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Objectifs d’apprentissage

Après avoir assisté à cette séance, vous serez en 

mesure : 

1. de décrire, de façon générale, les données 

probantes actuelles sur les effets de l’exercice 

aérobique et de l’entraînement musculaire sur la 

fonction cognitive;

2. d’expliquer les mécanismes proposés sous-jacents 

aux effets de l’activité physique sur la fonction 

cognitive. 
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Dysfonctionnement cognitif

• À mesure que la population vieillit, le nombre de personnes 

présentant un déclin cognitif augmente.

• Il s’agit de l’un des problèmes de santé les plus graves du 

21e siècle.

• Les changements liés au vieillissement comprennent le 

rétrécissement de l’hippocampe et de la matière grise du lobe 

frontal ainsi que l’activation compensatoire (sollicitation de plusieurs 

régions cérébrales à mesure que la charge de travail augmente). 

• Les médicaments sont inadéquats pour ralentir le déclin et ont des 

effets indésirables.

• L’activité physique est une stratégie 

intéressante pour aider à contrer le déclin 

cognitif.                                       
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• Exercice aérobique chez l’homo sapiens

7

« C’est l’exercice seul qui soutient l’esprit et 

le maintient vigoureux. »

Marcus Tullius Cicero (Cicéron)

vers 58 av. J.-C.
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Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux 
de l’activité physique sur la cognition

ENTRAÎNEMENT

AÉROBIQUE MUSCULAIRE MULTIMODAL

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
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Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux 
de l’activité physique sur la cognition

COGNITION

Fonction 
visuospatiale 

Attention* Mémoire* Langage
Fonctions 

exécutives*

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
9
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* Domaines cognitifs qui déclinent particulièrement avec le vieillissement



Sources des données probantes
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Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux 
de l’exercice aérobique sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
11
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Sanders et coll., 2019 

Méthodologie : examen systématique de 36 essais cliniques randomisés (ECR) 

Résultats de 24 études menées auprès de personnes âgées en bonne santé 

Fonctions exécutives

Taille de l’effet = 0,27

Mémoire

Taille de l’effet = 0,24

Classification de la taille de l’effet selon Cohen (1981) : petite = 0,2; moyenne = 0,5; grande = 0,8 n

Cognition globale 

Taille de l’effet = 0,37

Résultats de 13 études menées auprès de personnes âgées atteintes 

de troubles cognitifs



Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux 
de l’exercice aérobique sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
12
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Falck et coll., 2019 

Méthodologie : examen systématique de 48 ECR  

Résultats : 

Fonctions exécutives

Taille de l’effet = 0,19

Vitesse de traitement

Taille de l’effet = 0,24

Mémoire

Taille de l’effet = 0,21

Cognition globale (MMSE)

Taille de l’effet = 0,34

Classification de la taille de l’effet selon Cohen (1981) : petite = 0,2; moyenne = 0,5; grande = 0,8 n



Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux 
de l’exercice aérobique sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
13
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Méthodologie : ECR portant sur l’exercice aérobique par rapport à l’entraînement 

cognitif informatisé par rapport à l’exercice aérobique combiné à l’entraînement cognitif 

par rapport aux contrôles des fonctions cognitives (n = 60, > 6 mois après l’AVC)

Résultats :

• L’exercice aérobique et l’entraînement 

cognitif informatisé ont amélioré l’intelligence 

fluide d’environ 50 % après 12 semaines. 

• La réactivité de l’IGF-1 au départ prévoyait 

une variabilité de 40 % dans l’amélioration 

des fonctions cognitives.

• Les niveaux du facteur neurotrophique dérivé 

du cerveau (BDNF) n’ont eu aucune 

incidence sur les résultats.



Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux 
de l’entraînement musculaire sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
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Li et coll., 2018 

Méthodologie : examen systématique de 12 ECR portant sur

l’entraînement musculaire à raison de 2 à 3 fois par semaine 

Résultats : 

❖ L’entraînement musculaire améliore les fonctions exécutives et la cognition 

globale.

❖ L’entraînement musculaire a peu d’incidence sur la mémoire ou l’attention.

❖ L’entraînement musculaire pratiqué 3 fois par semaine apporte généralement 

plus de bienfaits que lorsqu’il est pratiqué 2 fois par semaine.

❖ L’entraînement musculaire pratiqué pendant plus de 16 semaines donne de 

meilleurs résultats que lorsqu’il est pratiqué pendant 12 semaines.



Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux 
de l’entraînement musculaire sur la 
cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
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Herold et coll., 2019 

Méthodologie : examen systématique de 18 ECR portant sur l’entraînement musculaire à raison de 

2 à 3 fois par semaine pendant 9 à 52 semaines

Résultats :

❖ L’entraînement musculaire améliore les fonctions exécutives, réduit les lésions et l’atrophie de 

la substance blanche et a peu d’incidence sur la mémoire ou l’attention.

❖ Une charge à 40 % de 10 répétitions maximales (RM) est suffisante pour les fonctions 

exécutives; une charge à 70 % de 10 RM est suffisante pour la vitesse de traitement cognitif.  

❖ L’entraînement musculaire pratiqué pendant plus de 16 semaines donne de meilleurs résultats 

que lorsqu’il est pratiqué pendant 12 semaines. 

❖ Il est plus efficace de faire 3 à 5 séries qu’une seule.



Objectif d’apprentissage 1 : résumé des 
effets de l’activité physique sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
16
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Effets de l’activité physique

➢ L’exercice aérobique et l’entraînement musculaire 

améliorent davantage les fonctions exécutives et la 

mémoire que les autres domaines cognitifs.

➢ Les effets sur la cognition pourraient être inférieurs à 

ceux présentés dans les premières études (Ludyga et 

coll., 2020; Falck et coll., 2019).



Objectif d’apprentissage 1 : résumé des 
effets de l’activité physique sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
17
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Type d’activité physique

➢ L’exercice aérobique et l’entraînement musculaire améliorent la cognition et 

les fonctions physiques, mais on constate des améliorations plus 

significatives du côté des fonctions physiques.

➢ L’entraînement multimodal (exercice aérobique combiné à l’entraînement 

musculaire) pourrait être le plus efficace pour améliorer les performances 

cognitives chez les personnes âgées (Saez de Asteasu et coll., 2017). 

➢ Un entraînement de courte durée, mais effectué plusieurs fois par semaine 

est plus efficace pour les personnes âgées atteintes de troubles cognitifs.

➢ L’activité physique combinée à un entraînement cognitif peut s’avérer 

efficace; toutefois, les données probantes sont insuffisantes (Ploughman et 

MacKay-Lyons, 2019; Guo et coll., 2020; Joubert et coll., 2020).



Objectif d’apprentissage 1 : résumé des 
effets de l’activité physique sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
18
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Bénéficiaires

➢ Les personnes âgées en bonne santé améliorent 

davantage leur cognition que les personnes âgées 

fragiles ou atteintes de troubles cognitifs.

➢ En général, on constate une plus grande amélioration 

chez les hommes que chez les femmes (Ludyga et 

coll., 2020). 

➢ Toutefois, chez les personnes âgées, on constate une 

plus grande amélioration chez les femmes que chez les 

hommes.   



Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes 
sous-jacents aux effets de l’exercice 
aérobique sur la cognition

• Une forte corrélation existe entre le déclin cognitif et la 

vitesse de marche; elle pourrait être due à des 

changements liés à l’âge dans les circuits cérébraux.  

• Le désentraînement pendant 4 semaines (inactivité) a 

complètement annulé les améliorations cognitives 

obtenues grâce à l’entraînement musculaire pendant 

22 semaines chez les personnes âgées (Coelho et 

coll., 2017).
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Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes 
sous-jacents aux effets de l’exercice 
aérobique sur la cognition
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Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes 
sous-jacents aux effets de l’entraînement 
musculaire sur la cognition

• Une forte corrélation existe entre le déclin cognitif et la faiblesse 

musculaire, et entre le déclin cognitif et la sarcopénie (perte de la masse 

musculaire).

• Une corrélation existe entre la force des quadriceps et celle de la 

poignée de main et les résultats du mini examen de l’état mental (MMSE) 

et les fonctions exécutives améliorées chez les personnes âgées.

• Le désentraînement pendant 4 semaines (inactivité) a complètement 

annulé les améliorations cognitives obtenues grâce à l’entraînement 

musculaire pendant 22 semaines chez les personnes âgées (Coelho et 

coll., 2017).
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Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes 
sous-jacents aux effets de l’entraînement 
musculaire sur la cognition
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Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes 
sous-jacents aux effets de l’entraînement 
musculaire sur la cognition

DATE ET RENSEIGNEMENTS SUPPLÉMENTAIRES (définir ce texte 

en en-tête et pied de page)
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Je vous remercie de votre attention!
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