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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность. Современный гандбол с каждым годом становится всё более динамичным, возрастает скорость игры. Игроки на поле совершают огромное количество перемещений и технико-тактических действий. Возрастают и требования к уровню физической подготовленности игроков. Если возрастают требования к игрокам, то и гандбольным арбитрам нужно соответствовать их уровню.
Судье в гандболе необходимо постоянно находиться на оптимальном расстоянии от игровых эпизодов, для того, чтобы была возможность правильно оценить ситуацию и принять верное решение. Правильный выбор места на гандбольной площадке, позиция арбитра при оценке игровых эпизодов указывает не только на квалификацию арбитра, но и служит показателем уровня его физической подготовленности. Многие специалисты отмечают, что ошибки, которые совершают арбитры во время судейства, часто связаны с недостаточным уровнем их физической подготовленности. Результаты исследований указывают на то, что, чаще всего арбитры допускают ошибки в заключительные минуты каждого из таймов матча. Это, прежде всего, связано с накапливающимся физическим утомлением, что ведет к снижению концентрации внимания и скорости принятия решения. 
Также увеличивается и расстояние, с которого принимается решение, по оценке игрового эпизода. Следовательно, это указывает на недостаточный уровень физической подготовленности у арбитров во время судейства матчей. За последние годы были проведены различные исследования, касающиеся области гандбольного судейства. 
Рассматривались проблемы подготовки начинающих арбитров и вопросы формирования необходимых для успешного выполнения работы: организационно-педагогические аспекты построения профессиональной подготовки, формирование специальных навыков, развитие профессионально значимых психофизиологических качеств.
Физическая подготовка в проведенных исследованиях рассматривалась только фрагментарно. На данный момент в литературе отсутствует научно обоснованная методика физической подготовки гандбольных арбитров в годичном цикле. Существуют лишь небольшие фрагменты тренировочных планов и методические рекомендации, не имеющие достаточного научного обоснования для их применения. В тоже время, многие вопросы, которые характеризуют профессиональную двигательную деятельность гандбольных арбитров, остаются еще недостаточно изученными. 
В научно-методической литературе только частично затрагивается подготовка начинающих судей в гандболе, представлены данные об объективных характеристиках двигательной деятельности, о требованиях к физической подготовленности и данные о нагрузке, которая приходится на организм во время судейства матчей.
Исходя из вышесказанного, следует, что на данный момент физическая подготовка гандбольных арбитров не систематизирована и отсутствуют теоретическая основа для её организации. В научной литературе не полностью представлены данные, характеризующие двигательную деятельность арбитров, которые должны стать основой для разработки методики физической подготовки начинающих судей в гандболе. Контрольные нормативы, которые рекомендованы для тестирования уровня физической подготовленности гандбольных судей, не полностью отражают специфику профессиональной деятельности. Активность судьи во время матча связана с постоянно изменяющимися ситуациями на игровой площадке, что требует проявления психофизиологических качеств. А данные нормативы отражают физическую подготовленность, связанную преимущественно с проявлением специальной выносливости. Исходя из этого, следует, что существует необходимость разработки нового контрольного норматива для гандбольных арбитров, который мог бы в большей степени отражать особенности двигательной деятельности судей.
Средства легкой атлетики, благодаря своей доступности, используются в различных видах спорта для совершенствования процесса физической подготовки спортсменов (например, триатлон, спортивное ориентирование, фигурное катание и т.д.). Гандбольные арбитры также на практике используют средства легкой атлетики для физической подготовки, но нет научного обоснования эффективности применения данных средств для судей. 
Следовательно, использование средств легкой атлетики в физической подготовке гандбольных арбитров на сегодняшний день актуально. Для того чтобы осуществить перенос средств лёгкой атлетики в физическую подготовку начинающих судей, необходимо интегрировать их с учетом особенностей двигательной деятельности гандбольных арбитров.
Цель исследования – повысить эффективность физической подготов-ленности начинающих гандбольных судей в годичном цикле.
Объект исследования – процесс физической подготовки начинающих судей в гандболе.
Предмет исследования – средства и методы физической подготов-ленности начинающих гандбольных судей. 
Гипотеза. Предполагается, что повышения физической подготовлен-ности гандбольных арбитров будет более эффективным, если использовать:
– средства лёгкой атлетики, учитывающие особенности двигательной деятельности судей в гандболе;
– контрольные нормативы для оценки уровня физической подготовлен-ности, соответствующие особенностям двигательной деятельности начина-ющих судей.
Для решения поставленной цели исследования были определены следующие задачи исследования:
1) определить состояние проблемы физической подготовки гандбольных арбитров;
2) выявить особенности двигательной деятельности гандбольных арбитров различной квалификации;
3) разработать и экспериментально проверить эффективность применения методики физической подготовки гандбольных арбитров на основе использования средств легкой атлетики.
Методы исследования: 
1) теоретический анализ и обобщение специальной и научно-методической литературы; 
2) педагогическое наблюдение; 
3) педагогический эксперимент; 
4) тестирование (оценка физической подготовленности судей); 
5) методы математической статистики.
Теоретический анализ и обобщение специальной и научно-методической литературы
Анализ научно-методических источников позволил составить представ-ление о состоянии проблемы исследования, обобщить имеющиеся литературные данные и мнения специалистов, касающихся вопросов подготовки гандбольных арбитров. Изучение и анализ литературы осуществлялось на протяжении всего исследования. Главное внимание уделялось системе подготовки начинающих арбитров в гандболе, детально изучались  современные аспекты деятельности судьи по гандболу. При анализе литературных источников раскрыта роль и значение физической подготовленности начинающих судей во время обслуживания соревнований по гандболу, дана характеристика средствам и методам развития физических качеств гандбольных арбитров. 
 По теме исследования изучено 55 литературных источников, научные статьи, журналы, учебники, авторефераты диссертаций, учебно-методичес-кие пособия. 
Педагогическое наблюдение
Педагогическое наблюдение проводилось по заранее подготовленному протоколу и позволило зафиксировать показатели двигательной деятельности начинающих судей по гандболу за игру. Фиксация показателей двигательной деятельности начинающих судей проводилась путём записи двигательных действий арбитров в специально разработанные протоколы, в которых фиксировались следующие показатели: равномерный бег, бег с ускорением, передвижения приставным шагом правым и левым боком, прыжки, ходьба, специальная жестикуляция арбитров двумя и одной рукой, технические приёмы владения мячом.
Педагогический эксперимент
В исследовании принимали участие начинающие судьи по гандболу в составе 14 человек в возрасте от 18 до 22 лет. Перед началом педагогического эксперимента нами сформировано две группы по 7 человек: экспериментальная и контрольная. На начало тестирования все судьи работали на детских и студенческих соревнованиях по гандболу. Для осуществления контроля однородности групп гандбольных арбитров, было произведено тестирование, которое являлось начальным исследованием в определении уровня физической подготовленности начинающих судей.
Испытуемые экспериментальной группы осуществляли свой тренировочный процесс с использованием средств лёгкой атлетики. Тренировочная программа разработана на основе использования средств лёгкой атлетики и учетом особенностей двигательной деятельности гандбольных арбитров различной квалификации. В контрольной группе начинающие судьи осуществляли подготовку к сдаче контрольных нормативов самостоятельно. Эксперимент длился 5 месяцев с ноября 2021 года по март 2022 года.
 Тестирование (оценка уровня физической подготовленности)
Физическая подготовленность начинающих судей в гандболе определяется такими физическими качествами, как быстрота, скоростная выносливость, координационные способности. Для их оценки мы использовали следующие тесты: спринт тест, Шаттл-тест, тест «ARIET», тест «YO-YO».
1. Спринт тест. Тест призван оценивать уровень скоростных качеств. Тест проводится в зале на дистанции 30 метров с высокого старта. Регистрируется и оценивается время пробегания в секундах. Время фиксируется по общепринятой методике – учитывая лучший результат по двум попыткам.
Оценка спринта 30 м. (для мужчин)
1) 1-я категория: максимум 4,7 с.
2) 2-я категория: максимум 4,8 с.
3) Начальные категории: 4,9 с.
2. Шаттл-тест (дистанция 20 м). Представляет собой челночный бег на 20 метров. Выполнение бега осуществляется челночным способом от боковой линии до боковой линии с постепенно увеличивающимся темпом. Первый отрезок можно пройти пешком, а затем задача усложняется, расстояние надо пробежать за определенное время и достичь черты одновременно со специальным сигналом. 
Оценка Шаттл-теста для девушек – 8,5 уровней, для юношей – 9,5 уровней. Арбитры, выполнившие требования теста, получают зачёт.
3. Тест «ARIET». Тест «ARIET» предназначен для контроля физической подготовленности судей в гандболе. Техника выполнения:
Фишки установлены так, как показано на рисунке 1. Расстояние между фишками A и Б – 2,5 м., расстояние между Б и В – 12,5 м., а между Б и Г – 20 м. Испытуемый выполняет задание в следующей последовательности, при этом темп движений, задаёт аудиозапись:
– выполнить бег 20 м. (Б–Г), затем разворот и бег 20 м. в обратную сторону (Г–Б);
– выполнить ходьбу 2,5 м. (Б–А), затем разворот и ходьба 2,5 м. (А–Б);
– выполнить передвижение приставным шагом 12,5 м. (Б–В) и обратно приставным шагом (лицом в эту же сторону) 12,5 м. (В–Б);
– выполнить ходьбу 2,5 м. (B–А), затем разворот и ходьба 2,5 м. (А–B).
Аудиозапись задает темп бега и время на восстановление. Испытуемые должны удерживать темп согласно аудиозаписи. Стартовать следует из статического положения, наступив одной ногой на стартовую линию (Б).
Во время смены направления движения испытуемый должен одной ногой наступить на линию разворота (В или Г). Если испытуемый ненаступил на линию разворота (В или Г) или финишировал на линии (Б) после сигнала, то он должен получить предупреждение. После второго предупреждения тест считается не сданным. 
Оценка теста «ARIET» уровень: (для мужчин)
1) 1-я категория: уровень 16,0-3 / 1,470 м.
2) 2-я категория: уровень 15,5-3 / 1,275 м.
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3) Начальные категории: уровень 14,5-3 / 1,080 м.
Рисунок 1 – Схема выполнения теста «ARIET»
4. Тест «YO-YO». Тест выполняется следующим образом:
Фишки установлены так, как показано на рисунке 2. Расстояние между фишками A и Б – 5 м., расстояние между Б и В – 20 м. Испытуемый выполняет задание в следующей последовательности, согласно темпу, который задаёт аудиозапись:
– выполнить бег 20 м. (Б–В). Разворот и бег 20 м. (В–Б)
– выполнить ходьбу 5 м. (Б–А). Разворот и ходьба 5 м. (А–Б).
Аудиозапись задает темп бега и время на восстановление. Испытуемые должны удерживать темп согласно аудиозаписи, пока не достигнут требуемого рекомендованного уровня.
Испытуемые должны стартовать из статического положения наступив одной ногой на стартовую линию (Б). Во время смены направления движения необходимо одной ногой наступить на линию разворота (В). Если испытуемый не наступил на линию разворота (В), или финишировал на линии (Б) после сигнала, то он получает предупреждение. После второго предупреждения тест считается не сданным.
Оценка теста «YO-YO» уровень: (для мужчин)
1) 1-я категория: уровень 18-2 / 1,800 м.
2) 2-я категория: уровень 17-7 / 1,680 м.
3) Начальные категории: уровень 17-4 / 1,560 м.
Рисунок 2 – Схема выполнения теста «YO-YO» (уровень 1)
Тесты проводились на гандбольной площадке. Испытуемые были одеты в обычную спортивную одежду и обувь. Все испытуемые выполняли разминку в течение 30 минут.
Метод математической обработки данных
Статистическая обработка результатов исследования применялась в работе для обработки результатов проведенного тестирования. 
Расчет ошибки средней
Ошибка средней вычисляется по формуле:
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где σ – стандартное отклонение или среднее квадратическое отклонение в данной выборке.
Среднее квадратическое отклонение вычислялось по формуле:
                            
G =  M max – M min            
                     К             ,  где 
М max – максимальная величина измерения; 
M min – минимальная величина измерений; 
К – коэффициент С. М. Ермолаева, для n=7, К=2,7.
Оценка σ определяется по формуле:
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где xi – каждое наблюдаемое значение психологического признака;
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 – среднее арифметическое значение признака;
n – количество наблюдений в выборке.
Практическая значимость исследования состоит в том, что в процессе исследования разработана и представлена методика физической подготовки гандбольных арбитров с использованием средств легкой атлетики, планируемая с учетом особенностей двигательной деятельности. Использование разработанной методики позволяет повысить уровень физической подготовленности начинающих судей. Также разработан контрольный норматив для гандбольных арбитров для определения уровня физической подготовленности, который будет учитывать особенности двигательной деятельности.
Организация и база исследования. Исследование проводилось в течение 2021-2022 гг. в рамках трех последовательных и взаимосвязанных этапов. Базой исследовательской работы является Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования «Уральский государственный университет физической культуры», кафедра теории и методики спортивных игр.
На первом, теоретическом этапе изучалась и анализировалась литература по проблеме исследования. Сформулированы цель, задачи, объект, предмет, гипотеза исследования. Определены методы исследования. В исследовании принимали участие начинающие судьи по гандболу в составе 14 человек в возрасте от 18 до 22 лет. На этом этапе главное внимание уделялось системе подготовки начинающих арбитров в гандболе, детально изучались современные аспекты деятельности судьи по гандболу. При анализе литературных источников раскрыта роль и значение физической подготовленности начинающих судей во время обслуживания соревнований по гандболу, дана характеристика средствам и методам развития физических качеств гандбольных арбитров. 
На втором, экспериментально-аналитическом этапе, проводилась оценка уровня физической подготовленности начинающих судей в гандболе. Разработана и представлена методика физической подготовки гандбольных арбитров с использованием средств легкой атлетики, планируемая с учетом особенностей двигательной деятельности. Использование разработанной методики позволяет повысить уровень физической подготовленности начинающих судей. 
На третьем, обобщающем этапе, осуществлялась математическая обработка результатов исследования, его систематизация, интерпритация с формулированием выводов, выполнено оформление работы.
ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ НАЧИНАЮЩИХ СУДЕЙ        ПО ГАНДБОЛУ
1.1 Система подготовки начинающих арбитров в гандболе
Профессия «спортивный судья» обладает ярко выраженной социаль-ной направленностью деятельности. Организация соревнований, управление соревновательной деятельностью, фиксация результатов соревнований – все это является объектом труда спортивного судьи.
Вопросами судейства спортивных соревнований и профессиональной подготовкой арбитров в последние годы занимались различные авторы. Помимо гандбола были затронуты такие виды спорта как волейбол, хоккей, баскетбол, спортивная гимнастика, тхэквондо, спортивная борьба.
Ряд авторов А. Д. Будогосский, Г. Н. Грец, К. Е. Верхолетов отмечают, что  «…гандбольные арбитры преодолевают за период игры расстояние 3500±345 м., при этом средняя продолжительность физической работы составляет 23,5±0,4 мин. за период. Судьи во время игр выполняют рывки, ускорения, торможения. Кривая ЧСС во время матча колеблется в различных диапазонах и характеризует переменную мощность работы во время судейства. Средние показатели пульса составляют 164±6 уд./мин, а максимальный ЧСС – 180±8 уд./мин. Каждые 30-60 с. арбитры выполняют перемещения с максимальной или околомаксимальной интенсивностью»      [1, с. 23]. 
Интересно отметить, что в своей работе Е. С. Гомбалевская указывает, что «во время обслуживания гандбольного матча по механике двойного судейства, арбитр пробегает примерно 4,5-5,5 км. К основным необходимым для выполнения профессиональной деятельности физическим качествам у арбитров в гандболе относятся общая и специальная (скоростная) выносливость, быстрота. Гандбол представляет собой командный, высокоскоростной игровой вид спорта. При подготовке арбитров в данном виде необходимо учитывать ряд специальных способностей и личностных качеств, которые важны для выполнения профессиональной деятельности гандбольных судей. Психические процессы: зрительные ощущения, восприятие движения, восприятие пространства, распределение внимания, объем внимания, концентрация внимания, оперативное мышление. Личностные качества: уверенность в себе, коммуникативный контроль, реакция на стрессовые ситуации, решительность» [2, с. 31].
В процессе исследования авторами А. А. Акопян, М. Ю. Федоровой разработана модель спортивного судьи по гандболу, которая как считают сами разработчики «…ориентирована на современные особенности и специфику судейской деятельности. Компоненты модели: специальная подготовленность (знания, умения, навыки), свойства психических процессов, личностно-деловые качества, социальный статус. Разработанная программа ориентирована на начальную профессиональную подготовку судей в гандболе. Курс представлен специальной подготовкой, развитием личностных качеств и способностей, а также практическим судейством»      [3, с. 181].
Во многих видах спорта вопросы физической подготовки арбитров либо совсем не затронуты, либо рассматриваются только фрагментарно. В работах по баскетболу, мини-футболу и волейболу данная тема раскрывается в большей степени, это связано, прежде всего, с высокими требованиями к уровню физической подготовленности судей для осуществления профессиональной деятельности. В спортивных играх судьям для принятия своевременных и безошибочных решений важным является пространственно-временное восприятие игровых эпизодов [4; 5; 6].
Автор И. В. Стрельникова подчеркивает, что «…у арбитров во многих видах спорта, при принятии решений, зрительный анализатор является важнейшим. С его помощью во время соревнований арбитры воспринимают окружающую обстановку, действия спортсменов и других судей. Зрительные восприятия позволяют распознавать размеры, цвета, расстояние и скорость движения объектов. Зрительные анализаторы у арбитров воспринимают около 95 % информации об изменяющихся ситуациях во время соревнований. Глубина, широта, перспектива, периферическое и центральное зрение способствуют широкому распределению вниманию, и, следовательно, влияют на эффективность работы судьи. Восприятие информации завершается появлением образов предметов и явлений» [7, с. 215]. 
Автор С. Д. Ерофеев отмечает, что «в гандболе судейская бригада, получившая назначение на конкретные соревнования обычно состоит из: главного судьи, двух помощников (ассистентов) судьи. В соответствии с регламентом соревнований могут назначаться резервный судья и резервный помощник судьи, а также дополнительные судьи за воротами. На соревнованиях городского уровня детско-юношеских команд на игру может быть назначен один судья. Следует обратить внимание на то, что спортивные судьи начинают осуществлять свои полномочия не только во время самого соревновательного процесса. Целый комплекс обязанностей установлен для их выполнения как до начала непосредственно соревнования, так и после него» [8, с. 9]. 
При изучении литературы обнаружилась интересная работа автора          О. С. Кропотухиной, которая подчеркивает, что «…в настоящее время судейство спортивных соревнований представляет собой сложный процесс выполнения судьей многочисленных функций по их организации и проведению, фиксации спортивных результатов, определению победителя, контролю выполнения правил соревнований и т.д. Квалифицированные, объективные и четкие действия судей не являются только отражением их сторонней наблюдательной позиции, но и выполняют воспитательные функции по отношению ко всем участникам соревновательного процесса. Возрастание требований к работе судьи приводит к росту профессионализма среди игроков, так как роль арбитра не сводится только к техническому контролю соблюдения правил, но и представляет собой важную часть воспитательного процесса, как для спортсменов, так и для зрителей» [9, с. 43]. 
Автор А. В. Масленников отмечает, что «…значение работы судей в гандболе трудно переоценить. Принимая во внимание те факты, что в игре принимают участие 14 игроков, за время матча возникает множество непростых ситуаций, игровое поле имеет большие размеры, правила характеризуются сложностью, а размеры и внимание зрительской аудитории велики, можно говорить о том, что в судействе роль гандбольного арбитра наиболее сложна. Деятельность гандбольного судьи направлена на управление игрой гандболистов в соответствии с правилами. Необходимо учитывать тот факт, что в связи с социально-психологической значимостью гандбола как феномена культуры современного общества возрастает и степень значимости деятельности арбитра. В итоге судья оказывается в зоне повышенного социального внимания и ему приходится испытывать значительную психологическую нагрузку» [10, с. 135].  
В своей научной статье авторы А. О. Ветлугин и А. С. Гареева заостряют внимание на том, что «…качества и способности необходимые гандбольному арбитру в профессиональной деятельности. Важнейшим фактором, который определяет профессиональные возможности арбитра, являются знания. Оценка деятельности судьи чаще всего происходит по его профессиональным качествам. Эрудиция спортивного арбитра складывается из общих и специальных знаний. Общие знания характеризуют мировоззрение и общую культуру судьи. Основу знаний представляет теоретическая подготовка арбитра. Подготовка проводится не только с целью физического развития организма. Подготовиться значит осознать то, чем ты собираешься заниматься. И уж если ты гандбольный арбитр, глубокое знание гандбола – первейшая необходимость. Знать гандбол, значит знать правила. Роль арбитра состоит в том, чтобы соблюдать самому и заставлять соблюдать правила игроков» [11, с. 72].
Автор А. Р. Хайрулин выделяет умения арбитра такие как,  «конструк-тивные, организаторские, коммуникативные, гностические, двигательные. Конструктивные и организаторские умения направлены на планирование и реализацию в профессиональной деятельности. Дидактические умения, прежде всего, связаны со способностью арбитра доступно, для всех участников соревновательного процесса, передавать информацию. Гностические умения связаны с познанием судьей, как отдельных спортсменов, так и спортивного коллектива в целом, с анализом спортивных ситуаций и результатов своей деятельности. Следовательно, они базируются на перцептивных умениях, т.е. умениях судьи наблюдать, подмечать ошибки в процессе проведения соревнований. Гностические умения включают в себя умение пользоваться учебно-методической и научной литературой, умения проводить элементарные исследования и анализировать их результаты для того, чтобы внести коррективы в судейскую и спортивную деятельность» [12, с. 9].
Автор А. В. Шибаев подчеркивает, что «коммуникативные умения связаны с общением судьи со всеми участниками соревновательной деятельности (тренеры, коллеги, спортсмены, средства массовой информации). Судейство – это не только правильность принятия решений по правилам игры и своевременность показа карточек. Оно заключает в себе нечто большее, именуемое искусством управления, причем не управления вообще  как  некого  абстрактного  понятия,  а  управления  игроками, ситуациями, членами судейской бригады, зрителями. Процесс управления игрой включает:
–    устное общение (7%);
–    жесты (93%).
Процесс этот происходит умозрительно, автоматически, на уровне подсознания, но основывается на базовой теоретической подготовке судьи, заученных некогда правилах и содержащихся в них критериях. Решения судьи, являются основным рычагом управления, в полной мере становятся таковыми, если они основаны на критериальном подходе и коммуникативны. Решения судьи, основанные на критериальном подходе, через коммуникационные связи доводятся до участников матча и должны выполняться ими. Судья, оценивая, как воспринимается его решение, получает «обратную» связь, вновь включаясь в процесс управления и принятия последующих решений» [13, с. 220].
В своем учебном пособии авторы А. А. Клименко и Н. А. Чуркин отмечают, что «двигательная активность арбитра в первую очередь зависит от действий гандболистов во время игры. Во время судейства перемещение арбитра основано на определенном диагональном векторе (диагональная система судейства). Необходимо постоянно поддерживать визуальный контакт с одним помощником судьи, а также занимать наиболее оптимальную позицию, перемещаясь с диагонального вектора так, чтобы правильно оценивать возникающие игровые эпизоды» [14, с. 58].
В научной статье автор Т. Г. Чопилко подчеркивает, что «в последние годы гандбол стал более атлетичным, постоянно повышается уровень физической и функциональной подготовленности гандболистов, что позволяет поддерживать высокий темп игры, принимать участие в силовых единоборствах. В связи с этим, чтобы правильно принимать решения, находясь при этом на оптимальном расстоянии от игрового момента, арбитру необходимо постоянно быть в хорошей физической форме. Многочисленные наблюдения свидетельствуют, что в последние годы наметилась отчетливая тенденция к сокращению количества остановок игры и увеличению «чистого» игрового времени. Возрастание доли игрового времени, в котором эпизоды игры носят непрерывный характер, требует соответствующей более высокой готовности арбитров, прежде всего в физическом плане» [15, с. 87]. 
Автор Е. А. Турбин установил, что «…в процессе игры с течением времени арбитры чаще допускают ошибки к концу каждого из периодов, а расстояние, c которого они принимают решение, увеличивается» [16, с. 22]. 
В результате исследований А. Д. Будогосского, проведенного в ходе игр чемпионата России, было установлено, что «…арбитры топ-класса (Премьер-Лиги в России) принимают 1,8 решений в минуту» [17]. 
Автор А. В. Шибаев указывает, что «…психомоторные качества особенно необходимы успешному судье. Многие нагрузки, которые выпадают на судейскую долю, требуют большой физической силы, выносливости, быстроты реакции. С возрастом физические качества имеют тенденцию к регрессу, поэтому постоянной заботой судей является поддержание их на необходимом уровне. Психомоторные качества тесно связаны с перцептивными и аттенционными качествами: быстротой видения, степенью концентрации внимания при реагировании на объекты или сигналы и т.д.» [18, с. 173].
Согласно результатам исследований Е. А. Турбина, проведенных на основе педагогических наблюдений, анкетного опроса и анализа статистических данных,  было  установлено,  что  «…арбитры  высокой квалификации проводят в среднем 19,4 ± 0,4 игры в сезоне в официальных соревнованиях чемпионата и первенства страны». 
Е. А. Турбин установил, что «…86,6 % арбитров испытывают, как правило, после окончания матчей заметное физическое и психологическое утомление. Напряженные матчи заметно сказываются на состоянии нервно - мышечного аппарата и ряда психофизиологических показателей арбитров, в частности, на внимании и определении временных микроинтервалов принятия решений по игровым эпизодам» [19, с. 14]. 
В основном исследования двигательной деятельности гандбольных арбитров были проведены на арбитрах начальной подготовки, а данные о работе профессиональных арбитров представлены только фрагментарно.
Согласно исследованиям П. Н. Кулалаева двигательная деятельность гандбольных арбитров на начальных этапах подготовки зависит от уровня проведения соревнований и выполнения ими функциональных обязанностей. При этом автор указывает, что «…двигательная деятельность находится в различных зонах мощности: от аэробно-восстановительной зоны до анаэробно-гликолитической». В своем исследовании для оценки объема двигательной активности во время судейства матчей использовал методику расчерченного поля. Были установлены определенные маркеры, по которым определялась протяженность выполнения двигательной деятельности. Такая методика имеет серьезные погрешности в измерении по сравнению с методикой использования датчика GPS. В работе не описано как происходила фиксация данных ЧСС во время исследования, но, исходя из полученных данных, можно сделать предположение, что использовался монитор сердечного ритма» [20].
Авторы Е. А. Турбин и А. Д. Будогосский указывают, что «…объем перемещений зависит от активности игроков, темпа, динамики игры, что в свою очередь связано с уровнем квалификации команд участвующих в матче. Но в данной работе остается не ясным, как производились измерения – не  описана  применяемая  методика,  а  исследование  представляется  как «наблюдение за перемещениями арбитров». Также исследователи в своих работах представляли данные о способах передвижения во время судейства» [21, с. 24]. 
Так, автор  Ф. Б. Дмитриев приводит данные о времени использования того или иного способа передвижения во время матча. Данные были получены во время «дифференцированных просмотров» судейства молодежных команд СШОР. К таким показателям относятся: ходьба шагом, медленный бег (равномерный), рывок (10-15 м), ускорение (свыше 10-15 м), передвижения спиной вперед. Автор представляет данные в интервалах по 15 минут [22, с. 63].
В свою очередь П. Н. Кулалаев в работе по оценке объема двигательной деятельности выделяет следующие виды активности: ходьба, медленный бег, медленный бег приставными шагами и спиной вперед, бег в среднем темпе, бег с ускорением, бег с максимальной скоростью. Данные представлены в объеме перемещений (в метрах) в целом матче. В результате этих исследований становится ясно, что «…арбитры в основном используют для перемещений ходьбу, бег с различной скоростью, бег спиной вперед, передвижения приставными шагами и т.д. Но возникают вопросы, на которые ответов в работах не найдено. Такие показатели как «медленный бег», «бег в среднем темпе», «рывок», «ускорение», «бег с ускорением», «бег с максимальной скоростью» не содержат в себе объективного количественного критерия – скорость, с которой арбитры выполняют данные перемещения остается не ясной» [23].
Исходя их вышесказанного, следует, что на сегодняшний день в литературных источниках недостаточно изучены вопросы, которые характеризуют профессиональную двигательную деятельность гандбольных арбитров. В научно-методической и специальной литературе в основном затрагиваются вопросы начальной подготовки начинающих судей, а также  представлены данные об объективных характеристиках двигательной деятельности, о требованиях к физической подготовленности и данные о нагрузке, которая приходится на организм во время судейства матчей. Профессионализм судьи во многом определяется имеющимися у него качествами, которые придают своеобразие его работе, определяют быстроту и степень овладения им различными умениями и навыками, степень его теоретической подготовки.
По мнению автора А. П. Махлина «…к профессионально значимым (или профессионально важным) качествам относят такие качества, которые позволяют человеку успешно выполнять его профессиональную деятель-ность. Психофизиологические особенности решения различных зрительных задач являются одним из компонентов подготовленности гандбольного арбитра» [24].
На основе экспертной оценки С. Г. Хусаинов выделил комплекс профессионально значимых психофизиологических качеств гандбольных судей. К ним относятся: функциональные характеристики зрительного анализатора, время реакции на зрительные стимулы разной степени сложности, помехоустойчивость, зрительное внимание, динамические характеристики мышления. Автор объясняет выбор именно этих характеристик тем, что в ходе выполнения профессиональных обязанностей гандбольному судье приходится постоянно решать разнообразные и сложные зрительные задачи. Своевременное и безошибочное их решение является залогом успешности его деятельности [25, с. 22].
Автор И. В. Стрельникова подчеркивает, что «роль зрительного анализатора в деятельности гандбольного арбитра несомненна. В результате исследований арбитров различной квалификации было выявлено, что к специфическим свойствам функциональных возможностей зрительной сенсорной системы у судей относятся показатели глазомера, способность к различению пространственных признаков, поля зрения глаз, скорость приёма и переработки сложной зрительной информации, устойчивость системы к утомлению. Уровень развития этих показателей зависит от квалификации арбитров. Значимой характеристикой для арбитра является объём поля зрения, так как большой объём позволяет ему видеть большую часть гандбольной площадки, лучше контролировать ситуацию на поле и своевременно реагировать на действия игроков. Высококвалифицированные арбитры (обслуживающие соревнования профессиональных гандбольных клубов) тратят меньше времени на обдумывание зрительной задачи, чем арбитры начальной подготовки, при этом высокая «интеллектуальная скорость» не влияет на качество решения. Функциональное состояние зрительного анализатора арбитров высокой квалификации более устойчиво к воздействию нагрузки, чем арбитров низкой квалификации [26, с. 217].
Авторы В. А. Цапенко и М. Н. Медведь указывают, что «…у арбитров высокой квалификации время реакции выбора меньше, чем у арбитров низкой квалификации. Нагрузка вызывает увеличение времени реакции выбора. Однако у арбитров низкой квалификации нагрузка, в первую очередь, влияет на процесс обдумывания зрительной задачи, вызывая увеличение его времени. Кроме этого меньшей помехоустойчивостью произвольной регуляции выполнения интеллектуальной деятельности обладают арбитры более низкой квалификации. Регуляторные механизмы у арбитров высокой квалификации более устойчивы по отношению к сбивающему влиянию помехи» [27].
 Автор Н. Ф. Сингина указывает, что «…для гандбольных судей характерен высокий уровень выраженности таких показателей отношения к собственной профессиональной деятельности, как потребность в ее осуществлении и реально проявляемая по отношению к ней активность, а также средний уровень удовлетворенности. Определенное влияние на отношение к судейской деятельности оказывает профессиональная квалификация арбитров. Судьи-профессионалы проявляют большую активность в отношении данного вида деятельности и меньшую потребность в ней и удовлетворенность по сравнению с судьями, остановившимися в своем профессиональном росте. Структура отношения к профессиональной деятельности является более интегрированной у судей с высоким уровнем профессиональной квалификации. Признаками успешной судейской деятельности в гандболе являются: отсутствие результативных ошибок, объективность, уверенность, принципиальность, последовательность, авторитетность и своевременность действий» [28, с. 37].  
Многие авторы в своих исследованиях выделяют, что центральным показателем успешности профессиональной деятельности арбитров является безошибочность. Успешность профессиональной деятельности как общая, так и отдельные ее аспекты, определяется личностными свойствами судей. Общая успешность зависит от волевых качеств – выраженности и генерализованности, решительности и смелости, самостоятельности и инициативности; общего уровня интеллекта и его отдельного признака – умения устанавливать логические связи между понятиями. Отдельные признаки успешности судейской деятельности зависят от психических свойств судей: волевых качеств, интеллекта и свойств темперамента.
1.2 Современные аспекты деятельности судьи по гандболу
В гандболе матч обслуживается двумя равноправными судьями. В случае разногласий решение принимается судьями совместно после совещания. Если судьи согласны в оценке нарушения, но назначают различные наказания, действует более строгое из них. Судьям помогают судейский столик (секретарь и секундометрист, инспектор), находящийся у линий замен команд [29, с. 20].
Авторы В. А. Цапенко, А. Е. Гусак, Э. Ю. Дорошенко подчеркивают, что «…на каждую игру назначаются двое судей в поле, имеющих равные права и полномочия. В проведении игры им помогают секретарь и секундометрист. Судьи обязаны наблюдать за поведением игроков с момента их прибытия на место проведения соревнований и до момента, пока они не покинут спортсооружение. До начала игры судьи должны проверить состояние игровой площадки, ворот. Жеребьёвка проводится за 10 минут до начала игры: её можно проводить как у судейского столика, так и в центре поля. Для жеребьёвки приглашаются представители команд, т.е. любое официальное лицо или игрок команды, которые занесены в протокол. Для проведения жеребьёвки судьям необходимо иметь монету или плашку со сторонами разного цвета. Команда, выигравшая по жребию, имеет право выбора половины игровой площадки или начального броска. Судьи выбирают, какой мяч будет использоваться в игре, второй же мяч в процессе всей игры должен находиться на судейском столике. Запасной мяч может быть использован в случае непредвиденных обстоятельств (прокол, разрыв основного мяча и т.д.). Кроме того, судьи должны проверить соответствие правилам формы игроков, протокол игры и экипировку, оглашение зоны замены запасных игроков, соответствие количества игроков и официальных лиц в зоне замены, а также присутствие и подпись в протоколе официального представителя каждой команды. Если есть какие-либо несоответствия, то они должны быть устранены до начала игры» [30, с. 33].
В начале игры один из судей занимает позицию «судьи в поле» в стороне и позади команды, которая получила право на начальный бросок с центра поля. Этот судья и даёт свисток на начало игры. Другой судья в начале игры занимает позицию «судьи у ворот» защищающейся команды. Если защищающаяся команда перехватывает мяч, «судья у ворот» становится «судьёй в поле». Во время игры судьи должны периодически меняться сторонами игровой площадки. Игра должна проводиться одними и теми же судьями. Они обязаны следить за соблюдением правил игры и наказывать за их нарушение. Если один из судей не может продолжить судейство игры, второй судья продолжает судить один. Когда судьи фиксируют нарушение правил, но их мнения различны по степени строгости наказания, то всегда назначается более строгое наказание. Если судьи имеют разные мнения относительно того, какой команде следует отдать мяч после нарушения правил, то после краткой консультации друг с другом принимается совместное судейское решение. Тайм-аут в таких ситуациях обязателен      [31, с. 22].
Ряд авторов А. Д. Будогосский, Г. Н. Грец, К. Е. Верхолетов отмечают, что «судьи несут ответственность за ведение счёта голов, также фиксируют в специальной карточке предупреждения, удаления на 2 минуты, случаи дисквалификации и исключения из игры. Они отвечают за контроль игрового времени: если возникают сомнения, то судьи принимают совместное решение. Решения, принятые судьями на основании их видения данной игровой ситуации, являются окончательными. Обращаться к судьям во время игры имеют право только официальные лица и представители команд. Судьи несут ответственность за правильное заполнение протокола матча после игры. Исключения и дисквалификация должны быть зафиксированы судьями в протоколе игры. По окончании игры могут быть поданы протесты, если принятые судьями решения противоречат правилам» [32, с. 24].
Авторы В. А. Цапенко и М. Н. Медведь подчеркивают, что «…судьи несут ответственность за судьбу каждого матча, т.к. ошибочное, несправедливое решение может испортить матч и отразиться на конечном результате. Судьи должны с уважением, корректно относиться к игрокам, тренерам, зрителям и соблюдать высокую культуру поведения на площадке. Правила игры и честное отношение к своим обязанностям – основа всех действий судьи. Судьи в гандболе располагаются по диагонали друг от друга. У каждого судьи есть своя зона, за которой он наблюдает тщательней, и за которую он отвечает, и в которой он дает свисток. В передвижениях судей в гандболе есть свои особенности. Судья не должен стоять на одном месте. Всегда должны быть передвижения в своей зоне, для того чтобы не упустить никаких нарушений или важных моментов. Он должен располагаться так, чтобы было видно все линии, за которые он несет ответственность» [33, с. 22].
Судья в поле: он отвечает за зону, которая находиться до 6-метровой линии, за все моменты и нарушения в этой зоне (9 метров, 3 метра от мяча, прогрессивное наказание, пробежки, двойное ведение и т.д.) Но если он не заметил этого, а судья на линии увидел нарушение, то свистит это уже судья на линии.  Так же он дает свисток о начале игры и о продолжении ее после тайм-аута или нарушения.
Судья на линии: все что касается 6-метровой зоной, линии ворот и гола относится к судье на линии. Помимо 6-метровой зоны, у судьи на линии есть еще одна принадлежащая ему зона, которая недосягаема для судьи в поле. Главной задачей судьи на линии является засчитать гол, без нарушения, для этого нужно уделить особое внимание линиям. Оба судьи находятся ближе к какой-либо стороне площадке (к одной из линий аута), следовательно, за нарушением аута наблюдает каждый по своей стороне. 
При 7-метровой броске у каждого из судей свое положение. Судья в поле должен встать за боковую линию так, чтобы напротив него была 7-метровая линия и со стороны бросающей руки игрока. Он отвечает за правильность выполнения броска, чтобы игрок не оторвал ногу и не зашел за линию. Судья в поле при этом стоит за лицевой линией и смотрит за тем, пересек ли мяч линию ворот или нет. Такие же положения судьи принимают при выполнение свободного броска после окончания игрового времени. Выход вратаря из площади ворот, когда игрок, владеющий мячом, может беспрепятственно забросить его в пустые ворота. Во время игры судьи меняются местами и не раз, иногда это может произойти не по их желанию, а потому что назначен 7-метровый бросок и судья в поле вынужден встать на линию, так как игрок правша (левша). Судьи меняют как и положение в поле и на линии, так и стороны (право и лево) [34, с. 23-24].
При минутном тайм-ауте судьи совещаются либо на месте, где остался мяч, либо в центре поля. Так же судьи могут подойти к столику и посоветоваться с сидящими за ним. А при перерыве между таймами судьи могут отдохнуть либо в специально отведенном месте (судейской), либо не уходя с поля. Еще что касается передвижений, каждый судья должен не только знать, как перемещаться в своей зоне, но и как перемещаться на всем поле. Судьи, кода возвращаются на линии при следующей атаке или при отборе мяча, должны бежать вперед лицом и, повернув голову назад, для собственной безопасности. Категорически запрещается с недавних пор бегать спиной судьям. Судья должен принять такое положение, чтобы не помешать атаке или игрокам, поэтому при отрыве или при новой атаке, судья бежит за боковой линией. Чтобы засчитать гол при отрыве, то судья должен находиться за лицевой линией, чтобы увидеть линию и точно увидеть, что мяч пересек линию ворот. Передвижение судьи при прогрессивном наказании: Судья должен быть в нескольких метрах от игрока, получившего наказание, чтобы членам столика, игрокам и тренерам было ясно, кому судья дал предупреждение и не произошло ошибки [35, с. 25].
1.3 Роль и значение физической подготовленности начинающих судей во время обслуживания соревнований по гандболу
Ошибочные действия гандбольных арбитров возникают, чаще всего, вследствие недостаточного уровня физической подготовленности, неправильно выбранной позиции, запаздывающей оценки игровых ситуаций. При ЧСС более 180 уд/мин. у человека существенно снижается способность к концентрации внимания и принятию быстрых и верных решений, то есть, вероятность ошибки значительно возрастает. 
Наиболее серьезные просчеты судей наблюдаются на заключительных отрезках первого периода и игры в целом. Помимо этого, к концу каждого из периодов увеличивается и расстояние, с которого принимается решение по оценке игрового эпизода. Такие показатели указывают на недостаточный уровень физической подготовленности гандбольных арбитров.
А. Д. Будогосский в своих исследованиях также подтверждает, что «у арбитров существует тенденция к увеличению допущенных ошибок на заключительных временных отрезках игры. В среднем за матч арбитр в официальных играх чемпионата страны допускает около 11,3 неточных решения за игру. Причинами являются наступление утомления, снижение физической активности, увеличение расстояния с которого принимаются решения арбитра» [36].
Исходя из вышесказанного, следует, что ошибки, возникающие у арбитров в ходе судейства матчей, связаны, чаще всего, с недостаточным уровнем физической подготовленности. Это указывает на необходимость разрешения данной проблемы.
Авторы С. П. Аршинник и Н. В. Никитенко в своей научной статье отмечают, что «…физическая подготовка является основной составляющей в подготовке судьи по гандболу. Разделяет её, как принято традиционно, на общую физическую подготовку (комплексное развитие всех двигательных качеств) и специальную физическую подготовку (приоритетное развитие выносливости, быстроты, специальных качеств гандбольных арбитров). Основными средствами физической подготовки являются упражнения, включающие разнообразные элементы специфической судейской работы и акцентирует внимание в своей программе подготовки начинающих арбитров на специально-подготовительных упражнениях, направленных на развитие быстроты сложной реакции» [37, с. 5].
Помимо этого в своем учебном пособии авторы В. А. Цапенко,             В. А. Петров, Д. Г. Сердюк, С. В. Цапенко подчеркивают, что «…кроме физической подготовки выделяют отдельно техническую подготовку и интегральную подготовки. Техническая подготовка представляет собой обучение судей перемещениям на поле различными способами, работе со свистом, жестикуляции. Средствами являлись упражнения, в которых моделировались ситуации, максимально приближенные к реальным действиям. Основными средствами интегральной подготовки являются: упражнения, направленные на развитие специальных физических качеств; упражнения, ориентированные на освоение технических приёмов. К интегральной подготовке автор относит практическое судейство» [38, с. 20].
Авторы В. С. Васильева и А. В. Попов отмечают, что «…в качестве основных средств общей физической подготовки автор выделяет общеразвивающие упражнения, упражнения, заимствованные из других видов спорта: гимнастические, лёгкоатлетические (бег, бег в чередовании с ходьбой, кроссы, прыжки), спортивные игры [39, с. 24]. 
Авторы  В. З. Яцык, А. Э. Болотин, Н. Н. Северин, А. В. Попов указывают, что «…в первые месяцы подготовки рекомендуемый объем неспецифических средств должен превышать половину всего тренировоч-ного объема, далее постепенное уменьшение таких средств на 20-30 %. К специальным средствам автор относит на первых этапах обучения упражнения для развития скоростных качеств, для совершенствования быстроты реакции. В последующие месяцы происходит совершенствование специальной выносливости. Например, для развития общей выносливости рекомендуется выполнять кроссы в равномерном темпе со скоростью 10 км/час, продолжительностью бега не менее 20 минут, а при использовании «фартлека» до 1 часа (8 км). Исследователь выделяет, что для развития скоростной выносливости нужно использовать повторный метод, но какие именно упражнения необходимо выполнять, в работе не уточняется» [40].
Автор С. Г. Фомин в своих научных трудах акцентировали внимание на общих моментах процесса подготовки начинающих арбитров. Вопросы физической подготовки затрагиваются в небольшом объеме и представляют собой методические рекомендации для начинающих арбитров [41].
Автор М. А. Давыдов в своем диссертационном исследовании более подробно раскрывает вопросы физической подготовки начинающих арбитров. Автор предлагает методику начальной подготовки гандбольных арбитров, направленную на повышение уровня физической и функциональной подготовленности и формирование умения запоминать и быстро решать игровые ситуации. При этом физическая подготовка должна предусматривать использование средств и методов в соответствии с рангом проводимых соревнований [42, с. 11]. 
В научной статье авторы Л. В. Костикова, С. Д. Ерофеев, М. А. Давыдов отмечают, что «…при подготовке к судейству юношеских соревнований акцентируется внимание на тренировках в аэробно-восстановительной зоне (ЧСС до 140 уд./мин), при подготовке к судейству городских соревнований среди взрослых команд – в аэробно развивающей зоне (ЧСС до 160 уд./мин). К основным тренировочным средствам, выполняемыми методами непрерывного и интервального упражнения, автор относит длительный равномерный бег (ЧСС 150-170 уд./мин), бег с околомаксимальной и максимальной скоростью на дистанциях 20-80 м, прыжковые и силовые упражнения скоростно-силового характера [43, с. 54].
Автор Л. А. Переплетчиков указывает, что «…необходимо делать акцент на индивидуализации физической подготовки гандбольного арбитра. Индивидуализация тренировочного процесса гандбольного арбитра является одним из наиболее сложных аспектов физической подготовки. Это объясняется множеством разноплановых задач, которые приходится решать на разных этапах подготовки. При индивидуализации занятий необходимо уметь применять все современные методы подготовки в таком сочетании и соотношении, которые позволили бы максимально развивать и использовать функциональные возможности арбитров и уровень уже достигнутой подготовки. Автор также выделяет, что трудность индивидуализации подготовки состоит еще и в том, что арбитры узнают о своем назначении на очередной матч лишь за одну или две недели до его начала. Когда спортсмен знает свой график соревнований, легче индивидуализировать тренировочный процесс. Арбитры же должны поддерживать пик своей спортивной формы на протяжении всего сезона, который длится приблизительно девять месяцев» [44, с. 26].
Безусловно, физическая подготовленность арбитров является важнейшей предпосылкой успешного судейства в гандболе. В результате педагогических наблюдений, проведенных авторами в процессе соревнований по гандболу, установлено, что в процессе работы в качестве арбитра в поле судья выполняет большое количество двигательных действий.
В своих исследованиях авторы А. А. Клименко и Н. А. Чуркин отмечают, что «…двигательная деятельность арбитров достаточно разнообразна и требует определенного уровня развития выносливости, скорости реакции, высокой двигательной координации, быстроты перемещений, а также требует затрат достаточно большого количества энергии при преодолении нагрузок скоростного, скоростно-силового, аэробного и аэробно-анаэробного характера. Исследование данной проблематики специалистами гандбола показало, что физическая подготовленность 95 % специалистов ставят на 2-е место по значимости» [45, с. 43].
Таблица 1 – Значение и роль видов подготовленности при судействе соревнований
	№
п/п
	Название видов подготовленности 
	Место в порядке значимости
	Эффективность, %
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1
	Теоретическая подготовленность 
	1
	100
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	Практическая (умение применять правила соревнований на практике)
	1
	100

	3
	Общая и специальная физическая подготовленность 
	2
	95

	4
	Психологическая подготовленность 
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В спортивной науке методике подготовки арбитров уделено незначительное внимание в сравнении с подготовкой спортсменов и тренеров. Отсутствие четкой системы отбора и обучения этой деятельности привело к заметному отставанию профессионального мастерства судей от уровня развития гандбола.
В своей статье автор Т. Г. Чопилко отмечают, что «…физическая подготовка составляет важную часть каждого этапа подготовки судьи. В основном она направлена на развитие выносливости, быстроты, двигательной координации. Решение этих задач осуществляется в процессе общей и специальной физической подготовки» [46, с. 10].
Автор Е. С. Гомбалевская подчеркивает, что «…для гандбольных судей особенно важна физическая подготовка, так как нужно постоянно находиться в движении и не уступать в скорости игрокам, чтобы успеть зафиксировать нарушение. Судья также может устать от психологической нагрузки в конце игры, но никогда – физически. Он должен быть всегда в нужном месте в нужное время на площадке для принятия правильного решения» [47, с. 21].
Рассматривая физическую подготовку арбитров, автор Ф. Б. Дмитриев указывает, что «разминка и упражнения на подвижность суставов являются неотъемлемыми компонентами в процессе физической подготовки, которым не всегда уделяется должное внимание. Цель разминки – запустить обменные процессы в организме, придать эластичность связкам и подвижность суставам по средствам разогревающих упражнений и бега. От того насколько эффективно будет использовано и выбрано время на разминку, в определенной степени зависит, как будет проходить у судьи тренировка или игра. С психофизиологической точки зрения, разминка способствует обеспечению устойчивого ускорения процессов врабатывания, мобилизует ресурсы, играет важную роль в предупреждении травм суставов и связок. Разминка способствует повышению скорости и интенсивности обменных процессов, ускорению кровообращение, лимфообращения и терморегуляции. При этом повышается способность соединительных тканей (особенно мышц, связок, сухожилий) к растяжению. Содержание разминки должно быть тщательно продумано: продолжительность и эффективность должны соответствовать индивидуальным, возрастным особенностям судьи. Цель – судья должен быть готов к предстоящей работе» [48, с. 63].
Автор В. Н. Зуев отмечает, что «…физическая подготовка помогает судье формировать аэробную выносливость и готовит организм к следующему этапу подготовки. Она формирует базис для дальнейшей работы. Специальная физическая подготовка играет ведущую роль в формировании двигательных способностей судьи и находится в прямой зависимости от развития выносливости, скоростно-силовых качеств, быстроты» [49, с. 108].
Автор Н. А. Никольский подчеркивает, что «…отличительной особенно-стью проявления быстроты у судей является быстрая смена игровых ситуаций и наличие множества сбивающих факторов (психологическая напряженность, утомление и т.д.) Быстрота стартового ускорения и дистанционная скорость являются фундаментом быстроты в гандболе. Основными средствами воспитания быстроты являются упражнения скоростного характера (различные ускорения, челночный бег, бег со сменой направления, игры и т.д.), которые необходимо выполнять с предельной интенсивностью. Следует помнить, что для лучшего выполнения своей работы необходимо, чтобы все виды тренировочных упражнений примерно повторяли движения и перемещения судьи во время игры. 
Использование в своей подготовке упражнений аэробного и анаэробного характера является основным в подготовке судьи, т.к. они несут по своей характеристике нагрузку, которая постоянно встречается в игре. Грамотное использование всех методов тренировки может дать положительный эффект при выполнении работы. Для этого необходимо не форсируя, последовательно и систематически использовать все имеющиеся средства физической тренировки в своей подготовке. Величина и продолжительность нагрузки в тренировочных занятиях должны быть строго индивидуальна, т.е. в соответствии с возрастом, временем года, степенью готовности судьи т.д.» [50, с. 41].
Таким образом, можно сделать вывод, что наличие высокого уровня физической подготовки повышает общую культуру и эффективность судейства арбитра, его профессиональное отношение к работе. Оптимальная физическая форма дает возможность в стрессовых, психологически – эмоциональных моментах игры легко перемещаться на площадке в любом временном отрезке матча и рационально управлять своим организмом, что позволяет контролировать и управлять своими эмоциями. Это, в свою очередь, дает гарантию, что во время конфликтной игровой ситуации, судья не станет компенсировать свою усталость эмоциями, сможет адекватно принять и оценить сложившуюся ситуацию и принять правильное решение в ограниченное время. Только постоянной работой над собой, своей физической подготовкой можно решить вопросы подготовленности. Высокая судейская категория не даст судье хороших физических кондиций, их необходимо постоянно поддерживать и совершенствовать.
Выводы по первой главе
На сегодняшний день вопросы физической подготовки являются актуальными, так как многие ошибочные действия гандбольных арбитров во время судейства матчей, как указывают исследователи, связаны с недостаточным уровнем именно физической подготовленности.
Существующие на данные момент исследования затрагивают данные вопросы только фрагментарно. Авторы в основном занимались проблемами начальной подготовки арбитров, мало внимания уделяется физической подготовке судей высокой квалификации. 
В литературе в основном представлены фрагменты тренировочных микроциклов и специальных упражнений, рекомендованные для физической подготовки и не имеющие достаточного научного обоснования для их применения. Не учитываются основные принципы построения тренировок. Отсутствует связь между общей и специальной физической подготовкой на всех этапах тренировки. Мало внимания уделяется многолетней физической подготовке и планированию.
Учитывая сказанное, можно констатировать, что судьи своими действиями на поле призваны чётко, квалифицированно и объективно оценивать поступки и игровые действия спортсменов. Работа спортивных судей ответственна. Судейский авторитет не приобретается, а завоевывается объективностью, добросовестностью и трудоспособностью самих судей. В ходе проведенного аналитического анализа литературных источников, нами отмечается слабое отражение вопросов судейства в научно-методической литературе, отсутствие методики отбора и обучения этой деятельности, обусловили заметное отставание мастерства арбитров от уровня развития престижного вида спорта, как гандбол. 
Практически полностью обходят авторы вопрос о тренировке функциональных возможностей, об отборе и комплексном контроле подготовленности арбитров, фактически отсутствуют данные об экспериментальной проверке эффективности предлагаемых программ подготовки, не выработаны количественные оценки ряда важнейших факторов подготовленности и качества судейства.
Единая системы отбора и тренировки в рамках обеспечения высокого уровня специальной подготовленности арбитров должна обеспечивать комплексное воздействие на организм, улучшать не только психическое здоровье судей, но и сказываться на физических кондициях – физическом развитии и физической подготовленности, то есть на физическом здоровье.
Анализ показателей двигательной деятельности арбитров показывает, что она достаточно разнообразна и требует определенного уровня развития выносливости, скорости реакции, высокой двигательной координации, быстроты перемещений, а также требует затрат достаточно большого количества энергии при преодолении нагрузок скоростного, скоростно-силового, сложно-координационного, аэробного и аэробно-анаэробного характера. 
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ГЛАВА II ПОВЫШЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  НАЧИНАЮЩИХ СУДЕЙ ПО ГАНДБОЛУ
2.1 Оценка уровня развития физической подготовленности начинающих судей до педагогического эксперимента
Основной задачей педагогического эксперимента являлось повышение уровня развития физической подготовленности начинающих судей в гандболе путем использования средств легкой атлетики. Эффективность предложенной тренировочной программы экспериментальной группы осуществлялось путем сравнения результатов исследования с контрольной группой, которая осуществляла подготовку к сдаче контрольных нормативов самостоятельно. 
Для оценки уровня развития физической подготовленности начинающих судей использовались следующие тесты: спринт тест, Шаттл-тест, тест «ARIET», тест «YO-YO». Результаты представлены в таблице 2.
Таблица 2 – Показатели физической подготовленности начинающих судей в гандболе перед началом  педагогического эксперимента
	Тесты
	Экспериментальная 
	      Контрольная

	
	X ср.
	Х ср.
	Т
	Р

	Спринт, 30 м (с.)
	5,2±0,04
	5,3±0,05
	1,67
	> 0,05

	Шаттл-тест (уровни)
	8,5±0,3
	8,7±0,4
	0,62
	> 0,05

	Тест «ARIET» (м.)
	980,5 ±8,3
	995,5±10,8
	1,11
	> 0,05

	Тест «YO-YO» (м.)
	1585±7,7
	1565±8,6
	1,74
	> 0,05


Из таблицы 2 видно, что между начинающими судьями контрольной и экспериментальной групп не обнаружены достоверные различия. До начала эксперимента обе группы находились на одинаковом уровне физической подготовленности. Проведенное исследование уровня физической подготовленности показало, что начинающие гандбольные судьи не уложились в нормативные требования в таких тестах как «Спринт тест», тест «ARIET», Шаттл-тест. Следует отметить, что более высокие результаты отмечены только в одном тесте – это тест «YO-YO». Проанализировав физическую подготовленность начинающих судей, мы пришли к выводу, что необходимо пересмотреть программу аттестации гандбольных арбитров. Она в обязательном порядке должна включать контроль уровня физической подготовленности. В качестве тестовых заданий следует использовать упражнения, характеризующие как общую, так и специальную выносливость судей, быстроту, координацию. Целесообразно пересмотреть используемую Союзом гандболистов России в настоящее время нормативную базу контроля физической подготовленности гандбольных арбитров, ужесточив требования в соответствии с тенденциями современного развития игры.
2.2 Фиксация показателей двигательной деятельности начинающих судей по гандболу 
В результате педагогических наблюдений, проведенных нами в процессе соревнований по гандболу, было выявлено, что в процессе судейства в поле гандбольный арбитр перемещается лицом, боком и спиной по направлению движения, выполняет ходьбу и бег – равномерный, с ускорениями на короткие, средние и длинные дистанции в пределах гандбольной площадки, использует специальную жестикуляцию одной и двумя руками.
Конкретно за 2 тридцатиминутных периода арбитр выполняет от 45 до 109 раз (в среднем до 77 раз) равномерный бег по длине площадки, 36,4 раза в среднем ускоряется на расстояние до 20 м. лицом вперёд, и 6,1 раза спиной вперёд. Ускорением приставными шагами правым и левым боком арбитры пользовались в среднем 12 раз за игру. 
Равномерно перемещаться шагом арбитру приходится 20,5 раза. Помимо рывков и ускорений судьям для того, чтобы занять необходимую позицию и правильно оценить ситуацию, возникшую в игре, приходится бегать и ходить по площадке с изменением темпа. 
Большую долю в двигательной деятельности арбитров занимает специальная жестикуляция. Согласно судейских жестов, определенных правилами соревнований, судья жестикулирует одной и чаще 2-мя руками. При этом одной рукой за игру судья пользуется 117,7 раз, двумя руками 73 раза. Средний показатель по жестикуляции двумя руками составил 73 раза, минимально за игру судья применял жестикуляцию двумя руками 61 раз, а максимально – 80 раз. Помимо перечисленного арбитры выполняют повороты на месте и в движении, а также и другие разнообразные движения. 
В таблице 3 представлены показатели двигательной деятельности начинающих судей по гандболу, обслуживающих различные уровни соревнований, такие как: 
– общая пройденная дистанция (км.) во время игры;
– количество ускорений;
– средняя дистанция данных ускорений (м.) во время игры. 
Таблица 3 – Общие показатели двигательной деятельности начинающих судей по гандболу за игру
	Уровень соревнований
	Общая пройденная дистанция, (км.)
	Количество ускорений, (раз)
	Средняя дистанция ускорений, (м.)

	Дублирующие составы
	2,556
	93
	811 

	Детские соревнования
	1,902
	56
	785,5 


Данные нами получены при помощи просмотров игр различного уровня и подсчетов ускорений, шагомеров, которые были даны судьям перед началом матча и фиксировали их передвижения во время всей игры. При помощи этой таблицы можно определить сколько в среднем судьи пробегают за игру и разницу в расстояниях, пройденных судьями различного уровня соревнований. 
Самая большая дистанция и количество ускорений наблюдается в играх дублирующих составов, так как интенсивность командных поединков намного выше, чем в детских турнирах. Наименьшие показатели у начинающих судей в играх детских соревнований, так как время игры значительно меньше, скорость перемещения игроков ниже, практически отсутствует технико-тактические взаимодействия на площадке. Следует отметить, что содержание игры, уровень команд также сказываются на двигательной активности гандбольных арбитров.
2.3 Повышение уровня физической подготовленности начинающих судей в гандболе путем использования средств легкой атлетики
На сегодняшний день во многих видах спорта применяются лёгкоатлети-ческие упражнения. Это обусловлено, прежде всего, доступностью применения средств лёгкой атлетики для подготовки различных спортсменов. Ни для кого не секрет, что и гандбольные судьи практикуют их использование. Упражнения, которые используют гандбольные арбитры, имеют сходство со средствами, которые используют для подготовки спортсмены-легкоатлеты, специализи-рующиеся в беге на выносливость. К таким средствам можно отнести:
1. Аэробный бег в равномерном и переменном темпе
2. Бег на отрезках в смешанном режиме энергообеспечения
3. Темповый бег
4. Специальные беговые упражнения, силовые упражнения 
5. Бег на отрезках в анаэробном режиме
6. Спринтерский бег.
Бег в аэробном режиме необходимо выполнять с использованием равномерного и переменного метода упражнения. При равномерном темпе ЧСС должна быть на уровне 130-150 уд./мин, а во время переменного бега – не более 165 уд./мин. Темп определяется уровнем подготовленности арбитра. В подготовительный период на этапе базовой подготовки для начинающих судей объем аэробного бега должен составлять более 50 % от общего объема работы. Темповый бег выполняется в равномерном темпе. ЧСС варьируется примерно на уровне 160-170 уд./мин и может достигать уровня 175-180 уд./мин на финише дистанции. Скорость бега соответствует темпу около четырёх минут за километр. Объем бега от 2 до 4 км. Для начинающих гандбольных судей объем таких тренировок равен 10-15 % от общего объема. 
Бег в смешанном режиме энергообеспечения выполняется на различ-ных отрезках (от 150 м до 1000 м) с использованием интервального метода тренировки. Время отдыха от 1 до 3 мин. ЧСС варьируется в зоне 165-175 уд./мин и может достигать более высоких значений в конце тренировочных занятий (таблица 4). 
Таблица 4 – Структура недельного микроцикла подготовительного периода начинающих судей в гандболе
	Пн
	Аэробный бег 5-6 км, ЧСС 130-150 уд./мин.

	
	Комплекс силовых упражнений направленных на развитие мышц брюшного пресса, спины, верхнего плечевого пояса

	
	10-12 раз по 60 м (90 % от максимальной
скорости, восстановление до ЧСС 120-130 уд./мин.).

	
	8-10 раз по 20-40 м (90 % от максимальной
скорости, восстановление до ЧСС 120-130 уд./мин.).

	
	Заминка 1 км.

	Вт
	Аэробный бег 5-6 км, ЧСС 130-150 уд./мин.

	
	Комплекс силовых упражнений направленных на развитие мышц ног (мышцы передней поверхности бедра, мышцы задней поверхности бедра, ягодичные мышцы, икроножные мышцы)

	
	Комплекс специальных беговых упражнений

	
	Заминка 1 км.

	Ср
	Отдых

	Чт
	Аэробный бег 3-4 км, ЧСС 130-150 уд./мин.
Темповый бег 2-3 км, ЧСС 160-170 уд./мин.

	
	Аэробный бег 3-4 км, ЧСС 130-150 уд./мин.
6-8 раз по 200 м, бег в смешанном режиме энергообеспечения,
ЧСС 165-175 уд./мин; отдых 1-1,5 мин.

	
	Заминка 1 км

	Пт
	Аэробный бег 5-6 км, ЧСС 130-150 уд./мин.

	
	Комплекс силовых упражнений направленных на развитие мышц ног (мышцы передней поверхности бедра, мышцы задней поверхности бедра, ягодичные мышцы, икроножные мышцы)

	
	Комплекс специальных прыжковых упражнений

	
	Заминка 1 км.

	Сб
	Аэробный бег 5-6 км, ЧСС 130-150 уд./мин;

	Вс
	Отдых


Бег на отрезках по 150 м. может служить отличным тренировочным средством. Величина отдыха скорость бега и количество отрезков должны быть адекватны уровню подготовленности каждого арбитра. Для гандбольных арбитров на этапе базовой подготовки объем таких тренировок должен составлять 20-25 % от общего объема работы.
Бег в анаэробном режиме необходимо выполнять на небольших отрезках (150-300 м) используя метод интервальной и повторной тренировки. ЧСС при этом находится на уровне свыше 180 уд./мин. Объем таких тренировок не превышает 10 % от общего объема.
Спринтерский бег начинается только после выполнения достаточного объема силовых и специальных беговых упражнений. Бег выполняется на отрезках от 20 до 60 метров с максимальной скоростью. Специальные беговые упражнения выполнялись на отрезках 20-40 метров: семенящий бег; передвижения приставными шагами правым/левым боком; бег, сгибая ноги вперед; бег, сгибая ноги назад; многоскоки; бег на прямых ногах; бег с ускорением.
Для оценки эффективности тренировочной программы с использова-нием средств лёгкой атлетики для экспериментальной группы нами проводилось повторное контрольное тестирование, которое описано в следующем параграфе. 
2.4 Результаты исследования и их обсуждение
Для оценки уровня развития физической подготовленности начинающих судей использовались следующие тесты: спринт тест, Шаттл-тест, тест «ARIET», тест «YO-YO». Результаты представлены в таблице 5.
Таблица 5 – Показатели физической подготовленности начинающих судей в гандболе после педагогического эксперимента
	Тесты
	Экспериментальная группа
	    Контрольная группа

	
	X ср.
	Х ср.
	Т
	Р

	Спринт, 30 м (с.)
	4,9±0,05
	5,1±0,06
	2,56
	< 0,05

	Шаттл-тест (уровни)
	9,5±0,3
	9,0±0,4
	1,51
	> 0,05

	Тест «ARIET» (м.)
	1100,5 ±15,3
	1025,5±14,4
	3,57
	< 0,01

	Тест «YO-YO» (м.)
	1620±9,7
	1580±7,8
	3,32
	< 0,01


Из таблицы 5 видно, что между контрольной и экспериментальной группами выявлены достоверные различия в трех тестах «Спринт», тест «ARIET», «YO-YO» (р<0,05; р<0,01). В «Шаттл-тесте» не выявлены статистически достоверные различия между группами (р>0,05), испытуемые как экспериментальной группы так и контрольной группы показали примерно одинаковые результаты, с небольшой разницей в показателях, но при этом начинающие судьи, которые занимались с использованием разработанной тренировочной программы, включающей средства легкой атлетики уложились в нормативные требования данного теста, а контрольная группа – нет. Надо отметить, что и в других тестах гандбольные судьи показали прирост в результатах и уложились в норматив для начальной категории арбитров.  
Самый большой прирост результатов за период экспериментальной работы продолжительностью 5 месяцев отмечен в двух тестах – «Шаттал-тест» и тест «ARIET». Прирост колебался в пределах 11,8 % и 12,2 %. 
Это можно объяснить следующим, так как данные тесты характеризуют специальную выносливость гандбольных судей, а именно в тренировочной программе для экспериментальной группы были включены средства из легкой атлетики – аэробный бег в равномерном и переменном темпе; бег на отрезках в смешанном режиме; темповый бег; специальные беговые упражнения, силовые упражнения; бег на отрезках в анаэробном режиме, что позволило повысить уровень физической подготовленности, в частности добиться улучшения показателей выносливости у начинающих судей экспериментальной группы. 
В контрольной группе, которая осуществляла физическую подготовку в самостоятельном режиме, без использования широкого спектра легкоатлети-ческих средств, также отмечены улучшения при сдаче контрольных нормативов, но не так значительно, как в экспериментальной группе. 
В контрольной группе прирост колебался в пределах от 0,9 % до 3,9 % (рисунок 1).
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Рисунок 1 – Гистограмма процента прироста показателей уровня физической подготовленности начинающих судей по гандболу по отобранным тестам за период эксперимента
Таким образом, полученные результаты исследования позволяют сказать об эффективности разработанной тренировочной программы с легкоатлетическими упражнениями, а также подобранных средств – аэробный бег в равномерном и переменном темпе; бег на отрезках в смешанном режиме; темповый бег; специальные беговые упражнения, силовые упражнения; бег на отрезках в анаэробном режиме, направленных на повышение уровня физической подготовленности гандбольных арбитров начальной категории. 
Все подобранные упражнения, направленные на развитие таких физических качеств как быстрота, общая и специальная выносливость, скоростно-силовые качества соответствовали возрастным особенностям начинающих судей, их уровню физической подготовленности, поэтому их можно рекомендовать для внедрения в программу подготовки гандбольных арбитров. А для прохождения аттестации начинающих судей в гандболе в обязательном порядке необходимо включать контрольные упражнения, характеризующие как общую, так и специальную выносливость судей, быстроту, координацию. Это такие тесты как Спринт тест, Шаттл-тест, тест «ARIET», тест «YO-YO». 
Безусловно, проведенная нами опытно-экспериментальная работа не претендует на полноту исследования данного вопроса, но предложенная нами тренировочная программа для гандбольных арбитров, комплекс подобранных контрольных тестов, личный опыт, позволят внести изменения в систему контроля за уровнем физической подготовленности гандбольных арбитров в сторону ужесточения нормативных требований, так как тенденции современ-ного гандбола с каждым годом склоняются в пользу динамичных и скоростных действий на площадке.
Выводы по второй главе
Анализ результатов исследования убедительно показал, что в результате педагогических наблюдений нами установлено, что в процессе работы судья в поле выполняет большое количество двигательных действий. Большое внимание должно отводиться физической подготовке спортивных судей. 
Судьи в гандболе, чаще всего, – бывшие спортсмены, имеющие высокий уровень физической подготовленности. Однако, этот уровень необходимо постоянно поддерживать за счет регулярных занятий физическими упражнениями, возможно вместе со спортсменами или индивидуально по индивидуальному графику самого судьи.
Начинающий судья в гандболе должен выдерживать длительную физическую нагрузку без видимой усталости, демонстрируя при этом умелое руководство игрой. Арбитр должен уметь равномерно распределять свои силы в течение игрового времени, а это возможно лишь при наличии хорошей физической формы. Судья всегда должен быть в нужном месте, в нужное время. Тренированный судья обладает мгновенной реакцией, сохраняет хладнокровие в самые напряженные моменты матча, спокойствие, ясность ума после напряжённой физической и психологической нагрузки, частых ускорений и рывков. Поддержание хорошей спортивной формы необходимо для судьи. Поэтому сдача контрольных нормативов по физической подготовке должна быть обязательна для каждого судьи. 
Перед началом педагогического эксперимента проведенное тестирование свидетельствовало о примерно одинаковом уровне физической подготовлен-ности начинающих судей по гандболу, а результаты контрольных нормативов не выявили статистически достоверных различий между группами. 
После того, как в экспериментальную группу мы добавили средства из легкой атлетики с использованием аэробного бега в равномерном и переменном темпе; бега на отрезках в смешанном режиме; темпового бега; специальных беговых упражнений, силовых упражнений; бега на отрезках в анаэробном режиме, направленные на повышение физической подготовлен-ности с акцентом на общую и специальную выносливости, при повторном тестировании были выявлены статистически достоверные различия между экспериментальной и контрольной группами в трех тестах «Спринт тест», тест «ARIET», тест «YO-YO» (р<0,05; р<0,01). 
Таким образом, предложенная тренировочная программа с использова-нием легкоатлетических упражнений показала свою эффективность на практике, что привело к улучшению результатов в показателях физической подготовлен-ности испытуемых экспериментальной группы. Следовательно, предложенный микроцикл с включением средств из легкой атлетики можно рекомендовать для внедрения в программу подготовки гандбольных арбитров. А для прохождения аттестации начинающих судей в гандболе в обязательном порядке необходимо включать контрольные упражнения, характеризующие как общую, так и специальную выносливость судей, быстроту, координацию. Это такие тесты как Спринт тест, Шаттл-тест, тест «ARIET», тест «YO-YO».
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Исходя их анализа литературных источников, следует, что на данный момент в литературе недостаточно изучены вопросы, которые характеризуют профессиональную двигательную деятельность гандбольных арбитров. В научно-методической литературе только фрагментарно затрагиваются вопросы подготовки арбитров начальной категории, в основном представлены данные об объективных характеристиках двигательной деятельности, о требованиях к физической подготовленности и данные о нагрузке, которая приходится на организм во время судейства матчей. 
В результате изучения проблемы исследования нами выявлено, что гандбольные арбитры в основном используют для перемещений ходьбу, бег с различной скоростью, бег спиной вперед, передвижения приставными шагами и т.д. Анализ показателей двигательной деятельности арбитров показывает, что она достаточно разнообразна и требует определенного уровня развития выносливости, скорости реакции, высокой двигательной координации, быстроты перемещений, а также требует затрат достаточно большого количества энергии при преодолении нагрузок скоростного, скоростно-силового, сложно-координационного, аэробного и аэробно-анаэробного характера.
В ходе исследования изучены методы оценки физической подготовленности начинающих гандбольных судей, составлен комплекс контрольных упражнений для тестирования физической подготовленности, в который входили следующие испытания: «Спринт», тест «ARIET», «YO-YO», «Шаттл-тест». Перед началом педагогического эксперимента проведенное тестирование свидетельствовало о примерно одинаковом уровне физической подготовленности начинающих судей по гандболу, а результаты контрольных нормативов не выявили статистически достоверных различий между группами. 
Физическая подготовка должна строиться на особенностях двигательной активности полевых судей при выполнении своих профессиональных обязанностей при обслуживании матчей и с учетом современной тенденции интенсификации игровой деятельности гандболистов. 
После педагогического эксперимента между контрольной и экспери-ментальной группами выявлены достоверные различия в трех тестах «Спринт», тест «ARIET», «YO-YO» (р<0,05; р<0,01). В «Шаттл-тесте» не выявлены статистически достоверные различия между группами (р>0,05), испытуемые как экспериментальной группы так и контрольной группы показали примерно одинаковые результаты, с небольшой разницей в показателях, но при этом начинающие судьи, которые занимались с использованием разработанной тренировочной программы, включающей средства легкой атлетики уложились в нормативные требования данного теста, а контрольная группа – нет. Надо отметить, что и в других тестах гандбольные судьи показали прирост в результатах и уложились в норматив для начальной категории арбитров.  
Самый большой прирост результатов за 5 месяцев опытно-экспериментальной работы отмечен в двух тестах – «Шаттал-тест», тест «ARIET». Прирост в «Шаттал-тесте» составил 11,8 %, в тесте «ARIET» получен максимальный прирост, который составил 12,2 %. Это можно объяснить следующим, так как данные тесты характеризуют специальную выносливость гандбольных судей, а именно в тренировочной программе для экспериментальной группы были включены средства из легкой атлетики – аэробный бег в равномерном и переменном темпе; бег на отрезках в смешанном режиме; темповый бег; специальные беговые упражнения, силовые упражнения; бег на отрезках в анаэробном режиме, что позволило повысить уровень физической подготовленности, в частности добиться улучшения показателей выносливости у начинающих судей экспериментальной группы. 
В контрольной группе, которая осуществляла физическую подготовку в самостоятельном режиме, без использования широкого спектра легкоатлети-ческих средств, также отмечены улучшения при сдаче контрольных нормативов, но не так значительно, как в экспериментальной группе. В контрольной группе прирост колебался в пределах от 0,9 % до 3,9 %.
Таким образом, полученные результаты исследования позволяют сказать об эффективности разработанной тренировочной программы с легкоатлетическими упражнениями, а также подобранных средств – аэробный бег в равномерном и переменном темпе; бег на отрезках в смешанном режиме; темповый бег; специальные беговые упражнения, силовые упражнения; бег на отрезках в анаэробном режиме, направленных на повышение уровня физической подготовленности гандбольных арбитров начальной категории. Все подобранные упражнения, направленные на развитие таких физических качеств как быстрота, общая и специальная выносливость, скоростно-силовые качества соответствовали возрастным особенностям начинающих судей, их уровню физической подготовленности, поэтому их можно рекомендовать для внедрения в программу подготовки гандбольных арбитров. А для прохождения аттестации начинающих судей в гандболе в обязательном порядке необходимо включать контрольные упражнения, характеризующие как общую, так и специальную выносливость судей, быстроту, координацию. Это такие тесты как Спринт тест, Шаттл-тест, тест «ARIET», тест «YO-YO». 
Безусловно, проведенная нами опытно-экспериментальная работа не претендует на полноту исследования данного вопроса, но предложенная нами тренировочная программа для гандбольных арбитров, комплекс подобранных контрольных тестов, личный опыт, позволят внести изменения в систему контроля за уровнем физической подготовленности гандбольных арбитров в сторону ужесточения нормативных требований, так как тенденции современ-ного гандбола с каждым годом склоняются в пользу динамичных и скоростных действий на площадке.
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