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“ Etude // Mouvement et cognition

[.a coordination accroit
la concentration

Agitation et manque d’attention: ces réalités font partie du quotidien scolaire. Une étude

allemande montre que la capacité aérobie peut influencer positivement les facultés cognitives.

Cette conclusion s’inscrit dans I'exigence de davantage de mouvement a I'école.

Texte: Henning Budde, Sascha Pietrassyk-Kendziorra; photo: Daniel Kisermann

De plus en plus d'enseignants se plaignent d’une agitation accrue
et d’'une attention moindre des éléves pendant les cours. Il importe
donc de trouver des solutions pour lutter activement contre cette
évolution et pour accroitre |a capacité de concentration nécessaire
a l'apprentissage. De nombreuses publications décrivent I'amélio-
ration des prestations physiques et intellectuelles par des activités
motrices. Les mouvements qui accroissent la capacité aérobie a tra-
vers des exercices associant mobilité et force semblent particuliére-
ment adaptés (Kramer et al.,, 2006) car ils stimulent les facultés de
coordination. |l restait a déterminerdans quelle mesure les activités
de coordination renforcent la capacité d’attention. Les exercices de
coordination activent d’abord le cervelet, responsable, en plus des
processus moteurs,de toute une série de fonctions telles la capacité
d’attention etlamémoire de travail (Allen et al., 1997). Les structures
neuronales, garantes tant de la coordination que de certaines fonc-
tions cognitives,nous permettent de supposer que des exercices de
coordination bilatérale ont un effet net sur la vitesse et |a précision
des capacités d'attention et de concentration.
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Capacité de concentration

Pré-test (T1) Post-test 1(T2) Post-test 2 (T3)

@ Groupe «Coordination» @ Groupe «Volleyball»

Mesures en deux phases
Dans uneécole de sports berlinoise, les facultés de concentration de
115 éléves (91 garcons et 24 filles) entre 13 et 16 ans, en bonne santé,
ont été étudiées lors de différentes interventions. La capacité de
concentration a été mesurée a I'aide du test d2 (Brickenkamp 2002;
voir encadré) qui a fait ses preuves dans plusieurs études et est re-
connuauplaninternational.Les mesuresonteu lieuapres une heure
d’école normale (T1, pré-test),aprés dix minutes de volleyball (T2 VB)
et aprés dix minutes d'exercices de coordination (T2 EC) (Busch-
mann et al. 2002). La fréquence cardiaque des éléves a été mesurée
avec une unité polaire lors des deux interventions. Les tests ont été
répétés avec les deux groupes une semaine plus tard (T3 VB; T3 EC).
Toutes autres activités physiques ou sportives ont été évitées avant
les interventions.

Coordination plus efficace

Les participants des deux groupes ont amélioré leur capacité de ma-
niére significative entre le pré-test d2 (T1) et les post-tests (T2, T3).
Le groupe «Exercices de coordination» a amélioré ses résultats de
T1a T2 et de T2 a T3 davantage encore que le groupe «Volleyball»
(voir Fig.1). La fréquence cardiaque moyenne des deux groupes n'a
guérevarié.

Effet des exercices bilatéraux

Il a été possible de démontrer que dix minutes d’activité physique,
mémedans uneécoledesportou les éléves font pardéfinition beau-
coup de sport,ont une influence positive sur la capacité d’attention
et de concentration. Comme la fréquence cardiaque moyenne ne
se distinguait guére d’'un groupe a l'autre, on peut en déduire que
la stimulation de la coordination est responsable des différences
significatives entre eux.

Figure 1: capacité de concentration lors du test d2
selon le temps et le groupe
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Aremarquer:lafacultéaccrue des deux groupes au point T3implique

un effet d’entrainement lors du test d2, mais la hausse est nette-

ment plus importante pour le groupe de coordination. Les résultats

confirment notre hypothése selon laquelle des exercices de coordi-

nation bilatéraux ont une action positive sur la maniére d’aborder

ensuite une tache nécessitant de I'attention ou de la concentration.

Uneexplication possible est que les taches de coordination stimulent

davantage certaines zones du cerveau comme les lobes frontaux

et le cervelet qui participent aux prestations cognitives (attention,

etc.). Bibliographie

» Allen Getal., (1997). Attentional
activation of the cerebellum

independent of motor involvement.
Science. Mar 28;275(5308):1940-3

Conclusion: les résultats viennent appuyer la revendication de da-
vantage de mouvement dans le cadre scolaire. Les exercices ayant

un caractére de coordination ont un effet particulierement positif.
» Brickenkamp, R. (2002). Test d2:
Aufmerksamkeits- Belastungs-Test.
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Dans le détail

Exercices de coordination: ces exercices ont été sélectionnés dans le programme de formation des
footballeurs (Buschmann et al., 2002) en fonction de leur capacité a stimuler rapidement différentes
facultés de coordination bilatérale (équilibre, réaction, adaptation, différenciation). La prépondé-
rance d’un c6té du corps a été exclue de maniere a faciliter la connexion entre les deux hémispheres.
Les exercices ont été proposés sous forme de parcours avec quatre éléves au maximum a chaque
poste. Les éléves ont effectué cing exercices de coordination différents. lls avaient 100 secondes par
exercice et 20 secondes pour passer d’un poste a l'autre (soit 10 minutes environ pour I'ensemble).

Lecon de sport «normale»: les éléves ont joué au volleyball pendant 10 minutes. Méme s'ils sont
scolarisés dans une école de sport, leurs capacités dans ce sport étaient minimes. Aucun d’entre
eux n'était un joueur régulier de volleyball. Ainsi, les exigences en matiere de coordination étaient
faibles.

Tests cognitifs: |a capacité d’attention des éleves a été mesurée avec le test d2 de Brickenkamp
(2002). Ce test se réalise avec un papier et un crayon. Il se compose de 14 lignes comprenant une
combinaison de 47 lettres d et p, dont certaines avec des traits associés. Le travail consiste a discerner
en un temps donné (20 secondes par ligne) tous les «d» avec deux traits. A chaque signal sonore,
I'éléve doit passer a la ligne suivante.La capacité de concentration est calculée en fonction du nombre
total de signes correctement signalés duquel on déduit les signes signalés a tort.

Exemple: d d d

Exercice: Ilg,é/dﬁ//;dé/ﬁdﬁ/,df&ﬁ;/gﬁ/pd,‘d/
o oo noo

1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 m 12 13 14 115 16 17 18 19 20 21 22

Figure 2: exemple d’un test d2 avec un exercice correctement effectué (ligne inférieure)
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