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Que pouvez-vous faire? 
 

9 Apprenez par vous-même  
9 Chacune enseigne à chacune
9 Partagez les ressources  
9 Créez des partenariats et des
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Vous vous demandez ce que vous pouvez faire pour augmenter le niveau 
d’activité physique des filles et des jeunes femmes?  Voici dix suggestions 
toutes simples : 
 

1. Mettre l’accent sur les aspects amusants et sociaux  
L’activité physique devrait être une expérience amusante. Mettez l’accent sur la participation plutôt 
que sur les habiletés; soulignez les records personnels et les réussites. 
 

2. Présenter une panoplie d’activités physiques 
Bien souvent, les filles et les jeunes femmes ne sont pas au courant du vaste choix d’activités 
physiques qui leur sont offertes. Faites la promotion des diverses occasions qui existent au sein de 
votre collectivité et ajoutez du piquant à votre programme en y incluant des activités à la piscine, à 
l’aréna, au court de tennis, à la salle d’escalade ou au parc. 
 

3. Permettre de participer à la conception des programmes 
Valorisez les intérêts et les idées des filles et des jeunes femmes. Demandez-leur quels sports et 
quelles activités physiques les intéressent. Offrez-leur des occasions de planifier et de prendre des 
décisions. Si vous prenez le temps d’inclure certaines de leurs idées dans vos programmes, vous 
stimulerez leur intérêt et contribuerez à leur expérience globale du sport et de l’activité physique. 
 

4. Offrir des occasions réservées aux filles 
Bien des filles ne se sentent pas à l’aise de participer à des sports ou des activités physiques en 
présence de garçons, ou ne sont pas autorisées à le faire. Offrez aux filles et aux jeunes femmes 
des occasions de participer à des activités physiques à leur façon. 
 

5. Créer un environnement positif 
Créer un environnement positif signifie s’assurer que les élèves se sentent en sécurité et encadrés. 
Réfléchissez à vos propres actions et à celles des autres, et soyez attentif et attentive aux 
préoccupations et aux besoins des élèves. Portez une attention particulière au langage, aux images 
visuelles et au comportement des autres. 
 

6. Cibler des groupes d’âge similaires  
Le fait de cibler un groupe d’âge restreint facilitera l’élaboration de programmes axés sur des 
intérêts spécifiques. Créez des occasions pour les jeunes femmes d’agir à titre de guide ou de jouer 
un rôle de premier plan dans les programmes pour les filles. 
 

7. Enseigner les techniques de base 
En aidant les filles et les jeunes femmes à développer leurs habiletés, vous leur permettrez de 
rehausser leur confiance en elles-mêmes et leur intérêt à pratiquer des activités physiques toute leur 
vie durant. 
 

8. Être un modèle positif 
Soyez un modèle pour les filles et les jeunes femmes, leurs parents et vos collègues. Essayez de 
nouvelles activités, affichez un mode de vie sain et actif. et respectez les besoins, les intérêts et les 
expériences des participantes. 
 

9. NOURRITURE! 
Incluez la nourriture chaque fois que vous le pouvez. Les « partys » pizza sont toujours populaires. 
Parlez de la relation entre la nourriture et un développement sain, ou planifiez une séance 
d’information sur les troubles alimentaires. 
 

10. Offrir le choix de l’habillement et de la musique 
Permettre aux filles et aux jeunes femmes de porter l’habillement sécuritaire de leur choix permettra 
d’augmenter leur participation. La musique contribue à créer un environnement accueillant. 
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