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Toutefois, en raison de fausses croyances qui 
perdurent sur la base de biais institutionnels, 
la pratique sportive est davantage encouragée 
chez les garçons que chez les filles. Ces 
perceptions ont une incidence négative et 
mesurable sur la socialisation des filles en 
général et sur les expériences qu’elles vivent 
dans le sport. À partir de l’âge de 14 ans, les 
filles sont deux fois plus nombreuses que 
les garçons à abandonner le sport1. Pour que 
les filles continuent de faire du sport et de 
l’activité physique, il est essentiel de bâtir 
un environnement social positif qui éveille 
délibérément un sentiment d’appartenance.  
Bien souvent, une bonne performance renforce 
le sentiment d’appartenance sociale chez les 
garçons. L’inverse s’observe fréquemment 
chez les filles : leur performance se trouve 
renforcée lorsqu’elles éprouvent un fort 
sentiment d’appartenance sociale2. Une étude 
a récemment révélé que rencontrer des amis 
et faire partie d’une équipe étaient les deux 
principales raisons pour lesquelles les filles 
de 7 à 16 ans décidaient de commencer et de 
continuer à faire du sport3. 

La présente ressource s’adresse aux 
entraîneurs qui veulent agir de façon délibérée 
pour soutenir l’équité dans le sport. Elle est 
à sa place propose des recommandations 
pratiques qui visent à créer des liens sociaux 
et à mobiliser plus efficacement les filles 
qui sont aux stades Apprendre à s’entraîner 

et S’entraîner à s’entraîner du Modèle de 
développement à long terme (MDLT) par 
le sport et l’activité physique. Tous les 
intervenants – organismes de sport et d’activité 
physique, entraîneurs, gestionnaires, dirigeants 
et parents ou tuteurs – jouent un rôle de 
premier plan dans la création d’environnements 
qui favorisent la participation des filles et qui 
sont axés sur le plaisir de jouer. 

cEs EnvironnEmEnts :
• sont sûrs et accueillants; 
• encouragent les filles à apprécier  

le sport et à continuer de le pratiquer; 
• favorisent les expériences positives  

et les liens sociaux durables; 
• exposent les filles à des modèles de femmes 

fortes et influentes; 
• habilitent les filles à réaliser leur plein 

potentiel et accéder à l’égalité, tant dans  
le sport que dans la société.  

La pratique régulière de l’activité physique 
procure des bienfaits pour la santé, mais faire 
partie d’une équipe ne garantit pas pour autant 
l’établissement de liens sociaux. Il incombe 
plutôt aux personnes qui dirigent le groupe de les 
cultiver. Cette ressource met l’accent sur les liens 
sociaux afin d’aider les entraîneurs à concevoir 
et à offrir des programmes qui optimisent la 
participation et la rétention des filles dans 
le sport et l’activité physique. Ainsi, vous lui 
montrerez qu’Elle est à sa place dans le sport. 

lorsqu’unE fillE choisit dE fairE du sport, 
EllE En rEtirE dEs gains qui vont biEn 
au-dElà dE la satisfaction dE bottEr un 
ballon, d’apprEndrE unE nouvEllE nagE ou 
dE franchir un fil d’arrivéE. lEs fillEs qui 
vivEnt dEs ExpériEncEs positivEs dans lE 
contExtE sportif sont plus suscEptiblEs 
d’appréciEr tous lEs avantagEs quE la 
participation au sport procurE Et dE dEvEnir 
dEs chEfs dE filE confiantEs Et motivéEs.
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lE modèlE dE dlt décrit 
trois dEs parcours quE 
lEs adolEscEntEs pEuvEnt 
EmpruntEr dans lE sport :    
1. Sport de haute performance

2. Compétitive pour la vie

3. En forme pour la vie

consEils pour promouvoir 
l’établissEmEnt dE liEns 
sociaux par l’EntrEmisE du 
sport chEz lEs fillEs 
1. Établir les fondements d’une culture positive. 

2. Créer un environnement inclusif et sûr pour toutes les filles. 

3. Voir des modèles. Être un modèle. 

4. Redéfinir la relation que les filles entretiennent avec la prise de risques. 

5. Reconnaître les signes de désengagement et y réagir.

L’abandon pur et simple du sport est toutefois  
le quatrième parcours qui attend trop souvent  
les adolescentes5. En s’appuyant sur la recherche 
et sur les pratiques exemplaires, Femmes et sport 
au Canada et des spécialistes de l’entraînement 
et de la rétention des filles dans le sport ont ciblé 
cinq approches clés qui vous aideront à bâtir des 
liens sociaux significatifs au sein de votre équipe 
ou de votre programme. 
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établir lEs fondEmEnts 
d’unE culturE positivE. 
De nombreux facteurs peuvent influer sur la qualité du sentiment d’appartenance sociale que 
vos participantes éprouveront tout au long de la saison. Certains de ces facteurs échappent à 
votre contrôle. Néanmoins, en tant que personne responsable, vous pouvez définir la culture de 
votre équipe en insistant davantage sur l’importance des liens sociaux que sur la performance6. 
Le meilleur moment pour présenter les valeurs qui contribueront à façonner la culture  
de l’équipe – auprès des participantes et de leurs parents/tuteurs – est le début de la saison  
ou du programme. Vous pouvez toutefois lancer le processus à tout moment.

définissEz la culturE  
dE votrE équipE. 

 ü Parlez aux filles avant le début des essais de sélection afin de 
leur expliquer comment vous envisagez la saison et pourquoi 
vous accordez de l’importance aux relations. Votre vision doit être 
rattachée à des résultats clairs et positifs, mais elle doit également 
permettre aux filles de collaborer à l’atteinte desdits résultats.

 ü Mentionnez que vous vous fonderez en partie 
sur ces attentes lorsque vous prendrez des 
décisions concernant la sélection. Faites 
ressortir que vous allez évaluer les participantes 
aussi bien en fonction de leur caractère que de 
leurs habiletés physiques et techniques.

Invitez les filles à exprimer leur opinion. Demandez-leur 
de vous donner des exemples de comportements qui 
illustrent l’inclusion et l’exclusion (par exemple, taper 
dans la main de quelqu’un ou ignorer une main tendue).

6

commEnt? utilisEz lEs listEs dE vérification présEntéEs ci-après 
pour dévEloppEr la culturE dE votrE équipE. profitEz d’un nouvEau 
départ ou modifiEz votrE approchE au miliEu dE la saison. 



rEncontrEz lEs parEnts/tutEurs afin 
dE lEur ExpliquEr commEnt ils pEuvEnt 
contribuEr à bâtir la culturE dE l’équipE.

 ü Rappelez-leur qu’ils sont les principaux modèles de leurs enfants.

 ü Reconnaissez l’influence considérable que les parents/
tuteurs exercent. S’ils n’appuient pas la culture de l’équipe, les 
participantes n’y adhéreront pas non plus. 

 ü Répétez que vous souhaitez que les participantes vivent une 
expérience positive qui les incitera à faire du sport pendant de 
nombreuses années. 

 ü Mentionnez que vous vous attendez à ce que les parents/tuteurs 
encouragent les participantes lors des compétitions et non pas à 
ce qu’ils agissent comme des « gérants d’estrade ». Invitez-les à 
privilégier les encouragements qui mettent l’accent sur les succès 
de l’équipe, p. ex. : « Allez les Bulldogs! »  

 ü Proposez une méthode de communication constructive aux 
parents/tuteurs et aux participantes afin qu’ils puissent vous 
approcher pour obtenir des conseils ou exprimer leurs frustrations 
sans que cela nuise à la perception de la culture de l’équipe.  

 ü Offrez du soutien aux parents/tuteurs afin qu’ils puissent 
encadrer les participantes dont la sélection est révoquée. 
L’amélioration de la performance passe par les encouragements 
et non pas par les critiques7.

 ü Renseignez les parents/tuteurs en leur fournissant le nom 
d’autres organisations au sein desquelles les participantes 
pourraient continuer à faire du sport (p. ex., donnez-leur les 
coordonnées de la ligue amicale locale).

Rappelez aux parents/tuteurs d’encourager les participantes.
• Félicitez-les d’avoir le courage de prendre un risque.  

• Mettez l’accent sur ce qu’elles font bien.

• Rappelez-leur qu’elles ne sont pas au bout de leurs possibilités si 
elles ont la volonté de continuer à apprendre et à faire des essais
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prêchEz par l’ExEmplE.  
 ü Parlez des athlètes que vous avez entraînés ou avec qui vous avez 
joué par le passé en soulignant à quel point ils et elles ont rempli 
un rôle important au sein de l’équipe en étant de bons coéquipiers 
ou en incarnant les valeurs propres à l’équipe. 

 ü Mettez l’accent sur la culture de l’équipe en misant sur la collaboration 
et sur la répétition de devises distinctives tout au long de la saison. 

  « Nous devons agir comme une équipe à l’extérieur de la glace 
pour jouer en équipe sur la glace. » 

  « Notre équipe se compose de bonnes personnes, pas juste de 
bonnes athlètes. »   

 ü Reconnaissez les conséquences de votre comportement 
lorsque vous prenez des décisions qui ne cadrent pas avec la 
culture de votre équipe. Si vous n’y souscrivez pas, pourquoi vos 
participantes le feraient-elles? 

  Ne faites pas de blagues au détriment du personnel entraîneur si 
vous ne voulez pas que les participantes fassent de blagues au 
détriment de leurs coéquipières.

 ü Si vous choisissez de solliciter les rétroactions des participantes, 
étudiez-les sérieusement et tenez-en compte lorsque vous prenez 
des décisions.  

Préparez des activités qui favorisent  
la formation de liens sociaux. 
• Intégrez des activités sociales non structurées et informelles 

dans vos séances d’entraînement (conversations pendant 
que les athlètes courent à l’échauffement, jeux axés sur les 
valeurs, utilisation d’une variété d’équipement et matches 
modifiés en équipes réduites)2. 

• Proposez des thèmes ou des jeux amusants (p. ex., Survivor, 
Amazing Race, chasse au trésor, jeu de drapeau, etc.)8. 

• Motivez les athlètes en leur remettant des prix, des trophées, 
des écussons, des certificats, etc.
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créEr un EnvironnEmEnt 
inclusif Et sûr pour toutEs 
lEs fillEs.
La création d’un environnement sûr et inclusif joue un rôle clé dans la promotion  
de l’appartenance sociale dans le sport. 

Pour bien des garçons, la performance sportive renforce la position sociale. Par contre, chez les filles, 
l’acceptation sociale rehausse souvent la performance individuelle et collective2. L’environnement 
social que vous construisez pour votre équipe aura donc une incidence sur le plaisir que les filles 
éprouvent à faire du sport et sur leur niveau d’engagement.

En définissant les normes en fonction desquelles vous communiquez et agissez avec vos 
participantes et en fonction desquelles les participantes interagissent entre elles, vous pouvez 
développer un fort sentiment d’appartenance sociale. Si elles ressentent cette appartenance  
au groupe, vos participantes ne craindront pas de prendre des risques afin de s’améliorer.

dirE lEs chosEs facilitEnt la création d’un EnvironnEmEnt 
inclusif Et sûr dans lE sport Et l’activité physiquE :

déstigmatisEr
intégrEr
rEconnaîtrE la valEur
EngagEr lE dialoguE

d
i
r
E
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accEptation socialE

pErformancE

ExpériEncE  
sportivE positivE
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accEptation socialE

pErformancE
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sportivE positivE



d déstigmatisEz  
la différEncE En utilisant 
un langagE inclusif.
Réfléchissez au langage que vous employez. Est-il inclusif à l’égard de l’ensemble des identités 
raciales, appartenances religieuses, capacités, orientations sexuelles, tailles/poids, statuts et 
structures familiales?

En matièrE dE langagE, privilégiEz l’inclusion plutôt quE l’Exclusion.

d
i
r
E

nE ditEs  
pas cEci…

ditEs 
cEla… pourquoi

« Allez-y, LES GARS. » « Allez-y,  
tout LE mondE. »

Cette expression illustre que le sport 
s’adresse à tout le monde, et non pas 
uniquement aux garçons. Elle inclut 
les participants au genre fluide ou de 
genre queer9.

« LES GRoS se 
postent à ce filet. La 
défense va à l’autre 
filet. »  

« LES cEntRES se 
postent à ce filet. La 
défense va à l’autre 
filet. » 

Cette expression n’a pas d’incidence 
négative sur l’attitude que les 
participantes ont vis-à-vis de leur 
corps. Elle distingue les participantes 
en fonction de leurs habiletés et de 
leurs forces, et non pas selon leurs 
attributs physiques10.

« N’oubliez pas de 
remercier votRE 
mèRE Et votRE 
pèRE de vous avoir 
amené(e) à l’entraîne-
ment aujourd’hui. » 

« N’oubliez pas de 
remercier LA pER-
SonnE qui vous a 
amené(e) à l’entraîne-
ment aujourd’hui. » 

Cette expression englobe toutes 
les structures familiales. Elle ne 
provoque pas un sentiment de honte 
chez les participantes dont la famille 
n’est pas en mesure de participer de 
la même façon que les autres, p. ex.,  
au sein d’un groupe de covoiturage.  

« Nous nous sommes 
exercés à contrer 
une défense à deux 
toute la semaine. nE 
dEvEnEz pAS fouS 
si cette stratégie est 
utilisée pendant le 
match. » 

« Nous nous sommes 
exercés à contrer 
une défense à deux 
toute la semaine. 
mEttEz cE quE 
vouS AvEz AppRiS 
En pRAtiquE si cette 
stratégie est utilisée 
pendant le match. » 

Cette expression ne perpétue pas 
les préjugés à propos de la maladie 
mentale. Elle encourage la réflexion 
critique au lieu de dissuader les 
participantes de tenter quelque chose 
qui pourrait se solder par un échec. 
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d
Assurez-vous que vos participantes comprennent également les préjudices qui peuvent 
découler d’un langage qui est axé sur l’exclusion. Corrigez le tir sans froisser les participantes 
en expliquant pourquoi elles commettent une erreur en utilisant un tel langage. 

•	 abordez l’enjeu en soulignant les répercussions qu’il entraîne au sein de l’équipe. Exemple 
: « J’ai entendu certains d’entre vous utiliser ce mot, et je crois que nous devrions avoir une 
discussion à ce sujet. » 

•	 discutez des conséquences de l’emploi de certains termes, peu importe l’intention de la personne 
qui les utilise.  « Exemple : Connais-tu la signification de ce mot? » « Sais-tu qui cela blesse 
quand quelqu’un l’utilise? » 

•	 encouragez les participantes à veiller à ce que toute l’équipe se conduise de manière 
appropriée. chacune des participantes représente l’équipe dans son entier. Exemple : « 
Lorsqu’une personne entend l’une d’entre vous utiliser ce mot, elle ne se dit pas que Sam 
utilise ce mot, mais que les Bulldogs utilisent ce mot. »

d
i
r
E
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i intégrEz unE divErsité dE 
bEsoins dans vos activités 
dE planification Et dans la 
concEption du programmE 
dE votrE équipE.
Le style d’apprentissage peut considérablement varier selon les membres de l’équipe. Si 
l’approche que vous utilisez dans le cadre de votre programme n’est axée que sur un seul style 
d’apprentissage, vous risquez d’être mal compris et de décourager certaines de vos participantes.

d
i
r
E

Utilisez des explications brèves afin de retenir l’attention 
des participantes. Apportez des correctifs pendant que 
les participantes jouent.   

Recourez à une variété de stratégies pour expliquer les 
habiletés et les activités. Considérez les exemples ci-après.
• Employez des métaphores lorsque vous fournissez des 

directives verbales : « Cette joueuse est un renard et 
cette autre joueuse est un lièvre. » 

• Expliquez l’habileté en fournissant des indices visuels, p. 
ex., faites un dessin sur un tableau blanc.

• Établissez des connexions kinesthésiques : « Si votre 
virage est bien exécuté, votre pied devrait toucher cette 
partie du mur. »

Si vous continuez de rencontrer des difficultés, consultez 
les participantes et leurs parents/tuteurs afin de savoir 
quelle est la meilleure façon de procéder.   

Accueillez positivement la curiosité. Les filles veulent 
savoir pourquoi elles doivent accomplir une tâche ou 
un geste donné. Expliquez, enseignez et faites des 
démonstrations afin qu’elles sachent ce qu’elles doivent 
faire et pourquoi vous voulez qu’une tâche ou une habileté 
soit exécutée de cette manière. Si elles comprennent 
l’importance de ce que vous leur demandez de faire, elles 
déploieront d’immenses efforts4. 
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planification dEs séancEs d’EntraînEmEnt durant lEs fêtEs qui 
comportEnt dEs périodEs dE jEûnE.  
• Prévoyez plusieurs exercices de développement des habiletés qui peuvent être effectués 

individuellement, au rythme qui convient aux participantes.  
• Si votre sport se pratique sur une surface de grande dimension (p. ex., hockey, soccer ou 

basketball), réduisez la taille du terrain afin de mettre l’accent sur la prise de décisions plutôt 
que sur l’endurance.  

• Permettez aux participantes de faire autant de pauses qu’elles le souhaitent.

De nombreux autres aspects de l’identité personnelle de vos participantes doivent être pris en 
considération lorsque vous concevez votre programme. Il est important que l’entraîneur sache 
reconnaître les différences culturelles et comprenne l’incidence que ces dernières peuvent 
avoir sur la capacité  d’engagement de la participante.
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r rEconnaissEz la valEur 
dE pErsonnEs issuEs dE 
groupEs divErs En lEur 
témoignant un intérêt 
délibéré.

Proposez des modèles qui représentent la diversité qui 
existe au sein de votre équipe, par exemple : 
• demandez à un entraîneur invité de diriger une séance 

d’entraînement; 
• présentez des articles portant sur des athlètes 

qui accomplissent de grandes choses ou qui sont 
confrontés à des défis auxquels votre équipe fait peut-
être actuellement face.  

Célébrez les réalisations d’équipes dont les membres  
ont des capacités physiques et des antécédents variés.
• Vous pouvez notamment assister à une compétition  

de parasport en compagnie de votre équipe.

Soulignez les accomplissements des femmes, tant dans le 
sport que dans d’autres domaines11. Partagez votre intérêt 
et votre passion en reconnaissant les réussites de femmes 
de partout dans le monde qui font avancer l’équité dans la 
société, par exemple :
• organisez une activité lors de laquelle vous regarderez 

une compétition de sport féminin qui est peu 
susceptible de recevoir une couverture importante  
de la part des médias;  

• reconnaissez l’importance historique d’athlètes comme 
Waneek Horn-Miller, dont la contribution à la société va 
bien au-delà des prouesses sportives.  

d
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E EngagEz lE dialoguE avEc 
dEs groupEs dE la divErsité 
chaquE fois quE cEla s’avèrE 
possiblE dans lE cadrE du 
procEssus d’inclusion.

Prenez le temps de discuter avec vos participantes  
et leurs parents/tuteurs afin de découvrir quelle forme  
de soutien leur convient le mieux12.

Consultez des entraîneurs qui ont de l’expérience en la 
matière et demandez-leur comment vous pouvez soutenir vos 
participantes et leur famille le plus efficacement possible. 

Reconnaissez que vous ne pouvez avoir qu’une 
compréhension limitée du vécu des autres. Ne tombez pas 
dans les généralisations à propos d’un groupe de personnes, 
et ne vous imaginez pas que vous pouvez comprendre leur 
vécu après quelques conversations. N’oubliez pas d’écouter, 
d’apprendre et de continuer à écouter. 

d
i
r
E
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qu’il y avait des ligues 
professionnelles pour 
les femmes en Europe, 
en Asie, etc. »

Quand vous présentez des modèles à votre équipe, 
vous proposez une vision de l’avenir à vos jeunes 
participantes et vous contribuez à atténuer 
l’anxiété qu’elles pourraient éprouver à propos 
des difficultés qu’elles pourraient rencontrer pour 
parvenir au prochain niveau. En plus d’être des 
sources d’inspiration qui illustrent la réussite 
dans le sport, les modèles peuvent promouvoir 
la résilience, motivant ainsi vos participantes à 
surmonter les obstacles qu’elles rencontrent –  
ou rencontreront vraisemblablement dans l’avenir. 

« Je ne savais pas... 
que je pouvais 
participer à 
deux sports à 
l’université. » 

que je pouvais continuer à 
jouer un rôle dans le sport 
sans être entraîneure. »

que je pouvais 
faire une pause 
et recommencer 
à faire du sport 
quand je me 
sentirai prête. » 

voir dEs modèlEs.  
êtrE un modèlE.  
Les filles qui continuent de faire du sport et de l’activité physique développent des habiletés qui  
les aideront à connaître du succès tout au long de leur vie7. Lorsqu’il est pratiqué régulièrement,  
le sport procure non seulement des bienfaits pour la santé, mais il prépare et habilite aussi les filles 
à être fortes, confiantes et résilientes. Afin que les filles profitent des bienfaits de la pratique active 
du sport, elles doivent savoir qu’il existe des moyens accessibles et significatifs d’y parvenir. Si vous 
exposez vos participantes à des interactions positives avec des modèles de votre collectivité, elles 
découvriront qu’elles ont accès à des occasions de faire du sport et elles seront motivées à le faire. 
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commEnt? 
1. enseignez à vos participantes à reconnaître les modèles qui existent 

actuellement dans leur vie.  
• Cet exercice renforce la gratitude et le respect à l’endroit de chefs de file d’autres 

domaines que le sport.
• Grâce à cette activité, les filles acquerront des outils qui leur permettront de reconnaître 

les influences positives et négatives dans leur vie. 

2. regardez fréquemment des compétitions de sport féminin, et discutez 
des athlètes féminines et de leurs succès.   
• Sport professionnel et universitaire, Jeux olympiques, etc. Créez des occasions qui 

permettront aux membres de votre équipe de visualiser les prochaines étapes de leur 
parcours grâce à l’exemple fourni par d’autres filles et femmes.

3. assistez à des compétitions collégiales ou universitaires en compagnie 
de l’équipe. l’expérience sera agréable, et les entraîneurs sont souvent 
heureux	que	des	filles	rencontrent	l’équipe	et	s’identifient	aux	athlètes.		
• Veillez à ce que les membres de votre équipe préparent des questions à l’avance.  

Exemple : Qu’est-ce que ça fait de jouer à ce niveau? Quels cours suis-tu?

4. invitez des entraîneures, des mentores et des femmes qui exercent 
un	leadership	au	sein	de	la	collectivité	afin	qu’elles	partagent	leurs	
compétences et leur expertise avec votre équipe.2 

5. contactez des athlètes féminines de niveau secondaire, collégial ou 
universitaires ou qui font partie d’équipes provinciales/territoriales, 
nationales et même internationales, et demandez-leur de diriger une 
séance de développement.2

6. encouragez vos participantes à offrir du soutien à ceux et celles qui 
sont moins expérimentés, que ce soit pendant les entraînements ou 
dans d’autres situations. 
• Expliquez à votre équipe que les bonnes joueuses influent sur l’issue du match en raison 

de leur performance, mais que les joueuses exceptionnelles font de même en faisant 
ressortir ce qu’il y a de meilleur chez leurs coéquipières.  

• Si vous décrivez les rétroactions que les participantes expérimentées peuvent offrir 
à leurs pairs de façon détaillée (encourageantes, constructives et opportunes), vous 
réduisez les risques d’intimidation ou de situations embarrassantes au sein de l’équipe.

Lorsque vous enseignez une habileté, mentionnez  
une athlète ou une équipe qui l’exécute avec brio,  
ou nommez l’exercice en leur honneur.  
« Joue la tête haute, comme Christine Sinclair, afin de voir l’ensemble 
du terrain. »    

« Cet exercice s’appelle Thunderbirds parce que l’équipe féminine de hockey 
sur gazon de l’Université de la Colombie-Britannique excelle en défensive. »
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L’établissement d’objectifs et le besoin d’accomplissement sont des éléments qui peuvent 
inciter vos participantes à s’investir dans leur réussite personnelle et celle de l’équipe. Avec le 
soutien de leurs coéquipières, de leurs entraîneurs et de leurs parents/tuteurs, les participantes 
qui établissent des objectifs et qui déploient des efforts en vue de les atteindre connaîtront, 
dans une plus ou moins grande mesure, un tel sentiment d’accomplissement. En plus de 
renforcer l’engagement, l’établissement d’objectifs peut aider vos participantes à redéfinir leur 
perception du risque et à exercer un contrôle sur leur progression en tant qu’athlète. Cette 
attitude est une composante essentielle de la réussite, peu importe l’activité que l’on pratique.

rEdéfinir la rElation quE 
lEs fillEs EntrEtiEnnEnt 
avEc la prisE dE risquEs En 
établissant dEs objEctifs.
La peur de faire des erreurs est l’une des raisons pour lesquelles les filles croient souvent 
qu’elles n’ont pas leur place dans le sport13.  La possibilité d’échouer devant ses pairs et  
de compromettre des relations supplante le plaisir qui pourrait éventuellement découler  
de la pratique du sport2. De plus, la peur de l’échec empêche souvent les filles de faire  
du sport de compétition, et même d’essayer une nouvelle habileté ou un nouveau sport.  

Pour que les filles aient envie de participer ou de 
pratiquer la compétition, ou qu’elles apprécient une 
activité ou un sport, elles doivent :  
• se sentir en sécurité sur le plan émotionnel, en accordant 

une grande importance au sentiment d’appartenance; 

• sentir qu’elles évoluent dans un environnement 
d’apprentissage qui leur offre du soutien sur le plan social 
et qu’elles ont la possibilité de nouer et d’entretenir des 
relations saines et des liens sociaux avec les autres12; 

• sentir qu’elles ont les compétences et les habiletés 
nécessaires pour essayer une nouvelle habileté ou activité.13



présEntEz unE activité dE 
groupE qui EncouragE votrE 
équipE à établir cinq objEctifs : 

un objEctif individuEl lié aux habilEtés 
un objectif mesurable qui repose sur une habileté 
individuelle qui convient au niveau d’expérience et au stade 
de développement des participantes. Exemple : Pour une 
débutante, l’objectif individuel devrait être de maîtriser l’un  
des fondements du mouvement

un objEctif pErsonnEl En liEn avEc lE sport 
un objectif mesurable qui repose sur la capacité à tenir un 
dialogue interne lorsqu’on éprouve des craintes ou que l’on vit 
un échec. Exemple : Avant chaque lancer franc, je vais me dire 
à haute voix « Je vais réussir ce lancer ».

un objEctif d’équipE lié aux habilEtés 
un objectif mesurable auquel l’équipe peut s’identifier.  
Exemple : Être l’équipe qui compte le plus grand nombre  
de mentions d’aide au sein de la ligue.

un objEctif d’équipE à caractèrE social 
un objectif qui cadre avec la culture de l’équipe et qui favorise 
les liens sociaux. Exemple : Toujours taper dans la main des 
joueuses qui quittent le terrain lors d’une  substitution. 

objEctif pErsonnEl 
Un objectif personnel peut être lié à la performance ou avoir 
un caractère social qui ne concerne pas le sport. Cet objectif 
permet de se faire une idée des autres intérêts poursuivis par les 
coéquipières. Il favorise le développement de la conscience de sa 
propre valeur au-delà de la performance sportive. Exemple :  
Noter trois raisons d’être reconnaissante à tous les matins avant 
de quitter pour l’école. 

19



20

établissEmEnt d’objEctifs : 
points clés
présEntEz l’établissEmEnt d’objEctifs commE unE activité  
qui s’EffEctuE au quotidiEn.  
• Créez des approches qui permettent à vos participantes de suivre leurs progrès facilement. 
• Montrez que vous vous intéressez à leurs progrès en les questionnant régulièrement,  

mais de façon décontractée. 
• Soulignez les efforts que vos participantes déploient dans le but de s’améliorer. N’insistez 

pas seulement sur les résultats.

Si une participante éprouve du découragement parce 
que ses résultats ne correspondent pas à ses attentes, 
dites-lui de se rappeler son objectif personnel. Mettez 
l’accent sur les gratifications qui sont inhérentes au 
sport (divertissement, plaisir, maîtrise d’une habileté, 
défi)11 et sur les compétences professionnelles 
(communication, travail d’équipe, résilience) qu’elle 
peut acquérir en participant.  
• Soulignez les forces des participantes ou les gains qu’elles 

ont obtenus dans d’autres sphères que le sport, que ce soit 
de manière délibérée ou en raison des efforts qu’elles ont 
consentis en général. 

• Encouragez vos participantes à célébrer les petites et 
les grandes réussites de leurs coéquipières, y compris la 
persistance face à l’échec, et montrez l’exemple en adoptant 
vous-même cette attitude. Cette approche leur permettra 
aussi de comprendre que les bonnes coéquipières se 
soutiennent les unes les autres et que la réussite d’autrui est 
une source d’inspiration, et non pas de découragement.  



dynamiquE socialE : 
rEconnaîtrE lEs signEs dE 
désEngagEmEnt Et y réagir.  
Pour les filles, l’établissement de relations et une dynamique d’équipe positive sont souvent 
plus importants que la victoire. Les participantes se désintéressent rarement du sport du jour 
au lendemain. Pour favoriser la participation à long terme des filles, il est essentiel de savoir 
reconnaître les signes de désaffection le plus rapidement possible et d’utiliser les liens sociaux 
pour lutter contre les différentes causes de ce désengagement.

Les entraîneurs qui ont une relation de soutien et de sollicitude 
avec leurs participantes sont en mesure de repérer les signes 
de désengagement avec plus de facilité et de reconnaître 
les bouleversements qui peuvent influer négativement sur la 
dynamique d’équipe. Les comportements de désaffection décrits 
ci-après présagent souvent un abandon complet du sport.  
• La participante arrive souvent en retard aux séances d’entraînement. 

• La participante fait visiblement moins d’efforts ou semble léthargique.  

• La participante a très peu d’interactions avec les autres participantes. 

• La participante est incapable de se concentrer ou de retenir  
les directives. 

• La participante est souvent déçue après une compétition, peu 
importe la qualité de sa performance ou de celle de l’équipe. 

• La participante demande à être exemptée de participer sans 
cause apparente. 

• La participante reçoit les rétroactions constructives comme 
des critiques personnelles. 

• La participante propage un sentiment de négativité au sein de 
l’équipe afin de valider sa propre expérience.

La rétention des filles dans le sport a une corrélation directe avec la dynamique d’équipe. Si leurs 
besoins sociaux ne sont pas comblés, les participantes délaisseront le sport2. Les motifs de 
désaffection sont toutefois aussi divers que les participantes elles-mêmes. Si vous utilisez des 
stratégies appropriées et que vous mettez l’accent sur les liens sociaux au sein de l’équipe, vous 
comprendrez plus clairement les motifs pour lesquels l’attitude des participantes change. Cette 
information vous permettra d’encourager les participantes à s’appuyer sur leurs coéquipières et à 
utiliser le sport comme un mécanisme d’ajustement.
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soyEz proactif.
Établissez et maintenez une communication ouverte afin que vos 
participantes soient à l’aise d’aborder certains sujets avec vous.Créez 
des occasions d’échanger de manière informelle avec vos participantes.

• Avant que la séance d’entraînement débute, demandez à vos 
participantes comment elles ou leur famille se portent. 

• Avant et pendant la saison des examens, demandez à vos 
participantes comment elles gèrent cette charge de travail 
additionnelle. 

• Donnez l’exemple en parlant d’un défi auquel vous avez fait face 
au cours de la semaine. Comment avez-vous abordé la situation? 
Quelle incidence cela a-t-il eu sur votre humeur, votre concentration, 
vos habiletés? Comment avez-vous surmonté ce défi? 

• Créez des possibilités qui permettront à vos participantes de se 
soutenir les unes les autres, p. ex., en établissant des objectifs qui 
comprennent des conversations informelles et des activités qui 
visent à renforcer la cohésion de l’équipe. 

• Fournissez des outils à vos participantes (p. ex., cahier de travail, 
tableau, etc.) afin qu’elles puissent suivre leurs progrès.  

• Lorsque les participantes s’adonnent à une activité passive, prévoyez 
du temps afin qu’elles puissent échanger entre elles (p. ex., partager 
les progrès accomplis vers l’atteinte d’un objectif avec une partenaire 
lors de la période de retour au calme suivant une course).   

• Prévoyez des occasions qui permettent à vos participantes  
de célébrer les réussites et les efforts de leurs coéquipières 
(p. ex., applaudissements au début de la première séance 
d’entraînement qui suit une compétition).  

suivEz lEs trois étapEs 
décritEs ci-dEssous.



soyEz compréhEnsif.
Certaines participantes auront plus de facilité à aborder leurs 
problèmes personnels avec vous. Si vous avez une attitude 
compréhensive, les participantes ne craindront pas de paraître 
vulnérables.

• Reconnaissez que vos participantes sont des personnes qui sont 
confrontées à des priorités concurrentes et à des circonstances 
changeantes.

• Comprenez que vos participantes sont en train de développer des 
mécanismes d’adaptation et qu’elles ont besoin de vos conseils.

• N’oubliez pas que, si une participante vit des moments difficiles, elle 
ne sera peut-être pas en mesure d’aider l’équipe de manière optimale.
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Sachez reconnaître les éléments qui pourraient être anxiogènes 
pour vos participantes, et planifiez en conséquence : 

• premier tournoi « à l’extérieur »; 
• saison des examens; 
• participation à un sport scolaire.

Expliquez aux participantes que les applaudissements 
ne devraient pas être réservés aux résultats sportifs. 
Ils peuvent s’adresser aux comportements qui 
incarnent les valeurs de votre équipe : la résilience,  
le travail d’équipe, une attitude positive, etc.
« Elle n’a jamais cessé d’essayer. »

« Elle m’a aidée quand je ne comprenais pas l’exercice. » 

« Elle est restée positive même si son équipe perdait. »
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• Sachez que, comme vous êtes une figure neutre, il pourrait être 
utile que vous parliez du bien-être de la participante avec ses 
parents/tuteurs. 

manifEstEz votrE soutiEn.
Utilisez le sport comme un espace dans lequel les participantes 
sont à l’abri des problèmes extérieurs.

• Si une de vos participantes vit des moments difficiles et n’est pas 
en mesure de participer, encouragez-la tout de même à assister 
à la séance d’entraînement parce que vous avez « besoin d’elle ». 
Être présent la réconfortera peut-être, et elle pourrait apprécier 
d’être entourée d’amis et de savoir que vous êtes là. 

  Ne créez pas de précédent en affirmant que la participante ne 
sera la bienvenue que si elle joue. 

  Vous pouvez demander à la participante de jouer d’autres rôles,  
p. ex., responsable du pointage, entraîneure adjointe, 
dispensatrice d’encouragements, recenseuse de statistiques, etc.  

• Proposez des avenues qui permettront à vos participantes 
d’obtenir un soutien additionnel.

Au début de la saison, présentez diverses ressources 
à vos participants, p. ex. :  
• Jeunesse, J’écoute – 1-800-668-6868  

• Ligne jeunesse – 1-800-268-9688 

• Ligne d’aide Safesport – 1-866-200-0796 
Remarque : Toutes ces plateformes offrent des services par SMS.



utilisEz lEs consEils trouvés 
dans la rEssourcE ELLE ESt 
à SA pLAcE afin dE soutEnir 
l’équité dans lE sport Et dE 
fairE En sortE quE lEs fillEs 
continuEnt dE jouEr.
Vous n’êtes peut-être pas la première personne que vos participantes rencontrent dans leur 
parcours sportif mais, grâce à votre influence, elles pourraient emprunter une nouvelle voie.  
À titre d’entraîneur, on s’attend à ce que vous enseigniez des habiletés sportives qui permettront 
à vos participantes de pratiquer leur sport du mieux qu’elles le peuvent. En tant que chef de file, 
toutefois, vous pouvez veiller à ce que les filles continuent de profiter de tous les avantages que 
le sport peut procurer en leur proposant un environnement convivial, sûr et agréable dans lequel 
elles pourront apprendre et s’épanouir.

Lorsqu’une fille sait qu’Elle est à sa place dans  
le sport, tout un éventail de compétences de vie  
et de moments mémorables s’ouvre à elle.   
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