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Favoriser une image corporelle 
positive chez les athlètes: 
un guide pratique pour les 

entraîneur.e.s

Ce guide vise à :

1) définir ce qu’est l’image corporelle chez les athlètes;

2) déconstruire les mythes sur l’image corporelle et le contrôle du 
poids et de l’apparence en contexte sportif;

3) proposer des stratégies pour favoriser le développement d’une 
image corporelle positive chez les athlètes.
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L’image corporelle fait référence à la manière dont une personne perçoit et ressent (de 
façon positive ou négative) son corps, y compris ce qu’elle croit que son corps est capable 
d’accomplir. Elle influence les pensées, les émotions et les comportements qu’une 
personne entretient en lien avec son corps.

Mieux comprendre l’image corporelle 
chez l’athlète

L’image corporelle inclut la façon dont les personnes se voient elles-mêmes et ce qu'elle.s 
croient que les autres pensent de leur corps. Il est important de noter que l’image 
corporelle est dynamique et évolutive. Elle peut changer avec le temps et varie d’une 
personne à l’autre en fonction de quatre facteurs principaux :

Les caractéristiques psychologiques: 

Les caractéristiques physiques: 

Traits de personnalité, estime de soi, tendance à internaliser les normes, 
etc.

Les expériences sociales :

Croyances, valeurs et comportements de l’entourage, etc.

L’environnement socioculturel et sportif :

Âge, apparence physique, changements corporels (puberté), etc.

Normes, messages, exigences et pressions véhiculés par la culture sportive 
et la société en général (réseaux sociaux, milieu d’entraînement, etc.)

Une image corporelle positive chez l’athlète est associée à :

Une plus grande estime de soi;


Une meilleure performance sportive;
 
Une plus grande confiance en son corps et en ses habiletés au-delà de 
l’apparence;
 
La capacité de voir son corps comme unique, tel qu’il est réellement, de 
l’accepter et de le traiter avec bienveillance;

Une plus grande capacité à écouter les besoins et les limites de son corps;


Une relation plus positive avec l’alimentation, l’activité physique, le sport et 
l’adoption de comportements favorisant le bien-être et la santé;


Un plus grand plaisir à pratiquer le sport, une probabilité accrue de participation 
à long terme ainsi qu’une amélioration de la santé globale.
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À l’opposé, une image corporelle plus négative peut mener au développement de 
certains problèmes psychologiques, à des comportements de contrôle corporels 
problématiques (restriction alimentaire, prise de suppléments dangereux, exercice 
compensatoire ou excessif, etc.) et à des troubles du comportement alimentaire 
nuisibles à la santé physique, à la santé mentale, au bien-être et à la réussite sportive 
d’un.e athlète.

Les pressions liées au corps en contexte sportif

Situations qui peuvent amplifier les préoccupations liées à l’image corporelle

Le niveau de l'athlète et la modalité du sport

Lorsque pratiqué dans un environnement sain et inclusif, le sport peut agir comme 
facteur de protection favorable au développement d’une image corporelle positive 
chez les athlètes.

En contrepartie, la culture sportive et le milieu d’entraînement peut exposer les 
athlètes à des situations pouvant mener au développement ou à l’amplification de 
préoccupations liées à l’image corporelle et à un désir de modifier son corps afin 
d’améliorer ses performances.

La spécialisation dans un seul sport à un jeune âge et/ou prendre part à des 
compétitions de haut niveau dès un jeune âge peut augmenter l’exposition des 
athlètes à un idéal corporel et à une forte pression de l’atteindre.

Pratiquer un sport technico-artistique (gymnastique, danse, natation 
artistique) jugé, où l’apparence peut prendre une place importante et 
peut augmenter le désir de contrôler son corps. 

Pratiquer un sport à catégorie de poids (judo, boxe, haltérophilie, etc.) 
où il y a des règlementations nécessitant l’appartenance à une catégorie 
de poids spécifique peut augmenter le contrôle du poids.

Pratiquer un sport d’endurance ou gravitationnel (natation, athlétisme, 
cyclisme, escalade, etc.) où la légèreté est idéalisée pour optimiser la 
performance peut influencer le désir de contrôler sa composition 
corporelle.
Pratiquer un sport collectif (volley-ball, soccer, hockey, etc.) où un 
format corporel sera favorisé pour occuper une position et qui exige un 
processus de sélection d’équipe peut augmenter le désir d’atteindre un 
idéal morphologique spécifique.

Les idéaux athlétiques stéréotypés

La société, la culture sportive et les médias sociaux véhiculent ces standards perçus. 
Ceux-ci dictent quels attributs physiques (silhouette, grandeur, musculature, capacités 
physiques, etc.) nous devrions avoir ou pas pour être un.e athlète, ce qui peut 
influencer le désir de contrôler son poids dans la poursuite de ces idéaux athlétiques.

Adapté de : ÉquiLibre (2025), Le corps de l’athlète.  Corps et sport. equilibre.ca/sport

http://www.equilibre.ca/sport


6

Ces prises de mesures augmentent la pression à atteindre un poids possiblement 
irréaliste pour les athlètes et renforce l’importance qu’on y accorde, ce qui peut
contribuer à une préoccupation excessive à l’égard du poids.

Les prise de mesures anthropométriques (pesée, mesure des plis cutanés, etc.)

Les uniformes et vêtements sportifs révélateurs et non inclusifs

Lorsque très ajustés, révélateurs et peu inclusifs, ces vêtements peuvent augmenter la 
préoccupation à l’égard de l’apparence, plus particulièrement chez les athlètes 
féminines.

L’entourage sportif

Les croyances, attitudes et comportements des personnes composant le milieu de vie de 
l’athlète (coéquipier.ère.s, parents, entraîneur.e.s, juges, adversaires, etc.) peuvent 
influencer leur image corporelle.

Les pressions entourant l’atteinte « du corps parfait » pour améliorer les performances 
sont omniprésentes dans plusieurs cultures sportives. Cela augmente la pression vécue 
par les athlètes afin d’atteindre des idéaux corporels.

Une culture sportive centrée sur le contrôle de la composition corporelle et de 
l'apparence

Pour en savoir plus sur les enjeux entourant l’image corporelle, comment 
reconnaître si un.e athlète est préoccupé.e par son corps et comment réagir 
dans de telles situations, découvrez l'outil Le corps de l’athlète de la boîte à 
outils Corps et sport d’ÉquiLibre: equilibre.ca/sport

Dans ces contextes, le corps d’un.e athlète peut rapidement devenir le centre 
d’attention. Une approche axée sur le contrôle du poids ou de la composition corporelle 
peut ainsi mener à l’adoption de comportements pouvant compromettre le bien-être, la 
santé globale ainsi que la réussite sportive des athlètes. De plus, ces pressions peuvent 
également créer une culture sportive qui favorise l’humiliation corporelle (body 
shaming), reconnue comme une forme de violence psychologique.

https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/


7

Le Comité International Olympique définit la violence psychologique comme tout acte 
non désiré, incluant la mise à l’écart, l ’isolement, l’agression verbale, l’humiliation, 
l’intimidation, l’infantilisation ou tout autre traitement susceptible de diminuer le 
sentiment d’identité, de dignité et d’estime de soi. Il s’agit de la forme de violence la plus 
fréquemment rapportée, souvent parce qu’elle est normalisée ou rationalisée dans le 
sport (p. ex., considérée comme « nécessaire » à la performance).

Qu’est-ce que l’humiliation corporelle?

En lien avec le corps des athlètes, on retrouve trois principales formes de violence 
psychologique dans les contextes sportifs :

Exemples :

Commentaires verbaux négatifs, dégradants ou humiliants 
(p. ex., insultes, remarques dévalorisantes, commentaires humiliants ou 
dégradants liés au poids et à l’apparence)

« Ouf, le congé entre les saisons a été rude pour ton tour de taille ! » 

« Tu devrais probablement acheter des shorts plus grands — ceux-là sont 
beaucoup 	 trop serrés maintenant. » 

« C’est probablement ta prise de poids qui affecte ta performance. Si tu veux 
plus de temps de jeu, tu devrais envisager de perdre quelques livres. »
 
« Ton.ta coéquipier.ère a l’air d’avoir trop mangé de gâteau ce week-end. »

Actes physiques 
(p. ex., mesures anthropométriques constantes, privation de nourriture, exercices 
physiques supplémentaires, régimes restrictifs imposés)

Refus d’attention et de soutien envers un athlète qui n’a pas répondu aux 
attentes de l’entraîneur.e 
(p. ex., retrait ou menace de retrait de l’équipe en raison du poids de l’athlète)

Dans les environnements sportifs où le contrôle du poids et de la composition 
corporelle est normalisé ou perçu comme nécessaire pour améliorer la performance, les 
athlètes qui ne respectent pas ces standards peuvent être humilié.e.s.

Formes de violence liés à l'image corporelle
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L'humiliation corporelle désigne l’acte d’humilier quelqu’un en raison de la 
morphologie ou de la taille de son corps. Il peut nuire au bien-être physique et 
émotionnel des athlètes. Le body shaming peut être perpétré par un parent, un pair, 
un.e entraîneur.e ou un.e membre de l’organisation sportive. Il peut prendre plusieurs 
formes : moqueries, cris, entraînements forcés excessifs ou régimes restrictifs.

Lorsque ces actions et idéologies sont présentes dans un contexte sportif, la pression 
exercée sur les athlètes pour atteindre un corps « idéal » peut être importante. Ainsi, le 
body shaming est souvent utilisé par certains individus dans l’environnement sportif 
pour pousser les athlètes à contrôler leur poids ou leur composition corporelle afin 
d’améliorer leur performance.

Il est important de noter que, dans un environnement sportif où le body 
shaming existe, de nombreux.euses athlètes agiront de manière préventive 
pour éviter d’être humilié.e.s. Par exemple, si un.e athlète voit son 
entraîneur.e commenter le corps de ses coéquipier.ère.s, il.elle peut adopter 
des pratiques de régulation corporelle malsaines pour éviter d’être la cible 
de remarques. 

De cette façon, la participation au sport peut augmenter le risque de 
perpétration de violences psychologiques liées au contrôle du poids et de la 
composition corporelle.

Exemples d’utilisation de l'humiliation corporelle et de comportements 
abusifs

Un.e entraîneur.e qui commente ouvertement le corps d’un.e athlète, 
en privé ou devant les autres, ou qui utilise des surnoms dégradants;
Dire aux athlètes que leurs blessures sont causées par un excès de 
poids.

L’humiliation (shaming) est un processus social qui consiste à exprimer un jugement 
ou une désapprobation négative, intentionnellement ou non. Elle survient lorsqu’une 
personne ne répond pas aux normes ou attentes sociales.

Humiliation corporelle (body shaming)

Commentaires/ 
Verbal

Comportements 
pendant 

l'entraînement

Comportements 
hors-entraînement 

et/ou en tout 
temps

Empêcher les athlètes de boire de l’eau pendant l’entraînement pour 
éviter des variations de poids;
Punir les athlètes qui dépassent les attentes de poids de l’entraîneur.e 
par un entraînement supplémentaire, en les ignorant ou en les 
empêchant de participer à des compétitions;
Un.e entraîneur.e qui se concentre uniquement sur le poids ou 
l'apparence, diminuant ainsi l'importance des aspects techniques de 
son encadrement.

Peser les athlètes en public et rendre leur poids public afin de justifier 
certaines décisions (p. ex., temps de jeu, sélection dans l’équipe);
Restreindre l’apport alimentaire d’un.e athlète;
Accorder une importance excessive au poids et à l’apparence de 
l’athlète.
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Mythe: Gérer le poids corporel des athlètes est normal et nécessaire pour assurer leur 
performance.

Bien que le poids, la composition corporelle et la morphologie d’un.e 
athlète peuvent exercer une influence sur la performance sportive, une 
modification du poids ou de la composition corporelle n’est pas 
directement associée à une amélioration de la performance.

Déconstruire les mythes sur 
l'image corporelle

Le poids n’est qu’un des nombreux déterminants de la performance :

Lorsque le poids devient une cible de performance sportive, les efforts et les 
comportements pour le modifier risquent de compromettre d’autres facteurs clés de la 
performance (p. ex., sommeil, récupération, santé physique, concentration, humeur, 
confiance en soi), d’augmenter le risque de troubles de comportement alimentaire et de 
nuire à la santé et au bien-être global des athlètes. De plus, le poids n’est pas un 
élément sur lequel une personne a le plein contrôle, car il est influencé par de 
nombreux facteurs complexes, dont plusieurs ne sont pas modifiables (p. ex., la 
génétique, le contexte socioéconomique et la puberté).

Habiletés psychologiques:
Gestion du stress
Préparation mentale
Confiance
Traits psychologiques

Les approches centrées sur le poids peuvent également entraîner une diminution de la 
motivation, de la satisfaction et du désir de participer à des activités sportives. Ainsi, les 
athlètes qui ont subi un contrôle du poids de la part de leur entraîneur.e peuvent aussi 
éprouver de l’anxiété ou des états dépressifs. Cela peut devenir une obsession pour les 
athlètes, menant ainsi à des comportements malsains.

« Je suis devenu tellement obsédé par mon poids parce que c’était quelque 
chose que je [pensais pouvoir] contrôler personnellement. Alors, j ’ai presque 
développé une obsession pour perdre du poids et atteindre mon poids cible, 
sans penser à [mon sport]. »

– Athlète de l’équipe nationale (Traduction libre – Willson et Kerr, 2022)

Pour mieux comprendre les liens entre le poids, la composition corporelle 
et la performance, découvrez l'outil Le poids de la performance de la boîte à 
outils Corps et sport d’ÉquiLibre: equilibre.ca/sport

Habiletés physiques:
Force
Puissance
Endurance
Coordination
Habiletés techniques 
et stratégiques
Génétique

Habitudes de vie:
Sommeil
Récupération

Environnement:
Environnement de vie 
Environnement familial

https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
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Mythe: Les commentaires positifs et négatifs à propos du corps d’un.e athlète n’ont 
aucune influence sur ses pairs.

Même si l’intention n’est pas de blesser, ces commentaires peuvent avoir de 
graves conséquences sur l’estime de soi et l’image corporelle des athlètes 
qui les reçoivent, tout comme ceux.celles qui en sont témoins. Les athlètes, 
surtout s’ils.elles sont très motivé.e.s à performer, peuvent tenter de 
modifier leur corps ou leur poids pour répondre aux attentes de 
l’entraîneur.e ou éviter de recevoir des commentaires similaires.

Ces remarques peuvent également réduire la confiance des athlètes dans leur sport 
et mener à un désengagement. Les discussions autour du poids et de l’apparence — 
sans commentaires directs — peuvent également nuire à la performance à long 
terme et à la satisfaction corporelle. 

Une attention particulière doit être portée aux commentaires qui se veulent 
positifs, car ils peuvent être perçus négativement et blesser la personne à qui ils 
s’adressent ou celles qui en sont témoins. En effet, un commentaire qui se veut 
positif comme un compliment (p.ex., « T’as l’air en forme! As-tu perdu du poids? ») ou 
un surnom, peut aussi faire du tort. 

Malgré qu’ils soient souvent spontanés et parfois inconscients, nous ne savons 
jamais comment de tels commentaires seront reçus et interprétés par la personne 
visée ou par les gens qui l’entendent. De plus, nous ne connaissons pas l’état 
d’esprit ou les comportements que nous sommes en train de valoriser, de renforcer 
ou d’encourager par mégarde.

Les entraîneur.e ont un grand potentiel d’influence sur les athlètes et leur 
façon de parler de l’alimentation, du corps et de la performance peut avoir 
un impact significatif et durable! Ceci dit, la plupart des entraîneur.e.s ne 
sont pas nutritionnistes (et c’est normal!), ce n’est donc pas leur rôle de 
surveiller ou d’évaluer l’alimentation des athlètes. Cependant, vous pouvez 
favoriser une relation positive avec l’alimentation chez vos athlètes en 
encourageant l’équilibre, le plaisir de manger et l’écoute du corps.

Mythe: En tant qu’entraîneur.e, c’est mon rôle de fournir des conseils nutritionnels à mes 
athlètes.

Soyez donc vigilant.e, un conseil nutritionnel non adapté, aussi bienveillant soit-il, 
peut avoir des conséquences néfastes importantes. Respectez vos limites 
professionnelles et orientez l’athlète vers un.e nutritionniste ou le.la 
professionnel.le de la santé approprié.e selon les ressources disponibles. 
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Pour référer un ou des athlètes à un.e nutritionniste, consultez le 
répertoire de l’Ordre des diététistes et nutritionnistes du Québec

Pour mieux comprendre le rôle de l’entraîneur.e face à l’alimentation des 
athlètes, découvrez l'outil Le développement d’une relation positive avec 
l’alimentation et le sport de la boîte à outils Corps et sport d’ÉquiLibre: 
equilibre.ca/sport

Mythe: Comme entraîneur.e, je n’ai pas à me préoccuper des enjeux entourant l’image 
corporelle et l’humiliation corporelle, car je travaille davantage avec des athlètes 
masculins.

Bien que les filles et les femmes puissent être plus à risque d’insatisfaction 
corporelle, une proportion importante de garçons et d’hommes le sont 
aussi. La préoccupation corporelle peut être vécue par tout.e athlète peu 
importe son genre, son âge ou le sport qu’il.elle pratique.

Dans tous les cas, gardez en tête que demander ou forcer un.e athlète à adopter des  
comportements de contrôle corporel problématiques (p. ex.,  restriction alimentaire, 
prise de suppléments dangereux, s’entraîner de façon excessive) constitue de la 
violence psychologique et qu’être conscient.e de l’adoption de ces comportements par 
un.e athlète et omettre d’intervenir constitue de la négligence.

Malgré que le désir de modifier son corps soit généralement associé à de 
l’insatisfaction corporelle, un.e athlète satisfait.e de son corps peut tout de même
vouloir le modifier pour mieux correspondre aux idéaux athlétiques de son sport afin
de mieux performer. Peu importe leur genre, les jeunes sont particulièrement
vulnérables! Pour atteindre leurs objectifs, mieux performer, plaire à leur entourage 
sportif et poursuivre leur carrière, ils.elles peuvent être prêt.e.s à tout voire à 
adopter des pratiques ou des comportements qui peuvent mettre leur santé 
physique et mentale en danger. Cela souligne l’importance de favoriser le 
développement de l’image corporelle positive auprès de tou.te.s les athlètes, et ce, 
dès un jeune âge!

https://odnq.org/
https://odnq.org/
https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
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Stratégies pour favoriser le développement 
d’une image corporelle positive chez les 

athlètes

En tant qu’entraîneur.e, vous exercez une influence importante sur le développement 
et la transmission des pressions et des pratiques liées à l’atteinte des idéaux 
athlétiques de votre sport. Ainsi, grâce à votre lien privilégié avec les athlètes, vous 
pouvez les aider à prendre soin de leur corps, de leur santé et de leur bien-être 
global, tout en favorisant leur réussite sportive! Pour ce faire, voici quelques conseils
tirés des outils Corps et sport d’ÉquiLibre :

Réduire l'importance accordée au poids et à l'apparence 

Orientez-vous vers les nombreux autres déterminants de la performance sur lesquels 
les athlètes ont un pouvoir d’agir plus important. Concentrez-vous sur les qualités 
athlétiques, les aspects stratégiques et techniques, comme l’amélioration de la force, 
de l’endurance, de la mobilité, de la technique, de la maîtrise stratégique et de la 
préparation mentale, etc.

En plus des qualités athlétiques, des aspects stratégiques et techniques, n’oubliez 
pas que l’épanouissement, le développement de nouvelles habiletés ainsi que les 
valeurs acquises tout au long de la pratique sportive sont des objectifs de 
développement valides à inculquer aux athlètes.

1. Fixer des objectifs qui ne visent pas à transformer la composition corporelle 
à tout prix

Il n’existe pas de modèle unique pour performer! Chaque athlète possède des 
qualités athlétiques et des habiletés qui lui sont propres et qui lui permettent de 
pratiquer son sport et de développer des talents et des compétences uniques. Misez 
donc sur les aspects athlétiques et les qualités qui définissent bien mieux les 
athlètes que leur apparence (efforts, valeurs, esprit d’équipe, persévérance, 
leadership, attitudes, résilience, passion, etc.)

2. Valoriser l’unicité des athlètes

https://www.equilibre.ca/sport/
https://www.equilibre.ca/sport/


Les mesures anthropométriques sont une source d’anxiété et de préoccupations 
importante chez les athlètes. En souhaitant diminuer l’importance accordée au poids, il 
y a lieu de les remettre en question en réévaluant leur pertinence et leur encadrement. 

Pour ce faire, écoutez cette capsule vidéo de la boîte à outils Corps et Sport d’ÉquiLibre:

                Étape 1- cliquez sur une catégorie de sports: 

                
                 Étape 2- accédez à la fiche 11:

3. Remettre en question la pertinence des mesures anthropométriques

Sports 
collectifs

Sports 
technico-

artistiques

Pour accéder à la capsule vidéo, consultez la fiche #11 : Pistes d’action afin de 
diminuer l’importance accordée au poids et à l’apparence en contexte sportif et 
cliquez sur l’accordéon en lien avec les mesures anthropométriques.

Dans un contexte de remarques désobligeantes, de moqueries, d’insultes ou 
d’intimidation en lien avec le poids et l’apparence entre les athlètes de votre groupe, 
les athlètes des autres groupes (p. ex., leurs adversaires) ou entre les différent.e.s 
intervenant.e.s de votre milieu, il est essentiel d’intervenir rapidement! Ces 
comportements sont inacceptables. Un retard ou une absence d’intervention pourrait 
renforcer l’acceptabilité sociale de la stigmatisation auprès des athlètes impliqué.e.s 
dans la situation.

4. Ne pas tolérer les moqueries et les comportements d’intimidation

Pour en savoir plus sur comment réduire l’importance accordée au contrôle 
corporel chez les athlètes, découvrez l'outil Le poids de la performance de la 
boîte à outils Corps et sport d’ÉquiLibre: equilibre.ca/sport

Pour plus d'information sur les actions à poser si vous êtes témoin de 
comportements d’intimidation, voir ce guide.

13

Pour plus d'information sur la gestion des conflits, voir ce guide.

Sports 
d’endurance et 
gravitationnels

Sports à 
catégorie de 

poids

https://equilibre.ca/sport/outils-collectifs/poids-de-la-performance/#/
https://equilibre.ca/sport/outils-collectifs/poids-de-la-performance/#/
https://equilibre.ca/sport/outils-categories/poids-de-la-performance/#/
https://equilibre.ca/sport/outils-artistiques/poids-de-la-performance/#/
https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
https://sims.chaire.ulaval.ca//app/uploads/2026/04/2Guide_Temoins_FR.pdf
https://sims.chaire.ulaval.ca//app/uploads/2026/02/Guide-Temoins.pdf
https://sims.chaire.ulaval.ca//app/uploads/2026/02/Guide-Temoins.pdf
https://sims.chaire.ulaval.ca//app/uploads/2026/04/2Guide_Conflits_FR.pdf
https://sims.chaire.ulaval.ca//app/uploads/2026/02/Guide-Temoins.pdf
https://equilibre.ca/sport/outils-endurance/poids-de-la-performance/#/
https://equilibre.ca/sport/outils-endurance/poids-de-la-performance/#/
https://equilibre.ca/sport/outils-categories/poids-de-la-performance/#/
https://equilibre.ca/sport/outils-categories/poids-de-la-performance/#/
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Favoriser des milieux d'entraînements sains et sécuritaires qui 
valorisent la diversité corporelle

Une alimentation de qualité, variée et suffisante est essentielle pour combler les 
besoins d’un.e athlète. Toutefois, la relation qu’il.elle développe avec la nourriture est 
aussi importante que le contenu de son assiette! Pour ce faire :

Miser sur l’écoute des besoins individuels au lieu de la restriction. 
Expliquer aux athlètes qu'il est important de manger ce qu’ils.elles aiment de 
manière équilibrée et variée, sans culpabilité ni jugement. Un corps sain et 
épanoui est un corps qui performe mieux!

Éviter de catégoriser les aliments comme étant « bons » ou « mauvais ». 
Aucun aliment à lui seul n’a le pouvoir d’influencer en bien ou en mal la 
santé, le poids ou la performance! La qualité de l’alimentation se mesure sur 
plusieurs jours, voire plusieurs semaines.

Offrir un espace d’entraînement flexible où la nourriture est accessible. 
Ceci permettra aux athlètes de s’entraîner tout en répondant aux besoins de 
leur corps.

Encourager les athlètes à écouter leurs signaux internes et les sensations 
que les aliments provoquent avant ou après l’entraînement.

1. Encourager des attitudes et des comportements positifs en lien avec la nourriture

Pour en savoir plus sur comment réduire l’importance accordée au 
contrôle corporel chez les athlètes, découvrez l'outil Le poids de la 
performance de la boîte à outils Corps et sport d’ÉquiLibre: 
equilibre.ca/sport

Rappelez-vous que les croyances, les attitudes et les comportements acquis 
aujourd’hui par vos athlètes influencent leur santé physique et mentale, leur bien-
être et leur performance, tout en façonnant leur relation avec l’alimentation pour le 
reste de leur vie après le sport.

Pour en savoir plus sur comment améliorer la relation que les athlètes 
entretiennent avec l’alimentation l’activité physique et le sport, découvrez 
l'outil Le développement d’une relation positive avec l’alimentation et le sport 
de la boîte à outils Corps et sport d’ÉquiLibre: equilibre.ca/sport

Attention : Respectez vos limites professionnelles!

Les conseils nutritionnels doivent être octroyés par des professionnel.le.s 
qualifié.e.s (p. ex., des nutritionnistes). Si vous êtes inquiet.ète pour un.e 
athlète qui semble avoir une relation difficile avec la nourriture ou si les 
besoins de l’athlète dépassent votre expertise, respectez vos limites 
professionnelles et orientez l’athlète vers un.e nutritionniste ou le.la 
professionnel.le de la santé approprié.e de votre milieu.

https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
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Évitez d’utiliser l’activité physique comme une forme de compensation ou de punition, 
car ceci peut nuire à la relation des athlètes avec leur corps et l’activité physique. 
Inculquez plutôt une approche où la motivation à pratiquer son sport et à s’entraîner 
est associée à des valeurs plus profondes que l’apparence, comme le dépassement de 
soi, le plaisir, la fierté, la collaboration, la satisfaction et la santé.

2. Favoriser une relation positive avec l’activité physique et le sport

Pour en savoir plus sur l’utilisation de la punition, voir ce guide.

Pour en savoir plus sur comment favoriser une saine motivation envers 
son sport, voir ce guide.

Diversifiez les illustrations et les images que vous ajoutez au site web de votre club 
ou de votre équipe, dans vos communications, vos présentations, etc.


Lorsque des personnes en mouvement figurent sur des images et des affiches, dans 
les vestiaires ou sur les babillards de vos milieux sportifs, assurez-vous qu’ils.elles 
représentent des personnes de différents poids, genres, tailles, cultures, capacités, 
etc.

3. Exposer les athlètes à la diversité corporelle

Expliquez aux athlètes que la majorité des images transmises par les médias ne 
sont pas représentatives de la réalité et que les idéaux athlétiques sont 
difficilement atteignables et durables, même pour les athlètes.


Aidez les athlètes, surtout les adolescent.e.s, à développer leur regard critique et à 
mieux analyser les images et les idéaux qui les entourent (Qui diffuse l’image ou 
l’information? Qui profite de la vente d’un produit? Quelles sont les promesses? Y a-
t-il des preuves scientifiques? Etc.)

4. Aider les athlètes à remettre en question les idéaux athlétiques 

Pour en savoir plus sur les idéaux athlétiques, et comment favoriser des 
environnements sportifs inclusifs qui valorisent la diversité corporelle, 
découvrez l'outil Les idéaux athlétiques de la boîte à outils Corps et sport
d’ÉquiLibre: equilibre.ca/sport

https://sims.chaire.ulaval.ca//app/uploads/2026/04/2Guide_Discipline_FR.pdf
https://sims.chaire.ulaval.ca/app/uploads/2024/06/Guide-Pratique_Discipline.pdf
https://sims.chaire.ulaval.ca//app/uploads/2026/04/2Guide_Motivation_FR-1.pdf
https://sims.chaire.ulaval.ca/app/uploads/2024/11/guide-pratique_66046183-4.pdf
https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
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Adopter des pratiques bienveillantes

Prenez le temps de réfléchir avec bienveillance et de remettre en question certaines 
croyances et biais qui peuvent être fortement inculqués dans la culture de votre sport. 
Comment influencent-ils vos actions et votre approche auprès des athlètes, par exemple:

1. Prendre conscience de ses propres biais pour agir autrement

Avez-vous des biais envers les athlètes dont les caractéristiques physiques ou les 
qualités athlétiques divergent des idéaux de votre sport? Est-ce qu’ils influencent vos 
interactions et vos interventions auprès de ces athlètes?


Donnez-vous une chance égale à tou.te.s les jeunes athlètes qui veulent progresser 
dans leur sport?


Donnez-vous des conseils sur le poids ou la composition corporelle basé sur vos 
expériences personnelles au lieu de recommander un suivi avec un.e nutritionniste du
sport?


Intervenez-vous si vos athlètes se moquent de l’apparence d’un.e coéquipier.ère ou 
d’un.e adversaire?

Sans le vouloir et surtout sans en être vraiment conscient.e, nous posons tou.te.s des 
jugements positifs et négatifs sur les autres…c’est humain! Avoir des préjugés, des biais 
inconscients ou devoir repenser sa façon de faire ne signifie pas qu’on est une mauvaise 
personne. L’important, c’est d’en prendre conscience et de réfléchir à leurs répercussions 
potentielles sur nos attitudes, nos pratiques et nos paroles auprès des athlètes afin d’agir 
sans nuire.

En tant qu’entraîneur.e vous êtes un modèle significatif et une personne de confiance 
pour les athlètes! Vos attitudes, paroles et comportements comptent, autant lorsqu’ils 
concernent les athlètes que vous-même : Prenez le temps de vous questionner sur la 
relation que vous entretenez vous-même avec votre corps, la nourriture et l’activité 
physique, puis comment cela peut influencer vos agissements avec les athlètes.

2. Être un modèle 

Soyez vigilant.e face aux commentaires que vous émettez envers vous-même en 
lien avec le poids et l’apparence.


Quand vous partagez des repas avec les athlètes, transmettez-leur le plaisir de manger 
dans une ambiance conviviale et bienveillante, sans jugement!


Offrez un espace d’entraînement flexible où la nourriture est acceptée et accessible. 
Cela permettra aux athlètes de s’entraîner tout en répondant aux besoins de leur corps 
et contribuera à favoriser une relation de confiance avec leur environnement sportif.

Un bon modèle ne signifie pas d’être parfait.e! Il s’agit plutôt d’inspirer les athlètes 
en étant authentique et en se montrant respectueux.euse et inclusif.ive envers 
notre corps et celui des autres.

Soyez à l’écoute des préoccupations et des besoins des athlètes. Si vous êtes inquiet.ète 
pour un.e athlète qui semble avoir une relation difficile avec son corps, la nourriture et 
l’activité physique ou si les besoins de l’athlète dépassent votre expertise, respectez vos 
limites professionnelles et orientez l’athlète vers un.e nutritionniste, un.e psychologue, 
un.e médecin ou le.la professionnel.le de la santé approprié.e.

3. Respecter ses limites professionnelles
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Éducation: 
Dare To Fuel 
Performance 

Webinaire: 
La tenue 

vestimentaire : un 
enjeu pour l’image 

corporelle des 
athlètes?

Cliquez ici

Corps et sport : 
Boîte à outils à 
l’intention des 

entraîneur.e.

Webinaire: 
Humiliation 

corporelle dans le 
sport 

(en anglais seulement)

Cliquez ici

Cliquez ici Cliquez ici

Guides pratiques pour 
les entraîneur.e.s

Cliquez ici

Pour en savoir plus 

https://equilibre.ca/sport/
https://equilibre.ca/sport/
https://www.youtube.com/watch?v=Il8ZMGzO97g&t=4018s
https://www.youtube.com/watch?v=Il8ZMGzO97g&t=4018s
https://www.youtube.com/watch?v=LLFfXQoB7Ck
https://www.youtube.com/watch?v=LLFfXQoB7Ck
https://daretofuelperformance.com/fr
https://daretofuelperformance.com/fr
https://sims.chaire.ulaval.ca/mobilisation-des-connaissances/guides-pratiques/
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Mise en pratique

Réfléchissez à un événement survenu dans les derniers mois durant lequel vous ou 
quelqu’un d’autre a émis des commentaires négatifs ou a agi de façon à ridiculiser 

le poids d’un.e athlète.

2. Comment auriez-vous pu communiquer ou agir différemment pour favoriser une image 
corporelle positive chez votre athlète?

1. Quels sont les effets potentiellement négatifs de comportement chez l’athlète?

3. Les commentaires ou le comportement négatif avaient-ils raison d’être? Sur quel autre 
aspect auriez-vous pu porter votre attention?

4. Parmi les comportements alternatifs exposés dans la section Stratégies pour favoriser le
développement d’une image corporelle positive chez les athlètes, choisissez-en un sur lequel 
vous désirez travailler dans les prochaines semaines. Notez dans un carnet les 
entraînements lors desquels vous avez réussi à l’appliquer et, lorsque ce n’est pas le cas, 
réfléchissez à comment vous auriez pu agir différemment.

Si ces questions vous mettent mal à l’aise, sachez que c’est tout à fait normal. La société 
impose des standards de beauté à travers les médias, l’environnement dans lequel nous 
vivons et les personnes avec qui nous interagissons. Il est donc important de prendre 
conscience, à votre rythme, des croyances que vous avez concernant l’image corporelle 
et le poids, et de changer progressivement votre perspective et vos actions.
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