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QUELQUES BASES

La chronobiologie correspond à l’étude des rythmes
biologiques dans l’organisme.
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Caetano (2018)
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Effets de l’âge



QUELQUES BASES

Effets du niveau
d’activité physique



QUELQUES BASES

Rythme 
de la vigilance
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Désynchronisation



EFFET DES APS SUR LES RYTHMES 
BIOLOGIQUES
Effet de l’exercice physique sur l’horloge



EFFET DES APS SUR LES RYTHMES 
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Désynchronisation / resynchronisation
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EFFET DES APS SUR LES RYTHMES 
BIOLOGIQUES
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Amplification et aplanissement du rythme

Sédentarité
Vieillissement



EFFET DES APS SUR LES RYTHMES 
BIOLOGIQUES
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Effet du niveau de capacité physique

Groupe 1: Capacité faible

Groupe 2: Capacité modérée

Groupe 3: Capacité élevée



EFFET DES APS SUR LES RYTHMES 
BIOLOGIQUES

Effet d’un entraînement physique

Pre entraînement
Post entraînementPré test

Entrainement
(4 mois)

Post test



EFFET DES APS SUR LES RYTHMES 
BIOLOGIQUES

Altération du rythme veille/sommeil avec le vieillissement



EFFET DES APS SUR LES RYTHMES 
BIOLOGIQUES
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Le cercle vicieux / vertueux de la qualité de vie  



SIESTE ET PERFORMANCES 



RYTHME CIRCADIEN DE LA VIGILANCE
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SIESTE

• Le terme « sieste » (« 6 heures ») n’est à utiliser qu’en 
début d’après-midi

• La sieste doit durer entre 10 et 30 min

• le contenu de la sieste peut varier en fonction de l’heure

12:00 18:00 heures12:00 18:00 heures
13                14 heures



TEST DE COURSE À PIED

Abdessalem et al. 2009



DIFFÉRENTS RÔLES DE LA SIESTE

• Couper la journée en 2 en diminuant la fatigue 
accumulée le matin 

• Récupérer un sommeil insuffisant (compensation à 
une privation de sommeil, une insomnie, etc)

➔ production des siestes aux contenus différents

➔ dans la vie de tous les jours ces effets se 
cumulent (/ se compensent)



SIESTEUR / NON SIESTEUR ?

• Facteurs génétiques 

• Allergiques à la sieste

• Effet sexe

• Effet âge

• Effet entraînement



EFFETS DE LA SIESTE

• Sur l’organisme :
• Rétablie la dégradation des performances due à la privation de 

sommeil

• Ne semble pas améliorer les capacités chez un individu qui a 
bien dormi (à confirmer)



EFFETS DE LA SIESTE

• Sur l’organisme :
• Diminue le stress ( adrénaline, cortisol, système 

sympathique)

• Améliore le fonctionnement cardiovasculaire et 
diminue les risques de maladie

• Améliore le système de défense immunitaire

• Diminue la douleur



EFFETS DE LA SIESTE

• Sur le cerveau :
• Améliore la vigilance





EFFETS DE LA SIESTE

• Sur le cerveau :
• Améliore les performances cognitives, même après un 

bon sommeil nocturne
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MERCI POUR VOTRE ATTENTION !

PLACE AUX QUESTIONS …..


