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PÉDAGOGIE & ANDRAGOGIE

Apprentissage espacé (spaced repetition)
Aussi écrit : apprentissage espacé - spaced repetition - révision espacée

DÉFINITION

L'apprentissage espacé (spaced repetition) est une technique de mémorisation validée par les
neurosciences : on revoit une notion à des intervalles croissants (J+1, J+3, J+7, J+15, J+30)
plutôt qu'en bachotage continu. L'oubli partiel entre deux passages consolide durablement la
trace mémorielle.
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L'apprentissage espacé, ou spaced repetition, désigne une manière de réviser à contre-courant de l'intuition la

plus répandue en formation : au lieu de tout revoir juste avant l'examen, on revoit une notion à intervalles de plus

en plus espacés, J+1, J+3, J+7, J+15, J+30. Pour un adulte en reconversion, qui doit retenir en quelques semaines

un vocabulaire et des procédures qu'il n'a jamais manipulés, cette différence de méthode pèse directement sur la

réussite d'un titre professionnel.

Bachotage ou apprentissage espacé : ce qui change

Moment des révisions

- Bachotage intensif : Concentré juste avant l'examen

- Apprentissage espacé : Réparti sur des intervalles croissants (J+1, J+3, J+7, J+15, J+30)

Rétention sans révision à 24-48h

- Bachotage intensif : Perte de 60 à 80 % de l'information (courbe d'Ebbinghaus)

- Apprentissage espacé : Le rappel espacé freine cette perte

Efficacité mesurée par les neurosciences cognitives

- Bachotage intensif : Référence de base

- Apprentissage espacé : 2 à 3 fois plus de rétention à long terme

Temps quotidien demandé

- Bachotage intensif : Faible en amont, très concentré la veille

- Apprentissage espacé : 15 à 20 minutes par jour pendant la formation

Risque en cas d'abandon du planning

- Bachotage intensif : Non concerné, déjà la norme

- Apprentissage espacé : Retour au bachotage par défaut, faute de planning structuré

Pourquoi l'oubli partiel consolide la mémoire

La courbe d'oubli d'Ebbinghaus, validée et complétée par la recherche moderne, montre qu'un adulte perd 60 à

80 % d'une information nouvelle en 24 à 48 heures s'il ne la révise pas. L'apprentissage espacé retourne ce

mécanisme à son avantage. Laisser un léger oubli s'installer, puis forcer une récupération active de l'information,

produit une trace mémorielle plus solide qu'une répétition immédiate. Les neurosciences cognitives situent ce

gain à 2 à 3 fois plus de rétention à long terme que le bachotage continu.

Une méthode simple à tenir sur la durée d'une formation

Concrètement, la méthode tient en trois gestes. À la fin d'un cours, résumer en 5 minutes ce qu'on a retenu, sans

regarder le support : c'est déjà un exercice de récupération active. Réviser ensuite ce résumé à J+1, puis J+3, puis

J+7. S'appuyer enfin sur un outil comme Anki, gratuit et open source, qui recalcule automatiquement le prochain

intervalle selon la difficulté ressentie sur chaque notion.
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Combinée à la récupération active, cette méthode est probablement la plus efficace pour apprendre à 40 ans

passés. Sa limite tient à la discipline qu'elle demande : compter 15 à 20 minutes par jour pendant toute la durée

de la formation. Sans planning structuré, la tentation du bachotage revient vite.

Deux situations concrètes

Un homme de 42 ans, en reconversion vers un métier technique

Il suit une formation intensive et découvre en quelques semaines un vocabulaire technique qu'il n'a jamais

manipulé. Après chaque cours, il prend cinq minutes pour résumer ce qu'il vient d'apprendre, sans rouvrir son

support de cours. Il installe Anki sur son téléphone et y reporte les notions à réviser : l'application lui indique

quand revoir chaque fiche, à J+1, puis J+3, puis J+7. Le rituel s'intègre à ses trajets, sans allonger ses soirées déjà

chargées par la formation.

Une femme de 39 ans, salariée poursuivant sa formation le soir

Elle travaille la journée et suit ses cours en soirée. Le temps lui manque pour tout reprendre avant chaque

évaluation. Elle choisit de ne réviser que les résumés rédigés juste après chaque session, à heures fixes dans la

semaine, plutôt que de tout reprendre la veille. La première semaine, elle saute deux séances faute de temps : elle

mesure alors ce que dit la méthode. Sans le planning respecté, elle retombe dans le bachotage qu'elle voulait

éviter, et reprend son rythme la semaine suivante.

Les erreurs fréquentes

- Réviser une seule fois juste après le cours, puis abandonner : c'est un retour déguisé au bachotage.

- Relire le support au lieu de résumer sans le regarder : sans effort de rappel, l'exercice perd son intérêt.

- Réviser au hasard plutôt qu'aux intervalles prévus (J+1, J+3, J+7, J+15, J+30) : l'espacement croissant est ce

qui consolide la trace mémorielle.

- Se passer d'un outil de planification comme Anki et compter sur sa seule mémoire pour se souvenir de

réviser : les intervalles se perdent dans un emploi du temps déjà chargé.

- Sous-estimer les 15 à 20 minutes quotidiennes nécessaires et abandonner dès la première semaine chargée.

Pour votre reconversion

- Apprendre à apprendre à l'âge adulte

- Travailler son attention et sa concentration en formation

- La mémorisation active

- L'andragogie

- L'ingénierie pédagogique

À RETENIR

L'apprentissage espacé consiste à revoir une notion à intervalles croissants (J+1, J+3, J+7, J+15, J+30)

plutôt qu'en bachotage juste avant l'examen.

Sans révision, un adulte perd 60 à 80 % d'une information nouvelle en 24 à 48 heures, selon la courbe

d'oubli d'Ebbinghaus.

La méthode est validée par les neurosciences cognitives comme 2 à 3 fois plus efficace que le bachotage

continu.

Des outils comme Anki, gratuits et open source, automatisent le calcul des intervalles selon la difficulté

ressentie sur chaque notion.

Combinée à la récupération active, elle demande 15 à 20 minutes par jour pendant la formation : sans ce

temps quotidien, on retombe vite dans le bachotage.
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