
l’impact de la participation 
aux sports sur la carrière 
des femmes dans des 
postes de responsabilité

Ce qui change la donne :

© Le Projet Prospérité 2025



KPMG au Canada

Le Projet Prospérité

Laura Nashman, candidate à un doctorat
Université de Victoria, Gustavson School of Business

KPMG au Canada est un cabinet de services complets de 
vérification, de fiscalité et de services-conseils déterminé à créer des 
changements significatifs pour ses clients du secteur privé, du 
gouvernement et des organisations à but non lucratif. Cet 
engagement se matérialise notamment par des changements dans 
les domaines de l’autonomisation économique et du 
développement professionnel des femmes au Canada.

Les données recueillies dans le cadre de ces recherches font partie 
de la future thèse de doctorat de Laura Nashman, qui sera 
présentée en 2025 à l’Université de Victoria. 
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Le Projet Prospérité (LPP) est une organisation canadienne sans but 
lucratif qui cherche à identifier et à supprimer les barrières et les 
préjugés systémiques qui entravent le progrès de la condition 
féminine dans l’économie canadienne. LPP soutient plusieurs 
initiatives de recherche ainsi que des programmes de mentorat 
professionnel pour permettre aux femmes de progresser dans leur 
carrière. Ce rapport fait partie de la série L’initiative du Point de vue 
des ménages Canadiens (PMC), qui fournit des recommandations 
axées sur les données afin de favoriser une plus grande prospérité 
économique pour les femmes et le Canada.
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Lenka, P., & Behura, A. K. (2023). Philosophy of Sports: Analyzing Sports Effects for Leadership Excellence. 
Physical Culture and Sport. Studies and Research.

Pourquoi ces recherches
Nous avons réalisé cette étude pour analyser le lien entre la présence et la 
représentation des femmes dans les postes de responsabilité au sein des 
entreprises et leur participation à des activités sportives et physiques. 
Dans ce contexte, les sports et les activités physiques englobent à la fois les 
sports d’équipe et les sports individuels, ainsi que divers programmes 
réguliers de mise en forme, tels que les cours de conditionnement 
physique, l’entraînement par intervalles à haute intensité et la course à 
pied.

De précédentes études avaient montré que les femmes dans des postes de 
responsabilité étaient plus susceptibles d’avoir une expérience dans le 
domaine du sport ou des activités physiques, et s’identifiaient souvent 
comme des athlètes. Cependant, il existe encore des lacunes dans les 
recherches concernant les bienfaits précis retirés dans la participation à 
des sports et à des activités physiques. Les identifier pourrait contribuer à 
augmenter la représentation des femmes dans des postes de 
responsabilité au sein des entreprises.

Gould, D., & Voelker, D. K. (2012). Enhancing youth leadership through sport and physical education. Journal 
of Physical Education, Recreation & Dance, 83(8), 38-41.
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Notre démarche : explorer le «coup de pouce»* à 
la carrière que procure la participation à des 
activités sportives et physiques 
Notre travail de recherche visait à valider l’existence d’un «coup de pouce» à la carrière 
des femmes grâce à une pratique intensive du sport, en raison des bienfaits 
psychologiques et sociaux qu’elles en retirent. 

Nous avons également cherché à contextualiser ce «coup de pouce» et à illustrer les 
bienfaits précis apportés par le sport qui permettent aux femmes de surmonter les 
obstacles systémiques à la représentation féminine dans des postes de responsabilité.

Validation du 
«coup de pouce» à 

la carrière 
qu’apporte la 
pratique d’un 

sport

Bienfaits 
psychologiques 

de la pratique du 
sport pour les 

femmes

Impact des facteurs 
socio-économiques 

et culturels sur la 
participation à des 

sports

Avantages sociaux 
de la participation 
des femmes à des 

sports

Domaines d’intérêt de cette étude

Ce travail de recherche a été mené dans le cadre d’une 
enquête volontaire à laquelle ont répondu des femmes 
canadiennes dans des postes de responsabilité. 
L’enquête posait des questions sur la participation à des 
sports, les bienfaits perçus d’une telle participation, et 
des questions démographiques sur l’auto-identification.

Méthodologie de recherche

*Le concept et l’expression «coup de pouce à la 
carrière» s’inspirent du concept de «renforcement de 
légitimité» («legitimacy boost») introduit par Laura 
Nashman, candidate à un doctorat à l’Université de 
Victoria. Le «renforcement de la légitimité» fait 
référence à l’impact du sport sur le renforcement de la 
légitimité perçue des femmes dans des postes de 
responsabilité. Ce concept sera étudié plus en détail 
dans sa future thèse (2025).
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Services professionnels, scientifiques et techniques 43,3 %
Finance et assurances 16,4 %

Les autres femmes interrogées 
travaillaient dans d’«autres» 
industries, de la fonction publique, 
de la santé, de l’éducation, des 
biens de consommation, des 
technologies de l’information, du 
pétrole et du gaz/de l’énergie, ainsi 
que du secteur des arts et du 
spectacle. 

Les industries des participantes
43,3 % des participantes étaient issues du secteur des 
services professionnels, scientifiques et techniques.

16,4 % des participantes étaient issues du secteur 
de la finance et des assurances.

Les participantes à l’enquête
Nous avons recueilli les réponses de 266 Canadiennes dans des postes de 
responsabilité. Les participantes étaient employées dans un éventail d’industries 
des secteurs privé, public et sans but lucratif. 

82,2 %

des femmes interrogées ont 
pratiqué un sport ou une activité 
physique de manière soutenue et 
régulière au cours de leur vie. 

des femmes interrogées ont 
indiqué que leur période de 
participation la plus intensive à un 
sport ou à une activité physique 
avait duré 2 ans ou plus.

69,9 %

Les postes des participantes
53,5 % des participantes étaient des cadres de direction, 
notamment des membres de la direction, des associées, des 
sous-ministres et des propriétaires d’entreprise.

28,2 % des participantes étaient des cadres supérieures, 
notamment des directrices et des cadres supérieures, un 
niveau en dessous des cadres de direction.

Autres industries Fonction publique, administration
Santé et aide sociale Services de l’éducation

Biens de 
consommation Technologie de l’information

Pétrole, gaz et exploitation 
minière

Arts, spectacles et loisirs

13,5 %
8,8 %

5,8 %
4,1 %

3,5 %
2,4 %

1,2 %
1,2 %
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Cette étude a validé les bienfaits globaux du sport et de la participation sportive, et 
soutient l’existence d’un «coup de pouce» à la carrière des femmes grâce à plusieurs 
conclusions clés. 

Synthèse des conclusions

Les femmes occupant des postes de cadres de direction sont les 
plus susceptibles de pratiquer actuellement un sport. Celles qui 
occupent des postes de cadres supérieurs ou moyens sont 
susceptibles d’avoir fait du sport à un moment donné de leur 
vie, mais ne s’identifient plus comme des athlètes. 

Cette constatation souligne l’importance des programmes et des 
politiques qui permettent aux femmes de continuer à faire du 
sport tout au long de leur vie. Elle souligne aussi l’importance de 
réduire les autres obstacles à la pratique du sport à l’âge adulte, 
notamment la répartition disproportionnée du travail ménager 
et des responsabilités liées aux enfants.

La pratique d’un sport ou d’une activité sportive apporte 
des bienfaits, notamment la résilience, la discipline et la 
confiance en ses capacités.

Tout au long de leur carrière, les femmes sont confrontées à 
des défis, tels que des préjugés, des difficultés à obtenir un 
mentorat et un parrainage, et la complexité d’évoluer dans des 
milieux dominés par les hommes. Le développement de la 
résilience, de la discipline et de la confiance en soi semble 
constituer une partie du «coup de pouce» qui propulse dans 
leur carrière les femmes qui font du sport. Grâce à ces traits de 
caractère, les femmes peuvent être mieux équipées pour 
surmonter les obstacles et saisir les opportunités, ce qui, en fin 
de compte, les aide dans leur trajectoire professionnelle.

La poursuite de la pratique sportive à l’âge adulte offre 
d’autres bienfaits, comme une meilleure endurance et plus 
d’énergie pour le travail.

Les cadres de direction et les femmes qui s’identifient toujours 
comme des athlètes sont plus susceptibles de ressentir ce 
bienfait de la pratique sportive, ce qui suggère que le sport peut 
être une méthode viable pour développer l’endurance physique 
et mentale requise dans les postes de grandes responsabilités.
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L’identification comme athlète

17,8 %Cadres de 
direction s’identifient toujours 

fortement comme des 
athlètes

13,3 %
s’identifient fortement 
comme d’anciennes 
athlètes

8,7 %Cadres 
supérieures

s’identifient toujours 
fortement comme des 
athlètes

19,6 %
s’identifient fortement 
comme d’anciennes 
athlètes

9,5 %Cadres 
intermédiaires

s’identifient toujours 
fortement comme des 
athlètes

38,1 %
s’identifient fortement 
comme d’anciennes 
athlètes

16,7 %Premier échelon
s’identifient toujours 
fortement comme des 
athlètes

16,7 %
s’identifient fortement 
comme d’anciennes 
athlètes

Le «coup de pouce» donné à la carrière par la 
pratique du sport peut contribuer à propulser 
les femmes à des postes de direction

Les femmes occupant un poste 
de cadre de direction sont les 
plus susceptibles de 
s’identifier toujours fortement 
comme des athlètes.

Les cadres intermédiaires sont 
les plus susceptibles d’avoir 
mis fin à leur participation à 
des activités sportives et de 
s’identifier comme d’anciennes 
athlètes. 

68,9 %  
des cadres de direction interrogées 
sont d’accord pour dire que leur 
expérience sportive leur donne un 
avantage professionnel par rapport 
aux femmes qui n’ont pas 
d’expérience dans le sport - 17,8 % 
ont indiqué qu’elles étaient «tout à 
fait d’accord» avec cette affirmation. 

Si les femmes peuvent abandonner le 
sport au fil de leur progression de 
carrière, celles qui continuent à 
participer à des activités sportives sont 
plus fortement représentées au niveau 
des cadres de direction.
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Le «coup de pouce» à la carrière qu’offre la 
participation à des sports est notamment un 
mélange de résilience, de discipline, de 
capacité à travailler en équipe et de 
confiance en soi.

Les femmes interrogées ont été 
invitées à sélectionner les trois 
principaux bienfaits tirés de la 
pratique d’un sport. 

Les participantes de tous les 
niveaux d’emploi ont choisi la 
résilience, la discipline, le 
travail d’équipe, la confiance et 
la gestion de la pression et de 
l’adversité comme étant les 
principaux traits de caractère 
acquis grâce au sport. 
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Le renforcement de la confiance en soi est un 
bienfait clé de la pratique sportive chez les 
femmes
Les recherches indiquent que les femmes ont tendance à avoir moins confiance en 
elles et à être plus gênées et timides que les hommes, et ce, dès leur plus jeune âge. 
Le sport peut donc être un excellent antidote.

Les femmes interrogées qui s’identifient toujours comme des athlètes s’accordent 
pour dire que le sport leur a donné une plus grande confiance en leurs capacités.

97,9 %  
des femmes qui s’identifient toujours 
comme des athlètes s’accordent pour 
dire que le sport leur a donné 
confiance dans leurs capacités.

47,4 %  
des femmes qui s’identifient toujours 
comme des athlètes sont tout à fait 
d’accord avec cette affirmation.

92,0 %  
des athlètes avec plus de 2 ans d’expérience 
sportive intensive sont d’accord pour dire 
que, dans une certaine mesure, le sport leur 
a donné confiance en leurs capacités.

42,4 %  
des athlètes avec plus de 2 ans d’expérience 
sportive intensive sont tout à fait d’accord 
avec cette idée.

Tout à faire d’accord 47,4 %

D’accord 29,9 %

Un peu d’accord 20,6 %

Neutres 1 %

Pas tout à fait 
d’accord 1 %

Le sport m’a donné confiance dans mes capacités

Les femmes interrogées dont la période d’activité sportive la plus intensive a duré plus de deux ans 
s’accordent pour dire que le sport leur a donné une plus grande confiance en leurs capacités.

Le sport m’a donné confiance en 
mes capacités
Athlètes avec plus de 2 ans 
d’expérience sportive intensive

Tout à fait d’accord 42,4 %

D’accord 31,2 %

Un peu d’accord 18.4 %

Neutres 4.8 %

Pas tout à fait d’accord 
1,6 %
Pas d’accord 1,6 %

Findlay, L. C., & Coplan, R. J. (2008). Come out and play: Shyness in childhood and the benefits of organized sports 
participation. Canadian Journal of Behavioural Science/Revue canadienne des sciences du comportement, 40(3), 153. 9



McDowell‐Larsen, S. L., Kearney, L., & Campbell, D. (2002). Fitness and leadership: is there a relationship? Regular 
exercise correlates with higher leadership ratings in senior‐level executives. Journal of Managerial Psychology, 17(4), 
316-324.

La confiance que donne le sport 
peut avoir un impact sur la 
présence que dégagent les 
femmes dans des postes à 
responsabilités ou sur leur 
façon de «se montrer» dans les 
postes de direction

Le terme «présence dégagée» fait référence à la 
combinaison de qualités, de comportements et de 
traits de caractère qui inspirent confiance dans le 
leadership et les capacités d’une personne. Elle se 
caractérise souvent par la capacité à susciter le 
respect, à inspirer la confiance et à exercer une 
influence.

41,2 %

Le sport m’a permis de dégager une plus grande présence

27,8 % 28,9 %
Cadres de direction

Femmes qui sont 
toujours des athlètes

Cadres de direction qui sont 
toujours des athlètes

Tout à fait d’accordTout à fait d’accord Tout à fait d’accord

65,6 %
D’accord, dans une 
certaine mesure

76,4 %
D’accord, dans une certaine mesure

72,5 %
D’accord, dans une 
certaine mesure

Les cadres de direction qui s’identifiaient également toujours comme des athlètes 
étaient beaucoup plus susceptibles que la participante moyenne de déclarer que le 
sport leur avait permis de dégager une plus grande présence.
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40.0%Cadres de 
direction

Tout à fait d’accord

91,1 %
D’accord, dans une 

certaine mesure

Le sport m’a donné plus d’endurance et 
d’énergie pour mon travail

51,0 %Femmes qui 
sont toujours 
des athlètes

Tout à fait d’accord
95,9 %

D’accord, dans une 
certaine mesure

33,7 %Toutes les 
femmes 
interrogées Tout à fait d’accord

90,6 %
D’accord, dans une 

certaine mesure

Les athlètes de tous niveaux et les cadres de direction 
sont plus susceptibles d’être «tout à fait d’accord» 
avec l’affirmation selon laquelle le sport a contribué à 
renforcer l’endurance et l’énergie nécessaires au 
travail. Cela suggère que l’endurance requise pour les 
postes de responsabilité peut se travailler dans le 
cadre d’activités exigeantes similaires en dehors du 
milieu professionnel, telles que le sport et l’activité 
physique. 

L’endurance et l’énergie que 
procure la pratique d’un 
sport et qui sont nécessaires 
à l’exercice d’un poste de 
responsabilité peuvent 
constituer un élément 
essentiel de ce «coup de 
pouce»
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Les avantages de la participation sportive plaident 
en faveur de l’amélioration de l’accès au sport 
pour les femmes et les jeunes filles, quel que soit 
leur milieu démographique
Si des contraintes financières entravent souvent la 
participation à des sports, les normes culturelles et 
sociales peuvent aussi constituer des obstacles 
supplémentaires pour les femmes et les jeunes 
filles, contribuant au taux d’abandon de la pratique 
sportive plus élevé chez les femmes que chez les 
hommes. 

53,2 %  

62,5 %  

20,0 %  

des femmes interrogées issues de familles à 
revenus élevés sont tout à fait d’accord 
avec cette affirmation.

des femmes interrogées s’identifiant 
comme blanches sont tout à fait 
d’accord avec cette affirmation.

des femmes interrogées qui 
s’identifient comme des personnes de 
couleur sont tout à fait d’accord avec 
cette affirmation. 

42,5 %  des femmes interrogées issues de familles 
à revenus moyens ou faibles sont tout à 
fait d’accord avec cette affirmation.

J’ai pratiqué le sport de manière soutenue et régulière pendant 
la plus grande partie de ma vie

Les femmes appartenant à des groupes à revenus 
moyens ou faibles, ainsi que les femmes de couleur, 
ont déclaré des taux considérablement plus faibles 
de participation régulière à des activités sportives 
au cours de leur vie, ce qui indique que les bienfaits 
du sport ne sont pas équitablement répartis.

Mann, M. E., & Hacker, C. M. (2024). Triple jeopardy: The impact of race, class, and gender on 
girls and women in sport and physical activity. Psychological Services, 21(1), 148. 12



Conclusion
Cette étude a validé l’existence du «coup de pouce» à la carrière 
que le sport apporte aux femmes occupant des postes de 
responsabilité. Elle met en évidence des facteurs précis de ce coup 
de pouce, tels que la résilience, la discipline, la confiance en soi et 
d’autres qualités qui contribuent à renforcer la présence que 
dégagent les femmes dans les postes de responsabilité.

Les bienfaits considérables du sport permettent d’entrevoir une 
voie possible pour que les communautés, les établissements 
scolaires, les organisations sportives et les milieux de travail 
puissent contribuer à l’équité et à la représentation féminine dans 
des postes de responsabilité. 

Les conclusions de cette étude soulignent la nécessité, dans le 
cadre des politiques sur le sport et des activités de développement 
communautaire, de donner la priorité à l’accessibilité et 
d’encourager la participation des femmes et des jeunes filles de 
tous les milieux socio-économiques et de toutes les capacités. 
Voici quelques idées : 

• Des programmes de loisirs pour les jeunes filles, tels que les camps et les 
clubs sociaux, qui intègrent la pratique intensive du sport ou des activités 
sportives dans leur programme. 

• Des programmes inclusifs et des opportunités dans les écoles pour que 
les jeunes filles participent à des sports et à l’éducation physique, et 
restent impliquées (p. ex. équipes non mixtes et équipes mixtes avec des 
places réservées aux jeunes filles).

• Des programmes de perfectionnement professionnel en milieu de travail 
adaptés pour les femmes afin de cultiver les mêmes bienfaits que ceux 
développés par le sport, tels que la résilience, la discipline et la confiance, 
qui ont un lien direct avec le leadership et la progression dans la carrière.
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