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【借力使力】

測力板在運動表現和運動醫學上的應用



• 大學副教授（教練科學/技擊系/運保系）

• 國家運動科學中心副研究員 

• 國家運動訓練中心運動表現顧問

• 肌力與體能教練

• 運動科學家
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【自我介紹】



【優秀運動員】
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(Castagna et al., 2007; Hoffman, Tenenbaum, Maresh, & Kraemer, 1996; Johnston, Gabbett, 

Jenkins, & Hulin, 2014; Stojanovic, Ostojic, Calleja-Gonzalez, Milosevic, & Mikic, 2012)

• 跳的越高

• 越敏捷

• 反覆衝刺能力越好

• 越能抗疲勞

• 恢復越快

肌力-爆發力越好的選手
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【他是怎麼辦到的？ 】



5

ETSU Sport Science lab (Force Plate technologies)

Strength & Conditioning 



【肌力 】
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肌力： 神經肌肉系統產生力量、對抗外在阻力的能力

力量 (Force) ：向量單位 (大小和方向) 

力量的產生是借由特殊肌群的收縮

F= m*a  力量 ＝ 質量 * 加速度

人體的移動是經由適當的施力所產生

(動作控制、運動技術、肌力表現)

(Stone et. al, 2007)



【透過測力板測量力量(Force)】

強度

7

直接量測地面反作用力(Ground Reaction Force, GRF) 作為肌力特質
的診斷



【Force-Time Curve 力量-時間曲線 】

強度
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透過牛頓第二運動定律 F= m.a, 經由 F-t 曲線(直接量測) 推算出
Velocity-time, Power-time 曲線作為質心速度、功率等參數計算

測力板可透過力量-時間曲線，得知不同階段(離心、向心階段)的運動學
（時間、速度）與動力學（力量、發力）特徵作為肌力診斷，提供更明

確的訓練方向



【量測工具：測力板 】

強度
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【儀器整合 ： 線性換能計/測力板 】

強度
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透過取樣頻率相同之儀器整合（同步）可經由
測試動作取得 力量（發力）、速度、位移、功率等
運動學 與 動力學參數

當前肌力診斷的王者設定，但使用上有諸多限制
研究（實驗室）、無法及時回饋、需要專業技術人員



【客製化投手丘】
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【客製化投手丘】
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【投球地面反作用力特徵】
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【助跑雙腳跳】
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【助跑雙腳跳】
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【助跑雙腳跳】
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【肌力診斷：測力板科技】 
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閉鎖式動作鏈
伸張-收縮循環

針對各種特質執行際情境評估

• 檢測器材相對昂貴，降低施測的便利與普遍性

• 資料分析與處理需要專業技術（費時）

• 可能是目前診斷動態離心肌力最有效率的方法

                                           (Cheng & Chiang, 2022)

【肌力診斷：測力板科技】 
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強度
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【肌力特質分類 】

(James et al., 2022)

反應肌力 快速動態肌力

最大等長肌力

重負荷動態肌力

爆發力/發力率



強度
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【肌力特質診斷方式 】

(James et al., 2022)

反應肌力 快速動態肌力

最大等長肌力

重負荷動態肌力

爆發力/發力率



【訓練監控 】
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從問問題開始？

Training plan Dose Response

Fitness

Fatigue

Performance

Monitoring

External factors 劑量-反應

關係

選手練/做
了什麼？訓練計畫 訓練劑量 訓練反應

體能

疲勞

外在因素

訓練監控

運動表現

(Coutts et. al, 2018)

選手的反
應如何？



Transfer force from the ground up
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【力由地起：我的訓練有效嗎？ 】



強度
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【肌力診斷在訓練監控之應用 】



運動表現
疲勞監控

選材

銀髮族
幼童

代謝症候群
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【肌力診斷在訓練監控之應用 】



運動表現
疲勞監控

選材

銀髮族
幼童

代謝症候群
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【肌力診斷在訓練監控之應用 】
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強度
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【肌力診斷引導訓練動作選擇 】



強度
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【肌力診斷引導訓練動作選擇 】



強度
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【肌力診斷引導訓練動作選擇 】



【 以測力板進行肌力診斷：還有誰需要？】

訓練評估
肌力/肉質量提升

體適能愛好者

傷害預防
傷後復健

運動醫學專家

運動表現
疲勞監控

選材

運動員 特殊族群

銀髮族
幼童

代謝症候群
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31
(Jordan et al., 2023)

【最終目標：不只回場，還要突破表現 】



32(Jordan et. al, 2023)

【肌力診斷成為運動醫學的一環】 



【肌力診斷成為運動醫學的一環】 
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• 絕對跳躍高度 

• 訓練適應檢視（肌力）

• 神經肌肉疲勞追蹤

• 不只是『高度』

• 發力速率（離心減速階段）

• 整體動作時間

• 受傷復健到重回運動表現

• 長期運動員發展

(Gathercole, Sporer, & Stellingwerff, 2015; Cheng & Chiang, 2022; 陳子毅 ＆江杰穎, 

2017)

【利用反向跳CMJ作為訓練監控的工具 】
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【以垂直跳作為訓練監控的工具 】
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『跳高』不是唯一重點！是整體神經肌肉系統功能的呈現
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【Countermovement Jump(CMJ)在神經肌肉疲勞追蹤參數說明】

36(Jordan., 2023) 



37

【Countermovement Jump(CMJ)在神經肌肉疲勞追蹤】
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Reactive strength Index (RSI) 反應肌力指數

(Turner., 2022)

【以垂直跳作為訓練監控的工具 】



Reactive Strength Index (RSI)

Fast Stretch and Shortening Cycling (Fast SSC) < 250ms



40

勁度: 落地時的反作用力和關節角度變化的比值 

腳踝勁度

【以垂直跳作為訓練監控的工具 】
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力量特徵: 高負荷率 (最高衝擊發生在前20%), 觸地時間長  

腳踝勁度Ankle stiffness 

(King et al., 2018; Kostifakit et al., 2020; 2022; Pedley., 2023)

【以垂直跳作為訓練監控的工具 】
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腳踝動態穩定

單腳落下穩定

(Dury et al., 2024)

【以垂直跳作為訓練監控的工具 】
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CAI 慢性踝關節不穩定有更大的衝擊 (垂直/前後/左右) 需要達到穩定的時間更長(TTS)

(Herb et al., 2018; Tran et al., 2015)

優秀運動員
• 更短的TTS

• 較低的衝擊（落地技巧、變異性） 

   

【以垂直跳作為訓練監控的工具 】



【Repeated jump/ 10/5 jumps 連續跳】
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連續跳測驗可觀察

• 力量是否可以穩定產生

• 下肢型變程度（承重時）

• 落地策略（落地位置）

• 尚需要更多研究瞭解其應用

(Stratford et al., 2021; Southey et al., 2024)



【 Tuck jumps收腳連續跳】
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(Kember et al., 2025)

收腳連續跳測驗可觀察

• 力量是否可以穩定產生（雙腳）、

• 觸地時間、煞車Braking/推進Propulsive的力量和比值



強度

46

【其他診斷工具 】

肌力表現量測

• 速度依循量測

(光學、位移計)

• 摸高

• 壓力地墊

• 影像

• Optojump 系統
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將測力板肌力檢測整合到整體訓練監控    
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【運動員個人能力剖析 】
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【舉重衍伸動作負荷設定研究 】
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【速度依循/速度流失在訓練上的應用 】
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【運動員個人能力剖析 】
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【未來趨勢：更簡便的動力學分析 】
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感謝您熱情的參與 
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