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1 Introduction

La course a pied, en tant qu’activité physique (AP) accessible a tous, a gagné
en popularité au fil des années, non seulement en tant que moyen de maintenir sa
condition physique, mais aussi en tant que source de plaisir et de bien-Etre
(Organisation mondiale de la Santé, 2020). Comme le souligne 1’Organisation
mondiale de la Santé (OMS) dans son rapport sur I’AP pour la santé, « sous toutes

ses formes, I’AP a de multiples bienfaits pour la santé, la société et I’économie ».

En 2018, I'Assemblée mondiale de la Santé (AMS) a approuvé un nouveau
plan d'action mondial pour l'activité physique (GAPPA) 2018-2030 (OMS, 2019)
et a adopté un nouvel objectif mondial visant a réduire de 15 % les niveaux
mondiaux d'inactivité physique chez les adultes et les adolescents d'ici 2030. Pour
les adultes, les recommandations sont de pratiquer chaque semaine au moins 150
a 300 minutes d'AP d'intensité modérée, ou 75 a 150 minutes d'AP d'intensité
vigoureuse, ou une combinaison équivalente d'AP aérobie d'intensité modérée et
vigoureuse. Chez les enfants et les adolescents, une AP aérobie d'intensité modérée
a vigoureuse d’au moins 60 minutes par jour en moyenne durant toute la semaine

est bénéfique pour la santé (Bull et al., 2020).

Ooms et al. (2013) suggerent que le programme Start to Run (STR) a été
efficace pour augmenter 1'AP des participants, a la fois a court et a long terme. Les
coureurs novices du groupe STR avaient notablement augmenté leur pratique
d'activités physiques et sportives (APS), et certains d'entre eux ont respecté les
normes d’AP aprés six mois par rapport au groupe controle. Cela souligne le
potentiel prometteur des programmes organisés comme STR pour encourager I'AP

bénéfique pour la santé (Ooms et al., 2013).

Dans ce programme de STR, aucune séance libre ou encadrée n'a été
imposée aux participants. En particulier, lorsque 1'intensité de 1'exercice physique a
été auto-sélectionnée plutdt qu'imposée, elle a semblé favoriser une plus grande
tolérance a des niveaux d'intensité plus élevés, un plus grand sentiment d'autonomie

vis-a-vis de l'exercice physique, ainsi qu'une augmentation du plaisir et de l'affect



positif pendant l'exercice (Ekkekakis et al., 2011; Ekkekakis, 2009; Oliveira et al.,
2015). De plus, parce que la pensée prospective est un facteur crucial pour maintenir
l'autonomie dans la vie quotidienne par exemple, Blondelle et al. (2022); Jerry
Kennard (2006), la course « auto-sélectionnée » (c'est-a-dire permettre aux
participants de choisir la durée, la fréquence et l'intensité de chaque séance de
course « libre ») devrait également étre une approche optimale pour faciliter la
capacité des individus a anticiper l'intensité de 1'effort d'une future séance d'exercice

physique, c'est-a-dire générer une évaluation de 1’effort prospectif (RPE).

Puisque la pensée prospective joue un réle essentiel dans la planification et
la prévision, elle pourrait fournir des éclaircissements précieux pour notre
recherche. Cette forme de pensée, propre a I'humain, consiste a anticiper le futur
(Schacter et al., 2017) en utilisant des informations tirées de notre expérience
personnelle stockée dans la mémoire a long terme, afin d'imaginer divers scénarios
futurs. Cette notion englobe a la fois la pensée sémantique future et la pensée
épisodique future (Terrett et al., 2016), suggérant ainsi que les informations
utilisées dans cette pensée prospective proviennent a la fois de la mémoire
sémantique et de la mémoire épisodique (Brevers et al., 2024). Les recherches
antérieures ont souligné que les pensées prospectives sont omniprésentes dans notre
quotidien et influencent diverses activités cognitives, ce qui peut potentiellement

influencer nos choix et comportements (Atzeni, 2022).

A T'heure actuelle, bien que les chercheurs portent un intérét croissant a la
pensée prospective ces dernicres années, peu d'études se sont concentrées sur ses
effets. Par exemple, les connaissances sur la capacité de la pensée prospective a
générer des prédictions sur les futurs états corporels, notamment lors de
l'anticipation de l'intensité de I'effort physique a venir, restent limitées (Brevers et

al., 2024).

Poirel (2017) met en lumiére les bienfaits psychologiques de 1'AP,
soulignant son role crucial dans la promotion d’une santé¢ mentale optimale. L’ AP
en tant que moyen naturel et abordable, offre une voie vers une vie satisfaisante.

Les bienfaits psychologiques de I’AP ont été bien documentés, avec des



améliorations de 1'humeur, de l'anxiété, du stress, de la dépression, de l'estime de

soi et des performances cognitives (Poirel, 2017).

1.1 Maladies non-transmissibles

Les maladies non transmissibles (MNT), telles que les maladies
cardiovasculaires, les tumeurs, les affections respiratoires chroniques, le diabéte de
type 2, les pathologies neurologiques, etc., représentent la principale cause de déces
prématurés a 1'échelle mondiale. D'apres une étude récente, plus de 70 % de ceux-
ci sont attribuables a ces maladies. Elles entrainant chaque année 41 millions de

déces (Caprara, 2021).

Diverses études, en particulier Lynch and Smith (2005), Billingsley (2011),
Nyberg et al. (2018) mettent en évidence que les habitudes alimentaires néfastes, le
manque d'AP, le tabagisme et la surconsommation d'alcool représentent les
principaux éléments déclencheurs des maladies non transmissibles. Le manque
d'AP est li¢ a environ 9 % de tous les déces enregistrés a 1'échelle mondiale (Lee et

al., 2012).

1.2 Influence de I'effort physique sur le plaisir

Williams et al. (2008) révélent que les réponses affectives positives
immédiates a un exercice modéré sont liées a la participation future a une AP chez
des adultes précédemment sédentaires. Cependant, cette relation n’est plus
significative lorsque les évaluations de 1'effort percu sont contrdlées. Donc, les
évaluations de 'effort percu sont associées a la participation a court terme mais pas
a long terme, suggérant que d'autres facteurs peuvent influencer l'engagement dans

I'AP sur le long terme.

Les auteurs Hall et al. (2002) mettent en évidence l'importance de l'affect
dans la régulation de 1'AP. L'affect, qui se référe aux réponses émotionnelles et
plaisantes ou déplaisantes associées a l'exercice, joue un role crucial dans la
motivation et I'engagement a long terme dans une routine d'exercices. En évaluant
les réponses affectives a différentes intensités d'exercices, il est possible de

déterminer quelles intensités sont plus susceptibles d'induire des émotions
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positives, favorisant ainsi la motivation intrinséque et 1'adhésion a l'exercice. Cette
approche reconnait I'importance de l'expérience émotionnelle de I'exercice dans la

promotion d'un comportement actif durable.

L'é¢tude de Hammer souligne donc l'importance de structurer les séances
d'entrainement pour maximiser le plaisir tout en minimisant les réponses affectives

négatives (Hammer et al., 2022).

D’autre part I’étude de Hall et al. (2002) met en lumiére les bénéfices
affectifs de l'exercice vigoureux limité et transitoire, avec une détérioration de la
valence affective pendant I'exercice au-dela du seuil ventilatoire et jusqu'au volume
maximal d'oxygéne (VO.max). Seuls quelques individus ont montré des
améliorations de la valence affective pendant I'exercice, et ces changements étaient
transitoires et incohérents. Les résultats suggérent que des AP réalisées a des
intensités plus faibles peuvent également produire des bénéfices émotionnels, et
que le timing des évaluations affectives est important pour comprendre les
changements affectifs qui se produisent pendant et aprés l'exercice. En fin de
compte, 1'é¢tude remet en question l'idée selon laquelle I'exercice vigoureux est

nécessaire pour produire des bénéfices affectifs significatifs.

En adoptant une approche éducative et en encourageant les individus a
écouter leur propre ressenti lors de l'exercice, les praticiens peuvent créer des
programmes d'AP plus adaptés, durables et gratifiants. Cela non seulement
améliore les chances d'adhésion a long terme, mais aussi renforce le lien entre
l'exercice et le bien-étre global. Ainsi, la prise en compte du plaisir dans la
planification d'exercice représente un pas crucial vers la promotion d'un mode de

vie actif et sain pour tous (Blondelle et al., 2022).

Selon I’étude de Rhodes et al. (2015), 'association entre la réponse affective
pendant l'exercice et 1'AP future induit un changement positif dans la réponse
affective pendant l'exercice d'intensité modérée li¢ a une probabilité accrue de
s'engager dans une AP a l'avenir. Cela suggere que l'expérience affective pendant
l'exercice peut jouer un rdle crucial dans la motivation a maintenir des AP
régulieres. Contrairement a la réponse affective pendant l'exercice, la réponse

affective apres l'exercice n'a pas démontré de relation significative avec I'AP future.
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Cela indique que l'expérience affective apres l'exercice pourrait ne pas étre aussi

déterminante pour le maintien de I'AP a long terme.

Cette revue systématique confirme l'importance de l'expérience affective
pendant l'exercice en tant que pilier du comportement physique futur. Cependant,
elle met également en évidence la nécessité de mieux comprendre les mécanismes
sous-jacents de cette relation, ainsi que l'impact des concepts motivationnels sur

cette dynamique.

1.3 Evaluation de I'effort percu

La perception de l'effort (RPE), est un sujet étudié en profondeur dans les
domaines de la physiologie de I'exercice et de la science du sport. Une définition
souvent citée, proposée par Samuele Marcora, la décrit comme la « sensation
consciente de la dureté, de la lourdeur et de l'intensité d'une tache physique »
(Goldstein, 2009). Cette définition est particulierement pertinente car elle permet
de quantifier l'effort per¢u en fonction des descripteurs des échelles RPE et
Category-Rating-10 (CR10) de Gunnar Borg, qui sont largement utilisées dans la
littérature (Lopes et al., 2022). En outre, le RPE est considéré comme un indicateur
de l'intensité de 1'effort et comme un perturbateur de I'homéostasie. Il a été observé
que son effet est plus significatif chez les individus ayant déja une expérience

préalable de ce type de sensation (Eston, 2012).

Le RPE associé a la course a pied peut étre un obstacle pour de nombreuses
personnes. Il est donc essentiel d'évaluer comment l'effort percu influence les
débutants en course a pied. L'échelle de Borg, permet d'évaluer subjectivement
l'intensité de I'effort percu pendant 1'exercice physique en attribuant un score de 6 a

20 correspondant a la perception de l'intensité de l'effort (Borg et al.,1962).

Les résultats de Foster démontrent que le RPE est comparable a la
surveillance de la fréquence cardiaque pour évaluer I'entrainement dans divers types
d'exercices. Le RPE peut étre utilisé pour estimer la charge d'entrainement lors
d'activités non continues, y compris les entrainements intensifs et les compétitions
sportives. Sa simplicité d'utilisation, sa fiabilité et sa cohérence avec les mesures

physiologiques en font un outil pratique. De plus, il permet de calculer des indices
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supplémentaires comme la monotonie et la contrainte, offrant ainsi une indication

des risques potentiels liés a 1'entrainement (Foster et al., 2001).

La recherche de Dornic et al. (1980), met en lumiére une dimension
essentielle dans la compréhension de 1'effort physique en révélant que la difficulté
d'une tache peut influencer la perception de l'effort, indépendamment de son
intensité objective. Ce constat souligne l'importance de la subjectivité dans
'expérience de l'effort, démontrant que des facteurs autres que la seule intensité
physique peuvent jouer un rdle significatif. En parall¢le, 1'introduction du concept
d'intensité mentale, proposé par les mémes auteurs, offre une approche novatrice
pour différencier les exigences informationnelles des taches mentales et motrices.
Cette distinction promet d'enrichir notre compréhension des interactions complexes
entre le corps et 'esprit lors de 1'exercice physique, et ainsi, de contribuer a une

perspective plus compléte sur la perception de I'effort et de la difficulté de la tache.

Lorsqu'un individu fait l'expérience d'un comportement agréable, cela
engendre un sentiment de satisfaction qui tend a le motiver vers la répétition future
de ce comportement. En revanche, une expérience désagréable peut entrainer une
aversion envers ce comportement a venir (Dunton et al., 2020). La perception de
I'"AP comme étant agréable et gratifiante est étroitement liée a sa capacité a répondre
aux besoins psychologiques spécifiques de l'individu (Teixeira et al., 2018). Par
conséquent, I'accent mis sur la satisfaction de ces besoins psychologiques lors de la
pratique de I'AP représente une voie prometteuse pour orienter les interventions

visant & promouvoir cette pratique.

De plus, la pensée prospective, qui se réfere a la capacité des individus a
simuler mentalement 1'avenir (Schacter et al., 2017), peut également influencer la
perception de l'effort lors d'une AP. L'individu fait appel a la pensée prospective
pour envisager mentalement l'avenir, en utilisant des informations personnelles
dont il est seul détenteur (Brevers et al., 2024). Ce processus implique 1'utilisation
d'éléments stockés en mémoire pour imaginer ses actions futures, activant ainsi les
zones cérébrales impliquées dans la perception et l'action immédiate. En fait, les
pensées tournées vers l'avenir suivent un processus rationnel, qui débute par les
perceptions, puis les évaluations, les intentions, et se conclu par les décisions d'agir

selon une ligne directrice cohérente (Auzoult-Chagnault, 2018). Cette capacité
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permet aux individus de se préparer aux événements a venir en modifiant la
perception d'un événement futur et de ses conséquences attendues grace a un

processus d'anticipation (Auzoult-Chagnault, 2018; Brevers et al., 2024).

Cependant, des preuves préliminaires suggerent que les écarts, qu'ils soient
de surestimation ou de sous-estimation, entre l'effort anticipé et l'effort ressenti sont
liés a une diminution de la fréquence des AP quotidiennes, a des attitudes négatives
envers l'exercice physique, a un indice de masse corporelle plus élevé, ainsi qu'a
une condition physique cardiorespiratoire médiocre (Hunt et al., 2007; Kane et al.,
2010; Lopes et al., 2022; Poulton et al., 2002). Cette étude vise a progresser dans
ce domaine en examinant si les écarts entre l'effort prospectif et 1'effort rétrospectif
peuvent fournir des indications sur le niveau de plaisir ressenti par l'individu lors
d'une séance d'exercice physique. Pour ce faire, nous utiliserons la principale
dynamique relative aux erreurs de prédiction de récompense (Kieslich et al., 2022;

Schultz, 2016).

1.4 Erreur de prédiction

L'erreur de prédiction repose sur la capacité a ajuster les comportements en
fonction des récompenses anticipées : lorsque la récompense dépasse les attentes
(erreur de prédiction positive), le comportement est renforcé pour favoriser cette
action a l'avenir. Par contre, si la récompense est inférieure a la prédiction (erreur
de prédiction négative), le comportement est modifié afin d'éviter cette situation

dans le futur (Schultz, 2016).

Des recherches ont montré que les erreurs de prédiction sont représentées
dans diverses régions cérébrales et sont associées a la libération de dopamine, un
processus vital pour la sensation de récompense. Un dysfonctionnement dans le
calcul ou l'utilisation de ces erreurs pourrait diminuer les représentations internes
des valeurs de récompense, réduisant ainsi l'intérét pour les activités gratifiantes et

le plaisir anticipé (Kieslich et al., 2022).

Dans notre étude, nous allons utiliser l'erreur de prédiction de l'effort percu

lors de chaque course a pied en calculant la différence entre 1'effort percu avant
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(RPE prospectif) et apres 'effort (RPE rétrospectif). Si cette différence est positive,

l'erreur de prédiction sera considérée comme positive, et inversement.

1.5 Confiance dans I'effort prospectif

Les humeurs négatives avant la tdche sont associées a une estimation plus
¢levée de la difficulté et a une confiance dans 1'effort prospectif plus faible. Cela
peut entrainer une sous-estimation des capacités personnelles et une réticence a
s'engager dans la résolution de problémes. De plus, les humeurs, tant positives que
négatives, influencent les expériences métacognitives, notamment le sentiment de
difficulté rétrospectif. Une régulation émotionnelle adéquate pendant la résolution
de problémes est essentielle pour une confiance dans I'effort prospectif équilibrée.
Un soutien émotionnel approprié, tel que des encouragements et des feedbacks
positifs, peut favoriser une confiance dans l'effort prospectif plus adaptative,
améliorant ainsi la performance en résolution de problémes et d'autres activités

cognitives (Pannequin et al.,2013).

Dans le cadre de cette étude, une question relative a 1'évaluation de la
confiance dans l'effort prospectif est posée au début de chaque course a pied en
utilisant 'Ecologic Momentary Assessment (EMA), une méthodologie de recherche
innovante (Dunton, 2017). Nous avons analysé le lien entre la confiance dans
l'effort prospectif et l'erreur de prédiction pour déterminer si les participants
commettent moins d'erreurs de prédiction lorsque leur niveau de confiance dans
l'effort est plus élevé. Cette méthodologie permet d’explorer comment les
sensations momentanées lors de la course a pied peuvent fagonner la motivation et
I’adoption a long terme de cette pratique sportive (Dunton, 2017). Selon Stone et
Shiffman, I'EMA réduit les erreurs et les biais de mémorisation et améliore la
validité écologique, car elle collecte des auto-évaluations plus proches du moment

et du lieu ou le comportement se produit (Stone et al., 2007)
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1.6 Influence de la familiarisation du parcours sur le plaisir rétrospectif

L'é¢tude de Choffat sur la répétition d'un parcours de trail montre que, bien
que la répétition n'ait pas influencé la perception de 1'effort physique mesurée par
la fréquence cardiaque (FC) et l'échelle de Borg (RPE), elle a amélior¢ la
satisfaction des coureurs concernant leur gestion de l'effort. Les résultats indiquent
spécifiquement que les coureurs ont ressenti une plus grande satisfaction avec leur
performance tactique lors de la deuxiéme exécution du parcours. Cette amélioration
de la satisfaction pourrait refléter une augmentation du plaisir liée a une meilleure
familiarité avec le parcours, permettant ainsi une gestion plus efficace de l'effort
durant les segments exigeants, en particulier la descente technique ot I'amélioration

de la performance a été la plus significative (Choffat, 2021).

Nous avons ¢étudié l'influence de la familiarisation avec le parcours sur le
plaisir ressenti apres l'activité, en examinant si les participants éprouvent un plus

grand plaisir rétrospectif lorsqu'ils connaissent déja le tracé de leur parcours.

1.7 Sexe et age

Selon Menheere et al. (2020) les coureuses féminines percoivent plus de
raisons sociales pour arréter de courir par rapport aux coureurs masculins. Cela peut
étre expliqué par le fait que les femmes attachent généralement plus de valeur au
soutien social et a la connectivité avec d'autres coureurs. Une étude antérieure a

montré des résultats similaires (Vos et al., 2014).

Les coureurs agés de plus de 45 ans pergoivent moins de raisons individuelles
pour arréter de courir par rapport aux coureurs plus jeunes, ce qui pourrait indiquer
un sentiment de plus grande maitrise de leur temps et une meilleure capacité a

intégrer la course a pied dans leur vie quotidienne (Menheere et al., 2020).

La problématique de l'influence du sexe sur la perception de l'effort est
abordée de manicre approfondie dans plusieurs études. Winborn et al. (1988) ont
suggéré que les femmes, en raison des stéréotypes associés a 1'effort, pourraient

percevoir des niveaux d'effort plus élevés que les hommes, méme a intensité
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relative équivalente. Cette hypothése est étayée par leur constatation selon laquelle,
a 80% de la VO2max, les femmes rapportent un effort percu plus important lors

d'une tache de course sur tapis roulant par rapport aux hommes.

Cependant, la littérature présente des résultats contradictoires (Wrisberg et
al., 1988). Dans cette étude, une épreuve de course sur tapis roulant avec des
sportifs, rapporte des scores d'effort pergu plus élevés chez les hommes que chez

les femmes.

Sylva et al. (1990) ne trouvent aucune différence dans les niveaux d'effort
percu entre athlétes de haut niveau masculins et féminins effectuant des taches
d'intensités relatives équivalentes (Sylva et al., 1990). Deligni¢res souligne
¢galement que, dans une population de sportifs de haut niveau, les différences de
perception de l'effort entre les sexes n'apparaissent que si les taches favorisent
objectivement 1'un ou l'autre sexe (Deligniéres, 1993). A performance identique,
filles et garcons donnent des scores d'effort percu équivalents. En conclusion, alors
que des différences systématiques liées au sexe peuvent étre observées dans la
perception de l'effort dans une population sédentaire, ces différences semblent

s'atténuer ou disparaitre chez les sportifs de haut niveau.

Selon ces études, il existe des différences significatives de VO2max entre les
hommes et les femmes, avec des valeurs généralement plus élevées chez les
hommes en raison de facteurs biologiques tels que la taille du cceur et des poumons,
la proportion de masse musculaire et les niveaux d'hémoglobine plus élevés, ainsi
que des différences persistantes apres 1'entrainement aérobie (Ferri Marini et al.,

2023; Lee et al.,2021).

1.8 Objectif de I'étude et hypothéses de recherche

Le premier objectif de cette étude était d'explorer l'influence de l'erreur de
prédiction (RPE prospectif — RPE rétrospectif) sur le plaisir rétrospectif dans un

programme d’initiation a la course a pied.
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Le deuxiéme objectif était d'examiner si la confiance dans I’effort prospectif

impacte l'erreur de prédiction.

Aprés un examen minutieux de la littérature scientifique, nos hypotheses
s'articulent autour de deux axes principaux. D'une part, I'hypothése H1 vise a
¢valuer I'impact de 'erreur de prédiction de I'effort percu sur le plaisir de courir, en
comparant les valeurs de 1’effort percu (RPE) avant et apres l'effort chez les

participants.

D'autre part, I'hypothése H2 postule que la confiance dans I’effort prospectif lors

d'un programme d'initiation a la course a pied influence I’erreur de prédiction.
Ces hypotheses seront analysées et confrontées aux résultats empiriques afin de

mieux comprendre les facteurs influencant le plaisir et I’erreur de prédiction dans

le contexte spécifique de 1'initiation a la course a pied.
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2 Meéthode

2.1 Participants

Nous avons recruté nos participants parmi les étudiants de 'UCLouvain, a
l'exception de ceux de la Faculté des Sciences de la Motricité, afin de ne pas

perturber 1'étude avec des niveaux d'activité physique (AP) trop élevés.

Le recrutement s'est fait au moyen de flyers contenant un code QR
redirigeant vers une plateforme en ligne (LimeSurvey). Des annonces ont
également ét¢ faites en auditoire, avec 'accord préalable du professeur responsable
de l'unité d'enseignement, durant les deux premicres semaines de cours afin

d'atteindre un maximum d'étudiants.

La plateforme en ligne était composée dans un premier temps de la
présentation de 1’étude et d'un formulaire de consentement éclairé, accompagné
d'une adresse e-mail et d'un numéro de téléphone permettant aux participants de
poser des questions avant de donner leur accord ou de refuser de participer a I'étude.
Ensuite, les participants potentiels, ceux ayant accepté de prendre part a 1'étude, ont
été invités a remplir le Questionnaire International d'Activité Physique, (IPAQ)
(Craig et al., 2003). Le programme avait pour cible des individus correspondant aux

catégories d'AP "faible" et "moyenne" de 1'TPAQ.

Ensuite, nous avons envoyé un lien contenant deux autres questionnaires
(DPAQ et NRS) visant a évaluer les déterminants de I'AP quotidienne des
participants (Determinants of Physical Activity Questionnaire (DPAQ)) et a
connaitre leur attachement a la nature (Nature Relatedness Scale (NRS)).
Cependant, les résultats de ces deux questionnaires n'ont pas été pris en compte

dans nos statistiques.
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2.2 Test sub-maximal

Afin de minimiser les risques pour la santé liés a la course a pied, chaque
participant devait compléter le Questionnaire de préparation a l'activité physique
pour tous, PAR-Q+ (Warburton et al., 2022) en présence d'un des deux superviseurs
d'équipe (B. de Geus) ayant une expérience de 20 ans en tests d'effort.

A la premiére étape, seules les premiéres questions du PAR-Q+ devaient étre
remplies. Ceux ayant répondu « NON » aux 7 premicres questions ont re¢u un « feu
vert » et ont été autorisés a participer a 1'étude. En revanche, ceux ayant répondu
« OUI » a une ou plusieurs questions ont dii consulter le superviseur d'équipe, qui
a examiné les questions supplémentaires (pages 2 et 3 du PAR-Q+). Si des
participants répondaient « OUI » a I'une des questions, ils ne pouvaient pas entamer

I'étude et étaient encouragés a consulter un médecin (du sport).

Avant le début du programme de course a pied (début octobre), les
participants ont effectué¢ un test a I’effort sub-maximal (SET) pour estimer leur
consommation maximale d'oxygeéne (VO2max). Quinze hommes et septante-et-une

femmes ont pris part a ce test.

Le SET a consisté en un « test de jogging d'un mile sur piste » (George et
al., 1993). Ce SET spécifique avait été choisi en raison de sa similitude avec 1'étude
de George et ses collegues (1993), a savoir un test d'exercice de course a pied, une
population d'étude comparable : hommes et femmes, une catégorie d'age similaire,
et des étudiants universitaires.

Avant de débuter le test, les mémorants ont pris le temps nécessaire pour
expliquer aux participants différents points primordiaux :

e Le fonctionnement de I’application qui sera utilisée pendant les tests ainsi
que durant la totalité de 1’expérience.
o La mise en place et le fonctionnement du test.

e Le bon placement du cardiofréquencemetre.

Durant le test, I'un des six mémorants s’occupait de compter le nombre de
tours que les participants devaient réaliser pour exécuter le test, a savoir 6 tours et

100m, distingués par deux cones de couleurs différentes.
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A TP’arrivée, deux autres mémorants s’occupaient de recueillir les mesures
prises pendant le test (fréquence cardiaque moyenne, distance totale parcourue,
temps total). Sur la base de ces informations, nous avons pu extrapoler la VOmax
ainsi que la VMA des participants. Pour calculer la VO2max, nous avons utilisé la
formule de George et al. (1993), qui a été démontrée sur des jeunes de 18 a 25 ans.

La formule utilisée est la suivante :

VOomax = 100,5 + 8,344 * Sexe (0 = femme ; 1 = homme) - 0,1636 *
Masse Corporelle (kg) - 1,438 * Temps de Course (min.mile-1) - 0,1928 *
Fréquence Cardiaque (bpm)

La VMA quant a elle a été calculée avec la formule suivante :

VMA = VO;max/3,5 (Melin et al., 1996).

De plus, ce SET avait été préféré a un test d'exercice maximal car un test
\ : : ite los 1 ) £ 1ig " e ch
d'exercice sub-maximal limite les risques pour la santé liés aux tests d'exercice chez

des sujets non entrainés (George et al., 1993).

Le SET a été répété une deuxiéme fois début décembre avant la période
d’examen des étudiants, et une dernicre fois apres le Louvain-la-Neuve 5 Miles

(mi-mars) pour évaluer la progression du niveau de forme physique.

2.3 Startto Run

L'objectif principal du programme de début de course « Start to Run » a été
de fournir un contexte permettant aux participants d'effectuer suffisamment de
séances de course a pied pour tester notre hypothése de l'impact des erreurs de
prédiction de 1'effort percu (RPE) sur le plaisir de courir. Le programme de début
de course a débuté en octobre 2023 et s’est terminé le jour du "Louvain-la-Neuve 5
Miles", un événement de course qui a eu lieu le 20 mars 2024. L'objectif final du
programme de STR était que chaque participant prennent part a cet événement de

course, sans obligation.
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Les participants ont été invités a effectuer des séances de course « libres »
chaque semaine a une dose auto-sélectionnée (ou préférée). Plus précisément, les
participants ont été encouragés a choisir librement leur fréquence, leur intensité et
durée de course par semaine, a chaque entrainement. Ils ont pu réaliser ces séances
seuls ou en groupe et ou ils le souhaitaient. Les participants ont également pu
écouter de la musique s'ils le désiraient. Ces variables (c'est-a-dire la présence
d'autres personnes et I'écoute de musique) ont été enregistrées et incluses en tant

que co-variables dans l'analyse.

Pour conclure l'expérience, les participants étaient invités sur une base
volontaire & participer aux 5 Miles de Louvain-la-Neuve, accompagnés de leurs
coachs qui les aidaient a gérer leur effort durant la course. Six personnes (cinq filles
et un gargon) ont accepté cette invitation et ont toutes réussi a terminer la course

sans aucun abandon (Annexe 2).

2.4 Application ForMyFit

Un aspect clé de notre étude était que les participants ont été invités a
enregistrer chaque séance sur une application de course appelée ForMyFit
(https://www.formyfit.com/). Chaque participant a téléchargé l'application
ForMyFit sur son smartphone et a regu une pochette pour bras afin de pouvoir courir
avec leur smartphone. Cette application smartphone permet l'enregistrement des
données de la séance de course (en respectant le Réglement général sur la protection
des données, RGPD), comme la distance, la vitesse moyenne, ainsi que la
possibilit¢ d'obtenir des données de fréquence cardiaque (dans le cas ou le
participant court avec un capteur de fréquence cardiaque). Les séances de course
pouvaient étre réalisées en extérieur ou en intérieur (sur un tapis roulant). Pour la
séance en extérieur, le GPS du smartphone était utilisé pour estimer la distance de
course et la vitesse moyenne. Lors de la réalisation d'une séance en intérieur,
l'application ForMyFit enregistrait le temps et les participants avaient été¢ informés
qu'ils devraient encoder manuellement la distance dans l'application a la fin de la
séance. De plus, étant donné que les participants étaient des coureurs novices ou
peu fréquents, l'application ForMyFit recommandait une durée de course basée sur

la VO2max des participants (estimée a partir du SET). Ces recommandations étaient
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disponibles pour le participant sur l'application et pouvaient étre téléchargées sous
forme de document. Les participants pouvaient choisir s'ils voulaient suivre ou non
la durée de course proposée. Les participants avaient également acces a I'application
générale ForMyFit qui présentait des informations récapitulatives sur leurs séances
de course (par exemple, fréquence, distance moyenne, vitesse moyenne et

fréquence cardiaque).

En plus de la séance de course libre, les participants ont été invités chaque
semaine a suivre plusieurs séances de course supervisées par des coachs (6 étudiants
en master en éducation physique a I'UCLouvain ont été impliqués) en fonction de

leurs choix et de leur disponibilités.

Ces séances de coaching ont eu lieu a différents endroits sur le campus de
Louvain-la-Neuve de 'UCLouvain. Ce type de séance se déroulait en groupe, mais
les participants étaient invités a courir a leur propre rythme (par exemple, a marcher
lorsqu'ils en ressentaient le besoin). Ces séances de coaching se déroulaient sans
musique (c'est-a-dire sans écouteurs). Entre 7 a 10 plages horaires différentes
¢taient proposées chaque semaine avec un maximum de 10 participants par groupe.
Il y avait deux coachs dans chaque séance de groupe. Chaque séance de groupe
commengait par un échauffement et se terminait par une routine de refroidissement
et d'étirements. Ces étapes étaient guidées par les coachs. Ceux-ci couraient avec
les participants, un a l'avant du groupe et l'autre a l'arriére. Cela permettait aux
coachs de superviser les coureurs les plus rapides et les plus lents et de donner des
conseils personnels (par exemple, les techniques de course, la posture, ...) pendant
la séance de course. Les participants recevaient également des informations

générales sur les techniques de course, la nutrition et la prévention.

2.5 Comité d’Ethique

L'expérimentation a été approuvée par le « Comité¢ d'Ethique Hospitalo-
Facultaire des Cliniques universitaires Saint-Luc -  UCLouvain »

(2022/211U1/247).
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2.6 Mesures

2.6.1 Ecological Momentary Assessment

L’Ecological Momentary Assessment (EMA) est une méthodologie de
recherche innovante utilisée dans le cadre de notre mémoire sur ’initiation a la
course a pied. Cette approche permet de collecter des données en temps réel sur les
expériences, les émotions, et les perceptions liées a la course a pied, tout en
considérant le contexte environnemental et individuel. En se concentrant sur la
mesure du plaisir et de 1’effort pergu pendant la course a pied, '’EMA offre une
compréhension approfondie des facteurs motivationnels et des déterminants
comportementaux qui influencent 1’engagement initial des individus dans cette AP.
Nous avons collecté les données de plaisir et d’effort percu pendant la course a pied
grice aux questionnaires pré et post effort de chaque participant issu de

I’application ForMyFit « Fig. 1 ».

2.6.2 Category-Rating-10

Le RPE ¢tait indexée a I'aide de I'adaptation francaise de I'échelle RPE Borg
Category-Rating-10 (CR-10) (Borg, 1998; Foster et al., 2001; Haddad et al., 2013).

Haddad et al. (2013) souligne la réussite de la validation de la version
francaise du CR-10, mettant en avant son équivalence avec la version anglaise. Ces
résultats renforcent la fiabilité, la validité et la réactivité au changement de 1'échelle,
permettant une surveillance efficace de la charge d'entralnement chez les
francophones et les anglophones. En résumé, la traduction du CR-10 offre une
méthode utile et comparable pour évaluer la charge d'entrainement dans des
contextes internationaux, facilitant ainsi la généralisation des résultats malgré les

différences linguistiques et culturelles.

2.6.3  Erreur de prédiction de I'effort percu

L'erreur de prédiction est un concept utilisé en psychologie et en sciences

cognitives pour décrire la différence entre ce que nous prévoyons ou anticipons et
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ce qui se produit réellement. En d'autres termes, c'est I'écart entre nos attentes et la

réalité.

L'effort percu (RPE) était évalué directement avant (RPE prospectif) et
aprés (RPE rétrospectif) chaque séance de course sur l'application ForMyFit « Fig.
I ». En se basant sur les résultats de Foster et ses collegues (2001), nous
demandions aux participants de fournir une évaluation prospective et rétrospective
de leur RPE pour l'ensemble de la séance de course. Ainsi, nous expliquions aux
participants qu'ils devaient fournir une évaluation globale de toute la séance de

course (Foster et al., 2001).

Plus précisément, pour le RPE prospectif, les participants devaient estimer
l'intensité de 1'effort qu'ils s'attendaient a ressentir pendant la prochaine séance de
course (« Quelle intensité d'effort vous attendez-vous a ressentir pendant cette
séance ? ») sur une échelle Likert de 0 (« nulle ») a 10 (« maximale »), 1 = « tres
trés légere », 2 = « 1égére », 3 = « modérée », 4 = « assez dure », 5 = « dure », 6 =
« dure », 7= « trés dure », 8 = « trés dure », 9 = « trés dure »; « Fig. 1A ». Pour le
RPE rétrospectif, les participants devaient rapporter l'intensité de l'effort qu'ils
ressentaient pendant la séance de course (« Quelle intensité¢ d'effort avez-vous
ressenti pendant cette séance ? ») sur une échelle de 0 (nulle) a 10 (maximale), avec

les mémes nombres assignés comme modificateurs sur I'échelle « Fig. 1B ».

L’erreur de prédiction, permet de mesurer de maniére objective et précise la
variation ou 1'évolution d'une variable donnée sur une période spécifique. Il
s'obtient en calculant la différence entre le RPE prospectif et le RPE rétrospectif.
Dans le cadre de cette étude, pour déterminer l'indice d'erreur de prédiction absolue
du RPE pour chaque étape, il est nécessaire de soustraire le score du RPE
rétrospectif du score du RPE prospectif. Ce calcul générera la variable appelée

erreur de prédiction absolue, désignée par :

Erreur de prédiction = RPE prospectif (temps 1) — RPE rétrospectif (temps 2)

En d'autres termes, nous étions en mesure de quantifier I'erreur de prédiction
absolue du RPE pour chaque étape en calculant la différence entre la perception
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anticipée de l'effort et la perception réelle de l'effort aprés 'activité. Par exemple,
avec un RPE prospectif de 4 et un RPE rétrospectif de 2, l'erreur de prédiction
absolue du RPE est de 2. Dans le cadre de notre étude, une erreur de prédiction
positive se manifeste par une différence de score positive (c'est-a-dire que le niveau
d'effort ressenti est plus faible que prévu). En revanche, une erreur de prédiction
négative se traduit par une différence de score négative (c'est-a-dire que le niveau
d'effort ressenti est plus élevé que prévu). Cette interprétation s'applique aussi bien

aux indices absolus qu'aux indices relatifs.

2.6.4 Plaisir rétrospectif de la course

Le plaisir rétrospectif de la course est indexé a l'aide d'un seul élément
adapté de la « Mesure a un seul élément du plaisir pendant I'exercice » développée
par (Stanley et al., 2010). La présente ¢tude adopte une approche orientée vers le
plaisir et vise a utiliser des modificateurs particuliers suffisamment distincts les uns
des autres pour permettre aux participants d'exprimer des quantités différentielles
de plaisir qu'ils ont ressenti pendant leur séance de course. Plus précisément, juste
apres avoir terminé le RPE rétrospectif, les participants devaient estimer le niveau
de plaisir qu'ils avaient ressenti pendant l'ensemble de la séance de course (« Quelle
intensité de plaisir avez-vous ressentie pendant cette séance ? ») sur une échelle de
Likert a 7 points allant de 0 (« pas du tout ») a 6 (« extréme »), 1 = « trés peu », 2
= « légerement », 3 = « modérément », 4 = « assez », 5 = « beaucoup » ; « Fig.

1B ».

2.6.5 Familiarisation au parcours

En s'entrainant sur le parcours a plusieurs reprises, les coureurs peuvent
développer une meilleure compréhension de leur environnement de course. Cela
peut leur permettre de se sentir plus confiants lorsqu'ils empruntent celui-ci. En
connaissant les différents défis et caractéristiques du trajet, ils peuvent aborder la

course avec plus de sérénité et de détermination.
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Apres la course, avoir préalablement exploré le parcours peut également
ajouter a la satisfaction de l'expérience. Les coureurs peuvent se remémorer les
moments forts de leur entrainement et apprécier les progreés réalisés. La
familiarisation a un parcours de course a pied peut ainsi contribuer a renforcer le
lien entre l'effort physique, le plaisir de la pratique sportive et la satisfaction

personnelle.

Nous examinerons également si l'impact de l'erreur de prédiction influence
le plaisir rétrospectif est modulé par le degré de familiarité 1i¢ au programme de
course (nom de variable = familiarisation au parcours). Avant de commencer
chaque séance de course a pied, les participants devaient répondre a une question
concernant leur familiarisation avec le parcours, en utilisant une échelle allant de

« pas du tout » a « tout a fait » ; « Fig. 1A ».

2.6.6 Confiance dans I'effort prospectif

La confiance dans I'effort prospectif chez des athlétes récréatifs concerne
leur niveau de confiance personnelle avant de s'engager dans une séance

d'entrainement ou une course.

Avant de commencer chaque séance de course a pied, les participants devaient
répondre a une question concernant leur confiance dans I’effort prospectif, en

utilisant une échelle allant de 1 « trés peu » a 6 « extrémement » ; « Fig. 1A ».

2.6.7 Vitesse moyenne, fréquence, distance d'une séance de course et musique

Pour chaque séance de course, le temps et la distance totale parcourue (nom
de variable = distance) sont enregistrés et la vitesse moyenne (nom de variable =
vitesse) est calculée a partir de ces deux variables avec 'application ForMyFit « Fig.
1C ». La fréquence, quant a elle, est le nombre de séances de course a pied réalisées
par les participants durant 1’étude (hormis les tests submaximaux). Ces mesures ont

été utilisées en tant que co-variables dans nos modeles statistiques.
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L’¢étude de Cho (2009) explore 1'effet de la musique sur la perception de
l'effort et I'humeur des participants pendant l'exercice. Comme dans notre étude, ou
nous laissons aux participants le libre choix d'écouter de la musique pendant leur
séance, cette recherche montre que l'ajout de musique pendant l'exercice peut
entrainer une diminution significative de l'effort per¢u et une amélioration de
I'humeur. De plus, étant donné que I'écoute de musique pourrait moduler le niveau
d'effort percu pendant l'exercice physique (Ballmann, 2021), nous examinerons
¢galement si courir avec de la musique module I'effet de I'erreur de prédiction de
l'effort percu sur la course. Pour ce faire, les participants devaient indiquer,
directement apres la séance de course, s'ils couraient avec de la musique ou non

« Fig. 1B ».

2.6.8 Influence de la course en groupe

Des recherches antérieures ont montré que courir en groupe influence le
niveau d'agrément des séances d'exercice physique par exemple (Xie et al., 2020).
Par conséquent, nous examinerons si le fait de courir avec ou sans une autre
personne lors des séances « libres » (courir seul vs. courir avec une autre personne
vs. courir avec plus d'une personne) ou de courir pendant la séance encadrée

modifie l'impact de 'erreur de prédiction de l'effort percu sur le plaisir de courir.

Enfin, les participants avaient la possibilité de rédiger un commentaire libre

sur l'application ForMyFit « Fig. 1B ».
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iv.

< Back Début de session

Tu vas courir: 1.
(@Sl 2% Adew 335 Avoisoupis

Vas-tu réaliser un parcours habituel ?

Pas du tout - Assezbien  Tout a fait

@  Quelleintensité d'effort t'attends-tu & 11
resentir lors de cette session ? o

Assez dure
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
. . o
0 A quel point es-tu confiant par rapport a lll
cette estimation d'intensité d'effort ? .
Modérément
©J .
0 1 2 3 4 5 6 lV.

Quelle intensité de plaisir t'attends-tu
ressentir lors de cette session ?

Légérement

[ A quel point es-tu confiant par rapport a
cette estimation du ressenti de plaisir ?

Assez
0 1 2 3 4 B 6

< Back Fin de session

@  Quelle a été I'intensité d'effort ressenti
durant ta session?

Dure
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

@  Quelaétéle plaisir ressenti durant
ta session ?

Légorement

0 1 2 t} 4 5 6

As-tu couru avec de la musique ?

Oui  Non

Commentaire (optionnel)

< Historique Récapitulatif  Partager [

o @

Ottignies- W
Louvain-
la-Neuve

e

ogen

®Maps / Leon,

o _4 Corbs
Durée 45:09.0
Vitesse moyenne 7,60 km/h
Distance parcourue 5,72 km
Calories brulées 316
Pulsation max 0 bpm
Pulsation moy 0bpm
Dénivelé positif 45m
Dénivelé négatif 74m
FITs 51FITs

Fig.1. (A) Mesures pré-séance (Ai) rapport sur la nature interindividuelle de la séance de course

(courir une séance libre seul, courir une séance libre avec une autre personne, courir une séance libre

avec plus d'une personne, ou courir une séance encadrée) ; (Aii) familiarisation au parcours ; (Aiii)

RPE prospectif ; (Aiv) confiance dans 1’effort prospectif ; (Av) plaisir de course prospectif ; (Avi)

confiance par rapport au plaisir de course. (B) Mesures post-séance (Bi) RPE rétrospectif ; (Bii)

plaisir de course rétrospectif ; (Biii) utilisation de la musique pendant la course (oui ou non) ; (Biv)

option de commentaire libre. (C) Données de la séance de course (distance totale, durée, vitesse

moyenne, fréquence cardiaque).
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3 Analyses statistiques

3.1 Suivi de I’ensemble des participants recrutés

La figure ci-dessous illustre le parcours des participants tout au long de
I'étude, depuis le questionnaire initial jusqu'aux différentes phases de suivi, en

soulignant les points de chute ou des abandons ont été enregistrés.

Questionnaire n°1:

130 Personnes

DPAQ + NRS: 103 27 Personnes ont
Personnes abandonnés

86 Personnes ont

17 Personnes ont

articipés au ler 2
P p abandonnés

Test Sub-Max

33 Personnes ont
participés au
2éme Test Sub-
Max

60 Personnes ont
réalisés des
séances de CAP

9 Personnes ont
participés au
3éme Test Sub-
Max

6 Personnes ont
couru les 5 Miles

J J

Fig. 2. Diagramme du parcours des participants tout au long de I’¢tude
Note: NRS: Nature Relatedness Scales, ; CAP: Course A Pied ; DPAQ: Determinants of Physical
Activity Questionnaire.

Dans un premier temps, nous avons envoyé un questionnaire anonyme
(document de consentement éclairé) aux personnes potentiellement intéressées par
I’étude. Ce questionnaire a servi a leur expliquer le déroulement de I'expérience et
sa mise en place. Pour cette premicre étape, 130 personnes ont répondu
intégralement au questionnaire de consentement éclairé qui comportait trois étapes :

1. Les détails liés au déroulement de I’étude.
2. Des informations complémentaires/annexes.
3. Le consentement li¢ a la participation a 1’étude (Annexe 1).
Nous avons inclus dans nos statistiques uniquement les 58 personnes ayant

réalisé au moins une course a pied.
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3.2 Echantillon global

Le « Tableau 1 » représente les statistiques descriptives de 1’échantillon global

comprenant les variables démographiques et physiologiques.

Tableau 1 : Statistiques descriptives de I’échantillon global

Variables Hommes Femmes Total
Nombres (N) 15 71 86

Age (ans) 21,07+1,41 20,39+2,04 20,6342,18
Poids (kg) 76,55+3,54 63,64+11,19 65,92+13,25
Taille (cm) 180,55+3,32 165,47+7,08 168,13+9,13
BMI (kg/m?) 23,33+3,94 23,62+2,63 22,74+3,87
VO2max (I/min) 48,47+4,30 39,671+4,31 41,3345,18

3.3 Echantillon des coureurs étudiés

Le « Tableau 2 » représente les statistiques descriptives de 1’échantillon étudié,

comprenant les variables démographiques et physiologiques. Ces participants ont

¢été inclus dans notre analyse statistique.

Tableau 2 : Statistiques descriptives de I’échantillon étudié

Variables Hommes Femmes Total t-test
Nombres (N) 10 48 58 /
Age (ans) 21,60+2,91 20,85+1,89 20,98+2,09 0,154
Poids (kg) 78,34+17,09 63,84+10,31 66,34+12,82 <0,001*%**
Taille (cm) 181,57£8,04 165,43+7,75 168,21+9,87 <0,001***
BMI (kg/m?) 23,643,55 23,38+4,03 23,4243,92 0,434
VO:max 48,16+3,87 40,19 £4,18  41,56%5,1 <0,001***
(I/min)

Note: BMI: Body Mass Index; VO2 max: Volume maximal d’oxygéene; *p < 0,05; **p < 0,01;

w5k < 0,001.
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Malgré une proportion plus importante de femmes, nous observons que les valeurs
de VO2max sont statistiquement plus élevées chez les hommes. Les résultats du t-
test montrent une différence significative (p < 0,001) entre les hommes (48,16 +
3,87 L/min) et les femmes (40,19 =4,18 L/min). Cette différence est cohérente avec
les études de Ferri Marini et al. (2023) et Lee et al., (2021), qui ont €galement trouvé
des VO2max significativement plus élevées chez les hommes en raison de facteurs

biologiques et physiologiques.

3.4 Plan d’analyse des données

Pour évaluer nos hypothéeses de recherche, nous avons analysé les impacts
de I'erreur de prédiction absolue du RPE sur le plaisir de la course a pied en utilisant
le modele linéaire mixte (LMM). Ce modele s'est imposé comme une alternative
solide aux analyses de variance (ANOVA) pour les mesures répétées (Magezi,
2015). Il est spécifiquement congu pour examiner des données hiérarchiques, telles
que des mesures répétées (c'est-a-dire des évaluations répétées imbriquées au sein
des participants de 1'étude) et des données longitudinales (a savoir des données
collectées a différents moments dans le temps, imbriquées au sein des individus)
(Li et al., 2012). De plus, le LMM permet de prendre en compte la variabilité a
différents niveaux hiérarchiques en intégrant a l'analyse des effets fixes
(coefficients estimés pour chaque variable indépendante) (Stefaniak, 2018). Dans
le contexte de ce mémoire, comparativement a ['utilisation d'une ANOVA pour les

mesures répétées, I'utilisation du LMM présente quatre avantages majeurs.

En premier lieu, ce mod¢le est capable de prendre en considération des
structures complexes, telles que les effets aléatoires, en modélisant les variations
spécifiques a chaque individu (c'est-a-dire que les participants sont considérés
comme des facteurs aléatoires imbriqués) (Molenberghs et al., 2000). Au lieu
d'incorporer ces variations aléatoires sans les expliciter ou de les inclure en tant que
source d'erreur générale, le LMM les intégre en tant que facteurs aléatoires
spécifiques a chaque participant, offrant ainsi une meilleure prise en compte des

variations individuelles.
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En second lieu, grace a l'intégration des effets aléatoires, ce modele permet
de prendre en considération les variations individuelles entre les sujets. La prise en
compte de ces variations est cruciale car elle permet des estimations précises et
adaptées a la complexité des structures de données. Cela facilite une meilleure
compréhension et explication des différences entre les observations (Bates et al.,
2004). En effet, dans cette étude, il est probable que I'effet de 1'erreur de prédiction
sur le plaisir rétrospectif de course a pied varie d'un individu a l'autre. Cela suggére
que certains participants pourraient réagir différemment aux erreurs de prédiction,

ce qui pourrait influencer leur plaisir lors de la course a pied.

En troisiéme lieu, le LMM est spécifiquement congu pour traiter la
dépendance des données, tandis que I'ANOVA suppose généralement
l'indépendance des observations. En effet, en incorporant des effets aléatoires pour
représenter la variation non expliquée par les variables explicatives, le LMM tient
compte de la corrélation et de la dépendance entre les mesures répétées provenant
du méme individu (Fitzmaurice, 2008). Dans notre étude, les évaluations de 1'effort
percu et du plaisir de la course a pied peuvent étre liées. Par exemple, si un
participant trouve la premiére séance de course trés fatigante et peu agréable, il
pourrait étre enclin a évaluer négativement la prochaine course en se basant sur ses

expériences précédentes.

Nous avons effectué nos analyses statistiques a l'aide du logiciel Jamovi
(Version 2.3.28), en utilisant le package «lme4», une bibliotheque de
programmation en R qui permet la réalisation d'analyses statistiques avec des LMM
(Bates et al., 2015). Pour évaluer la significativité, nous avons utilisé¢ le package
« lmerTest », une extension du package «lme4». Ce dernier nous a permis
d'utiliser deux méthodes : la méthode de Satterthwaite pour générer des valeurs de
p et estimer les degrés de liberté pour les tests de Wald. Ce dernier est la deuxiéme
méthode utilisée et elle nous permet d’évaluer la significativité des coefficients
individuels du LMM (Kuznetsova et al., 2017). En résumé¢, ces méthodes nous ont
aidés a évaluer l'importance statistique des différents effets inclus dans notre

modéle.
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Quatre modeles ont été appliqués. Il est important de souligner que les
variables prédictives ont été centrées autour de la moyenne générale.
Nous avons élaboré notre modele multiniveau en suivant les quatre étapes ci-

dessous :

1. Tout d’abord, le modele nul (modéle 1.A) a été établi. Il servira de point de
référence pour évaluer la variabilit¢é du plaisir rétrospectif (variable
dépendante) attribuable uniquement aux variations entre les participants (les
clusters de variables) avec un effet fixe. Nous avons utilisé la spécification

de modeéle suivante :

Modéle 1.A

Plaisir rétrospectif ~ 1 +(1 | participant)

2. La seconde étape (modele 1.B) du développement du modéle multiniveau
utilise toujours la méme variable dépendante, le plaisir rétrospectif. Dans ce
modele, un effet fixe est appliqué aux variables « familiarisation au parcours
», « distance », « vitesse », « erreur de prédiction absolue », « musique » et
« groupe », indiquant comment chaque variable influence le plaisir

rétrospectif indépendamment des variations entre participants.

Modé¢le 1.B

plaisir rétrospectif ~ 1 + distance + vitesse + musique + groupe + erreur de
prédiction + familiarisation au parcours+( 1 | participant )
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3. Troisiémement, un second modele nul a été établi (modele 2.A). Celui-ci
servira a évaluer la variabilit¢ de Derreur de prédiction (variable
dépendante) attribuable uniquement aux variations entre les participants (les
clusters de variables) avec un effet fixe. Nous avons utilisé la spécification

de modeéle suivante :

Modéle 2.A

erreur de prédiction ~ 1 +( 1 | Participant )

4. La derniere étape du développement du modele multiniveau (modele 2.B)
conserve la méme variable dépendante, l'erreur de prédiction. Dans ce
modele, un effet fixe est appliqué aux variables « distance », « vitesse », «
confiance dans l'effort prospectif », « musique » et « groupe », indiquant
comment chaque variable influence I'erreur de prédiction indépendamment

des variations entre participants.

Modé¢le 2.B

erreur de prédiction ~ 1 + distance + vitesse + Confiance dans
l'effort prospectif + musique + groupe+( 1 | participant )
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4 Résultats

4.1 Plaisir rétrospectif

Tableau 3 : Analyse des effets de variables sur le plaisir rétrospectif
Nul Effet fixe
(modéle 1.A) p-valeur pente fixe p-valeur

(modéle 1.B)

Variables
Intercept 3,80 < 3,859 < 0,001%**
(0,109) 0,001 *%* (0,109)

Erreur de prédiction 0,221 <0,001***
(0,044)

Familiarisation au 0,023 0,749

parcours
(0,070)

Vitesse -0,003 0,782
(0,010)

Distance 0,072 0,115
(0,045)

Musique 0,021 0,921
(0,213)

Groupe -0,010 0,932
(0,118)

Informations du
modele

Variance intra- 1,196 1,047

participant

Variance inter- 0,360 0,327

participant (intercept)

ICC 0,229 0,238

R? conditionnel 0,229 0,318

AIC 871,283 721,974

Note: nombre total de sessions de course a pied = 232, nombre de participants = 58. Les valeurs
entre parenthéses sont les erreurs standard (SE) ; *p < 0,05 ; **p < 0,01 ; *** p <0,001.
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4.1.1 Analyse inférentielle du plaisir rétrospectif

La premiére étape consistait a établir un modéle nul (modele 1.A), lequel nous
a fourni un coefficient de corrélation interclasse (ICC) de 0,23 pour évaluer le
plaisir rétrospectif. Ce résultat met en lumiere que 23 % de la variance totale
observée dans la variable « plaisir rétrospectif » peuvent étre attribués aux
différences entre les participants de notre étude, telles que des variations de

préférences ou de comportements.

Bien qu'il n'existe pas de régle universelle pour décider de l'utilisation d'un
modele en se basant uniquement sur I'ICC, plusieurs chercheurs suggérent qu'un
ICC considéré comme élevé (> 0,10) justifie 'utilisation d'un modele a effets
mixtes. En revanche, un ICC considéré comme faible (< 0,10) indique une variation
relativement faible entre les groupes ou individus, ce qui suggere l'utilisation de

modeles a effets fixes classiques (Hox, 2010).

Dans la deuxiéme étape, nous réalisons un mode¢le en utilisant une pente fixe
et une ordonnée a l'origine fixe (modele 1.B). En d'autres termes, nous examinons
I’impact de I’erreur de prédiction sur le plaisir rétrospectif. Dans ce modele, il est
important de souligner que nous avons intégré les covariables suivantes :
familiarisation au parcours, vitesse, distance, musique et groupe. Pour cette étape,

les analyses sont effectuées en utilisant des scores centrés sur la moyenne générale.

Les résultats révelent qu'une augmentation d'une unité de l'erreur de
prédiction entraine une augmentation significative du plaisir rétrospectif. Dans le

modele 1.B « Tableau 3 », cette augmentation est de 0,221 (p <0,001).

Dans nos analyses statistiques, nous avons également calculé I’AIC. Cette
mesure nous a aidés a choisir le modele statistique optimal (Gelman et al., 2006).
Des valeurs d'AIC plus basses indiquent un meilleur ajustement du mod¢le aux
données. Dans notre analyse, en tenant compte de cette mesure, elle suggere une
amélioration de l'ajustement du modele entre le modele 1.A et le modele 1.B
« Tableau 3 ». En effet, I'AIC diminue du mode¢le 1.A (AIC = 871) au mod¢le 1.B

(AIC =721), ce qui indique une meilleure adéquation du mod¢le a nos données.
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De plus, les coefficients de détermination conditionnels (R? conditionnels)
reflétent la variance expliquée par I'ensemble des effets fixes et aléatoires. Pour le
modele 1.B, le R? conditionnel est de 0,32, signifiant que 32 % de la variation totale
est expliquée par les variables incluses dans le modele, tandis que les 68 % restants

sont attribuables a des facteurs non controlés dans notre étude.

Nous avons généré des graphiques d'effets a cette étape pour visualiser les
relations entre la variable indépendante et la variable dépendante, ainsi que pour
comprendre la nature et la direction de leur relation. Nous avons aussi calculé les
intervalles de confiances a 95% de ’effet fixe. Plus cet intervalle est étroit, plus

l'estimation du paramétre est précise.

Le «Tableau 3 », montre que l'erreur de prédiction est hautement
significative, avec une valeur de p<0,001, un Estimate de 0,22 et un SE de 0,044
(Tableau 3). L’Estimate indique les coefficients de régression associés a chaque
variable indépendante dans le modele. Ces coefficients représentent la taille et la
direction de l'effet de chaque variable indépendante sur la variable dépendante.
L’estimation de l'erreur standard (SE) quant a elle, permet de quantifier la précision
des paramétres ; plus elle est faible, plus I'estimation est précise. Cette constatation
suggere une relation significative entre la variable indépendante (I’erreur de
prédiction) et la variable dépendante (plaisir rétrospectif). Ce résultat confirme
notre hypothése H1, qui cherche a évaluer l'impact de l'erreur de prédiction de
l'effort percu sur le plaisir rétrospectif, en comparant les valeurs de RPE avant et

apres l'effort chez les participants.

Nous avons généré des graphiques d'effets a cette étape pour visualiser les
relations entre la variable indépendante et la variable dépendante, ainsi que pour
comprendre la nature et la direction de leur relation. Nous avons aussi calculé les
intervalles de confiances a 95% de ’effet fixe. Plus cet intervalle est étroit, plus

l'estimation du paramétre est précise.
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plaisir rétrospectif

-2.5 0.0 25 5.0 7.5
erreur de prédiction

Fig. 3. Graphe d’effet de I’erreur de prédiction sur le plaisir
rétrospectif
Note : La zone semi-grise correspond a l'intervalle de
confiance a 95% de I'effet fixe.

La « Fig. 3 » illustre que 1'écart entre le RPE avant la séance et le RPE apres

la séance (RPE pré-séance — RPE post-séance = erreur de prédiction) influence le

plaisir ressenti apres l'activité. Plus précisément, un écart plus important, ou 1'effort

percu avant la séance est surestimé par rapport a celui ressenti apres, est associé a

un plaisir accru (erreur de prédiction positive). Inversement, sous-estimer son effort

avant la séance tend a diminuer le plaisir post-séance (erreur de prédiction

négative).

Dans le « Tableau 3 », nous remarquons que la p-valeur est de 0,749,

indiquant ainsi que la familiarisation au parcours n'est pas statistiquement

significative. En d'autres termes, connaitre le parcours avant une course a pied ne

semble pas avoir d'impact direct sur le plaisir rétrospectif des participants.

plaisir rétrospectif

»
)
'

w
©
s

3.6 1

T T T T 1

-2 -1 0 1 2
familiarisation au parcours

Fig. 4. Graphe d’effet de la familiarisation au parcours sur
le plaisir rétrospectif
Note : La zone semi-grise correspond a l'intervalle de
confiance a 95% de I'effet fixe.
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En analysant la « Fig. 4 », nous constatons que la connaissance préalable du
parcours, ou le fait de l'avoir déja effectué une ou plusieurs fois, ne semble pas
influencer le plaisir rétrospectif. Le graphique montre une zone semi-grise étendue,
ce qui refléte une importante incertitude concernant la véritable valeur du parametre

estimé.
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4.2 Erreur de prédiction

Tableau 4 : Analyse des effets de variables sur I’erreur de prédiction

Nul Effet fixe pente
(modéle 2.A) p-valeur fixe p-valeur
(modéle 2.B)
Variables
Intercept 0,459 0,002%** 0,464 0,004**
(0,142) (0,150)
Confiance dans -0,205 0,052
I’effort prospectif
(0,105)
Distance 0,015 0,825
(0,066)
Vitesse 0,008 0,631
(0,017)
Musique 0,167 0,583
(0,303)
Groupe 0,140 0,390
(0,162)
Informations du
modele
Variance intra- 2,949 2,887
participant
Variance inter-
. 0,407 0,523
participant
(intercept)
ICC 0,121 0,153
R? conditionnel 0,121 0.171
AIC 1097,633 1102,689

Note :nombre total de sessions de course a pied = 232, nombre de participants = 58. Les valeurs
entre parenthéses sont les erreurs standard (SE) ) ; *p < 0,05 ; **p < 0,01 ; *** p <0,001.
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4.2.1 Analyse inférentielle de I'erreur de prédiction

La troisieme étape de notre mod¢le consistait a établir un second mod¢le nul
(modele 2.A), lequel nous a fourni un coefficient de corrélation interclasse (ICC)

de 0,12 pour évaluer I’erreur de prédiction.

De plus, les 12 % de la variance totale observés dans la variable « erreur de
prédiction » peuvent étre également expliqués par les différences entre participants.
Cependant, les pourcentages de variance non expliquée suggerent que d'autres
facteurs, non pris en compte dans notre modele, pourraient également influencer
I’erreur de prédiction. Ces facteurs peuvent inclure des variables telles que
l'intensité de I'effort physique, les conditions météorologiques ou I'état émotionnel

des participants, entre autres.

Dans la derniére étape, nous réalisons un mod¢le en utilisant une pente fixe
et une ordonnée a l'origine fixe (modele 2.B). En d'autres termes, nous examinons
I’impact de la confiance dans 1’effort prospectif sur I’erreur de prédiction. Dans ce
modele, il est important de souligner que nous avons intégré les covariables
suivantes : vitesse, distance, musique et groupe. Pour cette étape, les analyses sont

effectuées en utilisant des scores centrés sur la moyenne générale.

Pour le modéle 2.A (AIC = 1097) et le modele 2.B (AIC = 1102), une
augmentation de 1'AIC a été observée, confirmant une régression de l'ajustement.
Cela indique que, par rapport a des modeles précédents avec un AIC inférieur, ces

versions sont moins précises dans la prédiction des données analysées.

Pour le modele 2.B, le R? conditionnel s'¢léve a 0,17, indiquant que 17 % de

la variation est expliquée par les variables du modele.

Le « Tableau 4 » nous montre que la confiance dans ’effort prospectif
suggere une tendance vers la significativité, avec une p-valeur de 0,052, un
Estimate de — 0,286 et un SE de 0,099. Ces résultats indiquent que plus les

participants sont confiants avant I'effort, plus I'erreur de prédiction tend a diminuer.

Cette observation suggere que les participants qui se connaissent mieux et
qui anticipent plus précisément la difficulté de la tiche sont moins susceptibles de
commettre des erreurs de prédiction.
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erreur de prédiction

-2 0 2
Confiance dans I'effort prospectif

Fig. 5. Graphe d’effet de la confiance dans 1’effort prospectif
sur I’erreur de prédiction absolue
Note : La zone semi-grise correspond a l'intervalle de
confiance a 95% de I'effet fixe.

Dans la « Fig. 5 », le graphique montre une relation entre la confiance dans
l'effort prospectif et l'erreur de prédiction. On observe une tendance décroissante :
a mesure que la confiance dans l'effort prospectif augmente, 1'erreur de prédiction
tend a diminuer. Cela suggére que lorsque les participants anticipent plus
précisément ou avec plus de confiance leur effort lors d'une activité future, ils

tendent a commettre moins d'erreurs dans leur prédiction de cet effort.

4.3  Musique, vitesse, distance et groupe

En ce qui concerne ces quatre variables (musique, vitesse, distance et
groupe), nous avons observé qu'elles ne présentaient pas de d’influence
significative (p>0,05 pour chacune d'entre elles) ni sur le plaisir rétrospectif, ni sur

I’erreur de prédiction (Tableau 3 et 4).
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5 Discussion

Notre recherche est centrée, d’une part sur l'influence de l'erreur de
prédiction de l'effort physique sur le plaisir rétrospectif, et d’autre part sur
I’influence de la confiance dans I’effort prospectif sur I’erreur de prédiction dans

un programme d'initiation a la course a pied.

5.1 Plaisir rétrospectif

Pour analyser le plaisir ressenti lors de la course a pied, nous avons adopté
la théorie des erreurs de prédiction des récompenses (Kieslich et al., 2022; Schultz,
2016). Cette approche théorique évalue I’effet de la différence entre l'intensité de
l'effort anticipé avant la course (prospectif) et I'intensité de 1’effort réellement pergu

apres (rétrospectif) sur le plaisir procuré par 1’activité physique (AP).

Pour approfondir notre étude, nous avons explor¢ l'effet de la familiarisation
au parcours sur le plaisir rétrospectif apres l'activité. Nos résultats indiquent que la
connaissance préalable du parcours, méme acquise par des passages répétés, ne
semble pas influencer significativement le plaisir aprés la séance. Tandis que les
recherches de Choffat (2021) ont révélé que répéter un parcours de trail augmentait
la satisfaction des coureurs en termes de gestion de l'effort. Toutefois, cela n'a pas

affecté leur perception de l'effort physique, mesurée par I'échelle de Borg (RPE).

Apres avoir formulé nos deux hypotheses et collecté nos données, nous
avons mis en ceuvre des modeles linéaires mixtes pour les tester. Nous pouvons
ainsi confirmer I'hypotheése H1, qui stipule que I'impact de 'erreur de prédiction sur
le plaisir de courir est significatif. Cette hypothése est confirmée en comparant les
valeurs de I'échelle de perception de l'effort (RPE) avant et aprés l'activité chez les
participants. En d'autres termes, si 1'effort percu avant la séance est surestimé par
rapport a celui ressenti apres, cela se traduit par un plaisir accru (erreur de prédiction
positive). A l'inverse, sous-estimer son effort avant la séance tend a diminuer le
plaisir ressenti aprés celle-ci (erreur de prédiction négative). Par exemple, si un
coureur évalue son RPE prospectif a 4/10 et son RPE rétrospectif a 2/10, il en

résulte une erreur de prédiction positive de 2, associée a un accroissement du plaisir.
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En complément de notre propre recherche, l'article de Teixeira et al. (2022)
explore les facteurs influengant 1'adhésion a I'exercice en mettant I'accent sur le
plaisir rétrospectif. Cette étude transversale a examiné l'effet modérateur de
l'accord/désaccord des traits d'intensité sur trois résultats liés au plaisir de l'exercice
: I'nabitude de l'exercice, l'intention de continuer a s'exercer, et la fréquence de
l'exercice. Un échantillon de 273 participants dans des clubs de fitness a rempli des

questionnaires pour mesurer ces variables.

Les résultats de Teixeira et al. (2022) suggérent que l'évaluation et
l'ajustement de l'intensité de 1'exercice en fonction des préférences et de la tolérance
des individus peuvent améliorer leur plaisir et leur adhésion a long terme a
l'exercice. Ces recherches renforcent I'importance de personnaliser les
entrainements et la supervision des exercices pour favoriser la persistance et
'engagement dans I'AP. En particulier, 1'étude a montré que lorsque les participants
per¢oivent que l'intensité de leur entrainement est en accord avec leurs préférences,
ils développent une habitude plus forte, une intention accrue de continuer a

s'exercer, et une fréquence d'exercice plus élevée.

5.2 Erreur de prédiction

En ce qui concerne l’erreur de prédiction, certains chercheurs tentent
d'établir un lien entre la confiance dans l'effort prospectif et 1’erreur de prédiction
(Atzeni, 2022; Blondelle et al., 2022; Brevers et al., 2024; Jerry Kennard, 2006;
Schacter et al., 2017; Terrett et al., 2016). Il est essentiel de souligner que bien que
ces auteurs discutent abondamment de la pensée prospective, le lien avec I’erreur
de prédiction reste peu exploré. C'est pourquoi notre étude cherche a établir une

connexion entre ces deux aspects.

En ce qui concerne notre hypothése H2, nous ne pouvons pas confirmer que
la confiance dans 1'effort prospectif influence I’erreur de prédiction. Cependant, il
apparait que la confiance dans l'effort prospectif tend a étre significative (p=0,052).
Lorsque les participants anticipent avec plus de précision et de confiance 1'effort

requis pour une activité future, ils commettent moins d'erreurs dans cette prédiction.
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5.3 Covariables

Pour enrichir nos analyses statistiques, nous avons intégré les covariables
suivantes dans nos modeles : « musique », « distance », « groupe » et « vitesse ».
Cependant, ces variables n'ont pas montré d'effet significatif sur les différents
modeles étudiés. D'une part, ni le modele 1.B, ou le plaisir rétrospectif est la
variable dépendante, et d'autre part, ni le modéle 2.B, qui examine la relation entre
la confiance dans 1'effort prospectif et l'erreur de prédiction. Ceci est contraire a
I’¢tude de Cho (2009) qui explore l'effet de la musique sur la perception de I'effort
percu et I'humeur des participants pendant 1'exercice et qui montre que l'ajout de
musique pendant I'exercice peut entrainer une diminution significative de 1'effort
percu et une amélioration de I'humeur. L’étude de Knechtle et al. (2021) démontre
que bien que les courses de plus longue distance puissent offrir un plus grand
sentiment d'accomplissement, le lien entre la distance et le plaisir de courir est
complexe et influencé par de multiples facteurs. Des recherches antérieures ont
montré que courir en groupe influence le niveau d'agrément des séances d'exercice
physique par exemple (Xie et al., 2020). L'étude de Hall et al. (2002) remet en cause
la nécessité de pratiquer un exercice intense pour obtenir des bienfaits affectifs
notables. L'essentiel est que la personne maintienne une allure lui procurant une
expérience agréable, laquelle génére un sentiment de satisfaction. Ceci, a son tour,

pourrait le motiver a reproduire ce comportement a I'avenir (Dunton et al., 2020).

5.4 Considérations générales

La liberté totale laissée aux participants dans le choix de leur séance, libre
ou encadrée, constitue véritablement la force de notre programme de STR. En
particulier, lorsque l'intensité de 1'exercice physique a été auto-sélectionnée plutdt
qu'imposée, elle a semblé favoriser une plus grande tolérance a des niveaux
d'intensité plus élevés, un plus grand sentiment d'autonomie vis-a-vis de l'exercice
physique, ainsi qu'une augmentation du plaisir et de l'affect positif pendant
I'exercice (Ekkekakis et al., 2011; Oliveira et al., 2015; Vazou-Ekkekakis et al.,
2009). De plus, parce que la pensée prospective est un facteur crucial pour maintenir
l'autonomie dans la vie quotidienne, Blondelle et al. (2022); Jerry Kennard (2006),
la course « auto-sélectionnée » (c'est-a-dire permettre aux participants de choisir la

durée, la fréquence et l'intensité de chaque séance de course « libre ») devrait
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¢galement étre une approche optimale pour faciliter la capacité des individus a
anticiper l'intensité de l'effort d'une future séance d'exercice physique, c'est-a-dire
générer un RPE prospectif. Cette approche s’harmonise également avec les
procédures d'entrainement issues de 1'approche écologique dynamique de I'exercice
physique, Davids et al. (2016); Rudd et al. (2021). Plus précisément, cette approche
préconise des comportements d'exercice physique qui tiennent compte de la relation
entre les caractéristiques individuelles et les aspects fonctionnels de leur
environnement (par exemple, des séances de course réalisées dans divers

contextes).

En adoptant une méthode éducative qui incite les individus a préter attention
a leurs ressentis pendant l'exercice, les professionnels peuvent concevoir des
programmes d'AP qui sont a la fois personnalisés, durables et enrichissants. Cela
améliore non seulement la fidélité a ces programmes sur le long terme, mais aussi
renforce la connexion entre l'exercice physique et le bien-&tre général. Par
conséquent, considérer l'aspect plaisir des exercices est une démarche essentielle
pour promouvoir un style de vie actif et sain pour tous (Blondelle et al., 2022;

Hammer et al., 2022; Poirel, 2017).

Il est pertinent de rappeler l'importance du coefficient de détermination R?
dans notre modgele statistique. Comme analysé dans ’article de Chicco et al. (2021),
le R? sert & mesurer la proportion de la variance dans la variable dépendante qui est
prévisible a partir des variables indépendantes. Dans le contexte de notre recherche,
un R? de 0,318 indique que 32% de la variabilité du plaisir ressenti est expliquée
par les variables de notre modele, ce qui est considéré comme notable dans les
¢tudes comportementales et psychologiques ou des influences multiples et souvent

non quantifiables affectent les comportements humains.

Il est également important de noter que les études en laboratoire tendent
généralement a rapporter des valeurs de R? plus élevées en raison de leur capacité
a contrdler un plus grand nombre de variables. Cela rend souvent les résultats de
ces ¢tudes non directement comparables a ceux obtenus dans des recherches en
milieu naturel ou moins contrdlé, comme la notre. Dans un contexte de recherche

appliquée et en environnement naturel, un R? de 0,318 refléte donc une robustesse
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notable, illustrant I'efficacité de notre modéele a capturer une partie significative des

déterminants du plaisir ressenti durant I'AP.

5.5 Limites

Pour l'enregistrement de nos données, nous avons utilis¢é l'application
ForMyFit, appréciée pour sa fiabilité, sa facilité d'utilisation et sa capacité a intégrer
facilement des questionnaires personnalisés. Cependant, bien que cet outil soit
généralement fiable, certains participants ont rencontré des difficultés lors de
l'enregistrement des données de course, notamment avec les informations fournies
par le GPS telles que la distance, la vitesse et la durée. En outre, I'utilisation de
I'Evaluation Momentanée Ecologique (EMA) pour étudier I'AP, bien qu'efficace,
présente des défis. Les données manquantes sont fréquentes, souvent dues a
l'absence de smartphones pendant I'exercice ou a des problémes technologiques. De
plus, poser réguli¢rement des questions sur I'AP peut influencer les comportements
des participants, altérant potentiellement leur activité sans le vouloir, comme le
souligne Dunton (2017). Toutefois, selon Stone et al. (2007), 'EMA offre des
avantages significatifs en réduisant les erreurs et les biais de mémorisation et en
améliorant la validité écologique, car elle permet de collecter des auto-évaluations

au moment et au lieu ou le comportement se produit (Stone et al., 2007).

Il est important de noter que le nombre d’abandons dans notre étude a été
significatif, le nombre de participants ayant réalisé¢ le premier test était de 86 alors
que seulement 9 participants ont poursuivi le programme jusqu’au dernier test.
Cette tendance a 1'abandon dans les programmes de course a pied est couramment
observée et peut introduire des biais dans l'interprétation des résultats, comme
discuté par Ooms et al. (2013) et Fokkema et al. (2019). Par ailleurs, la répartition
entre hommes et femmes dans nos analyses statistiques n'était pas équilibrée, avec
10 hommes pour 48 femmes dans les participants qui ont réalisé au minimum une

course a pied apres le premier test.

Les données de notre étude étant exclusivement subjectives, elles reposent
sur le jugement personnel des participants (Rouquette, 2014). Toutefois, étant

donné que certains participants sont débutants, ils peuvent rencontrer des difficultés
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a évaluer précisément la difficulté de la tache, et auraient tendance a surestimer ou
sous-estimer leurs capacités face a celle-ci. Malgré ce biais, les données subjectives
restent un outil pertinent et permettent de fournir des informations clés sur les

expériences subjectives des individus en temps réel (Jahedi et al., 2014).

5.6 Perspectives futures

Dans un premier temps, I'é¢tude pourrait s’orienter vers une approche plus
structurée concernant la fréquence, la durée et l'intensité des courses a pied. Par
exemple, il serait judicieux de définir des groupes selon un nombre différent de
sorties hebdomadaires, ou de créer des groupes pratiquant uniquement des courses
de faible intensité et d'autres incorporant des sessions de haute intensité dans leur

programme d'entrainement.

Dans un second temps, l'expérience pourrait se concentrer sur un échantillon
composé exclusivement d'athlétes de haut niveau afin d'étudier l'impact de la
théorie de l'erreur de prédiction sur le plaisir rétrospectif. Etant donné que ces
athlétes possedent une perception plus précise de leur effort, il serait pertinent de

comparer leurs données a celles des débutants.

Troisiemement, il serait bénéfique de mettre en place une approche plus
individualisée a l'aide de carnets de bord pour compléter 1’application ForMyFit.
Dans ces carnets, un commentaire sur les perceptions de 1’effort pré et post-course
de chaque participant pourrait étre consigné pour détecter un potentiel abandon ou
une perte de motivation. En cas de besoin, un accompagnateur pourrait alors
intervenir en offrant un soutien émotionnel ou en orientant l'athléte vers un
professionnel de la santé¢. Comme observé dans les études de Ooms et al. (2013) et
Fokkema et al. (2019), nous constatons que la moiti¢ des participants ayant

abandonné la course 'ont fait suite a une blessure liée a l'activité.

Quatriemement il pourrait étre intéressant d’évaluer I’influence de I’erreur de
prédiction sur le moment de ’abandon pour les participants qui n’ont pas

abandonné suite a une blessure.

47



Enfin, il serait judicieux de réaliser I'expérience de janvier a juin pour mieux
contrdler les variables non mesurées, telles que les conditions météorologiques et
la durée plus courte des journées en hiver. En effet, pour des débutants, il serait
avantageux de les placer dans les meilleures conditions possibles afin de favoriser

une motivation accrue.
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6 Conclusion

En résumé, cette recherche visait a évaluer l'influence de l'erreur de prédiction
de l'effort physique sur le plaisir rétrospectif dans un programme d'initiation a la
course a pied. Nous avons constaté que l'erreur de prédiction a un impact significatif
sur le plaisir rétrospectif. Nous avons également observé que la familiarisation au

parcours n'affecte pas significativement le plaisir rétrospectif.

De plus, nous ne pouvons pas confirmer que la confiance dans I'effort
prospectif influence 1’erreur de prédiction. Cependant, il apparait que la confiance
dans I'effort prospectif tend a étre significative.

Lorsque les participants anticipent avec plus de précision et de confiance
l'effort requis pour une activité future, ils commettent moins d'erreurs de prédiction.

A Tavenir, cela pourrait mener & un suivi des participants de maniére plus
personnalisée, ainsi qu'a la structuration de 'approche via différents groupes basés
sur le rythme de course et la fréquence des entrainements. Nous pourrions
¢galement envisager de mener une expérience similaire avec d'autres populations,

telles que des athlétes de haut niveau ou un public plus diversifié.

Ce mémoire enrichit notre compréhension et stimule notre curiosité concernant
les effets de l'effort percu sur le plaisir. Il encourage a approfondir I'é¢tude de ces
impacts, non seulement pour optimiser l'expérience lors d'exercices physiques, mais
aussi pour renforcer I'engagement et la persévérance dans les programmes d'AP et

de promotion de la santé.
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8 Annexes

Annexe 1

Finir plus

N~
£_JLimeSurvey

*

la partie "participant" vous

Investigateur

Je soussigné, Prof Damien Brevers et Prof. Sebastiaan de Geus, confime avoir fourni les informations nécessaires sur I'étude. Le lien vers I'étude
ments quand vous le souhaitez. 6

tera ible sur cette pag ée de I'étude afin que vous puissiez relire les docu-

que le participant A 'étude et que je suis prét & répondre & toutes les questions supplémentaires, le cas échéant. Je confirme travailler en accord

avecles thi 6 ia Helsinki », des « Bonnes pratiques Ciiniques » et de la loi beige du 7 mai 2004, relative aux expérimentations sur la personne humaine.

dela«

Participant

Je déclare que j'ai été informé sur la nature de I'étude, son but, sa durée, les éventuels bénéfices et risques et ce que I'on attend de moi. J'ai pris connaissance du document d'infor-
mation et des annexes a ce document.

J'ai eu suffisamment de temps pour y réfléchir et d'en parler si besoin avec une personne de mon choix comme un membre de ma famille ou mon médecin généraliste.

J'ai eu I'occasion de poser toutes les questions qui me sont venues a I'esprit et j"ai obtenu une réponse satisfaisante a mes questions.

J'ai compris que ma participation 2 cette étude est volontaire et que je suis libre de mettre fin 2 ma participation  cette étude sans que cela ne modifie mes relations avec les res-
ponsables de I'étude et/ou leur équipe.

J'ai compris que des données me concernant seront récoltées pendant toute ma participation a cette étude et que les investigateurs de I'étude et leur équipe se portent garant de la
confidentialité de mes données conformément a la législation européenne et belge d’application.

Je consens au traitement de mes données personnelles selon les modalités décrites dans la rubrique traitant de garanties de confidentialité.

Etes-vous d'accord avec les conditions de ce consentement ?

Veuillez cocher une seule des propositions suivantes :

Oui Non

Annexe 2

a0
==

trail | outdoor

A

A
‘
‘

&

A

outdoor

58



RENINE

Ce mémoire explore comment l'erreur de prédiction de 'effort influence le plaisir
rétrospectif chez les débutants en course a pied, s'inspirant des principes de la
théorie des erreurs de prédiction des récompenses. L'objectif principal est
d'évaluer si des attentes réalistes ou erronées concernant 1'effort requis peuvent
améliorer l'expérience globale des participants a un programme de course a pied

pour débutants.

La recherche a été¢ menée sur un groupe diversifié¢ d’étudiants de I’UCLouvain.

Nous avons utilisé¢ 'Evaluation Momentanée Ecologique (EMA) pour capturer des

données subjectives en temps réel, via l'application ForMyFit, permettant ainsi

d’analyser l'effort percu et le plaisir.

La premicre analyse révele une corrélation positive entre l'erreur de prédiction et
le plaisir rétrospectif : les participants qui sous-estiment 1'effort tendent a éprouver
plus de plaisir, et vice versa. Tandis que la deuxieéme analyse ne confirme pas que
la confiance dans I'effort prospectif influence I’erreur de prédiction. Cependant, il

apparait que la confiance dans 1'effort prospectif tend a étre significative.

Ce mémoire enrichit notre compréhension et stimule notre curiosité concernant
les effets de l'effort pergu sur le plaisir. Il encourage a approfondir I'é¢tude de ces
impacts, non seulement pour optimiser I'expérience lors d'exercices physiques,
mais aussi pour renforcer I'engagement et la persévérance dans les programmes

d'activités physiques et de promotion de la santé.

Mots-clés : erreur de prédiction, plaisir rétrospectif, course a pied, effort percu,

débutants, activité physique.
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