
LA DANSE A-T-ELLE UNE INFLUENCE SUR L'ESTIME DE SOI DES JEUNES FILLES DE 12 À 18 
ANS ? DANSEUSES VS. NON-DANSEUSES 
 
La danse est une activité de loisir très prisée par les enfants et les adolescents. 
L’apprentissage de différents styles de danse repose en grande partie sur l’évaluation 
externe de la technique, de l’artistique et des capacités physiques. Cela suggère qu’une 
estime de soi positive pourrait être un facteur clé du développement des jeunes danseuses 
et danseurs (Walker et al., 2011). Ce sujet a déjà été abordé dans la littérature existante 
(Bakker, 1988 ; Bettle et al., 2001 ; Connolly et al., 2011 ; Redding et al., 2011). Cependant, 
les études sur l’impact potentiel de la danse sur l’estime de soi des adolescentes ne sont pas 
cohérentes dans la littérature (Schwender et al., 2018). L’objectif de ce mémoire de master 
est donc d’évaluer si la danse influence l’estime de soi des filles âgées de 12 à 18 ans. 
 
Estime de soi 
L’estime de soi est définie comme l’évaluation de sa propre valeur (Blascovich & Tomaka, 
1996). Elle favorise les mécanismes de protection, les compétences d’adaptation et la 
réussite (Orth & Robins, 2014), mais peut également être corrélée à une surestimation de 
soi ou au dénigrement des autres (Hodgins & Knee, 2002). Si elle est généralement élevée 
durant l’enfance, elle tend à diminuer, en particulier chez les filles à partir de 12 ans, en 
raison des transformations liées à la puberté et de l’augmentation des comparaisons 
sociales (Robins & Trzesniewski, 2005). À ce stade, les adolescentes sont particulièrement 
vulnérables aux influences externes sur leur estime de soi, ce qui en fait un groupe cible 
pertinent. 
 
Estime de soi et danse 
Une estime de soi positive favorise la créativité, la motivation et l’excellence en danse (Fox 
& Wilson, 2008 ; Pickard & Baily, 2008). Cependant, certaines études ont montré que les 
formations intensives et axées sur la performance peuvent entraîner une diminution de 
l’estime de soi (Bakker, 1988 ; Bettle et al., 2001). Les danseuses étudiées dans ces 
recherches présentaient des niveaux d’estime de soi plus faibles que ceux des adolescentes 
non-danseuses. En revanche, d’autres études, comme celle de Connolly et al. (2011), ont 
mis en évidence une amélioration de l’estime de soi dans un cadre pédagogique favorable 
et soutenant. Il est particulièrement intéressant de noter que l’enseignement dans cette 
étude était centré sur un environnement d’apprentissage créatif et autonome. 
 
Mémoire de master 
Question de recherche et méthodologie 
Cette étude cherche à répondre à la question suivante : « La danse a-t-elle une influence sur 
l’estime de soi des jeunes filles de 12 à 18 ans ? Danseuses vs. non-danseuses ». 
Pour ce faire, 29 danseuses et un groupe de contrôle de sept non-danseuses ont été 
interrogées. Les études précédentes suggèrent que des éléments comme le volume 
d’entraînement et l’atmosphère des cours peuvent influencer l’estime de soi des jeunes 
danseuses (Bakker, 1988 ; Bettle et al., 2001 ; Redding et al., 2011 ; Connolly et al., 2011). 
Les participantes ont été réparties en trois groupes : 

• Groupe 1 : plus de 5 heures d’entraînement de danse par semaine 
• Groupe 2 : moins de 5 heures d’entraînement de danse par semaine 
• Groupe 3 : aucune activité de danse 



L’échelle d’estime de soi de Rosenberg a été utilisée pour mesurer l’estime de soi des 
participantes. Cette étude étant de nature quantitative, l’analyse de l’atmosphère 
d’enseignement nécessitera des recherches complémentaires. 
 
Résultats et discussion 
Aucune différence significative n’a été observée entre les danseuses et les non-danseuses 
pour l’ensemble des variables mesurées. Cette absence de résultats significatifs pourrait 
être due à l’utilisation de questionnaires qui n’étaient pas spécifiquement conçus pour 
évaluer la danse en tant qu’activité. Une autre explication pourrait être la taille réduite de 
l’échantillon ainsi que la répartition inégale des participantes entre les groupes. 
Cependant, l’analyse montre certaines tendances en ce qui concerne l’estime de soi des 
adolescentes. La différence non significative entre le groupe 1 (>5h d’entraînement de 
danse par semaine) et le groupe 3 (non-danseuses) ne coïncide pas avec l’hypothèse de 
Bakker (1988) et Bettle et al. (2011), qui suggéraient que les danseuses avaient une estime 
de soi plus faible que leurs pairs non pratiquants. En revanche, ces résultats se rapprochent 
davantage des conclusions de Redding et al. (2011), qui ont constaté un niveau d’estime de 
soi élevé et stable chez les danseuses. 
 
Le groupe 2 (<5h de danse par semaine) a montré une estime de soi légèrement plus élevée 
que le groupe 3 (>5h de danse par semaine). Sur la base des données disponibles, une 
tendance peut être identifiée, comme décrit dans la littérature existante : la danse en tant 
qu’activité de loisir peut favoriser une amélioration de l’estime de soi (Connolly et al., 2011), 
mais une augmentation des heures d’entraînement pourrait entraîner une baisse de 
l’estime de soi. 
 
Un autre point à considérer est que, bien que les participantes du groupe 1 pratiquaient 
plus de cinq heures de danse par semaine, elles n’ont pas été définies dans cette étude 
comme suivant une formation « professionnelle ». Cela peut différer des cohortes étudiées 
dans les recherches antérieures, qui portaient principalement sur des danseuses en 
formation professionnelle (Bakker, 1988 ; Bettle et al., 2001). Ainsi, toutes les participantes 
de l'étude sont des danseuses amateures. Cela renforce l’idée que la danse pratiquée dans 
un cadre de loisir peut avoir un effet bénéfique sur l’estime de soi. 
 
À l’avenir, des études comparatives entre jeunes danseuses en formation professionnelle et 
danseuses amateures pourraient fournir des éclaircissements supplémentaires. 
 
Conclusion et perspectives 
De manière générale, il faut retenir, comme dans les études précédentes, que l’atmosphère 
des cours exerce une forte influence sur l’estime de soi des filles. Cela souligne l’importance 
pour les enseignants de danse de réfléchir à la manière dont ils structurent leurs cours afin 
de favoriser le développement d’une estime de soi positive. Il reste à espérer que 
l’environnement d’apprentissage des jeunes danseuses et danseurs s’améliore 
significativement à l’avenir. 
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