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Despite both WHO’s recommendation to increase the levels of physical activity, and the existence of numerous intervention programs,
there is still a lack of sustainable tools to help people adopt and maintain a healthy level of physical activity. Currently, motivational
technologies aimed at positively influencing user behavior seem to be relevant. In this article, we describe how we collected and
analyzed the needs of future users of a motivational mobile application for running. As part of a participatory design approach,
we conducted wireframe workshops (10 participants divided into 3 groups), where participants created their wireframes with
functionalities and human-machine interactions essential to them. We categorized the most recurring themes and then, they were
evaluated by focus groups (9 participants divided into 3 groups). Our results suggest that personalization and gamification are crucial
elements for motivation and engagement.

Malgré la recommandation de l’Organisation Mondiale de la Santé d’augmenter les niveaux d’activité physique (AP), et malgré
l’existence de nombreux programmes d’intervention, il manque encore des outils pour que la population adopte et maintienne un
niveau d’AP sain et durable. Aujourd’hui, les technologies motivationnelles ayant pour but d’influencer positivement le comportement
des utilisateurs semblent être pertinentes. Nous décrivons dans cet article comment nous avons récolté et analysé les besoins de futurs
utilisateurs d’application mobile motivationnelle pour la course à pied. Dans le cadre d’une démarche de conception participative,
nous avons mené des ateliers maquette (10 participants répartis en 3 groupes), où les participants ont créé leurs maquettes avec des
fonctionnalités et des interactions humain-machine essentielles pour eux. Nous avons catégorisé les thèmes les plus récurrents et,
ensuite, ils ont été évalués par des focus group (9 participants répartis en 3 groupes). Nos résultats suggèrent que la personnalisation
et la gamification sont des éléments capitaux pour la motivation et l’engagement.
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1 INTRODUCTION

Bien que l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) recommande d’augmenter leurs niveaux d’Activité Physique (AP),
plus de 80 % des adolescents et 27 % des adultes ne respectent pas ces recommandations [67]. On peut différencier sport
et AP [14, 83]. L’AP est « tout mouvement corporel produit par les muscles squelettiques qui entraîne une dépense
énergétique » [16, p.126]. On retrouve donc le sport parmi les AP, défini comme « un sous-ensemble d’exercices qui
peuvent être entrepris individuellement ou en équipe. Les participants adhèrent à un ensemble commun de règles ou
d’attentes, et un objectif défini existe » [53, p.59]. Malgré l’existence d’interventions pour améliorer l’adoption et le
maintien régulier d’une AP, sportive ou non, une solution “individuelle” et “durable” n’existe toujours pas [27], et ce
malgré le fait que les résultats des recherches suggèrent le rôle de la personnalisation des interventions pour accroître
l’engagement des individus [2, 68].

La course à pied est un exercice particulièrement intéressant lorsqu’on considère la conception d’interventions visant
à promouvoir l’AP ; il s’agit en effet d’un exercice qui ne demande pas, en général, trop de dépenses pour débuter, et
qui est moins soumis aux contraintes logistiques telles que la disponibilité des locaux, ou des horaires pré-fixés [84].
La course à pied offre par ailleurs la possibilité d’explorer les différences et les similarités entre les individus ayant
des objectifs distincts comme le sport-santé ou le sport-performance. Cela permet de cerner les besoins individuels en
termes de motivation pour différents profils et niveaux.

Une alternative qui gagne du terrain dans les interventions en santé visant à augmenter les niveaux d’AP est
l’utilisation de technologies persuasives ou motivationnelles ayant pour but d’influencer positivement l’attitude et le
comportement de l’utilisateur pour atteindre un objectif spécifique [69]. La course à pied est aussi intéressante dans ce
contexte, comme cadre applicatif pour étudier les systèmes d’interaction humain-machine motivationnelle. D’ailleurs,
de nombreuses applications commerciales d’accompagnement à la course à pied, sur téléphone et sur montre connectée,
sont régulièrement développées et mises sur le marché.

Dans une étude préalable, nous avons examiné des applications de course à pied parmi les plus utilisées et nous
avons fait le constat que le processus de conception de ces applications ne repose pas explicitement sur un cadre
théorique de la motivation ou de changement de comportement [38]. Même dans le domaine académique, il y a un
manque d’interventions basées sur un tel cadre théorique. Or, les études qui utilisent des théories du changement
comportemental dans leur design semblent être plus efficaces que celles qui ne sont fondées sur aucune théorie [2].

La présente étude vise à mieux comprendre les besoins des participants en termes d’application multisupport —
téléphone et montre connectée – interactive motivationnelle pour la course à pied. L’utilisation du multisupport se
justifie puisque les interventions utilisant une technologie de persuasion basée sur téléphone mobile couplée à des
capteurs d’activité sont les plus efficaces [2]. La montre connectée facilite la communication entre les capteurs, le
téléphone et la collecte d’ecological momentary assessments.

Dans le cadre d’une démarche de conception participative [63, 80, 81] pour la conception d’une application mobile,
nous avons mis en place deux stratégies différentes pour le recueil d’information : des ateliers de création de maquettes
et des focus groups. Notre approche étant basée sur des théories psychologiques de la motivation, du changement
de comportement, de la régulation émotionnelle, et de l’orientation régulatrice, elle devrait aider à concevoir des
interactions humain-machine efficaces pour augmenter l’adhésion à des AP [22, 23, 46].

Dans cette étude, l’objectif des messages motivationnels personnalisés en congruence régulatrice est d’accroître
l’engagement [17, 76] avec l’application qui comportera des fonctionnalités répondant à la fois aux besoins évoqués lors
de nos ateliers et aux Besoins Psychologiques Fondamentaux (BPF ; [22]). En favorisant l’interaction avec l’application, les
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messages devraient mener à des formes de motivation plus autonomes, un bien-être accru, une meilleure performance, et
donc à des interventions visant l’augmentation de l’AP plus efficaces. La plupart des participants que nous avons recrutés
couraient déjà activement depuis plus de 6 mois, ce qui les plaçait dans la cinquième étape du modèle transthéorique
(TTM) de changement de comportement en matière de santé, la phase de maintien.

Nous présentons dans cet article les résultats qualitatifs concernant les besoins exprimés par les personnes inter-
viewées, ainsi que les maquettes d’interface mobile élaborées lors des ateliers, les fonctionnalités et les interactions
humain-machine jugées les plus pertinentes par les participants des focus group.

2 REVUE DE LA LITTÉRATURE

2.1 Théories motivationnelles

Plusieurs théories et définitions de la motivation existent, mais “s’il y avait une question fondamentale concernant la
motivation, celle-ci consisterait à se demander quel est le « motif », la « cause », le « pourquoi » de notre comportement”
[31, p.10]. Les théories motivationnelles tentent ainsi d’élucider les forces qui influencent l’adoption d’un comportement.
Ces forces peuvent revêtir des dénominations variées selon les théories considérées [30].

La théorie de l’autodétermination (TAD) est une « métathéorie » comprenant des sous-théories cherchant à expliquer
la motivation et le comportement humains sur la base des différences individuelles dans les orientations motivationnelles,
les influences contextuelles et les perceptions interpersonnelles. [37, 42]. Les formes de motivation autonomes sont les
plus stables dans la durée. Diverses études ont confirmé que la motivation intrinsèque (autonome) est associée à de
meilleures performances et un meilleur bien-être [10, 24, 41, 90].

Le postulat de la TAD est que les humains sont des organismes actifs, orientés vers la croissance, naturellement
enclins et motivés à rechercher des défis optimaux et de nouvelles expériences à maîtriser et à intégrer dans un sens de
soi cohérent et unifié, ainsi qu’à s’intégrer dans un contexte social plus large [22]. Le cadre global du TAD est composé
de s ix mini ou sous théories interdépendantes. Chaque sous théorie a été développée pour expliquer des phénomènes
spécifiques, mais elles sont liées de manière cohérente et organisées dans le cadre plus large du TAD par le concept
unificateur des BPF.

La prémisse centrale est que les individus doivent satisfaire trois BPF pour disposer des résultats positifs. Les trois
BPF sont : 1. L’autonomie, le besoin de vivre des activités mises en œuvre de manière choisie, 2. La compétence, le
besoin d’interagir efficacement au sein de l’environnement, et 3. L’appartenance, le besoin de se sentir proche, connecté
à, et pris en charge avec d’autres personnes importantes. Ces trois besoins précisent les nutriments psychologiques
innés qui sont essentiels à la croissance psychologique, à l’intégrité et au bien-être continus.

Dans la Théorie de l’Orientation Régulatrice (TOR), Higgins propose deux stratégies différentes de l’approche du
plaisir et l’évitement de la douleur : une approche axée sur la promotion et une approche axée sur la prévention qui
renvoient à des besoins, des objectifs, des stratégies et des émotions qui sont différenciés et mesurables [46].

Higgins propose que l’orientation régulatrice (OR) promotion soit liée au besoin d’accomplissement et l’orientation
prévention au besoin de sécurité. Les individus régulés plutôt par l’OR de prévention s’évertuent principalement à
remplir leurs obligations et cherchent à minimiser les pertes. En revanche, ceux qui sont régulés par l’OR de promotion
veulent atteindre leurs idéaux et cherchent à maximiser leurs gains. L’orientation régulatrice n’est pas une variable de
différence individuelle en soi. Cela peut se manifester par des caractéristiques de personnalité chroniques -varier selon
les individus. Mais cela peut également varier selon les situations momentanées – il peut être induit par la situation, par
les tâches ou l’environnement. L’avidité (stratégie d’approche) signifie l’adéquation à une orientation de promotion,
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et la vigilance (stratégie d’évitement) signifie l’adéquation à une orientation de prévention, cela est connu comme la
congruence régulatrice [46]. Garantir la congruence régulatrice permet aux gens de se sentir bien dans ce qu’ils font et
intensifie leur motivation [6, 46, 47].

Dans le contexte du comportement en matière d’AP, il y a eu très peu d’études qui se sont concentrées sur l’effet de
la communication sur la santé en s’appuyant sur la TOR et l’hypothèse de la congruence régulatrice. Pfeffer a étudié les
médiateurs potentiels qui sous-tendent l’effet de la congruence régulatrice sur le comportement. Leurs résultats ont
révélé que l’intention d’adopter le comportement ainsi que les sentiments positifs prospectifs et rétrospectifs étaient
significativement affectés par la congruence régulatrice. Cependant, seule l’intention de s’engager a été recueillie, le
comportement réel n’a pas été mesuré [76].

Peters et ses collaborateurs ont proposé un modèle, Motivation, Engagement et Thriving in User Experience (METUX),
pour appliquer les concepts de la TAD—plus spécifiquement, les BPF— à la conception de technologies positives. METUX
postule les BPF comme médiateurs entre la conception d’interventions et les résultats de bien-être, de performance et
d’engagement. Les mesures de la TAD prédisent l’impact sur le bien-être, la motivation et l’engagement durable avec la
technologie. Ainsi, la TAD s’avère une base optimale pour impacter le design au sein des projets technologiques [75].

Le TTM, un modèle souvent utilisé pour les comportements liés à la santé, postule que les individus passent par cinq
étapes de changement : pré-contemplation, contemplation, préparation, action et maintien [77]. Au cours de la phase de
maintien, les gens ont maintenu leur changement de comportement pendant un certain temps et ont l’intention de
maintenir ce changement de comportement à l’avenir. Les stratégies appliquées pour travailler avec ces individus visent
principalement à récompenser les comportements positifs, à réduire les récompenses provenant d’un comportement
négatif et à réorganiser l’environnement pour avoir des signaux qui soutiennent et encouragent un comportement sain.
L’application développée prendra en compte les besoins de l’utilisateur et les éléments issus des théories de la motivation
et du changement de comportement, comme la satisfaction des BPF, ainsi que la proposition de renforcements et de
rappels pour réaliser une activité de course à pied. [57].

Les liens entre les TOR et le TAD ont été peu exploités. Quelques études ont examiné comment les orientations
de promotion et de prévention chroniques ou induits peuvent affecter la saillance et le soutien subjectif des besoins
fondamentaux [48, 91]. À notre connaissance, Laroche et ses collaborateurs ont mené la seule étude associant les deux
théories, à partir de questionnaires, pour mieux comprendre la dynamique de la pratique de l’AP dans un contexte de
santé [58].

2.2 Conception centrée utilisateur des technologies persuasives

Fogg définit la technologie persuasive comme « les systèmes informatiques, les dispositifs ou les applications inten-
tionnellement conçus pour modifier les attitudes ou le comportement d’une personne d’une manière prédéterminée »
[32, p.225]. Elle s’est avérée efficace pour motiver des changements de comportement dans des domaines tels que la
santé et le bien-être [69], ainsi que pour promouvoir l’AP [70]. Le domaine des technologies persuasives suscite un
intérêt croissant au sein de la communauté scientifique, y compris en France, où un groupe de travail a été constitué. Ce
travail a abouti à la publication d’un numéro spécial comprenant huit articles rédigés par des chercheurs francophones,
abordant des sujets tels que la psychologie sociale, les architectures logicielles, ainsi qu’une présentation des domaines
d’application connexes [8].

Une approche générale, avec un contenu générique, dans l’utilisation de technologies persuasives est inadéquate pour
promouvoir le résultat souhaité et pourrait même réduire l’efficacité de l’intervention [1, 4]. Ainsi, il existe un consensus
dans la littérature sur la nécessité d’approches adaptées et personnalisées. De nombreuses études ont examiné comment
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mieux concevoir la technologie pour augmenter la motivation et la probabilité de succès des interventions qui utilisent
cette technologie [2, 33, 49].

Taj et ses collaborateurs ont mené une revue examinant le domaine de recherche autour de la conception et du
développement de technologies numériques pour le changement de comportement en matière de santé. Ils ont constaté
que la plupart des articles ne rendaient pas compte des techniques de changement de comportement appliquées et ont
donc conclu qu’une « coopération et une interaction plus étroites entre les sciences du comportement et les domaines
technologiques sont nécessaires » pour obtenir un impact sociétal plus important et accroître l’efficacité des technologies
pour le changement de comportement en matière de santé [87].

La conception participative est une approche qui implique les futurs utilisateurs en tant que décideurs grâce à la
collaboration et à l’apprentissage mutuel [15, 34, 43, 52]. Un processus essentiellement continu et itératif, centré autour
du prototype collaboratif, permet aux participants de voir leurs suggestions mises en œuvre et de les exposer aux
contraintes de conception[12]. Les recherches montrent que les utilisateurs sont plus satisfaits à la fin lorsqu’ils sont
inclus dans ces premières étapes [40, 56].

En ce qui concerne l’utilisation de l’approche de la conception participative, il y a des études qui utilisent des
stratégies de focus groups et des maquettes pour explorer les attentes et les besoins des futurs utilisateurs. Raynor et
ses collaborateurs ont utilisé une approche participative avec une stratégie de focus groups pour explorer la faisabilité
de fournir des soutiens à la parentalité et au rétablissement grâce à la technologie pour les mères qui se remettent de
substances addictives [78]. Une autre stratégie fréquemment utilisée dans l’approche de conception participative est le
dessin (ou maquettes). Wang et ses collaborateurs appliquent cette approche dans une étude empirique. Les résultats
montrent que la stratégie proposée aide à contextualiser les concepts de conception, ainsi qu’à dévoiler les pensées
sous-jacentes. De plus, les croquis créés par les utilisateurs peuvent également faciliter la conception en documentant
les exigences des utilisateurs de manière visuelle et en permettant d’autres interprétations [92].

Dans le contexte actuel de recherche, l’importance croissante de la recherche participative et de l’effort visant à
combler l’écart entre les concepts et les théories de la psychologie et la recherche en IHM se révèle primordiale. Un
exemple pertinent de cette démarche est l’initiative de Ballou et de ses collaborateurs qui ont proposé un atelier hybride
pour générer un programme de recherche pour l’utilisation du TAD dans l’IHM, visant à passer d’applications disjointes
dans des domaines distincts à des recherches collectives plus systématiques [7].

Par ailleurs, des outils spécifiques axés sur la conception favorisant le bien-être ont été développés pour renforcer
cette intégration. L’atelier d’initiation au bien-être ainsi que les fiches de conception du bien-être sont deux de ces
dispositifs. L’atelier d’initiation au bien-être offre aux participants l’opportunité d’appliquer les fondements théoriques
de la psychologie et de l’IHM dans un contexte de conception. D’autre part, les fiches de conception du bien-être
prennent la forme d’un jeu de cartes visant à fournir une référence concise et tangible pour les théories. [74, 75].

Cette démarche collaborative et intégrée entre les domaines de la psychologie et de l’IHM semble ainsi offrir des
pistes prometteuses pour une pratique plus cohérente et une recherche plus cohésive dans le domaine de l’IHM. Il est
donc évident qu’il existe un besoin pressant d’appliquer des frameworks qui prennent en compte les théories de la
motivation et le bien-être à différentes étapes du processus de conception, puis testés par rapport à la satisfaction des
besoins de l’utilisateur final. Cela contribuera à fournir des preuves concrètes plus solides des diverses méthodes pour
permettre la satisfaction des besoins, et à terme, améliorer le bien-être grâce à la conception technologique [74].
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2.3 Les applications mobiles et sur montre connectée pour la course à pied

Plusieurs applications commerciales sont spécialement conçues pour la course à pied, mais nous ne savons pas encore
dans quelle mesure elles s’appuient sur des théories de motivation et répondent aux besoins des utilisateurs. Dans
une étude précédente, d’une part, nous avons identifié les applications pertinentes disponibles pour la communauté
des coureurs, et d’autre part, nous avons étudié dans quelle mesure elles répondent aux trois BPF : l’autonomie, la
compétence et l’appartenance [38].

Nous avons examiné en détail les fonctionnalités des 8 applications commerciales les plus utilisées en 2022, en utilisant
« best/most used/top-ranked running apps » comme mots-clés dans les moteurs de recherche. Nous avons inclus celles
ayant un objectif clair (par exemple, suivre l’activité et proposer des programmes d’entraînement) qui apparaissaient
systématiquement dans différents classements des applications les plus utilisées. Nous avons comparé ces applications
de course à pied (Garmin Connect, Strava, Nike Run Club, Running Heroes, Campus Coach, Decathlon Coach, Asics
RunKeeper, Adidas Running), et analysé cinq autres applications et services web dotés de fonctionnalités intéressantes,
même s’ils n’étaient pas considérés comme les applications les plus utilisées (Charity Miles, Kiplin, Sportifeo, Clash
Run, JIWOK). Pour examiner comment ces applications répondaient aux besoins psychologiques mentionnés ci-dessus,
nous avons pris en compte les éléments suivants : compétence – les applications proposaient des articles sur la course à
pied pour accroître les connaissances des utilisateurs et des conseils pour améliorer les performances ; autonomie –
liberté dans le choix des fonctions, des programmes de formation, du lieu ou de l’heure des séances ; affiliation – la
proposition d’une forme d’interaction entre les utilisateurs.

Les résultats ont montré qu’aucune des applications ne prenait explicitement en compte la théorie des BPF dans sa
conception. Cependant, nous pouvons évaluer ces applications selon les dimensions de la TAD. Toutes les applications
satisfaisaient dans une certaine mesure à l’autonomie. Six sur huit incluaient également des fonctionnalités permettant
de satisfaire le besoin de compétence (Asics et Decathlon étaient les deux qui ne proposaient pas de fonctionnalité
pour satisfaire ce besoin). L’affiliation était présente dans toutes les applications, mais sous des formes différentes ;
certains avaient une interface imitant les réseaux sociaux, tandis que d’autres permettaient simplement aux utilisateurs
de partager des photos. La personnalisation est une autre option essentielle pour garantir l’adhésion : une seule parmi
les huit applications proposait un contenu motivationnel personnalisé (Garmin Connect).

En conclusion, les résultats suggèrent que les chercheurs pourraient utiliser des applications commerciales - "grand
public" - lors de la conception d’interventions. Cependant, des recherches plus approfondies sont nécessaires pour bien
comprendre quels aspects sont essentiels lors de l’utilisation de technologies de motivation pour encourager l’adhésion
à long terme et établir un cadre commun valable pour différents profils de coureurs, allant de la santé à la performance.
Une piste pour répondre à cela pourrait être de regarder le support utilisé et de s’intéresser par exemple aux montres
connectées. Les montres connectées sont des appareils portables équipés d’un écran et de capteurs (par exemple des
accéléromètres) [64]. Les études portant sur l’utilisation des montres connectées pour la motivation ont montré que
pour la plupart des participants, le suivi de leurs activités quotidiennes était une source de motivation [36], que ces
outils favorisent une adoption du comportement à long terme [85], et que l’effet positif sur deux des trois BPF [23, 51].

2.4 Applications mobiles pour la santé

Concernant l’utilisation de la technologie motivationnelle dans des interventions, plusieurs études ont montré que
les interventions mHealth (mobile health) – des interventions utilisant d’appareils mobiles et sans fil pour améliorer
la santé et dépenser des soins [29] –, sont efficaces pour promouvoir la santé, notamment pour améliorer l’AP, les
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comportements alimentaires ou pour l’autogestion des lombalgies chroniques [19, 20, 35, 45, 66]. Il s’agit d’interventions
rentables et largement diffusables, qui ont un impact évident sur la santé publique [9].

Un certain nombre de comportements liés au mode de vie, notamment l’abandon du tabac, la perte de poids, les
changements alimentaires, l’adhérence à l’AP, l’adhérence aux médicaments, ont été efficacement affectés par les
interventions visant le changement de comportement [54, 71, 72, 93]. La littérature nous montre que ces interventions
sont efficaces non seulement lorsqu’elles sont basées sur des modèles face à face, mais également lorsqu’elles sont
dispensées à distance et avec l’aide d’une technologie adaptée au changement de comportement [5, 9, 55, 73].

2.5 Limites actuelles

Peu d’études proposent une méthode d’approche participative pour concevoir une application motivationnelle pour la
course à pied. Il manque aussi dans la littérature des études visant le développement d’une technologie motivationnelle
multisupport - montre connectée et téléphone - basée sur un cadre théorique de motivation et changement de com-
portement [18, 26], et les travaux existants contiennent souvent peu d’informations concernant les théories utilisées
[25, 28]. De plus, si les études ne détaillent pas la structure, le contenu, ou le cadre théorique de leur intervention, cela
rend difficile la reproductibilité de leurs travaux [25].

Nous proposons dans ce travail de suivre une méthodologie de conception centrée-utilisateur afin d’identifier les
éléments d’interaction à prendre en compte dans la conception d’une application multi-support de motivation, appliqué
à la course à pied, adaptée et personnalisée (selon un cadre théorique) pour apporter plus de connaissances dans
le domaine de la promotion de la santé à travers l’AP. Les résultats de cette étude fourniront les besoins des futurs
utilisateurs et permettront d’aboutir à une application motivationnelle personnalisée, de qualité et efficace.

3 MÉTHODE

Pour le recueil des besoins des utilisateurs, nous avons réalisé deux types d’ateliers : a) des ateliers maquettes où
les participants ont été invités à concevoir une maquette sous forme de wireframes présentant les fonctionnalités et
interactions qu’ils aimeraient avoir dans une application motivationnelle sur téléphone et sur montre connectée, et b)
des ateliers focus groups, où l’objectif était de discuter et d’évaluer les éléments des maquettes réalisées par les autres
participants lors des ateliers maquettes. Les théories de la motivation ne sont pas présentes dans les consignes données
aux participants pour que leurs besoins soient exprimés de la manière la plus libre possible.

Le nombre de participants pour les deux types d’atelier est donné ci-dessous. Tous les participants ont donné leur
consentement éclairé et cette étude a été approuvée par le comité d’éthique de l’Université CER-Paris-Saclay-2023-037.

3.1 Ateliers Maquettes

3.1.1 Participants. Dix participants (5 hommes et 5 femmes) ont été recrutés et répartis en trois groupes pour les
ateliers maquettes de manière aléatoire afin d’éviter des biais cognitifs potentiels liés au fait d’avoir des participants
avec les mêmes besoins – deux groupes de trois participants et un groupe de quatre participants (séance A, séance B et
séance C).

3.1.2 Procédure. Les ateliers maquettes ont été réalisés par deux expérimentateurs, tous deux ayant accès au guide
d’entretien préalablement rédigé à partir de la littérature existante [44, 50, 59, 86].
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Une séance d’atelier maquette consistait en cinq étapes en plus de la présentation initiale du projet et de la séance –
le brainstorming individuel, le brainstorming en groupe, la préparation des maquettes, la présentation et discussion des
maquettes, et les questions/réflexions finales. Toute l’activité était prévue pour être accomplie entre 45 et 60 minutes.

Brainstorming individuel - 5 minutes : Les participants ont été invités à créer une liste d’idées pour la montre et le
téléphone, comprenant des fonctionnalités, des interactions et des éléments de l’interface. Les idées pouvaient porter
sur des interactions ayant lieu avant, pendant ou après les séances. L’expérimentateur insistait toujours sur le fait que
le point le plus important était de se focaliser sur l’aspect motivationnel des propositions. Cette étape de brainstorming
a été réalisée de manière individuelle, sans interaction entre les participants.

Brainstorming en groupe - 10 à 15 minutes : les participants étaient invités à discuter des points soulevés dans leurs
listes individuelles afin d’identifier des points en commun, ou de désaccord. Le but n’était pas de convaincre les autres,
mais de montrer ses idées et d’enrichir son propre éventail d’éléments à rajouter postérieurement dans la maquette. Ils
étaient également invités à réfléchir sur les questions de guidage (questions de guidage disponibles dans l’annexe).

Préparation des maquettes - 15 minutes : à partir des échanges précédents, les participants étaient invités à créer leurs
maquettes de la montre et du téléphone. Le but était d’aboutir à la maquette d’une application qui soit la plus motivante
pour soi. Ils étaient encouragés à se focaliser sur la motivation. Finalement, les participants étaient invités à écrire des
messages qui pourraient les motiver, soit des idées générales de contenu, soit les phrases rédigées entièrement prenant
en compte la structure grammaticale plus adaptée pour susciter de la motivation chez eux.

Présentation/discussion maquettes – 10 à 15 minutes : dans la phase de présentation et discussion des maquettes
élaborées, chaque participant a montré sa maquette et explique chaque élément. Chaque exposé est suivi immédiatement
par les réactions et les commentaires des autres participants.

Questions/commentaires finaux – 5 à 10 minutes : après le cycle de présentations et discussions de maquettes, un
temps de questions, de suggestions ou de commentaires supplémentaires est prévu.

3.2 Focus Group

3.2.1 Participants. Neuf participants (4 hommes et 5 femmes) répartis de manière aléatoire en trois groupes de trois
participants ont participé aux focus group. Chaque groupe a évalué les maquettes d’une seule séance de l’atelier maquette
: le groupe 1 a évalué les maquettes de la séance A, le groupe 2 a travaillé sur les maquettes de la séance B et le groupe 3
a discuté des éléments des maquettes de la séance C.

3.2.2 Procédure. Les entretiens focus group ont été réalisés par un seul expérimentateur.
Les entretiens ont été réalisés en vidéoconférence, avec le logiciel Teams. L’expérimentateur a présenté le projet

et le déroulé de la séance. Ensuite, les participants ont été invités à remplir un questionnaire en ligne disponible sur
la plateforme LimeSurvey. Le questionnaire en ligne consistait en des questions démographiques, le questionnaire
de mesure de l’orientation régulatrice [39, 46], et des messages basés sur l’orientation régulatrice à évaluer dans une
échelle de Likert, de 1 à 7, selon leur potentiel motivationnel [88].

Les phrases à évaluer ont été construites à partir de la combinaison aléatoire de trois composantes principales : le
contenu proposé par les participants d’une étude menée préalablement, une formule faisant référence à l’orientation
régulatrice (prévention ou promotion), et de la condition. Une illustration des messages et de leur structure de création
est visible sur la figure 1.

Le contenu fait référence à des sujets à aborder, comme la nutrition, l’hydratation ou la météo. Nous tenons compte
de l’orientation régulatrice avec des constructions ayant des mots inspirés des questionnaires de l’orientation régulatrice
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dans le sport – par exemple, “améliorer”, “réussir”, “atteindre” en promotion. Et “prévenir”, “réduire”, ou “minimiser”, en
prévention [21].

La condition fait référence au moment de réception de la notification par l’utilisateur : des messages peuvent être
envoyés immédiatement avant ou après une séance prévue, ou dans la journée sans une référence précise à l’heure de
la séance. Une fois toutes les composantes choisies, la phrase est entièrement déterminée par leurs combinaisons. Le
contenu est associé à la condition du “timing” et la construction de l’orientation régulatrice est associée à l’orientation
de l’utilisateur qui sera déterminé par questionnaire en amont.

Fig. 1. Explication de la construction des phrases conçues par les expérimentateurs à partir du contenu qui a émergé lors d’une étude
précédente. La condition en vert, la formulation de l’orientation régulatrice en jaune, et le contenu en rouge.

Ultérieurement, l’entretien se poursuivait en trois étapes. La première avec des questions d’engagement sur leur
pratique de la course à pied, la deuxième avec des questions d’exploration – où les maquettes conçues par des autres
participants dans l’expérience précédentes étaient discutées — et finalement une question de sortie (“Est-ce que vous
avez, des commentaires supplémentaires ?”). Les maquettes ont été présentées et expliquées aux participants par
l’expérimentateur à partir du partage de son écran. Les participants ont été invités à se focaliser tout le temps sur les
aspects motivationnels de l’application.

3.3 Analyse des données

Les analyses statistiques ont été réalisées sur le logiciel JASP. L’analyse thématique inductive [13] des ateliers maquettes
ainsi que l’analyse déductive de contenu des ateliers focus groups ont été réalisées à partir de la transcription automatique
effectuée par Teams et avec le logiciel de traitement de données qualitatives ATLAS/ti [62].

L’analyse inductive des ateliers maquettes a commencé par une familiarisation préliminaire avec les données. Cela
s’est manifesté par une lecture initiale des transcriptions et des maquettes créées au cours de ces ateliers. Dans cette
phase, des thèmes préliminaires ont été dégagés en se basant sur les concepts ou les termes les plus fréquemment
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évoqués. Parmi ces éléments figuraient des mots tels que "prix", "récompense","jeu", "ludique", "mascotte", "réseau
social", "simplicité", "adaptabilité", "personnalisation", "notifications". Par la suite, une seconde lecture approfondie des
données a été entreprise afin d’explorer la possibilité d’intégrer d’autres expressions pertinentes aux thèmes émergents
précédemment identifiés.

Après cette phase de révision et d’enrichissement, les thèmes ont été définis plus précisément. L’étiquetage de certains
mots ou groupes de mots spécifiques dans les données a contribué à élaborer un système de classification regroupant six
catégories distinctes : récompense, gamification, dimension sociale, personnalisation/paramétrage, interface/ergonomie,
ainsi que fonctionnalités, messages et notifications.

Une approche déductive a été entreprise pour examiner les données collectées lors des ateliers focus groups. Cette
démarche a été orientée par les catégories précédemment déterminées lors de l’analyse des ateliers maquettes. Pour
se familiariser avec les données, une première lecture attentive des transcriptions des focus groups a été réalisée.
En analysant les commentaires émis par les participants concernant chaque élément appartenant aux différentes
catégories, une démarche de regroupement des opinions similaires a été opérée. L’objectif était d’examiner s’il existait
des convergences, des points de vue unanimes ou des remarques récurrentes sur certains aspects spécifiques. Par la
suite, les résultats obtenus ont été regroupés et synthétisés sous forme de tableaux. Cette approche tabulaire a permis
de structurer et de présenter de manière systématique les conclusions.

4 RÉSULTATS

Tous les participants des focus group faisaient déjà de la course à pied – à une fréquence moyenne de 2.44 fois par
semaine. Le minimum étant 1 fois par semaine et le maximum 5 fois par semaine. Quatre participants sont affiliés à un
club d’athlétisme. Huit participants utilisent une, ou plusieurs, applications pour la course à pied (5 utilisent Strava, 2
utilisent Garmin, 1 utilise Nike Run Club, 1 utilise Zombies : Run !). Six participants sur les neuf utilisent une montre
connectée (3 utilisent la montre de la marque Garmin, 2 utilisent la montre Apple et 1 utilise la montre Polar).

4.1 Atelier Maquette

4.1.1 Messages proposés. Pendant la phase de brainstorming, les participants ont été invités à créer des phrases qui
pourraient les motiver dans leurs pratiques de course à pied.

En ce qui concerne les messages proposés par les participants, dans 2 groupes sur 3, il a été évoqué l’importance
d’avoir un contenu personnalisé associé aux objectifs de chacun. Des courts messages d’information sur l’hydratation,
sur le bien-être, ou sur les bonnes pratiques à suivre tous les matins ont été envisagés comme motivationnels dans
deux groupes. Dans un groupe, il a été évoqué la pertinence des messages audios pendant les séances comme forme
d’encouragement “live”, où les utilisateurs puissent interagir en temps réel avec ceux qui font leurs séances. Tous les
participants dans ce groupe ont été d’accord sous la condition d’avoir des courts messages. Les messages audios n’ont
pas été suggérés dans les autres groupes.

Des messages fréquents de rappel de la séance à faire ont été indiqués comme une possibilité de contenu dans tous
les groupes. Tous les participants se sont mis d’accord sur le fait que cette suggestion avait un caractère motivant.
Deux groupes sur trois ont suggéré des messages réguliers à une fréquence de plusieurs fois par semaine. L’alternative
envisagée dans l’un des groupes pour les jours où il n’y a pas de séance prévue, c’était d’envoyer des messages de rappel
à l’utilisateur de l’importance des journées de repos.

Tous les groupes ont évoqué l’importance du contenu personnalisé en lien avec les objectifs rentrés par les utilisateurs.
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Fig. 2. Exemple de quelques maquettes créées par les participants contenant des éléments d’interaction, des fonctionnalités jugées
motivantes et l’ergonomie de l’interface désirée – colorée et simple.

4.1.2 Idées et éléments dans les maquettes. Les éléments décrits dans les maquettes ont été catégorisés en : récompense,
gamification, social, personnalisation/paramétrage, interface/ergonomie, et fonctionnalités, messages et notifications
(un tableau avec les éléments proposés dans les maquettes est présent dans l’annexe, voir table 3).

4.2 Focus Group

4.2.1 Évaluation du potentiel motivationnel des messages. Il n’y a pas eu de différence significative, dans les t-test (p =
0,203), du potentiel motivationnel des messages promotion (m=4,94; sd=1,09) ou prévention (m=4,5; sd=1,45).

4.2.2 Évaluation des caractéristiques des maquettes. Récompense – Les 3 participants qui ont évalué les maquettes de la
séance A, proposant une monnaie virtuelle comme récompense pour échanger contre la personnalisation de l’avatar,
ont trouvé qu’il serait plus motivant de gagner des médailles ou des badges ;

Dans le deuxième groupe, les avis étaient mitigés par rapport à des systèmes de récompense proposés par les
maquettes de la séance B. Deux participants préféreraient avoir des points ou médailles et un participant a voté pour
apercevoir les distances parcourues dans un classement des utilisateurs.

Tous les participants du groupe qui a évalué les maquettes proposant des codes promotionnels ont trouvé que c’était
une bonne idée.

Gamification – Les avis par rapport à des éléments de gamification évoqués ont été mitigés. Deux participants ont
exprimé leur souhait de ne pas avoir un personnage virtuel dans l’application, mais que l’avoir ne les gênerait pas – ils
n’interagiraient pas avec le personnage, mais cela n’aurait pas de caractère démotivant. Néanmoins, la majorité des
participants ont trouvé l’idée intéressante et aimeraient avoir la possibilité d’interagir avec une mascotte et la faire
évoluer en utilisant des points gagnés lorsque certains objectifs dans une séance sont achevés.

Par rapport au quiz et aux flashcards, les 3 participants qui ont évalué la maquette ont trouvé l’idée intéressante,
mais pas dans une application de sport. Ils ont dit qu’ils ne s’en serviront pas.

Social – La plupart des participants et préfèreraient ne pas avoir le partage de photo.
11
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Tous les participants ont trouvé une très bonne idée d’avoir un onglet "communauté/social”. Tous les participants ont
trouvé indispensable d’avoir dans les paramètres l’option de choisir de partager les activités uniquement avec certains
utilisateurs.

Par rapport aux défis collectifs, deux participants ont mentionné qu’ils utiliseraient la fonctionnalité exclusivement
si ce sont des défis collaboratifs. Quatre autres participants aimeraient avoir des défis collaboratifs, mais aussi des défis
compétitifs.

La proposition de courir ensemble a été retenue comme une bonne idée, mais sous la condition de pouvoir paramétrer
si l’utilisateur laisse n’importe quel autre utilisateur l’inviter ou seulement ses “abonnés”.

Aucune interaction pendant la séance n’a été mentionnée comme motivante, notamment les émoticônes qui ont été
vues plutôt comme dérangeantes.

Personnalisation/Paramétrage – Tous les participants ont évoqué le fait d’être indispensable de toujours pouvoir
régler les paramètres de confidentialité. Toutes les formes de paramétrage ont été, en consensus, vues comme des très
bonnes idées – rentrer des objectifs, ses préférences, fréquence et moment de recevoir les notifications, etc.

Par contre, 4 participants dans 2 groupes (les participants affiliées à des clubs d’athlétisme) ont dit qu’ils n’utiliseraient
pas la proposition de programmes adaptés/personnalisés.

Interface et ergonomie – Lancer facilement une activité : gros bouton "GO". Accès rapide à tous les menus et barres de
recherche – tous les participants ont mentionné l’importance de la barre de recherche.

La possibilité de pouvoir choisir les métriques à afficher avec une indication colorée sur la montre a été évaluée
comme une bonne idée et a suscité une discussion autour du potentiel motivationnel du schéma des couleurs ainsi que
de la simplicité d’affichage et de navigation dans l’application - 4 participants ont exprimé leur nécessité d’avoir une
interaction intuitive dans une application qui ne demanderait pas une courbe d’apprentissage très lente pour qu’ils
persistent à l’utiliser dans le long terme.

Fonctionnalités, messages et notifications – Point d’eau potable, information sur les toilettes dans les parcours, et sur
l’affluence dans les parcours — uniquement 1 participant sur les 3 qui ont analysé la maquette dans laquelle l’on trouve
ces propositions a trouvé l’idée intéressante et potentiellement motivante.

GPS pendant la course — tous les participants des deux groupes qui ont été confrontés à cette proposition n’ont pas
trouvé d’utilité dans cette fonctionnalité et ont exprimé que cela pourrait être plus gênant que motivant. Néanmoins,
présenter des informations sur le parcours dans une carte après la séance a été mentionné comme une très bonne idée.

Tous les participants ont exprimé à différents degrés d’intensité une réticence à avoir une application de plus dans
leurs téléphones qui envoie des notifications. Mais si les notifications comportent des informations pertinentes et,
surtout, courtes, cela les gênerait moins.

Des informations et des notifications sur la météo avant et après séance, ainsi que des messages pour motiver à faire
une séance en disant que les conditions météo sont idéales, ou des alertes si risque d’orage - Tous les participants ont
indiqué que des informations liées à la météo étaient primordiales.

Toute forme de comparaison a été reçue de manière positive sous la condition d’être une comparaison à soi-même
dans le temps, mais évitant de le faire en forme de compétition avec d’autres utilisateurs. Tous les participants pensent
qu’ils se serviront des historiques comparatifs et que cela les motivera. Les éléments de comparaison envisagés étaient
très variés, comme la distance parcourue chaque semaine/mois/année, les allures moyennes de chaque période, la
fréquence cardiaque, etc.
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Catégories des éléments Potentiel motivationnel selon les focus groups

Niveau d’engagement Moins expérimenté Plus expérimenté

Récompense
Médailles ;
Badges ;

Codes promotionnels

Médailles ;
Ranking de comparaison

Gamification Personnage virtuel Pas d’élément de gamification

Social

Chat individuel ;
Groupes fermés ;

Défis ;
Proposer aux amis de courir ensemble

Voir l’activité des autres ;
Proposer aux amis de courir

Personnalisation et Paramétrage Régler la privacité ;
Tout type de paramétrage

Régler la privacité ;
Tout type de paramétrage d’affichage

Interface et Ergonomie
Lancer facilement une activité ;

Barre de recherche ;
Schéma coloré/jauges

Barre de recherche

Fonctionnalités, messages et notifications

Toute forme de comparaison :
performance, statistiques de santé. . . ;
Présenter des informations sur la

carte après la séance ;
Notifications personnalisés : contenu et timing ;

Notifications sur la météo ;
Planning des courses organisées autour de soi

Toute forme de comparaison :
performance, statistiques de santé. . . ;

Planning des courses organisées autour de soi ;
Notifications sur la météo ;
Timing de notifications

Table 1. Résumé des éléments, présents dans les maquettes, jugés pertinents en ce qui concerne la motivation par les participants des
focus groups.

L’idée d’avoir un plan des courses organisées et des événements liés à la course à pied était reçue avec beaucoup
d’enthousiasme. Tous les participants qui ont évalué cette proposition ont, non seulement apprécié l’idée, mais ils ont
contribué avec plusieurs éléments supplémentaires qui seront présentés dans la section suivante.

5 DISCUSSION

L’objectif de cette étude était d’approfondir la compréhension des besoins des participants concernant une application
interactive de motivation pour la course à pied, pouvant être utilisée à la fois sur un téléphone et une montre connectée.
Dans le cadre d’une approche de conception participative [79, 81] visant à élaborer une application mobile avec la
participation des futurs utilisateurs potentiels, nous avons mis en place deux approches distinctes pour collecter des
informations : des ateliers de création de maquettes et des groupes de discussion. Nous avons suivi une méthodologie
de conception centrée sur l’utilisateur afin de cerner les éléments d’interaction essentiels pour la conception d’une
application de motivation à support multiple, adaptée à la course à pied, personnalisée, et visant à accroître les
connaissances dans le domaine de la promotion de la santé par le biais de l’AP. Cela nous a permis de recueillir les
besoins des futurs utilisateurs en vue du développement d’une application motivationnelle personnalisée, de qualité et
efficace.
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Notre méthode est guidée par un cadre théorique lors du développement, mais les participants n’ont pas accès aux
théories pour qu’ils puissent être libres de s’exprimer sans l’influence des concepts de la TOR ou de la TAD. Notre
but était d’explorer les attentes des participants de manière spontanée, pour que l’information émerge naturellement
sans l’influence a priori des théories – stratégie bottom-up. Les éléments évoqués par les participants sont associés aux
concepts de BPF dans les fonctionnalités de l’application, et la TOR est employée pour personnaliser les messages selon
le timing et format jugés pertinents par les participants – stratégie top-down.

À travers l’analyse thématique inductive des ateliers maquettes, nous avons identifié six catégories principales
qui ont été abordées fréquemment par nos participants. L’apparition récurrente de ces thèmes suggère l’importance
des éléments pour les participants, notamment l’aspect de personnalisation qui a été mentionné comme essentiel
par tous les participants dans les deux types d’ateliers. La personnalisation pour l’engagement de l’individu lors de
l’utilisation de l’application apparaît ainsi comme cruciale, puisque toutes les maquettes présentaient au moins un
élément faisant référence à la personnalisation des fonctionnalités ou de l’interaction ; ceci est en accord avec la
littérature sur des interventions réussies [65]. Les résultats de notre étude travail nous permettent de mieux comprendre
comment personnaliser de telles interventions, à partir des idées et des feedbacks parvenant directement des futurs
utilisateurs.

La visualisation des données est un aspect crucial des interactions pendant l’activité de course à pied, car un coureur
ne peut vérifier les données que durant quelques centaines de millisecondes avant que ses yeux n’aient besoin de se
recentrer sur la route. Les méthodes de visualisation traditionnelles étudiées n’ont pas été conçues pour les appareils de
plus petite taille, en particulier pour les montres connectées [11]. Trois catégories de caractéristiques pourraient rendre
les visualisations plus facilement visibles (“glanceable”) : 1. être clairement visibles par les gens, 2. être conçues en suivant
des principes de simplicité, 3. être capables d’éclairer les décisions à court terme ou de permettre des changements
de comportement à long terme [11]. Nos résultats suggèrent que les futurs utilisateurs mentionnent spontanément
ces caractéristiques lorsqu’ils décrivent les détails de l’ergonomie de l’interface, mais pas seulement d’un point de vue
pratique, car ils voient l’accessibilité à la visualisation des données comme un facteur de motivation. L’originalité de
notre travail est de proposer une méthodologie pour étudier ces liens entre les éléments examinés dans l’interaction
humain-machine et les théories de la motivation afin de développer et de concevoir des outils et des interventions plus
efficaces.

Les notifications du type “push” et leur timing est l’un des défis de l’interaction humain-machine qui doit être relevé
pour une conception réussie de l’application mobile. De plus, ces notifications offrent une stratégie prometteuse pour
améliorer l’engagement dans les interventions dans le domaine de la santé [60, 61]. Dans notre étude, les participants
ont manifesté leur souhait de recevoir les notifications de manière personnalisée à un moment autour de leurs séances.
Plus d’études appliquées sur le terrain sont nécessaires pour examiner l’impact du timing sur l’engagement, notamment
à long terme.

Nous avons constaté que, selon nos participants, l’une des limites des applications existantes est qu’elles donnent
trop d’informations et n’expliquent pas nécessairement comment les utiliser pour le bénéfice des utilisateurs. De plus,
elles surchargent généralement les utilisateurs avec trop de fonctionnalités. D’un point de vue motivationnel, la plupart
des participants souhaiteraient conserver surtout les fonctionnalités liées à leurs données statistiques sur la santé et la
performance. Parmi les éléments qui paraissent originaux, et qui a fait l’objet d’un consensus unanime, a été l’inventaire
des courses organisées autour de l’individu, avec la possibilité d’inviter des amis à y participer.

La généralisation des résultats obtenus est possible puisque les aspects étudiés ne se limitent pas exclusivement aux
applications dédiées à la course à pied. Par exemple, le timing idéal des notifications selon les participants, préférablement
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situé autour des séances ou configurable par l’utilisateur, peut être applicable dans n’importe quelle intervention visant
l’envoi d’information. De même, les différences de besoins en fonction du niveau d’engagement dans une activité, par
rapport à l’incorporation d’éléments ludiques, ne sont pas spécifiquement restreintes à ce domaine. Selon ce qui a été
observé, les interventions visant à intégrer des composants de gamification doivent prendre en considération que ces
éléments sont motivants pour les novices, mais peuvent être moins bénéfiques, voire gênants pour les individus experts
dans la réalisation d’une tâche ou d’une activité. Cela paraît aussi être en accord avec la littérature, Tóth et collaborateurs
ont montré que sur les athlètes, qui sont en général intrinsèquement motivés, les systèmes de récompense ont un
faible impact, donc pour eux ces éléments de gamification sont négligeables. De plus, les applications sportives que les
auteurs ont analysées ne semblent pas avoir la possibilité de motiver l’utilisateur sur le long terme [89]. Cet aspect de
gamification pourrait ainsi figurer comme une fonctionnalité ayant pour but de motiver les coureurs moins expérimentés
et de les engager dans l’activité dans un premier temps, mais l’application ne doit pas se reposer uniquement sur des
systèmes de récompense pour l’adhésion à long terme.

Une des nouvelles contributions réside dans la corrélation établie entre les besoins des utilisateurs et les fonctionnalités
à mettre en place au sein de l’application pour répondre aux BPF. Par exemple, le besoin d’appartenance peut être
satisfait par la mise en œuvre d’activités collectives. Cette relation n’est pas exclusivement restreinte à l’univers de
la course à pied. En outre, selon le niveau d’engagement des individus dans l’activité, les utilisateurs experts tendent
à favoriser des activités compétitives tandis que les moins expérimentés montrent une préférence pour des activités
collaboratives. Cette corrélation entre les caractéristiques des utilisateurs et la nature des activités désirées constitue un
aspect novateur et mérite une attention particulière dans la conception et le développement des fonctionnalités des
applications et des interventions.

Même si l’importance d’un cadre théorique pour développer des interventions durables et efficaces est démontrée
[33, 49, 87], peu d’études mentionnent avoir travaillé avec des théories de la motivation, et le problème de la réplicabilité
est toujours présent puisque la plupart du temps, même les études qui utilisent un cadre théorique, ne décrivent pas en
détail les composantes des théories qui ont été utilisées [2].

Les recommandations concrètes que nous proposons, basées sur les résultats de notre étude, se concentrent princi-
palement sur des axes spécifiques de personnalisation à explorer. Par exemple, nous suggérons d’accorder une attention
particulière aux moments optimaux pour l’affichage des notifications. L’adaptabilité du timing des notifications, paramé-
trable par l’utilisateur au sein de l’application, s’est avérée être un levier motivant, tant pour les coureurs novices que
pour les plus expérimentés.

Nos observations indiquent également que les interventions visant à engager les coureurs moins expérimentés
pourraient bénéficier de composants de gamification, tels que la présence d’une mascotte ou d’un avatar virtuel
accompagnant le participant tout au long de son expérience. Cependant, il est à noter que pour les coureurs experts ou
affiliés à des clubs d’athlétisme, ces éléments n’ont pas d’impact significatif sur leur pratique.

La personnalisation des réglages de confidentialité et des paramètres personnalisés, tels que le choix des informations
à afficher ou la gestion du timing et du contenu des notifications, paraît être un facteur crucial de motivation pour les
participants, quel que soit leur niveau d’engagement dans l’activité. Cependant, il est essentiel de noter que d’autres
fonctionnalités doivent être adaptées en tenant compte des différences dans les besoins des participants en fonction de
leur niveau d’expertise.
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6 LIMITES

Toutefois, certaines limites significatives de cette étude doivent être soulignées. Il est crucial de noter que les participants
recrutés étaient déjà manifestement intéressés et engagés dans l’activité de course à pied. Par conséquent, les conclusions
et les implications tirées de cette recherche pourraient ne pas nécessairement s’appliquer de la même manière à des
individus non-pratiquants ou peu intéressés par cette activité. Il est à envisager que les résultats obtenus dans le cadre
de cette étude pourraient ne pas se traduire de manière directe ou pertinente pour des personnes qui ne sont pas
impliquées dans la pratique de la course à pied. Ainsi, la généralisation des conclusions doit être abordée avec prudence.

Pour explorer de manière plus approfondie les stratégies visant à induire un changement de comportement, au lieu
de simplement maintenir un comportement établi, il serait nécessaire d’appliquer la méthode des entretiens centrée
utilisateur pour enquêter sur les besoins, les obstacles et les attentes spécifiques des individus qui ne pratiquent pas
la course à pied. Cette démarche permettrait d’appréhender les spécificités des motivations et des barrières chez ces
individus, offrant ainsi des pistes plus pertinentes pour l’élaboration de stratégies de changement de comportement
plus inclusives et adaptées à différents profils d’individus.

7 CONCLUSION

Àmesure que nous voyons de plus en plus entrelacés des domaines auparavant étudiés demanière isolée, la nécessité d’un
travail interdisciplinaire devient évidente, notamment pour progresser dans la conception d’applicationsmotivationnelles
pour promouvoir l’activité physique. Ces caractéristiques contribuent à la mise en œuvre d’interventions qui devraient
contribuer à un meilleur engagement et donc possiblement à un changement de comportement durable [82]. Cette
recherche s’insère dans le domaine croissant des technologies motivationnelles en santé. Nous proposons une méthode
de conception d’application personnalisée sur une solution multi support - téléphone et montre connectée - à partir de
la récolte des besoins et attentes de futurs utilisateurs. Notre objectif est de concevoir une application personnalisée et
motivationnelle basée sur un cadre théorique fondé sur la motivation et le changement de comportement. Comme l’ont
déclaré Alslaity et ses collaborateurs : “ il est important de comprendre comment mieux concevoir ces systèmes [de
techniques et stratégies de persuasion], en les rendant efficaces, motivants et personnels pour augmenter la probabilité
d’adoption” [3, p.16].

L’originalité de notre étude est la conception d’une application personnalisée fondée sur le cadre théorique de la TOR.
Elle va au-delà de la Conception Centrée Utilisateur pour le maintien de comportement : c’est l’un des rares travaux qui
intègrent TOR et les BPF. Ainsi, notre apport à la littérature est l’utilisation de la TOR et de la congruence régulatrice
pour personnaliser les messages. Cela stimulerait l’engagement des utilisateurs avec l’application qui comportera des
fonctionnalités répondant à la fois aux besoins des utilisateurs et aux BPF, entraînant des interventions plus efficaces. Il
existe de nombreuses applications de course à pied disponibles. L’étude que nous avons décrite dans cet article permet,
à partir d’une approche de conception participative, d’identifier les fonctionnalités qui semblent cruciales pour motiver
les utilisateurs. L’originalité réside dans les dimensions de la personnalisation identifiées. Cette approche va dans le
sens d’éviter une « solution universelle » qui semble inefficace pour impliquer les individus [3]. Nous avons également
obtenu des informations sur le contenu des messages qui pouvaient être motivants, principalement des informations
sur la météo, mais toujours liés à la routine/entraînement et aux objectifs de l’individu.
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A ATELIERS MAQUETTES

A.1 Questions de guidage

• “Par rapport à la motivation, quels sont les messages qui pourraient vous motiver ?”
• “Comment afficher tels messages ? En forme de texte, d’image, en audio, en vidéo ?”
• “À quelle fréquence souhaiteriez-vous recevoir les messages ? Et à quel moment de la journée ?”
• “Est-ce qu’il y a d’autres manières de vous motiver à part des messages ?”
• “Est-ce qu’il y a un côté collectif/social et d’interaction avec les autres utilisateurs qui pourrait vous motiver ?”

A.2 Messages proposés lors des ateliers maquettes

En ce qui concerne les phrases entièrement rédigées, nous avons eu des propositions liées à la météo :

• "Il fait beau, c’est un temps parfait pour aller courir !" ;
• "Il y a du soleil aujourd’hui ! C’est le temps parfait pour aller courir !"

Il y a eu des propositions basées sur la comparaison ou équivalence :

• "Tu as fait autant de km que . . . " (Comparer la distance à celle des stars ou à des athlètes) ;
• "Tu as parcouru 10 km, c’est l’équivalent de . . . " (Soit comparer à une distance réelle entre 2 endroits connus de
la ville, soit comparer à une distance courue par une personnalité connue)
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Il y a eu des propositions de messages liés à la performance ou objectif des utilisateurs :

• "Tu as déjà fait "x" km cette semaine. Veux-tu augmenter ton volume hebdomadaire ?" ;
• "Tu t’es dépassé.e hier ! Tu as bien mérité un temps de repos."

Et de manière plus générale, des messages pour motiver l’utilisateur à se lancer dans la séance prévue :

• "Il y a un nouveau podcast sur (insérer une proposition de podcast selon les intérêts de l’utilisateur). Veux-tu
t’entraîner et l’écouter ?" ;

• "Vas-y, tu seras contente après la séance !"

A.3 Maquettes élaborées lors des ateliers

Les éléments proposés par les participants dans leurs maquettes ont été regroupés dans le tableau 3.
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Récompense Gamification Social

Monnaie virtuelle ou des
points pour pouvoir

personnaliser sa mascotte

Des codes promos

Afficher les récompenses
précédentes

Des confettis sur l’écran final
après la course

Des trophées et des badges –
avoir un ranking par rapport aux autres

Interaction avec une mascotte

L’avatar doit avoir différentes
métriques personnalisables

L’avatar personnalisé est
présent dans l’onglet d’accueil
et les messages motivationnels

sont “délivrés” par lui

Quiz pour améliorer ses
connaissances sur la course à pied

Créer de flashcards avec des
informations sur la course à pied

Partage de photo après les séances

Défis en groupe (plutôt coopération, pas de compétition)

Réseau social interne pour voir qui est
connecté, proposer d’aller courir ensemble ou

encourager quelqu’un

Envoyer des petites émoticônes aux
gens qui courent pendant leurs séances

Un onglet "trouver des amis"
pour trouver des gens avec qui
courir ou planifier des séances

avec des amis

Personnalisation/Paramétrage Interface/Ergonomie Fonctionnalités, messages et notifications

La possibilité de créer des
itinéraires sur une carte avec
la possibilité de filtrer certains
chemins ("courir en forêt"...)

Rentrer des objectifs à court et
à long terme, et ses centres

d’intérêts pour pouvoir customiser
l’application en fonction de

ses préférences

La proposition de parcours adapté
selon les objectifs avec une explication

rationnelle des séances

Le paramètre de fréquence et du
moment de recevoir des notifications

Le paramétrage de plusieurs
fonctionnalités/interactions

(voix femme/homme,
des notifications audio ou texte)

Sur téléphone et sur la montre :
Gros bouton sur l’écran d’accueil
pour lancer une séance rapidement

Mode simplifié qui donne des
informations simples et faciles à

comprendre avec un affichage graphique
et mode expert avec un menu pour
chercher des données spécifiques

Barre de recherche et des
menus simples : parcours,
récapitulatif des séances,

social, récompenses, statistiques
de santé et performance

Avoir directement l’onglet
social sur l’écran d’accueil

Sur la montre : Choisir les métriques
à afficher avec une indication de

jauge colorée

Des conseils adaptés à la séance.
Notification du conseil du jour

en texte court et l’option
de cliquer pour plus d’information

Proposer des tests standards réguliers
comme base pour voir le progrès

Proposer un nouveau parcours

Montrer le total de distance parcourue
avec un équivalent (ex: Paris-Lyon).

Information sur les toilettes, les points d’eau
potable et l’affluence dans les parcours

Plan des courses organisées et des
événements qui existent autour

Sur la montre : Avoir le pourcentage de complétion
de l’itinéraire prévu et en fonction de l’objectif ;

des messages d’encouragement ;
contrôle de playlist

Table 3. Résumé des éléments décrits dans les maquettes proposés par les participants.
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Messages Moyenne Écart-type
Pour éviter une blessure,

il est important de
bien s’hydrater avant,

pendant et
après les séances

5.78 2.05

Vous avez fini votre séance,
c’est un bon moment pour
manger un repas équilibré

afin d’atteindre une
meilleure récupération

5.78 1.64

Pour améliorer vos performances,
il est important de

bien s’hydrater avant,
pendant et

après les séances

5.56 1.95

Bravo, tu as atteint ton objectif
de la séance. N’oublie pas

de t’étirer dans 2 h
pour atteindre ton objectif de santé

5.11 1.27

Vous avez fini votre séance,
c’est un bon moment
pour manger un repas

équilibré afin d’éviter des
mauvais résultats

4.68 2.24

Bravo, tu as atteint ton objectif
de la séance. N’oublie pas de

t’étirer dans 2 h,
pour éviter une blessure

4.33 1.87

Vous avez une séance dans 3 heures.
Pour réussir au mieux votre séance,
il serait bien de manger à présent

3.33 2

Vous avez une séance dans 3 heures.
Pour éviter de mauvais résultats,

il serait bien de manger maintenant
3.22 1.99

Table 4. Les moyennes des messages évalués par note décrois-
sante.

B FOCUS GROUP

B.1 Messages motivationnels

B.2 Remarques Supplémentaires du Focus Group

En plus d’évaluer les éléments présents dans les maquettes,
les participants des focus group ont aussi contribué avec

leurs idées et remarques supplémentaires par rapport à
l’application et le potentiel motivationnel des fonctionnal-
ités, ainsi qu’avec des phrases motivationnelles.

La possibilité d’avoir un inventaire des courses organ-
isées et des événements de course à pied (compétition, trail,
course avec des chiens, etc.) a suscité plusieurs réactions
positives et dans 2 groupes, 5 participants ont rajouté des
caractéristiques supplémentaires comme des messages de
rappel pour s’inscrire à des courses et des événements,
voir qui est inscrit à quelle course, pouvoir inviter des
amis à s’inscrire à des courses, et avoir un historique de
performance dans les courses auxquelles l’on a participé.

Par rapport à l’ergonomie de l’application, 3 partici-
pants ont évoqué la nécessité d’inclure des filtres pour
faciliter la recherche des courses, des parcours, et d’autres
éléments - des filtres pour trier selon la distance, le type
de sol, le dénivelé, etc. Deux participants ont mentionné
l’importance d’avoir des informations simples et faciles à
voir dans la montre. Un participant a parlé des couleurs de
l’application et les autres deux participants de son groupe
se sont mis d’accord sur la lisibilité optimisée quand les
couleurs sont claires, mais pas uniquement noir sur blanc.
Les informations visuelles ont été amplement discutées
dans tous les groupes et l’accord entre les participants était
d’avoir de simples graphiques colorés. De plus, dans tous
les groupes, la simplicité des menus a été signalée comme
indispensable – par exemple, ne pas avoir une liste infinie
de menus défilants.

Un dernier aspect abordé dans tous les groupes, indépen-
damment des maquettes analysées, c’était l’importance des
indications de la fréquence cardiaque et des jauges avec
un code couleur pour contrôler sa fréquence pendant les
séances. Des systèmes de visualisation basés sur des codes
couleurs et des jauges ont été mentionnées à plusieurs
reprises comme “motivant” et “pratique”.

Par rapport à la fréquence de notifications à recevoir
de l’application, le consensus était de les recevoir autour
des séances. Soit avant comme rappel ou avec des conseils
(sur la météo, sur la nutrition, hydratation, etc), soit après
avec des messages de félicitations ou un récapitulatif de la
séance.
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