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VISUALISATION

Photo Objectif Descriptif Moment

 La photo

Se concentrer,
observer,
mémoriser.

Individuellement, sans matériel
Observer quelques instants ce qui m'entoure, puis 
fermer les yeux et, guidé par l'enseignant, faire appel 
à la mémoire pour visualiser l'emplacement, la 
position, la couleur, la forme d'un ou plusieurs 
éléments de la pièce (ou d'un ou plusieurs objets 
posés sur le bureau). Accorder suffisamment de 
temps à cette visualisation mentale pour que la 
mémorisation puisse opérer.
V  ariables  
- Commencer par visualiser les éléments  
caractéristiques, les plus volumineux, puis les  
éléments plus discrets, plus petits.
- Se limiter à un seul objet, désigné par l'enseignant  
ou choisi par l'enfant, et en repérer les détails avant  
de fermer les yeux pour le visualiser.
- Pratiquer l'exercice dans différents lieux.

En classe

L'objet en tête Se concentrer,
observer,
mémoriser.

Individuellement, sans matériel
Se concentrer sur un élément (peluche, fruit, arbre, 
animal, dessin, œuvre d'art...) ou une partie du corps 
et, guidé par l'enseignant :
- l'observer sous tous ses angles, le manipuler
- fermer les yeux et continuer à voir l'objet dans sa 
tête, en retrouver les détails et sensations procurées. 
Il est important d'accorder un temps suffisant au 
travail de la mémoire lors de la visualisation.
Variables
- Commencer par quelques respirations profondes  
ou quelques soupirs afin de favoriser le relâchement  
et la concentration.
- Faire décrire ou dessiner un objet mémorisé
- Imaginer cet objet dans différentes situations.

En classe ou en fin de 
séance EPS.



Paroles 
d'accompagnement




