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Resumen. Introducción: El entrenamiento isométrico tiene relación con la mantención de la contracción y longitud muscular, el cual se 
ha transferido al ámbito físico y deportivo. Objetivo: Analizar y describir los efectos del entrenamiento isométrico en el ámbito del ren-
dimiento físico y deportivo. Métodos: La revisión narrativa, fue desarrollada en combinación de las metodologías descritas por Kart & 
Kart, y Castillo-Paredes et al., a través de la estrategia de búsqueda con las siguientes palabras claves y operadores booleanos; ("Young 
adults") OR ("Adults") AND ("isometric exercise") OR ("Isometric Strength Training") OR ("isometric resistance exercise") AND 
("perfomance") OR ("strength") OR ("power") OR ("fitness") en tres bases de datos (PubMed, Scopus y WoS). Se identificaron un total 
de 14 investigaciones que dieron respuestas a la estrategia de búsqueda. Resultados: Los resultados mostraron mejoras significativas en la 
tasa de desarrollo de fuerza de los músculos de la pantorrilla en el grupo experimental, destacando la importancia de un entrenamiento 
personalizado. Además, se observaron diferencias significativas en la fuerza muscular entre jugadores de voleibol y un grupo de control, 
resaltando la relevancia de evaluar la fuerza muscular para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones. Conclusiones: Finalmente, se 
enfatiza la importancia de diseñar programas de entrenamiento isométrico de manera personalizada, considerando la especificidad del 
ejercicio y las características individuales de los sujetos. Se destaca la fiabilidad de pruebas como el squat isométrico y las pruebas de resis-
tencia muscular isométrica, subrayando la relevancia del entrenamiento isométrico en la salud y el rendimiento deportivo.  
Palabras clave: Educación, entrenamiento isométrico, ejercicio isométrico, rendimiento, deporte. 
 
Abstract. Introduction: Isometric training is related to the maintenance of muscle contraction and length, which has been transferred to 
the physical and sports field. Objective: To analyze and describe the effects of isometric training in the field of physical and sports perfor-
mance. Methods: The narrative review was developed in combination with the methodologies described by Kart & Kart, and Castillo-
Paredes et al, through the search strategy with the following keywords and Boolean operators; ("Young adults") OR ("Adults") AND 
("isometric exercise") OR ("Isometric Strength Training") OR ("isometric resistance exercise") AND ("perfomance") OR ("strength") 
OR ("power") OR ("fitness") in three databases (PubMed, Scopus and WoS). A total of 14 investigations were identified that provided 
answers to the search strategy. Results: The results showed significant improvements in the rate of calf muscle strength development in 
the experimental group, highlighting the importance of personalized training. In addition, significant differences in muscle strength were 
observed between volleyball players and a control group, highlighting the relevance of assessing muscle strength to improve performance 
and prevent injury. Conclusions: Finally, the importance of designing isometric training programs in a personalized manner, considering 
the specificity of the exercise and the individual characteristics of the subjects is emphasized. The reliability of tests such as isometric squat 
and isometric muscular endurance tests is highlighted, underlining the relevance of isometric training in health and sports performance. 
Keywords: Education, isometric training, isometric exercise, isometric exercise, performance, sport. 
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Introducción 

 
El entrenamiento isométrico se caracteriza por la contrac-

ción muscular sin cambio en la longitud del músculo, y ha 
emergido como un enfoque prominente en el ámbito del 
rendimiento físico y deportivo, este tipo de entrenamiento 
produce distintos efectos en las cualidades físicas, tales como 
la fuerza, la velocidad y la potencia (Lum & Barbosa, 2019).  

Además, se ha evidenciado que existe una relación entre la 
producción de fuerza durante el desarrollo de ejercicios iso-
métricos específicos, entre ellos la sentadilla y el press de 
banca. Junto con esto, parámetros de potencia anaeróbica han 
sido objeto de estudio donde además resultados sugieren co-
rrelaciones significativas entre estos ejercicios isométricos y la 
potencia de las partes correspondientes del cuerpo, (miem-

bro inferior y superior respectivamente) indicando un poten-
cial impacto positivo en el rendimiento atlético (Vural et al., 
2023). Las investigaciones acerca del impacto del entrena-
miento isométrico en el ámbito deportivo son amplias y pro-
porcionan una amplia variedad de enfoques y resultados. En 
estos estudios se abordan puntos fundamentales, tales como la 
eficacia del entrenamiento combinado isométrico y pliométri-
co en jugadores juveniles de balonmano (Allégue et al., 2023), 
la comparación entre el entrenamiento isométrico en diferen-
tes ángulos y el entrenamiento dinámico convencional (Fo-
lland et al., 2005), y la mejora de características de fuerza-
tiempo dinámicas e isométricas mediante entrenamiento 
pliométrico e isométrico (Lum et al., 2022). Explorando 
diferentes contextos deportivos, investigaciones han evaluado 
la efectividad de protocolos isométricos en la mejora de habi-
lidades específicas, como la altura del salto en mujeres entre-
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nadas (Koźlenia & Domaradzki, 2023). Estos estudios resal-
tan la diversidad de aplicaciones del entrenamiento isométri-
co y sugieren que su implementación puede ser beneficiosa 

en varios escenarios deportivos (Koźlenia & Domaradzki, 
2023). Asimismo, se exploran los efectos específicos del 
ejercicio de sentadilla isométrica en el rendimiento de sprint 
en jugadores de fútbol, el cual demostró una mejora estadís-
ticamente significativa en el rendimiento de sprint (Styles et 
al.,2016). Estos estudios ofrecen una base sólida para com-
prender la diversidad de resultados y aplicaciones del entre-
namiento isométrico en diversas disciplinas deportivas (Allé-
gue et al.,2023; Folland et al., 2005; Lum et al., 2022; 

Koźlenia & Domaradzki 2023, Styles et al.,2016). 
También, se examinan aspectos como la relación entre 

el entrenamiento de resistencia isométrica y la actividad 
muscular de los miembros inferiores (Lian, 2022), los 
resultados diferenciales en entrenamientos isométricos, 
isotónicos e isocinéticos (Lee et al.,2018), y la mejora 
significativa en la fuerza mediante el uso de isométricos 
funcionales en un programa isotónico (Jackson et 
al.,1985). Por otra parte, se aborda la eficacia de distintos 
métodos de entrenamiento isométrico en saltos y sprints, 
con énfasis en la contracción sostenida (Lum et al., 2021), 
así como la fatiga muscular según el ángulo articular y el 
efecto de transferencia con el entrenamiento isométrico 
(Song & Kwon, 2006). A su vez, se destaca la mejora en el 
rendimiento en carreras y la economía de carrera a través 
del entrenamiento isométrico y pliométrico (Lum et al., 
2023a). 

El artículo revisa la evaluación de parámetros isométri-
cos en el seguimiento de fuerza, potencia y entrenamiento 
hipertrófico a lo largo de 20 semanas (Peltonen et al., 
2018), la comparación del efecto agudo entre sesiones de 
entrenamiento isométrico y de resistencia pesada (Lum & 
Howatson, 2023b), y la influencia positiva de seis semanas 
de entrenamiento isométrico en habilidades específicas de 
jugadoras de fútbol (Bimson et al., 2017). Además, se 
explora cómo el entrenamiento de fuerza con pesas isomé-
tricas mejora la fuerza explosiva en miembros inferiores de 
futbolistas jóvenes, combinando beneficios de resistencia 
física e hipertrofia (Wang & Wang, 2023).  

Una revisión de la literatura revela resultados heterogé-
neos que resaltan la eficacia del entrenamiento isométrico 
en comparación con enfoques dinámicos convencionales. 
Por ejemplo, se ha observado que el Entrenamiento de 
Fuerza Isométrica (IST) induce menos fatiga y genera fuer-
za específica del ángulo articular superior, aspectos crucia-
les para el rendimiento dinámico en actividades como co-
rrer, saltar y andar en bicicleta. Este enfoque parece ofre-
cer beneficios significativos, especialmente en deportes que 
requieren cambios rápidos de dirección y explosividad 
(Lum & Barbosa, 2019).  En relación al rol que juegan los 
ejercicios isométricos en ayudar a mejorar la función en la 

rehabilitación, podemos señalar lo siguiente. Según el estu-
dio de Person et al. (2020), tanto las contracciones muscu-
lares isométricas breves como las prolongadas demostraron 
mejorar la funcionalidad de los cuádriceps y la adaptación 
del tendón, siendo igualmente eficaces en la reducción del 
dolor, siempre y cuando se mantuviera constante el tiempo 
total bajo tensión. Este hallazgo proporciona flexibilidad en 
la recomendación de ejercicios isométricos para pacientes 
con tendinopatía rotuliana. En el estudio de Rio et al. 
(2017), que comparó los efectos analgésicos de dos pro-
gramas de resistencia en tendinopatía rotuliana, se observó 
que ambas modalidades redujeron el dolor, pero las con-
tracciones isométricas destacaron al mostrar una analgesia 
inmediata significativamente mayor durante las cuatro 
semanas de evaluación. La respuesta analgésica en la prime-
ra semana se relacionó positivamente con mejoras en la 
función del tendón a las cuatro semanas, sugiriendo que las 
contracciones isométricas ofrecen beneficios más rápidos.  

Analizando todo lo anterior es que consideramos que es 
importante llevar a cabo una revisión narrativa exhaustiva 
sobre el entrenamiento isométrico y su influencia en el ren-
dimiento deportivo, ya que existe una abundancia de pruebas 
que resaltan sus ventajas en distintas capacidades físicas, 
incluyendo fuerza, velocidad y potencia. Los estudios exa-
minados evidencian conexiones significativas entre ejerci-
cios isométricos específicos y la mejora en la potencia anae-
róbica, sugiriendo un impacto positivo potencial en el 
desempeño atlético. Asimismo, la amplia gama de aplica-
ciones del entrenamiento isométrico en diversos deportes y 
contextos, así como su eficacia en procesos de rehabilita-
ción, respaldan la importancia de comprender su diversidad 
de resultados y usos en diversas disciplinas deportivas. El 
objetivo de esta revisión es analizar y describir los efectos 
del entrenamiento isométrico en el ámbito del rendimiento 
físico y deportivo. 

 
Métodos 
      
La presente revisión, se basa en una metodología desa-

rrollada por Kart & Kart (2021) que a su vez fue sustentada 
a través de las propuestas anteriormente desarrolladas por 
Luckner & Cooke (2010) y Luckner & Urbach (2012). Esta 
metodología consiste en crear una pregunta de investiga-
ción, que permita abordar las variables que serán conside-
radas en un estudio. Posteriormente, se considera la pro-
puesta de Castillo-Paredes et al. (2022;2023) también 
sustentada en Kart & Kart (2021), de manera que se desa-
rrolla la siguiente pregunta de investigación: "En interven-
ciones con entrenamiento isométrico en jóvenes y adultos, 
¿cuáles son los efectos de este tipo de entrenamiento en el 
rendimiento físico y deportivo y su impacto en las medi-
ciones fisiológicas?" Posteriormente se identificaron pala-
bras claves y sus respectivos operadores booleanos las cua-
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les permitieron la creación de una estrategia de búsqueda 
de la información ("Young adults") OR ("Adults") AND 
("isometric exercise") OR ("Isometric Strength Training") 
OR ("isometric resistance exercise") AND ("perfomance") 

OR ("strength") OR ("power") OR ("fitness"), en las si-
guientes bases de datos PubMed, Scopus y WoS el día 16 de 
octubre del 2023.  

 
Resultados 
  

Tabla 1.  
Principales características y resultados de las investigaciones  

Autores Muestra Intervención Principales resultados 

Basakci et al. (2020) 
46 mujeres 

 

Tres métodos (HVPG, corrientes rusas y ejercicio isométrico) 
para aumentar la fuerza muscular isométrica del cuádriceps 

femoral en mujeres sanas. 

↓ Diferencias significativas en términos de efectividad 

↑Los tres métodos fueron efectivos para aumentar la fuerza muscular isométrica 

del cuádriceps femoral 

Bazyler et al. (2015) 20 hombres 

Entrenamiento de sentadillas de 12 semanas, dos veces por 

semana con un mínimo de 48 horas de descanso entre las 
sesiones de entrenamiento. 

Fuertes correlaciones entre la fuerza máxima isométrica a 90° y el 1RM squat, así 
como entre la fuerza máxima isométrica a 120° y el 1RM partial squat 

Bogdanis et al. (2018) 

15 hombres sanos 

estudiantes de Ed. 
Física. 

Entrenamiento de prensa isométrica de piernas 3 veces por 

semana por 6 semanas diferenciando el ángulo de rodilla y 
cadera (longitud de los músculos) 

⍰ fuerza en entrenamiento isométrico y entrenamiento isocinético podría ser 
beneficioso para mejorar la fuerza explosiva 

↑ grupo isocinético en la prueba de salto triple 

Branislav et al. (2013) 20 mujeres atletas 

Entrenamiento para el grupo experimental, con ciclos de alta 

intensidad. 8 semanas antes del ciclo de precompetencia y 10 
semanas antes de la competencia oficial. 

↑ entre los grupos en los parámetros de tasa de desarrollo de fuerza (RFD) 

↑mejoras del grupo experimental en la RFD de los músculos de la pantorrilla 

Cui et al. (2022) 
20 estudiantes universi-

tarios sanos 
Tres tipos de ejercicios de sentadillas en la pared con diferentes 

ángulos de tobillo 

↑ actividad muscular (VMO) y (RF) durante el ejercicio de sentadilla en la pared 

en comparación con el ejercicio de sentadilla en la pared general (GWS) 

→ entre actividad muscular del vasto lateral (VL), bíceps femoral (BF), músculos 

erectores de la columna (ES) y recto del abdomen (RA) entre los diferentes 

ejercicios de sentadillas en la pared 

Dudzinski et al. (2021) 

14 jugadores de voleibol 

y 14 estudiantes de 
educación física mascu-

linos 

Mediciones isocinéticas e isométricas de la fuerza muscular, se 
midieron la altura y el peso de los participantes. 

↑ lograron valores significativamente más altos de pico de torque (PT) para los 

extensores como para los flexores de la rodilla en comparación con el grupo de 

control. 

Gonçalves et al. (2021) 22 jugadoras de fútbol 

22 semanas; mediciones de fuerza isométrica de los aductores y 
abductores de cadera, saltos verticales, pruebas de cambio de 

dirección, sprints lineales de 10 y 30 metros, pruebas de 
capacidad aeróbica (Yo-Yo Intermittent Recovery Test level 1) 

y pruebas de capacidad de repetir sprints (RSA). 

↑ fuerza isométrica de los aductores y abductores de cadera 

↑ capacidad aeróbica 

↑ rendimiento en sprint la altura del salto vertical y la capacidad de cambio de 

dirección 

⌿ con la capacidad de repetir sprints 

Janik et al. (2021) 
400 participantes sanos 

(50 hombres y 50 

mujeres) 

Ocho pruebas de campo de resistencia muscular isométrica 
máxima voluntaria 

↑ buena reproducibilidad inter e intraevaluados. Las características antropométri-

cas de los sujetos influyen significativamente en el rendimiento de las pruebas de 
resistencia muscular isométrica máxima voluntaria 

Kyung Lee et al. (2017) 

48 personas; personal y 

estudiantes universita-
rios. (analizados 31) 

Participantes no entrenados a uno de tres grupos de entrena-
miento: isométrico (IM), isotónico (IT) o isocinético (IK). 

Entrenaron el cuádriceps dominante tres veces por semana 
durante ocho semanas con un dinamómetro. 

↑grupo isocinético prueba triple salto 

↑Masa magra en grupos isométricos e isotónicos 

⍰entrenamiento isométrico podría considerarse como una alternativa al entre-

namiento isotónico para aumentar la masa muscular, y el entrenamiento isocinéti-
co para mejorar el rendimiento funcional en actividades diarias y/o deportivas 

Lum et al. (2022) 
22 corredores de 

resistencia; 16 H y 6 M 
22 corredores de resistencia; 16 H y 6 M 

↑grupo ISO fuerza máxima isométrica y fuerza máxima isométrica relativa 

↑ grupo (ISO y PLYO) altura de salto (CMJ) 

Lum et al. (2021) 22 hombres jóvenes 
Entrenamiento de seis semanas: grupo de entrenamiento 

(PLYO) o (ISO). 

↑ grupo (ISO) mostró mejoras en la fuerza pico (PF) y la fuerza pico relativa 

(relative PF) en la prueba de tracción isométrica de media pierna (IMTP) 

↑ Ambos grupos en la altura del salto de contramovimiento (CMJ). 

Vargas-Molina et al. 
(2021) 

18 hombres sanos y 
entrenados 

Dos tipos de protocolos de ejercicio en el rendimiento del salto 
vertical y en la mejora del rendimiento post-activación (PAPE) 

↑ mejora del rendimiento post-activación (PAPE) ↑en la altura del salto vertical 

después de la primera serie de ejercicios 

⍉ eficacia en el aumento del rendimiento posterior en hombres entrenados y 
saludables 

Wrbasˇkic´et. al. (2009) 32 personas Pruebas isométricas y dinámicas de extensión del codo. 
La fuerza y la velocidad no tenían una relación de 1:1, 

La potencia máxima resultó ser la mejor variable cinética para predecir la veloci-

dad máxima. 

Zou et al. (2023) 16 adultos hombres Entrenamiento isométrico 9 semanas en flexión del codo. 

↑ tanto el tamaño muscular como la fuerza máxima en los flexores del codo 

↑ en la fuerza máxima producto del entrenamiento isométricos hasta fallo 

voluntario 

Elaboración propia. ↑ aumento/cambio significativo, →sin cambio significativo, ⌿ no está significativamente relacionado, ⍉ ninguno, ↓sin diferencia significativa, ⍰ atenuaría/podría 

 
Descripción de resultados  
Los resultados obtenidos, se agruparon en variables como 

fuerza isométrica, tasa de desarrollo de la fuerza, rendimien-
to en saltabilidad, e hipertrofia muscular, ofreciendo una 
visión más clara del impacto del entrenamiento isométrico 
en diferentes áreas del rendimiento deportivo. La mayoría 
de los estudios respaldan el uso del entrenamiento isométri-
co para mejorar la fuerza muscular y la tasa de desarrollo de 
la fuerza (RFD), aunque los efectos en la hipertrofia y el 

rendimiento explosivo pueden depender de factores como la 
intensidad y el tipo de protocolo utilizado. 

Respecto a la fuerza muscular isométrica y siendo una de 
las variables más estudiadas en los efectos del entrenamiento 
isométrico en el trabajo desarrollado por Basakci et al. 
(2020) se encontró que el entrenamiento isométrico incre-
menta significativamente la fuerza del cuádriceps femoral en 
mujeres jóvenes, comparándolo con otros métodos de esti-
mulación muscular como la corriente rusa. En la investiga-



2024, Retos, 61, 1290-1297 

© Copyright: Federación Española de Asociaciones de Docentes de Educación Física (FEADEF) ISSN: Edición impresa: 1579-1726. Edición Web: 1988-2041 (https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index) 

-1293-                                                                                                                                                                                                              Retos, número 61, 2024 (diciembre)     

ción realizada por Bazyler et al. (2015) se observó una fuerte 
correlación entre la fuerza isométrica máxima y el rendi-
miento en sentadillas de 1RM, especialmente a diferentes 
ángulos articulares (90° y 120°). Del mismo modo, en el 
estudio realizado por Bogdanis et al. (2018) en dónde aplica-
ron un entrenamiento de prensa de piernas isométrico de 
bajo volumen a diferentes ángulos, se evidenció que la fuerza 
máxima isométrica mejoraba más en ángulos específicos de 
entrenamiento, destacando así la importancia de la especifi-
cidad del ángulo para las mejoras en la fuerza. En cuanto a la 
investigación desarrollada por Zou et al. (2023) se observó 
un incremento tanto en el tamaño muscular como en la 
fuerza máxima de los flexores del codo en 16 adultos varo-
nes tras un programa de 9 semanas de entrenamiento isomé-
trico enfocado en la fuerza. Por tanto, este estudio destaca 
que un enfoque combinado de alta y baja intensidad es más 
eficaz para mejorar la fuerza y el tamaño muscular. Por otra 
parte, Janik et al. (2021) evaluaron la resistencia muscular 
isométrica máxima voluntaria en una muestra de 400 perso-
nas sanas resultando una buena reproducibilidad inter e in-
traevaluador en las pruebas de campo, estableciendo que las 
características antropométricas como la edad y el género 
influyen significativamente en el rendimiento muscular iso-
métrico. De igual manera Dudzinski et al. (2021) evaluaron 
la relación de fuerza entre flexores y extensores de la rodilla 
en jugadores de voleibol y concluyeron que un entrenamien-
to de fuerza isométrica adecuado podría mejorar el equili-
brio muscular y reducir el riesgo de lesiones. Finalmente, 
Gonçalves et al. (2021) sugieren que el entrenamiento de la 
fuerza en los aductores y abductores de cadera, junto con el 
entrenamiento de la capacidad aeróbica y el sprint, pueden 
ser estrategias efectivas para mejorar la capacidad de repetir 
sprints en jugadoras de fútbol femenino. 

Respecto a la Tasa de Desarrollo de la Fuerza (RFD) esta 
se ha vinculado con el rendimiento explosivo en diversas 
actividades deportivas. En el estudio desarrollado por Branis-
lav et al. (2013) se informaron mejoras significativas en la 
RFD de los músculos extensores de piernas y los músculos 
de la pantorrilla tras un programa de alta intensidad de en-
trenamiento isométrico. Esto sugiere que el entrenamiento 
isométrico puede ser eficaz para mejorar la capacidad de los 
atletas de desarrollar fuerza rápidamente. Por otra parte, 
Wrbaškic´ et al. (2009) al examinar la relación entre la fuer-
za y la velocidad en movimientos del codo la fuerza y la 
velocidad no mostraron una correlación directa (no 1:1) y la 
potencia máxima fue la variable cinética que mejor predijo la 
velocidad máxima en el movimiento balístico. Esto sugiere 
que la RFD puede no estar necesariamente relacionada con la 
fuerza máxima, pero la potencia desempeña un papel clave 
en el rendimiento dinámico. Siguiendo la misma línea de 
trabajo, Bogdanis et al. (2018) también documentó aumen-
tos en el desarrollo de la fuerza tras el entrenamiento isomé-
trico, observando mejoras del 18-43% en la RFD en diferen-

tes ángulos de la rodilla. En cuanto a la mejora del rendi-
miento en saltos, Lum et al. (2021) y Lum et al. (2022) 
encontraron que el entrenamiento isométrico mejoró tanto 
la altura del salto en el salto de contramovimiento (CMJ) 
como la fuerza máxima isométrica. También observaron que 
el entrenamiento pliométrico e isométrico produce mejoras 
similares en la altura del CMJ, pero solo el entrenamiento 
isométrico mostró un incremento en la fuerza máxima iso-
métrica y relativa. Vargas Molina et al. (2021) por su parte 
evaluaron el efecto del entrenamiento isométrico en la mejo-
ra del rendimiento post-activación (PAPE) y encontraron 
que, aunque hubo mejoras en el salto vertical, el protocolo 
isométrico no fue significativamente más eficaz que el diná-
mico en hombres entrenados. Kawamori et al. (2006) repor-
taron aumentos en la altura del CMJ tras un programa de 
entrenamiento isométrico en jugadores de baloncesto. Tam-
bién, en otro estudio, Bogdanis et al. (2018) documentaron 
incrementos en la capacidad de salto tras un programa de 
prensa isométrica. Finalmente, Cui et al. (2022) en el estu-
dio sobre los efectos de tres tipos de sentadillas en la pared 
con diferentes ángulos de tobillo en la actividad muscular 
encontraron un aumento significativo en la actividad del 
vasto medial oblicuo (VMO) y el recto femoral (RF) durante 
la sentadilla en la pared con flexión plantar de 10°, pero no 
hubo diferencias significativas en el vasto lateral (VL) ni en 
otros músculos evaluados, lo que sugiere que la postura y el 
ángulo pueden influir en los resultados de la actividad mus-
cular y el rendimiento de salto. 

Respecto a los resultados que tienen relación con la hi-
pertrofia muscular los efectos del entrenamiento isométrico 
también han sido documentados. Kyung Lee et al. (2017) 
reportaron un aumento en la masa muscular magra en los 
grupos que realizaron entrenamiento isométrico e isotónico. 
Estos resultados indican que el entrenamiento isométrico 
podría ser una alternativa eficaz para promover la hipertrofia 
en ciertos grupos musculares. Así, en el estudio de Zou et al. 
(2023), el grupo que combinó fuerza máxima y tamaño 
muscular experimentó un mayor aumento en ambas áreas, 
en comparación con aquellos que solo realizaron un enfoque 
de fuerza máxima. Esto subraya la importancia de combinar 
diferentes enfoques de entrenamiento para maximizar tanto 
la fuerza como la hipertrofia. Por otro lado, el estudio de 
Cui et al. (2022) indicó que la actividad muscular en el vasto 
medial oblicuo y el recto femoral fue mayor durante ejerci-
cios isométricos específicos, lo que sugiere que estos pueden 
contribuir a la hipertrofia selectiva en determinados grupos 
musculares, aunque no se observaron cambios significativos 
en todos los músculos analizados. 

 
Discusión  

 
El objetivo de la presente revisión fue analizar y describir 

los efectos del ejercicio isométrico en el rendimiento físico y 
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deportivo, así como evaluar el impacto en las mediciones 
fisiológicas en jóvenes y adultos. En las investigaciones en-
contradas, se reportaron intervenciones tanto en mujeres 
sanas (Basakci et al.,2020; Branislav et al., 2013; Gonçalves 
et al., 2021); hombres sanos (Bazyler et al., 2015; Bogdanis 
et al., 2018; Dudzinski et al., 2021; Kyung Lee et al., 2017; 
Lum et al.,2021; Vargas Nolina et al.,2021; Wrbasˇkic´ et 
al., 2009 ; Zou et al.,2023), y en hombres y mujeres (Janik 
et al.,2021; Lum et al., 2022), y una intervención que solo 
menciona la muestra (Cui et al., 2022).  

Este conjunto de estudios donde se analizó la fuerza y el 
rendimiento muscular, entre otros, sobre ejercicios o entre-
namientos isométricos y donde se han explorado diferentes 
enfoques de entrenamiento, protocolos y relaciones entre 
distintas variables, permite tener una visión de la compleji-
dad y la especificidad del entrenamiento isométrico y la 
fuerza muscular en distintos contextos y poblaciones. Es así 
como los efectos del Entrenamiento Pliométrico e Isométri-
co en Corredores de Resistencia (Lum et al., 2021), ambos 
grupos de entrenamiento (pliometría e isometría) experi-
mentaron mejoras en la altura del salto de contramovimiento 
(CMJ) y solo el grupo isométrico mostró mejoras significati-
vas en la fuerza máxima isométrica y la fuerza máxima iso-
métrica relativa. Sugirió que ambos tipos de entrenamiento 
afectan la altura del salto, pero el entrenamiento isométrico 
tiene un impacto más pronunciado en la fuerza. Estos hallaz-
gos resultan importantes para la planificación de distintos 
programas de entrenamiento, sobre todo en deportes que 
requieren un equilibrio entre la capacidad de salto explosivo 
y la fuerza isométrica. Respecto al Entrenamiento Isométrico 
en Flexión del Codo (Zou et al., 2023) se demostró que un 
programa de 9 semanas enfocado en fortalecer la fuerza 
máxima resultó en aumentos significativos en la fuerza sin 
cambios en el tamaño muscular y donde en un enfoque com-
binado de entrenamiento de alta y baja intensidad fue más 
efectivo para mejorar tanto el tamaño muscular como la 
fuerza máxima. Este hallazgo es consistente con la naturaleza 
del entrenamiento isométrico, que tiende a mejorar las pro-
piedades neutrales relacionadas con la activación muscular y 
la eficiencia del reclutamiento de unidades motoras, más que 
provocar adaptaciones morfológicas a corto plazo. Se evi-
denció también que la capacidad de repetir sprints en juga-
doras de fútbol se relacionó positivamente con la fuerza 
isométrica de los aductores y abductores de cadera, así como 
con la capacidad aeróbica y el rendimiento en sprints 
(Gonçalves et al., 2021). En este estudio también se eviden-
ció que el entrenamiento de fuerza en estos grupos muscula-
res junto con el entrenamiento de la capacidad aeróbica y el 
sprint puede mejorar la capacidad de repetir sprints. Los dos 
estudios recién mencionados demuestran como el entrena-
miento isométrico, cuando se emplea estratégicamente y se 
combina con otros tipos de entrenamientos, no solo mejora 
la fuerza máxima en algunas áreas específicas, sino que tam-

bién puede influir positivamente en el rendimiento funcional 
y deportivo, sobre todo en disciplinas que requieren fuerza 
isométrica y   capacidad de realizar sprints repetidos.  

Si observamos el estudio que tuvo relación con la fuerza 
muscular en jugadores de voleibol (Dudzinski et al., 2021) 
se evidenció que estos mostraron valores significativamente 
más altos de pico de torque (PT) para extensores y flexores 
de rodilla en comparación con el grupo de control mientras 
que la relación de fuerza (H/Q) en el grupo de voleibol fue 
inferior al estándar, destacando la importancia del entrena-
miento de fuerza específico junto con resaltar la importancia 
de las evaluaciones regulares de la relación H/Q en atletas 
de deportes de saltos, como el voleibol, y asó poder identifi-
car desequilibrios musculares que podrían no ser evidentes 
solo al medir el pico de torque, esto permitiría a los entre-
nadores ajustar y planificar los entrenamientos para mejorar 
la estabilidad articular y la prevención de lesiones a largo 
plazo.  

Si se refiere a los efectos del Entrenamiento Isométrico y 
Pliométrico en la Fuerza (Bogdanis et al., 2018) se puede 
entender que el entrenamiento isométrico de prensa resultó 
con un aumento significativo en la fuerza isométrica y el 
desarrollo de la fuerza en ángulos específicos donde se ob-
servó una especificidad del ángulo en la mejora de la fuerza 
máxima y explosiva. Esto señala la importancia de integrar el 
entrenamiento isométrico en programas que busquen mejo-
rar la fuerza, sobre todo en ángulos específicos, especialmen-
te en deportes donde la fuerza máxima y la explosividad 
juegan un rol fundamental en el rendimiento de los deportis-
tas. 

Al referirse a la validación del squat isométrico como 
medida de fuerza (Bazyler et al., 2015) se señala que el squat 
isométrico a 90° y 120° mostró ser una medida confiable de 
fuerza que se correlaciona con medidas de fuerza isoinercial, 
sin embargo, se sugiere que esta prueba pueda ser una he-
rramienta valiosa para evaluar la fuerza y la explosividad 
durante el entrenamiento. Es así también como las pruebas 
de campo de resistencia muscular isométrica (Janik et al., 
2021) señalan que estas pruebas de resistencia muscular 
isométrica mostraron buena reproducibilidad inter e intra-
evaluador. Es importante destacar que el estudio de Janik et 
al.(2021) señala que la edad y las características antropomé-
tricas influyen significativamente en el rendimiento muscular 
isométrico. Ambos estudios proporcionan una base robusta 
para el uso de pruebas isométricas en la evaluación de la 
resistencia y de la fuerza sugiriendo que estas pruebas no 
solo son confiables per se, sí que también permiten una 
compresión más matizada de como algunos factores indivi-
duales como es el ángulo de trabajo, la edad y las caracterís-
ticas físicas influyen en el rendimiento muscular.       

Se pueden identificar en la presente revisión algunas limi-
taciones que guardan relación con la heterogeneidad de la 
muestra y de las intervenciones, pues se observó una diversi-
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dad en las características de esta muestra como la edad de las 
personas, el tipo de intervención y su duración, por tanto, se 
dificulta establecer algunos análisis objetivos sobre cual in-
tervención es más efectiva que otra. Junto con esto las difi-
cultades sobre la consolidación de las distintas temáticas 
obstaculiza la capacidad de concluir de forma general estas 
aplicaciones a contextos más amplios.  

 Por otra parte, se encuentran en este estudio fortalezas 
también relacionadas con la diversidad de intervenciones y 
programas lo que permitió observar múltiples facetas del 
entrenamiento isométrico en contextos ya sean deportivos y 
en otros ámbitos.  

Además, se encontró que las investigaciones incluidas en 
este estudio permiten una comprensión detallada de los 
efectos del entrenamiento isométrico en diferentes variables 
de rendimiento. Siguiendo esta misma línea, se destaca la 
importancia de considerar la intensidad del entrenamiento, 
la especificidad del ejercicio y las características individuales 
de los sujetos al diseñar programas de entrenamiento isomé-
trico, lo que enfatiza una aproximación personalizada y efec-
tiva. Finalmente, se menciona que algunas pruebas, como el 
squat isométrico y las pruebas de campo de resistencia mus-
cular isométrica, han demostrado ser confiables y reproduci-
bles, lo que fortalece la validez de las evaluaciones utilizadas 
en los estudios y añade robustez a las mediciones abarcadas.  

 
Futuras líneas de investigación 
 
El entrenamiento isométrico ha demostrado tener nume-

rosas intervenciones significativas que exploran su influencia 
en diversos contextos tanto en el campo de la salud (conside-
rando la recuperación en diversas condiciones médicas) 
como en el deporte (considerando diversas condiciones del 
rendimiento deportivo en diferentes disciplinas). Cómo 
futuras líneas de investigación, es crucial establecer directri-
ces claras para la dosificación optima del entrenamiento 
isométrico, específicamente en términos de intensidad ade-
cuada, técnicas más efectivas y progresión también adecuada. 
Con este consenso, el campo de la investigación científica 
estará mejor posicionado y podrá otorgar estrategias de 
entrenamiento isométricos para alcanzar los mejores resulta-
dos en diversos contextos donde se puede aplicar este tipo 
de entrenamiento.       

 
Conclusiones 

 
Los estudios revisados confirman que el entrenamiento 

isométrico es efectivo no solo para mejorar la fuerza muscu-
lar, sino que también la resistencia y el tamaño muscular en 
variados contextos, tanto deportivos como de rendimiento. 
Además, resaltan lo importante que es considerar diversos 
factores relacionados con la personalización ya sea en la 
intensidad del entrenamiento, la especificidad del ejercicio y 

las características individuales de cada sujeto, pues estos 
factores deben ser meticulosamente considerados al diseñar 
programas de entrenamiento isométricos para asegurar la 
máxima efectividad.  

Otro aspecto importante es considerar que las diferentes 
intervenciones utilizadas en estos estudios contribuyen al 
entendimiento integral de la complejidad de los entrena-
mientos isométricos y su relación con la fuerza muscular, 
resistencia, saltos, tamaño muscular, entre otros, en diversos 
contextos relacionadas con los entrenamientos isométricos. 

Las diversas intervenciones descritas en el estudio contri-
buyen al conocimiento científico enriqueciendo la compren-
sión de la complejidad del entrenamiento isométrico, pues 
estos entrenamientos influyen en varios aspectos del rendi-
miento físico y basado en estos hallazgos se recomienda inte-
grar ejercicios ajustados a la intensidad y progresión apropia-
das a cada individuo. A pesar de estos beneficios, la hetero-
geneidad de las metodologías descritas encarece la necesidad 
de más estudios estandarizados donde el enfoque debe estar 
en centrarse en establecer guías claras para las diversas técni-
cas, dosificación del entrenamiento y ejercicios y así facilitar 
su aplicación en variados contextos.  

Finalmente, el entrenamiento isométrico ha demostrado 
ser eficaz para mejorar la fuerza muscular, la tasa de desarro-
llo de la fuerza (RFD), aunque sus efectos sobre la saltabili-
dad y la hipertrofia pueden depender de la estructura del 
programa y las características del atleta. Un enfoque estruc-
turado y personalizado, que considere las necesidades indivi-
duales y combine diferentes ángulos y posturas, puede ma-
ximizar los beneficios del entrenamiento isométrico. Sin 
embargo, se requiere más investigación para optimizar estos 
programas y mejorar el rendimiento físico y deportivo de 
manera integral. 
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