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ВФВ Всероссийская федерация волейбола

МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
ВСЕРОССИЙСКАЯ ФЕДЕРАЦИЯ ВОЛЕЙБОЛА
Центр профессионального спортивного образования тренеров «Перфоминг форвард»
С 16 апреля 2021 года проводит дистанционные курсы:

• Для первичного получения лицензии «Тренер по физической подготовке в волейболе» по программе: 
«Современная физическая подготовка в волейболе» 
Составители программы, преподаватели: 
Дамир Колец (Россия), Лука Свилар (Хорватия), Орельен Бруссаль-Дерваль (Франция), Ринат Абитов (США) 
Общее количество часов программы: 35 часов 
Срок прохождения: до 12 недель 
Формат: онлайн, на платформе Перфоминг Форвард. Изучать материал (видеоуроки, текстовые уроки, вебинары), сдавать экзамен можно в любое удобное время в течение 12 недель 
Программа курса:
Блок «Современная физическая подготовка. Теория и практика», 25 часов: 
1. Анатомия, физиология опорно-двигательного аппарата, скелетно- мышечной, нервно-мышечной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 
2. Биомеханика упражнений; 
3. Принципы силовой тренировки в волейболе. 
4. Базовое трехфазное программирование. Эксцентрическая фаза.Изометрическая фаза. Концентрическая фаза. (Теория, практика) 
5. 68 эффективных упражнений. 
Блок «Оценка физической подготовленности волейболиста», 5 часов: 
1. Тесты на равновесие;
2. Тесты на подвижность;
3. Тесты на выносливость корпуса; 4. Тесты на результативность;
5. Тесты на выносливость. 
Блок «Разминка», 5 часов: 
1. Общая разминка (теория); 
2. Работа с роллером (практика); 
3. Динамическая растяжка (практика); 
4. Мобилизация суставов (практика); 
5. Мышечная активация (практика); 
6. Растяжка (практика); 
7. Дополнительные упражнения (практика). 

