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Введение 

Мотокросс представляет собой наиболее попу-

лярный вид мотоциклетного спорта, совмещаю-

щий в себе интенсивные физические тренировки, 

технические маневры и высокую психологиче-

скую нагрузку на организм. От занимающихся 

данный вид деятельности требует наличия высо-

кого уровня общей физической подготовленности 

и специальных умений, необходимых для управ-

ления мотоциклом. К числу последних можно от-

нести способность к удержанию баланса и коор-

динации движений, обладание чувством скорости. 

Стоит отметить, что тренировки мотокроссменов 

возрастной категории 10-12 лет отличаются по 

своему содержанию от тренировок взрослых 

спортсменов, в связи с психофизиологическими 

особенностями детского организма. Эффектив-

ность учебно-тренировочного процесса в мото-

кроссе, в частности среди спортсменов в возрасте 

10-12 лет, носит сложный и многогранный харак-

тер. Система подготовки подвергается влиянию 

множества факторов [4-15]. 

В данном возрастном диапазоне спортсмены 

пребывают в периоде активного морфологическо-

го и функционального развития, что требует при-

стального подхода к организации тренировочных 

занятий [4-15]. 

Мотокросс, являясь экстремальным видом 

спорта, диктует особые условия, которым необхо-

димо соответствовать спортсменам, в том числе и 

юридическим нормам [2]. Они включают наличие 

высокого уровня координационных и силовых 

способностей, специальной выносливости и ско-

рости реакции. Рассмотрим ключевые факторы, 

оказывающие влияние на эффективность трениро-

вочного процесса в мотоциклетном спорте в ходе 

поэтапного усвоения целостного прохождения 

трассы. 

Материалы и методы исследований 

Исследования в области спортивной физиоло-

гии говорят о том, что мышечная система спортс-

менов в возрасте от 10 до 12 лет находится в пери-

оде активного развития и формирования. В дан-

ном возрасте скелетные мышцы упрочняются, 

становятся более выносливыми и улучшают свою 

способность к адаптации к различным видам фи-

зической активности. Поэтому включение дозиро-

ванных физических нагрузок в этот период спо-

собствовало увеличению размеров мышц. Важным 

элементом в тренировках мотокроссменов на раз-

витие мышечной системы являлось соблюдение 

принципа систематичности физических трениро-

вок, что способствовало не только укреплению 

мышц, но и содействовало улучшению прочих фи-

зических качеств. Особое внимание уделялось 

укреплению мышц спины, шеи, которые прини-

мают активное участие при управлении мотоцик-

лом. 

Результаты и обсуждения 

Основным ограничителем развития физических 

качеств у спортсмена являются физиологические 

факторы. У детей в возрастном промежутке 10-12 

лет наблюдается активный рост и развитие мы-

шечных и скелетных систем, что наиболее остро 

ставит вопрос их физического развития. В данный 

временной отрезок развитие основных физических 

качеств, таких как быстрота, сила, выносливость, 

гибкость и координация движений, являются ба-

зовым аспектом для формирования основ и после-

дующего достижения спортивных результатов. В 

ходе опроса тренеров и специалистов по мотоцик-

летному спорту были выявлены факторы, оказы-

вающие влияние на эффективность тренировочно-

го процесса в ходе поэтапного усвоения целостно-

го прохождения трассы (табл. 1). 

При развитии силовых способностей в мото-

кроссе следует придерживаться комплексного 

подхода, направленного на повышение различных 

аспектов физической подготовленности. Включе-

ние специализированных упражнений и трениро-

вочных методик способствует увеличению общей 

работоспособности спортсмена и повышению 

навыков контроля при управлении мотоциклом. 

В мотокроссе основную работу выполняют 

следующие мышечные группы: пояс верхних ко-

нечностей, мышцы передней и внутренней по-

верхности бедра, мышцы окружающие голено-

стопный сустав, икроножные мышцы. Проявление 

взрывной силы необходимо во время выполнения 

резких перемещений и при перекладках на под-

ножках. 
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Таблица 1 

Ранговая структура факторов, определяющих необходимость поэтапного усвоения целостного прохожде-

ния трассы в процессе подготовки  юных мотокроссменов 10-12 лет (n=79, W=0,79). 

Table 1 

Rank structure of factors determining the need for a step-by-step assimilation of a complete route during the train-

ing of young motocross riders aged 10-12 years (n=79, W=0.79). 
Ранговое место 

(значимость) 

Факторы Ранговый 

показатель (%) 

1 Недостаточный уровень подготовленности  юных мотокроссменов к це-

лостному прохождению трассы 

27,7 

2 Необходимость развития чувства равновесия, скорости и точности 

движений 

22,3 

3 Недостаточно развитые координационные и силовые способности у 

юных спортсменов 

17,6 

4 Слабая научная обоснованность средств и методов подготовки юных 

спортсменов для преодоления трассы мотокросса 

12,4 

5 Необходимость развития силовой выносливости мышц верхних ко-

нечностей для удержания руля 

11,8 

6 Объективная необходимость повышения уровня концентрации вни-

мания 

8,2 

 

Для увеличения максимальной силы следует 

включать в программу тренировок двигательные 

действия с дополнительными весами [1, 3]. При 

этом объем нагрузки должен соответствовать воз-

можностям спортсмена. Как правило, такими 

средствами выступают базовые многосуставные 

упражнения, такие как: 

– сгибание и разгибание ног со штангой; 

– становая тяга; 

– тяга в наклоне. 

Данные упражнения содействуют укреплению 

мышц ног и кора, что является важным условием в 

мотокроссе, поскольку они принимают участие в 

стабилизации и контроле мотоцикла. 

Развитие скоростно-силовых качеств осуществ-

ляется с использованием физических упражнений, 

направленных на высокую скорость выполнения с 

дополнительными отягощениями или с весом соб-

ственного тела. Основные методы развития ско-

ростно-силовых способностей: 

– плиометрические упражнения (запрыгивания 

на тумбу, прыжки в глубину); 

– выполнение базовых силовых упражнений с 

ускорением; 

– упражнения с набивным мячом (броски в сте-

ну, рывки). 

Данные двигательные действия улучшают ре-

акцию и развивают навык быстрого реагирования 

на изменяющиеся условия на трассе. 

Высокие показатели силовой выносливости в 

мотокроссе необходимы для поддержания мы-

шечного напряжения в течение длительного вре-

мени. Для развития данной способности применя-

ются следующие методы: 

–упражнения с собственным весом (сгибание и 

разгибание рук в висе на перекладине, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа); 

– многоразовые повторные упражнения с не-

значительными отягощениями; 

– силовые тренировки с короткими промежут-

ками отдыха между подходами. 

Также следует развивать силовую выносли-

вость мышц верхних конечностей, так как в мо-

мент удержания руля они принимают на себя ос-

новную нагрузку. 

Для улучшения общей выносливости, силы и 

координации спортсменов в мотокроссе целесооб-

разно использовать функциональные тренировки, 

которые имитируют действия на мотоцикле. Такие 

тренировки включают в себя работу на балансиро-

вочных платформах, упражнения с резиновыми 

амортизаторами, силовые упражнения в неустой-

чивых положениях. Данные средства необходимы 

для укрепления мышц стабилизаторов, которые 

имеют особую важность для спортсменов. Для 

предупреждения однообразия тренировочных за-

нятий и дополнительного средства развития об-

щей и специальной выносливости стоит использо-

вать в тренировках средства других видов спорта 

(велоспорт, плавание, легкая атлетика). 

Важным элементом подготовки являются тре-

нировки, приближенные по своему характеру к 

соревновательным условиям. Тренировки на мо-

тоцикле с упором на продолжительную езду по 

сложным трассам повышают показатели силовой 

выносливость и обеспечивают адаптацию к высо-

ким нагрузкам на мышцы и суставы. 

Координационные способности в мотокроссе 

имеют свою специфику благодаря наличию мото-
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цикла. Управление гоночным средством требует 

понимания характеристик устройства и синхрони-

зацию собственных движений вместе с ним. Осо-

бое внимание на тренировках следует уделить 

формированию чувства равновесия, скорости и 

точности. Спортсменам в возрасте 10-12 лет свой-

ственно быстрое развитие данных навыков, по-

этому тренировки должны соответствовать уров-

ню занимающихся. 

Скорость реакции у детей в возрастном диапа-

зоне 10-12 лет представляет собой важный показа-

тель их когнитивного и физического развития. В 

этом периоде у спортсменов наблюдается значи-

тельное улучшение координационных способно-

стей, связанных со стремительным развитием 

нервной системы и повышением уровня моторной 

активности. От детей, занимающихся мотокрос-

сом, требуется некоторое превосходство в показа-

телях скорости реакции по сравнению с их ровес-

никами, которые не посещают тренировки. Эмо-

циональное состояние и уровень концентрации 

внимания также играют весомую роль в формиро-

вании быстрого ответа организма на внешний 

стимул. Следовательно, понимание психофизио-

логических факторов, влияющих на скорость ре-

акции у детей, играет важную роль для разработки 

персональных образовательных и тренировочных 

программ. 

Выводы 

Результаты исследования свидетельствуют, что 

поэтапное усвоение целостного прохождения 

трассы является значимым и наиболее эффектив-

ным подходом к подготовке юных мотокроссме-

нов. Эти положения опираются на установленные 

факторы и современные научные принципы спор-

тивной педагогики, физиологии и психологии. Это 

дает возможность улучшения эффективности тре-

нировочного процесса и показателей соревнова-

тельной деятельности. 
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