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Chapo

La littérature documentant le rdle positif des activités physiques adaptées (APA) dans la
réussite académique est florissante. Il est communément partagé que pratiquer de I’APAS aide
a réussir. Toutefois, le chemin liant les impacts de 1’activité physique sur la santé de
I’¢leve/étudiant(e) a sa réussite, restent flous, et les champs d’investigation a parcourir restent
importants. Dans cette perspective, cet article souhaite faire un état des connaissances sur les
bienfaits de la pratique d’APA sur la santé et les facteurs psychologiques impliqués dans les
apprentissages dans le contexte scolaire et universitaire.

Mots clés : Santé, bien-étre, réussite, école, université, médecine préventive

Selon ’OMS (2010, p. 20) « I’évaluation globale des données factuelles permet de
penser qu’un effet bénéfique important pour la santé peut étre constaté chez la majeure partie
les personnes qui accumulent au moins 150 minutes par semaine d’activité physique modérée
a soutenue ». Dans le monde scolaire et universitaire, cette bonne santé (physique et mentale)
et ce bien-étre sont de nature a améliorer I’efficacité et donc aussi la réussite dans les études.

En effet, I’activité physique est devenue, au regard de la littérature scientifique
disponible a ce jour, I’outil de prévention primaire le plus efficace dans la plupart des maladies
de la modernité (surpoids, diabétes, maladies cardiovasculaires, cancers, maladie respiratoires)
que I’on sait impacter directement la capacité des personnes a travailler. L’activité physique
réguliere est ainsi reconnue comme un ¢lément clé d’un mode de vie sain permettant d’apporter
des bénéfices au niveau de la santé mentale et physique’.

Impacts sur les facteurs psychologiques impliqués dans les apprentissages

Au-dela des bienfaits sur la santé physique et mentale, la pratique des APA impacte les
facteurs psychologiques impliqués dans les apprentissages des enfants avec des déficiences.
Il a ainsi été observé qu’un retard de développement moteur s’accompagne d’un retard de
développement des fonctions cognitives?. Il n’est donc pas surprenant que des études mettent
en évidence que dans le cadre déficience intellectuelle, 1’activité physique contribue a
améliorer les performances cognitives®.

L’APA est également favorable en I’absence de déficience particuliére. A ce titre,
la motricité est un outil intéressant dans les apprentissages. C’est une connaissance qui,
s’appuyant notamment sur les travaux sur ’apprentissage des mathématiques®, est déja
largement utilisée en école primaire. Par exemple, ’apprentissage des langues et plus
largement la réussite académique lorsqu’elle est pratiquée au cours de la journée d’étude’. 1l a
par ailleurs plusieurs fois été suggéré® qu’une amélioration des fonctions cognitives telles que
I’attention, la concentration ou la mémoire de travail est impliquée. Enfin, outre les impacts
sur les performances cognitives, proposer des APA permet un engagement plus important des
éléves en difficulté dans leurs apprentissages’.

Caractéristiques et intensité des activités

De nombreuses études ont rapporté un impact positif des APA sur la santé mentale et
sociale des enfants mais cet impact n’est pas automatique. Il serait variable selon le contexte
qui pourrait a lui seul inverser I'impact de I’activité physique®. Le type d’activité et son
intensité apparaissent aussi comme des paramétres importants. Si I’APA favorise



I’apprentissage des langues seul I’effort aérobie semble efficace’. Ainsi, la maniére de proposer
de I’APA pour favoriser les apprentissages fait 1’objet d’une exploration puisqu’il semble
insuffisant de considérer les types et intensités d’APA comme équivalents. On a, par exemple,
envisagé de proposer des pauses d’AP (« physical activity breaks ») entre les apprentissages.
Cette stratégie s’est révélée efficace sur plusieurs aspects de l’engagement dans les
apprentissages tels que le temps consacré a une tiche® ou la concentration!?. Ceci est d’autant
plus intéressant que cet effet ne se limite pas aux ¢léves qui réussissent. Il se retrouve chez les
¢léves qui ont des problémes de comportement ou d’attention en augmentant le temps consacré
a la tache, en réduisant leurs comportements agressifs ainsi que les comportements disruptifs
et improductifs et en améliorant leur attention'!. Cet intérét pour les pauses d’APS dans la
littérature a naturellement conduit a une recherche d’optimisation de ces pauses. Quelles
pauses ? Quelles durées ? Quels contenus*? ? Ce questionnement est nécessaire pour éviter que
la mise en place de pauses d’APA ne vienne perturber le déroulement d’une séance de cours et
provoquer I’effet inverse de celui escompté.

Plan d’actions

Au regard des bénéfices connus, investir dans des dispositifs et des stratégies favorisant
la pratique physique, et donc la santé mentale et physique de ses €leéves et des étudiants(es),
constitue une démarche légitime et rationnelle pour toute institution ou administration.
L’objectif serait de donner aux étudiants comme aux personnels la possibilité de pratiquer
avant, pendant et apres les créneaux de cours.

Avant et aprés. L’incitation a se rendre a 1’école ou au campus en marchant, en courant
ou en roulant devrait étre accentuée avec des aménagements dédiés (pistes cyclables dans et
aux abords du campus, parking a vélos, douches, aide a 1’achat d’équipement sportif). L’offre
d’activités proposées par les services universitaires des activités physiques et sportives
pourraient &tre étoffée par des programmes d’interventions courts d’activités physiques
adaptées et encadrés le matin avant le début des cours (éveil musculaire de type yoga) puis
I’aprés-midi, apres la fin des cours par des séances d’activités physiques plus intensives mais
toujours adaptées aux usagers.

Pendant. Le déroulement d’un cours dans une salle de classe ou de travail dirigé
pourrait étre revu en incluant une dimension physique. Inciter les étudiants comme les
enseignants a se lever lorsqu’il n’y pas lieu de prendre de notes, a prendre celles-ci debout sur
une table haute ou en pédalant sont autant de possibilités a mettre en place pour lutter contre la
sédentarité et ceuvrer pour la santé physique et mentale des éléves, des étudiants et des
enseignants. Les étudiants et les enseignants réalisent de 1’exercice physique durant leur temps
d’étude et d’enseignement sans méme sans rendre compte.

De méme, des dispositifs de pratique physique en « libre-service » comme les vélos-
bureaux fondus dans 1’environnement naturel et les espaces de travail et de détente collectifs
apparaissent prometteurs pour améliorer la santé des éleéves et des étudiants avec 1’avantage de
lutter contre la consommation de substances psychoactives'® néfastes aux apprentissages.
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