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壹、問題背景 

對競技運動員而言，能夠快速在短時間內提升肌力與爆發力等體

能要素是非常重要的。Komi (1986) 表示神經運動單位、肌肥大、機械力

學等三大因素的交互關係是影響肌力與爆發力訓練對神經肌肉系統及運

動單位徵召的因素。一直以來運動員針對肌力與爆發力訓練都藉由阻力

訓練的模式進行。近年來已有學者將震動訓練 (vibration training) 加入運

動訓練來提升運動表現。早期的震動訓練是以復建和治療方式進行。 
震動訓練是近年來被廣泛發展及研究的神經肌肉訓練法，藉由機

械震動的刺激激發身體感覺受器，如肌梭，進而增進 α 神經元的激活與

肌肉收縮，最後得到肌肉表現的改善，其機制為張力性震動反射(tonic 
vibration reflex, TVR)與牽張-收縮循環(Stretch-shortening Cycle, SSC) 
(Bosco et al., 1999)。藉由震動的刺激能激活肌肉的本體感受器，並反射

引起肌肉的非自主性收縮，增加更多運動單位的徵召(Eklund & Hagbarth, 
1966)。震幅與頻率是主要影響震動刺激強度負荷的參數 ，震幅 
(amplitude) 是指週期性震動運動中，最大值與最小值差的一半。頻率是

指每單位時間內的週期，單位為赫茲。Cardinale 與 Bosco (2003) 表示透

過震動刺激可以促進作用肌肌梭伸張反射、增加作用肌對拮抗肌的抑製

作用、改變荷爾蒙的分泌以及對中樞神經的影響。 
Marco & Lim (2003) 的研究，以 16 位女性排球員進行 60s 震動訓

練，期間施以 3種頻率：30、40、50 Hz與控制組做比較，結果發現震動

刺激的肌電活性比控制組高，尤其在 30 Hz 的地方發現肌電活性最高，

另一研究應用不同震動刺激時間 (1st min 15 Hz, 2nd min 20 Hz, 3rd min 25 
Hz,4th min 30 Hz)，震幅則為 10 mm。結果發現垂直跳、下肢等長肌力、

平衡感達顯著差異(Torvinen et al., 2002)。Bosco (2000) 等以 14位男性為

受試者，以屈膝方式在震動訓練儀上進行 5x10x60s 26 Hz，震幅 4mm 的

訓練，結果發現震動訓練後明顯增加垂直跳的高度。因此綜合上述文

獻，本研究目的透過短時間間歇與持續方式之震動訓練探討其對於下肢

動力之急性效果。 

 
貳、研究方法 

參與本研究受試者為 6 名健康體育科系學生 (年齡 25.8 ± 3.1 歲，體

重 76 ± 13.1 kg，身高 178.5 ± 6.2 cm)。每週運動 2次以上。 
本研究主要為 CMJ (counter movement jump) 跳躍與震動刺激兩項

測試。進行方式分為未進行震動跳躍 (Pre-test) (A) 與間歇震動後 (B)、持

續震動後 (C) 三項。間歇震動 (B) 為兩次 30s 震動 (2x30s)，每次休息 
30s。單次持續震動 (C) 方式時間則為 60s (1x60s)。受試者以平衡次序法

進行兩種震動測試，兩種測試間隔 5 min，測試結束後皆立即進行 CMJ
測試。兩項震動模式頻率皆為 35Hz，震幅則為 0-4 mm。三項模式 (A、

B、C) CMJ 跳躍皆為 2 次，以 2 次跳躍高度平均值作為分析。統計方式

以相依樣本 t 考驗,比較 A、B、C跳躍 (CMJ) 數據之間的差異。 

 
參、結果分析與討論    

結果分析顯示，未進行震動 (A) CMJ 跳躍高度平均值為 38.6 ± 5.1 

cm，間歇震動 (B)與持續震動 (C) 跳躍高度平均值則分別為 39.6 ± 5.0 cm 

與 40.4 ± 5.4 cm (圖-1)。結果分析發現進行單次持續 (C) 震動刺激後 CMJ 

跳躍高度 +1.8 cm (p>0.05)。 

本研究結果顯示單次持續震動訓練 (1x60s) 後，提升 CMJ 跳躍能

力，原因是肌肉藉由震動刺激激發本體感受器引起肌肉非自主性收縮，

此症狀為震動訓練後的 TVR 反射 (Eklund & Hagbarth, 1966)。 

間歇方式效果較差可能原因是間歇方式的震動訓練沒有增加神經

傳導速度引起肌肉纖維的徵召 。Marco 與 Lim (2003) 的研究表示震動訓

練 60s ,運動單位量會立即徵召，增加肌肉纖維運動單位量。 

過去研究指出，震動訓練引發的 TVR 反射與 SSC 機制相似 

(Cardinale & Lim, 2003)。在競技運動中，良好的爆發力與速度能力對比

賽有好的表現，本研究結果顯示持續效果較佳，因此可以針對運動員在

賽前或賽後進行震動訓練，提高神經肌肉的表現。 
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肆、結論 

    研究結果發現，單次持續震動刺激，對肌肉纖維徵召較佳。因

此，建議在需要瞬間動員肌肉纖維數量的運動型態 (速度與力量) 訓練，

可以增加震動刺激的模式。 
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圖-1: 不同震動刺激時間對 CMJ 跳躍高度之影響 (A: 未震動刺

激。B: 間歇震動- 2x30s。C: 持續震動- 1x60s) 


