
Facteurs facilitants et barrières de l’activité
physique chez les jeunes femmes adultes :

une approche socioécologique
pour des stratégies plus efficaces

Au niveau mondial, les études démontrent que le niveau d’activité physique des femmes est inférieur à celui des 
hommes. Certaines de ces études indiquent que les situations auxquelles les femmes sont confrontées dans la 
pratique d’activités physiques sont souvent spécifiques à leur sexe. Une attention particulière doit donc y être 
accordée. Ce bulletin présente une synthèse de la littérature qualitative sur les facteurs facilitants et les barrières 
spécifiques au comportement liés à l’activité physique des jeunes femmes adultes (18 à 40 ans).

Résultats

Dans cette étude, on a eu recours à une approche socioécologique afin de classer, en cinq niveaux (intrapersonnel, 
interpersonnel, organisationnel, social et environnemental), les différents facteurs facilitants (Figure 1) et les
barrières (Figure 2) susceptibles d’influencer les comportements reliés à l’activité physique. 

Mentionnons que certains facteurs facilitants peuvent également être identifiés comme des barrières (ex. : santé, 
image corporelle, insatisfaction corporelle et standards de beauté), et ce, à différents niveaux (ex. : intrapersonnel 
et social). 
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Environnemental

Social

Organisationnel

Interpersonnel

Intrapersonnel

Transport
Pour les déplacements quotidiens

et adaptés

Normes culturelles
Standards de beauté, identité de bonne mère,

ségrégation sexuelle (femmes uniquement)
et code vestimentaire flexible

Aspect religieux
Acceptation de l’identité religieuse

et de la minorité

Organisation de l’activité physique
Prix abordable, gratuité, accessibilité (informations et 
installations), programmes flexibles (horaire, niveau et 

contenu), sensibilité culturelle, inclusivité, centré sur les 
femmes (par et pour des femmes) et axé sur la famille

Accueil / famille
Environnement familial

actif/traditions et aide substantielle
des membres de la famille

Milieu de travail
Emploi

physiquement actif

Communauté
Installations et lieux accessibles,

et communauté/quartier actif 

Relations sociales
Vie sociale active et

socialisation (sport d’équipe)

Aspect mental
Bien-être, énergie, relaxation

Santé globale
Maintien ou amélioration
de la santé et prévention

de maladies

Amélioration de
la  qualité de vie

Mode de vie sain,
saines habitudes
et temps d’arrêt

Compétences
Connaissances et aptitudes

en activité physique

Attitudes
Intérêts, plaisir et priorité

Aspect physique
Perte, gain ou maintien

du poids et amélioration
de l’image corporelle

Connaissance de soi
Estime de soi,

confiance en soi
et autoefficacité

Soutien
Soutien du conjoint(e), des

parents, des amis et des enfants
Experts/Leadership

Modèles à suivre (être),
conseils de professionnels,
leadership d’un entraineur École

Expériences positives
en éducation physique

Environnement
Naturel (ex. parc), adapté à l’activité

physique (ex. piste cyclable) et sécuritaire

Figure 1. Facteurs facilitants de la pratique d’activités physiques chez les jeunes femmes adultes
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Figure 2. Barrières à la pratique d’activités physiques chez les jeunes femmes adultes

Environnemental

Social

Organisationnel

Interpersonnel

Intrapersonnel

Problèmes de sécurité
Environnement dangereux (violence sexuelle

dans les espaces publics), sécurité liée au genre,
achalandage, obscurité, harcèlement

Aspect religieux
La primauté de la religion sur l’activité

physique, compréhension insuffisante des
autres/de la communauté et la pudeur

publique (environnement mixte et code
vestimentaire)

Normes culturelles
Absence de culture de l’activité physique 
et pression de la beauté dans les médias 

sociaux et grand public

Normes de genre
Limites des normes de genre (non féminin) 
et remplir les devoirs du rôle traditionnel de 

la femme (identité mère/épouse)

Organisation de l’activité physique
Coûts élevés des activités, manque d’accessibilité

aux installations et informations, manque de
programmes adaptés

Accueil / famille
Milieu familial inactif, manque d’aide 

substantielle de la famille

Milieu de travail
Charges de travail

excessives

Communauté
Quartier inactif 

Milieu scolaire
Expériences négatives en

éducation physique
et priorités académiques

Relations sociales
Manque de soutien social,
d’aide, d’encouragements

Experts/Leadership
Manque de bons

entraineurs

Compétences
Manque de compétences,

de connaissances/de sensibilisation
à l’activité physique

Connaissance de soi
Manque de motivation,

paresse ou fatigue

Temps
Manque de temps

Attitudes
Aversion pour l’activité physique 

et priorités concurrentes

Engagements
Tâches et responsabilités familiales, 
sentiment de culpabilité à faire de 

l’activité physique pour elle

Embarras
Peur du jugement : compétences et 
connaissances en activité physique, 

du corps et de l’apparence 

Environnement
Manque de place à la maison et/ou d’endroits 

appropriés (parc, gym, etc.) 

Conditions
météorologiques

Trop chaud, trop froid, pluie,
vent, etc.

Transport
Société sédentaire
et inconvénients
liés au transport
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Liens avec la pratique

Le modèle socioécologique qui a permis de classer les différents facteurs susceptibles d’influencer les 
comportements reliés à l’activité physique offre une représentation des dynamiques entre chaque niveau, 
une meilleure généralisation et une mise en place de stratégies d’intervention plus efficaces visant un 
changement de comportement relatif à l’activité physique à des fins de santé. Plusieurs recommandations 
vont dans ce sens.

Des stratégies multiniveaux pour des changements à long terme. Cet article montre que les femmes
font face à plusieurs barrières à différents niveaux. Afin d’augmenter leur niveau d’activité physique, les
stratégies déployées doivent tenir compte de l’influence de l’ensemble des niveaux présentés dans le modèle 
socioécologique. Ce dernier s’avère d’ailleurs utile pour l’application de stratégies multiniveaux. Il est aussi 
suggéré aux organisations, aux communautés et aux décideurs politiques de prendre des mesures pour offrir 
davantage de possibilités aux femmes en matière d’activité physique touchant différents niveaux du modèle 
afin de susciter un réel changement de comportement à long terme.

Une compréhension de la relation individu-société. L’article révèle que les déterminants et les barrières sont 
complexes et interdépendants. Ainsi, les initiatives de promotion de l’activité physique pour les jeunes femmes 
adultes ainsi que la conception et l’évaluation de programmes efficaces devraient se fonder sur le modèle 
socioécologique. Ce dernier représente un outil approprié pour comprendre le rapprochement entre l’individu 
et la société et ses diverses répercussions.

Une collaboration entre les instances des divers paliers. Finalement, étant donné que les déterminants et 
les barrières ont des impacts à différents niveaux, les acteurs du domaine de l’activité physique (nationaux, 
régionaux et locaux) doivent travailler en étroite collaboration afin de mieux soutenir les initiatives et les 
occasions d’activité physique pour les femmes. 

Conclusion

L’augmentation de la participation des femmes à l’activité physique ne se fera pas du jour au lendemain.
Cela demande un engagement continu. Au chapitre des initiatives, il est suggéré d’opter pour une approche 
graduelle et d’assurer un suivi à long terme. Il est également essentiel de créer des environnements ouverts 
et inclusifs afin d’offrir aux jeunes femmes davantage de possibilités d’activités physiques. Cela permettrait un 
changement de comportement plus durable. 
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