
    
      
        
          
        
      

    


Comment développer

l'autodiscipline dans le sport

Techniques et stratégies pratiques pour 

développer des habitudes sportives à vie
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J’aimerais rester en contact avec toi. Inscris-toi à ma newsletter et reçois mes nouvelles publications, des articles gratuits, des cadeaux et autres e-mails importants de ma part. 
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Imagine qu'il existe une pilule qui améliore ta capacité à résister aux tentations et à persévérer. Ta vie est alors beaucoup agréable car il t’est plus facile d'atteindre tes objectifs. La pilule offre également d'autres avantages comme :

- une diminution significative du stress perçu et de la détresse émotionnelle,

- une réduction de la consommation de tabac, d'alcool et de caféine,

- une alimentation plus saine,

- un meilleur contrôle émotionnel,

- un plus grand respect des engagements et plus d’implication dans les tâches ménagères,

- un meilleur contrôle des dépenses,

- une amélioration des habitudes d'apprentissages.

Elle n'a pas d'effets secondaires et est disponible partout, gratuitement ou à un prix très bas. Combien de pilules aimerais-tu commander tout de suite si elle existait ?

Eh bien, elle existe réellement, mais pas sous forme de pilule. C'est ce qu'on appelle le sport. Tous les avantages énumérés ci-dessus proviennent d'une étude australienne réalisée en 2006 sur 24 personnes qui n'avaient pas l'habitude de faire de sport, âgées de 18 à 50 ans et qui ont fait du sport régulièrement sur une période de deux mois (une seule fois par semaine pour le deuxième mois)[1]. Et ce n'est qu'une étude parmi des centaines, voire des milliers explorant les effets positifs du sport. 

Il ne fait aucun doute que l'activité physique régulière n'est pas facultative, c'est une nécessité pour ton esprit et ton corps. 

La pilule mentionnée auparavant deviendrait instantanément numéro un des ventes mondiales. Malheureusement, le sport ne se vend pas aussi bien. L'enquête de 2014 par la National Health Interview Survey des États-Unis dresse un portrait désastreux ; parmi les adultes Américains âgés de plus de 18 ans, 30,2% sont considérés inactifs par rapport aux recommandations pour l'activité aérobique, et 19,8% d'entre eux sont insuffisamment actifs[2].

De plus, seulement 3,2% répondaient entièrement aux recommandations sur le renforcement musculaire, 28,5% répondaient entièrement aux directives sur l'activité aérobique et seulement 21,4% répondaient entièrement aux recommandations pour l'activité aérobique et le renforcement musculaire.

Selon une étude de 2009[3], le deuxième obstacle le plus commun aux habitudes sportives (après un manque de soutien) est le manque de volonté. C'est là que réside la difficulté dans le marketing sportif ; quelque chose qui nécessite du temps et des efforts, par rapport à une pilule générant des résultats instantanés.

Heureusement, alors que la pilule magique n'existe pas, le sport lui, existe. Il n'est pas si difficile à introduire dans ta vie au point de vouloir attendre que la pilule fasse son apparition. Tout ce dont tu as besoin sont des techniques et stratégies pratiques approuvées pour créer une habitude sportive.

En qualité d'auteur des livres comme Comment développer l'autodiscipline : Résiste aux tentations et atteins tes objectifs à long terme et  L'autodiscipline quotidienne : Habitudes et sports quotidiens pour développer l'autodiscipline et atteindre tes objectifs, l'autodiscipline est mon principal domaine d'expertise.

Je veux t'aider à franchir les barrières les plus communes pour faire du sport une partie de ta vie et développer une habitude permanente, de sorte que tu puisses devenir plus sain, vif, joyeux, et profiter d'autres avantages que l'activité physique régulière.

Dans les pages suivantes, tu apprendras :

- comment être motivé pour faire du sport. Nous approfondirons trois types de motivation différents, deux types de motivation opposés supplémentaires et comment ils peuvent tous t'aider à devenir plus actif. Nous parlerons également des stratégies pratiques pour résoudre la procrastination ;

- comment trouver du temps pour faire du sport, ce qui est une raison fréquente pour laquelle les gens sont inactifs. Tu découvriras ce que tu rates lorsque tu ne fais pas de sport par manque de temps. Tu apprendras également à quel moment faire du sport et de nombreuses façons masquées de consacrer plus de temps au sport ;

- comment rester motivé pour faire du sport. Souvent, il est facile de commencer mais difficile de continuer. Tu apprendras plusieurs manières d'améliorer ta motivation, comment faire une pause sans briser ton habitude sportive, et tu découvriras également comment éviter les blessures, réduire les douleurs et faciliter la récupération de sorte que tu ne pourras pas utiliser la douleur comme excuse ;

- comment apprécier faire du sport. Des conseils sur la façon d'apprécier le sport sont partagés tout au long du livre, mais dans ce chapitre nous nous concentrerons entièrement sur le conseil le plus simple (et le plus efficace) qui transformera ton attitude envers le sport (si tu as toujours eu des problèmes à maintenir une habitude sportive régulière, il est possible que tu sois victime d’une mauvaise approche, souvent transmise dans les salles de sport) ;

- comment gérer d'autres problèmes liés au sport, comme gérer les autres, tes attentes liées à l'activité physique, l'inconfort, l'autocritique et la gêne quand on va dans une salle de sport pour la première fois ou en essayant un nouveau sport.

Si tu n'as pas fait de sport depuis longtemps, il est possible que tu penses que ce n'est pas pour toi ou que tu n'es pas assez fort, mentalement ou physiquement, pour profiter des connaissances de ce livre.

Heureusement, cette croyance est fausse et il existe des moyens simples, mais pas toujours faciles, de corriger cette attitude. Lorsqu'ils sont rassemblés et mis en pratique, les six chapitres de ce livre soutenus par plus de 80 références à des études scientifiques et des experts crédibles, t'aideront à former une nouvelle habitude et à faire l'un des changements les plus importants de ta vie.

Commençons le voyage maintenant pour apprendre comment y parvenir.
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Chapitre 1 : Comment être motivé pour faire du sport
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Si tu es comme la plupart des gens et que tu as du mal à te motiver pour faire du sport, savoir que l'activité physique est bonne pour toi ne t’aide en rien. Tu as besoin de quelque chose de plus pour t'inspirer, sortir du canapé et bouger ton corps, mais tu ne sais pas quoi.

Parmi tous les défis liés à la création d'une habitude sportive régulière, commencer est probablement la chose la plus difficile. Pour cette raison, ce chapitre t’expliquera exactement comment surmonter la paresse ou la réticence pour commencer à t’entraîner.

Nous commencerons par couvrir trois types de motivation différents et comment ils peuvent t'aider à commencer à faire du sport. En plus d'en discuter, nous parlerons des motivations de type push et pull (tirer et pousser) et de la façon dont la plupart des gens choisissent le mauvais « P » et abandonnent lorsqu'ils rencontrent des obstacles.

Ensuite, nous approfondirons l'une des idées les plus puissantes pour te motiver à faire du sport et continuer. Avec cette astuce simple, mais un peu désagréable, tu seras motivé pour t’entrainer intensément.

Dernier point, mais non des moindres, nous aborderons la question de la procrastination et la manière d'arrêter définitivement de remettre le sport à plus tard. Il est difficile de commencer à faire du sport si tu as l'habitude de tout reporter. Tu apprendras à faire de l’entrainement sportif un comportement automatisé afin que tu n'aies pas à tirer sur ta volonté chaque fois que tu as besoin d'être actif.

Sans plus attendre, commençons par discuter de trois types de motivation : extrinsèque, intrinsèque et prosociale. 

Motivation extrinsèque

La motivation extrinsèque est un type commun de motivation, mais ne fonctionne généralement pas aussi bien que les gens le souhaiteraient. Cela concerne la motivation provenant du résultat que tu veux atteindre[4]. Elle est axée sur l'événement, sur la récompense finale.

La concurrence est un exemple de motivation extrinsèque. Tu ne concours pas pour la performance sportive (en jouant au tennis, par exemple), mais pour gagner la compétition et recevoir une médaille.

La motivation extrinsèque peut être une récompense ou une punition externes. Dans l'exemple le plus classique, un étudiant obtient une bonne note pour avoir réussi un examen et une mauvaise note quand il échoue.

Lorsqu'elle est appliquée au sport, la motivation extrinsèque axée sur la récompense peut prendre les formes suivantes :

- ton poids (un nombre sur la balance peut être étonnamment gratifiant) ;

- ton tour de taille ;

- ton statut (se vanter, incitant l'envie) ;

- attirer l'attention des autres (une personne qui perd du poids pour attirer un partenaire sexuel potentiel) ;

- le facteur « tendance » (tu veux participer à quelque chose à la mode, comme le yoga).

La motivation extrinsèque axée sur la punition peut prendre les formes suivantes :

- éviter les maladies liées à l'obésité et / ou à un mode de vie sédentaire ;

- éviter la douloureuse honte d'être obèse ;

- céder à la pression d'un membre de la famille, d'un ami ou d'un collègue ;

- perdre une opportunité d'emploi ;

- être redevable (par exemple, un pari de 500 euros pour perdre X kilos).

Pour la plupart des gens, la motivation extrinsèque est la principale source de motivation pour se mettre au sport. Ils veulent soit être beaux nus, éviter la douleur d'être « cette » personne, soit ils veulent impressionner les autres (disons lors de retrouvailles avec de vieux amis).

Un bon exemple de motivation extrinsèque est la responsabilité (j'en parle plus tard). Elle peut faire des merveilles pour introduire une habitude sportive régulière quand elle est conçue de la bonne façon.

D'autres façons de te motiver extrinsèquement, comme l'obtention du statut ou l'évitement de maladies, sont moins efficaces. Dans le premier cas, pour faire quelque chose pour obtenir un statut, le premier obstacle rencontré fera très probablement disparaître ta motivation. Dans le second cas, éviter les maladies, il est généralement trop difficile de continuer à visualiser les risques potentiels de ne pas faire de sport à moins d'avoir reçu un avertissement sérieux de la part de ton médecin. Malheureusement, la motivation extrinsèque ne dure que tant que la récompense est présente ou que la menace de la punition est réelle. Le moment où tu atteins ton poids idéal est généralement le moment où tu perds la motivation pour continuer à t’entrainer, car tu as atteint ton objectif.

De plus, les recherches montrent que la motivation extrinsèque est généralement une mauvaise source d'inspiration.

Une étude de 2005 sur les motivations extrinsèques et intrinsèques montre que la motivation extrinsèque a conduit à une performance professionnelle plus faible que la motivation intrinsèque[5].

Une autre analyse réalisée en 2012 auprès de plus de 200 000 employés du secteur public américain a montré que l'utilisation de l'argent comme motivation était moins efficace que celle d'une passion ou d'un défi[6]. Dans cette analyse, la motivation intrinsèque était trois fois plus efficace que la motivation extrinsèque.

Alternativement, dans le domaine de la perte de poids, une étude de 2012 sur des incitations financières dans le but de perdre du poids a montré que les petites incitations financières (5 euros par pourcentage de perte de poids initial) n'augmentent pas la motivation, alors que la motivation autonome (faire quelque chose de ta propre volonté pour t'améliorer) a toujours été associée à de plus grandes pertes de poids[7]. 

Cela signifie-t-il que la motivation extrinsèque est inutile ? Pas nécessairement. Elle ne fonctionne pas seule, mais elle peut être utilisée en plus de la motivation intrinsèque et / ou prosociale.

Si tu veux utiliser la motivation extrinsèque pour t'inspirer, il est préférable de te concentrer sur les choses qui te tiennent à cœur. Si tu es obsédé par les voitures de sport et que tu t'es promis d'acheter une nouvelle Porsche une fois que tu auras perdu 15 kilos, ce type de motivation extrinsèque sera plus fort que d'acheter une nouvelle voiture juste parce que tu penses que tu impressionneras quelqu'un avec. Quand bien même, tu devrais utiliser ce type de motivation comme un facteur de motivation supplémentaire et non pas unique.

Motivation intrinsèque

Si dans la motivation extrinsèque il ne s'agit que de facteurs externes que tu ne peux pas contrôler, dans la motivation intrinsèque il ne s'agit que de ce qui est en toi. Il s'agit du désir de relever de nouveaux défis, de t'améliorer, d'acquérir plus de connaissances ou d'évaluer tes compétences[8].

La motivation intrinsèque dure longtemps et ne disparaitra probablement pas lorsque tu affronteras des défis de taille. Elle est aussi auto-suffisante, ce qui signifie qu'il n'y a rien en dehors de toi-même qui l'affecte.

Certains des facteurs de motivation intrinsèques les plus courants sont :

- le désir de t'améliorer (par exemple, apprendre une nouvelle compétence, se sentir plus fort) ;

- le plaisir de l'action (par exemple, l'euphorie dans une course ou au tennis) ;

- le défi ou l'évaluation de tes capacités (par exemple, faire un parcours d’escalade difficile) ;

- l'expression de soi et la créativité (par exemple, dessiner, créer de la musique).

Il est facile de trouver des facteurs de motivation extrinsèques (être plus beau, gagner plus d'argent, atteindre un statut), tandis que la motivation intrinsèque est moins tangible et plus difficile à décrire et à quantifier. 

Cependant, c'est comme la différence entre se sentir confiant dans une voiture de luxe et se sentir confiant en croyant en soi. Une voiture de luxe peut t'aider à te sentir plus confiant, mais c'est un facteur externe qui peut t'être enlevé, te retirant par conséquent tous les avantages, comme une meilleure confiance en soi.

Si tu veux maximiser tes chances de former une habitude sportive régulière, il est nécessaire d'avoir au moins une source de motivation intrinsèque puissante.

La façon la plus simple d’obtenir cette motivation est de trouver une activité physique que tu aimes faire. La plupart des gens qui ont des problèmes à faire du sport se forcent à aller à la salle de sport ou à suivre des cours de fitness qu'ils détestent. Ce qu'ils font est le contraire de la motivation intrinsèque.

Pour introduire une habitude d'activité physique régulière il faut commencer par trouver des activités que tu aimes et que tu pratiquerais même si elles ne te donnaient pas de récompenses externes, comme un physique plus avantageux.

Pour renforcer davantage ta motivation intrinsèque, pense à choisir une activité physique qui t'apprendra une nouvelle compétence stimulante. Cela combinera ton plaisir de l'activité avec le désir de t'améliorer et de te mettre au défi, menant à un mélange puissant de motivations intrinsèques.

Par exemple, mon choix de sport est l'escalade. Ce type d'activité physique n'est pas seulement agréable (ce qui est suffisant pour alimenter ma motivation pour un entrainement régulier), mais il m'a aussi forcé à apprendre une nouvelle façon de bouger mon corps, en exprimant mon propre style. Je me mets au défi constamment en essayant des parcours de plus en plus difficiles.

C'est à la fois un défi physique et mental qui est parfait pour une motivation durable. Les avantages supplémentaires, qui sont une amélioration du physique et une augmentation de la force, ne sont que des bonus, pas les buts finaux. 

Pense maintenant à un entrainement régulier de 60 minutes avec des sports que tu détestes, et dis-moi s'il y a ne serait-ce qu'un minimum de motivation intrinsèque à y trouver. Bien que l'escalade ne soit pas ton choix, essaye de trouver quelque chose que tu peux apprécier autant ou davantage.

En 1997, des chercheurs de l'Université de Rochester et de l'Université du Sud de l'Utah ont mené une étude sur la motivation intrinsèque et l'observance du sport[9]. Un groupe de personnes a participé à des cours de Tae Kwon Do tandis que l'autre groupe a suivi des cours d'aérobic.

Le premier groupe a mieux adhéré à sa routine de fitness que le deuxième. Il s'est avéré que les participants se concentraient sur le plaisir, la compétence et l'interaction sociale, tous les trois étant des motivations intrinsèques communes au sport.

Comme les scientifiques l'ont noté, « malgré le fait que les gens citent principalement des raisons extrinsèques pour s'exercer, la motivation intrinsèque reste un facteur critique dans l'activité physique soutenue. »

Les implications de l'étude sont claires et soutiennent les conseils précédemment partagés. Selon les scientifiques, « puisque le plaisir de la session prédit la participation et l'adhésion, rendre le sport ou les activités physiques plus intrinsèquement motivants (c'est-à-dire divertissants, personnellement stimulants) pourrait être une voie viable pour améliorer la persévérance. »
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