
見るチカラUPで
強くなる！

あらゆるスポーツには運動神経が重要ですが、「見るチカラ」も重要だと言われています。

速読で視野が広くなることにより、野球などで速いボールを打てるようになる他、

人の位置を把握しやすくなることで、集団スポーツにも役に立ちます。

動くものをはっきり見る動体視力、瞬間的にパッと見る瞬間視、広い範囲を見

る周辺視野などを総称してスポーツビジョンといいます。わかりやすい言葉で

は「見るチカラ」です。

視力は誰でも検査しますが、スポーツビジョンを測ることはありません。そのた

め誰もが自分の見るチカラを知りません。しかし、スポーツビジョンは人によっ

て大きな差があり、トレーニングでアップします。効率的にスポーツビジョンを

アップさせるのが「速読トレーニング」。続けることで野球なら投手のボールが

はっきり見え、サッカーなら空いたスペースがパッとわかるようになります。

プロのスポーツ選手も注目する速読トレーニング
多くの学校やチームで実践されています

●和歌山県 大学 野球部

●京都府 大学 野球部

●大阪府高校 野球部

●茨城県高校 野球部、サッカー部

●沖縄県高校 スポーツコース

●神奈川県 女子サッカーチーム

●埼玉県 Jrサッカーチーム

他多数

相手の動きをよく見て打てるようになり、
プレーによい影響がでている

(テニス 受講生)

速い球に対してしっかり選球
できるようになった。

（野球 受講生）

ボールを見ながらランナーの
位置や動きが確認でき、

ミスが減った。
（野球 監督）

普段の練習で周りが見えている子は
速読のポイントも高いのでビックリしました

（サッカー コーチ）
速読で鍛えた驚異の動体視力！

野球未経験で165キロの球に挑戦！

動体視力／眼球運動／周辺視野／瞬間視／眼と手の協応動作をUPするトレーニング

動体視力 眼筋トレーニング なかまはずれ はんだん いそいで（数字さがし）

動体視力 眼球運動 瞬間視・周辺視野 瞬間視 眼と手の協応動作

Q. スポーツビジョンって何ですか？

Q. 鍛える方法はありますか？

石垣先生の研究によると、5～91歳

までの男女826名に動体視力の測

定を行った結果、動体視力は小学生

の頃に急速に発達することが報告さ

れています。

石垣  尚 男  教 授 監 修

引用元：AOA（https://www.aoa.org/）より一部抜粋

速読で鍛えるスポーツビジョン

石垣教授に質問！

石垣教授監修トレ
ーニングメニュー

動画で検証

愛知工業大学 経営学部 経営学科名誉教授／医学博士

スポーツビジョン研究の第一人者

その結果を動画でチェック
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もっと上手くなりたい
、そこの君

上手くなりたいなら、
眼を鍛えよう！

スポーツビジョン

身体をリードする「眼」を鍛えることでスポーツでのパフォーマンスもアップ

＼実際にトレーニングしている学生に聞いてみた／

動体視力／眼球運動／周辺視野／瞬間視／眼と手の協応動作をUPするトレーニング

動体視力 眼筋トレーニング はんだん いそいで（数字さがし）

動体視力 眼球運動 瞬間視 眼と手の協応動作

スポーツビジョン研究の第一人者　石垣教授監修トレーニングメニュー　

□ 判断が遅れる
□ プレーでのちょっとしたミスが多い
□ 周囲の状況が見えていない
□ 次のプレー予測ができない・苦手

□ 集中が続かない
□ 緊張して自分のプレーができない
□ 失敗して落ち込む

こんなお悩み

ありませんか？

動体視力
動くものを
はっきり見る

瞬間視
瞬間的に
パッと見る

周辺視野
広い範囲を
見る

動 画で検 証

その結果を動画でチェック

野球未経験で

165キロの球に挑戦！

●和歌山県 大学 野球部

●京都府 大学 野球部

●大阪府 高校 野球部

●茨城県 高校 野球部、サッカー部

●沖縄県 高校 スポーツコース

●神奈川県 女子サッカーチーム  他多数

プロのスポーツ選手も注目する速読トレーニング

多くの学校やチームで実践されています

なら全部できる！

スポーツビジョン＝ で解決！「見る」チカラUP

眼で見た
情報

脳で判断
筋肉に
指令を出す

入手情報精度
アップ

判断スピード
アップ

動作の
正確さアップ

情

報
の8
割が
眼から！

2021年アンケート実施　バスケットボール部

高3生18名（男8名・女10名） ※トレーニング歴約2年

62%
38%

とても
変化が
あった

変化が
あった 視野は

広くなりま

したか

「前よりボールが見えるように
なった」との声も多数

教室名

スポーツビジョンについて

もっと知りたい方は

速読

情報館へ

見る
チカラ

全員が変化を実感！


