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Résumé

Parmi les stratégies d’intervention visant à promouvoir 
la santé mentale des enfants et des adolescents, les 
sports organisés sont parfois au cœur des programmes 
psychoéducatifs (Rioux et al., 2017). Toutefois, les 
sports organisés n’ont pas tous les mêmes effets sur la 
santé mentale des jeunes. Certains processus sociaux 
pourraient expliquer ces liens différenciés. Les objectifs 
du présent article sont de faire l’état des connaissances 
en ce qui concerne la distinction entre les sports d’équipe 
et les sports individuels et leurs liens avec les problèmes 
intériorisés, et de proposer des processus sociaux qui 
pourraient être en jeu dans ces expériences sportives. Une 
connaissance accrue des retombées psychosociales des 
différents sports organisés chez les jeunes est essentielle 
pour bonifier l’approche psychoéducative basée sur le 
sport. Des recommandations pour les psychoéducateurs 
seront formulées sur la base des résultats des récentes 
études scientifiques afin d’amener des pistes de solutions 
pour répondre à des défis bien présents dans leur pratique 
lorsqu’ils utilisent le sport comme moyen d’intervention. 

Mots-clés : sports organisés, problèmes intériorisés, 
processus sociaux, enfance, adolescence.

Abstract

Among the intervention strategies aimed at promoting 
the mental health of children and adolescents, organized 
sports are often central to intervention programs (Rioux 
et al., 2017). However, organized sports do not all have 
the same associations with youth mental health. Several 
social processes could explain these differentiated links. 
The aim of this article is to review the current literature 
regarding the distinction between team and individual 
sports and their links with internalizing problems, and 
to suggest social processes that might be at play in 
these sporting experiences. Increased knowledge of 
the psychosocial impact of different organized sports on 
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children and adolescent is necessary to improve the sport-based intervention approach. 
Recommendations for practitioners are formulated on the basis of the results of recent 
scientific studies with the goal of providing possible solutions to challenges present in their 
practice when using sport as an intervention tool.

Keywords: organized sports, internalizing problems, social processes, childhood, 
adolescence.

Les études qui concernent les effets associés aux sports sur la santé mentale 
des jeunes retiennent de plus en plus l’attention. À ce jour, il est bien établi que la 
pratique d’activités sportives est associée à moins de problèmes de santé physique, 
psychologiques et sociaux (Brière et al., 2020; Hills et al., 2011; Panza et al., 2020) 
et à davantage d’indicateurs positifs de santé mentale et de qualité de vie (McMahon 
et al., 2017; Wu et al., 2017). Sur cette base, différents programmes d’intervention 
axés sur l’implication sportive des jeunes au Québec ont été mis en place afin de 
prévenir ces difficultés (Rioux et al., 2017). Toutefois, un aspect important de la 
participation sportive n’est guère pris en compte dans ces programmes. Il s’agit de la 
distinction entre les différents types de sports. En effet, puisque les sports organisés 
offrent des contextes sociaux différents (Rose-Krasnor, 2009), leurs effets sur la 
santé mentale sont aussi susceptibles de l’être. Une de ces distinctions importantes 
à considérer concerne les sports d’équipe (p.ex., hockey, soccer) et les sports 
individuels (p.ex., natation, tennis). Selon des études récentes, les sports d’équipe 
sont liés à un niveau moindre de symptômes dépressifs et anxieux chez les jeunes, 
ce qui ne serait pas le cas pour les sports individuels (Graupensperger et al., 2021; 
White-Gosselin et al., 2023). Selon certains chercheurs, les expériences sociales 
vécues dans les sports d’équipe et dans les sports individuels seraient susceptibles 
d’être différentes puisque les niveaux d’interdépendance dans la tâche (c.-à-d., le 
degré selon lequel les pairs sont nécessaires pour performer) sont distincts (Hansen 
et al., 2010).

L’objectif de cet article est de faire le point sur les connaissances en ce qui 
concerne les liens entre les sports d’équipe, les sports individuels et les problèmes 
de type intériorisés (p.ex., dépression et anxiété) chez les enfants et les adolescents. 
Les contextes sociaux que procurent ces deux types de sports seront également 
proposés comme facteurs susceptibles d’expliquer ces liens. Considérant que les 
stratégies d’intervention impliquant les sports sont au cœur de certains programmes 
psychoéducatifs auprès des enfants et des adolescents (Laurier et al., 2020; Rioux 
et al., 2017), une compréhension accrue de l’effet différencié des types de sports 
est primordiale afin d’optimiser ces programmes et maximiser leurs chances de 
succès. Des recommandations pratiques seront également formulées sur la base 
des résultats des récentes études scientifiques.
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Problèmes intériorisés : définition et prévalence

Les problèmes intériorisés sont généralement exprimés sous forme 
de tristesse, de peur, de solitude, de perte d’intérêt ou encore de symptômes 
psychosomatiques (Eisenberg et al., 2001). Ils témoignent généralement d’une 
perturbation de la régulation émotionnelle et de l’humeur et incluent notamment les 
troubles anxieux et dépressifs (Zahn-Waxler et al., 2000). L’enquête québécoise 
sur la santé des jeunes du secondaire (EQSJS; Traoré et al., 2018) rapporte 
que 17,2 % des élèves ont reçu un diagnostic de trouble anxieux confirmé par 
un médecin, alors que 5,9 % ont reçu un diagnostic de trouble dépressif. Cette 
prévalence est en hausse par rapport au dernier rapport de l’EQSJS publié 10 ans 
plus tôt. Cette même enquête révèle qu’une plus grande proportion d’adolescents 
adoptant beaucoup de comportements sédentaires (c.-à-d., des comportements 
avec une très faible dépense énergétique) rapporte avoir reçu un tel diagnostic 
comparativement aux adolescents plus actifs physiquement et qu’une plus grande 
proportion d’adolescents recevant peu de soutien social de leurs amis rapporte 
avoir reçu un diagnostic comparativement à ceux bénéficiant d’un bon soutien 
social. Considérant la prévalence élevée et croissante des problèmes intériorisés à 
l’enfance et à l’adolescence, il est primordial d’identifier tous les leviers d’intervention 
disponibles pour les prévenir.

Sports organisés : définition et liens avec les problèmes intériorisés

Les sports organisés sont généralement définis comme des activités 
physiques pratiquées de façon structurée, encadrées par au moins un adulte ou une 
personne responsable, et qui comprennent des règlements établis, une pratique 
formelle et une forme de compétition (Logan et al., 2019). Ce type d’activités est 
pratiqué à l’extérieur du cursus scolaire, mais peut se dérouler à l’école ou dans 
la communauté. L’aspect organisé est important, puisqu’il y aurait davantage 
de bénéfices dans les sports organisés que dans les sports pratiqués de façon 
informelle (Eime et al., 2013). Selon l’enquête sur l’activité physique des jeunes au 
Canada menée par l’Institut canadien de la recherche sur la condition physique et 
le mode de vie (ICRCP, 2016), 77 % des jeunes canadiens de 5 à 19 ans font de 
l’activité physique et du sport organisé, ce pourcentage passant à 73 % pour les 
jeunes québécois (ICRCP, 2016). Plus précisément, 75 % des garçons québécois 
de 5 à 19 ans rapportent pratiquer de l’activité physique et du sport organisé, 
comparativement à 72 % des filles québécoises (ICRCP, 2016). Cette même 
enquête révèle également que la proportion de jeunes actifs diminue avec l’âge. À 
notre connaissance, aucune enquête canadienne ne révèle le taux de participation à 
des sports organisés seulement, sans égard aux activités sportives non-organisées. 
Pourtant, les sports de type organisés seraient davantage protecteurs contre le 
développement de problèmes intériorisés (Eime et al., 2013).

Afin de documenter les liens entre la participation à des sports organisés et 
les symptômes anxieux et dépressifs à l’enfance et à l’adolescence, une recherche 
documentaire a été effectuée avec la base de données APA PsycNet. Les mots-clés 
ont été tirés du Thesaurus de APA PsycNet et combinent les mots-clés « Sports », à 
ceux de problèmes intériorisés (c.-à-d., depression, anxiety, mental health, emotional 
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adjustment, internalizing problems, psychological adjustment). Une première série 
de recherche a été faite avec les enfants (6 à 12 ans) et une deuxième avec les 
adolescents (13 à 17 ans). La même procédure a été effectuée pour les méta-
analyses et les revues systématiques. Les résultats ont été filtrés afin d’obtenir 
uniquement les études publiées entre 2013 et 2023, les études révisées par les 
pairs et les études longitudinales. De plus, certaines études ont été répertoriées par 
une procédure « boule de neige » ou en utilisant le moteur de recherche Google 
Scholar. Les critères de sélection préétablis étaient les suivants : 1) les études 
devaient être directement liées à la question de recherche, ou du moins contenir un 
objectif spécifiquement lié à celui-ci, 2) les variables indépendantes dans les études 
devraient être mesurées minimalement à deux reprises, 3) les études devraient 
traiter de sports « organisés » et 4) les études devaient être rédigées en français 
ou en anglais. Au total, trois méta-analyses (Biddle et al., 2019; Panza et al., 2020; 
Rodriguez-Ayllon et al., 2019), trois revues des écrits systématiques (Bjornara et 
al., 2021; Dale et al., 2019; Eime et al., 2013) et 13 études longitudinales (Brière 
et al., 2018; Brière et al., 2020; Doré et al., 2019; Graupensperger et al., 2020 ; 
Graupensperger et al., 2021; Jewett et al., 2014; Ji et al., 2022; Johnston et al., 2020; 
Moeijes et al., 2018; Sabiston et al., 2016; Vella et al., 2017; Vella et al., 2015; White-
Gosselin et al., 2023) ont été sélectionnées au terme des recherches. Les résultats 
des méta-analyses et des revues systématiques des écrits sont d’abord présentés, 
suivis de ceux des études longitudinales. Seules les études longitudinales qui ne 
font pas partie des méta-analyses et des revues systématiques préalablement 
recensées sont présentées pour éviter la redondance. De plus, lorsque les études 
recensées ont fait la distinction entre les sports d’équipe et les sports individuels, 
celles-ci sont présentées dans la section portant sur cette distinction.

Premièrement, plusieurs revues systématiques et méta-analyses ont 
documenté un lien positif entre la pratique de sports organisés et la santé mentale 
(Bjornara et al., 2021; Biddle et al., 2019; Dale et al., 2019; Eime et al., 2013; 
Panza et al., 2020; Rodriguez-Ayllon et al., 2019). En regroupant une trentaine 
d’études empiriques basées sur des devis méthodologiques variés, ces synthèses 
montrent que les enfants et les adolescents qui pratiquent des sports organisés de 
façon soutenue rapportent généralement moins de symptômes de dépression et 
d’anxiété. Bien que les tailles d’effet rapportées par les auteurs soient généralement 
petites, ces résultats demeurent constants peu importe l’opérationnalisation de la 
participation sportive (c.-à-d., l’absence ou la présence de participation, la fréquence 
de la participation, le volume de la participation et la durée de la participation; Panza 
et al., 2020). Sur la base de ces synthèses des écrits, dont la plupart sont très 
récentes, il est possible de conclure que la participation à des sports organisés à 
l’enfance et à l’adolescence est associée à une diminution des symptômes anxieux 
et dépressifs.

Certaines études longitudinales ont aussi rapporté des liens entre la 
pratique de sports organisés sur plusieurs années et les problèmes intériorisés, 
autant à l’enfance qu’à l’adolescence (Brière et al., 2018; Brière et al., 2020; Doré 
et al., 2019; Moeijes et al., 2018; Vella et al., 2017; Vella et al., 2015). Peu importe 
l’opérationnalisation de la participation sportive (p.ex., le nombre d’années de 
participation, la fréquence), la participation soutenue à des sports organisés est 
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associée à moins de problèmes intériorisés. Notamment, Brière et al. (2020) ont mené 
une étude longitudinale dans laquelle ils ont mesuré annuellement la participation 
à des activités physiques organisées entre l’âge de 6 et 10 ans auprès de 2837 
enfants. Ils ont également évalué les problèmes intériorisés à quatre et 12 ans. Deux 
trajectoires latentes ont été identifiées : 1) « participation élevée et constante » (61 % 
de l’échantillon), qui regroupe les enfants qui ont participé à des activités physiques 
à presque tous les âges, et 2) « participation faible et inconstante » (39 %), qui 
regroupe ceux n’ayant peu ou pas participé à des activités physiques organisées 
à tous les âges. Les enfants du groupe de participation élevée et constante 
présentaient significativement moins de symptômes de dépression, d’anxiété et de 
retrait social à 12 ans, comparativement à ceux du groupe de participation faible et 
inconstante et ce, en prenant en compte le niveau de base de ces symptômes à 
quatre ans. En ayant recours à un devis couvrant plusieurs années consécutives, 
cette étude démontre la présence d’un lien entre la participation soutenue à des 
sports organisés au cours de l’enfance et une diminution des problèmes intériorisés.

Pour expliquer les liens entre la pratique de sports organisés et la 
diminution des problèmes intériorisés des enfants et des adolescents, des facteurs 
à la fois physiologiques (p.ex., augmenter l’efficacité de l’axe hypothalamo-
hypophyso-surrénalien) et sociaux (p.ex., identification sociale) sont évoqués (Aan 
Het Rot et al., 2009; Graupensperger et al., 2020). Alors que l’aspect physique 
(p.ex., sécrétion d’hormones, santé cardiovasculaire, etc.) est présent de façon 
assez équivalente à travers les différentes formes d’activités physiques, l’aspect 
social serait plus proéminent dans les sports de type organisés. Comparativement 
aux activités physiques pratiquées dans un cadre informel, les sports organisés 
favorisent davantage certaines expériences sociales. Par exemple, les participants 
expérimentent l’intégration à un nouveau groupe et ils interagissent avec des pairs 
qui ne feraient normalement pas partie de leur réseau social (Holt et al., 2008). Les 
enfants et les adolescents sont aussi plus susceptibles de nouer des relations avec 
les animateurs des activités organisées ainsi qu’avec les pairs du groupe, ce qui 
est positivement lié à leur adaptation psychosociale (Cronin et Allen, 2015; Weiss et 
Kipp, 2018). Une question demeure cependant : est-ce que tous les types de sports 
organisés impliquent les mêmes occasions d’expériences sociales? Nous croyons 
que certaines distinctions sont importantes. Notamment, les sports d’équipe et les 
sports individuels offrent habituellement des expériences différentes, ce qui pourrait 
expliquer leur effet différencié sur les problèmes intériorisés.

Sports d’équipe et sports individuels : distinction et liens avec les problèmes 
intériorisés

Les sports individuels organisés sont définis comme des sports où le joueur 
participe seul, contre des adversaires aussi seuls, ayant tous l’objectif d’atteindre un 
but personnel (p. ex., marquer un point ou obtenir la victoire ; Moeijes et al., 2018 ; 
Sabiston et al., 2016). Ce type de sports inclut, par exemple, le ski alpin ou de fond, 
la natation, les sports de combat, les sports de raquette en simple et le golf. Les 
sports d’équipe organisés sont définis comme des sports où les joueurs participent 
en groupe de deux ou plus, contre un ou des groupes de deux adversaires ou plus, 
et où les coéquipiers doivent travailler ensemble dans l’objectif d’atteindre un but 
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commun (Moeijes et al., 2018 ; Sabiston et al., 2016). Au Canada, quatre des cinq 
sports les plus pratiqués par les enfants et les adolescents sont des sports d’équipe 
(c-à-d., soccer, hockey, natation, basketball et baseball; ICRCP, 2011). Bien que 
ces deux types de sports impliquent une certaine forme de compétition entre les 
opposants, le niveau d’interdépendance dans la tâche y est différent (Hansen et al., 
2010). En d’autres mots, les sports d’équipe nécessitent un travail de coopération 
entre les coéquipiers afin d’obtenir un résultat optimal, alors que la performance ne 
dépend ultimement que d’un participant en contexte de sport individuel.

Plusieurs chercheurs se sont intéressés à la distinction entre les sports 
d’équipe et les sports individuels, et leurs liens avec les problèmes de type 
intériorisés (Graupensperger et al., 2020 ; Graupensperger et al., 2021; Jewett et 
al., 2014; Ji et al., 2022; Johnston et al., 2020; Sabiston et al., 2016; White-Gosselin 
et al., 2023). Une variété de mesures de la participation sportive a été utilisée dans 
ces études. Par exemple, le nombre d’heures investies dans les sports d’équipe 
versus individuel, le simple fait d’y participer ou non, ou encore le nombre d’années 
de participation (p.ex., Sabiston et al., 2016 ; Vella et al., 2015). Quelle que soit la 
mesure de la participation sportive utilisée, les résultats de ces études soutiennent 
que la participation à des sports d’équipe est liée à moins de problèmes intériorisés, 
alors que ce n’est pas le cas pour les sports individuels. En effet, comparativement 
aux jeunes qui ne pratiquent aucun sport, ceux qui pratiquent des sports individuels 
ne présentent pas moins de problèmes intériorisés. Également, la participation à 
une plus grande fréquence de sports individuels n’est pas liée négativement aux 
problèmes intériorisés.

Le recours à un devis longitudinal pour examiner cette question est crucial 
puisqu’il permet d’identifier 1) l’effet à long terme de la participation sportive, 2) l’effet 
différencié de ceux qui participent de façon soutenue versus ceux qui abandonnent 
au fil des années et 3) la direction du lien (c.-à-d., est-ce que ce sont les problèmes 
intériorisés qui font en sorte que les jeunes pratiquent moins de sport, ou est-
ce la pratique de sports qui fait en sorte que les jeunes ont moins de problèmes 
intériorisés?). 

Notamment, White-Gosselin et al. (2023) ont mesuré la participation à des 
sports d’équipe et à des sports individuels annuellement entre 6 et 10 ans auprès d’un 
échantillon québécois de 785 enfants. La participation sportive a été opérationnalisée 
par le nombre de différents sports d’équipe et par le nombre de différents sports 
individuels que l’enfant pratiquait à chaque année. Cette opérationnalisation de 
la participation sportive permet notamment de quantifier les différents contextes 
sociaux sportifs dans lequel l’enfant s’implique et, conséquemment, constitue une 
mesure qui tient compte des occasions d’expériences sociales. Les symptômes de 
dépression, d’anxiété et de retrait social ont également été mesurés au début et 
à la fin de cette période. Dans cette étude, des analyses de trajectoires latentes 
ont révélé la présence de deux trajectoires pour les sports d’équipe : 1) ceux qui 
participent à de multiples sports d’équipe à chaque année (27 %) et 2) ceux qui 
ne pratiquent pas ou très peu de sports d’équipe à chaque année (73 %). Les 
mêmes trajectoires de participation dans des proportions similaires ont été identifiés 
pour les sports individuels. Les analyses suivantes ont montré que les enfants qui 
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participent de façon soutenue à des sports d’équipe à chaque année présentent 
significativement moins de symptômes de dépression, d’anxiété et de retrait social à 
10 ans que ceux qui ne pratiquent peu ou pas de sports d’équipe et ce, même après 
avoir contrôlé pour les mêmes symptômes à six ans. En revanche, ce lien n’a pas 
été observé pour ceux qui pratiquent des sports individuels. Ces résultats viennent 
donc préciser ce qui a été observé par Brière et al. (2020) et montrent que le lien 
entre la participation à des activités physiques organisées et le niveau moindre de 
problèmes intériorisés serait spécifique aux sports d’équipe.

Graupensperger et al. (2021) ont également examiné ces liens de façon 
longitudinale auprès d’un échantillon australien représentatif de 3956 adolescents. 
Chaque année entre 12 et 17 ans, ils ont mesuré la participation à des sports 
d’équipe et à des sports individuels par le nombre d’heures par semaine investies 
dans ces deux types de sports, ainsi que les symptômes de dépression et d’anxiété. 
En utilisant une méthode d’analyse statistique autorégressive, ils ont identifié un 
lien intra-individuel unidirectionnel entre la participation à des sports d’équipe et 
la dépression et l’anxiété, alors qu’aucun lien intra-individuel n’a été observé pour 
les sports individuels. En d’autres termes, ceux qui pratiquaient de plus en plus 
de sports d’équipe présentaient au fil du temps de moins en moins de problèmes 
intériorisés. En revanche, un niveau élevé de problèmes intériorisés ne prédisait pas 
un niveau subséquent moindre de sports d’équipe. Ces mêmes liens n’ont toutefois 
pas été observés pour les sports individuels.

En somme, les résultats des études longitudinales portant sur les liens 
différenciés entre la pratique de sports d’équipe versus individuels et les problèmes 
intériorisés sont éloquents. Il semble y avoir un ingrédient important dans les sports 
d’équipe qui serait moins présent dans les sports individuels. Dans ce contexte, il 
est proposé d’explorer ici les processus sociaux qui pourraient être à l’origine des 
liens différenciés entre les types de sports et les problèmes intériorisés.

Les processus sociaux impliqués dans les sports d’équipe et dans les sports 
individuels

Certains modèles théoriques mettent en lumière les différentes expériences 
sociales vécues dans les sports d’équipe et les sports individuels, permettant ainsi 
d’expliquer leurs liens différentiels avec l’adaptation psychosociale des enfants et 
des adolescents. Le modèle PERMA de Seligman (2012) suggère notamment que 
pour atteindre un bien-être optimal, il faut expérimenter cinq éléments : émotions 
positives, engagement, relations sociales positives, signification et réalisation. Alors 
que ces composantes de l’épanouissement peuvent se retrouver dans tous les types 
de sports, l’aspect « relations sociales positives » pourrait être davantage présent 
dans les sports d’équipe (Pimenta et Light, 2021). Un autre modèle pertinent est 
celui du Positive Youth Development (PYD ; Lerner et al., 2005). Cette approche 
est centrée sur les forces des adolescents et les ressources de leurs milieux de vie 
et soutient que chaque adolescent a le potentiel de se développer positivement. 
Lorsque les forces des adolescents sont alignées avec les ressources de leurs 
milieux de vie, ceux-ci sont susceptibles de développer cinq compétences centrales 
(« Five C’s), soit la compétence, la confiance, le caractère (normes sociales et 
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morales) la bienveillance (traduction libre de « caring ») et la connexion aux autres. 
Cette approche théorique est de plus en plus utilisée dans les études sur les sports 
organisés car selon celle-ci, les activités parascolaires, qui incluent les sports 
organisés, sont une ressource centrale des milieux de vie des adolescents. Les 
sports organisés ont donc le potentiel de promouvoir le développement des 5Cs 
(Holt et al., 2020). Concernant la distinction entre les sports d’équipe et individuels, 
le modèle PYD par le sport de Holt et al. (2017) soutient que le climat du milieu de 
vie sportif est déterminé par les pairs, les parents et les autres adultes responsables 
de l’activité, dans lequel des relations positives contribuent au développement des 
Five C’s. Or, ce milieu de vie serait différent dans les sports d’équipe et individuels.

Sur la base de ces éléments théoriques, trois constats peuvent être 
effectués quant aux relations sociales vécues dans les sports d’équipe et individuels. 
Premièrement, étant donné le haut niveau d’interdépendance à la tâche dans les 
sports d’équipe (Hansen et al., 2010), les membres d’une même équipe doivent 
travailler ensemble, communiquer et s’entraider afin d’atteindre un résultat optimal. 
Cette collaboration est centrale dans la dynamique sociale des sports d’équipe car 
elle se bâtit autour de l’atteinte d’un objectif commun. Le travail d’équipe est souvent 
perçu par les participants comme une tâche instrumentale essentielle pour avoir 
du succès (Holt et al., 2008). La contribution de tous les membres du groupe est 
nécessaire, comparativement aux sports individuels où le succès ne repose que 
sur le participant (Hansen et al., 2010 ; Holt et al., 2008). Deuxièmement, puisque 
cet aspect est primordial pour avoir du succès en tant qu’équipe, les entraîneurs 
d’une équipe sportive sont responsables de favoriser un climat de groupe positif 
(Cronin et Allen, 2015 ; Gjesdal et al., 2019). Troisièmement, considérant qu’une 
infraction cause du tort au reste de l’équipe, certains adolescents mentionnent qu’ils 
ont appris à réguler leurs émotions pour le bien de l’équipe (Tamminen et Crocker, 
2013). L’étude qualitative de Holt et al. (2008) montre d’ailleurs que le travail 
d’équipe appris dans le cadre d’un sport d’équipe est une habileté transférable à 
d’autres domaines de la vie.

Bien que les sports individuels impliquent une performance individuelle, 
ils sont généralement pratiqués avec d’autres jeunes qui forment un groupe de 
participants. Ces groupes sont généralement de taille similaire à ceux des sports 
d’équipe (Denault et Poulin, 2007), mais différents des sports d’équipe sur plusieurs 
autres aspects. Les groupes de sports individuels (p ex., club de natation) sont 
généralement plus hétérogènes dans leur composition que ceux des sports 
d’équipe (p. ex., équipe de hockey M13 ; Denault et Poulin, 2007). Les jeunes sont 
plus susceptibles de les pratiquer avec des pairs qui n’ont pas nécessairement 
le même âge ou le même genre qu’eux. De plus, les membres du groupe qui 
pratiquent un sport individuel endossent parfois un double rôle : celui de partenaire 
d’entraînement et celui d’adversaire dans d’autres contextes. Ceci pourrait influencer 
négativement les interactions entre les pairs car il pourrait y avoir de la jalousie ou 
de la compétition au détriment de l’entraide et du soutien (Fraser-Thomas et Côté, 
2009). Les coéquipiers d’un groupe de sports individuels pourraient notamment être 
vus comme nuisant à l’atteinte d’un objectif personnel et cette dynamique pourrait 
influencer la façon dont les participants se comportent entre eux de façon générale 
à l’extérieur du sport (Brown, 2013).
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Les quelques études qui ont examiné les expériences sociales dans 

les sports d’équipe et dans les sports individuels rapportent des différences 
importantes. Hansen et al. (2010) ont notamment investigué ce que les adolescents 
considéraient retirer comme apprentissages de leur sport en utilisant le Youth 
Experience Survey (YES 2.0 ; Hansen et al., 2003). Ceux qui pratiquaient des sports 
d’équipe ont indiqué retirer davantage d’expériences sur le plan de l’initiative, de 
la régulation émotionnelle, du travail d’équipe, des compétences sociales et des 
relations interpersonnelles positives autant avec les pairs de l’équipe qu’avec les 
entraîneurs, que ceux qui pratiquaient des sports individuels. Denault et Poulin 
(2016) ont approfondi cette question en créant des profils d’expériences dans les 
activités organisées auprès d’adolescents de 14 et 15 ans. Les indicateurs utilisés 
pour déterminer ces profils étaient les mêmes que ceux de l’étude d’Hansen et al. 
(2010) en y ajoutant l’intégration au groupe de l’activité, le soutien de l’animateur et 
la contribution de l’activité au développement de l’identité. Une analyse de profils 
latents a révélé la présence de trois profils d’expériences sociales et individuelles : 
un premier profil avec ceux qui rapportaient peu d’expériences positives, un 
deuxième profil avec ceux qui rapportaient ces expériences positives de façon 
modérée et un troisième profil avec ceux qui rapportaient ces expériences positives 
de façon élevée. Tout comme Hansen et al. (2010), ils ont observé que le contexte 
des sports d’équipe favorisait les expériences sociales positives en comparaison 
de celui des sports individuels. Denault et Poulin (2016) suggèrent qu’une plus 
grande interdépendance dans la tâche (c.-à-d., le degré selon lequel les pairs sont 
nécessaires pour performer) pourrait fournir un contexte particulièrement propice à 
vivre des expériences sociales positives. 

En somme, les résultats de ces études soutiennent que les sports d’équipe 
et les sports individuels offrent des contextes sociaux différents. Ce constat pourrait 
susciter des réflexions dans les écoles et les organisations communautaires par 
rapport à leur offre d’activités sportives pour les enfants et les adolescents. Si 
les sports d’équipe sont liés à un niveau moindre de problèmes intériorisés, les 
contextes sociaux que ce type de sports offre en comparaison aux sports individuels 
en est possiblement la cause. Cette hypothèse devra toutefois être testée de façon 
plus systématique dans les études futures. Considérant la hausse des problèmes 
intériorisés chez les jeunes québécois (Traoré et al., 2018), il est nécessaire de leur 
offrir toutes les ressources nécessaires pour prévenir ces difficultés psychologiques, 
à commencer par faciliter l’accès à des activités sportives adaptées, positives et qui 
contribuent à leur développement social. Dans le présent article, l’accent a été mis 
sur la contribution positive des sports d’équipe sur les problèmes intériorisés. Or, 
il est important de noter que des études examinant d’autres indicateurs de santé 
mentale ont suggéré que les sports individuels étaient aussi bénéfiques, notamment 
en ce qui concerne la régulation de soi et la gestion du stress (Fraser-Thomas et 
Côté, 2009 ; Howard et al., 2018).

Implications pratiques

Plusieurs recommandations peuvent être formulées sur la base des 
résultats des récentes études scientifiques. Celles-ci visent à maximiser le succès 
des programmes psychoéducatifs qui intègrent le sport et à bonifier les différentes 



415
interventions des psychoéducateurs. Ces recommandations incluent notamment de 
rendre les sports d’équipe plus accessibles, d’optimiser la formation des entraîneurs, 
de favoriser l’implication positive des parents, de développer des programmes 
d’intervention en santé mentale et de diversifier l’offre des activités sportives.

D’abord, les sports organisés, particulièrement les sports d’équipe, 
devraient être accessibles pour tous les enfants et les adolescents désirant y 
participer. Le système d’éducation à trois vitesses, mettant en opposition les écoles 
privées, les classes régulières des écoles publiques et les programmes particuliers 
des écoles publiques (p. ex., sport-études), constitue un enjeu important pour 
cette accessibilité (Plourde, 2022). Bien que la diversification des programmes 
ait certaines retombées positives, notamment un plus grand nombre d’élèves qui 
pratiquent un sport, ce système implique l’exclusion de certains élèves (Conseil 
supérieur de l’éducation, 2007). La sélection des élèves dans les programmes 
sport-études ou les programmes de concentration en sports se fait principalement 
sur la base de la performance scolaire et est accessible seulement aux familles à 
haut revenu (Conseil supérieur de l’éducation, 2007). Les élèves rencontrant des 
difficultés scolaires ou provenant de milieux défavorisés sont ainsi souvent exclus 
de ces projets pédagogiques. Malheureusement, ces élèves sont probablement 
ceux qui bénéficieraient le plus d’une participation à des sports d’équipe en milieu 
scolaire. En effet, les élèves ayant des difficultés scolaires et ceux provenant de 
milieux défavorisés sont plus à risque de vivre des problèmes intériorisés (Leigh et 
al., 2022; Peverill et al., 2021). Sachant que la participation aux sports d’équipe peut 
diminuer de tels symptômes, il serait important que ces jeunes puissent être inclus 
dans les programmes scolaires qui comportent des sports d’équipe afin de prévenir 
une exacerbation des difficultés. 

Les communautés et les écoles gagneraient également à rendre davantage 
accessibles les sports organisés aux familles défavorisées. Notamment, le coût de 
l’inscription et de l’équipement, le coût des compétitions et des transports, l’accès 
limité aux installations sportives dans les quartiers défavorisés et les contraintes de 
temps plus importantes (p. ex., les multiples emplois des parents) constituent des 
obstacles importants à la participation sportive, surtout lorsqu’un sport est pratiqué 
dans la communauté et non dans le milieu scolaire (Clark et al., 2019; Covay et 
Carbonaro, 2010; Holt et al., 2011). Ces contraintes expliquent en partie qu’au 
Canada, environ 80 % des enfants dont le revenu familial est le plus élevé (≥100 
000 $) pratiquent un sport, contre environ 60 % de ceux dont le revenu est le plus 
faible (<20 000 $ ; Institut canadien de la recherche sur la condition physique et le 
mode de vie, 2016). Malgré ces contraintes d’accès, les enfants et les adolescents 
issus de familles à faible revenu sont souvent ceux qui bénéficieraient le plus de 
la participation à des sports organisés (Heath et al., 2018). La participation à des 
sports d’équipe peut, par exemple, avoir des effets bénéfiques sur leur confiance 
en soi et leur régulation émotionnelle (Clark et al., 2019; Holt et al., 2011). Les 
problèmes intériorisés qu’ils sont plus susceptibles de vivre peuvent donc être 
moindres (Organisation mondiale de la santé, 2004). Les sports d’équipe peuvent 
effectivement favoriser le développement d’un sentiment de communauté et 
d’appartenance à un groupe valorisé et promouvoir des expériences inclusives 
(Clark et al., 2019), ce qui serait particulièrement bénéfique pour les jeunes en 
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milieux défavorisés. Ils peuvent également favoriser le développement du capital 
social et promouvoir le travail d’équipe et les compétences sociales dans un 
environnement sûr et bienveillant (Heath et al., 2018; Holt et al., 2011; Martin et 
Dowson, 2009). Augmenter l’accessibilité aux sports d’équipe pour les jeunes de 
familles à faible revenu pourrait ainsi permettre de réduire les inégalités sociales 
de santé, notamment sur le plan de la santé mentale. Des actions concrètes des 
décideurs seraient notamment nécessaires afin de financer des programmes sportifs 
plus inclusifs qui mettent l’accent sur les sports d’équipe.

Les écrits scientifiques mettent également en évidence le rôle des 
entraîneurs dans la mise en place d’un climat positif dans les sports d’équipe 
(Reverberi et al., 2020; Vella et al., 2013). En effet, des entraîneurs formés et 
compétents sont nécessaires pour que les processus sociaux identifiés bénéfiques 
au sein des sports d’équipe soient réellement instaurés. Certains programmes 
de formation sont déjà bien établis et permettent d’offrir une certification de base 
aux entraîneurs, tels que le Programme national de certification des entraîneurs 
(PNCE) au Canada (ministère de l’Éducation, 2022). Cette formation est offerte 
aux entraîneurs de 65 fédérations sportives et vise le développement de la pensée 
critique, de la résolution de problèmes, du rôle de meneur, de la communication 
et de la transmission de valeurs. D’autres programmes ont aussi vu le jour avec 
l’objectif de former les entraîneurs à leur rôle de modèles et d’éducateurs. Par 
exemple, l’organisme québécois Pour 3 points offre des formations d’une durée 
d’un an dans une approche humaniste centrée sur le développement positif des 
jeunes (PYD) provenant de milieux défavorisés (Pour 3 points, 2017). Des études 
montrent que les entraîneurs formés à cette approche contribuent à augmenter 
l’autonomie, la communication, la motivation et la relation positive athlète-entraîneur 
des participants et à prévenir les problèmes extériorisés (Falcão et al., 2017, 2020). 
Il est possible que de tels effets s’appliquent également aux problèmes intériorisés. 
Ce type de formation pourrait être rendu obligatoire ou intégré à la certification plus 
traditionnelle que reçoivent les entraîneurs étant donné les résultats prometteurs de 
ces programmes sur la santé mentale des jeunes. La bonification des programmes 
de formation et leur plus grande accessibilité pour tous les entraîneurs semblent 
ainsi être une priorité.

Par ailleurs, les parents sont également des acteurs qui peuvent contribuer 
aux expériences positives de leur enfant dans les sports organisés. En effet, 
l’implication des parents peut favoriser le plaisir des jeunes à participer à l’activité 
et leur désir de poursuivre (Denault et Poulin, 2008). La présence et l’engagement 
des parents facilitent les apprentissages et l’application de compétences physiques, 
cognitives, sociales et comportementales enseignées aux jeunes en contexte sportif 
(Hodge et al., 2017). Toutefois, une implication trop grande pourrait avoir un impact 
négatif, par exemple en mettant de la pression de performance (Anderson et al., 
2003). Est-ce que l’implication des parents est différente dans les sports d’équipe 
que dans les sports individuels? Ceci reste à vérifier. Cependant, les parents 
devraient être conscients qu’ils ont un impact sur les expériences sportives de leur 
enfant. En effet, les parents peuvent transmettre des valeurs sportives à leur enfant 
(Danioni et al., 2017). Par exemple, leur manière de se comporter face à la rivalité 
peut influencer la manière dont leur enfant perçoit et gère la compétition (Harwood 
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et Knight, 2015). En somme, les parents peuvent favoriser l’action des processus 
sociaux positifs en jeu dans les sports d’équipe en s’impliquant sans toutefois mettre 
trop de pression, en transmettant des valeurs d’entraide et de coopération et en 
agissant à titre de modèle positif. Les parents devraient donc être sensibilisés quant 
à leur impact sur les expériences sportives de leurs enfants. Conscientiser les 
parents sur la manière de favoriser les bienfaits que leurs enfants peuvent retirer de 
la pratique de sports d’équipe nous apparait primordial.

Certains programmes d’intervention en santé mentale qui ciblent les jeunes 
sont axés sur la pratique d’activités sportives et pourraient être bonifiés sur la base 
des écrits scientifiques. Par exemple, le programme australien Ahead of the game 
(Vella et al., 2018) vise à prévenir et à favoriser la santé mentale des adolescents 
par la participation à des activités sportives. Ce programme, qui s’étend sur la durée 
de la saison sportive, offre différentes formations aux jeunes, aux parents et aux 
entraîneurs. Celles-ci consistent à fournir de l’information sur la santé mentale et 
à suggérer des stratégies pour soutenir les jeunes qui vivent des difficultés par le 
biais d’un modèle de prestation mixte, comprenant des ateliers en présence, des 
activités en ligne, des campagnes publicitaires et un mentorat à la fois en ligne et 
en présence en petits groupes pour les entraîneurs. Ce programme pourrait être 
bonifié en mettant de l’avant des processus sociaux en jeu dans les sports d’équipe 
comme le sentiment d’appartenance au groupe, l’esprit d’équipe et la coopération 
pour faire vivre concrètement aux jeunes des expériences sociales positives 
susceptibles de prévenir les problèmes intériorisés. Le programme québécois Bien 
dans mes baskets, qui utilise le basketball parascolaire comme outil d’intervention 
auprès d’adolescents à risque de décrochage scolaire et de délinquance, en est 
un bon exemple. Une composante importante de ce programme d’une durée non 
déterminée (c.-à-d., aussi longtemps que le jeune y est inscrit) est le sentiment 
d’appartenance à l’équipe. De plus, il implique à la fois les jeunes, les parents et les 
entraîneurs (Gonin et al., 2015). 

Enfin, un défi important pour les écoles et les organisations communautaires 
consiste à proposer une variété de sports d’équipe de différents niveaux de 
compétition (p. ex. : équipes récréatives et compétitives), à différents moments 
de l’année et à différentes plages horaires. Cette initiative est essentielle pour 
rejoindre le plus de jeunes possibles. En effet, offrir des possibilités de participation 
sportive à différents moments et dans différents contextes (p.ex., à l’école et dans 
la communauté) favorise le taux de participation chez les jeunes (De Meesters et 
al., 2014). Toutefois, certains jeunes n’aiment tout simplement pas pratiquer de 
sport ou n’aime pas les sports d’équipe. Dès lors, comment faire pour que ces 
jeunes aient eux aussi accès aux bienfaits associés aux sports d’équipe? Une 
option serait d’offrir des activités alternatives qui engendrent des processus sociaux 
similaires aux sports d’équipe. Ces alternatives devraient comprendre la même 
idée de regroupement, d’esprit d’équipe et de coopération. Par exemple, il a été 
démontré que les activités organisées qui impliquent un haut niveau d’intégration 
sociale au groupe de pairs sont liées à moins de symptômes dépressifs (Viau et 
al., 2015). Si ce processus explique pourquoi les jeunes qui participent à des sports 
d’équipe ont moins de problèmes intériorisés, alors les écoles et les organisations 
communautaires devraient mettre de l’avant des activités favorisant ce sentiment 



418
d’intégration. Davantage d’études sont toutefois nécessaires afin de clarifier quels 
sont les processus impliqués afin de les mettre de l’avant dans l’offre sportive aux 
jeunes.

Conclusion

En regard des écrits scientifiques récents sur la participation sportive chez 
les enfants et les adolescents, les sports d’équipe offrent des contextes sociaux 
différents des sports individuels (Denault et Poulin, 2007). Cette différence a un 
impact sur les bénéfices que retirent les enfants et les adolescents de ces deux 
types de sports, car les sports d’équipe sont liés à moins de problèmes intériorisés, 
alors que ce n’est pas le cas pour les sports individuels (Graupensperger et al., 
2021 ; White-Gosselin et al., 2022). Toutefois, il est nécessaire de noter un élément 
important : les sports d’équipe ne sont pas une panacée et ils peuvent comporter 
certains enjeux, tels que de l’intimidation à l’intérieur du groupe (Vveinhardt et 
Fominiene, 2020), l’augmentation de la délinquance dans des sports d’équipe de 
contact (Maume et Parrish, 2021) et la consommation d’alcool à l’adolescence 
(Denault et Poulin, 2018). Les résultats des recherches récentes sont donc à 
considérer avec précaution, malgré le fait qu’elles mettent en lumière un phénomène 
important concernant les différents types de sports. 

De plus, les écrits scientifiques récents sur cette question négligent certains 
aspects qui permettraient de mieux comprendre ces liens. Le premier concerne les 
processus par lesquels les sports d’équipe sont liés aux problèmes intériorisés. Bien 
que plusieurs études aient documenté ce lien (Graupensperger et al., 2021 ; White-
Gosselin et al., 2022), très peu ont examiné des médiateurs. Pourtant, il semble 
que les expériences sociales qu’offrent les sports d’équipe seraient particulièrement 
propices à une augmentation du bien-être (Graupensperger et al., 2020). Les 
recherches futures devraient donc examiner les expériences sociales vécues dans 
les sports d’équipe afin d’identifier plus précisément les raisons pour lesquelles ce 
type de sport serait à prioriser pour diminuer les problèmes intériorisés. 

Enfin, nous suggérons que des programmes d’intervention basés sur la 
participation à des sports d’équipe devraient être développés et que leurs effets sur 
les problèmes intériorisés devraient être évalués selon des protocoles de recherche 
rigoureux. Plusieurs programmes d’intervention axés sur le sport existent à ce jour 
(p. ex., Ahead of the game ; Vella et al., 2018), mais très peu mettent l’accent sur les 
composantes sociales des sports d’équipe. Afin d’obtenir un portrait plus juste du 
potentiel des sports organisés pour la promotion de la santé mentale, les chercheurs 
doivent se pencher sur le développement et l’évaluation de programmes qui incluent 
des composantes sociales liées aux pairs, aux entraîneurs et aux parents.
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