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Les effets bénéfiques de la pratique d’activités physiques sur le
développement physique des enfants et des adolescents sont bien
connus. On sait également qu’elle exerce une influence stimulante sur les
habiletés cognitives des enfants. Une association positive a été observée
entre le niveau d’activité physique, le comportement a I'école et les
résultats scolaires. Or, il s’agit d’'une relation complexe dont les
mécanismes sont encore peu connus. Cet article présente la relation
entre, d’'une part, la pratique d’activités physiques et, d’autre part, le
développement des fonctions cognitives.

Les fonctions cognitives regroupent la perception, la reconnaissance de
schémas, I'attention et la mémoire. Les chercheurs ont distingué les effets
d’'une séance d'exercice de ceux de la pratique réguliere d’activités
physiques.

e Une seule séance d’activité physique augmente la capacité d’attention, la
mémoire et la rapidité de la prise de décision.

o La pratique réguliére d’activités physiques permet d’établir les connexions
neuronales nécessaires a I'accomplissement de tiches mentales simples,
pour ensuite faciliter des apprentissages complexes. Rappelons que
'enfance est la période idéale pour établir ces connexions, étant donné la
grande capacité d’adaptation du systéme nerveux a cet age.

¢ L'’inactivité physique, en revanche, est associée non seulement a des effets
délétéres sur la santé physique, mais également a une diminution des
habiletés cognitives.

Il semble que les apprentissages faits dans la cour d’école ou sur le terrain
de jeux puissent, dans une certaine mesure, s’étendre a des taches
scolaires. Ainsi, les activités physiques de résolution de problemes
représentent des opportunités de développement cognitif. Finalement, il
faut garder a l'esprit que la pratique réguliére d’activités physiques influe
sur d’autres facteurs qui vont a leur tour moduler le développement des
fonctions cognitives : bonne condition physique, estime de soi, sentiment
d’efficacité personnelle, saines habitudes de vie, etc.
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