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Лапіна Юлія, Чхайло Микола 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНОК  
20-22 РОКІВ У КІННОМУ СПОРТІ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті розглянуто сучасну систему підготовки 
спортсменів. Доповнено тренувальну програму підготовки 
спортсменок у кінному спорті протягом річного тренувального 
циклу додатковими засобами для покращення фізичної підготовки. 
Доведено ефективність засобів рухливих ігор, що підтверджується 
статистичними даними. 
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Ключові слова: фізична підготовка, спортсменки 20-22 років, 
кінний спорт, засоби рухливих ігор. 

Lapina Yulia, Chhailo Mykola. Physical training of female 
athletes 20-22 years old in equestrian sports. 

Abstract. The article examines the modern system of training 
athletes. Supplemented the training program for training female athletes 
in equestrian sports during the annual training cycle with additional 
means to improve physical fitness. The effectiveness of means of mobile 
games has been proven, which is confirmed by statistical data. 

Keywords: physical training, female athletes 20-22 years old, 
equestrian sports, means of mobile games. 

В умовах урбанізації, автоматизації, комерціалізації су-

часного суспільства все більше виникає потреба у реалі-

зації соціальних функцій кінного спорту, який набуває по-

пулярності серед різних верств населення, зокрема у 

молоді. Таку тенденцію слід розглядати як вагому пози-

тивну передумову для виявлення та розвитку талановитих 

спортсменів [1, 3, 5]. 

За словами В. О. Романовської кваліфікований вершник 

повинен мати багатий арсенал спеціальних знань, тактич-

них і технічних навичок, мати високий рівень розвитку фі-

зичних якостей, сміливістю та рішучістю. Для досягнення 

високих результатів у спорті, тренери у підготовці кіннот-

ників постійно удосконалюють методику підготовки [4]. 

Фахівці Н. Ваврищук (2019), П. Хельцель (2012) вка-

зують, що все частіше спортсмени у своїх виступах за-

знають невдач, оскільки забувають про важливість взаємо-

дії з конем. Як правило вершник намагається отримати 

потрібні йому рухи шляхом примусу, забуваючи про те, що 

не виїздка існує заради елементів, а елементи покликані 

розвивати та покращувати гнучкість, силу та порозуміння 

у спортивній парі [1, 2, 3].  

Кількість наукових праць, що розкривають методику 

цілеспрямованих впливів на інтеграцію окремих сторін 

підготовки виявлено у незначній кількості, що й визначило 

актуальність нашого педагогічного дослідження. 
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Метою роботи є доповнити програму фізичної підго-

товки спортсменок 20-22 років у кінному спорті, обґрун-

тувати її та перевірити ефективність. 

Педагогічний експеримент було проведено під час 

підготовчого періоду спортивних тренувань спортсменок-

вершниць 20-22 років Сімейного клубу «Дергачов» 

(Київська обл.). В експерименті взяли участь 12 спортс-

менів (жіночої статі). Констатувальний експеримент, який 

полягав в отриманні вихідних даних про рівень фізичної 

підготовленості спортсменок-вершниць 20-22 років. Здійс-

нено інтерпретацію отриманих даних, обґрунтовано допов-

нену програму фізичної підготовки вершниць 20-22 років у 

підготовчому періоді тренувань. Формувальний педагогіч-

ний експеримент із метою визначення ефективності до-

повненої програми фізичної підготовки вершниць  

20-22 років у підготовчому періоді тренувань річного 

циклу. Дві групи (КГ і ЕГ) по 6 спортсменок у кожній 

приймали участь у педагогічному експерименті. Вершниці 

КГ тренувалися згідно стандартної програми, визначеною 

відповідними нормативами. Вершниці ЕГ – відповідно до 

положення «Кінний спорт: навчальна програма для 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих шкіл, 

спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського ре-

зерву» (Н. Л. Ваврищук, В. В. Кириченко, Ю. О. Павленко,  

К. 2019). Тренувальну програму із фізичної підготовки 

було доповнено додатковими засобами (рухливими ігра-

ми) у підготовчому періоді річного тренувального циклу. 

Програма підготовки вершниць на етапі вдосконалення 

спортивної майстерності мала відповідний розподіл обсягу 

напрямів підготовки (як для самих спортсменок, так і для 

коней) у годинах. Відповідно річний обсяг тренувальних 

днів складав 257-285 год; теорія – 40 год; ЗФП – 170 год; 

обсяг спец роботи – 750 год; тактична підготовка – 30 год; 
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інструктаж і практика із суддівства – 100 год; відновлення 

вершниць – 94 год, відновлення коней – 50 год [1, 3, 5]. 

Застосування рухливих ігор для фізичної підготовки 

вершниць 20-22 років у підготовчому періоді тренувань 

передбачало використання адекватних методів, форм та 

засобів під час тренувань. Процес формування рухового 

досвіду виконання рухливих ігор передбачав ознайом-

лення з руховим процесом, розучування його та вдоско-

налення. При навчанні рухової дії формувався руховий 

навик та розвивалися фізичні якості. Розучування почина-

лося зі створення чіткого уявлення та послідовності само-

стійного виконання. Для вдосконалення рухових дій 

важливим було системне використання рухливих ігор, 

естафет, різних варіантів проведення міні-змагання з 

тренувальною метою.  

Доповнивши тренувальну програму підготовки спортс-

менок-вершниць 20-22 років у підготовчому періоді річ-

ного тренувального циклу засобами рухливих ігор, було 

перевірено її ефективність за рахунок порівняльної статис-

тики результатів тестів на визначення рівня фізичної 

підготовленості у ході нашого дослідження (табл. 1). 

Таблиця 1 

Визначення рівня фізичної підготовленості вершниць 
20-22 років під час педагогічного дослідження 

Показники 
результатів 
виконання 

рухових тестів 

ЕГ (n=6) КГ (n=6) 

Вихідні 
дані 

Кінцеві 
дані 

Вихідні 
дані 

Кінцеві 
дані 

x  S x  S x  S x  S 

«Рівномірний 
біг 2000 м» хв 11,05 3,4 10,2** 2,6 11,06 3,5 10,8* 2,9 

Віджимання, раз 22,2 4,2 23,8* 4,5 22,5 4,3 23,01* 4,4 
Біг 100 м/с 15,5 3,7 14,1** 3,6 15,4 3,6 14,8* 3,7 

«Човниковий 
біг» 

4х9 м/с 
11,1 3,5 10,4* 3,4 11,2 3,6 10,7* 3,5 
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«Нахил тулуба 
вперед із 

положення 
сидячи», см 

17,2 3,9 20,7** 4,1 17,1 3,9 19,1** 4,0 

Примітки: * – динаміка при р˂0,05; ** – динаміка при р˂0,01. 

Порівнюючи показники тесту «Рівномірний біг 2000», 

бачимо позитивну динаміку показників в обох групах. Так, 

в ЕГ час зменшився на 0,85 хв (р˂0,01), у КГ – на 0,26 хв 

(р˂0,05).  

Приріст показників становить у кількості віджимання. 

Зокрема, в ЕГ – 1,6 раз (р˂0,01), у КГ – 0,51 раз (р˂0,05). 

Досліджуючи швидкість (біг 100м/с), маємо такі 

результати: в ЕГ час зменшився на 1,4 с (р˂0,01), у КГ – на 

0,6 с (р˂0,05). 

Результати тесту на визначення спритності вершниць 

мали відповідні зміни. В ЕГ час зменшився на 0,7 с (р˂0,05), 

у КГ – на 0,5 с (р˂0,05). 

Оцінка гнучкості за допомогою нормативу «нахил 

тулуба вперед із положення сидячи» на початку і в кінці 

педагогічного експерименту має позитивну динаміку: в ЕГ 

приріст становить 3,5 см (р˂0,01), у КГ – 2 см (р˂0,01). 

Отже, позитивна динаміка фізичних якостей відбулася 

в обох групах спортсменок, однак в ЕГ зміни більш значущі 

(р˂0,01), а в КГ – при р˂0,05. Можна сказати, що доповнена 

нами тренувальна засобами рухливих ігор під час ЗФП 

спортсменок-вершниць 20-22 років у підготовчому періоді 

річного тренувального циклу (бо теоретична, СФП, 

технічна, тактична підготовки в ЕГ і КГ були ідентичними) 

була ефективною. 
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Анотація. У статті охарактеризовано етапи підготовки дітей 8-
12 років у спортивних бальних танцях. З’ясовано, що означена 
підготовка передбачає два основні періоди: підготовчий період і 
змагальний період, що мають свою структуру (етапи) і змістове 
наповнення. 

Ключові слова: спортивні бальні танці, етапи підготовки, 
підготовчий період, змагальний період. 

Marchenko Arina. Analyses of the stages of training of children 
8-12 years old in sports ballroom dancing. 

Abstract. The article describes the stages of training children 8-12 
years old in sports ballroom dancing. It was found that the specified 
preparation involves two main periods: the preparatory period and the 
competitive period, which have their own structure (stages) and content. 

Key words: sports ballroom dancing, stages of preparation, 
preparatory period, competitive period. 

Постановка проблеми. Вже не одне десятиріччя спор-

тивні танці є одним із видів спорту в якому спостерігається 

поєднання високого рівня спортивно-технічної майстер-

ності юних танцюристів із мистецтвом виразного руху.  

В дослідженнях науковців у галузі спортивних танців 

наголошується на тому, що розвиток спортивно-технічної 
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