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本发明公开了一种以动态脑适能为基础的

提高视觉能力的视觉训练方法；包括三字符视觉

训练、去拥挤视觉训练、选词视觉训练、凝视视觉

训练、快速序列视觉呈现训练及对比敏感度训练

中的至少一种。三字符视觉训练能够提高被试者

周边视觉辨识力，去拥挤视觉训练能够降低被试

者周边视野拥挤现象和提高眼睛及大脑处理图

像速度，选词视觉训练能够提高被试者眼睛和大

脑对有效中文字符摄取和反应能力，凝视视觉训

练能够改善被试者周边视野拥挤现象和视觉辨

识力，快速序列视觉呈现训练能够加强被试者视

觉凝聚力从而加强被试者眼睛阅读速度能力，对

比敏感度训练能够提高被试者视觉分辨率，进

而，本发明在整体上使得被试者视觉综合能力能

得到有效的开发。
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1.一种以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法，其特征在于，包括三字

符视觉训练、去拥挤视觉训练、选词视觉训练、凝视视觉训练、快速序列视觉呈现训练及对

比敏感度训练；

所述三字符视觉训练具体为：从三字符系列字库中随机选择三个字符，并以使其随机

出现在以一度视角为间隔单位的‑7至+7中三个相邻的位置，且使得其呈现时长为250ms；被

试者要求保持注视点在数字0所处的中心位置，从左至右判断所选择的三个字符，以此为一

个试次，训练为至少600试次，耗时1h；

所述去拥挤视觉训练具体为：在电脑显示屏上快速呈现5*5阵列随机翻转的E字符，并

以使每次呈现时长为100ms；被试者要求保持注视点在5*5阵列随机翻转的E字符中心位置，

判断中心位置E的朝向，并根据判断正确与否，进行难易程度调整，耗时15min‑30min；当判

断正确时后一轮训练时间缩短，且E字间距缩小；当判断错误时后后一轮训练时间延长，且E

字间距增大；

所述选词视觉训练具体为：在电脑显示屏上随机快速呈现字符和非中文字符，并以使

每次呈现时长为50ms‑100ms；被试者要求在中文字符出现时快速按键确认；

所述凝视视觉训练具体为：通过连接眼动仪实时监测眼动位置，以实时眼动位置为坐

标形成不同半径的“假盲点”，“假盲点”半径可根据被试者训练效果不断的增大，强迫被试

者运用周边视野进行阅读；

所述快速序列视觉呈现训练具体为：在电脑显示屏上按顺序快速呈现阅读材料中的部

分字符，单字或多字符/次，并逐渐加快呈现速度和呈现字符的数量；

所述对比敏感度训练具体为：在电脑显示屏上显示三个纵向的Gabor，并以使其等间距

而呈现多种距离，位于中间的Gabor定为目标Gabor；两侧的Gabor为侧卫Gabor；每次出现

Gabor的时间为60ms，通过调节侧卫Gabor和目标Gabor的距离及对比敏感度，被试者要求判

断目标Gabor是否出现。
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以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法

技术领域

[0001] 本发明涉及视觉能力开发技术领域，具体地讲，涉及一种以动态脑适能为基础的

提高视觉能力的视觉训练方法。

背景技术

[0002] 脑适能，顾名思义，其是指通过特定的行为训练和肢体训练，提高脑的各种功能，

最终提高学习能力的过程。

[0003] 脑适能由两个因素构成，包括静态因素及动态因素；静态因素是由脑组织和神经

系统基本能力的描述，可概括为脑功能；动态因素是指通过学习和训练提高脑功能，可体现

为大脑可塑性。

[0004] 动态脑适能是指通过具体的动作练习和专门的肢体训练激活大脑的相关部位，提

高人体的各种功能，例如注意力、记忆力、视觉能力、计划能力以及执行能力等，使人们能够

更好地掌握各种生活和运动技能，提高自控能力和动作执行能力，更好地适应环境变化，保

证生活质量。

[0005] 而作为现阶段，视功能训练是“动态脑适能”训练的关键。阅读是现代人类生活、学

习和工作中需要处理视觉信息的重要活动；如今社会信息高度膨胀，进行快速阅读和理解

是在数以亿计的知识信息流中高效、准确地抓取关键信息的重要因素，尤其是青少年，然

而，现有的阅读训练多是机械的重复和增加技巧的填鸭式训练，且无科学依据，有效性尚未

得到验证。

[0006] 藉此，针对现状，有必要开发一种以动态脑适能为基础的提高视觉信息处理和阅

读速度等能力的视觉训练方法。

发明内容

[0007] 本发明的目的在于克服上述现有技术之不足而提供的一种以动态脑适能为基础

的提高视觉能力的视觉训练方法。

[0008] 本发明解决现有技术问题所采用的技术方案是：一种以动态脑适能为基础的提高

视觉能力的视觉训练方法，包括三字符视觉训练、去拥挤视觉训练、选词视觉训练、凝视视

觉训练、快速序列视觉呈现训练及对比敏感度训练中的至少一种。

[0009] 下面对以上技术方案作进一步阐述：

[0010] 优选地，所述三字符视觉训练具体为：

[0011] 从三字符系列字库中随机选择三个字符，并以使其随机出现在以一度视角为间隔

单位的‑7至+7中三个相邻的位置，且使得其呈现时长为250ms；被试者要求保持注视点在数

字0所处的中心位置，从左至右判断所选择的三个字符，以此为一个试次，训练为至少600试

次，耗时1h。

[0012] 优选地，所述去拥挤视觉训练具体为：

[0013] 在电脑显示屏上快速呈现5*5阵列随机翻转的E字符，并以使每次呈现时长为
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100ms；被试者要求保持注视点在5*5阵列随机翻转的E字符中心位置，判断中心位置E的朝

向，并根据判断正确与否，进行难易程度调整，耗时15min‑30  min；

[0014] 当判断正确时后一轮训练时间缩短，且E字间距缩小；当判断错误时后后一轮训练

时间延长，且E字间距增大。

[0015] 优选地，所述选词视觉训练具体为：

[0016] 在电脑显示屏上随机快速呈现字符和非中文字符，并以使每次呈现时长为50  ms 

‑100ms；被试者要求在中文字符出现时快速按键确认。

[0017] 优选地，所述凝视视觉训练具体为：

[0018] 通过连接眼动仪实时监测眼动位置，以实时眼动位置为坐标形成不同半径的“假

盲点”，“假盲点”半径可根据被试者训练效果不断的增大，强迫被试者运用周边视野进行阅

读。

[0019] 优选地，所述快速序列视觉呈现训练具体为：

[0020] 在电脑显示屏上按顺序快速呈现阅读材料中的部分字符，单字或多字符/次，并逐

渐加快呈现速度和呈现字符的数量。

[0021] 优选地，所述对比敏感度训练具体为：

[0022] 在电脑显示屏上显示三个纵向的Gabor，并以使其等间距而呈现多种距离，位于中

间的Gabor定为目标Gabor；两侧的Gabor为侧卫Gabor；每次出现Gabor的时间为60ms，通过

调节侧卫Gabor和目标Gabor的距离及对比敏感度，被试者要求判断目标Gabor是否出现。

[0023] 本发明的有益效果是：

[0024] 其一、本发明所提供的一种以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方

法，在实施时，其主要包括三字符视觉训练、去拥挤视觉训练、选词视觉训练、凝视视觉训

练、快速序列视觉呈现训练及对比敏感度训练；其所提供的三字符视觉训练能够有效的提

高被试者周边视觉辨识力，其所提供的去拥挤视觉训练能够有效降低周边视野的拥挤现象

和提高眼睛及大脑处理图像的速度，其所提供的选词视觉训练能够有效的提高被试者眼睛

和大脑对有效中文字符的摄取和反应能力，其所提供的凝视视觉训练能够有效改善被试者

周边视野拥挤现象和视觉辨识力，从而达到提高被试者视觉广度和阅读速度的能力，其所

提供的快速序列视觉呈现训练能够有效的强迫被试者跟随呈现速度进行阅读，并加强注意

力避免回看，从而加强被试者视觉凝聚力，继而加强被试者阅读速度的能力，其所提供的对

比敏感度训练能够有效的提高被试者视觉分辨率，进而，本发明在整体上能够有效提高被

试者视觉信息处理能力及阅读速度能力，以使被试者视觉综合能力得到有效的开发。

附图说明

[0025] 图1是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述三字符

视觉训练在显示屏上的界面显示示意图1；

[0026] 图2是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述三字符

视觉训练在显示屏上的界面显示示意图2；

[0027] 图3是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述去拥挤

视觉训练在显示屏上的界面显示示意图3；

[0028] 图4是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述去拥挤
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视觉训练在显示屏上的界面显示示意图4；

[0029] 图5是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述选词视

觉训练在显示屏上的界面显示示意图5；

[0030] 图6是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述凝视视

觉训练在显示屏上的界面显示示意图6；

[0031] 图7是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述快速序

列视觉呈现训练在显示屏上的界面显示示意图7；

[0032] 图8是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述对比敏

感度训练在显示屏上的界面显示示意图8；

[0033] 图9是本发明以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法中所述对比敏

感度训练在显示屏上的界面显示示意图9；

[0034] 本发明目的的实现、功能特点及优点将结合实施例，参照附图做进一步说明。

具体实施方式

[0035] 以下将结合附图及具体实施例详细说明本发明的技术方案，以便更清楚、直观地

理解本发明的发明实质。

[0036] 本发明所提供的一种以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练方法，包括

三字符视觉训练、去拥挤视觉训练、选词视觉训练、凝视视觉训练、快速序列视觉呈现训练

及对比敏感度训练中的至少一种。

[0037] 具体来说，在本技术方案中：

[0038] 参照图1及图2所示，所述三字符视觉训练具体为：

[0039] 从三字符系列字库中随机选择三个字符，并以使其随机出现在以一度视角为间隔

单位的‑7至+7中三个相邻的位置，且使得其呈现时长为250ms；被试者要求保持注视点在数

字0所处的中心位置，从左至右判断所选择的三个字符，以此为一个试次，训练为至少600试

次，耗时1h左右。

[0040] 在图1中，以随机出现的“和”、“界”及“很”三个相邻的字符为实施例，其对应出现

在数字“3”、“4”及“5”所在位置，此时，要求被试者在整个试次的时间内，均保持注视点在数

字0所处的中心位置，字符呈现250ms后消失，被试者要求从左至右判断所随机出现的三个

相邻的字符及其顺序（正确答案为：依次报出“和”、“界”及“很”），以测试被试者判断是否正

确；以此类推，被试者则被要求在1h左右测试600试次。

[0041] 由此，经过上述至少600试次的三字符视觉训练，可以很明确，相应三字符视觉训

练则能有效的改善被试者周边视野的拥挤现象。

[0042] 参照图3及图4所示，所述去拥挤视觉训练具体为：

[0043] 在电脑显示屏上快速呈现5*5阵列随机翻转的E字符，并以使每次呈现时长为

100ms；被试者要求保持注视点在5*5阵列随机翻转的E字符中心位置，判断中心位置E的朝

向，并根据判断正确与否，进行难易程度调整，耗时15min‑30  min左右；

[0044] 具体而言，当判断正确时后一轮训练时间则按照预设时间缩短，且E字间距则按照

预设间距缩小；当判断错误时，后一轮训练时间则按照预设时间延长，且E字间距则按照预

设间距增大。
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[0045] 由此，在一训练时间周期，经过上述去拥挤视觉训练，可以很明确，相应去拥挤视

觉训练则能有效的缓解被试者周边视野的拥挤现象和提高眼睛及大脑处理图像的速度。

[0046] 参照图5所示，所述选词视觉训练具体为：

[0047] 在电脑显示屏上随机快速呈现字符和非中文字符，并以使每次呈现时长为50  ms 

‑100ms；被试者要求在中文字符出现时快速按键确认。

[0048] 在图5中，可以看出，随机出现的只有一个“九”字中文字符，其他则为非中文字符，

此时，被试者就需要要求在中文字符“九”字出现时按下与其相关联的快速按键。

[0049] 此处，还可理解的是，当 “九”字中文字符在规定的呈现时长后消失而被试者还没

反应过来时，则被试者当次训练失败；当被试者判断中文字符错误时，当次训练也统计为训

练失败，以此类推，被试者可在规定的时间周期进行多次训练。

[0050] 由此，经过上述选词视觉训练，可以很明确，相应选词视觉训练则能有效的提高被

试者眼睛和大脑对有效中文字符的摄取和反应能力。

[0051] 参照图6所示，所述凝视视觉训练具体为：

[0052] 通过连接眼动仪实时监测眼动位置，以实时眼动位置为坐标形成不同半径的“假

盲点”，“假盲点”半径可根据被试者训练效果不断的增大，强迫被试者运用周边视野进行阅

读。

[0053] 由此，经过上述凝视视觉训练，可以很明确，相应凝视视觉训练则能够有效改善被

试者周边视野拥挤现象，从而达到提高被试者视觉广度和阅读速度的能力。

[0054] 参照图7所示，所述快速序列视觉呈现训练具体为：

[0055] 在电脑显示屏上按顺序快速呈现阅读材料中的部分字符，单字或多字符/次，并逐

渐加快呈现速度和呈现字符的数量。

[0056] 在图7中，以文字“下面我们即将开始一个有趣的眼动实验”为例，所需要快速呈现

的字符按顺序则为“下面”、“我们”、“即将”、“开始”、“一个”、“有趣的”、“眼动”、“实验”，这

就要求被试者能够快速根据所呈现的字符进行阅读。

[0057] 由此，经过上述快速序列视觉呈现训练，可以很明确，相应快速序列视觉呈现训练

则能够有效的强迫被试者跟随呈现速度进行阅读，并加强注意力避免回看，从而加强被试

者视觉凝聚力，继而加强被试者阅读速度的能力。

[0058] 参照图8及图9所示，所述对比敏感度训练具体为：

[0059] 在电脑显示屏上显示三个纵向的Gabor，并以使其等间距而呈现多种距离，位于中

间的Gabor定为目标Gabor，两侧的Gabor为侧卫Gabor；每次出现Gabor的时间为60ms，通过

调节侧卫Gabor和目标Gabor的距离及对比敏感度，被试者要求判断目标Gabor是否出现。

[0060] 在图8的（a））中举例呈现一个Gabor，在图8的（b））中，则为纵向显现的三个Gabor，

位于中间的Gabor定为目标Gabor，两侧的Gabor为侧卫Gabor；通过调节侧卫Gabor和目标

Gabor的距离及对比敏感度，被试者则要求判断图8的（b））中目标Gabor是否出现；

[0061] 例如，在图9中，LM出现了目标Gabor，而BM中未出现目标Gabor，此时，需要被试者

自己判断。

[0062] 由此，经过上述对比敏感度训练，可以很明确，相应对比敏感度训练则能够有效的

提高被试者视觉分辨率。

[0063] 综上所述，本发明所提供的一种以动态脑适能为基础的提高视觉能力的视觉训练
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方法，在具体实施时，其主要包括三字符视觉训练、去拥挤视觉训练、选词视觉训练、凝视视

觉训练、快速序列视觉呈现训练及对比敏感度训练；其所提供的三字符视觉训练能够有效

的提高被试者周边视觉辨识力，其所提供的去拥挤视觉训练能够有效的缓解周边视力的拥

挤程度和加快眼睛和大脑对图像的处理速度，其所提供的选词视觉训练能够有效的提高被

试者眼睛和大脑对有效中文字符的摄取和反应能力，其所提供的凝视视觉训练能够有效改

善被试者周边视野拥挤现象和视觉辨识力，从而达到提高被试者视觉广度和阅读速度的能

力，其所提供的快速序列视觉呈现训练能够有效的强迫被试者跟随呈现速度进行阅读，并

加强注意力避免回看，从而加强被试者视觉凝聚力，继而加强被试者阅读速度的能力，其所

提供的对比敏感度训练能够有效的提高被试者视觉分辨率。

[0064] 进而，本发明在整体上能够有效提高被试者视觉信息处理能力及阅读速度能力，

以使被试者视觉综合能力得到有效开发。

[0065] 相应的，本发明易实施，易操作，实用性强，专用性强，使得本发明必然具有很好的

市场推广价值，本发明会非常的受欢迎，能得到有效普及。

[0066] 以上所述仅为本发明的优选实施例，并非因此限制本发明的专利保护范围，凡是

利用本发明说明书及附图内容所作的等效结构或等效流程的变换，或直接或间接运用在其

他相关的技术领域，均同理包括在本发明的专利保护范围内。
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