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Introduction : Le but de cette étude est de mettre en évidence les effets d’un programme 
d’entraînement sportif sur la résistance et la persistance du rythme circadien de la température (T°) 
ainsi que sur la qualité du sommeil chez des ouvriers travaillant régulièrement de nuit.  

La situation contradictoire qu'exerce le travail de nuit sur le fonctionnement biologique de l'homme va 
à l'encontre de sa spécificité diurne (Weibel et al., 1999). Notre étude ne remet pas en question le 
travail de nuit, ce n’est pas le rôle des STAPS. Elle tente simplement d’apporter une solution naturelle 
et non médicamenteuse par l’entraînement sportif pour faciliter l’adaptation de l’homme à un 
environnement extrême sur son fonctionnement biologique. 

Les études sur le travail de nuit montrent que la plupart des fonctions biologiques sont affectés : la 
période circadienne varie en deçà et au-delà de 24 heures, amplitudes, qualité du sommeil et 
sécrétions hormonales sont diminués…(Reinberg et al., 1988). L’absence de synchroniseur externe 
rend en effet difficile le fonctionnement de l’horloge interne. Ainsi, il existe une désynchronisation 
entre l’environnement extérieur et ces rythmes biologiques (Benoit et al., 1988). 

D’autre part, l’entraînement sportif accentue les amplitudes de la plupart des fonctions, les périodes 
sont plus difficilement perturbées dans le cas de situations extrêmes (travail de nuit, jet-lag, privation 
de sommeil) et les rythmes biologiques montrent une plus grande stabilité (Reilly et al., 1997). 

Méthode : Pour répondre à nos hypothèses, des sujets sédentaires travaillant la nuit au sein du 
groupe PSA Peugeot Citroën Automobiles ont été retenus pour cette étude. Après une session 
d’évaluation du rythme de la T°, de la qualité actimétrique du sommeil pendant un cycle complet de 
travail de nuit et à un test d’effort pour déterminer le niveau initial d’aptitude physique (VO2max.), les 
sujets ont participé pendant 12 semaines à un programme d’entraînement sportif (natation et « aqua-
gym », course à pied, « bike & run », ergocycle à ramer et musculation). Suite à ce programme, test 
d’effort, enregistrements des rythmes biologiques de la T° et de la qualité du sommeil ont été de 
nouveau mis en place. 

Cependant, dans la recherche en Chronobiologie, la représentation des rythmes ne semble pas 
encore proposer d’analyses fiables. Ainsi, une réflexion méthodologique précise et détaillée a été 
utilisée afin de déterminer les périodes du rythme de la T°. Diverses méthodes d'analyses spectrales 
ont été utilisées dans la recherche des périodes dont le Spectre Elliptique Inverse. Une étude 
actimétrique complémentaire a permis d'évaluer les effets de l'entraînement sportif et sa répercussion 
sur le sommeil.  

Résultats – Discussion : Nos résultats pré test montrent que les composantes du rythme de la T° 
sont atténués lors du travail de nuit et que les sujets montrent de grandes difficultés pour "bien 
dormir". 

A la suite de la période d’entraînement, de nombreuses différences sont enregistrées. Les sujets ont 
tout d’abord nettement amélioré leur condition physique. On remarque aussi une persistance de 
fluctuation de la T°: l’amplitude reste importante, la période se stabilise et la modélisation des rythmes 
et de meilleure qualité. On constate aussi que l’heure de l’acrophase de T° intervient non plus en 
début de poste (vers 23 heures en pré-entraînement) mais vers 04 heures du matin suite au 
programme d’entraînement. Ainsi, alors que les sujets s’endormaient sur une fluctuation montante de 
T° avant la période d’entraînement, ils se couchent avec une fluctuation de T° qui descend jusqu’à la 
batyphase en post test. Il semble donc que l’activité physique, en apportant un synchroniseur 
supplémentaire permette une synchronisation sur un rythme davantage nocturne. Le caractère stable 
et persistant du rythme de T° des sportifs, observé dans d’autres conditions, semble se confirmer 
(Meney et al., 1998). 

On remarque aussi que le reflet actimétrique du sommeil devient plus qualitatif à la suite du 
programme d’entraînement et ceci quel que soit le jour de la semaine. Il n’est pas impossible que le 
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rythme de la T° soit, en plus de la théorie de la restauration, directement impliqué dans cette 
amélioration (Lille et al., 1981). 

Cependant, il est encore assez difficile d’expliquer les mécanismes directement responsables de ces 
modifications. Chez les animaux, les études montrent que l'activité physique peut augmenter et 
entraîner le système de synchronisation des rythmes biologiques et réduire la période du rythme. Il 
semble de plus que la période du rythme circadien varie avec l'augmentation du taux d'hormones lors 
de l'activité physique. 

Les modifications des rythmes circadiens ont certainement un lien avec les caractéristiques du 
sommeil des sujets. Une corrélation possible existe entre le niveau de dépense énergétique et 
l'entraînement d'une part et d'autre part, avec l'amélioration de la structure des rythmes biologiques 
(amplitude élevée, stabilité, période proche de 24h). Des études se sont particulièrement intéressées 
aux effets de l'exercice sur les rythmes circadiens. Ces travaux ont conduit à l'élaboration de plusieurs 
théories. La première repose sur un modèle génétique qui postule que les caractéristiques des 
rythmes circadiens sont programmées. Une hypothèse physiologique suggère que les effets 
bénéfiques de l'exercice sur le sommeil et les rythmes résultent d'une meilleure capacité de transport 
et d'utilisation de l'oxygène, facilitant un meilleur fonctionnement des systèmes de neurotransmission. 
Une autre théorie indique que l'augmentation de la T° corporelle et de ses corrélats physiologiques 
pendant l'activité physique sont responsables de l'amélioration de la qualité du sommeil. De plus, une 
augmentation de la T° corporelle par un bain chaud sans exercice physique ou un exercice physique 
seul, effectué dans l'après-midi, permet d'augmenter le sommeil lent profond au cours de la nuit 
suivante et donc d'améliorer le rythme activité-repos. Ces modifications seraient dues à une libération 
d’un neuromédiateur (prostaglandine), de substances induisant entre autre le sommeil (interleukines). 
Par ailleurs, le concept "use it or lose it" suppose que l'activation des cellules nerveuses soit 
nécessaire à l'entretien du fonctionnement du système. Cette activation repose sur des stimuli 
hormonaux et environnementaux comme la lumière ou l'activité physique. En fait, l'activité physique 
activerait le système nerveux central en améliorant les communications synaptiques et en augmentant 
l'amplitude du rythme circadien de la T° (Van Someren et al., 1999). 
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