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Santé au sport - Neurotracker Qualité su Sommeil & Habiletés Mentales

Influence of Sleep on Mental Skills

La fatigue peut influencer l'efficacité de certaines de vos habiletés mentales. Ainsi, la facilité a maintenir
I'attention ou a réguler le stress peut varier dans des situations de fatigue ou des circonstances inhabituelles.

Les questions suivantes évaluent la qualité de votre sommeil et son influence sur vos performances. Ne
sélectionnez qu’une réponse ou n'entourez qu'un seul numéro par phrase.

Pour les phrases de 6 & 11, vous devrez évaluer ensuite le degré de chaque item en indiquant si celui-ci est
facilitant pour la performance ou handicapant (de -3 -2 -1 négatif, tres handicapant]O pas important
|+1 + 2 +3 positif, tres facilitant).

Qualité du sommeil au cours du mois dernier :

1. Au cours du mois dernier, combien vous a-t-il habituellement
fallu de temps pour vous endormir chaque soir ?

2. Au cours du mois dernier, avec quelle fréquence vous n‘avez
pas pu vous endormir en moins de 30 mn ?

3. Au cours du mois dernier, comment évalueriez-vous Qualité du sommeil...
globalement la qualité de votre sommeil ?

Nombre de minutes : .....

Endormissements<a30mn? .....

Qua“té de votre sommeil en périOde de Compétitions (épreuves rapprochées, déplacements, décalage horaire...)
4. En période de compétitions, combien vous a-t-il
habituellement fallu de temps pour vous endormir le soir ?
5. En période de compétitions, comment évalueriez-vous
globalement la qualité de votre sommeil ?

Nombre de minutes : .....

Qualité du sommeil...

Impact de la fatigue : Intensité Direction

De Trés handicapant
Vers
Trés facilitant

6. Habituellement, la fatigue modifie la qualité de mes
perceptions ou sensations corporelles.

7. Habituellement, la fatigue modifie ma force mentale
( concentration, imagerie, confiance etc... )
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Pendant la durée de I'’épreuve et en contexte de fatigue (en dépiacement,|

8. Malgré ma fatigue, je peux mobiliser ma force mentale
habituelle.

9. Malgré ma fatigue, je sais repérer mes sensations corporelles
utiles a une bonne performance et mettre facilement de coté
celles seulement liées & ma fatigue mentale ou physique.

10. Malgré ma fatigue, je peux orienter mon attention vers
I’intérieur (mon mental ou mon corps) ou vers I'extérieur (mon
environnement) selon les besoins de I'épreuve.

11. Malgré ma fatigue, je peux relacher mon corps
immédiatement avant ou apres une épreuve.
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des rencontres rapprochées...)
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Date du test :
NOM/ID : Homme (O Femme O
Né(e). le :
Quelle est votre discipline sportive principale ? Discipline principale =]
Niveau de pratique (entourer la mention utile) : Niveau expertise

International / National / Régional / Départemental / Loisir
Depuis combien d’années pratiquez-vous cette discipline ?

Combien d’heures d’entrainement par semaine ?

Vous pouvez enregistrer ce pdf sous un nouveau nom de fichier (format .pdf)

RéSU |tatS I m paCt de Ia fatlg U e (I Sm S©) pour conserver vos réponses et/ou les transmettre a un tiers de confiance.

ualité du sommeil : : .
Q (1+2+3+4+5) Score de 5 & 20 Faible (5) (0) [ 0/5 reponses ] Excellente (20)

Impact sur les habiletés

cognitives : Faible (0) [ 0/3 réponses | Important
(7+8+10) Scorede 3 a 12
Impact sur les habiletés
. Faibl 0) [ 0 /3 Réponses | tant
psychosomatiques : able O ponses ] mportan
(6+9+11) Score de 3a 12
Direction de I’impact corporel : (0) [ 0/3 réponses ] :“
(6+9+11) Score de -9 a +9 ‘ h
de trés handicapant | sans importance | | atrés facilitant
Direction de I’impact cognitif () [ 073 réponses ]
(7+8+10) Score de -9 a +9 ‘ ]
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