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ヒトは周囲からの情報を各種の感覚器から得ている

が，そのなかでも視覚は最も重要な役割を果たしている。

特に周囲の状況の変化に対する適切な動作が要求される

スポーツ場面では，より素早く正確に情報を取り込むこ

とのできる視機能が必要となってくる。このスポーツに

おいて重要となる視機能の研究は 1978 年にアメリカで

はじめられ，我が国でも 1988 年に研究会が誕生し，「フ

ィジカル」「メンタル」に続く第３のスポーツ科学「ビ

ジュアル」と位置付けられて研究が行われている 15）。

すでに，スポーツ選手は非スポーツ選手よりも，競技レ

ベルの高い選手は低い選手よりも視機能が優れていると

いう研究結果 4）10）17）が，数多く報告されている。

　また，様々なスポーツ種目においても視機能に関する

研究が行われている。個人スポーツでは，陸上競技，

剣道の選手等もその対象となっているが，特に球技

系スポーツであるバレーボール，バスケットボール，

卓球，サッカーの選手についての研究 9）16）25）は盛

んに行われている。そのなかでも野球選手の視機能

に関する研究 8）20）21）24）26）は特に多く，オリンピ

ック出場選手やプロ野球選手の視機能が優れていたこ

と等が報告されている。石垣 24）によると，野球は時速

140km 以上にも及ぶボールを正確に打ち返すという競

技特性から，スポーツの中で最も高度な視機能が求めら

れる競技とされている。
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Abstract
  The purpose of this research study was to determine whether or not visual function of baseball 
players would be improved by specifi c training.  A total forty-four male baseball players (age: 20.7
±1.4, athletic career: 11.0±2.5 years) voluntarily participated in this study.  The sample subjects 
were divided into three groups : experimental group , experimental group , and control group.  
Sample subjects in the experimental group were assigned to be trained with using the SPEESION 
(computer software program for improving and measuring visual function), while the subjects of 
the experimental group  practiced watching high speed pitched baseballs and identifying the color 
of stickers on a ball.  All the subjects underwent a usual baseball practice six days a week.  Both 
experimental groups conducted a training session three times a week for eight straight weeks on top of 
the usual practice.  The following items were measured by ordinary device for all sample subjects, 
Static Visual Acuity (SVA), Dynamic Visual Acuity (DVA), and Kinetic Visual Acuity (KVA).  In 
addition, the following items were examined by the SPEESION, DVA, eye movement, visual fi eld, 
and moment perception.  The measurements were conducted three times: at the prior to, after the 4th 
weeks, and at the end of the training sessions.  No signifi cant change in DVA and KVA was found in 
either experimental group when the ordinary testing devices were employed.  However, by using the 
Speesion tests, signifi cant improvements in some visual functions were found in both experimental 
groups.  Therefore, the training methods utilized in this project improved the visual functions of the 
college male baseball players.
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大学野球選手における視機能改善トレーニングの効果
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　さらに近年では，競技パフォーマンスを向上させる

ための視機能改善トレーニングの方法が検討され，注目

を集めている。柴田ら 23）は，メトロノームを利用した

トレーニング方法の効果を検討している。トレーニン

グは，メトロノームに文字を書いた視標を付け，左右へ

の振れを５段階に設定して文字を読ませるという方法で

実施されている。このトレーニングを１週間に５日，１

日 15 分で４週間行った結果，横方向動体視力（Dynamic 

Visual Acuity：以下 DVA と略記する）の向上が認めら

れたと報告している。また，DVA に関わる要因として，

Brown2），Barmack3）は跳躍性眼球運動を挙げているこ

とから，メトロノームに付けた視標を判読するためには，

主に跳躍性眼球運動が行われていると考えることがで

き，DVA の向上が認められたのではないかと柴田ら 23）

は述べている。 

　北米では「eyerobics」という VTR を利用して視機能

をトレーニングするテキストが開発され，その効果に関

する研究が報告されている。Revien22）は，「eyerobics」

によるトレーニングを１週間に３回，計４週間行うこと

により，深視力，周辺視野，瞬間視力，追跡能力が改善

されると報告している。また，Mcleod ら 18）19）は，１

週間に３回，計４週間という同様のトレーニングによ

り，静的なバランス能力や眼と手の協応運動が改善され

たことを述べている。しかし，これらの研究とは逆に，

「eyerobics」によるトレーニング効果が認められなかっ

たという報告 1）もあり，見解は一致していない。近年

になり我が国でも，大手スポーツメーカーからパーソナ

ルコンピュータを利用した視機能改善のためのトレーニ

ングソフト（スピージョン：SPEESION）が発売され，

プロ野球球団のキャンプで用いられるなど注目を集めて

いるが，このトレーニングソフトの効果についての研究

はまだ不十分である。

　一方，視機能はパフォーマンスを構成する一要因に過

ぎないことから，視機能の向上のみを狙ったトレーニン

グではなく，日頃の技術練習に結びつけた視機能改善ト

レーニングを実施すべきであるという見解 6）もみられ

る。このような観点から，わずかではあるが，その効果

についての研究報告がなされている。前田ら 12）14）は，

野球における視機能改善トレーニングについての報告を

行っており，普段対戦する投手の投球より数％速いボー

ルを見るというトレーニングによって，前後方向動体視

力（Kinetic Visual Acuity：以下 KVA と略記する）が有

意でないものの向上する傾向にあったと報告している。

しかし，技術練習に結びつけた視機能改善トレーニング

について，石垣 6) は，現段階では研究報告が少なく，強度，

頻度，期間等が確立されていないと述べている。

　以上のように近年では，スポーツにおける視機能の重

要性が明確になりつつあり，そのトレーニング効果につ

いても研究が進められている。しかし，研究数の少なさ

や，トレーニング効果が認められた報告，認められなか

った報告が混在する等，十分に検証されているとは言い

難い。また，視機能改善のための様々なトレーニング方

法が経験的に開発され，スポーツ指導の現場に導入され

始めており，それらの効果について，実験的に証明して

いくことは非常に有益であると考えられる。

　そこで本研究では，大学野球選手を対象として，近年

開発されたパソコンのトレーニングソフト（SPEESION）

を用いて視機能改善トレーニングを行う群と，野球の技

術練習に結びつけた視機能改善トレーニングを行う群に

分けて実施し，その効果の有無について，視機能の各測

定値からそれぞれ検討することを目的とする。

本実験の被験者は，東都大学野球リーグ３部に所属す

る野球部の野手 44 名（男性）であった。被験者の平均

年齢は 20.7（± 1.4）歳，平均野球歴は 11.0（± 2.5）

年であった。

　被験者を予備実験での SVA が等しくなるように，ま

た，レギュラー選手，準レギュラー選手等がほぼ均等

な割合で配置されるように，トレーニング群Ⅰ：16 名，

トレーニング群Ⅱ：18 名，コントロール群：10 名に分

け，トレーニング群Ⅰ・Ⅱに視機能のトレーニングを実

施することとした。また，各群は週６日程度の通常の打

撃練習を行い，トレーニング群は打撃練習に加えて視機

能のトレーニングを行った。なお，各被験者には，本研

究の目的および実験内容を十分に説明したうえで，本人

の意志による研究協力への承諾を書面にて得た。

視機能の測定は，視力の矯正を行っている被験者は，

競技中に使用している眼鏡およびコンタクトレンズを使

用して行った。また，すべての測定を両眼にて行った。

　静止視力（Static Visual Acuity：以下 SVA と略記する）

の測定は，一定の照度に保たれた部屋において興和社製

動体視力計 AS － 4D の SVA モードで行った。

　DVA は興和社製 HI － 10 を用いて測定した。DVA の
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測定は，半円型のスクリーンを左から右，あるいは右か

ら左に水平に移動するランドルト環（以下ラ環と略記す

る）の切れ目を識別するものである。ラ環の回転速度を

49.5rpm（最高値）から徐々に減速していく。被験者は

ラ環の切れ目を識別した瞬間にスイッチを押し，ラ環が

スクリーン中央に提示されるまでに切れ目の方向を答え

る。その回答が正しければ，スイッチを押した時の回転

速度が DVA の記録となる。また，視標の移動方向がト

レーニング時と同じ方向（右打者は左から右，左打者は

その逆：以下 DVA トレーニング方向と略記する），トレ

ーニング時と逆方向（以下 DVA 逆方向と略記する）の

２種類で区別して，順不同で測定を行った。

　KVA の測定は SVA と同じ測定器を使用し，KVA モ

ードで行った。KVA モードでは，遠方 50 ｍから時速

30km の速度で眼前 2 ｍまでラ環が拡大しながら直進

してくるように設定されている。被験者はその切れ目が

識別できた瞬間にスイッチを押すこととし，スイッチを

押すと同時にラ環は停止し，同時にライトが消される。ラ

環は 30 ｍの距離で視力 1.0 に相当し，識別できた時の

距離から視力値が算出される。また，KVA の絶対値だ

けでなく，SVA に対する KVA の割合についても分析の

対象とした。

　なお，DVA，KVA ともに５回の測定を行い，その平

均値を測定値として採用した。

　SPEESION は，パーソナルコンピュータのソフトであ

り，測定条件に差が生じることを防ぐために，ディスプ

レイから顔までの距離がディスプレイの大きさに応じて

決められている。そのため，決められた距離に顎台を設

置し，顔を固定して測定を行った。

　SPEESION では，DVA，眼球運動，周辺視野，瞬間視

の測定を行うことができ，それぞれ 10 段階で評価され

る。DVA は，左から右，右から左に移動する数字を認

識するもので，その移動速度によって評価される。数字

は移動する間に２度変化するため，計３つの数字を正確

に答えなければならない。眼球運動では，画面中をラン

ダムに記号が移動していき，途中で１～３回異なる記号

に変化する。被験者は素早く移動する記号を眼だけで追

跡し続ける必要があり，異なる記号が現れた位置を正確

に解答しなければならない。眼球運動についても，視標

の移動速度によって評価される。周辺視野では，画面の

中央に数字と，その数字を中心として，同一記号が並べ

られた８本のラインが一瞬提示される。この８本のライ

ンのうち，２本には異なる記号が一つずつ含まれている。

被験者は，中央の数字を認識しつつ，ライン中の異なる

記号２つを見つけ出す必要がある。難易度が高くなるほ

ど，異なる２つの記号は画面の中央から外側に現れるよ

うになり，認識するのが困難となる。瞬間視では，２種

類の記号が配列された３×３のマス目が連続して３通り

表示される。被験者は，そのうち２つ目に表示された記

号の配置を一瞬で覚えて解答する。難易度が高くなるほ

ど，配列された記号の提示時間が短くなっていくため，

正確に解答するのは困難となる。

トレーニング群Ⅰはパソコンソフトによる視機能改善

トレーニングを，トレーニング群Ⅱは野球の技術練習に

結びつけた視機能改善トレーニングをそれぞれ週３回の

頻度で連続８週間行った。

　トレーニング群Ⅰはパソコンソフトによるトレーニン

グを，アシックス社製の SPEESION 利用して行った。ト

レーニングの内容は，SPEESION で行える各測定に類似

したものになっている。例えば，DVA のトレーニング

は，最初の測定での評価段階を基準とした移動速度にお

いて，あらかじめ提示された解答（数字）通りに，認識

できるように繰り返して行うという内容である。トレー

ニングは，DVA，眼球運動，周辺視野，瞬間視について

行い，計 30 分程度で終了する。また，約１週間ごとに

SPEESION での測定を行い，得られた結果をトレーニン

グ時に基準となる評価段階に反映させていった。なお，

右打者は打撃を行う時に，ボールが目の前を左から右に

移動することから，DVA のトレーニングは右打者には

左から右へ，左打者には右から左へ移動する方向で行っ

た。
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　トレーニング群Ⅱは，野球の技術練習に結びつけた

視機能改善トレーニングを２種類行った。１つは，前田ら
14）の研究を参考に，対戦する投手の投球より数％速い

ボール見るというもので，見る球数は 20 球に設定した。

この球数は，１人の打者が１試合で見る平均球数をスコ

アブックから計算して，20 球とした。投球はピッチン

グマシーンで行い，時速は 140km 前後に設定している。

　もう１種類のトレーニングは，ボールに貼ったシール

の色を識別するもので，テスト形式で行った（図１）。

ひとつのボールに同じ色のシールを上下・左右・前後の

6 枚貼った。シールの色は，赤，青，黒，黄，緑色で，

それぞれ４球ずつ，計 20 球をランダムに投球した。シ

ールの大きさは，直径 16mm で，これより大きなシー

ル，小さなシールを用いて予備実験を行ったが，正解

率が 50％程度であった 16mm のものを採用した。投

球はピッチングマシーンで行い，時速は 125km 前後で

ある。この時速は普段の打撃練習時の速度とほぼ同じで

あった。シールの色を投球ごとに解答させ，正解率を記

録していった。なお，この 20 球のテストの前に，時速

125km 前後のボールを 10 球見せ，速度に慣れさせる

こととした。

　１回のトレーニングは 15 分程度で終了し，２種類の

トレーニング方法を順不同で行った。また，トレーニン

グは実際に打撃を行う時の打席，つまり右打者は右打席，

左打者は左打席にて行った。

　予備実験で視機能測定に十分に慣れさせた後，トレー

ニング前の測定を行い，８週間のトレーニングを実施す

る。トレーニングが４週間終了した時点，そして８週間

終了した時点で，それぞれ測定を行った。

　視機能の各測定項目およびカラーシール識別テストの

正解率について，各群の平均値と標準偏差を算出した。

各群のトレーニング前，４週間後，トレーニング終了時

の平均値の差の検定には，分散分析の後，トレーニング

前の測定値を基準としてダネットの多重比較検定を用い

た。なお，統計的有意水準は５％未満とした。

　コントロール群のトレーニング前，４週間後，トレー

ニング終了時の測定結果を表１に示した。コントロール

群のトレーニング前，４週間後，トレーニング終了時の

測定値を比較したが，すべての測定項目において有意差

は認められなかった。 

　トレーニング群Ⅰのトレーニング前，４週間後，トレ

ーニング終了時の測定結果を表 2 に示した。

　トレーニング群Ⅰのトレーニング前，４週間後，ト

レーニング終了時の測定値を比較した。専用測定器を用

いて測定した DVA（逆方向）において，トレーニング

終了時の測定値は，トレーニング前に比べて有意に高い

値（ｐ＜ 0.05）を示したが，トレーニング前と４週間

後の測定値間に有意差は認められなかった。また，DVA

（トレーニング方向），KVA，SVA に対する KVA の割

合において，測定値間に有意な差は認められなかった。
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SPEESION を用いて測定したすべての項目において，ト

レーニング４週間後，トレーニング終了時の測定値は，

トレーニング前に比べて有意に高い値（ｐ＜ 0.01）を

示した。なお，トレーニング群Ⅰにおいてもカラーシー

ル識別テストを実施したが，有効なデータ数を集めるこ

とができなかったため，本報告からは省略した。

トレーニング群Ⅱのトレーニング前，４週間後，トレ

ーニング終了時の測定結果を表 3 に示した。

　トレーニング群Ⅱのトレーニング前，４週間後，トレ

ーニング終了時の測定値を比較した。専用測定器を用い

て測定したすべての項目において，トレーニング前，４

週間後，トレーニング終了時の測定値間に有意差は認め

られなかった。SPEESION を用いて測定した DVA（トレ

ーニング方向・逆方向）と眼球運動において，トレーニ

ング終了時の測定値は，トレーニング前に比べて有意に

高い値（ｐ＜ 0.05）を示したが，トレーニング前と４ 

週間後の測定値間に有意差は認められなかった。しかし，

周辺視野，瞬間視において，測定値間に有意な差は認め

られなかった。

　また，トレーニング前，４週間後，トレーニング終了

時におけるカラーシール識別テストの正解率を比較した

結果，トレーニング４週間後，トレーニング終了時の正

解率はトレーニング前に比べ，有意（ｐ＜ 0.01）に高

い正解率を示した。

　本研究では，我が国で開発されたパソコンを利用する

視機能改善トレーニングソフト（SPEESION）の効果に

ついて検討したが，専用測定機器による DVA（トレーニ

ング方向），KVA の向上は認められなかった。SPEESION
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には DVA のトレーニングも含まれており，専用測定機

器による DVA の測定値の向上が予測されたが，向上す

る傾向が見られたのみで，統計的に有意な向上は認め

られなかった。専用測定器による DVA は，49.5rpm か

ら徐々に回転数が減少していき，ラ環の切れ目が識別で

きた時の回転数が評価値となる。トレーニング群Ⅰのト

レーニング前の平均値は 45.4rpm であり，最高回転数

に近く，ラ環が眼前を数回通過するだけで切れ目が識別

できていると言える。そのため，この測定方法では，ト

レーニングによる向上が十分に測定値に反映されなかっ

た可能性があると考えられる。メトロノームを利用した

DVA のトレーニングの効果を分析した柴田ら 23）は，最

初の測定値を基準として視標の移動速度を５段階に設定

して，各 16 回の測定を行い，その正解率から DVA を

評価してトレーニング効果の検討を行っている。このよ

うに DVA のトレーニング効果を検討するには，一般的

な測定方法だけでなく，より詳細に DVA を分析する必

要があると考えられる。

　また，KVA については，我が国独自の測定方法であ

るため，「eyerobics」といった VTR 等によるトレーニ

ングの効果は検討されていないが，本研究において，パ

ソコンを利用した SPEESION によるトレーニングでは

効果が認められないことが示唆された。

　一方で，DVA 逆方向）の測定値は有意に向上してい

た。SPEESION によるトレーニングを行っていない方向

の DVA が向上した要因として，トレーニング方向より

も逆方向のトレーニング前の測定値が低かったことが考

えられ，測定値が有意に向上する結果になったと思われ

る。

　SPEESION による測定項目の中では，DVA（トレーニ

ング方向・逆方向），眼球運動，周辺視野，瞬間視のす

べての評価段階が有意に向上しており（ｐ＜ 0.01），ト

レーニング効果が認められた。測定器を利用して測定方

法と類似したトレーニングを行い，DVA 等の能力の向

上が認められた先行研究 5）11）は多く，今回の場合もト

レーニングは測定方法に類似した内容であるため，同様

の結果が得られたと考えられる。従って，SPEESION に

よる DVA，眼球運動，周辺視野，瞬間視の評価段階は

トレーニングにより向上することが示唆された。今後は

SPEESION によるトレーニングが大学野球選手のパフォ

ーマンス等に影響を及ぼすかどうか検討していく必要が

ある。

　石垣 7）は週１回または週２回の SPEESION によるト

レーニングで視機能が改善されたことを報告している。

この報告によると，DVA のある方向のトレーニングは

異なる方向での識別には影響を及ぼさないとされてい

るが，本研究では，SPEESION 及び専用測定器におい

て，トレーニングとは逆方向の DVA も有意に向上する

結果となった。また，本研究の被験者（N：44）におい

て，トレーニング前の専用測定器によるトレーニング

方向と逆方向の DVA の測定値には相関係数 0.695（ｐ

＜ 0.01）という強い関連があり，トレーニング方向の

DVA が優れている被験者は逆方向の DVA の能力も高い

と考えることができる。先行研究より高い頻度である週

３回のトレーニングによる影響も考えられ，水平方向に

視標が移動する場合の DVA では，ある方向のトレーニ

ングが異なる方向の識別能力に影響を及ぼすことが推測

できる。しかし，明確な結論を得るためには DVA の機

序や，視標が垂直方向に移動する場合と水平方向に移動

する場合の識別能力の関係を調査していく必要がある。

　前田ら 14）は，普段対戦する投手より数％速いボール

を見るというトレーニングを，１回 30 球で週に５日，

計 10 週間行った結果，KVA が向上する傾向にあるが，

統計的に有意ではなかったと報告している。本研究で

のトレーニングは，週５回と週３回の頻度に違いはある

が，１週間あたりに見る球数は前田らの研究と同じであ

る。さらに，ボールにより意識を集中させるために，ボ

ールに貼ったシールの色を識別させ，正解率を記録する

というテスト形式のトレーニングを加えて行った。トレ

ーニング前後の識別テストの正解率は有意（ｐ＜ 0.01）

に向上し，トレーニング効果が認められたものの，KVA

や DVA が有意に向上することはなかった。本研究の被

験者の野球歴は，平均 11 年と長く，普段の練習によっ

て，動く対象を識別する能力が良くトレーニングされて

いることから，本実験でのトレーニング効果が KVA や

DVA の向上には現れ難かったことも考えられる。また，

前田らは別の研究 13）で，通常より速い球速での打撃練

習を社会人野球選手に対して１回 30 球で週に５回，通

常の打撃練習に加えて１年間行った結果，25 週後に有

意に KVA が向上したと報告していることから，トレー

ニング期間の不足も効果の認められなかった原因の一つ

かもしれない。

　一方で，SPEESION による測定項目の中では，DVA（ト

レーニング方向・逆方向），眼球運動の評価段階が有意

に向上した。本研究のトレーニングにおいて，速度の速

いボールや，シールの貼られたボールを意識して正確に
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眼で追うことによって，DVA や眼球運動が向上したと

考えることができる。また，トレーニングと測定が異な

る方法であったにも関わらず，測定値が有意に向上した

ことから，高速で移動するボールやカラーシールを貼っ

たボールを識別するトレーニングは大学野球選手の視機

能を改善する可能性が示唆された。

　また，周辺視野や瞬間視にはトレーニング効果が認め

られなかったことから，野球の打撃においては，周辺視

野や瞬間視といった能力よりも，投球されたボールを確

実に追従視するための DVA や眼球運動の能力が必要と

なることが推測できる。

　トレーニング群Ⅰ，トレーニング群Ⅱにおいてトレー

ニング効果の指標として行った専用測定器による DVA，

KVA が有意に向上することはなかったが，SPEESION に

よる測定値は有意に向上した。従って，SPEESION によ

る視機能改善トレーニング，または野球の技術練習に結

びつけた視機能改善トレーニングは大学野球選手の視機

能を改善することが示唆された。
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