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Annexe : Technique du champ visuel pour la prise de décision

La technigue du champ visuel est un outil puissant de la préparation mentale qui permet
d'améliorer la clarté, la rapidité et la qualité des prises de décision dans des
environnements exigeants. Utilisée dans le sport, elle offre aux athletes un moyen de
mieux percevoir et analyser leur environnement pour des choix stratégiques optimaux.

Origines et principes fondamentaux

e Origine : Cette technique s'inspire des travaux en neurosciences et en psychologie
cognitive, mettant en évidence le réle de la perception visuelle dans la prise de
décision rapide.

e Principe: En élargissant et en ciblant consciemmment le champ visuel, I'athléte peut
capter des informations essentielles pour prendre des décisions plus éclairées et
anticiper les actions de son environnement.

Etapes approfondies

1. Préparation mentale:
o Trouver un endroit calme pour pratiquer.
o Adopter une posture détendue mais alerte.

o Pratiquer une respiration profonde pendant 1-2 minutes pour se concentrer.
2. Exercice de focalisation visuelle:

o Fixer un point central a I'horizon.

o Elargir progressivement la perception périphérique tout en maintenant la fixation
centrale.

3. Analyse contextuelle:

o Identifier consciemmment les éléments dans le champ visuel (formes, mouvements,
couleurs).

o Hiérarchiser les éléments selon leur pertinence pour la prise de décision.
4. Visualisation anticipée:

o Simuler mentalement différents scénarios possibles en fonction des éléments
pergus.
o Prendre une "décision mentale" basée sur les informations captées.

Techniques avancées et variantes



e Focus dynamique : Alterner entre la focalisation sur des objets proches et lointains
pour développer la flexibilité visuelle.

e Champ visuel élargi : S'entrainer dans des environnements variés (terrain ouvert,
espaces confinés).

e Stimuli imprévus : Introduire des distractions pour améliorer la capacité a se
concentrer sur les informations essentielles.

Exercices spécifiques pour maitriser la technique du champ visuel

Exercice 1: Expansion du champ visuel

Objectif : Améliorer la capacité a percevoir les stimuli périphériques tout en maintenant
un focus central.

1. Matériel : Une balle ou un objet lumineux, deux assistants ou partenaires (si possible).
2. Instructions:

o Placez-vous debout, en fixant un point central devant vous (mur, cible, etc.).

o Les assistants se positionnent de chaque coté (légerement en arriere).

o Pendant que vous restez concentré sur le point central, les assistants bougent
leurs bras latéralement et vous devez indiquer (sans tourner la téte) :
» |Ladirection (haut, bas, gauche, droite).
= Les mouvements spécifiques (ex : cercle, zigzag).
Augmentez la vitesse des mouvements ou la complexité au fil des sessions.

o

Exercice 2 : Focus alterné
Objectif : Développer la capacité a passer rapidement entre différents points d'attention.

1. Matériel : Deux a trois objets placés a différentes distances (ex : 1 meétre, 3 metres, 5
metres).
2. Instructions:
o En position debout, concentrez-vous d'abord sur I'objet le plus proche.
o Passez votre attention visuelle a I'objet intermédiaire, puis au plus éloigné, et
revenez.
o Répétez en modifiant I'ordre aléatoirement.
o Chronométrez chaque série pour mesurer votre progression.

Exercice 3 : Capture des stimuli

Objectif : Identifier rapidement des informations clés dans un environnement visuel
chargé.

1. Matériel : Cartes avec des chiffres, lettres, ou couleurs variées.



2. Instructions:
Disposez les cartes sur une table ou au sol dans un espace de 2 a 3 metres carrés.
Fixez un point central au mur devant vous.
o Enrestant concentré sur ce point, tentez d'identifier :
= Un chiffre ou une lettre spécifique.
= La couleur prédominante des cartes dans un coin particulier.

o Complexifiez I'exercice en demandant des combinaisons (ex : chiffre rouge + lettre
bleue).

o

o

Exercice 4 : Vision et décision en temps réel

Objectif : Simuler un environnement de compétition ou des décisions rapides sont
nécessaires.

1. Matériel : Plusieurs cones de couleurs différentes, un ballon (si applicable a votre
sport).

2. Instructions:
o Placez les cbnes de maniére aléatoire sur le terrain ou lI'espace d'entrainement.

Fixez un point central ou suivez un ballon en mouvement.

Pendant ce temps, un partenaire crie une couleur et vous devez rapidement :

» |dentifier et pointer le cOne correspondant.

= Siapplicable, dribbler ou se déplacer autour du céne désigné avant de revenir
au point de départ.

o Augmentez la difficulté avec des combinaisons (ex : "cbne rouge, puis cone bleu").

o

o

Exercice 5 : Simulation en réalité virtuelle ou vidéo
Objectif : Pratiquer la prise de décision dans des contextes sportifs spécifiques.

1. Matériel : Vidéos d’entrainement ou logiciels de simulation VR (si disponibles).
2. Instructions:

o Visionnez une séguence sportive (par exemple, match de football ou de
basketball).

o ldentifiez et anticipez les mouvements clés des adversaires ou coéquipiers.

o Stoppez la vidéo a des moments cruciaux et prenez une "décision mentale" (ex:
passer a gauche, accélérer, ou ralentir).

o Notez vos décisions pour analyse postérieure avec votre entraineur.

Exercice 6 : Lecture réactive avec distractions
Objectif : Maintenir une perception visuelle efficace sous pression.

1. Matériel : Un tableau ou un écran avec des stimuli visuels (chiffres, lettres, formes).
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Instructions:

o Fixez un point central sur le tableau ou I'écran.

o Votre partenaire interrompt régulierement votre concentration avec des ordres
aléatoires (ex: "saut", "course", "tourner").

o Chaque fois que vous revenez a I'écran, identifiez rapidement les stimuli sans
perdre en précision.

Ces exercices spécifigues peuvent étre intégrés dans une routine hebdomadaire. lls
contribuent non seulement a améliorer le champ visuel, mais également a renforcer les
liens entre perception, décision et action dans des situations de haute intensité.

Applications spécifiques

Avant la compétition : Utiliser cette technique pour renforcer la capacité
d'anticipation face a des adversaires ou des stratégies.

Pendant la compétition : Maintenir une conscience visuelle optimale pour ajuster les
décisions en temps réel.

Apreés la compétition : Analyser les séquences clés en utilisant la technique comme
outil de débriefing.

Conseils pour optimiser

Pratiquer régulierement en dehors des périodes de compétition pour automatiser le
processus.

Associer la technique a des exercices physiques légers pour simuler des situations
réelles.

Collaborer avec un coach pour affiner la perception et I'analyse des informations
visuelles.

Obstacles courants et solutions

Manque de concentration : Intégrer des exercices de pleine conscience pour
améliorer 'attention.

Perception visuelle limitée : Travailler avec un spécialiste en optométrie si
nécessaire.

Surinformation : Apprendre a hiérarchiser les stimuli grace a des exercices
spécifiques.

Etudes de cas

Scénario individuel : Un athléte de tennis a utilisé la technique pour mieux anticiper
les trajectoires des balles adverses, réduisant ses erreurs non forcées de 20 % en trois



Mois.
2. Scénario collectif : Une équipe de football a intégré cette pratique pour synchroniser

les mouvements défensifs, améliorant leur efficacité collective en match.

Recommandations pour les entraineurs et équipes

Inclure des exercices de champ visuel dans les séances d’entrainement collectif.
e Organiser des ateliers pratiques pour sensibiliser les joueurs a I'importance de la

perception visuelle.
Créer des simulations proches des contextes compétitifs pour tester l'efficacité de la

technique.

La technique du champ visuel pour la prise de décision est une compétence clé pour les
athletes cherchant a exceller dans des environnements dynamiques et exigeants. Elle
renforce non seulement leur capacité d'analyse, mais aussi leur capacité d'adaptation

face aux imprévus.

"Voir plus loin, c'est anticiper. Voir mieux, c'est gagner."
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