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«Скорость» – тренировка на развитие скоростных способностей арбитров 
методом стандартно-повторного упражнения с паузой отдыха до полного вос-
становления.

«АВ» – тренировка на активное восстановление. Данный тип тренировки 
используется в день после игры и представляет собой получасовое занятие низ-
кой интенсивности с ЧСС в пределах 60–75 % от максимума (езда на велосипе-
де, равномерный бег, плавание).

Таблица – Варианты построения микроциклов футбольных арбитров в соревнова-
тельном периоде (Simon Breivik и Bart Gilis, 2016 г.)

№  Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье
1 Сила ТВИ Отдых СВ Скорость Игра АВ
2 Сила Игра АВ Отдых Скорость Игра АВ
3 Сила Скорость Игра АВ Сила Игра АВ
4 АВ Сила ТВИ Отдых СВ Скорость Игра

Таким образом, тренировочный процесс футбольных арбитров имеет упо-
рядоченную структуру и акцентированную направленность на развитие и под-
держание физических качеств, определяющих результативность успешных 
действий судьи во время матча и позволяющих сохранять профессиональное 
долголетие.
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Спортивная гимнастика является одним из медалеемких видов Олимпий-
ских игр. Решение проблема отбора мужской и женской НК (национальной ко-
манды) Республики Беларусь по спортивной гимнастике на Олимпийские игры 
2020 года является стратегически важной задачей. Однако итоги выступления 
белорусских спортсменов в официальных международных соревнованиях 2017 
года неутешительные.
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В январе – феврале 2018 года комплексной научной группой (КНГ) по 
спортивной гимнастике была произведена оценка состояния уровней техниче-
ской и специальной физической подготовленности гимнастов и гимнасток НК 
Республики Беларусь.

В результате анализа выявлено, что гимнастки НК имеют средний уро-
вень технической подготовленности (отставание от лидеров мировой гимна-
стики 3,0–4,0 балла). Наиболее отстающими у женщин являются 2 вида: опор-
ный прыжок и брусья (отставание от лидеров мировой гимнастики составляет 
1,2–1,4 балла). Намного лучше показатели в упражнениях на бревне и воль-
ных упражнениях (отставание от лидеров мировой гимнастики составляет 0,4– 
0,8 балла).

Гимнасты НК также имеют средний уровень технической подготовленно-
сти (отставание от лидеров мировой гимнастики 3,0–5,0 баллов). Наиболее от-
стающими у мужчин являются 4 вида: конь-махи, кольца, брусья, перекладина 
(отставание от лидеров мировой гимнастики составляет 1,3–1,4 балла). Намно-
го лучше показатели в опорном прыжке и в вольных упражнениях (отставание 
от лидеров мировой гимнастики составляет 0,5–0,7 балла).

В процессе анализа результатов тестирования специальной физической 
подготовленности выявлено, что средний уровень подготовленности гимна-
сток НК хороший. Уровень специальной физической подготовленности гимна-
стов удовлетворительный.

Подводя итоги, в настоящее время прослеживается тенденция «омоложе-
ния» спортсменов НК. Средний возраст спортсменов НК у мужчин составил 
19 лет, у женщин – 14,5 лет (оптимален к 2020 году). Для столь юных спорт
сменов показатели их технической и физической подготовленности удовлетво-
рительные [2]. В случае выполнения показателей плана подготовки в макроци-
кле 2018–2019 годов женская и мужская национальная команда имеет шансы 
отобраться на Олимпийские игры 2020 года. Гимнасткам НК необходимо повы-
сить оценки на 1,2–1,4 балла в упражнениях на брусьях и в опорных прыжках; 
гимнастам – на 1,3–1,4 балла в упражнениях на коне-махи, кольцах, брусьях, 
перекладине. Физическая подготовленность спортсменов НК должна быть от-
личной [3].
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