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ACTIVITE PHYSIQUE ET COGNITION, CLEFS DE LA REUSSITE A L’ECOLE
PRIMAIRE

Eric Hermand®, Laurent Rouffet?

"Maitre de Conférences, docteur en biologie/physiologie, EA 7369 URePSSS ‘Unité de
Recherche Pluridisciplinaire Sport, Santé, Société ‘, STAPS ULCO, Université du Littoral
Cote d’Opale, Dunkerque (59).

2CPC, Conseiller pédagogique de la circonscription de Saint-Jean d'Angély (17), membre du

groupe EPS Charente-Maritime.

L'implication du MEN pour promouvoir I'activité physique a I'école, exprimée a travers
les 30 minutes APQ recommandation de I'OMS pour les 6-12 ans, témoigne d'une prise

de conscience de son importance pour la santé des éléves.

Le sport, « c’est la santé ! » dit I’adage. Et c’est d’autant plus vrai lorsque les habitudes d’une
activité physique (AP) réguliére sont installées des le plus jeune age : pratiquer a I’école ou en
dehors diminue drastiqguement le risque de développer des pathologies chroniques (obésite,

12 'Nous avons

diabéte, hypertension artérielle, insuffisance cardiaque...) a I’age adulte
rappelé dans un numéro précédent® le role essentiel de 1’école primaire dans la prévention des
effets délétéres de la sédentarité malgré, dans les faits, un volume horaire hebdomadaire
d’enseignement effectif en deca des 3 heures obligatoires fixées par les programmes.

Si les relations entre I’ AP du jeune enfant (et donc de I’EPS pratiquée a 1’école primaire) et la
santé « physiologique » du futur adulte sont désormais établies, nous pouvons nous interroger
sur les liens sur la cognition des éléves. Méme si poser 1I’hypothése que le sport rend
intelligent en plus de cultiver un corps en bonne santé reste encore prématuré, il reste
néanmoins pertinent de se poser la question quant a 1’évolution de certains parameétres
cognitifs, travaillés et évalués a 1’école. Ceci nous ameéne ainsi a considérer la question des
interrelations, a I’école, entre la pratique d’une AP et la cognition de I’enfant. Cette réflexion

peut étre menée sur 2 axes, I’'un centré sur le versant éducatif, ’autre sur un versant physio- *-

et neurophysiologique.



Activite physique, EPS et cognition

L’EPS au service des apprentissages

Dans I’esprit méme des programmes et orientations nationales, I’enseignement de I’EPS ne se
cantonne pas a la simple éducation physique, celle du corps physique et physiologique
puisqu’elle « contribue a promouvoir le respect de [’éthique et des valeurs éducatives et
humanistes du sport. 1l [...] donne sens au "vivre ensemble” et a |’apprentissage de la vie
associative. Il participe pleinement a la santé et a la préservation de l’'intégrité physique des
¢éleves. C’est un atout priviléegié pour [’égalité des chances et pour la formation citoyenne des
jeunes »*,

La discipline reste un puissant levier social et transversal dans la construction des
apprentissages du jeune éléve (encadré 1). Nous ne reviendrons pas sur les effets sociaux et
sociocognitifs positifs de I’EPS, qui ne sont plus & démontrer®. En revanche, la variété des
contenus pédagogiques permet une mise en situation pratique, en va-et-vient entre la classe et
la salle de gym, de notions communes de I’EPS avec les autres maticres, sur tous les cycles.

A titre d’exemple, nous pouvons évoquer péle-méle, les liens de I’EPS avec I’enseignement
moral et civique (vivre ensemble, respect de régles communes, engagement, éthique du travail
et de I’effort...), les sciences de la vie (fréquence cardiaque, ventilation, thermorégulation...),
les mathématiques (numération ordinale et cardinale, repérage dans 1’espace...), le francgais
(vocabulaire, communication orale, typologie de texte prescriptif...), etc. Les exemples de
transversalité pédagogique sont ainsi nombreux, auxquels nous pourrions ajouter des
compétences stratégiques, de gestion de temps et de stress, cependant moins étudiées a notre
connaissance.

Bien que ce potentiel de transversalité soit réel et au service mutuel de ’EPS et des autres
matiéeres enseignees, le risque est que I’EPS « perde » son identité et sa raison d’étre en tant
que matiére a part entiére, au méme titre que le francais et les mathématiques, et se mette a
leur service comme une variable d’ajustement, a son propre désavantage. Lorsqu’on vise les
apports bénéfiques de I’AP, une séance d’athlétisme, par exemple, ce sont des éléves qui
courent, sautent, lancent ! Une interdisciplinarité peut cependant étre envisagée si elle reste
ciblée sur une compétence autre (exemple : effets de 1’exercice sur la ventilation pulmonaire
ou sur la fréquence cardiaque) et ne pénalise pas le temps dédi¢ a la pratique d’AP ; a
I’inverse, I’EPS peut étre I’objet d’apprentissages dans d’autres matieres (calcul de vitesse en

mathématiques, écriture de regles de jeu en francais).



Les effets physiologiques de I’activité physique sur le versant cérébral

Encore peu connues, il existe une multitude d’adaptations directement neurophysiologiques
de notre cerveau a I’exercice aigu (au moment de I’activité proprement dite) ou de facon
chronique (activité réguliére sur plusieurs semaines/mois).

Parmi les adaptations moléculaires, I’effort provoque la libération (ou 1I’inhibition) dans le
cerveau de nombreux neurotransmetteurs, impliqués dans la communication entre les
neurones, sieges et vecteurs de nos penseées et réflexions (dopamine, sérotonine, acétylcholine,
noradrénaline, ...). L’AP produit ainsi des effets bénéfiques sur la cognition (fonctions
exécutives, mémoire, vitesse de traitement), de I’enfance a 1’age adulte®. Par exemple, le
fameux lactate, produit en exceés par nos muscles lors d’un entrainement un peu intense, n’est
pas responsable des crampes ni des courbatures. En revanche, il fait partie des substrats
énergétiques utilisables par d’autres organes, comme le ceeur et... le cerveau 18

La pratique réguliere d’une AP va également induire la libération de molécules spécifiques
qui constituent des facteurs de croissance génériques, parmi lesquels certains vont agir sur le
cerveau : VEGF (Vascular Endothelial Growth Factor), IGF (Insulin-like Growth Factor),
BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor). Le premier va stimuler le développement de
nouveaux vaisseaux sanguins cérébraux, 1’angiogenése, donc améliorer le transport et la
disponibilité en oxygéne et nutriments nécessaires au fonctionnement cérébral, mais
également faciliter 1’évacuation des déchets métaboliques. Les deux autres facteurs, IGF et
BDNF, vont, entre autres, prolonger la vie des neurones existants et stimuler la neurogenése,
c’est-a-dire la création de nouveaux neurones et de leurs interconnexions®, laquelle est

y . r1r . , . . 1
étroitement corrélée au processus d’apprentissage et de mémorisation 0

Des effets avérés sur la cognition et la réussite scolaire

L’activité physique aide-t-elle a la réussite académique ? La téte et les jambes sont-ils aussi
dissociés que cela ? Si I’on se penche sur les relations existantes entre niveau d’AP et réussite
scolaire, les preuves s’accumulent. Au collége, le suivi longitudinal d’une cohorte de plus de
1400 éleves montrait déja en 2009 que la pratique d’une APS a des effets bénéfiques non
seulement sur la santé, mais aussi sur les moyennes générales'’. Ces bénéfices associant
capacité cognitive, réussite scolaire et condition physique ont été ensuite confirmés
récemment chez les enfants'® et les adolescents 2. Une autre méta-analyse plus récente™
fournit des détails sur les raisons de cette réussite : de meilleures capacités aérobiques

(endurance) sont associées a un meilleur niveau en langue et en mathématiques, notamment a



I’école primaire. Ce lien prend appui sur certaines fonctions exécutives, parmi lesquelles
I’inhibition (inhiber des informations pour se concentrer sur d’autres), la mémoire de travail
(stockage et utilisation de données a court terme) et la flexibilité cognitive (capacité a passer
d’une tache cognitive a une autre). Son si¢ge est notamment situé¢ dans le cortex préfrontal,
lequel bénéficiera, nous I’avons indiqué précédemment, des apports neurophysiologiques

positifs d’une pratique de I’AP. La boucle est bouclée.

Et pourtant...

Les bénéfices de I’AP sur la cognition et la réussite scolaire (en sus de la santé générale de
I’individu) ne font maintenant plus de doutes, a tel point que méme 1’Organisation de
coopération et de développement économiques (OCDE) s’en est fait I’écho™®. Ce faisceau de
preuves maintenant conséquent devrait logiquement décider les pouvoirs publics a donner a
I’EPS une place équivalente aux matieres dites « nobles » (frangais, maths) : sa transversalité
pédagogique parmi les autres matieres (quitte a en perdre sa spécificité) et ses effets purement
neurophysiologiques sur les fonctions cognitives plaident largement en sa faveur. Pourtant, les
rares rapports et études de terrain pointent le manque d’EPS a 1’école primairel5’16. Le
probleme est peut-étre plus large, plus politique, porterait sur les représentations véhiculées
par le sport au sein d’une société frangaise encore clivée sur 1’opposition passéiste et
conservatrice entre élite intellectuelle et élite sportive, une dichotomie entre corps et esprit
malgré le message relayé par I’Organisation mondiale de la santé (OMS) ou la Haute autorité
de santé (HAS) des bienfaits, a tous ages, de 1’activité physique sur la santé physique... et
mentale ! A tel point que, parfois, certains de nos penseurs de I’'EPS tombent, sans doute
malgré eux, dans un intellectualisme forcené, complexe et égocentré, loin des contraintes et
des préoccupations des enseignants sur le terrain, qui ne se retrouvent pas dans ces concepts «
méta-EPS ». En contrepoint, le discours politique récent (en particulier apres le confinement
lié au Covid) appuie sur la nécessité, voire 1’injonction, de pratiquer des activités physiques a
I’école a des fins de santé (encadré 2), pouvant infliger une certaine culpabilité chez les
enseignants du ler degré dont les pratiques en EPS restent encore perfectibles. C’est ainsi
dans cette assignation paradoxale, entre une EPS intellectualisée et une EPS du corps en
simple mouvement, que les professeurs des écoles se trouvent... Alors que pourtant, au final,

le message est simple : I’activité physique, c’est bon pour la santé et c’est bon pour I’intellect
!



Encadré 1

Témoignage : EPS et polyvalence du professeur des écoles

R., 60 ans, professeur des écoles qui enseigne “depuis longtemps”, principalement en
cycle 3.

Pour quelles raisons penses-tu que I’EPS est importante pour les éléves ?

Au niveau personnel, cela permet a I’individu d’étre équilibré : si on est bien dans son corps,
on est bien dans sa téte. Le sport, culturellement, c’est important. J’en ai toujours fait, et je
sais combien c¢’est important pour les enfants et les adultes.

Dans ma pratique de classe, je n’ai jamais sacrifi¢ I’EPS au profit d’autres matieres. C’est un
tout, ce n’est pas le corps qui est au service de 1’esprit, ni I’esprit qui est au service du corps.
Autant que pour les adultes, les enseignants et éducateurs doivent veiller a ce que les enfants
se sentent aussi bien dans leur corps que dans leur téte, pour qu’ils deviennent a leur tour des

adultes équilibrés.

Selon toi, quels effets a I’enseignement de ’EPS chez tes éléves ?

Il y en a au niveau physique, c’est certain. Lors des rencontres interclasses, ma classe finit
régulierement dans les 3 premiéres ! Au niveau de la cognition, ¢’est plus difficile a dire car je
ne dispose pas d’outils pour le mesurer, il faudrait faire des comparaisons. Par contre, cela
joue sur I’ambiance de classe ; par exemple, je cours souvent avec eux lors des cycles
d’endurance ou en pratiquant des AP avec eux : je montre ainsi, par I’exemple que je donne,
qu’on peut prendre des risques, tomber, se relever, recommencer... Qu’il y a une notion
d’effort avant de se faire plaisir, que je retranscris en maths, en francais, dans toutes les

situations d’apprentissages : ¢a parle davantage aux éleves.

Les événements récents ont-ils changé ta facon d’enseigner I’EPS ?

Le confinement lié a la pandémie Covid-19 a eu des effets importants sur les éléves : ceux qui
n’avaient pas beaucoup d’activité physique ou ne faisaient déja pas beaucoup de sport en ont
fait encore moins. C’est pour cette raison qu’au retour du présentiel, j’ai mis en place une
méthode Tabata'’, avant de rentrer en classe, pendant une dizaine de minutes : échauffement
des articulations, course sur place, corde a sauter, squats... en alternant cardio et force. Je lie
cette activité avec les sciences, en rappelant les différentes facons de « booster » notre

immunité avec le sport, I’alimentation, le sommeil...



Encadreé 2

Quelle place pour les 30 minutes d’activité physique quotidienne ?

Sous le double effet de 1’accueil des Jeux olympiques et paralympiques a Paris en 2024 et de
I’accroissement de la sédentarité avec les périodes de confinement liées au Covid-19, le
ministére de I’Education nationale s’est impliqué pour promouvoir I’activité physique a
I’école primaire. Les 30’ APQ ne représentent toutefois qu’une part des recommandations de
I’Organisation mondiale de santé en la mati¢re qui préconise pour les 6-12 ans, 1 heure d’AP
par jour, d’intensité modérée a soutenue.

Au-dela d’une certaine indifférenciation dans les termes ou objectifs (sport, compétition, EPS,
activité physique), I’initiative témoigne d’une prise de conscience de 1I’importance de I’AP

pour la santé, et du role de 1’école dans 1’acquisition d’un habitus de vie active.

Enjeux et opérationnalisation
Dans une perspective physiologique, neurophysiologique ou cognitive, cette AP quotidienne
ne peut étre que bénéfique : prévention de la sédentarité (surpoids, obésité, diabete,
pathologies cardiovasculaires), effets positifs sur la cognition et les résultats scolaires. Des
initiatives pédagogiques ont été lancées et relayées au niveau académique et dans les
circonscriptions, pour aider les enseignants a mettre en ceuvre cette activité physique
quotidienne en sus des séances d’EPS déja dans I’emploi du temps. Pour une mise en place
effective sur le terrain, le concept des 30’APQ tient d’un minimalisme efficace : durées de
mise en place/installation réduites, organisation ritualisée recherchant 1’autonomie des éléves,
pas/peu de matériel, de tenue sportive spécifique ni de déplacement ou temps mort (dans la
classe, la cour d’école). Pour optimiser la mise en ceuvre et maximaliser les effets, différents
choix organisationnels sont envisageables :
« profiter des transitions entre 2 seances ou a proximité de la récréation : 5 a 10 minutes,
éventuellement plusieurs fois dans la journée, dans la classe ou le préau ;
* imputer le temps des 30°’APQ sur toutes les matieres (comme pour les temps de
récréation) afin d’éviter une mise en concurrence disciplinaire et d’institutionnaliser
effectivement le temps d’AP ;
* intégrer une part des 30’APQ aux séances d’EPS, lorsqu’elles sont programmées
quotidiennement dans 1’emploi du temps, comme a I’école maternelle, pour cibler des
temps d’activité effective intense...
Sur le versant pédagogique et organisationnel, entre absence de réponses (emplois du temps,

horaires disciplinaires), autonomie des enseignants et contraintes collectives (partages des



espaces, responsabilités, surveillance), 1’instauration des 30’ APQ peut tourner au casse-téte.
Ainsi, les enseignants ayant peu d’appétence pour I’enseignement de I’EPS, malgré son
caractere obligatoire, peuvent trouver dans cette mise en activité efficace une entrée par le
choix de dispositifs engageants pour les éleves (aménagement de cour de récréation, pauses
actives) qui pourront progressivement rejaillir sur leurs contenus d’enseignement en EPS. A
I’opposé, les équipes pédagogiques ayant structuré leurs progressions de classes puis de
cycles, par champ d’apprentissage puis par APSA, dans le cadre contraint d’emplois du
temps, d’éventuels intervenants extérieurs ou de la planification d’acceés aux installations
sportives seront parfois plus en difficulté pour degager des temps et espaces de pratiques plus

autonome des éléves.
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