[bookmark: _GoBack]Популярность конного спорта обусловлена желанием людей приобщиться к здоровому образу жизни, получить заряд энергии, испытать новые ощущения. Конные прогулки привлекают сочетанием силы и грации, они позволяют укрепить здоровье и обрести желаемую физическую форму. Но при всей своей красоте, данное занятие таит некоторые опасности и имеет ряд противопоказаний.
Виды конного спорта
Конный спорт разнообразен, он требует усилий, подготовки, взаимопонимания между животным и наездником. Классических видов всего три:
· Выездка. Этот вид заключается в выполнении последовательности обязательных упражнений (поворотов, движений вперед и назад, пируэтов). Несмотря на кажущуюся простоту, за каждым элементом стоит колоссальный труд.  
· Конкур. Преодоление препятствий – самый зрелищный и опасный вид конного спорта. Соревнования проводятся на специальных огороженных площадках, внутри которых расположены барьеры.
· Троеборье. Соревнование включает в себя вышеперечисленные дисциплины и кросс по пересеченной местности.
Помимо классических существует множество других видов спорта, популярность которых варьируется в разных странах:
· Драйвинг – состязания конных упряжек.
· Джигитовка – гимнастика на коне.
· Дистанционные пробеги.
· Конные охоты.
· Конные командные игры.
Плюсы конного спорта
Положительные стороны верховой езды:
· Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний. Занятия проводятся на свежем воздухе, в таких условиях легкие обогащаются кислородом, что благотворно влияет на работу сердца.
· Борьба с лишними килограммами. Физическая нагрузка положительно сказывается на состоянии фигуры. Доказано, что спокойная конная прогулка равноценна спортивной ходьбе, а езда галопом сравнима с пробежкой.
· Стабилизация нервной системы. Во время тренировок наездник должен быть собран и внимателен, регулярные занятия повышают стрессоустойчивость и нормализуют эмоциональный фон.
· Развитие координации движений, ведь главная задача – удержаться в седле без помощи рук. Бонус – улучшение осанки и проработка мышц пресса.
· Общение с лошадьми воспитывает чувство ответственности, заботы, любви.
· Иппотерапия (лечение верховой ездой) эффективна при ДЦП, аутизме, задержке психического развития, полиомелите, сколиозе, остеохондрозе.   
· С помощью специальных приспособлений, приобщиться к конному спорту, получить положительные эмоции, повысить самооценку могут люди, у которых отсутствуют конечности.
· Разноплановые движения при верховой езде эффективны для предупреждения развития гинекологических заболеваний у женщин и простатита у мужчин.
· Прогулки на лошадях полезны для женщин, желающих забеременеть. Во время езды кровь приливает к органам малого таза, что увеличивает поступление питательных веществ и кислорода.
· Занятия на лошадях обостряют работу действующих органов чувств у людей с нарушениями слуха и зрения.
· Замечено, что верховая езда способствует приближению уровня глюкозы в крови к нормальному значению у людей, страдающих сахарным диабетом.
· Прогулки позволяют насладиться красотами природы и получить при этом эстетическое удовольствие.
· Понятие «поздно» в конном спорте отсутствует. Англичанин Ник Скелтон выиграл олимпийское золото по конкуру в 58 лет.
· Для начала занятий не требуется специальной физической подготовки.
· Знакомство с новыми людьми усилит приятное впечатление от тренировок.
Версия о том, что данный вид спорта негативно сказывается на строении ног (делает их кривыми), ошибочна. Люди, регулярно посещающие занятия, могут похвастаться подтянутыми ягодицами, крепкими мышцами, хорошей растяжкой, поэтому не стоит обращать внимание на необоснованные слухи.
Минусы
Конный спорт имеет свои недостатки:
· Тот, кто не любит животных, никогда не научится полноценно ездить верхом.
· Верховая езда – опасный вид спорта. Не исключены падения, ушибы, получение тяжелых травм. Прежде чем приступать к занятиям, необходимо внимательно ознакомиться с техникой безопасности. Нельзя забывать, что грубое, халатное отношение к животному может привести к плачевным последствиям. 
· Существует перечень медицинских противопоказаний (заболевания сердца, гемофилия, аллергия, болезни органов таза, астма, бронхит). При наличии хронических заболеваний, необходимо проконсультироваться с врачом. Катания на лошадях противопоказаны беременным женщинам.
· Конный спорт требует финансовых вложений. Необходимо оплатить не только сами занятия, но и потратить не малую сумму на экипировку. Впрочем, можно использовать обычную одежду, подобранную по определенным критериям.
· Занятия на свежем воздухе могут омрачить капризы природы. 
· Людям, решившим заняться конным спортом, придется смириться со специфическим запахом в конюшнях.
Советы
Конный спорт – отличная возможность избавиться от накопившейся усталости, забыть о проблемах, улучшить физическую форму, укрепить здоровье. Тренировки гарантируют массу положительных эмоций от общения с умнейшими животными.
Для того чтобы верховая езда приносила удовольствие, следует придерживаться следующих правил:
· Прежде, чем приступать к занятиям, желательно ознакомиться с теорией. Следует найти информацию не только о технике верховой езды, но и об уходе за животным.
· Важно подобрать правильную одежду и обувь. На голову обязательно нужно надеть шлем.
· Необходимо четко выполнять требования тренера. Без помощи специалиста новичку не обойтись.
· Нельзя делать резких движений и издавать громкие звуки, это может напугать животное и привести к падению.
· Во избежание укуса или негативных последствий для здоровья лошади, нельзя кормить незнакомых животных.
· В любой ситуации необходимо сохранять спокойствие. Если лошадь «понесла», следует постараться ее остановить, заворачивая на все меньший круг.
· Нельзя забывать о том, что конный спорт, должен быть в радость. Если он вызывает страх и отвращение, то стоит выбрать другое занятие.


