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Résumé

Introduction
Afin d‘optimiser les adaptations physiques et psychologiques nécessaires aux exigences des
compétitions, les athlètes d’élite sont soumis à des charges d’entrâınement élevées (Walsh et
al. 2021). Un niveau élevé de stress physique et psychologique nécessite une récupération
et un sommeil adéquats, afin de maximiser ces adaptations. La durée de sommeil obtenue
(TST) par les athlètes d’élite correspond très rarement à la durée de sommeil souhaitée (TST
souhaité). D’où ressort la notion de la quantité de sommeil manquée, initialement suggérée
par Sargent et al. (2021), et développée par notre équipe. De cette notion émane la question
” quelle durée de sommeil souhaiteriez-vous avoir pour vous sentir complètement reposé ?
” Par la suite, le pourcentage de sommeil manqué (PMS, %) a été calculé en appliquant la
formule suivante : PMS = (100 – (TST/TST souhaité) × 100).

Méthode

Cent dix-huit athlètes d’élite (âge: 20,1 ± 0,64 ans; 9,6 ± 2,53 ans d’expérience; 39 femmes)
ont répondu aux questionnaires de (i) l’indice de qualité du sommeil de Pittsburgh (PSQI),
(ii) l’échelle de somnolence d’Epworth (ESS), (iii) l’indice de sévérité de l’insomnie (ISI),
(iv) l’échelle de dépression, d’anxiété et de stress (DASS), (v) la qualité de vie (QOL) de
l’Organisation Mondiale de la Santé. Ces athlètes ont été répartis en 4 groupes selon leurs
PMS (< 10% ; > 10% ; > 20% ; et > 30%). La comparaison entre les groupes a été effectué
à l’aide d’une ANOVA à un facteur suivi par le post hoc de Bonferroni. Le coefficient de
corrélation de Person (r) a été utilisé pour étudier la relation entre les variables.

Résultats

Le PMS a été négativement corrélé au temps passé au lit (r=-0.61, p< 0.001), la TST
(r=-0.59, p< 0.001), le temps de réveil (r=-0.38, p< 0.001), et la QOL (r=-0.25, p< 0.01)
et positivement corrélé au temps de coucher (p< 0.001, r=0.31) et aux scores d’ISI (r=0.35,
p< 0.001), PSQI (r=0.23, p< 0.01), et ESS (r=0.18, p< 0.05). Le groupe de > 30% passe
moins de temps en lit (p< 0.001, Cohen’s d (d)=1.98, Différence Moyenne (MD)=2.37 h;
p< 0.001, d=1.34,MD=1.43 h) et obtient une durée inférieure de sommeil (p< 0.001, d=1.96,
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MD=2.15 h; p< 0.001, d=1.69, MD=1.49 h) comparé au groupe de < 10% et > 10%, re-
spectivement. De même, comparé au groupe de < 10%, le groupe de > 30% ont montré
des valeurs supérieures de (PSQI (p< 0.05, d=0.72, MD=1.39 Unité Arbitraire (u.a.), ESS
(p< 0.05, d=0.59, MD=2.19 u.a.), ISI (p< 0.001, d=1.2, MD=5.47 u.a.)) et des valeurs
inférieures de QOL (p< 0.05, d=0.78, MD=5.25 u.a.). Le groupe de > 30% ont reporté
avoir pris des siestes plus longues que les groupes de > 10% (p< 0.05, d=0.85, MD=31.2
min) et < 10% (p< 0.05, d=0.75, MD=32.5 min).

Conclusion et recommandations

Notre étude a montré que la quantité de sommeil manqué peut négativement influencer
la qualité de vie et augmenter l’insomnie et la somnolence diurne chez des athlètes d’élite.
D’une manière plus importante, cette quantité de sommeil manqué peut être influencée
par des paramètres modifiables tels que le moment d’aller au lit et le moment de réveil.
Vue l’importance d’obtenir une quantité adéquate de sommeil, il est suggéré d’éviter les
compétitions tardives et les séances d’entrainement précoces afin de permettre aux athlètes
d’obtenir une quantité suffisante de sommeil.
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