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Chez les aînés, la qualité du sommeil diminue en raison 
d’une réduction normale et progressive de la durée du 
temps passé dans le stade du sommeil paradoxal (SP), soit le 
stade associé à une fréquence de rappel de rêves (FRR) plus  
élevée. En ce sens, les écrits scientifiques démontrent qu’avec 
le vieillissement, il existe une diminution de la FRR (Guénolé, 
Marcaggi, Baleyte, & Guarma, 2010). Comparativement au 
vieillissement normal, les individus ayant un trouble cognitif 
léger de type amnésique (TCL-a) présentent une réduction 
encore plus marquée du temps passé en SP. Ce trouble, pro-
drome probable de la maladie d’Alzheimer (MA), se caractérise  
par des difficultés objectives et subjectives de mémoire 
(Albert et coll., 2011). Avant même l’apparition de déficits 
cognitifs, un sommeil de mauvaise qualité est susceptible de 
prédire le développement du TCL-a (Maestri et coll., 2015). 
Il existe également une relation négative significative entre 
les déficits mnésiques et la qualité du sommeil chez cette  
population (Sun et coll., 2016). Actuellement, un manque  
d’interventions pouvant prévenir l’évolution de ce trouble vers 
la MA persiste. L’activité physique semble cependant associée  
à un risque réduit de déclin cognitif pathologique et de  
développement de la MA (Gasquoine, 2018). Par ailleurs, 
un programme d’activité physique (PAP) de 20 semaines fut  
efficace pour améliorer à la fois les fonctions cognitives et 
la qualité du sommeil des personnes atteintes d’un TCL-a y 
ayant participé (Bademli, Lok, Canbaz, & Lok, 2018).

La relation entre les déficits mnésiques et la FRR semble 
être bien établie dans les écrits scientifiques. Il serait alors 
essentiel d’investiguer si la FRR peut constituer un marqueur 
de la mémoire susceptible de prédire le déclin cognitif des 
personnes présentant un TCL-a. Il apparaît d’autant plus 
important d’évaluer l’efficacité potentielle d’un PAP pour 
augmenter leurs capacités mnésiques, plus spécifiquement 
leur FRR. Ainsi, le premier objectif est d’investiguer l’efficacité  
d’un PAP en mesurant son influence sur la FRR des TCL-a 
et le second objectif est d’étudier l’efficacité d’un PAP en 
mesurant son influence sur les symptômes d’insomnie. 

Méthode
Quinze individus de 60 ans et plus (M = 74, ET = 6,67), dont 
9 femmes, sont recrutés sur la base de la présence d’un 
diagnostic de TCL-a (Albert et coll., 2011). Ceux-ci doivent 
également présenter des difficultés subjectives de sommeil, 
sans nécessairement satisfaire les critères diagnostiques de 
l’insomnie, et un niveau faible à modéré d’activité physique 
au Questionnaire d’activités physiques pour les personnes 
âgées. Les participants ont complété : 1) le Questionnaire 
sur la Fréquence de Rappel de Rêves (QFRR), permettant 
d’évaluer la FRR ; et 2) l’Index de Sévérité de l’Insomnie (ISI), 
évaluant les symptômes subjectifs de l’insomnie. Ensuite, 
le PAP de 12 semaines a débuté à raison de trois séances 
hebdomadaires de 60 à 90 minutes. Le QFRR et l’ISI ont été 
administrés une seconde fois lorsque le PAP fut achevé. 
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Résultats et discussion

Objectif 1
Tel qu’attendu, les résultats révèlent que la FRR a  
significativement augmenté à la suite de la participation au 
PAP, t14= 1,774, d = 0,59. Ces résultats concordent avec 
les écrits scientifiques et mettent en lumière l’efficacité du 
PAP pour améliorer les capacités mnésiques des personnes 
atteintes d’un TCL-a (Bademli et coll., 2018). En effet, le 
temps passé en SP se voit diminué chez ces dernières, au 
même titre que la FRR (Guénolé et coll., 2010). Considérant 
le lien entre ces deux variables, ces résultats appuient l’idée 
que la participation au PAP permet une augmentation du 
temps passé en SP, laquelle contribue à améliorer la FRR.

Objectif 2
Les résultats infirment notre hypothèse : la fréquence des 
symptômes d’insomnie ne diffère pas significativement 
selon le temps de mesure, soit avant et après la participation  
au PAP, χ2 (1, N = 15) = 1,759, Φc= 0,342. La progression  
des déficits mnésiques, conséquente à l’évolution du 
trouble, s’accompagne d’une intensification des difficultés 
de sommeil (Sun et coll., 2016). Il est donc possible qu’à ce 
stade du trouble, les personnes ayant un TCL-a souffrent de 
difficultés de sommeil trop importantes pour qu’un PAP soit 
efficace pour les diminuer. Toutefois, l’indice de force d’as-
sociation du Phi de Cramér indique un lien positif modéré 
entre les symptômes d’insomnie et le PAP. Cela suggère que 
l’activité physique exerce un certain effet sur la qualité du 
sommeil des personnes atteintes d’un TCL-a.

La présente étude est l’une des premières à mesurer  
l’efficacité d’un PAP sur les capacités mnésiques des  
personnes ayant un TCL-a. En réponse à l’absence de  
traitement efficace pour ralentir le déclin cognitif de cette 
population, elle met en évidence les bienfaits potentiels d’une 
intervention d’activité physique pour prévenir l’évolution  
de ce trouble vers la MA.
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