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RYTHME BIOLOGIQUE EN FONCTION DE L'AGE

EXTRAIT DE ALAIN LIEURY, PSYCHOLOGIE POUR L'ENSEIGNANT, DUNOD, MANUELS VISUELS, 2010
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Figure 6.6 — Evolutions journaliéres et ultradiennes de la vigilance d’éléves en moyenne
section de maternelle, de cours préparatoire et de cours moyen seconde année
(d'aprés Janvier et Testu, cit. Testu, 2008).

-L’attention et la concentration a la maternelle

EXPLICATION COMPLEMENTAIRE :

0 Les rythmes circadiens ont une période d'environ
24 heures (l'alternance de la veille et du sommeil, qui
coincide généralement avec l'alternance de la phase
éclairée -le jour- et de la phase obscure -la nuit-; la
sécrétion du cortisol, de I'hormone de croissance et de
bien d'autres hormones ; etc.) ;

0 plus '"rapides", les rythmes ultradiens se
développent au sein des 24 heures (ils peuvent avoir une
période trés courte, inférieure a une seconde, comme le
rythme cardiaque, ou plus longue, d'environ 3 heures
comme l|'alternance des épisodes de sommeil diurne chez
le bébé ou des épisodes de vigilance chez les enfants plus
agés) ;

0 plus "lents", les rythmes infradiens ont une
période d'environ 7 jours, d'un multiple de 7 ou d'environ
un mois comme le cycle ovarien dans I'espece humaine, de
guelques mois comme les cycles saisonniers, ou encore
d'une année, ou davantage.
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