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Les préoccupations des jeunes 
filles au sujet de leur apparence 
peut aller jusqu’à les empêcher 
de pratiquer et d’aimer le sport.

Bien souvent, ces préoccupations 
découlent de stéréotypes toxiques 
liés au genre, d'une conception 
irréaliste de l’apparence et de 
l’idéal athlétique, des uniformes 
inconfortables qui révèlent le corps 
et du harcèlement des pairs et 
des entraîneurs relativement à 
l’apparence et à aux performances.

Pour les filles, l’attention et 
l’évaluation non désirées de leur 
corps peuvent susciter des craintes 
et des insatisfactions liées à 
l’apparence, ce qui peut ensuite 
les éloigner de ce que leur corps 
peut vivre et faire grâce au sport.

DANS LE MONDE, 
SEULEMENT 15 % DES 

FILLES SUIVENT LES  
RECOMMANDATIONS 
DE L'ORGANISATION 

MONDIALE DE LA SANTÉ 
EN MATIÈRE D'EXERCICE 

QUOTIDIEN
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INTRODUCTION

Le programme Body Confident Athlete 
a été conçu par des chercheurs 
et des experts de premier plan du 
Centre for Appearance Research 
et du Tucker Center for Research 
on Girls & Women in Sport. 

Ce programme est conçu pour 
aider les entraîneurs à amener leurs 
athlètes* (voir page 12) à développer 
une relation positive avec leur corps.Les 
athlètes qui ont une image corporelle 
positive acceptent et apprécient 
davantage ce que leur corps peut 
faire, ne peut pas faire ou peut faire 
di�éremment. Elles sont aussi plus à 
l’écoute de leur corps et de ses besoins, 
et ne font pas attention aux pressions 
toxiques de leur entourage. Les gens 
et les lieux où les athlètes évoluent 
influencent grandement la façon 
dont elles perçoivent leur corps et s’y 
connectent. Des études ont démontré 
que lorsque les filles pratiquent un 
sport dans un lieu inclusif et sécuritaire 
pour tous les types de corps et toutes 
les habiletés, elles sont plus à même 
d'apprécier leur corps, de s’y connecter 
et d’être à son écoute. En tant que 
société, lorsque nous créons ce type de 
lieu pour les filles, nous pouvons : 

	▶ Les empêcher d'abandonner le 
sport en raison de problèmes 
d'image corporelle

	▶ Les aider à reprendre confiance 
en leur corps au sein de leur 
environnement sportif

	▶ Leur permettre d'exceller dans les 
sports qu'elles aiment et d’en profiter

Le programme « La confiance corporelle 
des athlètes » est basé sur des données 
probantes et il est conçu pour être 
appliqué par des entraîneurs tels que 
vous! Il sensibilise les athlètes aux 
stéréotypes toxiques liés au genre, à 
l’apparence et à l’idéal athlétique, et à la 
manière dont ces éléments peuvent avoir 
un impact négatif sur leur expérience 
sportive. Le programme leur offre aussi 
des connaissances et des stratégies 
afin qu’elles connectent avec leur corps 
et cessent de se préoccuper de leur 
apparence. En d'autres termes, quand elle 
pratique un sport, l’athlète pense moins à 
quoi ressemble son corps et davantage 

à améliorer sa connexion avec son corps, 
sa concentration et ses compétences.

Avant d’appliquer le programme 
aux athlètes de votre club sportif 
ou de votre école, veuillez lire 
les informations ci-dessous.

Si vous avez des questions ou des 
préoccupations relativement au contenu 
du programme ou à votre capacité de 
l’appliquer, nous vous suggérons de 
contacter Info@bodyconfidentsport.
com pour obtenir conseils et soutien.

« QU'EST-CE QUE 
MON CORPS PEUT 
FAIRE ET VIVRE »
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APERÇU DU 
PROGRAMME

O N  Y  VA
!
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Qui devrait o�rir le programme?

	▶ Ce programme doit être appliqué 
par les entraîneurs des filles* âgées 
de 11 à 17 ans (voir page 12) de 
votre club sportif ou de votre école, 
en groupes d'environ 10 à 20.

	▶ Il peut également être présenté 
par un adulte qui entretient une 
relation de confiance avec les 
athlètes au sein d’une organisation.

	▶ Dans la mesure du possible, par 
souci de cohérence et pour créer 
un esprit d'équipe, le même coach/
animateur devrait dispenser les 
trois sessions du programme. 

Qu’est-ce que couvre 
le programme?

SESSION 1: 
Cette session prépare le terrain pour 
les athlètes en leur présentant les 
commentaires sur le corps et la façon 
dont ils renforcent les stéréotypes 
liés au genre, à l’apparence et à 
l’idéal athlétique, de même que 
l’impact négatif qu’ils ont sur 
l’expérience sportive des filles.

SESSION 2: 
Les athlètes apprendront à reconnaître 
et à accepter ce que leur corps peut 
vivre et faire grâce au sport, plutôt 
que se concentrer sur leur apparence. 
En changeant leur perception, 
les athlètes sont plus susceptibles 
d'accepter et d'apprécier leurs 
di�érentes capacités physiques et 
d'être à l’écoute des besoins de leur 
corps dans la pratique d’un sport.

SESSION 3:

En clôture de programme, les 
athlètes apprendront l'importance 
d'être à l’écoute de leur corps 
et de ses besoins, ainsi que les 
risques d’un manque d’écoute.

Les athlètes s’adonneront à 
une activité pratique, où elles 
s'exerceront à être attentive à 
leur corps et ses sensations, tout 
en répondant à ses besoins. Vos 
athlètes profiteront mieux du 
programme si elles assistent aux 
trois sessions, il est donc fortement 
recommandé qu’elles s'engagent 
à participer à toutes les sessions 
dès le début du programme.

APERÇU DU 
PROGRAMME
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Comment le programme 
est-il structuré?

Le programme est composé 
de trois sessions, toutes 
structurées de la même 
manière. Chaque session dure environ 
60 minutes et est divisée en  
« quatre parties », une durée étant 
suggérée pour chacune des parties.

1/ Le plan de match | 5 minutes

Récapitulation de la session 
précédente; aperçu des thèmes 
de la prochaine session.

2/ Les connaissances �| 20 minutes

Échanges éducatifs sur les thèmes.

3/ Les compétences ��| 20 minutes

Application pratique des 
apprentissages ci-dessus.

4/ Le pointage final | 15 minutes

Rappel aux athlètes de faire des 
activités à la maison; contrôle final.

Dans le guide de chaque 
session, nous avons indiqué les 
activités les plus importantes 
au cas où vous manqueriez 
de temps pour tout faire.

             [Voir Activités principales].

Toutefois, pour que les athlètes 
profitent au mieux du programme, 
nous recommandons au coach 
de viser à réaliser toutes les 
activités à chaque session.

GO!

APERÇU DU 
PROGRAMME
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De quelles ressources 
ai-je besoin pour o�rir 
ce programme?

MATÉRIEL POUR LE 
PROGRAMME 

1. Le guide du coach :

Le guide présente les informations 
clés qu’il faut connaître avant chaque 
session. Il comprend 1) le thème de 
la session, 2) les activités principales 
de la session, 3) ce qu'il faut dire et 
les meilleures réponses aux questions 
et aux scénarios, et 4) des notes 
supplémentaires pour optimiser 
l'e�cacité de la session. Voir la section 
« Comment utiliser le guide » (page 
10) pour obtenir plus de détails sur les 
principales caractéristiques du guide.

2. Les diapos de présentation :

Elles contiennent tous les documents 
additionnels qui doivent être 
présentés aux athlètes au cours 
des trois sessions, notamment des 
façons de parler du corps et des 
témoignages d'athlètes sur l’égalité 
en matière d’image corporelle.

3. Le cahier de l’athlète 
(papier ou numérique) :

C’est le jardin secret de l’athlète, qui 
lui permet de noter ses réflexions 
et ses réponses aux questions 
soulevées lors des sessions, de même 
que toute opinion qu'elle pourrait 
avoir en dehors du programme.

Le cahier peut être en format 
numérique ou papier.

LES RESSOURCES DE 
VOTRE CLUB SPORTIF 
OU DE VOTRE ÉCOLE

1. Un appareil numérique :

Les diapos du programme devront 
être présentées aux athlètes sur 
un appareil électronique avec son 
(ordinateur portable et projecteur, 
tablette, etc.). Elles contiennent des 
images et du contenu vidéo qui vont 
faciliter la discussion et favoriser 
la présentation des concepts clés.

2. Un tableau blanc ou une 
surface d'enregistrement 
(du papier, par exemple) :

Chaque session implique des 
discussions de groupe.

Pour faciliter la discussion et aider 
les athlètes à retenir les nouveaux 
apprentissages, enregistrez leurs 
idées sur une surface pouvant 
être vue par tout le groupe.

3. Des marqueurs ou 
des stylos pour tableau 
blanc pour annoter les 
discussions de groupe

APERÇU DU 
PROGRAMME
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Où les sessions doivent-
elles avoir lieu?

Voici quelques éléments à 
prendre en compte lors du 
choix d'un emplacement :

	▶ Il est important que vos 
athlètes se sentent en sécurité 
et à l'aise pour participer 
pleinement au programme.

	▶ Les sessions impliquent un 
mélange d'activités individuelles 
et de groupe, dont la discussion, 
l'écriture et le mouvement.

	▶ Nous vous suggérons de planifier 
à l'avance l’heure et le lieu 
de chaque session pour faire 
en sorte que le programme 
soit dispensé dans un cadre 
approprié et que les ressources 
nécessaires soient disponibles.

Quand faut-il tenir 
les sessions?

	▶ Le programme est conçu en 
fonction des horaires des 
équipes. Le cas échéant, la 
session peut remplacer un 
entraînement sur la période 
de trois semaines ou être 
ajoutée en tant que rencontre 
supplémentaire à laquelle vos 
athlètes doivent assister.

	▶ Pour augmenter la motivation et 
l'engagement de vos athlètes, 
faites-les participer au choix 
du moment des sessions (elles 
pourraient préférer remplacer un 
entraînement plutôt qu’ajouter 
une rencontre à leur horaire).

APERÇU DU 
PROGRAMME
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UTILISEZ  
LE GUIDE 
DU COACH

C
O

M

M
E N T  F A I R E
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LES COMPÉTENCES

Activité individuelle 
de mouvements

Aperçu et activité individuelle 
de mouvements | 15 minutes

 ▶ « Lors de la session de la semaine 

dernière, vous avez appris à vous 

concentrer sur ce que le corps 

peut faire et vivre, et vous avez 

découvert pourquoi c’est plus utile 

que de se concentrer sur votre 

apparence. »

 ▶ « Dans cette session, vous avez 

alors écrit sur votre fonctionnalité 

corporelle pendant la pratique d’un 

sport. »

 ▶ « Prenez maintenant un moment 

pour réfléchir à ce que vous avez 

écrit dans votre cahier - vous 

pouvez aller voir si vous voulez. »

 ▶ « Aujourd’hui, dans la partie 

portant sur les compétences, vous 

allez approfondir le concept de 

fonctionnalité en vous concentrant 

sur votre corps et en l’écoutant 

quand vous faites du sport. »

 ▶ « Vous allez avoir 10 minutes de 

jeu individuel libre. Vous pouvez 

faire n'importe quel mouvement ou 

réaliser une compétence que vous 

aimez. Par exemple, vous pouvez 

choisir de tirer au but ou de faire 

des feintes. »

 ▶ « Pendant que vous jouez, vous 

allez vous concentrer sur ce que 

fait votre corps, sur les sensations 

qu'il éprouve et sur ses besoins 

potentiels. »

Connecter avec notre esprit 
et notre corps dans le sport
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 ▶ Plus précisément :

 ▶ « Concentrez-vous sur ce que fait 

votre corps. »

 ▶ « Concentrez-vous sur ce que votre 

corps ressent. »

 ▶ « Concentrez-vous sur ce dont votre 

corps pourrait avoir besoin. »

 ▶ « Après 10 minutes, nous reviendrons 

ensemble pour partager notre 

expérience avec le groupe. »

 ▶ « Maintenant, trouvez-vous chacune 

un espace où vous ne serez pas 

dérangée par les autres. »

Aperçu de la discussion 
de groupe | 5 minutes

 ▶ « Qui veut partager son expérience? 

Par exemple, qu'est-ce qui vous a 

fait du bien en vous concentrant sur 

ce que votre corps faisait, ressentait 

et sur ce dont il avait besoin, plutôt 

que de vous concentrer sur votre 

apparence? Qu’est-ce qui vous a 

surpris? »
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GO
!
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COMMENT UTILISER
le guide du coach

Suggestions des durées :

Durées généralement recommandées 
pour les meilleurs résultats 
d'apprentissage et l’amélioration de la 
confiance corporelle. Elles peuvent être 
adaptées aux besoins de votre équipe.

Le mandat du coach 
– ce qu’il faut dire :

	▶ Le texte entre guillemets 

et souligné subtilement 

représente ce qu'il faut dire 

à vos athlètes. On y trouve 

d’importantes questions 

à poser aux athlètes pour 

s'assurer que les concepts 

clés ont été traités de 

manière optimale pour la 

confiance corporelle.

Ce qu’il faut faire :

	▶ Le texte sans guillemets 
ni soulignement subtil 
représente des instructions 
pour structurer les activités 
des sessions (quand passer 
un film, par exemple, ou 
utiliser des feuilles de 
travail). Vous pouvez les 
adapter selon les besoins 
spécifiques de votre équipe.

Les activités principales :

Les activités prioritaires sont 
marquées de cette icône, au 
cas où vous n’auriez pas 
le temps de tout faire.

Le débit

Le guide de session du coach 
doit être lu en deux colonnes, 
en commençant par le contenu 
en haut à gauche jusqu’en bas, 
suivi de la colonne de droite.

GO!

GO!

M
I N U T E
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NOTES À L’INTENTION 
DU COACHDans l’exemple ci-dessous, voici ce que 

pourrait donner le fait de connecter 

avec votre corps :

 ▶ Je veux tirer au but.

 ▶ Me suis-je su�samment échau�ée 

pour jouer?

 ▶ Non, je vais faire des sauts en 

étoile et des levers de genoux pour 

m'échau�er.

 ▶ Je sens mon cœur battre dans ma 

poitrine et mon corps se réchau�e.

 ▶ Maintenant, je suis prête à tirer 

au but!

 ▶ J'ai besoin de respirer profondément 

et de me concentrer sur 

ma technique.

 ▶ Mes genoux sont-ils pliés et mes 

jambes en équilibre?

 ▶ Oui, mes jambes sont fortes 

et souples.

 ▶ Mes épaules sont-elles alignées 

avec le panier?

 ▶ Oui, mais mes épaules sont un peu 

rigides.

 ▶ Je dois les envoyer vers l’arrière et 

respirer profondément.

 ▶ Je remarque que je souris et que je 

suis pleine d'énergie.

 ▶ Je transpire et ma bouche est sèche.

 ▶ Je vais prendre un peu d’eau.

Les coachs peuvent modifier l'exemple 

ci-dessus pour l’adapter à leur sport.

RÉPONSES SOUHAITÉES

LES COMPÉTENCES
Connecter avec notre esprit 
et notre corps dans le sport

Les athlètes peuvent avoir 

besoin d'aide pour se souvenir 

des consignes ou pour rediriger 

leur attention sur elles-mêmes 

(elle pourraient commencer à se 

comparer). Donc, n'hésitez pas à 

vous déplacer et à leur rappeler ce 

qui suit :

 ▶ « Dis-toi que cet exercice se 

passe entre toi et ton corps. »

 ▶ « Ce n’est pas grave si tu es 

distraite par une coéquipière.

Remarque-le puis reporte ton 

attention sur ton corps et sur ce 

que vous êtes en train de faire. »

 ▶ « Rappelle-toi de te 

concentrer sur ce que ton corps 

fait. Concentre-toi sur ce que 

ton corps ressent. 

Concentre-toi sur ce dont ton 

corps a besoin. »

 ▶ « Ne sous-estime pas 

l’importance de te parler à toi-

même! Il est prouvé que ça peut 

améliorer ta confiance et tes 

performances. Ça fonctionne 

mieux quand tu te concentres 

sur ce que tu peux faire et ce 

que tu vas faire, plutôt que sur 

ce que tu ne peux pas ou ne 

veux pas faire. »

M
I N U T

E
S20
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Présentation :

Indices visuels et objectifs 
d'apprentissage pour vous aider 
à animer l'atelier et à présenter 
le contenu avec e�cacité.

	▶ Ce texte indique non 
seulement les réponses 
possibles à attendre des 
athlètes, mais il propose 
aussi des idées pour guider 
leurs réponses à mesure 
qu'elles développent leur 
compréhension des concepts 
clés et améliorent leur 
confiance corporelle.

RÉPONSES SOUHAITÉES

	⬤ Idées et conseils pour 
optimiser l'e�cacité 
de l'atelier.

NOTES À L’INTENTION 
DU COACH

COMMENT UTILISER
le guide du coach
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TERMINOLOGIE 
ET DÉFINITIONS
UTILES 
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TERMINOLOGIE 
ET DÉFINITIONS 
utiles

Les termes ci-dessous seront 
présentés et utilisés tout au long du 
programme. Nous suggérons de 
vous familiariser avec les termes 
et leurs définitions, ainsi que d’en 
normaliser l’usage en dehors 
du programme. Connaître, c’est 
pouvoir. Et ces apprentissages 
pourront venir en aide à vos athlètes 
aux prises avec des problèmes 
d'image corporelle dans le sport.

Quand nous employons le 
terme « athlète », 
nous désignons quiconque 
fait bouger son corps de 
manière à se sentir bien. 
Les athlètes peuvent avoir 
di�érents âges, sexes, 
types de corps et habiletés.

ATHLÈTE

Quand nous employons 
le terme « fille », nous 
faisons référence à une 
jeune fille de moins de 
18 ans qui a été assignée 
femme à la naissance, ainsi 
qu’à toute personne qui 
s'identifie en tant que fille.

FILLE

Normes sociétales en matière 
d’apparence idéale ou de 
« meilleure apparence » pour 
une athlète (minceur, muscles 
puissants, excellentes 
capacités physiques). 

IDÉAL ATHLÉTIQUE

Quand nous employons 
le terme « coach », nous 
voulons dire tout entraîneur, 
bénévole, enseignant, 
parent, tuteur, soignant, 
frère, sœur ou personne 
qui entraîne ou soutient 
les filles qui bougent.

COACH

APPARENCE 
IDÉALE

Normes sociétales en matière 
d’apparence idéale ou de 
« meilleure apparence » 
(les filles et les femmes 
doivent avoir d’excellentes 
capacités physiques, être 
minces, avec le ventre 
plat et la peau claire).
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Notre façon de penser, de nous 
sentir et de nous comporter 
par rapport à notre corps, 
notamment son apparence et son 
fonctionnement. On y retrouve des 
pensées, des sentiments et des 
comportements négatifs et positifs, 
comme la honte, la culpabilité, 
la fierté, l'acceptation de soi, 
l’envie ou le rejet de certaines 
activités de vie - comme le sport!

IMAGE CORPORELLE

Bien des gens ont des 
préoccupations face à leur 
alimentation, leur poids et leur 
attrait. Ces inquiétudes peuvent 
conduire à des préoccupations 
malsaines par rapport à la masse 
corporelle et à l'alimentation, 
a�ectant l'estime de soi, la santé 
mentale et la santé physique.

PRÉOCCUPATIONS 
FACE À L’IMAGE 
CORPORELLE / IMAGE 
CORPORELLE NÉGATIVE

Accepter et apprécier son corps 
pour son apparence et ses 
capacités, ce qu’il ne peut pas 
faire et peut faire di�éremment 
des autres. Quand on fait preuve 
de confiance corporelle, on peut 
: 1) être de meilleure humeur 
et avoir une meilleure estime 
de soi, 2) continuer à faire de 
l’exercice et du sport, et 3) mieux 
réussir à l'école et dans nos 
relations amicales et familiales.

CONFIANCE CORPORELLE /
IMAGE CORPORELLE POSITIVE

SPORT

Quand nous employons le terme 
« sport », nous faisons référence à tout 
type de mouvement que nous pouvons 
faire (compétitif ou non, individuel ou en 
équipe, d’élite ou non, structuré ou non). 
Nous y incluons marche, danse, natation, 
surf, lancer, attraper, cours d’éducation 
physique, football ou compétition 
olympique. Nous croyons que tout 
mouvement est valable et important.

Engagement entre 
coéquipiers et équipes 
pour créer un lieu où 
les gens évitent les 
commentaires sur le corps 
et/ou rejettent ces propos 
lorsqu'ils se produisent.

LIEU SANS 
COMMENTAIRES 
SUR LE CORPS

TERMINOLOGIE 
ET DÉFINITIONS 
utiles
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Connexion avec notre corps 
et ses indications internes 
afin de déterminer le type 
de mouvement à accomplir, 
sa durée et son intensité.

MOUVEMENT 
INTUITIF

Croire qu’une personne aura une 
allure donnée, une façon de penser 
et d’agir parce qu’elle est une fille ou 
un garçon, une femme ou un homme. 
Les stéréotypes liés au genre font 
croire que toutes les filles préfèrent la 
gymnastique et que tous les garçons 
aiment le football, ou que les garçons 
sont naturellement plus combatifs que les 
filles. Ces stéréotypes sont toxiques car :

	▶ Ils ne considèrent pas les personnes 
qui s'identifient à un sexe n’étant 
pas exclusivement féminin ou 
masculin (non binaire).

	▶ Ils présument des capacités, des 
intérêts et des valeurs d’une personne.

	▶ Ils peuvent empêcher les gens 
de vivre la vie qu'ils souhaitent, 
notamment en poursuivant leurs 
intérêts, leurs aspirations de 
carrière et leurs relations.

STÉRÉOTYPES LIÉS AU GENRE

Reconnaître et apprécier 
ce que notre corps 
peut faire, ne peut 
pas faire et peut faire 
di�éremment des autres.

FONCTIONNALITÉ 
CORPORELLE

COMMENTAIRES 
SUR LE CORPS

TERMINOLOGIE 
ET DÉFINITIONS 
utiles

Propos positifs et/ou négatifs qui 
renforcent les stéréotypes liés à 
l'apparence et à l’idéal athlétique.
Qu’ils soient volontairement négatifs 
(« mes cuisses sont trop grosses ») ou 
positifs (« tu as l'air bien, as-tu perdu 
du poids? »), tous les commentaires 
sur le corps sont potentiellement 
toxiques. En e�et, ces commentaires 
accordent une plus grande 
importance à l'apparence qu’aux 
qualités intrinsèques d’une personne, 
comme ses valeurs (la gentillesse), 
ses intérêts (un goût pour le kayak) 
ou ses actions (soutenir ses amis).
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LISTE DE 
CONTRÔLE 
ET 
PROCHAINES 
ÉTAPES  
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TABLE DES MATIÈRES

	▶ Lisez l'introduction et 
l'aperçu (pages 2 à 8).

	▶ Lisez et familiarisez-vous 
avec le guide des sessions.

	▶ Regardez les vidéos de 
formation sur la façon de 
présenter le programme 
avec e�cacité.

	▶ Assurez-vous que vos athlètes 
ont accès à leurs cahiers 
personnels. 

 
LA PÉRIODE

	▶ Décidez avec votre équipe 
de la date et de l’heure où 
vous tiendrez les sessions.

	▶ Pour plus de cohérence, 
essayez de planifier les 
sessions à la même heure et 
le même jour pendant trois 
semaines consécutives.

	▶ Renseignez vos athlètes et leurs 
parents ou tuteurs au sujet du 
programme et de la date et 
du lieu où il sera dispensé.

LE LIEU

	▶ Faites en sorte que votre 
club de sport ou que votre 
école sache que vous 
présentez le programme.

	▶ Réservez un ou des espaces où 
auront lieu les trois sessions.

	▶ Toutes les sessions ont 
besoin d’un lieu favorisant 
les discussions privées, la 
session 3 requérant aussi un 
espace pour que vos athlètes 
pratiquent leur sport.

LISTE DE CONTRÔLE
et prochaines étapes
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1. Que se passe-t-il si je manque 
de temps et que je ne couvre 
pas toutes les activités?

Vos athlètes profiteront mieux du 
programme si elles font toutes les 
activités des trois sessions. Ce guide 
fournit des suggestions sur la façon de 
planifier et de structurer les sessions, 
ce qui réduit les risques de manquer de 
temps et de devoir sauter des activités.
Toutefois, nous comprenons que même 
la meilleure des planifications peut être 
perturbée. Voici quelques conseils pour 
dispenser e�cacement le programme 
en fonction de votre horaire :

	▶ Essayez de respecter les durées 
suggérées pour chaque activité.

	▶ Si vos athlètes sont particulièrement 
passionnées par un sujet, il faut 
prendre note de leur enthousiasme, 
suggérer de revenir sur le thème 
plus tard et passer en douceur 
à la prochaine activité.

	▶ Assurez-vous que la matière 
principale (marquée par l'icône 
de gauche) est terminée.

	▶ Réduisez l'introduction et la 
conclusion des sessions en 
présentant un plan de match et 
un pointage final bref, et terminez 
toujours avec un contrôle en trois 
étapes. 

2. Promouvoir la confiance 
corporelle revient-il à 
promouvoir l'obésité?

Un corps sain jouit d’une bonne santé 
mentale et physique, profite d’une 
alimentation équilibrée et variée et 

s’adonne à des exercices modérés. 
Un corps sain se présente sous des 
formes et des tailles di�érentes, et 
il est important que nous prenions 
soin de notre corps et que nous 
l’appréciions. L'apparence idéale 
change avec le temps et les cultures, 
elle est le produit de la société 
où nous vivons au cours d’une 
époque donnée. Elle ne reflète 
nullement la santé du corps.

3. Comment éviter de faire 
dans le capacitisme en 
parlant de l'image corporelle 
et du mouvement?

Le capacitisme consiste en la 
discrimination des personnes 
handicapées ou de celles qu’on 
dit handicapées. Le capacitisme 
est enraciné dans la croyance 
voulant que les habiletés des 
personnes non handicapées sont 
supérieures. Enfin, le capacitisme 
crée des barrières et empêche les 
gens de participer pleinement à la 
vie, sport compris. Sachez que les 
personnes handicapées ou atteintes 
de déficiences subissent plus de 
pression pour paraître « socialement 
acceptables ». Il est important 
de créer des environnements 
accessibles et inclusifs qui tiennent 
compte des capacités di�érentes, 
et non des limitations. Vous y 
arriverez en : vous renseignant sur 
le capacitisme, en faisant pression 
pour une plus grande accessibilité 
au sein de votre organisation, en 
ne faisant pas de suppositions 
sur les personnes handicapées 
(elles sont malheureuses; leurs 
expériences sont limitées) et 

GO!
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en évitant toute terminologie « 
capacitiste » (« c'est boiteux »; « c’est 
l’aveugle conduisant l’aveugle ».

3. Que faire si une athlète se sent 
bouleversée pendant une session?

L'image corporelle peut être un sujet 
sensible et di�cile à aborder avec les 
gens, en particulier en groupe. Il est 
normal que vos athlètes deviennent 
frustrées et bouleversées par leur 
image corporelle et les pressions 
qu'elles peuvent éprouver pour avoir 
une certaine apparence. Le lieu sûr 
que vous créez peut toutefois donner 
à vos athlètes le courage d’exprimer 
ce qu’elles vivent. Par exemple, 
elles pourraient révéler qu'elles sont 
victimes d’intimidation par rapport 
à leur apparence, qu’elles sou�rent 
d'un trouble alimentaire ou qu’elles 
éprouvent des problèmes familiaux. 
La détresse et les révélations sont 
normales et ne doivent pas être 
négligées. Voici quelques conseils pour 
leur apporter du soutien et faire en sorte 
de répondre à leurs préoccupations :

	▶ N'interrompez pas une participante 
et n'essayez pas de l'arrêter.

	▶ Si vous trouvez que la discussion 
s'éloigne du thème, vous pouvez 
suggérer de poursuivre la 
conversation après la session.

	▶ Écoutez la participante jusqu'au 
bout, rappelez-vous que ce n'est 
pas votre rôle de la contredire.

	▶ Si une athlète partage quelque 
chose d’inquiétant qui, à votre 
avis, nécessite l’intervention 
d’autres personnes, expliquez-

lui pourquoi vous ne pouvez pas 
garder le secret et à qui vous allez 
transmettre ces informations.

	▶ Souvenez-vous que la 
confidentialité est importante 
et qu’il faut mettre au courant 
seulement les personnes qui 
doivent savoir (ce qui n'inclut pas 
nécessairement les parents).

	▶ Si vous pensez que la participante 
est en danger immédiat, prenez 
des mesures immédiates (suivez 
les politiques de sauvegarde de 
votre organisation, par exemple).

	▶ Si vous sentez que la participante 
a besoin d'aide supplémentaire, 
mais que vous ne savez plus quoi 
faire, consultez un responsable 
de votre organisation et les 
organismes nationaux de la 
protection de l'enfance.

4. Que faire si certaines 
athlètes ne veulent pas 
parler et participer?

La participation active est une partie 
importante de La confiance corporelle 
des athlètes. En tant que coach, vous 
jouez un rôle clé pour les inciter à 
participer. Voici quelques conseils pour 
encourager vos athlètes à s'exprimer :

	▶ Pour inciter les participantes à 
exprimer leur opinion, posez des 
questions ouvertes auxquelles on 
ne peut pas simplement répondre 
par « oui » ou « non ». Par exemple, 
ne demandez pas : « Avez-vous 
apprécié cette activité? » Mais 
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plutôt : « Comment pourriez-
vous utiliser cette stratégie 
quand vous faites du sport? ».

	▶ Rappelez à chacune les règles 
qu'elles ont établies pour 
s’écouter les unes les autres et 
prendre la parole à leur tour.

	▶ Insistez sur le fait que chaque 
participante peut apporter 
quelque chose à l'activité.

	▶ Demandez à chacune d’indiquer 
ou de partager ses points de vue 
de façon amicale et positive.

5. Dois-je avoir une image 
corporelle positive pour 
présenter ces sessions?

Les problèmes d'image corporelle 
sont très courants chez les enfants, 
les adolescents et les adultes. Même 
les gens qui ont une image corporelle 
positive vivent des moments où ils 
n'acceptent pas leur apparence, 
ou en tout cas pas pleinement.

Vous n'avez pas besoin d'avoir 
une image corporelle « parfaite 
» pour dispenser ce programme, 
mais il importe d'être conscient de 
vos propres problèmes d'image 
corporelle et de la façon dont ils 
peuvent avoir une incidence sur vos 
athlètes. Ainsi, quand vous parlez à 
des athlètes, faites-vous la promotion 
d’une apparence idéale (« j'aimerais 
ressembler à telle ou telle athlète 
féminine; elle a une musculature 
parfaite et elle est restée mince ») 
ou des comportements alimentaire 
nocifs (« j'ai essayé un nouveau 

jeûne intermittent qui m’a aidé à 
m’entraîner »)? Pour transmettre 
e�cacement ce contenu, nous vous 
invitons à réfléchir à vos propres 
problèmes d'image corporelle, à votre 
façon de les exprimer et à éviter de le 
faire avec vos athlètes.Si vous sentez 
toujours que vos problèmes d'image 
corporelle peuvent avoir un impact 
négatif sur votre façon de présenter 
le programme et d’interagir avec vos 
athlètes, nous vous recommandons de 
parler avec un responsable de votre 
organisation sportive et d'o�rir à un 
autre adulte de confiance de dispenser 
le programme. En attendant, voici 
quelques ressources qui peuvent vous 
aider dans votre propre cheminement 
par rapport à image corporelle :

	▶ 10 étapes en vue d’une image 
corporelle positive, par la National 
Eating Disorder Association

	▶ Développer et modéliser une image 
corporelle positive, par la National 
Eating Disorder Association

	▶ Positive Body Image Workbook 
: Guide clinique et d’auto-
amélioration, par Nichole Wood-
Barcalow, Tracy Tylka et Casey Judge
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Cette session prépare le terrain pour les athlètes 
en leur indiquant les façons de parler du corps qui 
peuvent renforcer les stéréotypes liés au genre, à 
l’apparence et à l’idéal athlétique, tout en ayant un 
impact négatif sur l'expérience sportive chez les filles. 

La première session jettera aussi 
les bases de la deuxième session, 
où les athlètes vont découvrir 
une nouvelle façon de concevoir 
leur corps et d'en parler d'un 
point de vue pratique (ce que 
le corps peut faire ou faire 
di�éremment des autres).
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APPARENCE IDÉALE

Conception de la société en 
termes d’apparence idéale ou 
de « la meilleure apparence » 
(les filles et les femmes doivent 
avoir d’excellentes capacités 
physiques, être minces, avec le 
ventre plat et la peau claire).

IDÉAL ATHLÉTIQUE 

Conception de la société en 
termes d’apparence idéale ou 
de « la meilleure apparence 
» pour une athlète (minceur, 
muscles puissants, excellentes 
capacités physiques).

LES TERMES 
CLÉS DU JOUR

COMMENTAIRE SUR LE CORPS

Tout commentaire positif et/ou négatif qui 
renforce les stéréotypes liés à l'apparence 
et à l’athlète idéales. Qu’un commentaire 
ou un échange soit apparemment négatif 
(« mes cuisses sont trop grosses ») ou positif 
(« tu as l'air bien, as-tu perdu du poids? 
»), toutes les façons de parler du corps 
sont potentiellement toxiques. En e�et, ces 
commentaires accordent une plus grande 
importance à l'apparence qu’aux qualités 
intrinsèques, comme les valeurs d’une personne 
(la gentillesse), ses intérêts (un goût pour le 
kayak, par exemple) ou son comportement 
(soutenir ses amies, par exemple).

LIEU SANS 
COMMENTAIRES 
SUR LE CORPS 

Engagement entre les 
coéquipiers et les équipes 
visant à créer un lieu où l’on 
évite de parler du corps et/
ou l’on rejette ce type de 
propos lorsqu'il se produit.
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APERÇU DE LA SESSION
Ce que vous devez savoir avant 
de présenter la Session Un

Qui : Les joueuses de l'équipe

	▶ Rappelez-vous que c'est le même 
coach qui doit diriger les trois 
sessions du programme.

	▶ Les athlètes profiteront au mieux 
du programme si elles assistent aux 
trois sessions!

Quoi : Les commentaires 
sur le corps dans le sport

	▶ Dans la session d’aujourd’hui, 
les athlètes vont explorer les 
commentaires sur le corps dans 
le sport, de même que l’impact 
négatif que ce type de propos peut 
avoir sur leur image corporelle 
et leur participation sportive. La 
session proposera des stratégies 
pour éviter ces commentaires. 

Quand : Durée et 
horaire de la session

	▶ La session d'aujourd'hui va 
durer environ 60 minutes.

	▶ C’est la première d'un programme 
de trois sessions.

	▶ Idéalement, le coach et les athlètes 
participent à une session par 
semaine, pendant trois semaines. 

Où : Lieu physique 
et ambiance

	▶ La session d'aujourd'hui 
comprendra des discussions de 
groupe et des activités d'écriture. 

	▶ Vous aurez besoin d'un lieu calme 
et privé pour discuter 
et écrire.

	▶ Les athlètes auront l'occasion 
de rédiger leurs réflexions portant 
sur ces discussions 
et ces activités dans leurs 
cahiers personnels. 
 

Pourquoi : Les résultats 
de l'apprentissage

En participant à la session 
d'aujourd'hui, les athlètes vont :

	▶ Savoir ce que l'on entend par 
commentaires sur le corps, 
qui en fait et à quel endroit 
on en fait. 

	▶ Reconnaître l'impact négatif que les 
commentaires sur le corps peuvent 
avoir sur l'image corporelle et la 
participation sportive des athlètes.

	▶ Développer des stratégies pour 
éviter les commentaires sur le corps 
et créer un lieu sans commentaires 
sur le corps. 
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01

02

03

04

Comment : Structure, 
contenu et matériel

LE PLAN DE MATCH  
5 MINUTES

LES CONNAISSANCES   
20 MINUTES

LES COMPÉTENCES   
20 MINUTES

LE POINTAGE FINAL   
15 MINUTES

APERÇU DE LA SESSION

LES 
RESSOURCES 
REQUISES 
Le matériel pour la session

	⬤ 	Le guide du coach

	⬤ 	Les diapos du programme 

	⬤ Les cahiers personnels 
des athlètes 

 
Fournis par le club 
sportif ou l’école

	⬤ Appareil électronique pour 
la présentation des diapos  

	⬤ Tableau blanc/surface 
d'enregistrement/
marqueurs ou stylos 
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RÉPONSES SOUHAITÉES

	▶ Confidentialité

	▶ Lieu sans jugement

	▶ Écoute et attention lorsque les 
autres parlent

	▶ Ouverture d’esprit

LE PLAN 
DE MATCH

Présentez le programme

	▶ « Des études ont démontré que les 
filles se préoccupent souvent de 
leur apparence quand elles font du 
sport. »

	▶ « Ces préoccupations peuvent 
détourner leur attention du jeu et 
du plaisir sportif. »

	▶ « La session d’aujourd'hui, la 
première de trois, va vous aider 
à vous sentir plus à l'aise et plus 
confiante dans votre corps quand 
vous faites du sport. »

	▶ « Pendant les sessions, nous 
allons participer à des activités 
individuelles et en groupe. »

	▶ « Ces activités vont vous présenter 
de nouvelles façons pratiques 
d’oublier votre apparence quand 
vous faites du sport et de vous 
concentrer sur le plaisir de jouer. »

NOTES À L’INTENTION 
DU COACH

	⬤ Établir des règles en équipe 
et les partager est une bonne 
façon de créer une expérience 
di�érente des rencontres 
d'équipe habituelles.

	⬤ Il faut prendre le temps 
de collaborer pour créer 
ces règles et, si nécessaire, 
apporter des ajustements 
afin de mieux répondre 
aux besoins de l’équipe.

Établissez l’engagement et 
les règles de base

	▶ Sollicitez l’engagement verbal et/ou 
non verbal des athlètes (en levant 
la main, par exemple) à participer 
et à se soutenir mutuellement au 
cours des trois sessions. 

	▶ Demandez aux athlètes d'établir 3 à 
5 règles de base.

	▶ Notez ces règles sur une grande 
feuille de papier que vous pourrez 
apporter à chaque session en guise 
de rappel.
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Introduction aux commentaires 
sur le corps dans le sport

LES CONNAISSANCES

Discussion et activité 
de groupe

	▶ Demandez aux athlètes d’avoir 
leurs cahiers personnels 
(numériques ou papier) à portée 
de la main afin de noter leurs 
réflexions/réponses.

Qu’est-ce qu’un 
commentaire sur le corps?

	▶ « Qui veut lire à haute voix la 
définition des commentaires sur 
le corps tirée de son cahier 
personnel? »

	▶ Si vous avez un appareil numérique, 
a�chez les diapos 3 et 4 et 
regardez les 2 vidéos traitant des 
commentaires sur le corps (« entre 
amies » et « dans l’équipe »).

	▶ « Qu'est-ce que ces deux vidéos 
nous apprennent des commentaires 
sur le corps? »

GO!

RÉPONSES SOUHAITÉES

Définition et vidéos :

	▶ La société (amis, famille, médias) 
peut faire pression sur nous afin 
que nous ayons une apparence 
donnée. Ainsi, dans certains pays, 
la fille ou la femme « idéale » a 
d’excellentes capacités physiques 
et est mince, avec la peau claire et 
les dents blanches. Un commentaire 
sur le corps consiste en tout propos, 
positif ou négatif, qui renforce l'idée 
voulant qu'il n'existe qu'une seule 
bonne apparence physique.

	▶ La première vidéo montre la façon 
dont les commentaires sur le corps 
se glissent dans les compliments sur 
l’apparence de nos amies. Ce type de 
propos peut lui aussi s’avérer toxique. 
En disant à une amie que sa coupe 
de cheveux lui amincit le visage, 
par exemple, on suggère qu'avoir le 
visage rond est une mauvaise chose. 
Ce commentaire laisse entendre 
qu’il n’y a qu’une seule apparence 
idéale, et elle consiste dans ce 
cas-ci à avoir le visage mince. 

	▶ La deuxième vidéo montre comment 
les commentaires sur le corps servent 
à taquiner les autres. Le premier 
garçon se fait taquiner parce qu’il est 
trop maigre (« léger comme une plume 
»), ce qui n'est pas conforme à l'idéal 
musculaire que la société prône chez 
les garçons et les hommes. Le garçon 
répond aux taquineries en qualifiant 
son coéquipier de gros. Dans les deux 
cas, être maigre ou gros est considéré 
comme une mauvaise chose, ce qui 
renforce l’idée que les garçons ne 
devraient être ni l’un ni l’autre.

Présentez la Session 1

	▶ « En groupe, nous allons explorer 
comment « les commentaires sur le 
corps » favorisent les stéréotypes 
liés au genre, à l'apparence et à 
l’idéal sportif. Nous allons aussi 
discuter de la façon dont ce type de 
propos peut avoir un impact négatif 
sur l’image corporelle des athlètes 
et sur leur participation sportive. »

	▶ « Nous allons aussi découvrir 
des façons de rejeter ce type de 
propos et de créer un « lieu sans 
commentaires sur le corps » . Nous 
allons y arriver grâce à un mélange 
de discussions de groupe et 
d'exercices écrits. »

M
I N U T E
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Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Qui – soi-même, parents ou 
famille, amis, autres jeunes, 
intimidateurs, publicités, 
magazines, sites Web, 
plateformes de réseaux 
sociaux, industrie de la mode, 
culture du vedettariat, industrie 
alimentaire, réseaux sociaux, 
influenceurs. 

	▶ Où – dans le vestiaire, quand 
on se change ou qu’on 
essaye un uniforme, pendant 
l'échau�ement/la récupération, 
en route pour l'entraînement/
les matchs, par SMS, sur les 
réseaux sociaux.

RÉPONSES SOUHAITÉES

Qui fait des commentaires sur 
le corps et à quel endroit?

	▶ « En faisant du sport, qui fait des 
commentaires sur le corps et  
où ces propos sont-ils tenus 
d’habitude? »

	▶ Invitez une autre athlète à 
enregistrer les réponses.

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Complimenter les autres sur 
leur apparence (« j'aimerais 
avoir tes jambes, elles sont 
tellement minces »); Faire 
des commentaires aux autres 
sur notre propre apparence 
(« j'ai tellement l'air grosse 
aujourd'hui; je pense que je 
vais courir quelques kilomètres 
de plus après l’entraînement 
»); Se comparer aux autres 
(« Julie a un corps parfait, je 
suis sûre qu'elle n’a aucune 
préoccupation face à son 
look »); Taquiner les autres à 
propos de leur apparence (« tu 
es trop grosse pour porter un 
short comme ça »; « tu ne peux 
pas t’inscrire, tu es en 
fauteuil roulant! »).

RÉPONSES SOUHAITÉES

GO! Comment parlons-nous 
de notre corps et de 
celui des autres quand 
nous faisons du sport?

	▶ « Pensons aux commentaires que 
nous faisons souvent sur notre 
corps pendant la pratique d’un 
sport. »

	▶ Invitez une athlète à enregistrer les 
réponses du groupe sur un tableau 
blanc/une surface.

Introduction aux commentaires 
sur le corps dans le sport

LES CONNAISSANCES M
I N U T E
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NOTES À L’INTENTION 
DU COACH

	⬤ Des études ont démontré 
que les filles et les femmes 
sont souvent impliquées 
dans les commentaires sur 
le corps, qu’elles les fassent 
ou qu’elles les reçoivent.

	⬤ Positifs ou négatifs, ces propos 
ont un impact négatif sur 
l'image corporelle, l'estime de 
soi, la santé mentale et le bien-
être des filles, même s’ils ne 
durent que quelques minutes.

	⬤ Les commentaires sur le 
corps peuvent prendre une 
forme subtile et normalisée 
dans de nombreux milieux, 
dont le milieu sportif.

	⬤ En aidant vos athlètes à 
reconnaître les commentaires 
sur le corps ainsi que leur 
impact négatif sur elles-
mêmes et leurs coéquipières, 
il sera plus facile de créer un 
lieu sans commentaires sur le 
corps et de tenir les athlètes 
et l'équipe responsables 
du respect d’un tel lieu.

	⬤ Si certaines de vos athlètes vivent 
avec un handicap physique et/ou 
une di�érence visible (cicatrice, 
marque, état du visage ou 
corps qui les font paraître 
di�érentes), faites preuve de 
sensibilité en explorant les 
di�érentes façons dont les 
commentaires sur le corps 
peuvent se manifester chez elles.

Quel impact les commentaires 
sur le corps (positifs ou 
négatifs) peuvent-ils 
avoir sur les filles quand 
elles font du sport?

	▶ « Comment ces propos, positifs 
(un compliment) et négatifs (un 
commentaire moqueur d'un frère 
ou d'une sœur), nous a�ectent-
ils quand nous faisons du sport 
ou dans les environnements 
liés au sport (vestiaire, période 
d’échau�ement)? »

	▶ Invitez une autre athlète à 
enregistrer les réponses.

RÉPONSES SOUHAITÉES

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Ces propos peuvent rendre 
les filles hyper conscientes 
de leur corps, ce qui nuit à 
leur concentration au jeu; 
les filles qui entendent ces 
commentaires par hasard 
peuvent commencer à éprouver 
de l’insécurité et à comparer 
leur apparence à celle de la 
personne qu’on complimente 
ou qu’on taquine; elles peuvent 
commencer à modifier leur 
comportement afin de changer 
leur apparence (courir des 
tours supplémentaires, 
sauter des repas); ces propos 
entretiennent la pression 
sociale qui réclame une 
apparence donnée; ils peuvent 
renforcer les stéréotypes liés 
au genre (les filles ne prennent 
pas le sport au sérieux; les filles 
n’en ont que pour leur look).

GO!

Introduction aux commentaires 
sur le corps dans le sport
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Discussion et activité 
en groupe | 5 minutes

Aperçu de l'activité à deux

	▶ Si vous avez un appareil numérique, 
présentez la diapo 6. Elle contient un 
exemple de commentaire sur le corps 
et de réponse di�cile. Si les filles 
ont du mal à trouver une réponse 
adéquate, présentez la diapo 7, qui 
en fournit quelques-unes.

	▶ « Des études ont démontré que les 
filles et les femmes sont souvent 
impliquées dans les commentaires 
sur le corps, qu’elles en entendent ou 
qu’elles en fassent. »

	▶ « Ces commentaires, positifs ou 
négatifs, peuvent être nuisibles pour 
l’image corporelle des filles, leur 
estime de soi, de même que leur 
bien-être et leur santé en général. » 

	▶ « Les commentaires sur le corps 
peuvent être très subtils et normalisés 
dans de nombreux environnements. 
Ils peuvent aussi nous prendre 
au dépourvu. »

	▶ « Ensemble, nous allons créer un 
lieu sans commentaires sur le corps 
et nous engager les unes les autres 
à mettre un terme à la culture des 
commentaires sur le corps. » 

	▶ « Pour y arriver, nous devons être 
capable de rejeter ou neutraliser les 
commentaires sur le corps quand 
nous en entendons. » 

	▶ « Dans cette activité, nous allons 
trouver des réponses utiles à 
employer lorsque nous entendons 
des commentaires sur le corps. »

	▶ « En équipe de deux, vous allez 
entendre deux commentaires sur le 
corps et créer une réponse rapide 
pour chacun. »

	▶ « Après cinq minutes, vous 
allez partager avec nous vos 
commentaires sur le corps et vos 
réponses. »

	▶ Utilisez les commentaires sur le 
corps présentés à la page suivante 
et allouez-en deux par équipe.

GO!

LES COMPÉTENCES
Répondre aux commentaires 
sur le corps dans le sport
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Commentaires sur le corps

	▶ Tu es très belle! 
As-tu perdu du poids?

	▶ Je me sens tellement coupable. 
Hier soir, je me suis gavée de 
gâteau d'anniversaire.

	▶ J'ai l'air si di�érente de tout le monde, 
je ne m’intégrerai jamais.

	▶ Je n’ai que 5 livres à perdre pour être 
enfin satisfaite.

	▶ J’ai trop mangé aujourd’hui. Je dois 
courir des tours supplémentaires.

	▶ Je n’arrive pas à suivre mes amies, 
elles vont arrêter de m’inviter à 
leurs activités.

	▶ J’ai une mine atroce, je ne veux pas 
être sur la photo de l’équipe!

	▶ Je déteste mes jambes, elles sont 
pleines de vergetures.

	▶ Mes médicaments changent tout le 
temps mon poids, je veux juste être 
aussi mince/avoir les mêmes courbes 
que mes amies.

	▶ Es-tu sûre que tu devrais manger ça?

	▶ Je voudrais que mon corps puisse 
faire les mêmes choses que leur 
corps, je suis nulle.

	▶ J’ai l’air dégueulasse. Je suis en 
sueur, mon maquillage a coulé!

	▶ Elle est trop grosse pour porter un 
short comme ça.

	▶ As-tu pris du poids? Tu devrais 
peut-être faire attention à ce que 
tu manges.

	▶ J’aimerais avoir des jambes comme 
les tiennes! Les miennes sont 
tellement grosses et petites.

	▶ Je déteste mon corps, j’ai tout le 
temps mal et tout le monde 
me regarde.

	▶ Je ne veux pas lever des poids. Ça 
me rend trop carrée. Les gars 
n’aiment pas les filles trop carrées.

R
É

P
O

N
SE

S 
S

O
U

H
A

IT
É

E
S

LES COMPÉTENCES
Répondre aux commentaires 
sur le corps dans le sport

M
I N U T E

S20

Les commentaires sur le corps dans le sport15Session 1



N
O

T
E

S 
À

 L
’I

N
T

E
N

T
IO

N
 D

U
 C

O
A

C
H

RÉPONSES SOUHAITÉES

Exemples de réponses di�ciles 
aux commentaires sur le corps :

	▶ Commentaire :  
« J'ai tellement l’air grosse 
aujourd'hui. »

	▶ Réponse : 
« Ce serait bien si on était moins 
dures envers nous-mêmes! 
Les corps ont toutes sortes de 
formes et de tailles. Le corps 
est sain quand on a une bonne 
santé mentale et physique. C’est 
important de prendre soin de 
notre corps et de l’apprécier. »

	▶ Commentaire :  
« Je déteste mes jambes, elles 
sont pleines de vergetures. » 

	▶ Réponse : 
« Ah oui? Quand je regarde 
tes jambes, je vois toute leur 
force, pas leurs vergetures. Et 
puis avoir des vergetures, c’est 
parfaitement normal. Personne 
n’a une peau parfaite. »

	▶ Commentaire :  
« J’ai l’air dégueulasse. 
Je suis en sueur et mon 
maquillage a coulé! »

	▶ Réponse :  
« As-tu vu ce que tu as réussi à 
faire? La sueur montre à quel 
point tu as travaillé fort. Mieux 
vaut penser à ça plutôt qu’à 
notre look, non? »

	▶ Commentaire :  
« Elle est trop grosse pour porter 
un short comme ça. » 

	▶ Réponse :  
« Tu détesterais sûrement que 
quelqu'un juge ton apparence 
quand tu joues, non? Parlons 
plutôt de la façon dont on a 
joué, pas de notre look. »

	▶ Commentaire : 
« Je voudrais que mon corps 
puisse faire les mêmes choses 
que leur corps, je suis nulle. » 

	▶ Réponse :  
« Tous les corps ont leurs 
qualités et leurs avantages. On 
a toutes nos talents particuliers 
qui font qu’on est qui on est. »

LES COMPÉTENCES
Répondre aux commentaires 
sur le corps dans le sport
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NOTES À L’INTENTION 
DU COACH

	⬤ Éviter les réponses qui renforcent 
les stéréotypes liés à l’apparence 
et à l’idéal athlétique irréalistes. 
Ce qui inclut des commentaires 
comme : « Tu n’es pas 
grosse!/Si toi, tu es grosse, 
alors moi aussi! », etc.

	⬤ Considérer que les commentaires 
sur le corps peuvent toucher 
uniquement les filles qui ont 
un handicap physique ou une 
di�érence visible. Par exemple, 
la di�culté additionnelle que 
les commentaires sur le corps 
peuvent avoir pour ce type 
de filles, c’est qu’ils laissent 
entendre qu’un corps « idéal 
» est un corps qui n’a pas 
de handicap physique ni de 
di�érence visible. Parallèlement, 
les filles qui ont ce type de 
handicap peuvent s'adonner à 
des commentaires sur le corps 
spécifiques ou liés au handicap 
(les filles en fauteuil roulant 
peuvent se comparer et faire des 
commentaires sur la force et la 
taille du haut de leur corps).

	⬤ Pour contribuer à créer 
et à entretenir un lieu 
sans commentaires sur le 
corps, vous pouvez inciter 
vos athlètes à réaliser des 
a�ches qui énumèrent des 
commentaires sur le corps 
et des réponses possibles. 

	⬤ Ces accessoires peuvent 
être utiles dans les lieux 
où les commentaires sur le 
corps sont les plus courants 
(les vestiaires, etc.).

Activité et discussion 
de groupe | 5 minutes

Aperçu de la discussion de groupe

	▶ « En équipes de deux, une 
athlète lit à haute voix un 
commentaire sur le corps et 
l’autre lit la réponse. »

	▶ « N'hésitez pas à écrire les 
réponses que vous trouvez utiles. » 

	▶ Quand les équipes ont partagé 
leurs commentaires et leurs 
réponses, faites un rappel des 
dommages potentiels liés aux 
commentaires sur le corps et 
demandez aux athlètes un 
engagement verbal et/ou non 
verbal (en levant main, par 
exemple) à créer un lieu sans 
commentaires sur le corps.

LIEU SANS 
COMMENTAIRES 
SUR LE CORPS 

Engagement entre les coéquipiers 
et les équipes visant à créer un 
lieu où l’on évite de parler du 
corps et/ou l’on rejette ce type 
de propos lorsqu'il se produit.

LES COMPÉTENCES
Répondre aux commentaires 
sur le corps dans le sport
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GO!

01. RALENTIR

	▶ « Faites une pause et prenez trois 
grandes respirations  par le nez et 
expirez par la bouche. »

	▶ « Si vous vous sentez à l'aise, 
fermez les yeux. »

02. INSTROSPECTION

	▶ « Concentrez-vous sur votre corps, 
de haut en bas.

	▶ Portez attention à ce que ressent votre corps.
Quelles sensations remarquez-vous? Avez-
vous froid, par exemple? Avez-vous faim? »

	▶ « Votre corps a-t-il besoin de quelque 
chose? Par exemple, ressentez-vous des 
tensions aux épaules? Avez-vous besoin de 
prendre une collation? »

03. ALLER DE L’AVANT

	▶ À la suite de cette introspection, faites en 
sorte de répondre aux besoins de votre 
corps. « Par exemple, étirez les parties du 
corps qui éprouvent des tensions. Prenez 
une petite collation. »

	▶ « Vous pouvez faire cet exercice partout et 
en tout temps. Avant de commencer à vous 
entraîner, par exemple, ou pendant le trajet 
vers un match. »

	▶ « C’est un soin personnel qui nous aide à 
nous connecter à notre corps. »

La session est terminée!

	▶ « Il nous reste à pratiquer tranquillement 
chacune pour soi. »

	▶ « Pendant la semaine qui vient, pratiquez 
l’introspection avant, pendant ou après un 
entraînement ou un match. »

LE POINTAGE 
FINAL

Qu'avons-nous appris 
aujourd'hui?

	▶ « Qui peut nous dire brièvement ce 
que nous avons vu aujourd'hui? »

	▶ Rappelez aux athlètes de répondre 
aux commentaires sur le corps au 
cours de la semaine qui vient.

Présenter l’introspection 
en trois étapes

	▶ Si vous avez un appareil numérique, 
a�chez les diapos 8 et 9; une 
infographie sur la façon de 
procéder à l’introspection en trois 
étapes y est présentée.

	▶ « Prendre un moment pour 
connecter avec votre corps et 
écouter ses besoins peut aider 
à vous sentir plus calme et plus 
confiante. » 

	▶ « On peut faire l’introspection en 
trois étapes partout et en tout 
temps. C’est une façon simple 
qu’utilisent les athlètes pour se 
concentrer sur leur corps et en 
vérifier les besoins. »

	▶ « Il peut arriver que votre corps 
n’ait besoin de rien. D'autres 
fois, il peut avoir besoin d'un petit 
soin personnel (une profonde 
respiration ou cinq minutes 
d'étirements additionnels, par 
exemple). »

	▶ « L’introspection en trois étapes va 
comme suit : »
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SESSION
TERMINÉE!

	⬤ Les athlètes sont plus 
susceptibles de pratiquer 
l’introspection si on les y 
encourage. Créez un lieu où 
l’introspection est normalisée, 
encouragée et appliquée par 
des personnes qui occupent 
des postes d’influence (coach, 
capitaine d'équipe, etc.).

	⬤ Créer des rappels visuels 
dans l’environnement sportif 
(comme dans les vestiaires) 
est une excellente façon 
d’intégrer l’introspection 
à la routine des athlètes.

	⬤ Les coachs peuvent utiliser 
l'infographie fournie à la 
diapo 9 pour guider les 
athlètes dans les trois étapes.

LE POINTAGE 
FINAL

M
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Dans la session 2, les athlètes vont apprendre 
à se concentrer sur ce que leur corps peut faire 
et vivre dans le sport, de même qu’à l’accepter 
plutôt que de se préoccuper de leur apparence.

Ainsi, les athlètes seront plus 
susceptibles d’accepter et 
d’apprécier leur corps et ses 
diverses capacités, tout en 
connectant avec ses besoins 
pendant la pratique d’un sport.

Session 2 L’expérience corporelle dans le sport02



LES TERMES 
CLÉS DU JOUR

FONCTIONNALITÉ 
CORPORELLE

Reconnaître et apprécier ce que notre 
corps peut faire, ne peut pas faire 
ou faire di�éremment des autres.
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Aperçu de la session

Le plan de match

Les connaissances

Les compétences

Le pointage final
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18
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APERÇU DE LA SESSION 
Ce que vous devez savoir avant 
de présenter la Session Deux

Pourquoi : Les résultats 
de l'apprentissage

En participant à la session 
d'aujourd'hui, les athlètes vont : 

	▶ Reconnaître la di�érence entre se 
concentrer sur ce que leur corps 
peut ressentir par rapport à se 
concentrer sur leur apparence 
quand elles pratiquent un sport.

	▶ Comprendre comment cette 
façon de penser améliore 
leur expérience sportive.

	▶ Développer des stratégies afin 
d’améliorer leur conscience et 
leur gratitude envers ce que 
leur corps peut faire et vivre.

Qui : Les joueuses de l'équipe

	▶ Rappelez-vous que c'est le 
même coach qui doit diriger les 
trois sessions du programme.

	▶ Les athlètes profiteront au 
mieux du programme si elles 
assistent aux trois sessions! 

Quoi : Ce que fait notre 
corps dans le sport

	▶ Au cours de la session d’aujourd’hui, 
les athlètes vont apprendre à se 
concentrer sur ce que leur corps 
peut ressentir pendant le sport, 
de même qu’à l’apprécier plutôt 
que de se préoccuper de leur 
apparence. Elles vont découvrir 
qu’une telle façon de penser peut 
améliorer leur expérience sportive.

Quand : Durée et 
horaire de la session

	▶ La session d'aujourd'hui 
comprendra des discussions de 
groupe et une activité d'écriture.

	▶ Vous aurez besoin d'un lieu calme 
et privé pour discuter et écrire.

	▶ Les athlètes auront l'occasion de 
rédiger leurs réflexions portant 
sur ces discussions et terminer 
leur activité d'écriture individuelle 
dans leur cahier personnel. 

Session 2 L’expérience corporelle dans le sport05



APERÇU DE LA SESSION

01

02

03

04

Comment : Structure, 
contenu et matériel

LE PLAN DE MATCH  
5 MINUTES

LES CONNAISSANCES   
20 MINUTES

LES COMPÉTENCES   
20 MINUTES

LE POINTAGE FINAL   
15 MINUTES

LES 
RESSOURCES 
REQUISES 
Le matériel pour la session

	⬤ 	Le guide du coach

	⬤ 	Les diapos du programme 

	⬤ Les cahiers personnels 
des athlètes 

 
Fournis par le club 
sportif ou l’école

	⬤ Appareil électronique pour 
la présentation des diapos  

	⬤ Tableau blanc/surface 
d'enregistrement/
marqueurs ou stylos 
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LE PLAN 
DE MATCH

Accueil et récapitulation

	▶ « Bienvenue à la Session Deux : 
L’expérience corporelle dans 
le sport »

	▶ « Qui peut distribuer les règles de 
base? »

	▶ « Au cours de la semaine 
dernière, avez-vous 
1) porté attention aux 
commentaires sur le corps 
2) répondu aux commentaires 
sur le corps, et 
3) comment ça s'est passé? »

Présentez la Session 2

	▶ « En groupe, nous allons explorer 
une façon de penser utile qui 
permet de se concentrer sur ce 
que notre corps ressent plutôt que 
sur notre apparence. Pour ce faire, 
nous allons utiliser un mélange de 
discussions de groupe et d’activité 
d'écriture individuelle. »

	▶ « Vous pourrez noter tranquillement 
dans votre cahier (en écrivant, 
dessinant, enregistrant une note 
vocale) ce que vous appréciez de 
votre corps et ce qu'il ressent en 
faisant du sport. »

M
I N U T E

S5

NOTES À L’INTENTION 
DU COACH

	⬤ Inviter le groupe à répéter 
les règles de base établies 
lors de la première session 
sert d’aide-mémoire et 
renforce l'importance 
des règles du groupe.

	⬤ Si vos athlètes rapportent les 
di�cultés qu’elles ont eu à 
répondre aux commentaires 
sur le corps, félicitez-les 
d'avoir eu le courage de faire 
face à ce type de propos 
et rassurez-les en disant 
qu’il est parfois su�sant de 
reconnaître les commentaires 
sur le corps et de les ignorer 
(en changeant de sujet, par 
exemple, ou en s'éloignant) 
si on n’a pas la confiance 
d’y répondre directement.
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LES CONNAISSANCES
Introduction à l’expérience 
corporelle dans le sport

Discussion et activité 
de groupe

	▶ Demandez aux athlètes d’avoir 
leurs cahiers personnels 
(numériques ou papier) à 
portée de la main afin de noter 
leurs réflexions/réponses.

Qu’est-ce que la 
fonctionnalité corporelle?

	▶ « Qui veut lire à haute voix la 
définition de la fonctionnalité 
corporelle? »

Définition :

	▶ La fonctionnalité corporelle 
consiste à se concentrer sur ce 
que notre corps peut faire et 
vivre, de même qu’à l’apprécier 
plutôt que de se concentrer 
sur notre apparence. Parfois, 
il s’agit de se concentrer 
sur ce que notre corps fait 
di�éremment des autres.

RÉPONSES SOUHAITÉES

GO! Qu'est-ce que votre corps est 
capable de faire et de vivre?

	▶ « Pensons aux di�érentes choses 
que notre corps peut faire et vivre. 
Notre sens du goût, par exemple, 
nous permet de savourer nos 
bonbons préférés. »

	▶ Invitez une athlète à enregistrer 
les réponses du groupe sur un 
tableau blanc/une surface.

RÉPONSES SOUHAITÉES

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Les fonctions corporelles liées 
aux sens et aux sensations 
(vue, goût, toucher, ouïe, 
odorat); l’activité physique 
(flexibilité, force, réflexes, 
sports préférés); la santé 
(respiration, croissance des 
cheveux et des ongles, guérison 
d'une maladie, régulation 
de notre température); la 
créativité (dessiner, chanter, 
lire); soins personnels (manger, 
boire, dormir); relations et 
communications avec les autres 
(parler, faire des expressions 
faciales, étreindre, pleurer).

M
I N U T E

S20

Session 2 L’expérience corporelle dans le sport10



Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Étirer mon corps pendant une 
période de récupération me 
fait du bien et augmente ma 
flexibilité; j'aime exprimer ce que 
je ressens avec des mouvements 
du corps; les muscles de mes 
jambes m'aident à distancer 
mes adversaires et à marquer le 
but gagnant pour mon équipe; 
je ne suis peut-être pas forte, 
mais j'ai un bon sens du jeu, 
ce qui est mon arme secrète.

RÉPONSES SOUHAITÉES

Quelles fonctions 
corporelles pourraient être 
importantes dans le sport?

	▶ Prenons un moment pour réfléchir 
aux fonctions corporelles qui 
pourraient être importantes quand 
nous pratiquons un sport. 
« Par exemple, j'apprécie que mon 
corps soit capable de guérir d'une 
blessure, ce qui me permet de 
recommencer à pratiquer le sport 
que j'aime. »

	▶ Invitez une autre athlète à 
enregistrer les réponses.

GO! Pourquoi est-il plus utile 
de se concentrer sur le 
plaisir du sport plutôt que 
sur notre apparence?

	▶ Pourquoi est-il plus utile de se 
concentrer sur ce que notre 
corps peut faire, ou faire 
di�éremment des autres, plutôt 
que sur notre apparence? 
« Par exemple, si je me concentre 
sur les capacités propres à 
mon corps plutôt que sur mon 
apparence, je vais être plus à 
l’écoute et plus performante. » 

	▶ Invitez une autre athlète à 
enregistrer les réponses.

GO!

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Ça détourne mon attention de 
mon apparence et du besoin de 
bien paraître (ce qui remet en 
question l’apparence idéale).

	▶ Ça m'aide à nourrir mon corps 
afin d’obtenir l'énergie dont 
j'ai besoin pour bouger.

	▶ Je m’habille avec des vêtements 
agréables à porter plutôt que 
de suivre la mode des autres.

	▶ Ça met en évidence les belles 
choses que mon corps peut 
faire au-delà de l’apparence.

	▶ Je suis moins portée ainsi à me 
mettre à l’écart parce que je 
me soucie trop de mon look. 

RÉPONSES SOUHAITÉES

M
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	⬤ Si vos athlètes comprennent 
l’expression « fonctionnalité 
corporelle » et se sentent à 
l'aise de l’utiliser, vous pouvez 
y revenir tout au long du 
programme. Toutefois, pour 
les jeunes athlètes, nous vous 
suggérons d'éviter l’expression 
et de décrire simplement le 
concept. Comme ce que notre 
corps peut faire et vivre. Parfois, 
nos corps font les choses 
di�éremment des autres.

	⬤ Lorsque l'équipe réfléchit 
aux di�érentes choses que 
le corps peut faire et vivre, 
assurez-vous d’y inclure les 
fonctions corporelles liées à 
l'activité physique, de même 
que d'autres domaines de la 
vie des filles (sensations, santé, 
créativité, communication 
avec les autres, etc.). 

M
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NOTES À L’INTENTION 
DU COACH
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LES COMPÉTENCES

Activité d'écriture individuelle

Aperçu et activité d'écriture 
individuelle | 15 minutes

	▶ Si vous avez un appareil numérique, 
présentez les diapos 12 et 13. 
Elles contiennent des exemples 
de réponses pour l’activité 
d'écriture individuelle.

	▶ « Avec cette nouvelle activité, vous 
allez utiliser votre journal pour vous 
entraîner à vous concentrer sur ce 
que votre corps peut faire et 
vivre, et pourquoi c'est important 
pour vous. »

	▶ « Pendant les dix prochaines 
minutes, vous allez décrire ce que 
votre corps peut faire et vivre dans 
le sport, et pourquoi c'est important 
pour vous. Cela implique parfois de 
se concentrer sur ce que notre corps 
fait di�éremment des autres. »

	▶ « Quand vous aurez fini d’écrire, 
relisez ce que vous avez fait.»

	▶ « Après 10 minutes, nous reviendrons 
en groupe et vous serez invitées à 
partager ce que vous avez écrit. »

	▶ « Par exemple, [lire à haute voix un 
exemple de réponse]. »

	▶ « Maintenant, installez-vous dans un 
endroit calme, vous avez 10 minutes 
pour écrire. »

Aperçu de la discussion de 
groupe | 5 minutes

	▶ « Qui veut partager ce qu’elle a écrit 
ou dessiné »

Comment se concentrer sur ce que notre 
corps vit dans la pratique d’un sport

Les réponses peuvent inclure :

	▶ Mon fauteuil roulant me rend 
libre sur un terrain de basket. En 
propulsant les roues, mes mains ont 
mal et se sentent parfois faibles, 
mais j'aime l'indépendance de 
traverser le terrain en contournant 
d'autres joueurs. Si je tombe ou 
si on me frappe, je sais que mon 
équipe va me soutenir. Nous 
mettons toutes nos forces en 
commun pour former une équipe 
très forte. Je ne peux peut-être 
pas lever les bras très haut, mais 
je sais que si je passe le ballon à 
Julie, on va pouvoir marquer et 
on va célébrer ça ensemble.

	▶ Dès que j'entends de la musique, 
j'ai envie de danser. J'écoute de 
la musique toute la journée et 
quand il y a assez de place, je 
commence à bouger. J'aime que 
la musique soit assez forte pour 
pouvoir ressentir les vibrations 
dans tout le corps. Là où je suis la 
plus heureuse, c’est dans une salle 
de danse, avec l’éclairage tamisé 
et ma musique préférée, pour 
pouvoir danser en style libre. J'aime 
expérimenter di�érents styles et 
j'essaie de former de nouvelles 
lignes avec mon corps. La danse, 
c’est aussi un environnement où 
je peux connecter avec mes amis. 
On parle de notre journée, et si 
on veut oublier nos soucis, on 
fait jouer nos chansons préférées 
et on s’apprend mutuellement 
de nouveaux mouvements.

RÉPONSES SOUHAITÉES
GO!

M
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TEMPS DE JEU

	⬤ Des études ont démontré que 
lorsque les gens réfléchissent 
et écrivent sur ce que leur 
corps peut faire et vivre, de 
même que les raisons pour 
lesquelles c’est important pour 
eux, ils apprécient davantage 
leur corps et sont moins portés 
à l’auto-objectivation.

	⬤ Nous sommes habitués à 
penser à notre corps en termes 
d'apparence. Il peut donc être 
di�cile de concevoir notre 
corps d'une manière nouvelle 
et di�érente. Plus nous nous 
entraînons à penser à ce que 
notre corps peut faire et vivre, 
et à l’apprécier, plus cette 
conception di�érente vient 
facilement et naturellement.  

	⬤ Les athlètes communiquent 
et apprennent de di�érentes 
manières. Certaines d’entre 
elles peuvent se sentir plus 
à l'aise d’écrire, de dessiner 
ou de parler. Permettez-leur 
d'utiliser une forme ou une 
autre de réflexion, tout en les 
encourageant à participer 
à la réflexion individuelle.

Comment se concentrer sur ce que notre 
corps vit dans la pratique d’un sport

M
I N U T E

S20

NOTES À L’INTENTION 
DU COACH
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LE POINTAGE 
FINAL

	▶ Si vous avez un appareil numérique, 
a�chez les diapos 14 et 15 ; une 
infographie sur la façon de faire 
l’introspection en trois étapes y est 
présentée.

	▶ « On peut faire l’introspection 
en trois étapes partout et en 
tout temps. »

	▶ « C’est une méthode simple 
qu’utilisent les athlètes pour se 
concentrer sur leur corps et en 
vérifier les besoins. »

	▶ « Qui a fait l’introspection en trois 
étapes depuis la dernière session? 
Comment ça s’est passé? »

	▶ « Prenons une pause pour pratiquer 
l’introspection en trois étapes. »

Terminez la session avec 
« l’introspection en 
trois étapes ».

01. RALENTIR

	▶ « Faites une pause et prenez trois 
grandes respirations par le nez et 
expirez par la bouche. »

	▶ « Si vous vous sentez à l'aise, 
fermez les yeux. »

02. INSTROSPECTION 

	▶ « Concentrez-vous sur votre corps, 
de haut en bas. Portez attention à 
ce que ressent votre corps. Quelles 
sensations remarquez-vous? Avez-
vous froid, par exemple? 
Avez-vous faim? »

	▶ « Votre corps a-t-il besoin de 
quelque chose? Par exemple, 
ressentez-vous des tensions aux 
épaules? Avez-vous besoin de 
prendre une collation? »

03. ALLER DE L’AVANT 

	▶ « À la suite de cette introspection, 
faites en sorte de répondre 
aux besoins de votre corps. Par 
exemple, étirez les parties de votre 
corps qui éprouvent des tensions. 
Prenez une petite collation. »

	▶ « Vous pouvez faire cet exercice 
partout et en tout temps. Avant de 
commencer à vous entraîner, par 
exemple, ou pendant le trajet vers 
un match. »

	▶ « C’est un soin personnel qui 
nous aide à nous connecter à 
notre corps. »

La session est terminée!

	▶ « Pendant la semaine qui vient, 
pratiquez l’introspection avant, 
pendant ou après un entraînement 
ou un match. »

GO!

Qu'avons-nous appris 
aujourd'hui

	▶ « Qui peut nous dire brièvement ce 
que nous avons vu aujourd'hui? »  

S’entraîner à écrire

	▶ « Au cours de la semaine qui vient, 
j'aimerais que vous vous entrainiez 
à écrire dans votre journal 2 à 3 
fois. Vous pouvez écrire sur un autre 
aspect de notre sport ou sur un tout 
autre sport. »

M
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SESSION
TERMINÉE!

	⬤ Les athlètes sont plus 
susceptibles de pratiquer 
l’introspection si on les y 
encourage. Créez un lieu où 
l’introspection est normalisée, 
encouragée et appliquée par 
des personnes qui occupent 
des postes d’influence (coach, 
capitaine d'équipe, etc.).

	⬤ Créer des rappels visuels 
dans l’environnement sportif 
(comme dans les vestiaires) 
est une excellente façon 
d’intégrer l’introspection à 
la routine des athlètes.

	⬤ Les coachs peuvent utiliser 
l'infographie fournie à la diapo 
15 pour guider les athlètes 
dans les trois étapes.

LE POINTAGE 
FINAL

M
I N U T E

S15

NOTES À L’INTENTION 
DU COACH
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Pour terminer le programme, les athlètes apprendront 
l'importance de respecter leur corps en demeurant 
à son écoute et en répondant à ses besoins.

Les athlètes vont participer à une 
activité pratique qui leur apprendra 
comment reconnaître les sensations 
corporelles. Elles comprendront 
l'importance de respecter ces 
signaux et d’y répondre.

Session 3 Écouter notre corps dans le sport02



SENSATIONS

Signaux ou expériences 

sensorielles associés au corps, 

notamment chaleur, fatigue, 

transpiration et douleur.

LES TERMES 
CLÉS DU JOUR

MOUVEMENT INTUITIF

Connecter avec notre corps et ses 

sensations, et utiliser ces signaux 

pour décider du type de mouvement 

dont il a besoin 

à ce moment.

Écouter notre corps dans le sport03Session 3



Termes clés

Aperçu de la session

Le plan de match

Les connaissances

Les compétences

Le pointage final

03

05

07

09

13

16

Écouter notre corps dans le sport

 APERÇU 
DE LA 

SESSION
O N  Y  V

A
!

Session 3 04



APERÇU DE LA SESSION
Ce que vous devez savoir avant 
de présenter la Session Trois

Qui : Les joueuses de l'équipe

	▶ Rappelez-vous que c'est le même 

coach qui doit diriger les trois 

sessions du programme. 

	▶ Les athlètes profiteront au mieux 

du programme si elles assistent aux 

trois sessions! 

Quoi : Écouter notre 
corps dans le sport

	▶ Au cours de la session d'aujourd'hui, 

les athlètes vont apprendre 

l'importance de respecter leur corps 

en l’écoutant et en répondant à ses 

besoins. 

Quand : Durée et 
horaire de la session

	▶ La session d'aujourd'hui va durer 

environ 60 minutes. 

	▶ Il s'agit de la dernière session du 

programme La confiance corporelle 

des athlètes.

 
 
Où : Lieu physique 
et ambiance

	▶ La session d’aujourd’hui comprend 

des discussions de groupe et 

une activité individuelle de 

mouvements; vous aurez besoin 

d'un lieu calme et privé pour 

discuter et d'un espace ouvert 

permettant aux athlètes de jouer 

individuellement pendant environ 

10 minutes.

	▶ Les athlètes auront l'occasion de 

rédiger leurs réflexions portant 

sur ces discussions et cette activité 

dans leurs cahiers personnels. 

Pourquoi : Les résultats 
de l'apprentissage

En participant à la session 

d'aujourd'hui, les athlètes vont :

	▶ Identifier le type de sensations 

ressenties par le corps et pourquoi.

	▶ Comprendre l'importance d'être 

à l’écoute de leur corps et de 

répondre à ses besoins.

	▶ Développer des stratégies pour 

connecter avec leur corps et à 

répondre à ses besoins.

Session 3 Écouter notre corps dans le sport05



APERÇU DE LA SESSION

01

02

03

04

Comment : Structure, 
contenu et matériel

LE PLAN DE MATCH  
5 MINUTES

LES CONNAISSANCES   
20 MINUTES

LES COMPÉTENCES   
20 MINUTES

LE POINTAGE FINAL   
15 MINUTES

LES 
RESSOURCES 
REQUISES 
Le matériel pour la session

	⬤ 	Le guide du coach

	⬤ 	Les diapos du programme 

	⬤ Les cahiers personnels des 
athlètes 

 
Fournis par le club 
sportif ou l’école

	⬤ Appareil électronique pour la 
présentation des diapos  

	⬤ Tableau blanc/surface 
d'enregistrement/marqueurs 
ou stylos 

Session 3 Écouter notre corps dans le sport06
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LE PLAN 
DE MATCH

Accueil et récapitulation

	▶ « Bienvenue à la Session Trois : 
Écouter notre corps dans le sport. »

	▶ « Qui peut distribuer les règles 
de base? »

	▶ « Qui peut rappeler ce que nous 
avons appris dans la dernière 
session? Ce que fait notre corps 
dans le sport?»

Écouter notre corps dans le sport

Présentez la Session 3

	▶ « Aujourd'hui, nous allons découvrir 
l’importance d'être à l’écoute 
de notre corps et de ses besoins 
pendant la pratique d’un sport. 
Vous apprendrez et pratiquerez des 
compétences qui vous aideront à 
être plus en phase avec votre corps.
Pour ce faire, nous allons mélanger 
discussions de groupe et activité 
individuelle de mouvements. »

	⬤ Inviter le groupe à répéter 

les règles de base établies 

lors de la première session 

sert d’aide-mémoire et 

renforce l'importance des 

règles du groupe.

M
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RÉPONSES SOUHAITÉES

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Transpiration, respiration 

bruyante/essou�ement, 

accélération du rythme 

cardiaque, pompage du sang, 

extension et rétraction des 

muscles, raideur/crampe/

douleur musculaire, flexibilité/

force musculaire, bouche 

sèche, ventre qui gargouille, 

inconfort, douleur.

RÉPONSES SOUHAITÉES

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Mon corps utilise de l'énergie; 

j'ai un point de côté et je dois 

reprendre mon sou�e; mon 

corps est fort; cet uniforme 

ne me convient pas, je dois le 

changer; je me sens nerveuse/

anxieuse; je me sens heureuse/

excitée/fière; mon corps est 

détendu; je suis blessée et je 

dois arrêter.

Présentation d’Écouter 
notre corps dans le sport

Discussion de groupe 
et activité

	▶ Demandez aux athlètes d’avoir 

leurs cahiers personnels 

(numériques ou papier) à portée 

de la main afin de noter leurs 

réflexions/réponses.

Quelles sont les 
sensations que notre 
corps éprouve pendant 
la pratique d’un sport?

	▶ « Pensons aux di�érentes 
sensations que le corps ressent 
en faisant du sport. De la raideur 
musculaire, par exemple, des 
crampes, de la douleur. »

	▶ Invitez une athlète à enregistrer 

les réponses du groupe sur un 

tableau blanc/une surface.

LES CONNAISSANCES

GO!

Qu’est-ce que ces 
sensations nous apprennent 
sur notre corps?

	▶ « Que peuvent bien nous dire 
ces sensations à propos de notre 
corps et de ses besoins? Par 
exemple, si j'ai soif ou faim, mon 
corps a besoin d'eau ou 
de nourriture. »

	▶ Invitez une autre athlète à 

enregistrer les réponses.

GO!

M
I N U T E
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RÉPONSES SOUHAITÉES

Qui peut nous empêcher 
d'écouter ces sensations 
importantes, et pourquoi?

	▶ « Qui pourrait nous empêcher ou 
nous décourager d'être à l’écoute 
de notre corps, et pourquoi? Je 
pourrais, par exemple, ne pas 
écouter mon corps parce que je ne 
veux pas laisser tomber l’équipe. »

	▶ Invitez une autre athlète à 

enregistrer les réponses.

Présentation d’Écouter 
notre corps dans le sport

Que se passe-t-il si nous 
écoutons ou n'écoutons 
pas notre corps?

	▶ « Que se passe-t-il si nous 
n’écoutons pas notre corps? Par 
exemple, quand on n’est pas à 
l’écoute de notre corps, on peut se 
blesser ou tomber malade. » 

	▶ Invitez une autre athlète à 

enregistrer les réponses.

	▶ « Que se passe-t-il si nous 
écoutons notre corps? Quand 
on écoute notre corps, on peut 
prévenir une blessure, par exemple, 
ou accélérer la récupération. »

	▶ Si vous avez un appareil 

numérique, présentez les diapos 

16 à 19, où l’on donne aux filles des 

exemples d'athlètes qui ont pris 

soin d’elles, qui ont écouté leur 

corps et répondu à ses besoins 

(comme Simone Biles, Becca 

Meyers ou l'équipe norvégienne 

de handball de plage- références 

Canadienne?).

GO!

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Qui - moi-même, mes 

coéquipières, mes coachs, mes 

parents, mon club sportif, mon 

école ou la société (les médias).

	▶ Pourquoi – Je pourrais ne pas 

répondre aux besoins de mon 

corps parce que je ne veux 

pas... arrêter de jouer; manquer 

ou perdre un match; paraître 

« faible » aux yeux des gens. 

Les autres pourraient m’inciter 

à ignorer les besoins de mon 

corps parce qu'ils… veulent 

gagner (coéquipières, coachs); 

présument que je suis capable 

de me dépasser (parents, 

coachs); pensent qu'ils savent 

mieux que moi ce qu’il faut 

faire (parents, coachs); veulent 

que je m’e�orce d’atteindre 

l'apparence idéale ou l'idéal 

athlétique (réseaux sociaux).
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NOTES À L’INTENTION 
DU COACH

	⬤ Lors de l'enregistrement des 

réponses, essayez d’associer les 

sensations à leur signification 

(par exemple, la bouche 

sèche = déshydratation).

	⬤ Dans certains cas, une même 

signification peut convenir 

à plusieurs sensations (par 

exemple, la bouche sèche 

et les crampes musculaires 

= déshydratation), et vice 

versa (le cœur qui s'emballe = 

utilisation d’énergie et anxiété).

	⬤ Faites comprendre aux filles 

que plus l’on est à l’écoute 

de notre corps, plus il devient 

facile d'identifier ce qu'il vit et 

de répondre à ses besoins.

	⬤ Les coachs peuvent utiliser 

les exemples fournis dans les 

diapos 16 et 17 et trouver leurs 

propres exemples, si ceux-ci 

sont plus pertinents sur le 

plan culturel.

Les réponses 
peuvent inclure :

	▶ Ne pas être à l’écoute – Nous 

ne pouvons pas performer au 

mieux de nos capacités; notre 

santé mentale se détériore 

(burnout, anxiété, dépression); 

nous commençons à détester 

les sports que nous pratiquons; 

nous arrêtons de jouer; nous 

réussissons mal dans d'autres 

aspects de notre vie (moins 

de temps passé avec les amis, 

mauvais résultats à l'école).

	▶ Être à l’écoute – Nous 

normalisons l'importance 

d'écouter notre corps; nous 

sommes en mesure de 

participer pleinement et de 

profiter du sport que nous 

aimons; nous prévenons les 

conséquences sur notre santé 

mentale et physique qui sont 

présentées ci-dessus.

RÉPONSES SOUHAITÉES

Présentation d’Écouter 
notre corps dans le sport

M
I N U T E
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LES COMPÉTENCES

Activité individuelle 
de mouvements

Aperçu et activité individuelle 
de mouvements | 15 minutes

	▶ « Lors de la session de la semaine 
dernière, vous avez appris à vous 
concentrer sur ce que le corps 
peut faire et vivre, et vous avez 
découvert pourquoi c’est plus utile 
que de se concentrer sur votre 
apparence. »

	▶ « Dans cette session, vous avez 
alors écrit sur votre fonctionnalité 
corporelle pendant la pratique d’un 
sport. »

	▶ « Prenez maintenant un moment 
pour réfléchir à ce que vous avez 
écrit dans votre cahier - vous 
pouvez aller voir si vous voulez. »

	▶ « Aujourd’hui, dans la partie 
portant sur les compétences, vous 
allez approfondir le concept de 
fonctionnalité en vous concentrant 
sur votre corps et en l’écoutant 
quand vous faites du sport. »

	▶ « Vous allez avoir 10 minutes de 
jeu individuel libre. Vous pouvez 
faire n'importe quel mouvement ou 
réaliser une compétence que vous 
aimez. Par exemple, vous pouvez 
choisir de tirer au but ou de faire 
des feintes. »

	▶ « Pendant que vous jouez, vous 
allez vous concentrer sur ce que 
fait votre corps, sur les sensations 
qu'il éprouve et sur ses besoins 
potentiels. »

Connecter avec notre esprit 
et notre corps dans le sport
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	▶ Plus précisément :

	▶ « Concentrez-vous sur ce que fait 
votre corps. »

	▶ « Concentrez-vous sur ce que votre 
corps ressent. »

	▶ « Concentrez-vous sur ce dont votre 
corps pourrait avoir besoin. »

	▶ « Après 10 minutes, nous reviendrons 
ensemble pour partager notre 
expérience avec le groupe. »

	▶ « Maintenant, trouvez-vous chacune 
un espace où vous ne serez pas 
dérangée par les autres. »

Aperçu de la discussion 
de groupe | 5 minutes

	▶ « Qui veut partager son expérience? 
Par exemple, qu'est-ce qui vous a 
fait du bien en vous concentrant sur 
ce que votre corps faisait, ressentait 
et sur ce dont il avait besoin, plutôt 
que de vous concentrer sur votre 
apparence? Qu’est-ce qui vous a 
surpris? »
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NOTES À L’INTENTION 
DU COACHDans l’exemple ci-dessous, voici ce que 

pourrait donner le fait de connecter 
avec votre corps :

	▶ Je veux tirer au but.

	▶ Me suis-je su�samment échau�ée 

pour jouer?

	▶ Non, je vais faire des sauts en 

étoile et des levers de genoux pour 

m'échau�er.

	▶ Je sens mon cœur battre dans ma 

poitrine et mon corps se réchau�e.

	▶ Maintenant, je suis prête à tirer 

au but!

	▶ J'ai besoin de respirer profondément 

et de me concentrer sur 

ma technique.

	▶ Mes genoux sont-ils pliés et mes 

jambes en équilibre?

	▶ Oui, mes jambes sont fortes 

et souples.

	▶ Mes épaules sont-elles alignées 

avec le panier?

	▶ Oui, mais mes épaules sont un peu 

rigides.

	▶ Je dois les envoyer vers l’arrière et 

respirer profondément.

	▶ Je remarque que je souris et que je 

suis pleine d'énergie.

	▶ Je transpire et ma bouche est sèche.

	▶ Je vais prendre un peu d’eau.

Les coachs peuvent modifier l'exemple 
ci-dessus pour l’adapter à leur sport.

RÉPONSES SOUHAITÉES

LES COMPÉTENCES
Connecter avec notre esprit 
et notre corps dans le sport

Les athlètes peuvent avoir 
besoin d'aide pour se souvenir 
des consignes ou pour rediriger 
leur attention sur elles-mêmes 
(elle pourraient commencer à se 
comparer). Donc, n'hésitez pas à 
vous déplacer et à leur rappeler ce 
qui suit :

	▶ « Dis-toi que cet exercice se 
passe entre toi et ton corps. »

	▶ « Ce n’est pas grave si tu es 
distraite par une coéquipière.
Remarque-le puis reporte ton 
attention sur ton corps et sur ce 
que vous êtes en train de faire. »

	▶ « Rappelle-toi de te 
concentrer sur ce que ton corps 
fait. Concentre-toi sur ce que 
ton corps ressent. 
Concentre-toi sur ce dont ton 
corps a besoin. »

	▶ « Ne sous-estime pas 
l’importance de te parler à toi-
même! Il est prouvé que ça peut 
améliorer ta confiance et tes 
performances. Ça fonctionne 
mieux quand tu te concentres 
sur ce que tu peux faire et ce 
que tu vas faire, plutôt que sur 
ce que tu ne peux pas ou ne 
veux pas faire. »

M
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01. RALENTIR

	▶ « Faites une pause et prenez trois 
grandes respirations par le nez et 
expirez par la bouche. »

	▶ « Si vous vous sentez à l'aise, fermez 
les yeux. » 

02. INSTROSPECTION 

	▶ « Concentrez-vous sur votre corps, 
de haut en bas. Portez attention à 
ce que ressent votre corps. Quelles 
sensations remarquez-vous?Avez-
vous froid, par exemple? Avez-vous 
faim? »

	▶ « Votre corps a-t-il besoin de 
quelque chose? Par exemple, 
ressentez-vous des tensions aux 
épaules? Avez-vous besoin de 
prendre une collation? »

03. ALLER DE L’AVANT 

	▶ « À la suite de cette introspection, 
faites en sorte de répondre 
aux besoins de votre corps. Par 
exemple, étirez les parties de votre 
corps qui éprouvent des tensions. 
Prenez une petite collation. »

	▶ « Vous pouvez faire cet exercice 
partout et en tout temps. Avant de 
commencer à vous entraîner, par 
exemple, ou pendant le trajet vers 
un match. »

	▶ « C’est un soin personnel qui nous 
aide à nous connecter à notre 
corps. »

La session est terminée!

	▶ « Il nous reste à pratiquer 
tranquillement chacune pour soi.

	▶ « Pendant la semaine qui vient, 
pratiquez l’introspection avant, 
pendant ou après un entraînement 
ou un match. »

LE POINTAGE 
FINAL

Qu'avons-nous appris 
aujourd'hui?

	▶ « Qui peut nous dire brièvement ce 
que nous avons vu aujourd'hui? »

Pratiquer la fonctionnalité 
corporelle quand on bouge

	▶ « Au cours de la semaine qui vient, 
entraînez-vous à connecter avec 
votre corps et au dialogue intérieur 
pendant la pratique d’un sport. »

GO! Terminez la session 
avec « l’introspection 
en trois étapes ».

	▶ Si vous avez un appareil 

numérique, a�chez les diapos et; 

une infographie sur la façon de 

procéder à l’introspection en trois 

étapes y est présentée.

	▶ « On peut faire l’introspection 
en trois étapes partout et en 
tout temps. »

	▶ « C’est une méthode simple 
qu’utilisent les athlètes pour se 
concentrer sur leur corps et en 
vérifier les besoins. »

	▶ « Qui a fait l’introspection en trois 
étapes depuis la dernière session? 
Comment ça s’est passé? »

	▶ « Prenons une pause pour pratiquer 
l’introspection en trois étapes. »

M
I N U T E
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SESSION
TERMINÉE!

NOTES À L’INTENTION 
DU COACH

	⬤ Les athlètes sont plus 

susceptibles de pratiquer 

l’introspection si on les y 

encourage. Créez un lieu où 

l’introspection est normalisée, 

encouragée et appliquée par 

des personnes qui occupent 

des postes d’influence (coach, 

capitaine d'équipe, etc.).

	⬤ Créer des rappels visuels dans 

l’environnement sportif (comme 

dans les vestiaires) est une 

excellente façon d’intégrer 

l’introspection à la routine des 

athlètes.

	⬤ Les coachs peuvent utiliser 

l'infographie fournie à la diapo 

21 pour guider les athlètes dans 

les trois étapes.

LE POINTAGE 
FINAL

M
I N U T E
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Cahier pour la confiance
corporelle des athlètes
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SALUT
Bienvenue dans 
La confiance corporelle des athlètes

Si tu lis ceci, c’est fort probablement 

parce que tu aimes faire du 

sport. Tir à l'arc, danse, soccer, 

crosse, escalade, le sport est un 

espace où tu peux être toi-même, 

connecter avec des amis et peut-

être oublier tes soucis. Mais ce 

n’est pas toujours le cas. Parfois, 

tu pourrais te préoccuper de ton 

apparence et de ce que les autres 

pensent de toi. As-tu déjà, par 

exemple, pensé ou dit ce qui suit?

« J'ai l'air dégueulasse. Je transpire 

et tout mon maquillage a coulé. »

« J’ai l’air d’avoir de grosses 

jambes avec ce short-là. J'aurais 

dû mettre des leggings. »

« Je ne veux pas jouer dehors 

aujourd'hui. Il fait trop chaud 

et je ne veux pas que ma peau 

devienne trop foncée. »

« J’ai beaucoup trop mangé 

aujourd’hui. Je vais rester courir 

quelques tours de plus. »

Avec le temps, ce type de pensées 

peut faire boule de neige et, 

sans que tu t’en aperçoives, tu te 

retrouves éloignée et déconnectée 

du sport que tu aimes. C'est très 

courant chez les filles, mais ce 

n'est pas forcément la norme.

Ce programme a été conçu par 

des filles pour des filles. C'est un 

programme unique qui aide les 

filles à avoir plus confiance en leur 

corps lorsqu'elles font du sport. Tu 

vas y trouver certains problèmes 

d'image corporelle que les filles 

éprouvent couramment quand 

elles font du sport, de même que 

des conseils pour les surmonter.

Ceci est ton cahier personnel. 

C’est un espace privé où tu peux 

enregistrer tes réponses suivant 

les sessions et formuler tes 

propres questions et réflexions.

Personne n'aura accès à ce 

contenu sans ta permission. Nous 

te recommandons de ne pas 

en faire un journal. Essaye d’en 

garder le contenu axé sur l'image 

corporelle et la pratique du sport.

Il est normal que les filles 

soient frustrées par certaines 

caractéristiques de leur corps, 

leur apparence générale et la 

pression d'avoir une apparence 

donnée. Les filles qui ont contribué 

à la conception de ce programme 

ont révélé qu'à un moment ou à 

un autre, elles ont toutes eu des 

problèmes d'image corporelle. Si 

tu as des di�cultés avec ton image 

corporelle, nous t’encourageons à 

parler à un·e ami·e, un parent, un 

coach ou un adulte de confiance. 

Si c’est impossible, tu peux 

aussi avoir recours à la section 

des ressources, qui contient 

des liens vers des informations 

et des organisations utiles.
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01

02

03

04

RÈGLES 
DE BASE

Ne pas parler pendant qu'une autre personne partage ses réflexions 

et ses idées

Pour que chacune profite au maximum 

du programme, il est important que 

toutes les filles se sentent en sécurité et 

incluses pendant qu’elles participent. 

Ce qui commence par la création de 

certaines règles de base que tout le 

monde doit suivre lors des sessions.

Prends un moment pour réfléchir 

à ce que toi et tes coéquipières 

pouvez faire pour créer ce type 

d'environnement. 

Par exemple :
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LES SESSIONS POUR LA 
CONFIANCE CORPORELLE 
DES ATHLÈTES
Dans la prochaine section du cahier, 

tu vas aborder di�érents thèmes 

et questionnements liés à l'image 

corporelle et à la pratique du sport.

Chaque section correspond à 

une session du programme. La 

première session, par exemple, 

traite des commentaires sur le 

corps et de l’impact que certains 

propos échangés avec des ami·e·s 

ou des parents peut avoir sur 

l'image corporelle et l'expérience 

sportive des filles. Ton coach va 

t’inciter à répondre aux questions 

pendant la session. Tu peux aussi 

utiliser ton cahier en dehors du 

programme et y revenir chaque 

fois que tu en as besoin.
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LES COMMENTAIRES SUR 
LE CORPS DANS LE SPORT

SOIS 
IMBATTABLE

Avec la session d'aujourd'hui, tu vas 

découvrir ce que sont les commentaires 

sur le corps et l’impact négatif qu’ils 

peuvent avoir sur ton image corporelle 

et ton expérience sportive. Nous allons 

aussi te donner des moyens pour 

répondre à ce type de comportement.



Comment parlons-nous 
de notre corps et de 
celui des autres quand 
nous faisons du sport?

Quel impact les commentaires 
sur le corps (positifs ou négatifs) 
peuvent-ils avoir sur les filles 
quand elles font du sport?

Qu’est-ce que les 
commentaires sur le corps?

Propos positifs et/ou négatifs qui 

renforcent les stéréotypes liés à 

l'apparence et à l’idéal athlétique.

Qu'un commentaire ou un propos 

se veuille négatif (« mes cuisses 

sont trop grosses ») ou positif (« 

tu as l'air bien; as-tu perdu du 

poids? »), tous les commentaires 

sur le corps sont potentiellement 

toxiques. En fait, ces commentaires 

accordent une plus grande 

importance à l'apparence qu’aux 

valeurs intrinsèques d’une personne 

(sa gentillesse, par exemple), ses 

intérêts (comme son goût pour 

le kayak) ou son comportement 

(soutenir ses amies, par exemple).

Qui fait des commentaires sur 
le corps et à quel endroit?

Session 1

Les commentaires sur 

le corps dans le sport07

LES 
CONNAISSANCES
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LES 
COMPÉTENCES

Des études ont démontré 
que les filles et les femmes 
sont souvent impliquées 
dans les commentaires sur le 
corps, qu’elles en entendent 
ou qu’elles en fassent.

Il est prouvé que ces propos, 

positifs ou négatifs, peuvent avoir 

un impact négatif sur l’image 

corporelle des filles, leur estime 

de soi, leur santé mentale et 

leur bien-être en général.

Les commentaires sur le corps 

peuvent être très subtils et 

normalisés dans de nombreux 

environnements. Ils peuvent 

aussi nous prendre au dépourvu. 

Ensemble, nous allons créer 

un lieu sans commentaires 
sur le corps et nous tenir 

mutuellement responsables 

du respect de cette culture.

Ce faisant, nous devons pouvoir 

répondre aux commentaires sur le 

corps quand nous en entendons.

Utilise l'espace pour écrire des 

commentaires sur le corps et les 

réponses que tes coéquipières 

et toi avez pratiquées.
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TEMPS 
DE JEU

Commentaire sur le corps :

Commentaire sur le corps :

Réponse :

Réponse :
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LE POINTAGE
FINAL...

Questions et/ou idées 
qui me viennent sur la 
session d'aujourd'hui
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L’EXPÉRIENCE 
CORPORELLE 
DANS LE SPORT
Au cours de la session d'aujourd'hui, 

tu vas apprendre à reconnaître 

et à accepter ce que ton corps 

peut vivre et faire pendant la 

pratique d’un sport plutôt que de 

te concentrer sur ton apparence.

 NE 
   LÂCHE
     PAS!



Qu'est-ce que ton corps est 
capable de faire et de vivre?

Quelles fonctions corporelles 
pourraient être importantes 
pour toi dans le sport?

Pourquoi est-il plus utile 
de te concentrer sur ce 
que fait ton corps plutôt 
que sur son apparence?

Qu’est-ce que la 
fonctionnalité corporelle?

La fonctionnalité corporelle 

consiste à se concentrer sur ce 

que notre corps peut faire et vivre, 

de même qu’à l’apprécier plutôt 

que de se concentrer sur notre 

apparence. Parfois, il s’agit de se 

concentrer sur ce que notre corps 

fait di�éremment des autres.

Session 2 L’expérience corporelle dans le sport13
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LES 
COMPÉTENCES...

Activité d'écriture individuelle

Tu vas maintenant mettre en pratique 

cette façon utile de penser à ton corps 

avec une activité de type journal.

Pendant les prochaines minutes, 

tu vas décrire en détail ce que 

ton corps peut faire quand tu 

pratiques un sport, et pourquoi 

c’est important pour toi.

Demande-toi, par exemple : « Qu'est-

ce que j’aime le plus dans la crosse? 

» Ou : « Pourquoi est-il important de 

courir si je veux jouer à la crosse? »

Type d’écriture de journal

Les muscles de mes jambes m'aident à 

sprinter vers les balles libres et à courir 

après mes adversaires. Il n’y a rien 

comme poursuivre un adversaire et 

lui enlever la balle. Quand mon corps 

se sent fatigué, il me rappelle que j’ai 

travaillé fort pour l’équipe. Mes bras 

aussi sont forts. J’en ressens la force 

quand je fais et pivoter la balle et que je 

tire au but. Sans la force de mes bras, je 

ne pourrais pas faire de longues passes à 

l’autre bout du terrain. Mes bras m’aident 

aussi à enlacer mes coéquipières 

après un but ou une victoire.

Quand tu auras fini d’écrire, relis ce que tu as fait.
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LE POINTAGE 
FINAL...

Questions et/ou idées qui me viennent 
sur la session d'aujourd'hui
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   TU AS 
TOUT 

CE QU’IL 
FAUT!
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ÉCOUTER NOTRE 
CORPS DANS LE SPORT

En fin de programme, tu vas 

apprendre l'importance d'être 

à l'écoute de ton corps et de ses 

besoins. Tu vas participer à une 

activité pratique pour t’entraîner à 

écouter ton corps et ses sensations, 

tout en répondant à ses besoins.



Quelles sont les sensations que 
notre corps éprouve pendant 
la pratique d’un sport?

Qu’est-ce que ces 
sensations nous apprennent 
sur notre corps?

Qui peut nous empêcher 
d'écouter ces sensations 
importantes, et pourquoi?

Que se passe-t-il si nous 
écoutons ou n'écoutons 
pas notre corps?

Session 3 Écouter notre corps dans le sport18

LES 
COMPÉTENCES...
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TEMPS 
DE JEU

Activité individuelle 
de mouvements

Au cours de la session de la 

semaine dernière, tu as appris 

à te concentrer sur ce que ton 

corps peut réaliser et vivre, 

plutôt que sur ton apparence. 

Dans cette session, tu as alors 

écrit sur ta propre fonctionnalité 

corporelle pendant le sport.

Prends maintenant un moment 

pour réfléchir à ce que tu 

as écrit dans ton cahier - tu 

peux aller voir si tu veux.

Aujourd’hui, dans la partie 

portant sur les compétences, 

tu vas approfondir le concept 

de fonctionnalité en te 

concentrant sur ton corps et en 

l’écoutant pendant le sport.

Tu vas avoir 10 minutes de jeu 

individuel libre. Tu peux choisir 

n'importe quel mouvement ou 

compétence que tu aimes. Par 

exemple, tu peux choisir de tirer 

au but ou de faire des feintes.

Pendant que tu joues, tu vas 

te concentrer sur ce que fait 

ton corps, sur les sensations 

qu'il éprouve et sur ses besoins 

potentiels. En particulier :

	▶ Concentre-toi sur ce que 

fait ton corps

	▶ Concentre-toi sur ce que 

ton corps ressent 

	▶ Concentre-toi sur ce dont 

ton corps a besoin

Qu'as-tu pensé de cette 
activité, qu’as-tu ressenti?
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LE POINTAGE 
FINAL...

Questions et/ou idées 
qui me viennent sur la 
session d'aujourd'hui
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RESSOURCES

Si tu éprouves des di�cultés 

avec ton image corporelle, nous 

t’encourageons à parler à un·e 

ami·e, un parent, un coach ou un 

adulte de confiance. Si ce n’est 

pas possible ou que tu aimerais en 

savoir plus sur l’image corporelle, 

tu peux consulter les ressources 

ci-dessous, qui contiennent 

des liens vers des informations 

et des organisations utiles.

The National Eating 
Disorder Association

	▶ L’image corporelle

	▶ L’image corporelle et les troubles 

alimentaires

	▶ 10 étapes pour une image 

corporelle positive

	▶ Nous sommes toutes di�érentes 

21

La santé des adolescentes

	▶ Image corporelle et estime de soi

	▶ Triade d'athlètes féminines 

Livres sur l'image corporelle 
pour les jeunes

	▶ Le grand livre de la puberté chez 

les filles : Célébrez votre corps 

(et ses changements aussi!) Par 

Sonya Renee Taylor 

(fille de 8 ans et +)

	▶ Le livre de l'image corporelle pour 

les filles : Aime-toi et grandis sans 

crainte par Charlotte Markey 

(12-17 ans)

	▶ Les mauvais mots : Célébrons 

le gras et la férocité par 

Angie Manfredi 

(13 ans et +)

ON EST
AVEC 
TOI!



FÉ
LI

CITATIONS!

Rejeter les stéréotypes liés 
au genre dans le sport22 Cahier

Félicitations! Tu as terminé 
le programme La confiance 
corporelle des athlètes.
Même si ce chapitre est 
fini, tu commences ton 
cheminement en matière 
d'image corporelle.

Rappelle-toi que tu 
peux toujours revenir à 
ton cahier et réfléchir 
à tes idées ou aux 
connaissances et aux 
compétences que 
tu as acquises.

D'ici là, utilise ces 
connaissances et ces 
compétences pour aider 
les autres à remettre en 
question les attitudes et 
les comportements liés à 
l'image corporelle, et à 
créer des environnements 
sportifs sécuritaires 
et inclusifs.

APRÈS TOUT, 
LES FILLES QUI 
ACCEPTENT, 
RESPECTENT ET 
ÉCOUTENT LEUR 
CORPS SONT 
IMBATTABLES.
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