
Résumé

« Bouger, faire du sport, c’est pareil ? », « Peut-on faire trop 
de sport ? », « Existe-t-il des sports pour les filles et d’autres 
pour les garçons ? », « Y a-t-il des contre-indications médi-
cales au sport ? ». Telles sont les questions ou affirmations 
que cet ouvrage propose de décrypter.

Ce livre est là pour répondre aux interrogations des adoles-
cent.e.s et souhaite ainsi les mettre en mouvement, car 
bouge r , c’est vital ! 

EspRit du livRE

Douze idées reçues sont décryptées avec, pour chacune, 
des explications simples et des conseils efficaces afin que 
l’adolescent.e puisse comprendre pourquoi une activité 
physique régulière est essentielle à sa santé présente et fu-
ture, et comment le sport agit sur sa forme physique et men-
tale. L’ambition de l’ouvrage est également de déconstruire 
les préjugés sur les filles et les garçons dans un domaine où 
le sexisme est encore très présent.
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DES BARÈMES 
SEXISTES ?
À l’école, au collège, il y a souvent des barèmes 
pour les fi lles et d’autres pour les garçons, pour 
l’athlétisme notamment. Ces barèmes ne sont 
en fait pas justifi és, car il peut y avoir plus 
d’écart entre deux garçons, qu’entre une 
fi lle et un garçon. L’écart sera plutôt lié à une 
pratique sportive en club en dehors du collège 
plutôt qu’au fait d’être une fi lle ou un garçon. Le 
problème avec ces barèmes, c’est qu’en fi xant 
des objectifs plus élevés chez les garçons, ils 
laissent croire que les garçons sont toujours 
plus performants que les fi lles. Or, c’est faux !

 QUESTION
Dans ton club de sport, 
y a-t-il plus de fi lles ou plus 
de garçons ?

CON� ILS
Fier et fi ère d’être toi !

• Si tu es une fi lle et que tu aimes 
courir, frapper dans un ballon, ne 
laisse personne te traiter de garçon 
manqué ! Tu es une fi lle très réussie !

• Si tu es un garçon, et que tu es seul 
à ton cours de danse, ou de gym, ne 
laisse personne te traiter de fi lle, etc. 
Et d’abord, pourquoi être une fi lle 
serait une insulte ? 

• Être le seul garçon ou la seule fi lle 
dans un cours ou un entraînement, 
ce n’est pas toujours simple ! Mais 
si c’est le cas, sois fier (ou fière) 
d’assumer tes envies ! Et puis, être 
le seul ou la seule, peut avoir aussi 
des avantages : la concurrence est 
moins rude en compétition !

EXISTE-T-IL DES SPORTS 
POUR LES FILLES ET D’AUTRES 

POUR LES GARÇONS ?
L’AVIS DES EXPERTES
Non ! Des fi lles peuvent faire du rugby, les garçons de la danse ou l’inverse ! 
Avant la puberté, il n’y a pas de diff érence musculaire ou de taille entre 
les fi lles et les garçons. L’adresse, la rapidité, la coordination, la force 
ou l’endurance ne sont pas liées au fait d’être une fi lle ou un garçon. Ces 

qualités dépendent de la génétique, c’est-à-dire de ce qui est transmis par les parents, 
et surtout de l’entraînement.

À la puberté, les fi lles et les garçons vont développer des caractéristiques propres à 
leur sexe. Par exemple, chez la femme, la production d’œstrogène, une hormone sexuelle, 
va favoriser la souplesse, car elle a tendance à donner des ligaments plus détendus. De 
même, la production de testostérone chez les hommes favorise le développement de la 
masse musculaire. Mais avec l’entraînement, ces diff érences peuvent s’estomper voire 
disparaître : ainsi, un danseur classique peut être très souple, sans doute grâce à des 
prédispositions génétiques et physiques, et surtout grâce à un entraînement intensif, et 
à l’inverse, une fi lle peut être très raide.

Un Français sur deux
pense que certains 

sports conviennent mieux 
aux filles qu’aux garçons.
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