LES RYTHMES DE VIE CHEZ L'ENFANT

RESUME

Les rvthmes biologiques comportent une grande part d'inné : ils font partie du patrimoine génétique
de l'individu et de 1'espéce.

Il existe une unité de base de notre existence :

le jour, qui détermine un rythme de base nommeé rythme circadien. Ce rythme est "lui-méme support
d'autres cycles plus ou moins bien rythmeés : rythme de travail, des repas, des congés ou des
vacances".

Ces rythmes constituent des "donneurs de temps", qui peuvent étre perturbateurs, par l'effet plus ou
moins grand qu'ils peuvent avoir sur les enfants.

Tous ces rythmes "sont, pour des raisons historiques, liés de prés ou de loin, & un autre,
complétement artificiel, le "rythme scolaire" {J. Revel}.

Le rythme veille-sommeil représente le rythme circadien de base. Selon les individus, il existe des
variations importantes au niveau du besoin de sommeil, mais il faut noter que plus I'enfant est jeune,
plus son besoin de sommeil est grand.

Les différentes études menees {Reinberg, Montagner, Bouton, Revel, Testu...} mettent en évidence

les points suivants :

les périodes critiques sont situées en fin de matinée et en début d'apres-midi,

il existe une relation significative entre la durée de sommeil et I'adaptation scolaire,

il existe une relation entre la qualité du sommeil et la sécrétion de I'hormone de croissance,

les enfants des milieux défavorisés dorment moins bien que les autres,

il faut créer les conditions propices pour la sieste des jeunes enfant,

il est possible d'aménager le temps scolaire, mais 1l faut également prendre en compte le

rendement des méthodes d'enseignement utilisées.

Surtout, "il faut avoeir la volonté explicite de tout organiser dans l'intérét de 1'éléve" {P
Arnaud}.
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INTRODUCTION

I existe a I'heure actuelle, et depuis trés longtemps, un décalage entre les besoins des enfants et
l'organisation du systéme scolaire francais.

En effet, toutes les études menées en matiere de chronobiologie montrent que la "biologie désavoue
nos rythmes de vie" a l'école. En fait, les contraintes temporelles imposées aux écoliers, quel que soit
le niveau de la scolarité envisage, sont trop élevées au regard des possibilités d'enfants sollicités, par
ailleurs, dans le temps périscolaire.

Il s'agit done de mieux connaitre les rythmes de vie des enfants, qu'ils soient au niveau de la journée
{rythmes circadiens} ou de la semaine et de I'année, afin de pouvoir envisager des propositions
d'aménagement du temps scolaire de l'enfant, pour que les éléves développent une activité
mtellectuelle et physique performante a des heures et aussi a des jours connus pour leur " meilleur

rendement”. La question est donc de déterminer quels sont ces rythmes ?

1. ETUDES DES RYTHMES

1.1. L.a journee

1.1.1. Périodes critiques

II existe deux moments de plus grande vulnérabilité chez les enfants de matemelle et de

primaire :

la seconde partie de la matinée :
surtout chez les jeunes enfants,

autour de 11 h du matin.

le début de I'apres-midi, qui apparait comme un moment de faible capacité de vigilance, et

donc comme un moment peu favorable aux efforts difficiles et a la concentration soutenue.
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1.1.2. Performances

Les études de F Testu, portant sur les capacités d'ordre psychologique, notamment sur la
meémoire ainsi que sur l'analyse et le traitement des données montrent des fluctuations dans
les "performances" des éléves au cours de la journée {et de la semaine}.

Ces performances ont frait a des taches scolaires, avec ou non résolution de problemes

{développement de stratégies}.

On constate du CP au lycée :
un "creux" de la premiere heure de classe {8h - 9h}
une élévation du niveau de performance jusqu'a la fin de la matinée {pic entre 11 et 12 h,
surtout pour les grands}
un abaissement apres le déjeuner {vers 13-14 h}
une nouvelle élévation dans l'aprés-midi, mais pas pour les jeunes enfants dont les

performances restent faibles.

1.1.3. La mémoire {capacité de rétention}

la mémoire a court terme a son maximum d'efficience vers 10 heures,
la mémoire a long terme {fixation des acquis} est favorisée dans l'aprés-midi {16h a 20h

environ}.

1.1.4. Autres rythmes observés

les rythmes de courte durée : {études de Jeannette Bouton notamment}.
Les enfants présentent des rythmes d'éveil actif-éveil passif, avec des états de somnolence plus

ou moins marqueés, environ toutes les 90 a 100 mn.

les variations de l'attention {études de A. Inizan}.
Les périodes d'attention sont assez aléatoires et de durée relativement courtes, avec alternance

entre les moments de vigilance et de non-vigilance.

Ex. : le temps de vigilance continue d'un enfant de 6 ans sur une tache de lecture difficile se

situe autour de 2 mn 30 s.
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IT faut noter aussi une plus grande des performances au début d'un {études de F. Testu}.

De méme, la motivation influe sur les des rythmes. Comme le dit P. Fraisse: "une bonne

motivation diminue I'amplitude des variations circadiennes des performances”.

1.2. La semaine

Toutes les études concordent pour constater que :

le plus mauvais jour est le LUNDI a cause de l'effet désynchronisateur du week-end, durant

lequel l'enfant fonctionne sur d'autres rythmes,

les meilleurs jours sont : MARDI - MERCREDI - JEUDI car la récupération du rythme
habituel rend l'enfant disponible {il est montré dans les différentes études que la coupure
actuelle du mercredi ne remet pas en cause le rythme habituel et, de plus, permet aux enfants

de dormir davantage 1a nuit du mardi au mercredi},

jour variable selon les enfants : VENDREDI : les effets de la fatigue de la semaine

commencent a se faire sentir, surtout chez les plus jeunes

les jours "difficiles" parce que désynchronisateurs de temps sont :

SAMEDI - DIMANCHE lesquels qui correspondent & des ruptures souvent importantes du
rythme social de la semaine et provoquent pour le lendemain {le lundi ou un lendemain de jour
férié} une DESYNCHRONISATION :

du rythme des hormones,

du rythme veille-sommeil.

1.3. L'année

les vacances représentent elles aussi des ruptures de rythme. Les observations faites

{Montagner surtout} montrent que :
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la 1" semaine est tres difficile,

les rythmes se stabilisent la 2**° semaine, d'ol l'importance de modules de vacances d'au
meins 2 semaines.

la plus mauvaise période {biclogiquement parlant} est FEVRIER - MARS pour les enfants
comme pour les adultes

une auire période difficile: 1a charmére OCTOBRE - NOVEMEEE,

le mois de MAT est une période peu favorable, 3 cause des nombreuses miptures de rythme
{jours fénes, fétes religienses, etc...},

les mois d'été sont ... une période favorable pour l'homme : les capacités biologigques sont 3
lewr maximum

2, COMMENT PRENDEE EN COMPTE LES RYTHMES 7

Tirés des expériences menées sur le théme de du temps scolaire - notamment "de sante” du Dr
Latarjet a Lyon vers 1930 et l'expérience de Vanves vers 1930,

2.1. Poncipes généraux

11 faut que les heures et les jours "de meilleur rendement” soit préserves judiciensement pour
permettre a I'éléve de développer une activite intellectuelle ou physique la plus performante.

De méme, il faut que les "creux"” connus ne plus occupes par des activités de type apprentissage
nouveau et poussé.

11 faut done réellement aménager le temyps, avec
des sequences horaires plus courtes
une alternance entre temps de travail ef temps de repos

une répartition nouvelle des disciplines d'enseignement dans la semaine.

11 fandrait aussi se pencher sur le rendement des méthodes d'enseignement selon les rythmes
tels qu'ils sont maintenant connus et ce, dans toutes les disciplines.

Surtout, il faut avolr
"la volonté explicite de tout organiser dans I'intéret de I'éléve” {P Amaud}.
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2.2 Ouelle journée envizager 7

Draprés H. Montagner. les propositions powrraient étre les suivantes

Rassembler les activités scolaires au sein de deux plages de temps de deux heures en pensant
gue le matin est plus favorable pour la mémoire 3 court terme {apprentissage de nouvelles
donnees ov techmiques} et laprés-midi plus favorable 4 la mémoire 3 long terme
{systématisation, fixation des acquis},
dans ces deux plages. prévoir une alternance de périodes d'attention soutenue et de périodes
d'instiative personnelle et/on de travail de groupe,

prévolr ausst des temps de repos, de jen, de récréation et d'activiteé physique.

Laplage de 11h-11h30 & 14h30-15 h doit étre réservée pour la détente et 1a diversification des
activités, selon les intéréts et les choix de chacun :

il faut metire de multiples activités a 1a libre disposition des enfants, dans des lieux diversifies
ol ils peuvent agir a leur rythme propre,

il fandrait aussi, dans la mesure du possible, proposer une sieste aux enfants jusqu'a 6 ans.

Commencer a 9 b {surtout pour les plus petits} ce qu permet de repousser le moment
critique de fin de matinge.

Essayer de situer ces deux plages horaires selon des heures compatibles avec les moments
favorables pour les acquisitions de connaissance et la réalisation de performances

de Oh a 11h {12h pour les plus grands}
del3ha17h

Essayer de ne pas imposer de charge de travail {activités de maitrise dun nouvel
apprentissage, surtout} superienre a:

2h par jour en maternelle

2h30 a 3h par jour pour les 6-8 ans
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3h a 4h par jour pour les 8-9 ans

4h 3 5h par jour pour les 9-10 ans et plus.

Moduler 1a durée des séquences horaires de travail en fonction :

de I'age des enfants (plus 1ls sont jeunes, plus les fluctuations sont importantes)- du jour de la
semaine

des périodes de l'année.

Penser au probléme de la motivation {le deésmntérét est source de fluctuations importantes}.

REMARQUE :

e pas faire
une activité "intense” le undi,
une interrogation difficile en début d'aprés-nudi on le lundi matin,
des "cours" longs et éprowvants pour la vigilance.

2.3. Quelle semaine, quelle annge 7

2.3.1. La semaine

e pas proposer de tavail inftense de meémonsation ou de cours exigeant beaucoup
dattention ou de concentration le lundi mais faire plutdt ce jour-1a une transition en
introduisant des activités a l'initiative personnelle ou un travail de groupe : ateliers, travail
libre, activité pliysique dew détente », jeusx divers, efc.

Reépartir de fagon équulibrée les activités sur les jours de la semame,

La mpture du mercreds :
la supprimer, si toutefois le reste de 13 semaine est ameénage,

garder le mercredi libre si la semaine reste inchangée, pour laisser les enfants compenser
leur deficit de sommeil dans la mut du mardi au mercredi.
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2.3.2 L'année

Etaler davantage des périodes de travail, en les rendant moins denses,

alterner réguliérement travail et vacances {l'idéal : 7 semaines de travail, 2 semaines de
Vacances)

rechure la période des vacances d'éte

proposer des petites vacances d'au moins deux semaines

penser a la période critique de Feévrier-Mars en aménageant ses méthodes d'enseignement,
les formes de travail {bonne période pour une classe transplantée}.

2.4, Quelles éducation phvsique en accord avec les rvthmes 7

En faire davantage : deux heures par jour ne seraient pas inutiles.

Proposer différents fypes de situations aux €léves :

Des situations o0 ils "appremnent” un nouveau comportement moteur: sifuations tvpe
résolution de problémes, on l'importance de U'attention, de la perception, de la réflexion, de
I'analyse de ce que l'on est en train de faire est grande.

Par exemple :
apprendre 3 saufer en longueur,

apprendre a franchir des haies
apprendre a lancer efficacement un engin, 1n ballon, etc. ..

apprendre 3 tourner autour dune barre, etc. ..

Ces activités d'apprentissage supposent des opérations de concepiualisation, de mobilisation, de
meémorisation, de représentation...

Elles relévent d'une pedagogie du développement. Ces situations pourratent étre placées de ©h a
11h, mais aussi en fin d'aprés-midi, qui est une péniode favorable pour la mémoire A long terme,
pour le rendement musculaire, pour l'accomplissement de performances sportives {par apogee
des fonctions du coeur ; circulation sanguine et fonctions pulmonaires entre 15 et 19h}.

Des sttuations plus "liches" on les enfants rémvestissent ce qu'ils ont appris ou fait
fonctionner et ce qu'ils savent déja famre.
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Par exemple

des jeux de balles "libres",
des danses collectives que l'on connait déja,

des grands jeux collectifs connus. ..

Ces situations peuvent &tre placées dans la période du milien de 1a journée {11h a 15h} ou le
Iundi, ow le samedi matin

EEMARQUE :

Ne pas faire :
Une activité de prise de risque importante ou demandant un apprentissage nouvean d'une habilets
complexe a ces péniodes-1a {lundi, milien de journés}.

3. POUR EN SAVOIR PLUS SUR LES RYTHMES ET REALITES

Des études trés importantes ont €€ faites sur les rythmes biologiques, notamment par Halberg
{1977}, Remberg {1979} sur la chronobiologie,

MMontagner et son équipe, 3 Besancon, ont mene des recherches trés completes sur les rythmes des
enfants. Cefte dermiére etude s'est plus particulierement inféressée aux vanations de deux
caractéristiques des rythmes circadiens {soit sur la journee} :

le rythme veille
sommeil

'élimination des corticostéroides urinaires {OHCS}.

1.1. Le rythme veille - somimeil

I existe déja dans Ia période postnatale, sous forme d'une alternance. toutes les 3 heures environ,
d'états de veille apparente et d'états de sommeil apparent.

Puis l'enfant évolue vers un apprentissage de rythme de l'adulte : éveil diume, somumeil nocturne
et 1l existe une grande varabilité dun enfant a l'autre dans I'dge d'acquisition de ce rythme.
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11 faut cependant noter que s'endorment spontanément. en début d'aprés-mudi et si les conditions

s'y prétent

a 3 ans, plus de 90% des enfants,

a 4 ans, plus de 50%
4 5-6 ans, 20 2 40%

a 6-7 ans. au moins 10%

II existe aussi une grande vanabilité entre enfants du méme dge sur la durée du sommeil

noctume et celle du somuneil de sieste.

Toutefois, il faut remarquer que

La famille apparait comme un synchronisenur de temps trés important {par le mode de vie, les
horaires propres, le style de vie, etc. ..}
La majorité des enfants présente un DEFICIT CUMULE de SOMMEIL, surtout dans les

sociétes industrialisées.

Ceci est trés net au COURS PREPARATOIRE, ou la fréquence des baillements observés a
14030 est de 68% des enfants {fréquence la plus elevée du systéme scolaire}. Ces meémes
enfants n'étaient que 35% a biiller en grande section de maternelle {Travaux de Montagner} .

3.2 Tableau récapitulatif

Age

Sommeil Libertéjour | Temps dattention | EHeuwres ne pouvant étre

n ) o consacrées an travail
années en heures nécessaire {efficacite} <colaire

7 12h 10k 2h 22h sur 24h

8 11030 Oh30 3h 21h

o 11130 Oh 3h30 20h30

10 11130 8h 4h30 19h30

11 11h gh 5h 19h

12 10030 gh 5h30 18h30

13 10h 8h 6h 18h |

16 Oh gh 7h 17h |
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