
簡介
疫情期間，為儘量減少感染的可能性，最大限度地提高訓練
效果，香港獎學金運動員在封閉的校園環境下進行訓練。
2023年初，香港社會逐漸進入疫情後期，運動員和普通公眾
一樣也逐漸恢復正常的訓練和比賽設置，包括減少對校園和
宿舍環境的防護措施。不同的校園安排可能會影響運動員的
心理健康，包括睡眠品質（HKSI，2021）。本研究旨在探討
這一影響，並提出服務洞見。

研究方法      
研究工具
使用5個條目的運動員睡眠篩查問卷（ASSQ），在2022年第
一季度（疫情期）和2023年第一季度（疫情後期）的年度體
檢計畫中對香港體育學院獎學金運動員中進行施測。這 5 個
條目涵蓋了睡眠品質的五個方面，包括睡眠持續時間、感知
滿意度、入睡持續時間、穩定性和藥物攝取量。 ASSQ 的內
部一致性已在之前的研究中報告過（HKSI，2022）。

研究對象
2022 年有 731 名獎學金運動員，2023 年有 855 名獎學金運動
員。

整體研究設計
調查採用紙質問卷。在資料錄入和整理後，使用IBM SPSS 
Statistics版本22.0進行了分析（例如，方差分析）。

結果 
研究結果顯示，運動員在兩年間的睡眠品質似乎相似。2023
年的總體得分略低於2022年，但沒有顯著差異。換句話說，
運動員在2023年可能睡得更好，但差異不大。在所有五個
項目/子量表中，只有入睡時間顯示出顯著差異。與2022年相
比，運動員在2023年入睡更快（T = 9.912，p < .05）。換句
話說，他們入睡所需的時間比之前更接近15分鐘。
 
總結
作為職業運動員，香港獎學金運動員似乎在疫情期和疫情後
期都能夠很好地管理他們的睡眠。換句話說，獎學金運動員
有足夠的靈活性來適應封閉的校園和正常的環境。這可能是
因為運動員在2022年學會了在社會受到疫情影響的一年中進
行調整。從第一次收集他們的睡眠資料來看，他們已經在封
閉的校園裡待了幾個月，並逐漸適應了這種環境。運動心理
學從業者正在從這種比較中學到一些東西。從業者可以考慮，
為了進一步促進運動員的睡眠品質，實際的睡眠時長（例
如，額外的小睡，早睡），感知滿意度，穩定性（例如，睡
眠環境）可能比入睡的能力或效果更為重要，因為後者已經
在改善中。除了整體心理健康之外，SPC 將繼續監測並尋找
改善獎學金運動員睡眠品質的方法。
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ASSQ1
M ± SD

ASSQ2
M ± SD

ASSQ3
M ± SD

ASSQ4
M ± SD

ASSQ5
M ± SD

ASSQ
M ± SD

2.19 ± 1.02HKSI 2023 (N = 855) 1.46 ± 0.97 0.52 ± 0.75 0.74 ± 0.79 0.06 ± 0.35 4.94 ± 2.55

2.08 ± 1.05HKSI 2022 (N = 731) 1.5 ± 0.98 0.72 ± 0.83 0.8 ± 0.8 0.06 ± 0.34 5.17 ± 2.62

0.026 0.104 9.912* 0.398 0.23 0.076
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表一�香港體育學院運動員2023年和2022年ASSQ的比較


