими, буквально по несколько шагов, потом переводить лошадь на шаг, делать 2 - 3 движения из «зарядки в седле», потом опять повторять. Постепенно развивается приводящая группа мышц, которая будет способствовать сохранению равновесия при езде. Это может занять довольно много времени.
2) Руки поднимаются вверх. Причина - зажатость верхней части корпуса и плечевого пояса. Метод исправления - при езде на корде делать упражнения руками, глубокие вдохи с поднятием и опусканием плеч и рук.(СФП)

3) Голеностопный сустав - пяткой вверх. Причин две: 1 - ребенок маленький, тазобедренные суставы недостаточно широко раскрываются, спина лошади слишком широкая. Необходимо брать для занятий лошадь с более узкой спиной; на полу (можно дома) делать упражнения для развития тазобедренных суставов. 2 - страх, попытка держаться ногами, приводит к зажатости нижней части корпуса и пояса нижних конечностей. Метод исправления – при езде на корде делать упражнения для ног.

4) Постоянно пытается держаться руками за седло (реже - гриву).
В принципе, в начале обучения можно допускать придерживаться руками; кроме уверенности для ребенка это еще и гарантирует правильное (по высоте) положение рук. Однако необходимо внимательно следить, чтобы при этом не возникало напряжения в поясе верхних конечностей и спине, что случается довольно часто, т.к. зажатость одних мышц приводит к сокращению других. 

Упражнения (СФП): отпускать руки по одной, меняя их; пусть руки лежат на седле, но разжать пальцы («когда надо будет - схватишься»), держаться не за седло, а  за собственные «бриджи» (сжимание кулака является для человека естественным движением с целью удержаться  в неустойчивом положением; при держании «бридж»  рефлекс  удовлетворен, а привычка не держаться за седло отрабатывается). Некоторые тренеры предлагают ставить руки на
пояс. Однако при этом центр тяжести всадника смещается вверх, посадка становится менее прочной.  Езду с руками на поясе нужно использовать для  совершенствования равновесия на более поздних этапах, когда уже сложилось доверие к лошади и определенная уверенность.
5) Зажатость при езде учебной рысью.
Чаще всего является следствием страха, неуверенности; иногда - следствием неумения расслабляться (особенно у детей, пришедших из других видов спорта, где требовалось "держать спину").  
Поэтому отрабатывать учебную посадку нужно обязательно на "мягкой" лошади; если возникает зажатость - перейти на шаг, сделать несколько шагов, восстановить правильную посадку, затем опять приступить к рыси, возможно, только на несколько шагов.

Большинство детей, довольно быстро осваивается с ездой на корде
рысью в учебной посадке. Практически на 3 - 4 раз можно разнообразить тренировку  ездой в полевой посадке (практически не бывает ошибок), а так же начать отработку переходов шаг - рысь - шаг - остановка - шаг. Примерно в этот же период обучения следует начинать самостоятельный шаг без страховки кордой (чомбуром), упражнения по самостоятельной езде на шагу: повороты, остановки, т.д.
Только после того, как учащиеся освоят езду на корде в учебной посадке т.е. «не облегчаясь» следует переходить к облегченной рыси. Так как приводящие мышцы бедра еще не развиты и стоять в полевой посадке тяжело. После обучения  облегченной рыси, дети легко справляются с полевой посадкой но, при условии, что приводящие мышцы у начинающего спортсмена достаточно окрепли  для удержания стремени и своего веса одновременно. Сначала корпус учащегося обычно остается наклоненным вперед, но это проходит очень легко без дополнительных упражнений, как только ребенок поймет, что надо делать.
Облегченная рысь является палочкой-выручалочкой для тренера, ездить
облегченной рысью проще всего, но этот навык самый бесполезный для дальнейших занятий спортом. 
Период езды на корде лучше продолжать как можно дольше. Тем не менее, желательно регулярно брать на корду, особенно более слабых учащихся.
После того, как освоена самостоятельная (без корды) езда сменой, целью
тренировок становится закрепление полученных навыков, отработка уверенной, гибкой,  «расслабленной», прочной  посадки. Для этого используется езда рысью всеми видами посадки, а так же проведение зарядки на шагу и рыси, выполнение езды облегченной рысью без стремян (СФП), облегченной рысью с одним брошенным стременем (СФП), облегченная рысь на счет; раз - два - три, где «раз» - сидим, «два, три» - стоим (для развития равновесия). 
Этот период занимает довольно длительное время - в среднем 3 - 4 месяца. С особенно талантливыми учащимися можно начинать дальнейшее освоение программы несколько раньше, однако нужно внимательно следить, чтобы посадка продолжала оставаться свободной, гибкой, непринужденной.
 Надо понимать, что езда без седла  портит посадку, сажая начинающего спортсмена "как на стуле", с заваленной спиной вместо правильного вертикального положения на промежности "на трех точках".
  Важно рассматривать езду начинающих спортсменов ни  как комплекс ошибок, а как  достижения;  не исправлять неправильности,  а  как увеличение  навыков.
На этапе формирования основы  баланса (4-6месяцев) необходимо  комплексно подходить к вопросу обучения;  максимально привести физическую готовность на необходимый уровень для подчинения лошади. Здесь в многообразии используются все средства ОФП и СФП, плюс индивидуальное домашнее задание, воспитывающее активное  использования  досуга. 

«Посадив» всадника  в седло переходим к  обучению технике управления лошадью и воспитания специальных качеств,  таких как координация и сосредоточенность.
Прежде чем всадник начнет выполнять прыжки он должен научиться грамотно использовать  управление лошадью, основы  управления должны быть закреплены  очень прочно чтобы всадник сидел на лошади свободно и не мешал лошади своими неловкими движениями.
Основное средство используемое для укрепления посадки это система препятствий поставленная в различных расстояниях, в зависимости от поставленных задач. 
Ключом к успешному обучению верховой езде являются самодисциплина и с концентрированность. Этому «пара»  учится многократно повторяя упражнения, таким путем у всадника вырабатывается чувство лошади движение всадника по ее управлению становится автоматическими.
 На невысоких препятствиях многократное применение метода  повтора 
в разной  интерпретации  выполнения  упражнений решает комплексную задачу; с одной стороны осуществляется физическая нагрузка с другой, воспитывается  координационная способность, также  улучшается чувство темпа и лошади. Здесь, желательно, менять лошадь, т.к.  другой темп, другой импульс  и траектория полета усилит эффект от упражнений.  Хорошо развивается  приводящая группа мышц, при развитии которых полностью расслабляется посадка. Применение  разно-широтных  кавалетти,  до прыжков,  способствует  расслаблению мышц  поясничного пояса сохранению баланса, при увеличении физической нагрузки на нижнюю часть  туловища. Используя  высотную вариацию  при выполнении упражнений,  применяя с кавалетти  разно-широтные клавиши, меняя дистанцию и количество препятствий, повышается как физическая подготовка, демонстрирующая готовность всадника к детальному (точечному)  освоению техники управления лошадью. «Крепость»   посадки – это показатель всесторонней физической готовности  всадника к  освоению  тактико-технической подготовки. 
Начальная стадия обучения закладывает основу для  правильной, раскрепощенной посадки,  которая является основой в достижении спортивных высот. Изменить  посадку удается  в одном случае из ста, от посадки зависит  качество применяемых средств  управления лошадью, координация «пары» и многое другое. 
Следуя систематически данной системе, для выработки  координационной способности, расслабленности, улучшения баланса, с концентрированности на  двигательном действии, достигается правильная посадка - гарантирующая качественное освоение  технико-тактических средств.

Эффективность методики  «Посадка – основа верховой езды» прослеживается на нижеследующих показателях:
1.Сохранение и укрепление здоровья
2. Стабильно высокие спортивные результаты
3.Повышение  общефизического развития
4. Повышение координационных способностей
5.Ускорение приобретения непринужденности посадки.
6. Выработка баланса.
7. Повышение концентрации  внимания.
7.Повышение интереса к физическим упражнениям и конному спорту.
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