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Le rôle du sommeilACTIVITÉ 2

5 À partir du document B,

5.1 Indiquer la durée d’un cycle de sommeil.

90 minutes environ.

5.2 Relever le nombre de cycles de sommeil pour une nuit de 8 heures de sommeil.

Un peu plus de cinq cycles.

5.3 Nommer les stades de sommeil qui permettent :

- la récupération de la fatigue physique : le sommeil lent très profond ; 

- la récupération de la fatigue nerveuse : le sommeil paradoxal ; 

- la mémorisation : le sommeil paradoxal ; 

- la fabrication de l’hormone de croissance : le sommeil lent très profond ; 

- la fabrication des anticorps : le sommeil lent très profond. 

La périodicité veille/sommeil est circadienne : elle suit le rythme d’une horloge biologique d’environ 24 heures. Le sommeil 
comporte des cycles qui se répètent plusieurs fois dans la nuit. Chaque cycle regroupe cinq stades.
Pour passer une bonne nuit, il faut compter 4 à 5 cycles d’environ 90 min chacun.

Stade 5 : sommeil paradoxal
- Respiration et rythme cardiaque irréguliers.
- Récupération de la fatigue nerveuse.
- Mémorisation des apprentissages.
- Déclenchement des rêves.
En fin de cycle, réveil ou reprise du cycle
de sommeil lent léger.

Endormissement
Bâillements, engourdissement.

Stade 1 : sommeil lent très léger
- Perception des bruits.
- Compréhension des conversations
sans pouvoir y répondre.

Stade 2 : sommeil lent léger
- Cerveau réceptif mais
incompréhension
des conversations.

- Ralentissement de la respiration
et du rythme cardiaque.

Stade 3 : sommeil lent profond
- Métabolisme cérébral ralenti.
- Respiration très lente.
- Muscles relâchés.

Stade 4 : sommeil lent très profond
- Baisse de la température corporelle.
- Ralentissement du rythme cardiaque.
- Synthèse de l’hormone de croissance.
- Fabrication des anticorps.
- Récupération de la fatigue physique.
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Sommeil paradoxal

Pour passer une bonne nuit,
compter 4 à 5 cycles

d’environ 90 min chacun.
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Le déroulement d’une nuit de sommeil
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