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摘　要

睡眠被視為運動訓練後恢復身體機能最佳的方法之一，對於調整運動員的運動表現具

有十足影響性。運動員的睡眠受其生活方式、環境、訓練及比賽情形等因素影響，透

過睡眠監控方法如加速規及睡眠日記等措施，同步掌握睡前訓練負荷、生理疲勞程度、

心理情緒條件等狀況，可為運動員擬定良好的睡眠策略。作者在 PubMed 資料庫，使

用關鍵字 “sleep and basketball and performance” 搜尋到 72 項結果，其中共 7 篇原創性

論文與籃球員運動表現與睡眠狀況有關，共 6 篇原創性論文與籃球員睡眠介入策略有

關。研究發現，主觀感受良好的夜間睡眠在隔日比賽的各項數據上有正相關性的呈現。

籃球運動注重彈跳能力，充足的總睡眠時間、較佳的睡眠效率與減少的睡眠困擾與彈

跳能力息息相關，並提升其心理表現與降低自覺疲勞程度，從而在比賽中發揮更好的

技戰術表現。提供球員午後小睡能夠改善睡眠狀況、籃球技戰術表現、日間疲勞程度

與心理情緒。而物理療法如紅外線光照介入、非侵入性神經調控術與睡眠衛生教育可

作為改善球員睡眠狀況的工具。本論文建議籃球員增加夜間睡眠時間、縮短就寢後的

入睡時間與減少睡眠期間的清醒次數以有效提升睡眠品質。本研究彙整現有文獻，提

供籃球員與籃球教練增進運動表現與提升睡眠品質的建議。

關鍵詞：競技運動、運動恢復、睡眠健康、睡眠時間、晝夜節律
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壹、緒論

睡眠占據人類日常生活約三分之一的

時間，但優秀運動員卻經常遭遇睡眠不足 
(sleep deprivation) 的窘境，他們總睡眠

時間明顯少於健康成年人，睡眠不足的現

象與身體表現 ( 例如速度和無氧能力 )、
神經認知功能 ( 例如注意力和記憶力 ) 和
身體健康 ( 例如疾病和受傷風險 ) 呈負相

關 (Fullagar et al., 2015)。目前研究顯示

運動員中存在著更長的睡眠潛伏期及更低

的 睡 眠 效 率 (Lastella, Roach, Halson, & 
Sargent, 2015; Leeder et al., 2012)， 而 這

可能對大腦認知功能運作產生負面影響，

短期睡眠不足明顯降低了注意力、工作

記憶、決策過程及邏輯推理能力，甚至導

致自主神經系統功能失衡而造成過度訓練 
(overtraining)，其背後原因往往來自於過

早的訓練、過晚的比賽時間、頻繁交通移

動 等 (Fowler et al., 2016; Fullagar et al., 
2015; Sargent et al., 2014)。

根據美國國家睡眠基金會的睡眠品質

提升報告指出，更長的就寢時間、在 30 分

鐘或更短時間內入睡，且每晚醒來不超過一

次，每次醒來時間少於 20 分鐘或更短時間，

可有效提升睡眠品質 (Ohayon et al., 2017)。
睡眠不足與身體表現 ( 例如速度和無氧能

力 )、神經認知功能 ( 例如注意力和記憶

力 ) 和身體健康 ( 例如疾病和受傷風險 )  
呈負相關。另外，睡眠品質和睡眠量的下

降可能導致自主神經系統功能失衡，導致

過度訓練以及發炎指標升高，最後導致免

疫系統功能障礙 (Fullagar et al., 2015)。根

據先前的報告，睡眠問題對運動表現、情

緒、認知功能、記憶、學習、新陳代謝、

疾病和損傷的影響 (Halson, 2014)，有效的

睡眠恢復策略及睡眠監控勢在必行。

運動員的睡眠受其生活方式、環境、訓

練及比賽情形等因素牽動著，夜間睡前智慧

型產品使用影響著後續睡眠的品質 (Monma 
et al., 2018)，無論是休息環境 (Lorenz & 
Williams, 2017) 或是較早或晚的訓練、比賽

同樣的會影響後續睡眠時間及品質 ( Sargent 
et al., 2014; Sargent Roach, 2016)，休賽季與

比賽期對於恢復和睡眠需求的程度也不相近 
(Vlahoyiannis et al., 2021)。因此，在剖析運

動員睡眠狀況時，除了個人行為、環境、生

心理等因素之外，也必須評估訓練與比賽條

件等干擾因素。

運動員常因訓練與比賽週期的調整而

影響夜間睡眠的品質 (Halson, 2014, 2019)。
改善運動員的睡眠狀態可以透過許多睡眠 
介入方法，例如紅外線光照 (Mah et al., 
2011)、冷水浸泡 (Skein et al., 2018)、日間午 
睡 (Souabni, Hammouda, Souabni, Romdhani, 
& Driss, 2023; Souabni, Hammouda, Souabni, 
Romdhani, Souissi et al., 2023)、營養介入  
(Vlahoyiannis et al., 2018) 和睡眠衛生教

育，介入後可能會在短期內改善睡眠，但無

法長期持續 (Caia et al., 2018)。瞭解各項睡

眠介入方法的特性與優勢與劣勢，並瞭解運

動員對各項方法使用的喜好對於運動員睡眠

影響的因素，是為掌握後續提升運動表現的

關鍵。

在針對籃球員的研究中發現到，睡眠

時間和品質影響是全面性的，主觀感受上

好的睡眠在隔日比賽的各項數據表現上有
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著正相關性的呈現 (Fox et al., 2020)；強調 
彈跳能力的籃球運動，睡眠好壞與否也與

其彈跳能力發揮息息相關 (Cabarkapa et 
al., 2024)。因此，我們可以發現影響球員

睡眠的因素牽涉範圍相當廣，如何監控球

員的睡眠架構及質量，並透過睡眠介入策

略提高籃球員的睡眠狀態實為一大課題。

藉由此篇敘述性綜論，作者發現到籃球員

與睡眠狀況相關研究漸漸受到重視，我們

期許本論文能彙整出能讓籃球員與籃球教

練更有效增進運動表現與提升睡眠品質的

建議。

貳、運動員的睡眠問題

睡眠可以分為快速動眼期 (rapid eye 
movement, REM) 及非快速動眼期 (non-
rapid eye movement, NREM) 兩個階段，平 
均每晚睡眠會經歷 4–6 次的循環 (Memar & 
Faradji, 2018)，其中 NREM 又可分為 N1、 
N2 及 N3 三個階段，N1 為輕度睡眠，約

占整體睡眠時間的 5%；N2 對於程序記憶

與陳述記憶有直接的關係，約占睡眠時間

的 45%；N3 也被稱作慢波睡眠期 (slow-
wave sleep)，被認為是最熟睡的階段，並

與身體修復、組織再生、骨骼建構及增強

免疫系統有關 (Patel et al., 2024)。根據先 
前的研究指出，青少年運動員平均睡眠時 
間為 8–10 小時，淺層睡眠占 57%，深層睡

眠占 22%，REM 為 21%；成年運動員平均

睡眠時間為 7–9 小時，淺層睡眠占 61%，

深層睡眠占 16%，REM 為 23% (Ohayon et 
al., 2004)。

監控團隊運動員的睡眠在運動恢復的

過程相當重要，睡眠指標主要透過多頻道

睡眠紀錄儀 (polysomnography)、活動紀錄

儀 (actigraphy)、商業睡眠技術 (commercial 

sleep technology)、智慧型手機應用程式、

睡眠日誌及問卷進行監控。利用活動紀錄

儀或日間紀錄，用於專業評估或睡眠自我

管理 (Halson, 2019)。

運動員常態的訓練時間與訓練量，以 

及比賽時間會影響睡眠時間與睡眠品質 

(Roberts et al., 2019)，例如，清晨訓練時間 

會導致優秀游泳運動員的睡眠減少 (Sargent  

et al., 2014)。而安排在較晚比賽的運動賽 

事也可能致使運動員睡眠時間縮短。Sargent  

and Roach (2016) 相比較澳式橄欖球運動

員在白天和晚上比賽後的睡眠情況，晚上

比賽後入睡時間較晚，就寢時間較短，總

睡眠時間少於白天比賽。另外，訓練強度

也可能影響睡眠，雖然大多預期高訓練強

度期間睡眠需求會增加，但已有證據顯示

實際狀況不如預期，在為期 3 週的自行車 

大巡迴賽模擬中，發現透過活動監控評估 

的睡眠量和質量下降 (Lastella, Roach, Halson,  

Martin et al., 2015)。而較高的訓練量期間運

動員呈現較低的睡眠效率 (sleep efficiency, 

SE) 與較久的入睡後醒來時間 (wake after 

sleep onset, WASO) (Vlahoyiannis et al., 

2021)。而在集中訓練時，不單單是訓練計 

畫增加，連帶訓練量和強度也增加，觀察

到睡眠時間減少的狀況 (Thornton et al., 

2017)。另一個例子，Barreira et al. (2024) 

指出葡萄牙的優秀女子足球員在為期 7 天

的集中訓練營中，有半數球員睡眠時間不

足 7 小時，且睡眠效率 (sleep efficiency, 
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SE) 低於 85%，同時也發現自覺疲勞的變

化與睡眠時間呈負相關，這表明睡眠可能

有助於減少疲勞的發生，但仍需更多相關

的研究進行探討。

運動員可能因為特殊項目的訓練和比

賽性質，擁有相對應不同的生活模式而出現

睡眠障礙的情況，常見的風險因素像是時差 

(Fowler et al., 2016)、高溫訓練 (Skein et al., 

2018)、高地 (Pedlar et al., 2005)、競爭壓力

造成的心理問題 (Sargent & Roach, 2016)、

睡眠習慣的變化 ( 例如，下榻飯店的睡眠環

境、同房室友人數 )、高強度比賽及訓練與

旅行中所造成的肌肉疼痛 (Halson, 2019)。

另外，電子產品的使用可能會大大減少青少

年運動員的睡眠，熄燈後使用智慧型手機連

帶影響運動員的睡眠 (Monma et al., 2018)，

而不受限制的網路使用狀態似乎與年輕運

動員的睡眠時間減少有關 (Stracciolini et al., 

2017)。

由於睡眠環境 ( 例如旅行、時差、酒

店床位、噪音 ) 或賽前焦慮的干擾，可能

會使比賽前出現暫時性睡眠障礙 (Lorenz 

& Williams, 2017)。舉例來說，Juliff et al.  

(2015) 調查了 283 名澳大利亞菁英運動員， 

有 64% 運動員表示在過去 12 個月中，他們 

至少有一次在重要比賽前的晚上睡得比平時

差，而其調查中發現到運動員主要睡眠問

題是入睡問題 (82.1%)，原因是對比賽的想

法 (83.5%) 和緊張 (43.8%)。特別的是，其

他來源的壓力和焦慮，如團隊選擇、贊助安

排、工作或學校壓力和人際關係問題亦可

能導致睡眠狀況不佳的情況發生。另外，球

隊的比賽行程及旅行也可能對睡眠造成影

響，Fowler et al. (2016) 指出，從澳大利亞

前往英國的職業橄欖球運動員平均需要 5 天

時間來恢復他們習慣的睡眠─覺醒模式，

但透過適當的行程安排可能會減少時差的一

些負面影響 (Waterhouse et al., 2002)。Singh 

et al. (2021) 指出國家籃球協會 (National 

Basketball Association, NBA) 職業球員面對

賽季長達 82 場的比賽，頻繁地搭機移動參

與職業賽事，時差及晝夜節律頻繁調整，造

成球員睡眠時數不足的狀況，甚至進而影響

其身心靈健康，是 NBA 球員一直以來面臨

的挑戰。專家呼籲充足的睡眠、午睡及睡

眠教育是極為重要的策略，NBA 各個隊伍

必須針對球員做出客製化的修復策略來保護

其運動表現及身心健康。Cook et al. (2022) 

更指出 NBA 球員晝夜節律的變化與交通移

動距離的成相互作用關係，相較於特定技

術 ( 如罰球命中率 )，球隊整體表現的下降

更為顯著。研究也表明，NBA 球員在有時

差的狀態下打球，罰球命中率會嚴重下滑 

(Glinski & Candy, 2022)。

參、籃球員運動表現與睡眠狀
況

籃球運動係為長時間、非連貫性、高

間歇的室內運動項目，由兩隊各 5 人於場上

進行對抗；在技術表現部分，無論是運球、

傳球、投籃、搶球等皆需具備相當程度體能

需求；在戰術執行上，籃球有著多樣變化

性的團隊配合，臨場決策能力與戰術理解環

環相扣，牽動著場上成員的團體行動，進

而影響了整體球隊的賽事表現 (Chen et al., 

2024)。睡眠不足影響著球員賽場上的發揮 
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(Suppiah et al., 2022)，技術能力表現下滑，

如傳接球、防守判斷、賽況閱讀及整體球員

個人決策皆會為之影響，呈現較為延遲、失

誤與失準的情況。

綜觀以上運動員與睡眠狀況的特性，

在籃球運動員身上也觀察到相同的現象。

針對有關於睡眠狀況如何影響籃球運動員

運動表現，作者在 PubMed 資料庫搜尋關鍵

字 “sleep and basketball and performance”，

從 72 筆資料篩選出與本論文立主題有關的

文獻，共 8 篇原創性論文。然而，其中一

篇 Miyaguchi et al. (2022) 中 19 名研究參與

者為非籃球運動員，所以此篇不納入彙整。

表 1 呈現 7 篇研究經作者整理出來的彙整

表格，以下將論述其研究對籃球員的影響

結果。

良好的睡眠品質與籃球員下肢力量表

現有關，Cabarkapa et al. (2024) 召募 28 位 

塞爾維亞半職業男子球員，研究結果發現

反向跳的相對與絕對向心力量平均值和峰

值，及相對離心力量的平均值與絕對離心

力量的峰值均與匹茲堡睡眠分數成負相關，

意即睡眠品質越好，反向跳的下肢肌力發

力越佳。然而，匹茲堡睡眠分數與反向跳

的力─時間指標 (force-time metrics) 則無

相關性。另外，主觀的睡眠品質與籃球運

動表現有正相關。Fox et al. (2020) 調查 7

位半職業男子籃球員 6 週準備期與 15 週比

賽期期間球員的訓練量負荷與睡眠狀況，

依照運動負荷 (player load, PL)、運動心率

區間 (heart rate zone) 與運動自覺量表 (rate 

of perceived exertion, RPE) 三種測量運動

分級為高訓練量、中訓練量、低訓練量與

控制條件，再去比對訓練與比賽的狀況。

研究結果顯示，高運動量負荷的比賽後球

員的睡眠起始時間顯著增長，同時伴隨著

球員減少就寢時間與總睡眠時間等造成睡

眠狀況變差的現象。這與運動衝擊激烈的

正式賽事後，球員又在夜間賽事結束後沒 

有足夠的睡前準備時間與身體恢復有所 

關連。

籃球員因關注在例行性職業賽事網路

社交平臺的活動訊息，也會造成夜晚睡眠

狀況較差的問題。一項利用 Twitter 時間戳

記記錄 112 位 NBA 職業籃球員使用該社交

媒體狀況的研究指出，深夜使用社交媒體

功能與次日比賽表現顯示負相關 (Jones et 

al., 2019)。球員若有在賽前一晚深夜使用

Twitter，在隔日比賽中得分、投籃命中率 

和籃板等均有明顯下降。也發現到這些技

術表現減低的球員在比賽中犯規次數與失

誤增加，上場時間也減少。不論是在主場

或客場表現上、經常賽前深夜使用 Twitter

的球員，隔天比賽的投籃命中率顯著降低，

這與夜間睡眠總時間不足有所關。以實驗

室條件設計的研究也證實，業餘籃球員在

總睡眠時間低於 5 小時後，投籃命中率與

觀看 30 分鐘的籃球戰術教學影片所導致的

心理疲勞或二者投籃準確度皆變差 (Filipas 

et al., 2021)。

伊斯蘭教信仰的籃球員每年在齋戒月期

間必須進行間歇性禁食 (Ramadan intermittent  

fasting)，為了瞭解齋戒月期間進行間歇性

禁食籃球員的睡眠狀況與訓練表現，Brini 

et al. (2021) 在齋戒月期間測量 24 位男性

突尼西亞職業籃球一級聯級球員身體組
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表
1

籃
球
員
睡
眠
狀
況
與
運
動
表
現
關
係

作
者

對
象

測
量
工
具

睡
眠
指
標

結
果

B
rin

i e
t a

l. 
(2

02
1)

24
名

突
尼

西
亞

男
子

職
業

球
員

 
(2

5.
3 

± 
2.

6
歲

 )
匹

茲
堡

睡
眠

品
質

量
表
、

R
PE

、
運

動
運

動
心

率
、

血

乳
酸
、

身
體

組
成
、

膳
食

攝

取
、
技
術
表
現

主
觀

睡
眠

品
質
、

睡
眠

潛
伏

期
、

睡
眠

長
度
、

睡
眠

效
率
、

睡
眠

困
擾
、

安
眠

藥
物

使
用
、

日
間
功
能
失
調

4
週

齋
戒

期
禁

食
所

造
成

身
體

組
成

明
顯

下

降
，

進
行

籃
球

小
型

比
賽

的
球

員
總

睡
眠

時

間
減

少
，

但
籃

球
技

戰
術

表
現

下
降

與
訓

練

時
R

PE
分
數
提
高
。

C
ab

ar
ka

pa
 e

t a
l. 

(2
02

4)
 

28
位

塞
爾

維
亞

男
子

半
職

業
球

員
 (2

2.
8 

± 
3.

7
歲

 )
匹

茲
堡

睡
眠

品
質

量
表
、

下

蹲
跳
表
現

主
觀

睡
眠

品
質
、

睡
眠

潛
伏

期
、

睡
眠

長
度
、

睡
眠

效
率
、

睡
眠

困
擾
、

安
眠

藥
物

使
用
、

日
間
功
能
失
調

籃
球

員
睡

眠
品

質
與

下
蹲

跳
時

向
心

及
離

心

力
量
表
現
有
負
相
關
性
。

Fi
lip

as
 e

t a
l. 

(2
02

1)
19

名
義

大
利

第
六

級
業

餘
男

子

球
員

 (2
0 

± 
3
歲

 )
加

速
規
、

視
覺

類
比

量
表
、

60
顆
投
籃
準
確
度

總
睡
眠
時
間

夜
間

睡
眠

限
制

在
5
小

時
內

會
降

低
投

籃
準

確
度
。

Fo
x 

et
 a

l. 
(2

02
0)

7 
名

澳
洲

第
二

級
半

職
業

男
子

 
(2

3.
0 

± 
4.

1
歲

 )
加

速
規

、
G

PS
穿

戴
式

設

備
、

運
動

心
率
、

感
知

疲
勞

等
級
、

李
氏

克
5
點

睡
眠

量

表
、
睡
眠
日
記

總
睡

眠
時

間
、

就
寢

時
間
、

清

醒
時

間
、

睡
眠

效
率
、

睡
眠

潛

伏
期
、

主
觀

睡
眠

品
質
、

移
動

指
數
、
睡
眠
碎
片
化
指
數

訓
練

負
荷

無
法

反
映

出
睡

眠
時

間
。

而
在

比

賽
負
荷
重
的
賽
事
後
，
睡
眠
潛
伏
期
較
長
。

Jo
ne

s e
t a

l. 
(2

01
9)

11
2
位
美
國

N
B

A
職
業
球
員

記
錄
時
間
戳
記
的

Tw
itt

er
社

交
媒

體
活

動
、

個
人

比
賽

表

現
數
據

—
深

夜
使

用
Tw

itt
er

社
交

媒
體

造
成

睡
眠

時

間
不

足
，

會
對

球
員

隔
日

的
比

賽
表

現
產

生

負
面
影
響
。

Ta
be

r e
t a

l. 
(2

02
1)

16
名

N
C

A
A

一
級

女
子

球
員

 
(2

0.
5 

± 
1.

2
歲

 )
W

H
O

O
P
穿

戴
式

手
環
、

運

動
心

率
、

訓
練

量
、

短
期

恢

復
和
壓
力
問
卷

休
賽

季
3
週

與
季

前
期

6
週

總

睡
眠
時
間

休
賽

季
3
週

與
季

前
期

6
週

總
睡

眠
時

間
與

這
期
間
訓
練
量
沒
有
直
接
關
聯
性
。

Ts
un

od
a 

et
 a

l. 
(2

01
7)

17
位

日
本

女
子

國
家

隊
輪

椅
球

員
 (3

0.
9 

± 
9.

4
歲

 )
匹

茲
堡

睡
眠

品
質

量
表
、

日

文
版
盤
斯
心
情
量
表

主
觀

睡
眠

品
質
、

睡
眠

潛
伏

期
、

睡
眠

長
度
、

睡
眠

效
率
、

睡
眠

困
擾
、

安
眠

藥
物

使
用
、

日
間
功
能
失
調

研
究

參
與

者
的

睡
眠

時
間

較
短

和
睡

眠
效

率

較
低

會
導

致
活

力
下

降
，

而
活

力
是

輪
椅

籃

球
員
提
高
運
動
表
現
的
重
要
心
理
因
素
。

註
：

G
PS

：
G

lo
ba

l P
os

iti
on

in
g 

Sy
st

em
 ( 
全
球
定
位
系

統
 )；

N
C

A
A
：

N
at

io
na

l C
ol

le
gi

at
e A

th
le

tic
 A

ss
oc

ia
tio

n 
( 美

國
國
家
大
學
體
育
協
會

 )。
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成、睡眠習慣和 RPE 的變化。研究結果顯

示，4 週後參與者的身體組成指數下降，這

與球員這段期間日常食物攝取量減少有關。

另外，進行籃球小型比賽訓練的球員在總

睡眠時間減少，並且籃球技戰術表現下降

與訓練時 RPE分數提高。可能球員傾向在

日出之前提早起床並進食一餐，從而導致

總睡眠時間減少有關。而訓練時自我對訓

練負荷增加的感受，與這段期間營養攝取

與睡眠時間減少所導致的疲勞程度有關。

而在心理與睡眠狀況，Tsunoda et al. 

(2017) 研究了 17 位日本輪椅女子籃球國

家隊球員，透過匹茲堡睡眠品質量表顯示，

研究參與者有超過一半 (52%) 反映有睡眠

困擾情況，並發現輪椅女子運動員相較於

日本健康成年女性有著更短的睡眠時間和

更低睡眠效率。研究也發現，睡眠效率、

睡眠干擾及匹茲堡睡眠品質量表總分與盤

斯心情量表中的活力指標具有正相關性，

在心理因素中活力水平的高低在高水平競

技運動表現中極為重要。

整體而言，良好的睡眠包括充足的總

睡眠時間、較佳睡眠效率與減少睡眠困擾，

高運動量負荷的訓練與比賽後應增加籃球

員的睡眠時數，並建議提早就寢入睡的機

會。睡眠狀況會影響運動功能表現，而訓

練期間飲食攝取量與睡眠習慣改變皆會影

響睡眠品質與疲勞程度，應配合訓練量監

控與身體恢復狀況，同步改善睡眠。最後，

時常使用手機與關注社群軟體的籃球員也

必須注意，知名度高具社交媒體關注的球

員在夜晚睡前過度使用手機也會造成夜晚

睡眠品質較差與比賽技術表現下降，夜間

的睡眠總時間必須充足，使總睡眠時間能

夠充足。

肆、籃球員睡眠介入策略

針對運動員發生睡眠困擾與睡眠狀況

不佳的情況，運動科學家建議採用適當的介

入方法來促進最佳的睡眠健康策略，如增加

日間午睡時間、進行睡眠衛生教育與光線照

射介入等。於第參章陳述的 72 筆資料中，

其中 6 篇原創性論文與籃球員睡眠介入策略

有關。表 2 呈現 6 篇研究經作者整理出來的

彙整表格，以下將論述其研究介入方法對籃

球員睡眠與運動表現的介入效果。

延長夜間睡眠時間和增加午睡機會

是增加每日總睡眠時間或減少日間疲勞程

度的有效方法 (Mah et al., 2011)。針對運

動員日常睡眠不足的狀況，延長每日睡

眠時間大約 2 小時可以改善因睡眠不足對

運動表現所造成的負面影響 (Mah et al., 
2011; Vlahoyiannis et al., 2018)。Souabni, 
Hammouda, Souabni, Romdhani and Driss  
(2023) 研究單次 40 分鐘午睡介入對 12 名

突尼西亞職業男子籃球員睡眠狀況、運動功

能與技術表現的影響。有效地發現到進行單

次午睡介入可提升球員防守和進攻的敏捷

速度、上身爆發力和投籃精準度，並減少日

間嗜睡感、心理壓力、疲勞與運動 RPE 程 
度。Souabni, Hammouda, Souabni, Romdhani,  
Souissi et al. (2023) 以相同的單次 40 分鐘 
午後小睡介入後觀察球員在籃球小型比賽

的表現，進行午睡介入的球員提升籃球小 
型比賽時進攻 (attack with ball)、戰術效率  
(efficiency index) 與表現指標 (performance  
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表
2 

睡
眠
介
入
方
法
對
籃
球
員
睡
眠
狀
況
與
運
動
表
現
影
響

作
者

對
象

介
入
方

式
測
量
工
具

睡
眠
指
標

結
果

D
un

ic
an

 e
t a

l. 
(2

02
1)

12
名

澳
洲

W
N

BL
女

子
球

員
 (2

5.
0 

± 
2.

0
歲

 ) 
與

3
名

教

練
 (4

2.
0 

± 
15

.0
 歲

 )

2
小

時
睡

眠
衛

生

教
育

與
20

分
鐘

個
人
諮
商

加
速
規
、
柏
林
問
卷
、
失
眠
嚴

重
度
量
表
、
日
間
嗜
睡
量
表

總
睡

眠
時

間
、

就
寢

時
間
、

睡

眠
效

率
、

睡
眠

潛
伏

期
、

入
睡

後
醒

來
的

總
時

數
、

失
眠

嚴
重

度
、
阻
塞
性
睡
眠
呼
吸
中
止
症

教
育

介
入

並
未

對
球

員
的

睡
眠

測
指

標
，

因
為

他
們

在
介

入
之

前
就

已
經

表
現

出
了

良
好

的
睡

眠
行

為
和

警
覺

水
平
，

但
教

育

介
入

對
教

練
睡

眠
行

為
改

善
則

有
良
好
成
效
。

G
ar

cí
a 

et
 a

l. 
(2

02
2)

12
名

西
班

牙
第

三

級
男

子
職

業
球

員
 

(2
0.

6 
± 

2.
7
歲

 )

6
週

每
週

2
次

訓

練
後

介
入

45
分

N
N

T

穿
戴

式
睡

眠
與

加
速

器
、

血

中
睪

同
素

與
可

體
松

濃
度
、

H
oo

pe
r量

表
、
心
率

睡
眠

時
長
、

清
醒

時
間
、

睡
眠

潛
伏
期

N
N

T
可

以
降

低
最

低
心

率
、

平

均
心
率
、
總
清
醒
時
間
。

M
ah

 e
t a

l. 
(2

01
1)

11
名

N
C

A
A
男

子

籃
球
員

 (1
9.

4 
± 

1.
0

歲
 )

5–
7
週

夜
間

睡
眠

每
晚

至
少

10
個

小
時

與
鼓

勵
白

天

午
睡

加
速

規
、

精
神

運
動

警
覺

測

試
、

日
間

嗜
睡

量
表
、

盤
斯

心
情

量
表
、

28
2
英

尺
折

返
衝

刺
、
自
由
投
籃
、
三
分
球

睡
眠
時
間
長
度

5–
7
週

增
加

夜
間

睡
眠

時
間

長
度

能
提

升
籃

球
員

籃
球

投
籃
、

折

返
衝

刺
、

反
應

時
間
、

心
理

情

緒
、
疲
勞
與
活
力
。

So
ua

bn
i, 

H
am

m
ou

da
, 

So
ua

bn
i, 

R
om

dh
an

i, 
an

d 
D

ris
s (

20
23

)

12
名

突
尼

西
亞

職

業
男
子
籃
球
員

 (2
6.

3 
± 

5.
2
歲

 )

單
次
日
間

午
睡

40
分

鐘

加
速
規
、
睡
眠
日
記
、
視
覺
類

比
量

表
、

H
oo

pe
r量

表
、

日

間
嗜
睡
量
表
、
防
守
與
進
攻
敏

捷
、

上
身

爆
發

力
、

投
籃

表

現
、
運
動
心
率
、

R
PE

總
睡

眠
時

間
、

就
寢

時
間
、

睡

眠
效

率
、

睡
眠

潛
伏

期
、

入
睡

後
醒

來
的

總
時

數
、

睡
眠

品
質

視
覺
類
比
量
、
日
間
嗜
睡
狀
況

午
睡

可
提

升
防

守
和

進
攻

的
敏

捷
性
、

上
身

爆
發

力
和

投
籃

的

精
準
度
，
並
減
少
嗜
睡
、
壓
力
、

疲
勞
與

R
PE

程
度
。

So
ua

bn
i, 

H
am

m
ou

da
, 

So
ua

bn
i, 

R
om

dh
an

i, 
So

ui
ss

i 
et

 a
l. 

(2
02

3)

10
名

突
尼

西
亞

男

子
職
業
籃
球
員

 
(2

7.
6 

± 
4.

7
歲

 )

單
次
日
間

午
睡

40
分

鐘

加
速

規
、

反
應

時
間
、

視
覺

類
比
量
表
、
盤
斯
心
情
量
表
、

耳
溫
、
血
乳
酸
、
運
動
心
率
、

R
PE

、
技
戰
術
表
現

總
睡

眠
時

間
、

就
寢

時
間
、

睡

眠
效

率
、

睡
眠

潛
伏

期
、

入
睡

後
醒
來
的
總
時
數

午
睡

提
高

籃
球

小
型

比
賽

時
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score)，同時減少小型比賽時 RPE程度與耳 
溫溫度，以及改善盤斯心情量表中感知疲

勞等級、憤怒和憂鬱分數。

實施對大腦褪黑激素分泌調節作用的

光照射介入，能夠提升球員的睡眠品質。

文獻中唯一對籃球員進行光照射介入的研

究指出，頂級女子籃球員連續 14 天在訓

練之後進行 30 分鐘的紅外線光照射，匹

茲堡睡眠品質量表分數獲得改善，同時睡

前血液中褪黑激素濃度也提高 (Zhao et al., 
2012)。雖然紅外線光照介入能改善睡眠

狀況，但在 12 分鐘耐力跑測試並無明顯 
增強。

一項新型的睡眠介入方法非侵入性神

經調控術 (non-invasive neuromodulation 
treatment, NNT) 使用在 12 位西班牙聯業

籃球員身上 (García et al., 2022)。球員在 6
週的時間內每週 2 次訓練後分別進行 45 分

鐘介入，研究發現介入 6 週後球員降低最

低心率、平均心率和夜間睡眠的總清醒時

間。但在總睡眠時長與睡眠潛伏期則沒有

明顯改善。由於 NNT 是以低強度電流刺激

的方式來調整身體的自律神經活性，需要

未來研究證實增加週間的使用頻率或是延

展介入週期是否能提供更好的介入效果。

睡眠衛生教育被視為改善運動員日常

睡眠習慣與睡前行為最佳的方式之一，但對

高水平成人運動員的效果需要再進一步證

實。Dunican et al. (2021) 針對澳洲國家籃球

聯賽 14 名女子球員及 3 名教練進行睡眠教

育訓練，每一位研究對象進行 2 小時的睡眠

衛生教育與 20 分鐘的個人諮詢。研究發現

教育介入並未對球員的睡眠測指標，因為他

們在介入之前就已經表現出了良好的睡眠行

為和警覺水平，但教練們多數有不良的睡眠

行為，教育訓練對教練睡眠行為改善有良好

成效，使其上床時間提早及起床時間延後，

平均每晚增加 49 分鐘的睡眠時間。

整體而言，提供球員在午後進行小睡

能夠改善睡眠狀況、技戰術表現、疲勞程

度與心理情緒，舒適與安靜場域即可實施，

方便管理，也能夠常態使用。而物理療法

如紅外線光照介入與 NNT 與睡眠衛生教

育可作為改善球員睡眠狀況的工具，但需

有專業操作人員與儀器設備的可便性才能

使用，無法廣泛運用在各級籃球運動員。

綜觀目的研究設計與發現，未來可將研究

延伸其他介入方式如冷水浸泡、營養介入、

睡眠環境等改善策略對睡眠健康的影響。

伍、結語與建議

睡眠被視為運動員健康及運動表現最

佳化的條件，也是競技運訓練最佳的恢復

策略。綜觀以上研究論述可發現，睡眠狀

況對高水平籃球員的運動表現、比賽技術、

心理情緒確實有著很大的影響力，意指睡

眠狀況越好，則籃球員的訓練與比賽的技

戰術表現越佳。球員增加夜間睡眠時間、

縮短就寢後的入睡時間與減少睡眠期間的

清醒次數可有效提升睡眠品質。教練或體

能訓練師應注重籃球員日常的訓練量的變

化，以及平時睡眠品質狀況，從中選擇適

合個人的睡眠介入方法，使籃球員有最佳

的睡眠健康與恢復狀態。

本篇論文以敘述性綜論的方式，我們

發現尚有許多與本論文主題有關的議題必須
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深入探討，提供以下實務應用建議，期望能

促進籃球運動員的睡眠健康與比賽表現：

一、 近年來，競技運動賽事為了經營運動

行銷市場與增加比賽觀賞性，賽事排

定時間傾向晚間與週末時段。不論激

烈的賽事結束之後生理與心理條件上

的衝擊，球員尚有用餐、交通移動、

沐浴盥洗、處理用品等事務，對於個

人夜間睡眠狀況是一大的挑戰。建議

在交通與住宿場址安排能縮短移動時

間，使球員能提早就寢入睡。

二、 比賽期程和比賽內容等外在因素皆會

影響籃球員的睡眠條件。如 Fox et al. 

(2021) 發現比賽地點、比賽結果和

比分差距皆會影響籃球員睡眠起始時

間；而勝球後籃球員的睡眠效率較低

與睡眠破碎化較多，代表獲勝後球員

的睡眠品質較差。教練員應關注比賽

後球員的情緒管理與影響睡眠狀況的

干擾因素。

三、 睡眠介入策略能改善籃球員睡眠品

質，可採用午睡、紅外線光照射、

NNT 等方法來促進睡眠健康。

四、 建議未來研究可針對籃球員的性別特

性以及籃球員個人的晝夜節律與時型 

(chronotype) 來製定良好的睡眠策略。
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Abstract
Good sleep quality is an excellent intervention for optimizing performance and 

recovery status. It is recognized the sleep status during the daytime is essential in sports. 
However, athletes’ sleep patterns are frequently influenced by multiple factors, such as 
lifestyle, social activities, living environment, training load, match schedule and so on. 
Using the portable accelerometer, sleep diary, and other tools in association with monitoring 
psychophysiological conditions, such as training load, physiological fatigue level, and 
psychological status, implemented daily are good for structuring sleep strategy. To review 
the literature related to basketball players, we used “sleep and basketball and performance” 
to search the original articles in PubMed database. Seventy-two results were identified. 
There were 7 original articles included for sport performance and sleep status in basketball 
players. Furthermore, 6 in 72 results was found for sleep interventions in basketball players. 
The results showed that subjective measures of good quality of sleep during the night is 
positively correlated with technical and tactical performance during the games. In addition, 
jump performance is critical in basketball and is related to sufficient night-time sleep 
duration, excellent sleep efficiency, and less sleep disturbances. Good sleep quality also 
improves psychological performance and level of rating of perceived exertion during the 
training sessions and technical and tactical performance during basketball competitions. It is 
suggested that a nap strategy after lunchtime can improve sleep quality, basketball technical 
and tactical performance, daytime fatigue level, and mood status. Interventional strategies, 
such as infrared light therapy, non-invasive neuromodulation treatment, and sleep hygiene 
education are recommended to use for improving sleep quality. This narrative review 
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suggests basketball players should increase night-time sleep duration, shorten sleep latency, 
and reduce wakefulness after sleep onset for good quality of sleep. The characteristics of 
basketball players and the optimal strategies to improve athletes’ sleep, physical conditions, 
and technical and tactical performance is warrant.

Keywords: competitive sports, exercise recovery, sleep health, sleeping duration, circadian 
rhythm
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