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TECHNIQUE DU CHAMP VISUEL

Optimiser la perception pour accélérer la prise de décision

222>

NEUROSCIENCES ET PERFORMANCE SPORTIVE : VOIR MIEUX POUR GAGNER.
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AU-DELA DE LA VISION CENTRALE

La Technique du Champ Visuel' est une méthode issue
des neurosciences. Elle permet de capter simultanément
les détails précis (vision centrale) et les informations de
'environnement (vision périphérique).

Lobjectif est de transformer la perception visuelle en un
avantage tactique : traiter plus d'informations en une
fraction de seconde pour agir plus vite.

| Vision Périphérique
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LA FRACTION DE SECONDE QUI CHANGE TOUT

LE PIEGE (VISION TUNNEL)

e Symptome : Sous stress, le regard se fige
sur une cible unique.

e Conséquence : Décisions tardives,
informations manguees.

L’AVANTAGE (CHAMP OPTIMISE)
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e Anticipation : Prévoir les mouvements
adverses avant gu'ils ne soient critiques.

e Vitesse : Analyse instantanée de multiples
variables (ballon, coéquipiers, espaces).

e Controle : Maintenir sa lucidité dans des
environnements dynamiques.
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4 ETAPES POUR MAITRISER LE CHAMP VISUEL

2. ENTRAINER {

1. GCOMPRENDRE 2. ENTRAINER 3. SYNGHRONISER 4. INTEGRER

Tester et évaluer les Développer la Lier I'ceil a la Application en
limites (Audit) perception périphérique décision cérébrale situation de match
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ETAPE 1: AUDIT ET PRISE DE CONSCIENCE

Connaitre ses angles morts pour mieux les combler

North
o LE TEST DU MUR
AL 1. Position : Debout face & un mur,
Zone de % regard fixé sur un point central
Perception unique.

2. Action : Ecartez les bras
progressivement jusqu‘a la limite
de votre perception visuelle sans

bouger les yeux.
‘ 3. Analyse : Notez a quelle distance

le mouvement des mains disparait
de votre radar périphérique.

PREPARATION MENTALE : Pratiquez une respiration profonde (1-2 min) avant le test.
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FTAPE 2 : EXPANSION DE LA PERGEPTIﬁ—N/
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DRILL A : SUIVI VISUEL PERIPHERIQUE
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Fixez un point central. Un partenaire
bouge des objets sur vos cotes.

Objectif : Identifier la direction ou le

mouvement sans tourner la téete.
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DRILL B : FOCUS ALTERNE (AGILITE)
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Regardez un objet proche, puis un objet
lointain, puis revenez en vision péeriphérique.

Objectif : Développer la flexibilité du
cristallin et de I'attention.
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ETAPE 3 : DE LA VISION A LA DECISION

Voir ne suffit pas. Il faut traiter I'information.
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TRAITEMENT EN COURS. ..
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EXERCICE : LECTURE REACTIVE

1. Setup : Des cartes
(Chiffres/Couleurs) sont placées
en périphérie.

2. Action : Sur commande sonore,
identifiez la couleur ou le chiffre
tout en fixant le centre.

3. Regle Décisionnelle :
Si rouge, je vais a gauche.
Si bleu, je vais a droite.
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ETAPE 4 : MISE EN SITUATION REELLE
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SCENARIOS DYNAMIQUES ' ||
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Simulation : Dribbler ou courir en
fixant un objectif lointain.

Réaction : Réagir aux appels visuels

d’'un coach situé sur le coté (couleur

de cone, geste) sans quitter |'objectif
des yeux.

Objectif Final : Maintenir la qualité de
décision malgré la fatigue.




APPLICATIONS PAR DISCIPLINE
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SPORTS CDLLECTIFS

Connexion spatiale. Savoir
ou sont les coéquipiers
et adversaires sans focus
direct. Synchronisation

défensive. ’|
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SPORTS DE DUEL

Lire le langage corporel
global de I'adversaire
(hanches, épaules) plutot
que de fixer uniquement la
balle ou I'arme.
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SPORTS DE VITESSE

£

Anticiper les trajectoires et
les obstacles périphériques
a haute vitesse pour ajuster

la ligne de course.
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OPTIMISER VOTRE PRATIQUE
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ALy \H R a3 Solution : Intégrer la 'Pleine Conscience' et la respiration
CONCENTRATION avant I'exercice pour stabiliser 'attention.

OBSTACLE : Solution : Apprendre a hiérarchiser. Ne retenez que les
SURINFORMATION stimuli pertinents (danger immeédiat vs bruit de fond).

LA REGLE D’OR

La progression doit étre graduelle. Commencez statique, finissez
en mouvement rapide.
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VOIR PLUS LOIN, C’EST ANTICIPER

La vision n'est pas une fonction passive, c'est une compeétence
active qui s'entraine comme un muscle. Un champ visuel élargi offre
un temps d’avance précieux sur |'adversaire.

L'ceil precede I'action, et I'action mene a la victoire. C\VAM




A VOUS DE JOUER
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. E/ ROUTINE : Intégrez 10 minutes d'exercices visuels (focus
alterné, lecture réactive) dans votre échauffement
hebdomadaire.

E“ ANALYSE : Apres vos matchs, demandez-vous : "Ai-je
manque des informations situées sur mes cotes ?"

B PROGRESSION : Complexifiez les exercices dés que vous
vous sentez a l'aise (plus de vitesse, plus de distractions).
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LA PREPARATION MENTALE ET VISUELLE EST LE LEVIER INVISIBLE DE LA HAUTE PERFORMANCE.
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