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FAITS SAILLANTS

> Dans tous les groupes d’age, on trouve une forte proportion de personnes peu ou pas
actives et dont la motivation envers une pratique réguliére d’activités physiques, de sport
ou de plein air est faible.

> La motivation est un facteur essentiel a I'adoption et au maintien d‘une pratique réguliére
d’activités physiques chez les jeunes et les adultes de tous ages.

> Le niveau et le type de motivation ne sont pas immuables et en ce sens, il est possible
de les faire évoluer.

> Une personne motivée en activité physique, en sport ou en plein air est une personne
qui se sent capable d’acquérir des compétences, devient autonome et développe
un sentiment d’appartenance.

> La motivation varie selon I’heure, le contexte, I’activité ainsi que la personne.

> Along terme, la motivation intrinséque est corrélée a une amélioration de la performance
et a une sensation de bien-étre lors de la pratique d’activités physiques.

> A court terme, la motivation extrinséque peut permettre de découvrir de nouvelles
activités ou de soutenir la pratique dans certaines circonstances plus difficiles.

> Lorsqu’un message ou une intervention visant a motiver une personne ou un groupe
de personnes est mal ciblé, il y a un risque de réactance.

> Il est souhaitable de maitriser plusieurs stratégies motivationnelles, en fonction
des différentes personnes que I'on vise.

> Méme si la promotion des bienfaits d’une pratique réguliere sur la santé est toujours

nécessaire, le discours ambiant doit plus que jamais mettre a I'avant-plan les éléments
qui font qu’on en retire du plaisir et de la satisfaction.

)



Objectif

Ce document s’adresse aux intervenants,
aux décideurs et aux responsables

de campagnes de promotion issus

de différents milieux tels que:

les services de garde éducatifs a I'enfance;
les établissements d’enseignement;
les municipalités;
les milieux associatifs et communautaires;
les milieux de travail ;
le systéme de soins de santé;
> les organisations privées.
Il vise a les soutenir dans la formulation
d’interventions ayant pour objectif

d’augmenter la motivation des clienteles
qu’ils servent.

Il présente les différents types de motivations,
expose pour chacun d’eux les facteurs qui

ont une influence sur la pratique d’activités
physiques, du sport et du plein air.

Enfin, il présente des stratégies et des
approches susceptibles d’augmenter

le type de motivation le plus susceptible
de générer du plaisir.




INTRODUCTION

Dans la foulée de la Politique de I’activité physique,

du sport et du loisir lancée en 2017, le Comité scientifique

de Kino-Québec a publié un avis intitulé Pour une population
québécoise physiquement active : des recommandations /
Savoir et agir?®, dans lequel la motivation est brievement
abordée. Le présent document s’inscrit en continuité de cet
avis et apporte un éclairage autant théorique que pratique
sur la motivation, élément essentiel a I'adoption d‘un mode
de vie physiquement actif.

Constatant a quel point ce facteur est un frein a la pratique
de l'activité physique, du sport et du plein air au sein

de la population québécoise, nous avons élaboré le présent
document pour démystifier le concept de la motivation

et proposer des pistes d’action.

Les personnes qui pratiquent des activités physiques de facon
réguliere et soutenue en bénéficient sur le plan physique,
psychologique, cognitif et social. Cependant, une grande
partie de la population ne fait pas assez d’activité physique
pour en retirer des bénéfices.

En 2018-2019, seul un jeune sur cinq atteignait le niveau
d’activité physique recommandé durant ses temps libres
et chez les adultes, un peu moins de la moitié atteignait
le niveau recommandé d’activité physique de loisir pour
trois ou quatre saisons' (voir tableau 1).

La promotion de I'activité physique peine a atteindre

ses objectifs aupreés de certaines populations?. Il en est

de méme pour les interventions individuelles avec counseling
(ex. : entretien motivationnel) qui, bien qu’efficaces pour
diminuer certains facteurs de risque de maladie cardiovasculaire,
donnent des résultats mitigés ou temporaires sur la pratique
d’activités physiques3.

a. Comité scientifique de Kino-Québec (2020). Pour une population québécoise physiquement active :
des recommandations / Savoir agir, Québec, ministére de |’'Education et de I'Enseignement supérieur,
Direction du sport, du loisir et de |'activité physique, 84 p.
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Tableau1 Proportion de la population de 6 ans et plus atteignant le niveau d’activité physique
recommandé durant ses loisirs au cours des 12 derniers mois, Québec, 2018-2019

6allans® 12a17 ans© 18 ans et plus*
Garcgons 23,2 %* 23,1 %* 49,4 %*
Filles 14,3 %* 15,4 %* 46,0 %*
TOTAL 18,8 % 19,4 % 47,7 %

* Pour un groupe d'age donné, exprime une différence significative entre les garcons et les filles au seuil de 0,05.
Adaptation de Contreras et Joubert’

Appuyées par une abondante littérature scientifique,
les autorités médicales, professionnelles et gouverne-
mentales insistent depuis plusieurs années sur
I'importance d'étre davantage actif pour une meilleure
santé en préconisant un nombre minimal quotidien
ou hebdomadaire de minutes a atteindre®. Au fil

du temps, des chercheurs' ont observé trois grandes
séquences dans la promotion de I'activité physique.
La premiére consistait en des campagnes de sensibili-
sation qui valorisaient principalement ['amélioration
de la condition cardiorespiratoire et les types
d’activités physiques susceptibles d’y contribuer.

La deuxiéme évoluait autour du concept d’'activité
physique pour la santé, tandis que la troisieme
consistait en des recommandations globales portant
sur la dose-réponse, les risques de maladies associés
aux comportements sédentaires, I'inactivité physique
et parfois sur d'autres aspects comme le sommeil.
Selon ces chercheurs, la promotion de l'activité
physique n’est pas uniforme a travers le monde

et la Finlande est parmi les pays les plus novateurs
dans le domaine.

Important

Les termes «inactivité physique »
et « sédentarité » sont souvent confondus.

> L'inactivité physique correspond
a un niveau d’activité physique faible
ou tres faible.

> Lasédentarité est plutot considérée
comme un niveau global élevé ou treés
élevé de comportements sédentaires®.

Une évidence pointe: les messages lancés

a la population, tels qu’ils sont actuellement congus

et transmis, n‘obtiennent pas I'effet escompté sur
tous les segments ciblés® 7 2. Méme si la population
québécoise convient généralement qu’étre actif est
bon pour la santé, la majorité ne I'est pas suffisamment.
Prés du quart (23,3 %) des hommes et des femmes
adultes ne font qu’occasionnellement de I'activité
physique durant leurs temps libres ou n’en font jamais’.
Lorsque des personnes adoptent un mode de vie plus
actif, une grande proportion abandonne rapidement.

b. Avoir pratiqué I'équivalent d'au moins 60 minutes d'activité physique d’intensité moyenne ou élevée tous les jours de la semaine, au cours des 12 derniers mois.

c. Ibid.

d. Avoir pratiqué I'équivalent d’au moins 150 minutes d‘activité physique d'intensité moyenne ou d’au moins 75 minutes d'activité physique d’intensité élevée,
ou une combinaison équivalente des deux niveaux d’intensité, durant trois ou quatre saisons sur quatre, au cours des derniers mois.



Par exemple, le taux d’abandon cumulatif a un
programme d’entrainement peut atteindre 46,5 %
au deuxieme mois, 86,4 % au sixieme mois et 96,3 %
au 12¢ mois, d'apres une étude réalisée sur pres

de 10 ans auprés des nouveaux membres d’un centre
de conditionnement physique®. Un an plus tard,
seulement 38 % des personnes étaient de retour

au centre de conditionnement physique®.

Une bonne résolution!

La moitié des gens qui s’inscrivent dans

un centre de conditionnement physique
abandonnent dans les deux premiers mois.
Peut-étre manquent-ils de motivation ?

Réactance psychologique

Les personnes de tous ages, a plus forte raison

les jeunes, sont actives pour des effets bénéfiques
immédiats associés a |'activité, notamment le plaisir
et la sensation de bien-étre. Il importe alors de revoir
le message et de cibler la qualité de I'expérience

et le plaisir dans les interventions comme déterminants
de la motivation. « Aussi convient-il de mettre en valeur
ces avantages incitatifs : aspect ludique, plaisir, détente,
divertissement, camaraderie, bien-étre physique

et psychologique, satisfaction, accomplissement

et contact avec la nature », avise-t-on dans la politique
Au Québec, on bouge '° (p. 7).

En préparant les communications publiques, il est
important de bien cibler les groupes avec un message
qui respecte leurs particularités®, afin notamment
d'éviter de déclencher un mécanisme de réactance
psychologique (voir I'encadré) qui serait contre-
productif 2. Ainsi, a la fin des sections 2, 3 et 4,
des pistes de réflexion seront suggérées.

La théorie de la réactance psychologique veut que chaque personne percgoive ses propres libertés et que,

deés lors, un message peut étre interprété comme une limitation de liberté par certaines, mais pas par d‘autres.
La réactance psychologique est définie comme: «|'état de motivation supposé se produire lorsqu’une liberté
est percue comme diminuée ou menacée d’élimination »™ (p. 37). Ainsi, un message pergu par une personne
comme une menace a ses libertés pourra entrainer un braquage face au contenu du message. |l est donc
important de connaitre le profil particulier des groupes ciblés pour pouvoir adapter les messages qui leur sont
destinés™. Il existe des stratégies de communication pour diminuer le risque de réactance face aux messages

de promotion de la pratique d'activités physiques'> 2.

Les interventions publiques avec le plus d'acceptabilité pour les populations ne sont pas celles impliquant
des réglements, lois ou restrictions'®. Ainsi, la stratégie de nudging ou «incitation subtile » pourrait étre une
bonne piste parce qu’elle est moins directe, qu’elle propose des solutions alternatives attrayantes et simples
et parce qu’elle préserve le libre choix'. |l existe un grand nombre de nudges'®. Par exemple, I'incitation

a utiliser les escaliers plutot que I'ascenseur en les rendant agréables plutét qu’en faisant une campagne
de promotion tambour battant™. L'incitation doit toutefois étre assez subtile pour ne pas causer une réactance,
comme cela a été observé dans une étude norvégienne portant elle aussi sur les escaliers ou une intervention
a résulté en une diminution de leur utilisation®. Un autre type d’incitation subtile est celui qui est intégré dans
les applications de santé. Dans ce cas, chaque utilisateur qui atteint un certain nombre de pas ou de minutes
d’activité physique par semaine peut recevoir une récompense symbolique, comme un écusson ou un trophée.
Le simple fait de visualiser ses progrés a I'aide d’un compteur de pas visible sur le téléphone ou une notification
des objectifs atteints est suffisant pour encourager des personnes a étre physiquement actives ou sportives.

Q



Selon les modeles globaux de changements

de comportements, comme le modele COM-B,
trois éléments jouent un réle central dans I'adoption
de comportements de santé: les capacités

de la personne, la motivation et les occasions
(environnements favorables) (voir figure 1).

Ces trois facteurs interagissent pour déterminer

le changement de comportement.

Figure1l Le modéle COM-B-Pour comprendre
le changement de comportement

Capacités

Motivation L4 Comportement

Occasions

Adaptation de Michie et autres?'

Selon la littérature, il est de plus en plus clair que

la motivation intrinseque est un déterminant significatif
de la régularité et du maintien de la pratique d‘activités
physiques chez les jeunes?? et chez les adultes?.

«La motivation intrinséque, qui permet a une personne
d’adopter un comportement pour le plaisir et la satis-
faction qu’elle en retire, sans attendrede récompenses
externes, est celle sur laquelle il faut surtout miser pour
maintenir un comportement »*(p. 55). C'est pourquoi
il convient de concevoir les messages en se basant
aussi sur les nouvelles théories de la motivation qui
integrent les composantes affectives de la motivation
pour inciter une population comme celle du Québec

a étre davantage active?*. Par ailleurs, le réle des
intervenants et intervenantes (entraineurs et entraineures,
kinésiologues, parents, gestionnaires d'installations)
sera aussi de développer un contexte de pratique
favorable a I'épanouissement de cette motivation.




MOTEUR ESSENTIEL
A L'ENGAGEMENT
DANS LA PRATIQUE
REGULIERE
D’ACTIVITES
PHYSIQUES:

LA MOTIVATION

Le terme « motivation » vient du mot latin movere,
qui signifie se mettre en mouvement, se mouvoir.
Il s’agit d’un processus qui pousse la personne

a vouloir faire quelque chose de précis, a agir?®.

Le concept de motivation « représente le construit
hypothétique utilisé afin de décrire les forces internes

ou externes produisant le déclenchement, la direction,
I'intensité et la persistance du comportement »2¢(p. 18).
Dans le champ d’étude de la psychologie sociale, la motivation
est vue comme étant au centre de la régulation biologique,
cognitive et sociale des personnes, comme une source
«d’énergie », une direction ou encore une persévérance;

elle influence les personnes dans leurs actions ainsi que

dans leurs intentions de pratiquer des activités physiques®?.

Contrairement a certaines idées précongues, la motivation
n’est pas un trait de caractere immuable?®. On peut agir
sur la motivation, favorisant ainsi I'adoption, le maintien
et l'intensification d’'un comportement®.
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2.1 Théorie de l'autodétermination
et types de motivations

Plusieurs théories sont pertinentes pour prédire ou expliquer |'adoption des comportements en matiere
d'activité physique, mais elles ne sont pas toutes faciles et efficaces dans leur application sur le terrain.

La théorie qui a fait I'objet du plus grand nombre de publications depuis 2015 en lien avec le changement
de comportement lié a la pratique d’activités physiques est celle de I'autodétermination développée
par Ryan et Deci?. Cette théorie distingue, a 'aide d'une approche multidimensionnelle, trois principaux
types de motivations : la motivation intrinseque, la motivation extrinseque et I'amotivation.

Continuum de I'autodétermination

Les différents types de motivations sont ordonnés sur un continuum d‘autodétermination aux extrémités
duquel se trouvent I'amotivation et la motivation intrinséque. Quand une personne commence a pratiquer
une activité physique, sa motivation est souvent extrinséque (ex. : perdre du poids ou étre reconnue
par ses pairs). Le maintien du nouveau comportement (observance) reste fragile a court terme,
mais se consolide, alors que la motivation devient de plus en plus intrinséque?°.

Figure2 Continuum de I'autodétermination du comportement selon les types de motivations

Comportements non autodéterminés Comportements autodéterminés
y4 N

7

Type

de motivation Amotivation Extrinséque Intrinséque

- Introjectée Identifiée Intégrée
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Motivation intrinséque

La motivation intrinseque est considérée comme
étant la plus autodéterminée. La personne agit alors
uniquement pour |'intérét, la satisfaction et le plaisir
qu’elle trouve a I'action, sans attendre de récompense
externe. Lorsque des activités sont pratiquées pour
le seul plaisir inhérent a I'activité, on dit qu'il sagit
de comportements intrinsequement motivés.

La motivation intrinséque est la plus fortement
associée au maintien a long terme de la pratique
d’activités physiques?. Elle peut étre déclinée

de trois facons®°:

1. La motivation intrinséque
a la connaissance

Le plaisir et la satisfaction ressentis lorsqu’on apprend
quelque chose de nouveau, ou qu‘on explore de

nouveaux mouvements (ex. : exécuter un nouveau

lancer au basketball, apprendre a faire du vélo).

2. La motivation intrinséque
a l'accomplissement

Le plaisir et la satisfaction ressentis lorsqu’on est
en train d’accomplir ou de créer quelque chose,
ou qu’on tente de relever un nouveau défi

(ex.: jardiner ou pratiquer une figure difficile

en patinage artistique).

3. La motivation intrinséque
a la stimulation

Le plaisir et la satisfaction ressentis lorsqu’on vit
des sensations stimulantes (plaisir sensoriel,
expériences esthétiques, etc.) (ex. : nager

pour la sensation du corps qui travaille dans |'eau,
gravir une montagne pour admirer le paysage).

Des exemples?

Un adolescent qui passe des heures a jouer
au hockey sur la patinoire du quartier,

une femme qui canote sur un lac paisible
ou un groupe de personnes agées qui
marchent en nature, tous par plaisir.




Le plaisir

Le plaisir est un concept extrémement complexe
a définir®'. Certains chercheurs I'abordent comme
un « processus de plaisir » selon lequel le plaisir
ressenti momentanément est conditionné par les
expériences antérieures. |l est également présenté
comme une « construction sociale qui dépend
des représentations, des ressentis et des valeurs
de la personne, mais aussi du contexte dans
lequel elle évolue »%2(p. 2). Certains chercheurs®?
considéerent cela comme un «fait conatif total »,
ce qui signifie que notre tendance naturelle a agir
est influencée par ce qui nous procure du plaisir.
Comme chaque personne ressent le plaisir
différemment, cela veut dire que les motivations
pour agir varient d’une personne a l'autre,

en fonction des golts et des préférences.

Plus concrétement, le plaisir est considéré « comme
une pratique d’évaluation par laquelle une personne
ou un collectif juge du caractere agréable ou désa-
gréable d'une activité effectuée »32. L'activité physique
donnerait donc lieu a plusieurs types de plaisirs3*:

> Bio-plaisirs: liés aux sensations physiques
(ex.: faire une séance de sport intense qui fait
ressentir une satisfaction physique et procure
une montée d’endorphines).

> Psycho-plaisirs : associés aux émotions
et al'esprit (ex. : participer a un cours de danse
qui vous permet de s’exprimer et procure
des sensations de joie et d’accomplissement).

> Socio-plaisirs: issus des interactions sociales
(ex. : joindre une équipe de sport et passer
du temps avec ses coéquipiers lors des
entrainements, ce qui crée des liens et favorise
une ambiance conviviale).

De fagon plus consensuelle, le plaisir est décrit comme
«un état émotionnel agréable, une réponse affective
positive vis-a-vis de la pratique sportive »*°(p. 7).

La contribution de la motivation a la pratique d'activités physiques, sportives et de plein air

Plaisir vs satisfaction ?

Le plaisir est une réponse affective positive qui reflete
de I'enthousiasme et de |'intérét a un moment

et a un endroit donné, tandis que la satisfaction

est un état de contentement, de joie, di a I'accom-
plissement d’un désir ou d’un souhait particulier??.

La notion de plaisir cadre moins bien avec les théories
cognitivistes qui sont les plus souvent utilisées pour
comprendre la motivation a pratiquer des activités
physiques. Ces théories sont basées sur le principe
selon lequel les personnes analysent et traitent
I'information sur l'activité physique de fagon
rationnelle. De nouvelles théories, comme la théorie
affective-réflexive, tentent d’explorer I'influence
des expériences passées de la personne du point
de vue affectif. Les expériences vécues conditionne-
raient de fagon inconsciente I'engagement a faire
de l'activité physique®®.

Ainsi, la personne va passer d’un processus réflexif

a un processus plus automatique dans sa prise

de décision d’étre moins sédentaire et plus active.
En ce sens, il y a une pensée rationnelle qui conditionne
le choix, mais elle est grandement influencée par
des opérations cognitives et affectives plus complexes
et inconscientes, elles-mémes influencées par

la qualité de I'expérience vécue. Il importe donc
que les conditions dans lesquelles se déroulent
les activités fassent vivre des expériences affec-
tives positives aux participants et participantes.



Motivation extrinséque

La motivation extrinséque est moins autodéterminée
que la motivation intrinséque puisque I'action repose sur
des influences externes a la personne. On compte quatre
sous-types de motivation extrinséque qui correspondent
a différents niveaux d'autodétermination®°:

1. Larégulation intégrée

La personne choisit le comportement qu’elle juge
le plus important, en accord avec ses valeurs

et son identité, mais non pour le plaisir comme
dans la motivation intrinseque. Elle assimile
I'adoption de ce comportement a son sens du moi,
de sorte qu'il devient un élément de son identité.
Bien intégrés, les mécanismes de régulation
produisent un sentiment d’investissement personnel
(ex. : une personne pratique la course a pied

parce qu’elle se définit comme « une coureuse »,
tandis qu’une autre choisit la natation, car elle

se définit plutdt comme « une nageuse »).

N

La régulation identifiée

La personne est consciente de son intérét envers
I'activité et des bénéfices qu’elle lui procure.

Elle identifie la valeur d'un comportement sans
pression extérieure et sa motivation devient plus
autonome (ex. : une personne pratique la natation
parce que c'est, selon elle, un excellent moyen
de rester en santé et qu’une bonne santé est
importante pour elle). Cette forme de motivation
est la plus associée a I'adoption a court terme

de l'activité physique®.

3. Larégulation introjectée

La personne intériorise les contingences externes
et exerce une pression sur elle-méme pour adopter
un comportement (ex. : une personne décide

de pratiquer de I'activité physique pour éviter

de se sentir coupable d'étre inactive).

4. Larégulation externe

La personne régularise son comportement

dans le but d’obtenir une récompense

ou d'éviter une punition; elle pergoit

comme externe a elle la source de contréle

(ex. : elle décide de pratiquer de I'activité physique
pour perdre du poids dans le but d'atteindre

des normes esthétiques ou encore pour satisfaire
aux recommandations d’un professionnel

de la santé ou faire plaisir a ses proches).

Amotivation

Il sagit de I'absence de motivation?. La personne
n‘a pas de but, ni extrinseéque, ni intrinséque,

et n'adoptera pas un mode de vie physiquement
actif. Si toutefois elle le fait, elle risque d’abandonner
des qu’elle le pourra®”:38,

Photo: Parasports Québec
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2.2 Répercussions de la motivation intrinseque
et extrinseque et de I'amotivation

Selon la théorie de I'autodétermination??, la motivation intrinséque et certaines souscatégories
de la motivation extrinséque engendrent des effets positifs (voir figure 2).

En revanche, 'amotivation et les formes de motivation
extrinséque contrdlées (régulation externe et introjectée)
sont associées a des conséquences négatives et celles-ci
varient donc selon le niveau d’autodétermination.

[l s'agit d’un phénomeéne observé dans plusieurs
domaines, dont I'éducation, le travail et le sport*.

Plus précisément, les activités pratiquées en fonction
d’une motivation intrinseque engendrent une plus
grande flexibilité cognitive, un meilleur apprentissage
conceptuel, une plus grande créativité, un plus grand
intérét, davantage d'émotions positives et une plus
grande estime de soi®. La motivation intrinséque

est aussi associée a I'adoption et au maintien

de la pratique réguliere d’activités physiques,

a une performance améliorée et a une sensation

de bien-étre® 23,

Bien que le recours a une motivation extrinséque
puisse s'avérer utile pour découvrir de nouvelles
activités ou susciter un nouveau comportement,

son utilisation demeure discutable lorsqu’elle est
centrée sur |'obtention de récompenses, la satisfaction
d’attentes sociales, I'évitement de sentiments de honte

et de culpabilité et, ultimement, I'évitement de punitions.

Plusieurs études ont démontré que les activités
physiques, sportives ou autres, dont I'unique source
de motivation est extrinséque pouvaient diminuer

la concentration, I'estime personnelle, la satisfaction,
la performance et la persévérance et aussi générer
de I'anxiété3 28,

Exemples de recours a une motivation introjectée :

>

>

>

Féliciter les jeunes pour leurs progres,

mais insister aussi sur I'importance de gagner
des compétitions pour éviter la déception

ou la honte.

Souligner les changements physiques
des participants, les inciter a continuer
I'exercice non seulement pour leur santé,
mais aussi pour satisfaire les attentes

de leurs amis ou de leur entourage.

Rappeler a des participants agés I'importance
de rester actifs pour « montrer I'exemple »,
les incitant ainsi a s’engager dans les activités,
méme s'ils ne le font pas pour euxmémes.




2.3 Interaction des motivations intrinseque

et extrinseque

Les différents types de motivations peuvent
cohabiter chez une méme personne, et ce, pour
la méme activité. Selon Boiché et autres*, on peut
étre a la fois intrinsequement et extrinséquement
motivé, si les niveaux de motivation sont modérés.
Par exemple, un skieur alpin peut aimer la sensation
de glisse sur la neige et la maitrise de la tache
(intrinséque), tout en souhaitant gagner I'épreuve
alaquelle il participe (extrinséque).

L'expérience de terrain semble méme montrer
qu'’il est souhaitable de disposer de différentes
sources de motivation (profil motivationnel) qui
pourront en quelque sorte se relayer pour soutenir
I'intensité de I'engagement de la personne“°.

La motivation intrinseéque est néanmoins plus stable
et durable dans le temps.

Selon Vallerand®3, il serait par ailleurs réducteur

de croire qu’une personne ne puisse présenter
qu’un seul type de profil motivationnel. Il est a noter
que les profils motivationnels présentés par une méme
personne ne sont pas fixes, mais plutdét dynamiques,
c'est-a-dire qu’ils varient dans le temps et en fonction
du contexte. Une méme personne peut avoir hate
d‘aller nager avec ses colleégues pour socialiser une
semaine, pour se changer les esprits aprés une dure
journée au travail la semaine suivante, comme elle
peut également souhaiter remporter un championnat
quelques semaines plus tard. Autre exemple:

une personne peut étre motivée par le bien-étre
ressenti lors d’un beau matin ensoleillé pour aller courir
a I'extérieur, mais aussi choisir d’y aller tout de méme
lors d'une journée pluvieuse de novembre afin

de préserver ses acquis pour sa condition physique.

Quelques aides pour soutenir la motivation extrinséque

Comme la motivation peut varier dans le temps et selon les contextes, certaines aides externes sont utiles

pour les périodes creuses. Par exemple:

> Les partenaires de pratique ou d‘entrainement*
La présence de partenaires de pratique estimportante autant chez les adultes100 que chez les jeunes*> 46,
mais elle constitue un frein important pour de nombreux Québécois de tous ages®*. Les compagnons
a quatre pattes figurent aussi parmi les partenaires d’entrainement puisque plusieurs études ont

démontré que leurs propriétaires étaient actifs®.

> Les outils technologiques

Les podometres, les accélérometres, les cardiofréquencemeétres ou les applications numériques,
peuvent soutenir la motivation par la fixation d’objectifs précis*® 4% 59, Le choix des outils devrait
cependant se faire selon leur validité pour que les résultats qu’ils affichent correspondent

véritablement aux parameétres mesurés®'.

> Les plateformes Web

Les plateformes et sites Web qui donnent accés a des cours en direct ou en différé sont utiles lorsque
les conditions météorologiques sont difficiles, que I'acces a des professionnels est limité ou méme
lorsque le temps est un enjeu. Ces interventions ont un effet positif significatif sur l'augmentation

de I'activité physique, mais ces effets semblent dépendre de la conception de I'étude, de leur durée

et de I'age des participants.

)



L'intention de faire de I'activité physique est un facteur
important dans I'adoption d'un mode de vie physique-
ment actif, mais il reste toujours un écart entre I'intention
et la réalisation d'un comportement donné. D'autres
variables personnelles peuvent aussi agir positivement
sur la probabilité d'étre physiquement actif en réduisant
|'"écart entre 'intention et I'action d’étre actif, comme
la stabilité de l'intention et I'engagement face

a l'intention, I'auto-efficacité, |'attitude affective

et la motivation automatique réflexive®?.

-(v)- Réflexions pour
renforcer la motivation

-

Nous vous invitons a consulter les sections
« Réflexions pour renforcer la motivation »
afin d’identifier des pistes d‘action pour

le milieu dans lequel vous étes engagé

a rendre la population plus active.

> Quels sont les différents types
de motivations qu’une personne peut
présenter envers l'activité physique ?
Selon vous, vos interventions doivent-elles
tenir compte du profil motivationnel
d’une personne ou d'un groupe ?

Quel type de motivation contribue le plus
al’intégration a long terme d’un nouveau
comportement ? Pour quelles raisons ?

Quels seraient les effets bénéfiques
immédiats a valoriser pour augmenter
les motivations extrinseéques qui ont
un degré d’autonomie de modéré

a élevé chez certaines personnes ?




DETERMINANTS
DE LA MOTIVATION
FAVORABLES

A LA PRATIQUE
D’ACTIVITES
PHYSIQUES

La motivation d’étre actif, qu’elle soit intrinséque ou extrinséque,
peut étre freinée ou facilitée par divers facteurs.



3.1

L'age, le sexe, les attitudes, les connaissances,

les croyances, les revenus et |'état de santé comptent
parmi les caractéristiques personnelles influant sur

la motivation, en plus des expériences antérieures.
Par exemple, plusieurs personnes peuvent devenir
actives ou inactives aprés avoir souffert d'un probleme
de santé (infarctus, cancer, problémes musculosque-
lettiques, etc.). Certains déterminants sont modifiables,
d‘autres non, comme les facteurs génétiques

(voir I'encadré).

Des facteurs génétiques
et évolutifs ?

Des chercheurs s’intéressent de plus

en plus aux facteurs génétiques et évolutifs
associés a la pratique d'activités physiques®:.
Ainsi, des différences génétiques associées
au systeme de récompense et a la sensation
de la douleur pourraient affecter la motivation
a devenir ou demeurer actif. Dans un monde
industrialisé et technologique, I'activité
physique est moins nécessaire a la survie,
mais les adaptations génétiques n'ont pas
suivi ces changements rapides. La théorie
de la minimisation des efforts physiques
indique que pour soutenir un environnement
incertain quant a l'apport et a la dépense
caloriques, nous avons évolué pour conserver
le plus possible nos réserves énergétiques®.
Comme I'"humain s’adapte a son environne-
ment, il ne ressent plus le besoin d’étre
physiquement actif.
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Déterminants individuels de la motivation

Trois besoins psychologiques
a combler

Cela dit, pour qu’une personne soit motivée

a s’engager dans une pratique réguliere d’'activités
physiques, il importe que ses besoins psychologiques
fondamentaux soient comblés?®. Selon la théorie de
I'autodétermination?’, trois besoins psychologiques
doivent étre comblés pour développer et entretenir
une motivation intrinseque ou des sous-types

de motivation extrinségque autonome (régulation
intégrée et identifiée), associée au maintien

et a larégularité de la pratique d'activités physiques.
Ces trois besoins psychologiques sont décrits
ci-dessous.

1. Sentir qu’on devient compétent

Plus une personne connaitra du succes, plus elle
croira en ses capacités personnelles. C'est ce que
Bandura® appelle I'auto-efficacité ou I'efficacité
personnelle. Le besoin de compétence pousse
les personnes a interagir efficacement avec leur
environnement, a chercher des défis a la hauteur
de leurs habiletés et a tenter de maintenir

ou d'améliorer celles-ci®® *’. Quand les défis

sont personnalisés et permettent aux personnes
de mettre en valeur leurs habiletés et de se sentir
efficaces, le besoin de compétence est comblé

et peut mener a la sensation de plaisir et de satis-
faction. Par exemple, une randonneuse qui
emprunte un nouveau sentier qu’elle sait difficile,
mais a sa portée, aura une satisfaction a accomplir
la tache. L'acquisition de compétences permet
aussi a la personne d’atteindre un niveau d’autono-
mie et de confiance (perception de contréle) pour
s'adapter aux barriéres associées a la pratique
d’activités physiques.



Al'inverse, si la tache est trop ardue et que les objectifs semblent inatteignables, I'activité générera de I'anxiété
etdel'inquiétude. Sil'activité proposée est trop facile, il y aura désintérét et ennui. Dans les deux cas, le besoin
de compétence ne sera pas comblé. Il importe conséquemment d’offrir aux apprenants des situations qui leur
permettent de relever des défis, tout en correspondant a leur zone de difficulté optimale (voir figure 3).

Figure 3 Zone de difficulté optimale entre I'exigence de la tache et le niveau d’habileté
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Adapté de Brunelle et autres®® dans Table sur le mode de vie physiquement actif>®

La compétence
incite a lI'observance

Une relation positive existe entre la compétence
motrice et la pratique d’activités physiques chez

les enfants®°. La diversification des activités physiques
pratiquées a I'enfance favorise |'acquisition

de compétences motrices et la pratique d'activités
physiques a I'adolescence®'. De plus, une association
moyenne a élevée a été observée entre la participation
sportive a I’'enfance et a I'adolescence et la pratique
d’activités physiques a I'age adulte®?. Ces données
suggeérent que l'acquisition de compétences motrices
a un moment donné favorisera la participation

aux activités physiques plus tard dans la vie®:.




2. Décider par soi-méme

Une personne qui adopte un comportement

de facon autonome a le sentiment d’étre maitre

de ses actions, et d'agir selon ses intéréts et ses
valeurs?. Certains scientifiques avancent qu’il s'agit
du plus important des trois besoins proposés par
la théorie de I'autodétermination®. Par exemple,
une jeune fille demande a ses parents de I'inscrire
dans I'’équipe de soccer parce qu’elle aime pratiquer
cette activité. Par contre, si une personne ne se sent
pas soutenue dans ses choix, qu’elle sent que

son environnement social controle sa pratique,
elle risque d’en retirer moins de satisfaction®.
Ainsi, grace a une programmation diversifiée

de la municipalité ou d’un centre communautaire
de loisir, chaque personne peut choisir I'activité
qui l'intéresse le plus, ce qui favorise aussi

le sentiment d’étre I'initiateur de ses actions.
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3. Interagir avec les autres

La pratique d’activités physiques est un bon moyen
de briser I'isolement et permet de développer,
chez des personnes partageant des intéréts
communs, un sentiment d’appartenance sociale
(dun club, a une équipe, a un groupe ou a une
communauté) et de soutien®® 43, Toutefois,

si ce besoin est universel, il s'exprime de facon trés
personnelle et varie selon les attentes de chacun.
Certaines personnes sont plus solitaires, dautres
tres grégaires. Par exemple, une personne

qui se sent insécure de marcher seule en forét
joint un club de marche pour se sentir appuyée

et rencontrer des personnes ayant des intéréts
similaires, ou encore, des randonneurs ou des
coureurs qui se saluent lorsqu’ils se croisent,
méme s'ils ne se connaissent pas.

3.2 Facteurs environnementaux et motivation

La motivation d’une personne a s’initier au plein air, au sport et a I'activité physique sera aussi influencée
par des caractéristiques de |I'environnement physique, socioculturel, économique ou méme politique
dans lequel elle évolue®®.

Voici quelques exemples®:

> Environnement physique: > Environnement socioculturel :

o les pistes cyclables et les sentiers o |e soutien, les valeurs, les attitudes de la famille
et de I'entourage (amis, collégues, enseignants,
entraineurs, etc.) face a l'activité physique
etausport;

bien entretenus qui encouragent
les déplacements actifs;

o les parcs, les terrains de sport et les zones
d’entrainement en plein air qui incitent o les clubs sportifs ou les associations
a l'activité physique; qui créent un sentiment d’appartenance

o les aménagements paysagers attrayants et qui encouragent la pratique réguliere ;

qui rendent la marche plus agréable o les courses ou les randonnées collectives
qui favorisent I'engagement social
et la compétition amicale.

et relaxante.



-(v)- Réflexions pour
renforcer la motivation

> Selon la théorie de I'autodétermination,
quels sont les trois besoins psychologiques
qui doivent étre comblés pour développer
et entretenir une motivation intrinseque

> Environnement économique: ou une motivation extrinséque, dotée

d’un degré d’autonomie modéré a élevé?

o les tarifs réduits (et parfois la gratuité)

pour des activités physiques de proximité ; > Comment croyez-vous pouvoir favoriser
o les programmes de location ou de prét la motivation intrinséque chez les personnes
d’'équipement dans les parcs de quartier; motivées par des facteurs extrinséques ?

o les tarifications familiales ;
! > Selon vous, pour quelles raisons doit-on

prendre en considération tant les facteurs

> Environnement politique: individuels qu’environnementaux pour
favoriser un changement de comportement
chez une personne?

o les incitatifs en milieu de travail.

des mesures qui relévent d’entités
comme le gouvernement, les institutions,

les fédérations, etc., et qui encadrent |'offre > Sur quels facteurs individuels

de services, les infrastructures, la formation et environnementaux avez-vous

du personnel d’encadrement, la promotion de l'influence pour que la population
en termes d’accessibilité, de disponibilité, que vous servez s'adonne au sport,
d’inclusivité, d'équité, etc. a l'activité physique et/ou aux activités

de plein air sur une base réguliére ?

L'approche écologique

L'approche écologique en santé publique est une méthode valorisée depuis environ deux décennies®’,
notamment pour la promotion de la pratique d‘activités physiques®3, qui vise a améliorer la santé

des populations en tenant compte des interactions complexes entre les individus et leur environnement.
Cette approche durable reconnait que la santé est influencée par une multitude de facteurs (physique,
socioculturel, politique et économique), allant des conditions de vie et de travail aux relations sociales

et aux politiques publiques). Ainsi, |'approche écologique vise a créer des environnements qui soutiennent
la santé et le bien-étre, notamment la pratique d’activités physiques. De méme, la motivation intrinséque

est souvent renforcée par un environnement qui favorise I'autonomie, la compétence et les relations sociales.
C’est donc la réciprocité entre les facteurs individuels (motivation) et environnementaux (approche écologique)
qui influencent les décisions des personnes quant au niveau d’activité physique a inclure dans leur vie*.

O,






APPROCHES
ET STRATEGIES

Pratiquer un sport, faire des sorties en plein air, étre
physiquement actif et utiliser un mode de transport actif
sont autant de comportements qui requiérent un minimum
de motivation. Sachant que la motivation est un facteur
modifiable, plusieurs leviers s’offrent a quiconque veut
I’'augmenter chez les personnes peu ou pas actives.
Parmi les plus efficaces et les plus universelles, on note
le développement d‘un sentiment de compétence

et d’autonomie et le développement d’un sentiment
d’appartenance, en clair, sentir que I’on fait partie

d’un groupe. La littérature scientifique nous dit que

si I’'on procéde ainsi, le plaisir et la satisfaction seront

au rendez-vous, et le comportement souhaité aura

des chances de durer.




4.1
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Pistes d'action — Intervention

Lorsqu’il s'agit de travailler sur la motivation dans un contexte d‘activité physique, de plein air ou de sport, de multiples
pistes d'action sont a la portée de plusieurs acteurs. Les pistes proposées dans ce document seront utiles aux
intervenants de proximité, aux décideurs et aux responsables des campagnes de promotion. Mises de I'avant,
elles aideront des milliers de personnes peu ou pas actives a trouver leur propre motivation pour étre actives

au quotidien. Chacune de ces pistes s'appliquent a des éléments qui se rapportent aux contextes de pratique.

Eléments a surveiller pour de meilleures interventions

en groupe ou en individuel

1. Prise de conscience

Il est possible d’amener les personnes a réfléchir sur
leurs temps libres et sur la maniére dont ils |'occupent
ainsi que sur les facteurs influencant leurs choix.

A titre d’exemple, le manque de temps est la principale
barriére invoquée pour ne pas faire d'activité physique.
Cependant, il semble que ce ne soit pas une question
de manque de temps, mais de ce qu’on priorise

pour occuper son temps de loisir’®. Afin d'aider les
personnes a progresser d’une motivation extrinséque
(dont la forme de régulation est identifiée ou intégrée)
a une motivation intrinseque, il convient de valoriser
la réponse aux besoins psychologiques : autonomie,
compétence et appartenance sociale”'. Par exemple,
créer des situations ou une personne pourra maitriser
des habiletés, avoir du plaisir, rencontrer des gens, etc.

2. Diversité de I'offre

La variété de I'offre d’activités physiques est

un prédicteur indépendant de I'adoption d'un

mode de vie actif et la possibilité d'expérimenter

une variété d'activités physiques a I'adolescence
augmente la probabilité d’étre actif a I'age adulte”? 73,
La diversification des activités physiques offertes

ou possibles et de bonnes approches et stratégies
d’intervention permettent de multiplier les occasions
de qualité pour acquérir de nouvelles connaissances,
accroitre le sentiment d’efficacité personnelle

ou de compétence, avoir du plaisir ou engendrer
une nouvelle passion. Ainsi, puisque tous n‘ont

pas les mémes intéréts dans la vie, les occasions
d’initiation et de découverte sont nécessaires pour
que chaque personne puisse trouver les activités

qui lui conviennent.

3. Approche personnalisée

Miser sur des défis adaptés, a la portée de chacun,
permettant de mettre en valeur ses habiletés

et de se sentir efficace et compétent, en plus d'avoir
envie de répéter I'expérience. A cet effet, on peut
augmenter le niveau de difficulté ou d'intensité, selon
les progrés personnels réalisés (sur les plans technique,
physique et mental) en évitant les comparaisons
interindividuelles. Les intervenants et intervenantes
peuvent, par exemple, proposer aux participants

et participantes d’un groupe de pratiquer individuelle-
ment I’habileté enseignée, ce qui permet de procéder
a des rétroactions individuelles et plus personnalisées.
La peur de I'échec peut miner 'engagement, tandis
que trop de facilité entrave la progression et |'idée

de réussite®. Le message d’une approche personnalisée
et I'importance d'y aller a son rythme peuvent aussi
étre véhiculés par des actions communicationnelles
ou des programmes d’intervention.

4. Groupes affinitaires

Dans un contexte convivial et inclusif, maximiser

les occasions pour les personnes d'entrer en relation
avec d‘autres, de développer un sentiment d’apparte-
nance’®. Par exemple, penser a alterner les groupes
de fagon a regrouper les participants et participantes
par groupes d'age, niveaux de développement

ou habiletés homogeénes afin de satisfaire leurs différents
besoins®'. Il est possible, pour éviter la pression

d’un groupe, de proposer des ateliers, des stations

ou chacun pourra évoluer a son rythme. On peut
également définir des objectifs collectifs afin de renforcer
le sentiment d’appartenance, misant ainsi sur |'affiliation
pour développer |'esprit d'équipe ou de groupe.



5. Contexte de pratique

Les activités de nature compétitive sont motivantes
pour plusieurs personnes, mais ne répondent pas
nécessairement aux intéréts de tous et de toutes

et représentent notamment un frein pour plusieurs,
en particulier les filles”. Mettre I'accent sur la coopéra-
tion et I'esprit d'équipe peut aussi étre favorable

au plaisir. Finalement, I'important est de combler
les besoins psychologiques des personnes
(autonomie, compétence et appartenance sociale),
peu importe le contexte de pratique (compétitif

ou récréatif, par exemple).

6. Rétroaction positive

Miser sur une rétroaction constructive, individualisée
ou ciblée et pertinente’®. Valoriser les progrés, méme
minimes. Eviter les processus d‘évaluation dégradant
le sentiment de compétence. Eviter le systéme

de punitions et récompenses associé a une motivation
extrinséque, sauf dans les cas ponctuels ou cela peut
permettre d’'amorcer ou de réamorcer la pratique
d’activités physiques. Eviter aussi d'utiliser les
approches ciblant |I'évitement du risque encouru
(faire quelgue chose pour diminuer le risque d'une
conséquence néfaste) et la culpabilisation””9'.

A cet égard des campagnes ou interventions avec
des messages positifs, tels que ParticipACTION®,
VERB® ou WIXX®', ont démontré des effets positifs
avec des messages positifs.

7. Flexibilité, ouverture, écoute

Les intervenants et intervenantes des différents milieux
ont avantage a ajuster leur approche (comportement
et intervention) pour répondre aux besoins de chacun.
lIs doivent faire preuve d'ouverture et s'efforcer

de connaitre les participants et participantes a la fois

en tant que groupe et en tant que personnes®?,
Les questionner ou les sonder est certainement
un moyen d‘application facile a mettre en ceuvre.

8. Valoriser le plaisir et la satisfaction

Le plaisir de faire de I'activité physique est associé

a une plus grande probabilité d'étre actif3. Il faut
cultiver et viser a faire vivre la notion de plaisir

la plupart du temps. Repérer ce qui procure du plaisir
aux participants et participantes et leur faire prendre
conscience de la satisfaction a étre actif: maitrise

de la tache, découverte de nouvelles pratiques,
dépassement de soi, convivialité, etc. Proposer

des activités ludiques, sociales, selon le go(t évolutif
des participants et participantes, jeunes ou moins
jeunes. Les notions de plaisir et de satisfaction
doivent étre valorisées ; elles ne sont pas opposées
a la progression ou a la performance. La satisfaction
peut pallier les moments ou le plaisir est moins présent.
Il est en effet illusoire de penser que le plaisir est
toujours au méme niveau lors d'une séance d’activité
physique ou d’une séance a une autre. Il semble

de plus en plus clair que pour une méme personne,
la motivation a étre actif varie durant la journée

selon des rythmes circadiens et que I'augmentation
de la motivation est suivie dans les prochaines heures
d’une augmentation de l'activité physique®.
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9. Soutien a I’'autonomie ~( ~\. Réflexion pour

Différentes études indiquent que si I'intervenant ’ renforcer la motivation
ou l'intervenante offre du soutien a l'autonomie,

la motivation intrinséque augmente®. Par exemple, > Parmiles pistes d'action proposées dans
de jeunes sportifs et sportives sont davantage motivés cette section, lesquelles pourriez-vous
intrinséquement avec des entraineurs ou entraineures utiliser pour favoriser la motivation
utilisant une approche moins contrdlante et favorisant intrinséque de votre clientéle ?

le soutien a I'autonomie®. . i
> En pensant a vos pratiques actuelles,

Voici des exemples d’approches®: quels éléments de vos interventions
pourraient étre bonifiés pour améliorer
la compétence, I'autonomie

ou l'appartenance sociale ?

> donner des choix aux participants et participantes
dans des limites et des regles particulieres;

> fournir aux participants et participantes
une justification des activités, des limites
etdesregles;

> s'informer et reconnaitre les sentiments
des participants et participantes;

> donner aux participants et participantes
la possibilité de prendre des initiatives
et d'agir de maniere indépendante;

> fournir des rétroactions et commentaires
non contrélants sur les performances;

> éviter les comportements et propos contrélants,
les critiques culpabilisantes;

> minimiser les comportements pouvant
menacer |'ego.

Bien que ces approches soient originellement
désignées pour des athlétes, elles peuvent sappliquer
par extension a toute personne participant a des
activités physiques, en particulier les adolescents.
Elles contribuent ainsi a la création de programmes
sportifs qui favorisent un développement holistique.



4.7 Pistes d'action — Communication

L'entretien motivationnel
en contexte individuel

Le but de ce type d’entretien est d’'augmenter

la prise de conscience des avantages du changement
de comportement a effectuer, de renforcer la confiance
en soi et de développer des stratégies pour surmonter
les obstacles. D'une durée de 30 a 60 minutes,

les entretiens se déroulent dans un cadre collaboratif
et non jugeant. Le professionnel formé a cet effet
(entraineur, kinésiologue, professeur d'éducation
physique, etc.) utilise alors des techniques, telles que
I'écoute active, les questions ouvertes et les réflexions,
afin d'aider les personnes a explorer leurs motivations,
leurs préoccupations et leurs objectifs.

Les messages promotionnels
en contexte populationnel

En matiere de communication, il n'y a pas que

les responsables de campagnes sociétales qui
soient concernés par la formulation de messages.
Dans les faits, la communication s’exerce a tous

les niveaux, par toutes les organisations, et de facto
par tous les intervenants. Les mots et les images
que |'on utilisera seront éminemment importants.
Et pour étre efficaces, les publications sur les médias
sociaux, les dépliants promotionnels, les messages
destinés aux médias traditionnels, etc. doivent
respecter certains principes.

Principes

> Viser un public en particulier et en étre représentatif.

> Proposer des modeles diversifiés en age,
en origine ethnique, en taille, en contexte
régional, socio-économique, etc., pour que
les populations ciblées s’y reconnaissent
(ex.: s'éloigner du stéréotype du sport
de performance).

> Etre simple et affectif plutdt que cognitif.

> Viser la qualité de I'expérience
(contexte agréable, sensations positive).

> Renforcer la compétence, I'autonomie
et I'appartenance sociale.

> Eviter de faire référence aux motivations
extrinseques, telles que le contréle
ou la perte de poids et I'image corporelle.

> S'appuyer sur les croyances et les attitudes
des publics visés a I'égard de I'activité
physique, du sport, du plein air, etc.

> Prendre ancrage dans les théories des sciences
comportementales ou dans les théories
du marketing social et chercher I'appui
d’un processus de recherche formative

@ Réflexion pour renforcer la motivation

> Quels devraient étre les incontournables de vos communications

pour favoriser la motivation intrinseque ?

> Que faut-il éviter pour que les messages soient porteurs ?

>  Comment vos pratiques de communication actuelles pourraient-elles
étre bonifiées pour soutenir la motivation intrinséque ?

> En pensant a vos pratiques de communication actuelles, jusqu’a quel point
croyez-vous que vos messages sont adaptés a votre clientéle ? Avez-vous déja
conduit des recherches formatives pour bien en définir les caractéristiques ?

@






CONCLUSION

Si elles sont implantées, les pistes d’action proposées

dans cet ouvrage pourraient contribuer a augmenter

le degré de motivation de milliers de personnes.

Ces pistes représentent un ensemble de stratégies

a mettre de I'avant, par différents acteurs, de différents
niveaux. Si tout est mis en ceuvre sur le plan de I'intervention
et sur le plan de la communication, les personnes qui n‘ont
toujours pas développé de motivation intrinséque pour

le sport, I'activité physique et le plein air risquent fort
d’évoluer vers une telle motivation conduisant vers une
pratique réguliere. Pour toutes ces raisons, on comprendra
que méme si la promotion des bienfaits d’une telle pratique
sur la santé est toujours nécessaire, il y a lieu de recentrer

le discours ambiant sur les éléments qui font qu‘on en retire
du plaisir et de la satisfaction.
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