Le p2ateau des spontives

M des jeunes interrogées ont déclaré que voir des athletes

35 féminines leur donnait le sentiment qu'elles pouvaient tout

accomplir.
(source : Beyond Sports, 2025).

A lissue de cette activité, les participant.es seront en capacité de:

Mobiliser leur esprit critique face aux médias et a la représentation des femmes dans le sport.
Utiliser la coopération et la communication au sein d’un groupe.

Connaitre le parcours et les défis de footballeuses professionnelles.

Evoquer les enjeux liés a la santé,

% it -

Durée totale de la Equipe : Matériel nécessaire:

Déroulé

Introduction (5 minutes) :

Les participant.es sont réparti.es en 2 a 4 équipes, chacune devenant “I'agence” qui représente une
footballeuse professionnelle. Leur mission : aider leur joueuse a traverser les 4 zones du plateau
pour “réussir sa saison” - a la fois sur le terrain et dans la vie.

Le plateau, c'est-a-dire le terrain divisé en quatre, symbolise le parcours d’'une footballeuse
professionnelle. Chaque “zone” correspond a une épreuve ou un défi (sportif, médiatique, de santé,
etc.).

séance : == 20 participant.e.s ballons, coupelles,

90 minutes 2 a 4 animateur.rices chasubles.

Mise en pRace du jeu (5 minutes) :

Mettez les participant.es a I’échauffement pendant que vous mettez en place le jeu.

Pour ce faire : Divisez le terrain en quatre zones distinctes a I'aide de plots. Au centre, matérialisez
une zone pour la fin du jeu : quand les équipes ont remporté leurs 4 défis, elles vont s’y poster pour le
débrief final et le match de fin.

Lancement du jeu (5 minutes) :
C’est le moment de mettre les participant.es dans I'ambiance du jeu et de leur partage les

consignes !
ﬂ Lobjectif est de réussir les 4 zones du Présentez les 4 zones du plateau, et
plateau, en répondant aux défis et en faisant expliquez les régles de chaque défi :
des choix stratégiques. e Zone 1:Vie sportive
e Zone 2 : Vie médiatique et réseaux
@ Proposez aux équipes de choisir un nom et sociaux
une devise, qui représente 'accompagnement e Zone 3:Santé

gu'ils/elles offrent a leur joueuse. Zone 4 : Contrats et argent
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Dénoufé du jeu (45 minuten)

Le but est simple : réussir les défis de chaque zone afin d’atteindre le centre du plateau et
constituer une équipe de joueuses de haut niveau.
Chaque défi dure environ dix minutes. Cela vous laisse du temps pour un match final, par exemple.

S Zone Vie sportive
( ‘ ) Lobjectif est d’apprendre a faire des choix et des arbitrages pour maintenir une vie
\!/ sportive de qualité, sans nuire aux autres aspects de sa vie (santé, études/travail, famille,
etc.).

Pour cela, proposez un parcours de motricité en relai.

A la fin du relai, invitez chaque participant-e & répondre & une question de réflexion
'amenant a prioriser une situation (par exemple : études ou sport, repos ou entrainement,
etc.). Vous pouvez vous appuyer sur les cartes de 'Annexe 1.

o Sile choix est pertinent et bien argumenté, la personne suivante peut démarrer.
¢ Sile choix parait déraisonnable, cela entraine un handicap pour la personne suivante :
par exemple, effectuer le parcours a cloche-pied.

Zone Santé
Ce défi permet d’aborder I'impact des régles sur le corps humain et la maniére dont cela
peut influencer la pratique sportive.

Mettez en place un carré de 10 m x 10 m.
Les participant-es doivent y réaliser un exercice de fractionné :
X squats - X secondes de course — X secondes de repos, a répéter 5 fois.

Commencez par initier un échange sur 'impact des régles sur le corps.

Ensuite, faites tirer au sort un moment du cycle : régles/ phase folliculaire/ ovulation/ phase
lutéale. Cela déterminera la durée de leur exercice.
o La période “régles” représente 15 squats, 30 secondes d’effort, 30 secondes de repos.
o La période “phase folliculaire” représente 8 squats, 15 secondes d’effort, 15 secondes
de repos.
La période “ovulation” représente 5 squats, 10 secondes d’effort, 10 secondes de
repos.
La période “phase lutéale” représente 12 squats, 20 secondes d’effort, 20 secondes de
repos.(voir Annexes 3).

Faites-leur tirer au sort une deuxiéme manche. Une fois le défi réalisé, menez un débriefing :
Quels effets ont été ressentis ? Quel impact sur I'effort ? Quelle période était la plus difficile ?
etc.

Zone Médias et réseaux sociaux

Ce défi vise a expérimenter la pression médiatique et I'impact des réseaux sociaux sur
les sportives de haut niveau, tout en développant la maitrise technique et la résistance a
la géne extérieure. Proposez un exercice de conservation de ballon. Les participant-es
se placent dans un cercle. Une joueuse (ou un joueur) se positionne au centre avec un
ballon et doit le protéger pendant 30 secondes, tandis que les autres tentent de le lui
confisquer.

Chaque participant-e porte une étiquette (annexe 2) représentant une attaque médiatique
Ou une pression issue des réseaux sociaux (ex. critiques sur le physique, remise en cause
compétences, commentaires sexistes, rumeurs, etc.).
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Pendant I'exercice, les “attaquant-es” peuvent s’appuyer sur leur étiquette pour symboliser
la menace qu'ils/elles incarnent (en annoncant quand ils/elles arrivent a intercepter le ballon
“tu subis une moquerie !”, par exemple), sans chercher a déstabiliser verbalement la
personne au centre : 'objectif reste pédagogique et respectueux.

A la fin des 30 secondes, comptez le nombre de confiscations de balles. Faites tourner
les réles pour que chaque participant-e passe au centre.
Terminez par un débriefing rapide :
o Qu’est-ce qui a été le plus difficile : la gestion du ballon ou la pression symbolique ?
¢ Quelles stratégies ont aidé a rester concentré-e ?
¢ En quoi cela ressemble-t-il a ce que vivent certaines joueuses professionnelles ?

Zone Vie publique et égalité

Ce défi permet de comprendre comment certains choix de contrat peuvent influencer
différentes dimensions de la vie d’'une sportive : carriére, équilibre personnel et image
publique. Il invite a réfléchir aux conséquences de décisions parfois complexes.

Installez trois plots dans la cage (ou sur un mur-cible) :
o un plot pour la vie sportive (ex. niveau d’entrainement, temps de jeu, progression),
¢ un plot pour la vie personnelle (ex. études, famille, santé, repos),
« un plot pour 'image / notoriété (ex. exposition médiatique, réseaux sociaux, attentes du
public).

Lanimateur-rice lit ensuite une proposition de contrat et ses conditions (voir Annexes 4).

Aprés un court temps de réflexion, la personne qui tire doit viser le ou les plots

correspondant a ce qu’elle estime étre la/les conséquence(s) principale(s) de ce contrat.

o Si plusieurs conséquences sont jugées importantes, elle peut viser plusieurs plots
(dans ce cas, elle annonce d’abord son raisonnement).

e Limportant n’est pas la performance de tir, mais la cohérence du choix et son
argumentation.

Apres chaque tir, ouvrez un échange court :
e Pourquoi ce ou ces plots ?
o Quelles conséquences positives et/ou négatives voyez-vous ?
e Qu’est-ce que ce contrat implique en termes d’égalité et de visibilité pour les sportives ?

Faites passer tous.tes les participant-es pour couvrir différentes situations contractuelles.

ConcQuosion (5 minutes)

o Pour la restitution, laissez libre cours a votre imagination ! Par exemple,
elle peut prendre le format d’'une conférence de presse, ol les participantes
expliquent comment leurs joueuses ont réussi leur carriere grace a leur
gestion des défis exemplaire !

Animez un échange sur les valeurs du sport, la médiatisation des femmes,
les biais de genre dans le sport, etc.

Cette séance est la derniére du cycle. Qu’en a-t-on retenu ? Revenez sur les
différents éléments explorés ensemble et valorisez les enseignements
retenus par les participantes. Vous pouvez également valoriser leur
engagement dans le cycle de la maniére qui vous semble la plus appropriée :
gouter de 'amitié, remise de prix symboliques ou matériels, etc.
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Annexe 2

s@thlcgt _Etiquettes
le 2injo “Attaques médiatiquesn”

4 Q/{? )

4 N\ = /7 N\
Cyben- : | Sexiame ondina
hancélemen : (“netounne a 2
insuftes - cuinsine, etc”)
. J = J
(C)k llllllllllllllllllllllllllllllllll E lllllllllllllllllllllllllllllllll
e N s A
Commentainres « Hypen-
2e physique sexualisatic
\. J E \. J
é\/ llllllllllllllllllllllllllllllllll E lllllllllllllllllllllllllllllllll
4 N\ = N
.. . : Refus ou
DéQégitimation : . f .
. . : | confiscationde
niveau sponti :
. panrofe
. J = J
é\/ llllllllllllllllllllllllllllllllll E lllllllllllllllllllllllllllllllll
e N = A
Menaces/
intimidations : | Doubfe standa
DM ou en pub!
\. J E . J
($< llllllllllllllllllllllllllllllllll E lllllllllllllllllllllllllllllllll
4 N =/ N\
Racisme / : | Inthusion de 2a
dischiminatio : pRivée
\. J \. J
\_
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Cantes “Régfen et vie
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& Ré ¥ Phase fc
(début c (apnén Qe.

S

\_

Ce qui se passe :
Le corps élimine, hormones
basses. Energie parfois en baisse.

Mes symptémes :
Douleurs ventre/dos, fatigue, géne
dans les courses.

Le comportement que jadopte :
@ ‘Ue ne morganise pas”
J’oublie protection, tenue, affaires
de rechange, et ca me met un
stress.

J

-

\
OviL

(miQieu ¢

Ce qui se passe :
Pic d’hormones : certaines se
sentent trés fortes / confiantes.

Mes symptémes :
Super forme / confiance, ou parfois
petit tiraillement bas-ventre.

Le comportement que jadopte :
= ‘Je me sens confiante et
proactive.

Je peux étre plus affirmée et je
m’investis activement dans
'entrainement.

Ce qui se passe :
L'énergie remonte, on se sent
souvent plus Iégere / motivée.

Mes symptomes :
Plus d’énergie, récupération facile,
envie de bouger.

Le comportement que j'adopte :
‘J'utilise les bons jours”
Quand je me sens en forme, j’en
profite pour travailler intensité /

confiance.
\_ J
( )
Phas
(avant Qe

Ce qui se passe :
Le corps se prépare : possible
fatigue, humeur plus sensible.

Mes symptémes :
Ballonnements, irritabilité /
tristesse, sommeil moins bon.

Le comportement que j’adopte :
£+ ‘Je n'adapte pas ma séance”
Je ne baisse pas l'intensité, je ne
m’échauffe pas, je récupére moins
alors que mon corps le demande.

\ J & J
-
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15 SQUATS 8 SQUATS
30 SECONDES 15 SECONDES
D’EFFORT D’EFFORT
10 SECONDES DE 20 SECONDES DE
RECUPERATION RECUPERATION
X5 X5
\_ \
S
f e
Ovu Phase
(miQieu c (avant Qe
5 SQUATS 12 SQUATS
10 SECONDES 20 SECONDES
D’EFFORT D’EFFORT
30 SECONDES DE 15 SECONDES DE
RECUPERATION RECUPERATION
x5 x5
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Annexe 4
Canten “Contnrnats”

Libraries Without Borders

4 - N N
Contnat “Titulaine garantie”
Offre : Tu es titulaire sur 80% des matchs.
Condition : Tu dois jouer méme en cas de petite douleur.
\. J
é\/ (A A R R R ERRERRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRERERRRRRRRRRRRERRRRRRRRRRERRRNNN.]
e R
Contnat “Gnros salaine, ghons nythme”
Offre : Salaire tres élevé + primes de victoire.
Condition : 2 entrainements/jour + aucune séance manquee.
\. J
é\/ (LA B R R ERRERRERRRRERRERRRRRRRRRRRRRRRERERRERERERRRRERRERRRERRERRERRENRRERRERNENRNNNNHN.]
4 )
Contnat “VisibiQité sponson”
Offre : Sponsoring + gros coup de projecteur médias.
Condition : 3 posts/semaine imposes, style “glamour” demandé.
\. J/
(Cf\/ LA B R R REERERERRERRERRERRERRRRRRRRERRERRERRERERRERERENRRERRENRNERRERERNRENRRERENRNENRNERNENRNNGNDSNHS.]
4 )
Contnat “CQub pnestigieux, banc possib2e”
Offre : Signature dans un grand club, super infrastructures.
Condition : Pas de garantie de temps de jeu.
\. J
é\/ EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR
4 )
Contnat “Etudes protégéen”
Offre : Le club finance tes études / formation.
Condition : Tu dois rater certains entrainements pour les cours.
\. J
((f\/ LB B BN ENERNRERNRENRRRRRNRRNRERRERNERRERNRRNERNENRERNENRNERNERENRENRNENRNENRNENRNENNERBENRNSNBNNSNSNSNNHS;.]
4 )
Contnat “Pnrimes a 2a pernformance”
Offre : Bonus si tu marques / fais des passes décisives.
Condition : Les primes ne concernent pas le collectif.
\. J/
-
b Qiris4 FUTDITION, (M G, pasert
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Annexe 4
Canten “Contnrnats”

4 - N N
Contnat “Retoun napide apnés bQessune”
Offre : Prolongation longue durée.
Condition : Clause : retour en match des que “possible médicalement”.
\. J
ék (A A R R R ERRERRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRERRERRRRERERRRRRRRRRRRERRRRRRRRRRERRRNNN.]
e R
Contnrat “Expat’ boost”
Offre : Tu pars jouer a I'étranger avec salaire augmenté.
Condition : Tu t’éloignes de ta famille/amis, nouvelle langue.
\. J
é\/ (LA B R R ERRERRERRRRERRERRRRRRRRRRRRRRRERERRERERERRRRERRERRRERRERRERRENRRERRERNENRNNNNHN.]
4 )
Contnat “Si2ence médiatique”
Offre : Salaire correct + stabilité.
Condition : Interdiction de parler de sujets “politiques” (égalité, racisme...).
\. J/
(Cf\/ LA B R R REERERERRERRERRERRERRRRRRRRERRERRERRERERRERERENRRERRENRNERRERERNRENRRERENRNENRNERNENRNNGNDSNHS.]
4 )
Contnat “Image panrfaite”
Offre : Bonus d’'image + invitations TV.
Condition : Le club contrdle tes interviews et tes réseaux.
\. J
é\/ EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR
4 )
Contnat “Matennité fQoue”
Offre : Trés bon contrat sportif.
Condition : Aucune clause claire sur grossesse / retour apres maternité.
\. J
(}\/ LB B BN ENERNRERNRENRRRRRNRRNRERRERNERRERNRRNERNENRERNENRNERNERENRENRNENRNENRNENRNENNERBENRNSNBNNSNSNSNNHS;.]
4 )
Contnrat “Ambassadrice du cRub”
Offre : Role officiel d’ambassadrice (écoles, événements).
Condition : 2 interventions/mois obligatoires.
\. J/
.
b Qiris4 FUTDITION, (M G, peser
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