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Abstract

Les modeles d’interaction humain-machine adaptative sont pertinents pour la concep-
tion de systémes interactifs de motivation a D’activité physique. Alors que la recherche
a étudié différentes techniques de motivation, seuls quelques travaux ont tenté de pren-
dre en compte les profils des utilisateurs pour personnaliser leurs interactions. Dans
cet article, nous proposons un modele d’interaction qui adapte les objectifs et les mes-
sages de marche de maniere statique et dynamique. Ce modele a été implémenté dans
une application mobile comptant et affichant en temps réel le nombre de pas, un ob-
jectif quotidien adapté et des messages motivationnels personnalisés tout au long de
la journée. Nous décrivons deux études de terrain menées avec 32 et 50 utilisateurs
pendant quatre semaines. Les expériences comparent les impacts des objectifs quoti-
diens adaptés et des messages de motivation personnalisés sur le nombre de pas des
utilisateurs et leur motivation 4 marcher. Les résultats indiquent une augmentation de
P’activité physique des participants ainsi que de leur motivation a marcher.

Keywords— motivation, activité physique, IHM adaptative, IHM mobile

1 Introduction la population générale n’est pas assez active

physiquement et il est nécessaire de motiver les

L’activité physique est aujourd’hui I'un des moyens
de prévention des maladies les plus reconnus [1].
L’Organisation Mondiale de la Santé recommande
une pratique hebdomadaire de 150 minutes
d’activité modérée, ou de 75 minutes d’activité
intense [2]. Un équivalent souvent proposé est de
marcher 7000 & 11000 pas par jour, dont 3000 pas
a une cadence d’au moins 100 pas par minute pour
les personnes sans pathologie particuliere et dans
la tranche d’age [20-65] ans [3, 4]. Cependant,
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gens a pratiquer plus d’activités physiques [2].
De nombreuses interventions de marche avec
podometre ont entrainé une augmentation de
'activité physique [5, 6, 3, 7, 8]. Cependant, le
fait de n’afficher que le nombre de pas ne suffit
pas a maintenir la motivation des participants a
long terme et les interventions motivationnelles
semblent donc nécessiter des interactions plus
riches [5]. Les mobiles multifonctions, étant tres
répandus de nos jours et pouvant offrir cette
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gamme plus large d’interactions, ont été de plus en
plus utilisés comme support pour les applications
d’accompagnement a l'activité physique [9, 10].

Ces appareils peuvent afficher des messages
de motivation, donner un retour d’information
mais également définir des objectifs adaptatifs,
par exemple. Si l'utilisation d’un mécanisme de
définition d’objectifs semble améliorer l'activité
physique [7], les résultats montrent un effet seule-
ment a court terme et l'effet des seuls objectifs,
comme les interventions basées sur les podometres,
s’estompent sur le long terme [3].

La 7personnalisation” et le “tailoring” sont
deux techniques similaires visant a adapter le
comportement du systéme respectivement a un
individu particulier & partir de son profil et de
ses actions passées, ou a un groupe d’individus
[9, 11]. Dans le contexte des interventions
en matiere d’activité physique, il est courant
d’utiliser des messages textuels pour motiver
les participants et ces messages sont souvent
personnalisés ou adaptés [12, 13]. Par conséquent,
une application visant & motiver ses utilisa-
teurs a faire plus d’activités physiques pourrait
utiliser une définition d’objectifs adaptée, mais
pourrait également bénéficier de l'utilisation de
messages personnalisés. Dans ce travail, nous
proposons un nouveau modele d’interaction
adaptatif personnalisé congu pour la motivation a
I’activité physique, qui comporte deux mécanismes
d’interaction : la définition d’objectifs adaptés
et les messages de motivation personnalisés. Ces
mécanismes reposent sur un profil d’utilisateur
composé de dimensions psychologiques, issues de la
théorie de l'orientation régulatrice, et de 'activité
physique quotidienne de l'utilisateur. Nous exam-
inons ensuite les impacts de ces mécanismes sur
les performances des utilisateurs dans le temps a
travers deux expériences de terrain.

p-2

2 Etude de 'existant

La définition d’un objectif (par exemple un nom-
bre de pas a réaliser par jour), ou “goal setting”,
est une technique de changement de comportement
pour promouvoir et motiver a 'activité physique,
fréquemment utilisée dans les dispositifs de suivi
et les applications de fitness [14, 15]. Le “goal
setting” consiste a définir un objectif en prenant
en compte le moment de sa réalisation, sa source,
sa complexité ainsi que les caractéristiques person-
nelles de la cible de cet objectif [16]. Plusieurs in-
terventions de marche ont utilisé cette technique,
en variant les caractéristiques de I’objectif comme
sa source : un expérimentateur ou un médecin
[5, 8], un participant écrivant lui-méme 1'objectif
sur une feuille de papier ou sur une application
mobile [7, 17] ou un calcul effectué par un or-
dinateur [12, 18]. Certaines études rapportent
I'utilisation de caractéristiques personnelles pour
définir I'objectif de marche. L’adaptation proposée
est essentiellement basée sur Dactivité physique
passée du participant [12, 7, 19]. Lorsque les ob-
jectifs sont réalistes, planifiés par petites tranches
et mis & jour au fil du temps, la promotion de
lactivité physique est plus efficace [15]. Une telle
adaptation a été proposée par Adams et coll. [18],
qui ont utilisé 'algorithme du centile pour fixer un
objectif de pas quotidien. L’algorithme sélectionne
un objectif sur la base des neuf derniers jours
d’activité de l'utilisateur. Les résultats de leur
étude suggerent qu'un objectif adapté a I'individu
a plus d'impact qu'un objectif fixe. Mohan et coll.
[20] présentent un coach de motivation a 'activité
physique pour les personnes sédentaires, en met-
tant 'accent sur la fixation d’objectifs quotidi-
ens et hebdomadaires. Leur modele est basé sur
le profil de l'utilisateur initialisé au préalable par
des questionnaires sur l'activité physique récente
ou le temps disponible pour s’entralner. A par-
tir des données recueillies et des interactions en-
tre 'utilisateur et le coach lors des exercices et ac-
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tivités proposés par ce dernier, le coach adapte les
objectifs pour les jours et semaines a venir. Mohan
et coll. [20] décrivent les régles logiques utilisées
pour adapter I'intensité des exercices proposés. La
?définition d’objectifs” peut également étre incluse
directement dans un appareil portable tel quun
mobile multifonction. Cependant, les études util-
isant uniquement des mobiles multifonctions pour
proposer une “définition d’objectifs” ne proposent
pas d’objectif adapté ou d’autre stratégie de moti-
vation directement sur le mobile [3].

Dans la littérature sur les messages motiva-
tionnels pour promouvoir I'activité physique, nous
avons identifié trois principaux types de messages :
les messages motivationnels sans théorie, les mes-
sages basés sur la théorie de 'autodétermination
[21] et ceux basés sur 'orientation régulatrice [22].

La théorie de I'autodétermination (TAD) est une
théorie de la motivation qui affirme que le bien-étre
des individus dépend de la satisfaction de trois be-
soins fondamentaux : le besoin d’autonomie, le be-
soin de compétence et le besoin de filiation [21].
La TAD est utilisée dans le domaine du coaching
sportif (sans technologies) ou les chercheurs ont
noté des concepts similaires entre les besoins de
la TAD et les pratiques des entraineurs [23]. Par
exemple, un comportement démocratique améliore
I’autonomie et donc la motivation intrinseque, mais
un comportement autocratique détériore la rela-
tion et la motivation. Ils concluent que l'inclusion
de l’athlete dans le processus de décision peut
étre bénéfique et que la TAD dans son ensem-
ble tend a favoriser le développement de la mo-
tivation intrinseque. De plus, 'amélioration de
la satisfaction des besoins de la TAD améliore les
raisons autodéterminées de I'athlete de s’entrainer
[24]. Les auteurs concluent qu'il existe une relation
étroite entre la compétence percue, le sentiment
d’autonomie, et la maniere dont ’articulation des
deux renforce la motivation de la personne coachée.
Cette relation peut également étre exprimée dans
des messages de motivation, comme le fait de don-

ner un feedback positif sur la performance qui aug-
mente la satisfaction du besoin de compétence [25].
La transposition de ces principes de coaching a
des modeles informatiques peut avoir des effets
inattendus, comme une diminution de la motiva-
tion intrinseque des participants apres ’affichage
de messages motivationnels basés sur la TAD [26].
Ces résultats peuvent étre tempérés car les mes-
sages cadrés ”positivement” et "négativement” ne
sont pas percus de la méme maniere selon les in-
dividus [27]. Un message "négatif” tel que "J’ai
réussi moi, c’est si facile. FEssaie un peu plus
fort I”, transmis par un coach humain conduira
la personne coachée & produire un effort plus in-
tense et sera plus motivée que pour un message
"positif” (tel que “Je lai fait, je sais que tu
peuzx le faire aussi !”), alors que le méme mes-
sage "négatif’ transmis par un coach virtuel aura
les effets inverses : une motivation plus faible et
un effort moindre [27]. Suite aux progres réalisés
sur les théories de la pratique du coaching [28], les
chercheurs ont commencé a inclure la TAD dans les
applications de mobiles multifonctions pour la mo-
tivation a 'activité physique [3, 10]. Les messages
basés sur la TAD peuvent étre organisés dans une
taxonomie telle que celle proposée par [29]. Par ex-
emple, les messages de félicitations appartiennent
a la catégorie “feedback d’activité” et répondent au
besoin de compétence. Cependant, il existe encore
peu d’études qui integrent la TAD dans un modele
sur mobile [10].

La Théorie de I'Orientation Régulatrice (TOR)
décrit les stratégies d’action des personnes en fonc-
tion de leur objectif et de la maniere de I'atteindre
[22].  Les personnes d’orientation régulatrice
"promotion” visent le progres et le succes. A
I'inverse, les personnes d’orientation régulatrice
"prévention” recherchent la sécurité et évitent les
situations qui les meénent & un état final non
désiré. Deux individus ayant des orientations
régulatrices opposées peuvent viser le méme ob-
jectif en utilisant des approches différentes pour
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I’atteindre. Un lien est établi entre le "senti-
ment de bien-étre” et la motivation, en utilisant
Porientation régulatrice pour motiver une per-
sonne a suivre ou a changer son comportement
[30]. Selon ces auteurs, une personne a qui l'on
présente un message de motivation formulé en fonc-
tion de sa propre orientation (c’est-a- dire qu’il y
a une “adéquation” entre l'orientation régulatrice
de I'utilisateur et ’orientation régulatrice exprimée
par le message) devrait se sentir bien et étre plus
influencée par le contenu du message que lorsqu’il
n’y a pas d’orientation du message. Ils concluent
que 'expérience d’une telle adéquation augmente
la motivation. Lee et coll. [31] explorent la rela-
tion entre l'orientation régulatrice, le risque pergu
et les effets des messages cadrés sur la motivation,
en particulier dans un contexte gagnant-perdant.
Ils concluent que les messages orientés “promotion”
présentés dans un contexte de risque percu faible
sont plus motivants et que, par conséquent, les
messages orientés “prévention” présentés dans un
contexte de risque percu élevé sont également plus
motivants. En outre, I'expérience de l'utilisateur
de I'”adéquation” facilite la compréhension du
message, ce qui améliore la motivation.

3 Modele PADME

L’objectif du modele PADME (Personality-based
Adaptive moDel for Motivation in E-health) est
de combiner des éléments du profil de I'utilisateur,
de ses performances et des interactions entre
I'utilisateur et ’application mobile, au sein d’une
adaptation globale de I'application, afin de main-
tenir et de renforcer la motivation a marcher.

Le modele est composé de trois éléments prin-
cipaux en interaction (Figure 1). Le profil (par-
tie rouge sur la Figure 1) et ses dimensions (score
d’activité physique, personnalité, motivation) sont
des éléments relativement statiques : ils sont
mesurés lors de la création du profil de I'utilisateur
et ne changent pas fréquemment. Les perfor-
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mances (nombre de pas, nombre d’objectifs at-
teints, statistiques d’activité) et les interactions en-
tre l'utilisateur et le systeme (partie bleue sur la
Figure 1) constituent les éléments dynamiques du
modele, car ils varient quotidiennement.

Le troisitme composant est le moteur
d’adaptation (partie marron sur la Figure 1)
avec deux niveaux d’adaptation. L’adaptation des
objectifs de marche propose des objectifs quoti-
diens basés sur sur les performances antérieures
de T'utilisateur et son niveau d’activité physique
initial. L’objectif est calculé quotidiennement en
utilisant I'algorithme du centile d’Adams et coll.
[18]. Nous avons choisi cet algorithme pour ses
résultats positifs sur 'activité physique. Il permet
de s’adapter aux performances de I'utilisateur sans
nécessiter d’intervention humaine. Nous ’avons
légerement adapté pour répondre a nos besoins : il
ne nécessite que trois jours d’initialisation (contre
dix), ce qui permet une adaptation plus rapide, et
I'objectif de pas est arrondi a la centaine de pas
supérieure pour des raisons d’affichage. Ce niveau
d’adaptation a été évalué dans une étude décrite
dans la section 4. Le deuxieme niveau d’adaptation
est la sélection et I’affichage de messages de moti-
vation personnalisés. Les messages sont construits
selon le cadre de génération de messages [32], mis
a jour avec la théorie de l'orientation régulatrice
[22] et la théorie de l'autodétermination [21].
Tous les messages textuels sont axés et encadrés
sur lactivité physique [33, 34]. Les messages
sont générés, ou non, en fonction de I'heure, de
la distance par rapport a l'objectif [12] et de
Porientation régulatrice de l'utilisateur. Par ex-
emple, un utilisateur de type “promotion” recevra
un message d’encouragement de type “promotion”
vers 11 heures seulement si son nombre de pas est
inférieur a 30% de son objectif quotidien : ”Vous
étes sur la bonne voie pour atteindre votre objectif
quotidien”. Un utilisateur de type “prévention”
recevra un message d’encouragement de type
“prévention” vers 11 heures uniquement si son
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Figure 1: Modele PADME.

nombre de pas est compris entre 30% et 90% de
son objectif quotidien, par exemple “Ne perdez
pas de vue votre objectif”. La section 5 décrit
I’étude dans laquelle ce niveau a été évalué. Nous
avons programmé 'application PADME pour les
téléphones Android. Cette application se compose
de trois parties : une interface graphique affichant
les objectifs de marche, les questionnaires, les
messages de motivation et ’historique de marche
; un service Android permettant d’effectuer des
mesures méme lorsque 'application ne fonctionne
pas au premier plan et le modele PADME, respon-
sable du calcul des objectifs de marche quotidiens
et de la sélection des messages personnalisés.

4 Objectifs adaptés

Dans cette section, nous décrivons une étude
expérimentale de terrain portant sur I’adaptation
a lactivité physique. Trente-deux adultes se
sont portés volontaires pour participer a cette
étude.  Les participants ont été recrutés par
courriel. Pour participer a 1’étude, les utilisa-
teurs devaient étre majeurs, comprendre le francais
écrit, ne pas avoir de contre-indication a l'activité
physique et posséder un téléphone Android. A
la fin de I’évaluation, 26 participants ont suivi
I'intervention pendant 4 semaines (18 F, 8 M,
agés de 21 a 63 ans). Six participants furent

exclus des résultats pour abandon avant la fin
de T'étude ou problemes techniques enpéchant la
poursuite. Nous supposons qu’'un objectif quoti-
dien adapté au niveau initial d’activité physique
de T'utilisateur ainsi qu’a ses performances quoti-
diennes favorise l'atteinte progressive des recom-
mandations d’activité physique.

Le questionnaire TPAQ (International Physi-
cal Activity Questionnaire, [35]), le questionnaire
EMAPS (Echelle de Motivation envers 1I’Activité
Physique en contexte de Santé, [36]) et le
questionnaire EORAP (Echelle des Orientations
Régulatrices dans 1’Activité Physique, [33]) sont
utilisés pour déterminer le profil de 'utilisateur et
son niveau d’activité physique au début de I’étude.
L'TPAQ et 'TEMAPS ont également été complétés
a la fin de I’étude pour mesurer les changements,
ainsi quun questionnaire d’utilisabilité (F-SUS,
[37]). Le questionnaire EMAPS fournit six sous-
échelles de motivation utilisées dans les analyses
suivantes : motivation intrinseque, motivation ex-
trinseque intégrée, motivation extrinseque iden-
tifiée, motivation extrinseque injectée, niveau de
régulation externe de la motivation extrinseque et
amotivation. A partir du mobile, ’application en-
registre le nombre de pas quotidiens, les objec-
tifs quotidiens adaptés, les données d’utilisation (le
nombre de fois ou 'utilisateur a vérifié son nom-
bre de pas, I'historique et le nombre de fois que
I'utilisateur a ouvert 'application). L’application
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calcule également la distance a l’objectif pour
chaque jour. Chaque type de données est ensuite
synthétisé pour fournir un apercu hebdomadaire a
chaque utilisateur.

Les participants ont été répartis aléatoirement
entre trois conditions expérimentales. Elles avaient
la méme durée d’intervention (un mois). Dans la
condition C1, ” condition adaptée 7, le partic-
ipant se voit proposer un objectif de marche quo-
tidien adapté a son score IPAQ pendant les deux
premiers jours de l'intervention. Ensuite, pour le
reste de l'intervention, l'objectif est adapté a sa
performance des jours précédents, sur la base de
notre modele (section 2) [18]. Dans la condition
C2, ”condition non adaptée”, I'objectif pro-
posé est uniquement adapté en fonction du score
IPAQ du participant, qui est un ”seuil de départ”.
Ensuite, 'objectif est augmenté de 1000 pas par
jour jusqu’a 10 000 pas [3, 4]. Dans la condition
C3, ” condition contréle”, le premier jour, un
objectif de 1000 pas est proposé au participant et
cet objectif augmente de 1000 pas les jours suivants
jusqu’a 10 000 pas [4].

Avant le début de 1’étude, tous les partici-
pants ont lu une notice d’information et signé
un formulaire de consentement éclairé. Le con-
sentement éclairé stipulait que les participants
n’étaient pas obligés de suivre strictement les
recommandations de D’application. Nous atten-
dions d’eux qu’ils s’engagent d’eux-mémes dans
Iactivité, tout en étant motivés par les objec-
tifs adaptés et les messages personnalisés. Nous
leur avons demandé de remplir une série de ques-
tionnaires pour déterminer leur niveau d’activité
physique de base et leur motivation pour 'activité
physique directement dans ’application. Chaque
matin, 'application PADME fixait un nouvel ob-
jectif quotidien de nombre de pas. Les partici-
pants étaient libres d’atteindre 1'objectif quotidien
au moment de la journée qui leur convenait le
mieux. Ils étaient tenus de porter leur téléphone
sur eux lorsqu’ils marchaient pour permettre a
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I’application de suivre le nombre de pas. Les ques-
tionnaires a la fin de I’étude ont été remplis en
ligne sur un serveur sécurisé. Ce protocole a été
approuvé par le comité d’éthique de la recherche
de notre université et en conformité avec les lois en
vigueur dans notre pays.

Nous avons effectué les analyses en utilisant la
version 0.16.4 du logiciel JASP [38]. Nous avons
effectué plusieurs ANOVA a mesures répétées
avec la condition expérimentale comme facteur
inter-sujet et des pas de temps comme mesures
répétées pour examiner leur évolution avant et
apres l'intervention. Les tests de Levene n’étaient
pas significatifs pour aucune des ANOVA, assurant
que les hypotheses n’étaient pas enfreintes.

Motivation intrinseque. Il existe une interac-
tion significative entre les effets du temps et de la
condition (F(2,21) = 5,98, p = 0,009, w? = 0,043).
Les tests post-hoc ne montrent pas de différences
significatives entre les groupes. Cependant, les ef-
fets principaux simples montrent que la motivation
intrinseque est significativement plus élevée apres
I'intervention (M = 15.571, SD = 3.91) dans le
groupe C1 ”condition adaptée” par rapport a avant
I'intervention (M = 12.429, SD = 3.457, F(1) =
7.296, p = 0.036). La ”condition adaptée” C1 est
également la seule condition ou la motivation in-
trinseque est renforcée a la fin de 'intervention.

Données comportementales. Concernant la
distance au but, il existe un effet principal signi-
ficatif du temps (F(2.497,22) = 4.207, p = 0.014,
w? = 0.046). La correction post hoc de Bonferroni
montre que la distance hebdomadaire au but est
significativement plus élevée apres l'intervention
par rapport a avant (t = 3,414, p = 0,007, d de
Cohen = 0.657), ce qui suggere que les participants
s’écartent de leur objectif a la fin de I'intervention.
Les participants du groupe C1 ”condition adaptée”
semblent étre moins impactés par cette déviation
par rapport aux autres conditions. Nous avons
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également effectué une ANOVA a mesures répétées
avec des effets non significatifs avec le nombre de
pas, le nombre de connexions a l’application et
toutes les sous-échelles de motivation extrinseque
de TEMAPS. Nous observons une diminution de
I’activité de tous les participants entre la troisieme
et la quatrieme semaine de lintervention. Ces
résultats sont encourageants, les participants de
la ”condition adaptée” C1 montrant une augmen-
tation de leur motivation intrinseque et de leur
niveau d’activité physique. Cependant, 'activité
globale de tous les participants a tendance a dimin-
uer sur le long terme [3]. Pour contrer cette
baisse, nous présentons dans la section suivante
notre deuxiéme étude sur I'ajout de messages mo-
tivationnels personnalisés.

5 Messages motivationnels

50 adultes ont participé a cette 2e étude. Ils ont
été recrutés par courriel et par les réseaux sociaux.
Ils devaient étre majeurs, comprendre le francais
écrit, ne pas avoir de contre-indication a l'activité
physique et posséder un téléphone Android. A
la fin de I’évaluation, 32 participants (21-75 ans,
moyenne de 38 ans) ont terminé l'intervention
de 4 semaines. Dix-huit participants furent
exclus des résultats pour cause d’abandon ou de
problemes techniques pendant ’étude. Nous avons
suivi le méme protocole que lors de la premiere
étude. Nous faisons I’hypothese que des messages
motivationnels adaptés a la motivation et a la
personnalité de I'utilisateur ainsi qu’a son activité
de marche quotidienne augmentent sa motivation
a marcher et donc son nombre de pas. Nous
avons conservé l'objectif de marche adaptative
de la premiere étude ainsi que les questionnaires
IPAQ, EMAPS et EORAP [35, 36, 33]. A la fin de
I’intervention, les participants ont également rem-
pli le Questionnaire de Persuasion Pergue (PPQ)
[39], mesurant la perception de l'application (et
donc des messages motivationnels) en matiere de
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persuasion.

Les participants ont été répartis au hasard
entre deux conditions expérimentales, avec la
meéme durée d’intervention (un mois). Dans la

condition de contréle, les messages sont neu-
tres, car ils ne sont pas formulés pour correspondre
a l'orientation régulatrice de I'utilisateur. Dans la
condition adaptée, les messages correspondent
a lorientation régulatrice de 1utilisateur [30],
par exemple ”Vous étes sur la wvoie du succés
!” pour les participants orientés “promotion”
et "Ne perdez pas de wvue votre objectif !” pour
les participants orientés “prévention”. Pour
les deux conditions, deux interactions étaient
proposées dans D'application : un message de
motivation affiché a 1’écran était accompagné
d’'un bouton ”D’accord” permettant d’accuser
réception du message, et l'objectif quotidien
devait d’abord étre révélé (voir la Figure 1 pour
une capture d’écran montrant les deux interac-
tions). Nous avons effectué plusieurs ANOVA
a mesures répétées comme dans 1’étude précédente.

Score IPAQ. Il existe une interaction signi-
ficative entre les effets du temps et de la condition
(F(1,30) = 4,305, p = 0,047 ;, w?* = 0,047). Les
tests post hoc ne montrent pas de différences sig-
nificatives entre les groupes. Aucun effet principal
simple n’est signalé non plus, méme s’il existe
une tendance a la baisse pour les participants de
la condition contrdle, leur score IPAQ étant plus
faible apres l'intervention (M = 2689, SD = 1871)
qu’avant (M = 4937, SD = 5491, F(1) = 3.353, p
= 0.085). Les participants de la condition adaptée
voient au contraire leur score TPAQ augmenter,
sans signification non plus.

Niveau de régulation externe de la mo-
tivation extrinséque. Il existe également une
interaction significative entre les effets du temps
et de la condition (F(1,30) = 4.34, p = 0.046, w?
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= 0.013). La correction post hoc de Bonferroni
suggere que le niveau de régulation externe de
la motivation extrinseque est significativement
plus faible apres l'intervention pour la condition
controle uniquement (t = 2.915, p = 0.04, d de
Cohen = 0.473). Les participants de la condition
adaptée voient leur niveau de régulation externe
de la motivation extrinseque augmenter, sans effet
significatif. Les effets principaux simples attestent
de la différence significative pour les participants
de la condition controle : leur niveau de régulation
externe de la motivation extrinseque est plus faible
a la fin de l'intervention (F(1) = 6.003, p = 0.025).

Amotivation. Il existe un effet principal
significatif du temps (F(1,30) = 5,49, p = 0,026,
w? = 0,012). La correction post hoc de Bonferroni
montre que l'amotivation est significativement
plus faible a la fin de l'intervention (t = 2,343, p =
0,026, d de Cohen = 0.238). Les effets principaux
simples précisent que cette diminution significative
ne concerne que les participants de la condition
adaptée (F(1) = 4,789, p = 0,047), méme si ceux
de la condition contréle ont une tendance similaire
(F(1) = 2,4557, p = 0,135).

Données comportementales. Nous avons
effectué plusieurs analyses sur les données col-
lectées a partir de l'application ANOVA a
mesures répétées sur le nombre de pas hebdo-
madaires, les distances jusqu’a l'objectif et les
connexions & 'application et Test-t a échantillons
appariés sur le nombre de messages recus et
validés, et le nombre d’objectifs quotidiens révélés
et atteints. Il n'y a pas d’effet significatif du temps
ou de la condition sur les messages ou les objectifs
quotidiens. Nous trouvons cependant un résultat
similaire & celui de la premiere étude : une baisse
générale de I'utilisation de I'application, de la part
de tous les participants, suggérant un manque
d’incitation a utiliser l'application sur le long
terme [3]. Nous discutons des résultats des deux
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études de terrain dans la section suivante. Puis
nous concluons en présentant nos perspectives
et ce que seront les prochaines étapes de notre
travail.

6 Discussion et conclusion

Dans la premiere étude, les participants ont regu
un objectif quotidien adapté a leurs performances
passées pour la condition adaptée, et statique
pour les conditions non adaptées et de controle.
Les mesures subjectives issues de questionnaires
comme EMAPS ont montré une augmentation
de la motivation intrinseque pour la condition
adaptée. Pour cette méme condition, nous avons
observé une tendance vers zéro pour la distance
au but. Leurs objectifs quotidiens étant adaptés
a leurs performances passées, ces deux résultats
suggerent que l'intervention tend a augmenter la
motivation des utilisateurs & étre physiquement ac-
tifs. Les objectifs quotidiens calculés semblent étre
adaptés aux participants, le nombre total de pas
augmentant temporairement avec le temps [7, 40].
En méme temps, les mesures objectives effectuées
semblent indiquer une tendance a la diminution de
I’activité de marche a la fin de 'intervention, ainsi
que de l'utilisation de I’application. La progres-
sion du nombre de pas est plus importante dans la
premiere moitié de l'intervention que dans la sec-
onde. Il faut au maximum 10 jours aux partici-
pants des conditions statiques C2 ”condition non
adaptée” et C3 ”condition de contrdle” pour at-
teindre l'objectif fixé de 10 000 pas par jour. A
I'inverse, les participants de la condition 1, ayant
des objectifs quotidiens adaptés dynamiquement,
varient jusqu’a la convergence vers un rythme in-
dividuel, une observation également faite par [18].

La premiere étude a été menée pendant le
couvre-feu lié a la Covidl9 en France, qui impo-
sait & la plupart des gens de travailler de chez
eux pendant la journée et les empéchait de sor-
tir ensuite [41]. De plus, le déclin général a la
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fin de lintervention suggere a la fois ’absence
d’une composante motivationnelle [3, 7, 8] et I'effet
de nouveauté qui s’estompe apres ’adoption de
I'application par les participants [42]. L’inclusion
d’une composante motivationnelle sous la forme
d’un programme personnalisé de messages sem-
ble étre un premier moyen de motiver a l'activité
physique sur le long terme [18, 26, 13]. Par ailleurs,
le faible nombre de participants peut également
avoir une influence sur les résultats rapportés.

La deuxieme étude a consisté a envoyer des
messages textuels personnalisés correspondant a
Porientation régulatrice des participants dans la
condition adaptée. Les messages étaient neutres
(sans orientation régulatrice particuliere) dans la
condition de controle. Pour la condition adaptée
uniquement, nous observons une diminution signi-
ficative de 'amotivation (I’absence de motivation)
et en méme temps, une augmentation non signi-
ficative du niveau d’activité physique. La con-
dition de controle présente des tendances mixtes
: une tendance a la baisse de I'amotivation mais
aussi une tendance a la baisse du niveau d’activité
physique, ce qui suggere que la réduction de leur
niveau d’amotivation n’a pas été suffisante pour
les motiver a étre plus actifs. Cette divergence
entre les deux conditions est encore plus saillante
lorsqu’on considere le niveau de régulation externe
de la motivation extrinseque. La régulation ex-
terne survient lorsque la pression pour appliquer le
comportement provient de sources externes comme
la pression sociale, les récompenses ou les puni-
tions [36, 21]. Dans notre contexte, cette source
externe peut avoir été les messages de motivation.
Pour la condition controle, les messages étaient
neutres, généraux, non personnalisés pour corre-
spondre a ’orientation régulatrice des participants,
ce qui suggere un intérét moindre pour leur con-
tenu [43]. Pour la condition adaptée, c’est le con-
traire : nous observons des augmentations non
significatives de leur niveau de régulation externe
de la motivation extrinseque, ainsi que de leur
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niveau d’activité physique. Cela n’a pas suffi a sus-
citer une motivation intrinseque chez eux, ce qui
laisse penser qu’il faut trouver une meilleure facon
d’améliorer la motivation ou la formulation du mes-
sage : un message peut étre percu différemment
selon I'expéditeur [27]. Pour tous les participants,
nous avons également observé une diminution de
I'utilisation de I’application et de l'activité glob-
ale a la fin de 'intervention, ce qui a également été
noté dans la premiere étude. En particulier, un do-
maine qui doit encore étre étudié est 'envoi de mes-
sages textuels par des notifications sur le téléphone.
Comme indiqué par [44], les notifications persua-
sives ne peuvent renforcer un comportement cible
que si elles sont adaptées aux utilisateurs.

Au cours de ces deux études, notre modele a
semblé améliorer 'activité physique et la motiva-
tion a marcher, mais il lui manquait des éléments
a long terme pour maintenir 'implication des util-
isateurs. Si la seule définition d’objectifs est claire-
ment insuffisante, les messages motivationnel per-
sonnalisés ne semblent utiles que s’ils sont suffisam-
ment diversifiés pour maintenir 'intérét des utilisa-
teurs au-dela de l'effet de nouveauté. Pour pour-
suivre notre ambition en matiere de motivation a
I’activité physique, nous travaillons a la conception
et a I’évaluation d’'une autre technique pour faire
progresser notre modele afin d’améliorer I'intérét et
la motivation a marcher : 'utilisation d’éléments
de jeu dans un contexte non ludique, appelée gam-
ification [45].

Conflit d’intérét : Les auteurs ne déclarent au-

cun conflit d’intérét.
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