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Aménagement des 4
rythmes scolaires

Les 4 avis

scientifiques qu
personne ne su

Parmi ses premiéres me-
sures, le président Emma-
nuel Macron a annoncé
vouloir permettre aux com-
munes qui le souhaitent de
revenir sur la réforme des
rythmes scolaires de 2013.
Si cette perspective a ravi
plus d'un élu, d’autres ont
vu d'un mauvais ceil ce “re-
tour en arriere”, jugé dom-
mageable pour les enfants.
Car tous les spécialistes
ne cessent de le répéter:
I’organisation du temps
scolaire répond toujours
plus aux exigences socio-
économiques et politiques
qu’aux rythmes biologiques

LE RAPPEL
DES FAITS

Dans le cadre de la réfor-
me Peillon (2013), les
écoles publiques francaises
sont passées 4 la semaine
de 4 jours et demi en
2014, Le président Macron
a annonce que les com-
munes pourraient revenir
a la semaine de 4 jours.

de I’enfant (c’est-a-dire aux
fluctuations, imposées par
I’horloge biologique, de
son degré d’éveil, de son
attention, de ses ca-
pacités cognitives
ou de sa mémorisa-
tion).
La réforme Peillon
a tout de méme eu le
mérite de tenter — pour
la premiere fois! — de faire
en sorte que les horaires de
I’école tiennent compte de
ces rythmes biologiques.
Mais elle a laissé de coté
certains points qu'il était
pourtant crucial de revoir...
Quels

faudrait-il opérer dans les

changements

aménagements des temps
scolaires pour qu'ils soient
plus adaptés aux besoins
des enfants? Pour y voir
plus clair, nous avons ana-
lysé différentes études sur
les rythmes biologiques des
enfants, et demandé I’avis
de plusieurs spécialistes
des rythmes biologiques et
psychologiques.

\

Une enquéte sensible, car

les rythmes scolaires inté-
ressent différents lobbies,
et les avis des scientifiques
divergent sur certaines
questions. Cependant, un
consensus se (l(’?gilg(? sur
quelques points impor-
tants. Voici quatre recom-
mandations a adopter... si
’on veut enfin tenir compte
de I'intérét des enfants.

{ 1 | SCOLARISER
|LE SAMEDI

MATIN PLUTOT

QUE LE MERCREDI

Tous les scientifiques s’ac-
cordent sur le fait que la se-
maine de 4 jours et demi est

i

it

une meilleure option que
celle de 4 jours — a laquelle
pourraient revenir un cer-
tain nombre de communes
en septembre 2018. Car
elle permet une meilleure
répartition des vingt-quatre
heures scolaires obligatoires
par semaine, et allége ainsi
chaque journée...

Lors de la réforme de
2013, plus de 98%
communes ont opté pour

des

le mercredi matin, plus
adapté a la société actuelle,
habituée au samedi matin
vaqué. Certains experts
(comme le psychophysio-
logiste Hubert Montagner)
estiment que cette option
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est la meilleure. Notam-
ment parce qu'elle évite-
rait, selon eux, “une rup-
ture du rythme de vie des
enfants”, et assurerait ainsi
une continuité dans la se-
% maine, “source de stabilité”.
Z Or, pour de nombreux
y scientifiques, I'explication
ne tient pas: “Si I'on suit
gcz—r!te logique, il faudrait
aussi scolariser le samedi
et le dimanche matin”,
< raille la chronobiologiste et

psychologue Claire Leconte

Les petits Francais
passent de moins en
moins d’heures a I’école
Jours de congé plus nombreux,
semaines moins chargées:

en 100 ans, la durée de I'année
scolaire a été divisée par 1,5.

/
/

la santé et de la recherche
médicale (Inserm), I'autre
de I’Académie de méde-
cine, privilégiaient claire-
ment le samedi matin. Une
option encore défendue
par beaucoup d’experts.
Et pour cause: plusieurs
travaux ont montré que le
samedi matin libre favorise

I'endormissement tardif de
I'enfant deux soirs de suite
(vendredi et samedi), ce qui
retarde d’autant son horloge
biologique et le désynchro-
nise le lundi et le mardi
matin... A noter: une étude
publiée en février, réalisée
sur 177 éleves de 14 ans,
a montré pour la premiere

C'est la proportion de com-
munes qui ont choisi le mer-
credi (plutot que le samedi)
travaillé dans le cadre de la
semaine de 4 jours et demi.

Des éléves plus
fatigués depuis la
réforme Peillon?

Une trés large majorité

(82 %) d’enseignants répond
par |'affirmative.

Tout a fait
d’accord
53%

t B, BUCHAUT - OBSERVATOIRE DES RYTHMES

PS DE VIE DES ENFANTS ET DES JEUNES

Pas du toutJ LPlutét pas

d’accord d’accord
5% 13%

fois que plus les couchers le
week-end sont tardifs, plus
le volume de matiére grise
cérébrale des adolescents
diminue (ainsi que leurs
performances scolaires).

Pour en revenir au mer-
credi matin, une étude
menée a Arras, rendue pu-
blique en juin 2016, indique%

Le mercredi matin scolarisé
apparait comme un choix par
défaut, et non dans l'intérét
de I'enfant

g
E (université Lille 3).
De fait, deux rapports
2 scientifiques antérieurs a
la réforme de 2013, I'un

Ede I'Institut national de

IN/DI
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. que 82% des ensei-

gnants, 46 % des ani-
mateurs et 64 % des parents
estiment que les derniers
aménagements fatiguent
les enfants. De son coté,
le rapport de I'Inserm déja
cité indique que laisser le
mercredi libre jusqu’a la
fin du primaire “permet un
lever spontané supplémen-
taire qui apparait favorable
a I'équilibre de I'enfant”.
Pour Claire Leconte, il ne
fait aucun doute que “le
mercredi matin scolarisé est
un choix par défaut, et non
dans I'intérét de I'enfant”...

[ 2 ]REI'ARDER
L’HEURE

D’ENTREE A

LECOLE LE MATIN

La réforme de 2013 n’a
rien changé sur ce point.
Or, une étude canadienne
publiée en 2016 a montré
que 36 % des 10-18 ans qui
commencent les cours a
8 h ne dorment pas assez,
et 65 % se sentent fatigués.
Concernant spécifiquement
la France, des enquétes ont
révélé que pres de 30 % des
15-19 ans sont en dette de
sommeil. “A la puberté,
I'horloge biologique des
adolescents subit naturel-
lement un décalage horaire
de deux a trois heures. Il de-
vient alors trés difficile pour
eux de s'endormir avant

Les rythmes biologiques
se jouent dans le cerveau

C'est dans la glande pinéale (voir fleche)
qu'est fabriquée la mélatonine, I'hnormone
qui controle les rythmes biologiques, dont
notamment les cycles de veille et de
sommeil. Chez I'enfant, le respect de ces
rythmes naturels conditionne le bon
déroulement des apprentissages.

geigﬁsz INSERM - REVUE FRANQAISE DE PSYCHOLOGIE ~

1 L’ATTENTION VARIE DANS LA JOURNEE...

Des observations menées sur des éléves de moyenne

section de maternelle (pointillés) et de CM2 (trait continu)
font apparaitre des décalages dans les phases d'attention.
Les petits sont concentrés surtout le matin : leur vigilance

chute aprés 14h, sans
remontée significative
par la suite. Mais chez les
CM2, la vigilance repart

a la hausse apres le creux

de la pause déjeuner.

23h, et de se lever avant 8 h,
explique I’épidémiologiste
Genevieve Gariépy, coau-
teur de ces travaux. Com-
mencer les cours vers 9h 30
ou 10h serait plus compa-
tible avec leur horloge bio-
logique”.

Une autre étude parue
en février 2017, menée sur
30000 lycéens américains,
amis en évidence, elle, que
retarder d'une heure I’en-
trée en cours des adoles-
cents améliore leur taux de
présence a I’école et leurs
chances de réussite aux exa-
mens. Ainsi, deux ans aprés

: ﬁ FRANCOIS TESTU
Psychologue (université Frar

1als de 10urs)

Des hauts et des bas

Aprés-midi

un démarrage différé des
cours a 8h ou9h, aulieu de
respectivement 7h ou 8h,
le taux moyen d’obtention
du dipléme a grimpé en
moyenne de 79% a 88 %.
Quant au taux de présence,
il est passé de 90% a 94 %
en moyenne, voire de 68 %
299 % dans certains établis-
sements!

Dés 2001, un rapport de
I'Inserm recommandait de
retarder 1'heure d’entrée
en cours des adolescents...
Pour les plus jeunes, il pré-
cise: “Chez les 6-7 ans,
46 % des ‘gros dormeurs

L’allegement de la journée
de travail doit se faire

de maniere differenciee,
selon I'dge des enfants

nocturnes’(11h17a12h13
de sommeil) et 20 % des ‘pe-
tits dormeurs’ ont un u.‘veil%
provoqué en période sco-
laire”. Cela dit, il n'existe
pas de consensus concer-
nant I'idée de commencer
I’école plus tard aussi en
maternelle et en primaire.
“Contrairement aux ado-
lescents, les jeunes en-
fants sont plutét du matin &
et se levent naturellement 3
tot. Chez eux, le pmbl(}nw;
vient surtout de couchersz
trop tardifs”, tempére Claire g
Leconte.

[ 3 ]ALLEGER )
LA JOURNEE
SCOLAIRE

En ajoutant une demi-

IGOT/DIVERGENCE POUR LE PARISIEN MAGA;

Cf

NG LTD/SCIENCE PHOTO LIBRAR

journée d'école, la réforme =
de 2013 visait justement :‘n%
alléger la journée scolaire &
(5h30 par jour au plus,=
contre 6h auparavant). Mais §
lorsqu’on ajoute a ce temps 8
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classe le samedi
matin (trait
continu). Moralité ?
Un week-end plus
court, c'est moins
de fatigue le lundi.

Les performances des éléves décroissent plus vite au
cours de la journée du lundi s'ils ont eu deux jours de
week-end (pointillés), par rapport a ceux ayant eu

scolaire les heures d’activi-
tés périscolaires et de gar-
derie — nécessaires pour
beaucoup d’enfants dont
les parents travaillent —,
le temps de présence des
enfants a I'école pouvait
atteindre huit a dix heures.

Or, concernant les ap-
prentissages scolaires
mémes, plusieurs études
ont montré que les enfants
ne peuvent rester concen-
trés plus de quatre a six
heures par jour, selon I'dge.
En 2005, Frangois Testu et
Baptiste Janvier (université
Frangois-Rabelais de Tours)
ont observé 30 éleves de
maternelle (4-5 ans), 60 de
CP (6-7 ans), et 80 de CM2
(10-11 ans). Résultat? Tous
ages confondus, le niveau
de vigilance augmente au
fil de la matinée — surtout
entre 9h50 et 10h20. En-
suite, tout dépend de I'age.
La vigilance des 4-5 ans

3 ET AU COURS DE L’ANNEE

en hiver car la nuit tombe
plus vite. Pour tenir compte
de cette saisonnalité, les
spécialistes préconisent de
raccourcir les congés d'été
au profit de ceux d'hiver.

Le samedi en question

Matin

Aprés-midi

augmente lors de la pause
déjeuner, entre 11h20
et 13h50, puis diminue
I'aprés-midi. Chez les pri-
maires, la vigilance dimi-
nue a la pause déjeuner,
avant d’augmenter a nou-
veau en deuxiéme partie
d’aprés-midi, de fagon plus
légere chez les CP que chez
les CM2. Grosso modo, les
plus jeunes sont réceptifs
surtout en matinée, soit
pas plus de trois heures;
les plus grands, le matin et
en deuxiéme partie d'aprés-
midi, soit environ six

Une étude menée sur des enfants de 7 ans montre qu'ils
dorment en moyenne 41 minutes de plus en hiver qu'en été.
La mélatonine, hormone de I'endormissement, agit plus tot

Plus de fatigue en hiver
10h 10h 41
«E

Eté Hiver

heures. “Ces données sug-
gerent qu’il faut alléger la
journée de travail scolaire
difféeremment selon I'dge”,
conclut Frangois Testu.

[4 ]m;vom LE
DECOUPAGE
DES VACANCES

La réforme Peillon n’avait
apporté aucun changement
a ce niveau. Pourtant, alors
que les chronobiologistes
recommandent en général
7 semaines d’école, suivies
de 2 semaines de repos, les
éleves de la zone C, par
exemple, n'ont eu cette an-
née que 32 jours de classe
entre les vacances de Noél
et d’hiver, mais ont di se
lever t6t 11,5 semaines
d’affilée entre les vacances
de Paques et d'été...
Concernant ces derniéres
—dont la durée de 2 mois fut
décidée en 1939 pour que
les enfants puissent aider
aux travaux agricoles... —,

“il serait judicieux de les
écourter afin d’allonger
les congés d’hiver. Car
alors, les enfants ont be-
soin de plus de sommeil”,
explique Jacques Taillard,
neurobiologiste spécialiste
des rythmes biologiques
(CNRS, Bordeaux). En ef-
fet, “la tombée de la nuit,
plus précoce en hiver, in-
duit une sécrétion plus tot
de I'hormone de I'endor-
missement, la mélatonine”.

Réduire
d’été permettrait également
d’avoir plus de jours scola-
risés el d’'alléger la journée
scolaire. Enfin, “cela dimi-
nuerait les inégalités de
réussite entre les enfants
de milieux défavorisés et
les autres, qui ont, eux, les
moyens de pratiquer des
activités scolaires 1'été”,
indique Bruno Suchaut,
chercheur en sciences de
I’éducation a I'université
de Lausanne. Lors d'une
étude menée sur 257 col-
légiens francais, le cher-
cheur a en effet observé
qu’a l'issue des vacances

les vacances

d’été, les plus favorisés
amélioraient leurs perfor-
mances de 0,5 point sur 20,
en moyenne.

Kheira Bettayeb

Pour aller plus loin:
www.science-et-vie.com

Respecter les rythmes. .. a la maison aussi!

“Rien ne sert d’adapter les horaires scolaires aux rythmes biologiques des
enfants s'ils ne sont pas respectés a la maison. Et |a, cela reléve des parents”,
insiste Jacques Taillard. Les conseils des experts sont connus: information

de I'enfant sur le réle du sommeil pour sa santé, horaires de lever et de coucher
réguliers, restriction des écrans... “Un coucher tardif n’est pas totalement
compenseé par un lever tardif, car la qualité du sommeil n'est pas aussi bonne

en matinée qu'en début de nuit, ajoute Claire Leconte. En cas de coucher
tardif, préférez une sieste lors du creux de vigilance, aprés le déjeuner.”

/
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