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Les motivations
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Quel sport pour qui?

C'est la question autour de laquelle s'articule un projet de I'Institut des sciences du sport de I'Université de
Berne mené de 2008 a 2010 et subventionné par la Commission fédérale du sport CFS. Présentation par les

deuxresponsables.

Texte: Achim Conzelmann, Gorden Sudeck; photo: Ueli Kanzig

) age adulte présente deux particularités: tout d’'abord, il s'agit
d’'une longue phase de la vie puisqu’elle s'étend sur prées de 60
ans; il y a donc de grandes différences entre les personnes

d’agesdistincts. De plus, on l'oublie souvent, ily a également de trés
grandes différences entre les gens d’'un méme dge. Ce qu’il faut par
conséquent retenir en matiere de sport des adultes, notamment
pour les recommandations, c’est que chaque personne est unique.

Consultation sportive différenciée

De ce fait, il est inutile de concevoir des offres sportives s'adressant
a tous les adultes ou uniquement a une classe d’age particuliere
(p.ex. «Sport 50+», «Gymnastique pour seniors») sans autre distinc-
tion du groupe cible. Une consultation sportive différenciée et axée
sur les besoins et les possibilités de chacun tient compte de plu-
sieurs éléments. Pour savoir quel sport est le mieux adapté a une
personne, il faut répondre aux questions suivantes:

+ Quelles sont les motivations pour lesquelles les personnes a
conseiller sont ou souhaitent étre actives sur le plan sportif?

+ Quel est le parcours sportif des participants et le comportement
actuel en matiere de sport et d’activité physique?

+ Quel niveau d’aptitudes et d’habiletés physiques/motrices les
participants présentent-ils?

+ Quelles maladies les personnes concernées ont-elles eues dans
leurvie et quel est leur état de santé actuel?

+ Quel est le statut sociodémographique des personnes conseil-
lées: sexe, age, situation économique, familiale et profession-
nelle, niveau d'éducation?

Comme il n'est pas possible de répondre a toutes ces questions si-
multanément ni d’en tenir compte dans la conception de pro-
grammes sportifs, on peut commencer par s'intéresser aux motiva-
tions qui poussent telle personne a pratiquer telle activité sportive.
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Figure 1: Importance des différentes motivations a I’age adulte (de «1 = pas du
tout» 3 «5 = totalement») (en référence a Lehnert et al.)

Clest un critére judicieux qui permet de différencier les sportifs
adultes (qu’est-ce que les gens recherchent dans le sport?).

Des motivations et des types de sportif

Contrairement a I'opinion commune qui assimile fréquemment le
sport des adultes au sport-santé, le questionnement des individus
de ce groupe permet de constater qu’il existe un vaste éventail de
motivations poussant a pratiquer ou a poursuivre une activité spor-
tive. Limiter le sport des adultes a I'aspect santé est ainsi pour le
moins réducteur.

En moyenne, sur toute la période adulte (voir fig. 1), la «santé/
forme physique» est la motivation principale, mais le «plaisir de
l'activité physique» joue aussi un grand rdle. Une importance
moyenne est accordée a I'«esthétique» (plaisir des beaux mouve-
ments, p.ex. un service réussi au tennis, une foulée harmonieuse,
une séquence de mouvement bien dansée), a la «détente/catharsis»
(aspects de la régénération psychique) et a la «silhouette/appa-
rence». Les motivations les moins pertinentes sont la «socialisation»
(rencontrer/retrouver des gens au/par le sport) et en particulier
I'aspect «compétition/performance».

Naturellement, la motivation «santé/forme physique» prend de
I'importance a I'age adulte moyen (et sans doute encore a un age
plus avancé), tandis que la compétition a tendance a en perdre. Le
plus grand changement s'observe pour la motivation «détente/ca-
tharsis» qui s'efface a I'age adulte moyen.

Dans I'ensemble, on peut toutefois affirmer que les motivations
propres a chacun ne varient pas au cours de la vie. Mais cela ne si-
gnifie nullement que la structure des motivations est la méme pour
tous les adultes. Il existe de grandes différences entre les personnes,
méme si celles-ci ont moins a voir avec I'age qu’avec la personnalité
desindividus.

Chaque personne présente, indépendamment de son age, un
profil unique, autrement dit une affirmation particuliére de diffé-
rentes motivations. Pour des raisons pratiques, il n’est bien siir pas
possible de concevoir une offre spécifique a chaque personne. Or,
pour ne pas loger tous les adultes a la méme enseigne, sans toute-
fois trop individualiser les offres sportives, il convient de déterminer
des types de sportif présentant un profil similaire. Dans le domaine
du sport des adultes orienté vers les loisirs et |a santé, on peut dis-
tinguer neuf types de sportif: les sociables, les esthétes attentifs a
leur silhouette, les adeptes de la détente active, les personnes
orientées forme physique et détente, les amateurs de «sport pourle
sport», les personnes attentives a leur santé et a leur silhouette, les
sociables attentifs a leur silhouette, les personnes intéressées parla
régulation du stress et leur silhouette, et les sportifs recherchant la
détente (voir pp. 23-25).

Les «sociables attentifs a leur silhouette», les «personnes atten-
tives a leur santé et a leur silhouette» et les «personnes intéressées
par la régulation du stress et leur silhouette» se tournent vers des
offres que I'on classe habituellement dans |a catégorie sport-santé
(p.ex. entrainement du dos). Les valeurs et contenus typiques du
sport traditionnel n'ont pas d’'importance pour eux (p.ex. le plaisir
de réussir un mouvement) et sont parfois méme dissuasifs (p.ex.
I'esprit de compétition).

La situation est tout autre chez les sportifs pour qui la valeur de
I'activité en soi ou les expériences quiy sont associées sont au pre-
mier plan. Ce phénomeéne est le plus marqué chez les «<amateurs de
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Sport alacarte

Les participants a ce questionnaire disposent de cinq offres sportives au choix selon leur profil.

«Activité & Détente» «Ensemble & En forme» «Body & (E)Motion»

» Combinaison d’activités - Sport-santé agrémenté de jeux « Activités dansées
d’endurance et de fitness » Cadre convivial, ludique et rythmiques

« Si possible en plein air « Formes d’effort modérées « Gymnastique en musique

« En petits groupes - Explication des aspects + Mélange de compositions

« Performances des participants desanté

plutét secondaires

«Reload & Relax» «SPORT Varia»
« Activités de fitness variées « Combinaison d'endurance
» Séquence de relaxation séparée et de jeux (sportifs)

» Dosage individuel

« Si possible en plein air

» Formes conviviales
« Grande diversité

sport pour le sport» qui pratiquent une activité avant tout parce
qu’ils aiment bouger et recherchent des expériences positives a tra-
vers celle-ci. C'est également le cas des «sportifs recherchant la dé-
tente» (avec une orientation plus marquée vers le sport traditionnel)
et des «adeptes de la détente active» (avec une faible orientation
vers le sport traditionnel), sachant que ces deux groupes visent éga-
lement a se défaire du stress quotidien. Pour les «sociables», 'aspect
détente est moins important que les éléments sociaux.

Les «personnes orientées forme physique et détente» et les «es-
thétes attentifs a leur silhouette» se situent, sur le plan de I'inten-
tion, entre les types décrits précédemment.

Programmes sur mesure

Cette différenciation en neuf types de sportif livre des renseigne-
ments permettant d'envisager la conception de programmes de
sport adaptés aux différents types afin de répondre a leurs besoins.
Pour proposer une offre sur mesure, on peut obtenir des informa-
tions supplémentaires en clarifiant les points suivants: critéres so-
ciodémographiques, capacités physiques/motrices et caractéris-
tiques de comportement en matiére de sport et d’activité physique.
La biographie sportive indique, par exemple, quelles activités ont
été jusqu’a présent privilégiées, ou dans quelles disciplines les per-
sonnes disposent d’expériences motrices et de connaissances préa-
lables (p.ex. des regles). Si les participants témoignent déja d’'un
vécu, l'offre sportive peut étre proposée «sans grands détours», tan-
disqu’elle devra étre présentée dans le détail aupreés des vrais débu-
tants. Les tests ou questions concernant 'état de santé sont impor-
tants pour définir quelles formes de sollicitation une personne ou
un groupe peut supporter. Le bagage moteur permet de déterminer
la quantité et I'intensité des efforts raisonnables pouvant étre four-
nis par les participants.

A partir des informations recueillies sur un type de sportif, cinq
offres sur mesure ont été développées au sein du projet «Welcher
Sport fiir wen?» (Quel sport pour qui?) (voir encadré et cahier pra-
tique n°67) et proposées dans le cadre du sport universitaire de I'Uni-
versité de Berne aux semestres d’'automne 2008 et de printemps
2009. Au cours de ces deux phases d’intervention de 14 semaines, les
sportifs ont été questionnés a trois reprises sur leur état de bien-étre,

la sollicitation corporelle et leur expérience durant leur programme
de sport. Les résultats révélent une amélioration considérable de
I'humeur des participants. lls montrent aussi qu’un relevé systéma-
tique des conditions individuelles, suivi d'une personnalisation en
conséquence des offres sportives, représentent un bénéfice avéré
pour les participants, particulierement a I'age adulte. |

Bon a savoir

Uninventaire transparent

| «Pourquoifaites-vous du sport? Quelles sont les raisons qui vous
| pousseraienta la pratique d’un sport?» Cest de facon directe et
I‘ sansdétour que débute le questionnaire créé par les chercheurs
de I'Institut des sciences du sport de 'Université de Berne. Il
dresse une liste des motivations et des objectifs habituellement
liés aux activités sportives pratiquées en loisir. Léventail des ré-
ponses possibles est assez large, mais pas infini. Les 28 affirma-
tions correspondent a une raison bien précise de faire du sport.
Dans certains cas, le lien avec la motivation est évident: «Avant
tout pour des raisons de santé». Ailleurs, la nuance est plus sub-
tile: «Pour les montées d’adrénaline». Une échelle allant de un
| («ne correspond pas») a cinq («correspond tout a fait») permet
de classer précisément les réponses. Aprés avoir soigneusement
rempli le questionnaire, une derniere question permet de
| mettre en lumiére les véritables intentions de la personne:
«Avez-vous répondu a ce questionnaire avec sérieux ou paramu-
sement? (1) Sérieusement, pour découvrir mes motivations per-
sonnels. (2) Avecamusement, juste pour essayer.»

De notre c6té, nous nous sommes prétés a ce questionnaire
(seulement en allemand) pour ces deux raisons et nous vous
invitons a en faire également I'expérience:
www.ispw.unibe.ch/sporttypen
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