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壹、 問題背景 

     高强度訓練會導致肌肉最大功率與平均功率下降、ATP能

量的消耗、代謝廢物的堆積，導致肌肉疲勞，進而影響競技能

力。衝刺表現在許多運動項目中是不可缺少的，提升及維持衝

刺表現以應對節奏快的比賽模式。隨著近年來訓練方式的不斷

再改變，因此對於運動員、教練及運動科學家而言提高輸出功

率表現是非常重要。Adam等 (2009) 指出震動對於神經肌肉控制

的表現產生較佳的急性效果。在過去的研究發現，震動頻率介

於 26-40 Hz 以及振幅介於 3.5-8 mm 有助於提升發力率以及跳躍

高度 (Rhea & Kenn, 2009; Turner, Sanderson, & Attwood)。但是，

在 Surowieck (2014) 與 Teles 等 (2015) 研究發現應用震動刺激對

於輸出功率未能產生改變。這可能與震動頻率以及較長的震動

時間有關。因此本研究探討單次震動訓練對於無氧動力表現之

急性效果。 

 

貳、研究方法 

對象 

        研究對象：受試者為 6 名健康男性 ( 25.7±2.8 歲、身高 175.1

±7 cm、體重 73.7±10.5 kg)。 

方式 

    研究設計：分爲前測 (Pre-Test) 與後測 (Post-Test) 及單次震動

訓練兩項。運動工具應用腳踏車測功儀，實驗先進行 5 分鐘熱身

後，進行前測 Wingate 測試。腳踏車測功儀負荷則以 0.075 W/kg 

設定，持續時間為 10s，腳踏車 RPM 則為大於 100。接著，立即

進行震動訓練 (1 x 60s) ，休息 3 分鐘後，進行後測 Wingate 測

試。前後測數據收集爲最大乳酸堆積濃度 (Lamax)、最大心跳率 

以及 Peak Power 與 Mean Power。 

參、結果分析與討論 

   結果分析顯示兩次無氧動力最大輸出功率 PP (Peak Power) 為 

825±155.7 Watt (Pre) 與 832±167.1 Watt (Post)，兩次差異 +7 Watt 

(p>0.05)。平均輸出功率 MP (Mean Power) 爲 751±135.2 Watt 

(Pre) 與 755±144.9 Watt (Post) ，兩次差異 +4 Watt (p>0.05) 。兩

次無氧動力測試最大血液乳酸 (Lamax) 堆積濃度在 Pre-Post Test 

分別為 2.7±1 mmol/l 與 6.6±2 mmol/l，兩次差異 +3.9 mmol/l 

(p>0.05)。最大心跳率在 Pre-Post Test 則爲 161.2±14.1 min-1 與 

163.7±12.7 min-1，兩次差異爲 +2.5 min-1 (p>0.05) 。結果分析發

現，在脚踏車測功儀輸出功率的前測與後測皆呈現差異。此現

象顯示在透過單次的震動刺激可以增加發力率、力量輸出與輸

出功率 (Cochrane, Stannard, Firth, Rittweger, 2010; Mc Bride et al., 

2010) 。R鷢nestad, Slettal鷦ken, 與 Ellefsen (2016) 研究結果發現

應用 40Hz 震動頻率可以提升自由車選手的10秒最大輸出功率表

現，與本研究結果相同。 Bosco 等指出震動對於力量的提升可

能是運動單位的同步增加、協同肌的協調性改善以及拮抗肌的

抑制所引起的。單次震動可能會引起更多的肌肉活化，在運動

開始時肌肉的抗奋性可能会增强。本研究發現脚踏車測功儀 

Post 輸出功率增加，Lamax 也隨著增加。此生理反應顯示當進行

最大運動負荷時，肌肉會急速缺氧，無氧糖酵解的使用會被激

活，同時間乳酸則快速堆積在肌肉中 (Thomas, Sirvent, Perrey, 

Raynaud, & Mercier, 2004)。  

 

 

 

 

 

 
 

圖-1 無氧動力Wingate Test 最大輸出功率與平均功率分析 

 
 

圖-2 無氧動力Wingate Test 最大乳酸堆積與最大心跳率分析 

肆、結論與建議 

         結果分析發現單次震動訓練對 Post 輸出功率增加，同時間

血液乳酸堆積則呈現上昇趨勢。因此，本研究建議在短時間高

强度訓練可以應用單次震動刺激，提高下肢動力。。 
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