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Un étudiant sur 5 
dort mal 

(PSQI supérieur à 5)

Un étudiant sur 4 
est sédentaire

(GPAQ = Faible)



Par semaine, les 18–64 
ans devraient réaliser un 
équivalent de 150 min 
d’AP d’intensité modérée 
ou 75 min d’AP 
d’intensité vigoureuse

Pratiquer une activité 
physique régulière est le 
6ième des 10 
commandements de la 
WSS



Pas d’évidence de la plus-value de 
l’exercice pour un meilleur sommeil

Ou bien un effet modeste

Cela dépend de l’exercice et/ou de 
l’intensité



Mauvais sommeil 
associé à de faibles 

performances 
académiques



Objectif

Déterminer si un programme d’activité
physique basé sur les recommandations de
l’OMS pourrait améliorer le sommeil de jeunes
femmes sédentaires se plaignant d’un mauvais
sommeil



Méthode

• 19 étudiantes de L1 ayant un score PSQI supérieur à 5 et un
score GPAQ faible

• Séparées en 2 groupes Test et Contrôle (AP et CON)

• 2 séances d’1h30 par semaine pendant 12 semaines

• Contrôle de l’intensité de l’exercice par cardiofréquencemètre
(FC = 55 à 70% de FC max) et perception de l’effort (Norton et
al., 2010)

• PSQI à T0, T6 (6 semaines), T12 (12 semaines)

• Accéléromètre à T0 et T12 (14 jours)

• GPAQ à T0 et T12



Résultats

• Fin de l’étude: 

• Recommandations de l’OMS atteintes par le groupe AP 
contrairement au groupe CON

• AP vs. CON (par semaine): 

• intensité modérée: 96 ± 23 min vs. 26 ± 43 min

• Intensité vigoureuse : 100 ± 21 min vs.53 ± 53 min.



Résultats

• PSQI différent entre AP et CON à 
T12

• ↘ Latence d’endormissement 
(Composante 2 PSQI)

•↗ Durée de sommeil Groupe AP : 
475 ± 32 min vs. 486 ± 33 min)

•↘ Durée de sommeil Groupe CON: 
482 ± 42 min vs. 460 ± 38 min



• L’activité physique (OMS) a contribué à améliorer le 
sommeil des participantes au programme

• Diminution des score PSQI à T6 pour les deux 
groupes (↘ stress ? effet de subjectivité ?)

• Résultats en accord avec Kalak et al., 2012 et Al Eisa 
et al., 2010

Discussion



• Pas de contrôle du cycle menstruel

• Perte de la moitié de l’effectif de départ

• Une partie des résultats sont subjectifs

• Pas d’informations recueillies ni sur le stress ni sur 
les performances académiques

• Etude à reconduire avec des hommes et 
accompagnée d’autres mesures

Limites et perspectives
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