
 
 
 
PREPARACION FISICA EN EL VOLEIBOL 
 
 
 
Podemos decir que la preparación física específica se determina en función de la 
Preparación técnico-táctica y psicológica del jugador. El voleibol se ha transformado en un deporte 
de gran fortaleza física por su rapidez y espectacularidad, en este sentido el entrenador debe 
convertirse en un experto multidisciplinario de los contenidos de la preparación física específica de 
los voleibolistas. 
 
 
 
CONSIDERACIONES TEÓRICAS ACERCA DE LA PREPARACIÓN 
FÍSICA EN EL VOLEIBOL 
 
 
 
El rendimiento en el deporte se basa en la preparación del deportista, la cual integra: 
 
 
a. Preparación física 
 
 
b. Preparación psicológica 
 
 
c. Preparación técnica 
 
 
d. Preparación táctica 
 
 
e. Experiencia en juegos importantes 
 
 
f. Concentración: optimizando la actividad cerebral. 



 

 
 
 
 
PRINCIPIOS DE LA PREPARACIÓN FÍSICA: 
 
1. La  Sobrecarga en el entrenamiento,  debe ser mayor que las actividades 
cotidianas. La carga mínima para el entrenamiento efectivo de la potencia debe ser: 
 
 
60 a 70% y arriba de un 40% de la fuerza máxima en el entrenamiento de la 
resistencia muscular y 70-80% de la carga máxima en entrenamiento de la 
resistencia, no hay buenos resultados cuando el entrenamiento es menor del 30% 
de la carga máxima. 
 
 
 
2. Progresivo: debemos verificar la efectividad del entrenamiento cada dos o tres 
meses y aumentar las cargas de acuerdo a los resultados y mejoras. 
 



 
3. Individualización: cada jugador tiene sus ventajas y sus desventajas físicas, los contenidos de 
la carga individual resultan de las pruebas físicas. 
 
 
4. Continuidad: es importante establecer continuidad a lo largo de toda la temporada, el 
entrenamiento diario tiene efectos y son mas duraderos que el entrenamiento esporádico. 
 
 
5. Comprensión: cada jugador debe entender la intención de los ejercicios y poner su mejor 
esfuerzo en alcanzar la meta. 
 
 
TRES CONDICIONES QUE SON DECISIVAS PARA EL EFECTO DEL ENTRENAMIENTO: 
 
1. Frecuencia: (Indica el número de unidades de entrenamiento, en una sesión o 
Semanales 
 
Efecto: 
 
. Entrenamiento diario 100% 
 
. Cada tercer día 75% 
 
. Cada cuatro días 50% 
 
. Una vez a la semana 30% 
 
En el voleibol tenemos muchas tareas por enseñar y mejorar. Cada elemento, se debe introducir 
cada tres o cuatro días para mejorar efectos. 
 
 
2. Intensidad: el porcentaje de la carga de entrenamiento es uno de los elementos importantes 
para el efecto del entrenamiento por ejemplo: 
 
. Entrenamiento de la potencia: 60-70%, 10 repeticiones/serie 
 
. Entrenamiento de la velocidad: 30-50%, 20 segundos como máximo 
 
. Desarrollo muscular: 30-40%, 30-40 repeticiones/serie. 
 
. Mejora de la capacidad anaeróbica: 70-80% (de la frecuencia cardiaca máxima, 
promedio de 150 pulsadas/minutos) 
 
3. Duración: en entrenamiento de la velocidad en voleibol: 
 
. Repeticiones: 10 segundos a toda velocidad 
 
 
EDADES DE LOS JUGADORES Y CONTENIDOS DE LOS ENTRENAMIENTOS: 
 
 
Debemos considerar los efectos de entrenamiento con relación a la edad de los 



 
jugadores, por ejemplo: 
 
. La coordinación neuromuscular, se desarrolla principalmente de los tres a nueve 
años de edad: 
 
. La flexibilidad, potencia y velocidad entre los 10 y 14 años. 
 
. La resistencia cardiorrespiratoria entre los 15 y 20 años. 
 
. La fuerza muscular entre los 20 y 30 años por la influencia hormonal, aunque hay 
algunas diferencias en edad y crecimiento. 
 
 
 
ADAPTACIONES AL ENTRENAMIENTO: 
 
 
De acuerdo con la cantidad de entrenamiento podemos considerar la fatiga en términos de 
consumo de energia, después de recuperarnos estaremos mejor que al inicio del entrenamiento 
anterior, esto lo llamamos super-compensaciòn. 
 
 
 
ORDEN DE LAS TAREAS DE LA PREPARACION FISICA EN LA SESION DE 
ENTRENAMIENTO: 
 
 
. Entrenamiento de la coordinación neuromuscular 
 
. Flexibilidad 
 
. Entrenamiento de la fuerza/velocidad (potencia) 
 
. Entrenamiento de la resistencia 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
MANUAL PARA EL ENTRENADOR: 
 
 
Su desarrollo y manifestación dependen de: 
 
. Factores morfológicos/estructurales y de coordinación neuromuscular 
 
. Tipo de contracción 
 
. Ángulo en que se realiza la acción 
 
Su importancia en el voleibol se refleja en: 
 
. La ejecución de la técnica 
 
. La velocidad de realización del movimiento 
 
. La mejora de la resistencia 
 
. La valoración del entrenamiento 
 
En el ámbito deportivo, la tensión muscular siempre viene transformada en fuerza y la 
mayor o menor tensión depende de: 
 
. Régimen de contracción muscular. 
 
. Velocidad y aceleración de la contracción. 
 
. Magnitud de la carga. 
 
. Condiciones previas a la contracción. 
 
La fuerza explosiva se manifiesta ante cualquier resistencia y la mejora de la misma se 
consigue al aplicar más fuerza en menos tiempo ante una misma resistencia. Por tanto, 
 
la manifestación de fuerza explosiva es menor con cargas ligeras. 
 
Toda expresión de fuerza gira alrededor de dos conceptos: fuerza que es capaz de 
manifestar (fuerza máxima) y tiempo necesario para conseguirlo (fuerza explosiva). 



 

 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
 



 

 



 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 


