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壹、問題背景 

震動訓練是一種藉由調控震頻與震幅以直接或間接方

式對於欲訓練之部位鍛鍊的模式。Eklund & Hagbarth 

(1966) 指出此種震動刺激為「張力性震動反射，tonic 

vibration reflex」，當神經終板兩側的 γ神經元接受到刺

激，肌肉中的感覺接收器「肌梭」偵測到肌肉長度變化

時，中樞神經會下指令給 α運動神經元使肌肉收縮，同時

高爾肌腱器會偵測肌肉張力，將訊息傳至中樞神經，啟動

抑制性中間神經元，透過反射活動調節肌肉剛性並企圖抵

抗因機械震動所引起的強烈擾動 (Cardinale & Bosco, 

2003)。 

從過去研究中發現震動訓練從長期的效果適應轉變成

以單次急性刺激為主的訓練處方 (Marín & Rhea, 2010)，

雖然長期震動訓練對運動員有其效益，但大多數運動員面

臨時間壓力，必須選擇更為有效率之訓練方式，Kurt, & 

Pekünlü (2015) 針對菁英搏擊運動員進行 26 Hz, 4 mm的

單次震動刺激，結果在下肢動力前後測的比較無顯著差

異，Duc,  Rønnestad, & Bertucci (2020) 針對菁英自行車選

手進行 50 Hz, 3 mm的單次震動刺激，結果發現在 0-10 m

及 10-20 m的衝刺表現均優於沒有接受震動刺激的控制

組，Armstrong, Grinnell, & Warren (2010) 利用不同震頻與

震幅的組合模式來看下肢動力的延緩效果，結果發現無論

哪種組合模式經由震動刺激後，第五分鐘及第十分鐘的效

果顯現為最佳，且高震頻配合高震幅、低震頻配合低震幅

效果較好。綜合上述研究發現震動刺激已轉變成一項輔助

訓練，而單次震動刺激可以達成最高效的訓練模式與延緩

效果。 

因此本研究想探討一般規律運動男性，是否可以借助

高強度震動刺激達到運動表現提升之延緩效果。 

貳、研究方法 

對象 

本研究受測者為 6名體育相關科系學生，其每週運動

頻率 > 3 次以上，每次至少 30 min，平均年齡為 25.8±2.5

歲、身高 177.7±5.4 cm、體重 75.2±14.6 kg，且無任何下

肢運動傷害。 

方式 

研究測試分為震動刺激與下肢動力考驗兩項。震動刺

激為 3次 60秒 (3x60 s)，每次間歇採用動態休息 60 s (2.5 

m/s)。設定震動頻率為 40 Hz，震幅則為 4 mm。下肢動力

測試則分別為 DJ (Drop Jump)、 CMJ (Counter Movement 

Jump) 與反應 RT (Reaction Test) 三項。本次實驗開始前會

進行 5 min標準化暖身及 5 min熟悉測試動作與充分伸展

後，依序進行 RT、DJ、CMJ測試。每項測試皆為 2次，

每次休息 60 s。所有下肢動力學參數，皆為兩次之最佳

值。震動刺激後恢復期下肢動力測試分別為第 5分鐘 

(Test-2) 與第 10分鐘 (Test-3)。統計數據以單因子變異數

分析與直線迴歸分析，所得之數值均以平均數 (Mean) ±標

準差 (SD) 呈現，統計考驗皆訂為 α=.05。 

參、結果分析與討論 

結果分析顯示反應時間 (RT) 在震動刺激後恢復期

Test-2與 Test-3皆快於 (0.03 s) 震動前 (Before)。在 Test-3

反應肌力指數 (RSI) +0.13，CMJ跳躍在 Test-3則呈現 

-0.83 cm。DJ 跳躍高度 +0.55 cm，相同時間 CT -0.03 s ，

如表-1所示。下肢地板接觸時間 (CT) 與反應肌力指數 

(RSI) 在 E5呈現顯著相關 (r2=0.8, p=0.001)。恢復期 E10

相關係數則為 (r2=0.7,  p=0.003)，如圖-1所示。 

過去文獻發現經由高低不同震動頻率的震動刺激後，

會立即影響下肢 DJ跳躍高度表現與觸地時間，其中高震

組的觸地時間較長，跳躍高度較高；低頻組的觸地時間較

短，跳躍高度較低 (Fernandes, Kawchuk, Bhambhani, & 

Gomes, 2013)，Chen, Peng, Siao, & Wang (2016) 研究指出

急性震動刺激 30 Hz, 3 mm會導致下肢落下跳 (DJ) 最大峰

值力量及離地速度下降，且下肢髖、膝、踝彎曲角度變

大，導致觸地時間拉長。但是從本實驗結果可觀察出下肢

DJ反應肌力指數 (RSI) 呈現進步趨勢，而本實驗受試者經

由高震頻刺激後，下肢跳躍高度與觸地時間均獲得改善。 

 

表-1: 震動前 (Test-1) 與震動刺激後 (Test-2、Test-3) 下肢

動力數據分析 

圖-1: 震動刺激後恢復期第 5分鐘 (E5) 與第 10分鐘 (E10) 

下肢地板接觸時間 (CT) 與反應肌力指數 (RSI) 之相關分

析 

肆、結論 

結果分析發現在恢復期震動刺激後 Test-3 (After 10 

min)，除了 CMJ跳躍呈現下降趨勢外，其他下肢動力參

數均呈現進步。因此，建議訓練前可應用震動刺激，增進

肌肉神經訊號傳遞與牽張收縮循環速度。 

 

Rep RT (s)  RSI  CT (s) DJ (cm) CMJ (cm) 

Test-1 

Test-2 

Test-3 

0.24±0.1 

0.21±0.05 

0.21±0.03 

2.08±0.35 

2.13±0.26 

2.21±0.33 

0.26±0.03 

0.25±0.03 

0.23±0.03 

32.35±4.83 

33.03±5.86 

32.90±5.82 

42.88±5.65 

42.40±6.91 

42.05±6.49 
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