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快速阅读，势在必行

● 在信息以爆炸式增长的21世纪中，各种学科知识不断细分、
倍增。人类文明发展的前5000年的文献资料，还不如现
在一年出版的多。

● 人类80％的知识是通过阅读获得的，传统逐字阅读的方式
已无法适应知识量增长的需要。

● 21世纪的文盲不是没有知识的人，而是不会学习的人。
● 由于速读训练对于提高国民素质极为重要，已成为国家教

育部十五计划中的重点科研项目。
● 国家教育部最新规定：初中生和高中生阅读速度分别要达

到500字和600字/分钟，课外自读每年不少于80和100万
字。

● 国外：2002年2月22日美国总统布什赴清华大学的演讲中
提到： 现在美国的小学生， 如果四年级还不会快速阅读，
那他初二的时候就更不能阅读了，而且根本无法上大学。
美国政府每年拨款50亿美元，提高学生的快速阅读能力。



超级速读训练原理

• 超级速读训练原理就在于激活脑、眼潜能，
培养阅读者直接把视觉器官感知的文字符号
转换成意义，消除头脑中潜在的发音现象，
越过由发声到理解意义的过程，形成眼脑直
映式的阅读方式，实现阅读提速的飞跃。

• 由于人眼、人脑的器质优势，只要通过训练，
激活潜能，要达到一目一行、一目十行就不
是难事。



认识你的眼睛



人眼的优势

● 人的每只眼睛有1亿3千万个光接收器，每
个光接收器每秒可吸收5个光子（光能量
束），可区分1千多万种颜色。

● 人眼通过协调动作，其中的光接收器可以
在不到1秒钟的时间内，以超级精度对一幅
含有10亿个信息的景物进行解码。

● 要建造一台与人眼相同的“机器人眼”，
科学家预计将花6800万美元，并且这台
“机器人眼”的体积有一幢楼房那么大！



眼睛的工作原理

•  人的眼睛一瞬间即可接收到大量的图形信
息，它在我们的速读训练中占了极其重要
位置。

• 眼睛是在怎样的情况下工作的呢？

• 进入眼球的光线，经晶状体的折射，聚焦
到视网膜上。视网膜分布着上亿个感光细
胞。光能转换为电信号，再经视网膜神经
元组成的复杂网络进行编码、处理。最后
由视神经传到视皮层中枢：



认识你的眼睛



• 视觉机能有两个指标。一个是视力，它直接影响
人们的生活、学习和工作，这您已经很熟悉了。
别一个是视野，指当眼球向正前方直视不动时所
能看见的空间范围。距注视点30度角以内为中心
视野，此部分较为清晰；30度以外为周边视野，
俗称“余光”。

• 充分使用中心视野的清晰范围，可让我们的阅读
速度提高十倍以上。传统的逐字阅读，只使用了
中心视野的一个点；阅读快一点的人，可一眼识
别4-6个字；经过训练的人，可在中心视野范围内
一眼识别30-300字以上。

• 很简单，一眼能识别几十几百字，比一眼看一个
字，速度要快多少倍啊！速读速记训练，正充分
发挥了方面的潜力！



眼脑直映，阅读提速

• 传统阅读者的阅读路线往往是由视觉中心传至说
话中心，经发音器官发出声音传至听觉中心，再
由听觉中心传到阅读中心，最后才达到理解文字
意义的过程。这样的过程曲折迂回路线太长，不
仅费精力、易疲劳，而且直接影响到理解和记忆
的效果。

• 速读记忆则是培养阅读者直接把视觉器官感知的
文字符号转换成意义，消除头脑中潜在的发声现
象，形成眼脑直映，从而实现阅读速度的飞跃。
如图：



传统阅读和快速阅读的信息处理



• 在这一过程中，人们从感知文字到理解内容，除
眼睛和神经系统外，一般不需要其他感觉器官参
与，所以我们把它称为“眼脑直映”。眼脑直映
的关键是排除头脑里潜在的发音现象，即阅读时
做到不朗读、不唇读、不喉诵、不心诵。

• 眼脑直映的原理依据是，语言表达与阅读理解的
不一致性。语言表达必须运用明确的、线形的、
连贯的语言，而思维活动却可以是片状的、块状
的，具有极大的压缩性、高度的跳跃性。读者在
理解文字时，是按自己的思维习惯，用自己内潜
性的“语言”来理解。因此，阅读中经常出现理
解速度大于视觉速度的现象。



    再者，读者在阅读过程中的主要任务是理解，即
掌握文中表达的观点、要旨、意图、情趣等。而
很多文字注入了过多的“水分”（并不是完全没
有作用）是不需要关注或阅读的。

        训练有素的读者对同类文体的阅读已经形成了
思维定势，阅读时可以忽略次要的内容，抓住某
些与阅读目的相关的关键字、关键词、关键段，
按预定的程序去思考，使大脑即刻作出相应的反
应，瞬间形成自己的概念，从而高速有效地完成
阅读理解任务。

       由此可见，快速阅读的实质是快速的思维和快
速的信息摄入有效配合的过程。



扩展视幅，一目十行

• 视幅广度是指一个视点所感知的文字范围，又称
“视音距”或“视域”。视幅广度不是一个点、
一条线，而是一个面。视幅广度越大，阅读速度
就越快。

• 阅读心理学研究表明，大脑和眼睛识别一个词和
多个词所需时间几乎是相同的，因为信息数量都
处于一个视幅广度之内。虽然每个人的视幅广度
因生理条件、文化水平、阅读目的、阅读习惯不
同而有一定的差异，但都能经过训练充分利用和
逐渐扩大。如图：



一目十行



    那么，人的视知觉范围到底有多大？有多少潜力可以
挖掘呢？
    实验结果表明，在0.1秒时间内，成人一般能够感知6～
8个黑色圆点或4～6个彼此不相联系的外文字母，也就是
说，一分钟可以感知到4,200个点。
     如果我们把一个字看作一个点的话，那么，一分钟就
可以看到4,200个字。这是未经过训练者的能力。
    美国空军的心理学家和战术教育专家用速视仪进行的
训练证明，经过训练的普通人可以在1/500秒的时间辨认
4个英文字母。那么，一秒钟即可辨认120,000个英文字
母。



    根据统计，英文单词的平均字母数为6个，也就是
说，经过训练的人可以在一分钟辨认20,000个英文
单词。
     视知觉范围的扩大，或者说整体感知能力的提
高，完全可以通过训练达到。
     如把一些短语或短句写在卡片上，在极短时间内
在眼前闪示，然后说出上面的内容。熟练后逐渐加长
卡片上的短语或句子，缩短卡片闪示的时间，就可以
使视知觉范围逐步扩大，瞬间感知能力渐渐提高。
    所以，对于快速阅读来说，扩大视幅的广度和范围
要比加快眼球运动速度更为重要，如果这两个方面经
过正确而持续的训练，同时提高，就可以得到事半功
倍的效果，就能真正做到“一目十行”。



消除回跳,效率倍增
一个有趣的发现：请您仔细观察旁边的人阅读时的眼睛运动过程，并不是
平滑转动的，而是一停一动的。科学证明，人在阅读时眼睛只能处于两种
状态，即眼停和眼跳状态。眼睛只有处于眼停状态的时候才能感知文章的
内容，眼跳的过程是基本不吸收信息的。



• 在阅读过程中，眼睛的注视不仅从一个定点移到另一个定
点，有时因意义不明了，或未看清楚，也会倒退到原定点
或者前定点，以便对不同位置上的字、词进行综合的理解、
记忆，或寻找遗漏的信息。

• 这种逆向的返回运动，阅读学上叫做“回跳”或“回视”。
回跳次数越多，注视次数和耗费的时间也必然增多。

• 显然，回跳的次数与读者的阅读能力、读物难易程度和阅
读要求有关，不熟练的读者，不仅注视次数多，每次注视
所覆盖的字、词少，回跳次数也必然高，约占注视的30
％；而阅读能力强的读者，则不仅注视次数少，每次注视
所覆盖的字、词多，回跳次数也只占注视次数的10％。

• 与“回跳”相近似的情况，还有扫视，又叫做“行间移
动”，是眼动的特殊情况。阅读时的扫视，是从一行文字
的末端移至下一行文字的开端的眼动。刚开始学习阅读的 
小学生反复扫视的运动较多，而且容易发生窜行或反复寻
找的情况。



• 初步掌握阅读技能的学生，反复扫视的现象会逐渐减少，
但扫视时，视线从上一行文字末端跳到下一行文字的开端，
一般都是跳得很近，往往需要短距离地再跳一次。

• 在美国阅读心理学家古德·伊洛费看来，造成阅读速度慢
的主要因素中，有关眼球运动的有三点：一是注视的次数
过多，二是每次注视时间过长，三是回视过多。这些已经
成为许多研究阅读的专家学者的共识。

• 因此，我们只要在阅读过程中有意识地减少注视次数，缩
短每次注视的时间，尽量避免不必要的回视，就可以使阅
读速度得到提高。如果能长期坚持下去，就会形成快速阅
读的能力，当然，这还仅仅是一个方面。

• 通过统计发现：善于阅读的人，阅读时眼睛极少有回跳现
象发生；而阅读慢的人，因担心前面的内容记不住，无意
识中眼球经常回跳扫视，大大降低了速度和理解力。我们
通过眼脑直映和扩张视幅等提高阅读速度和记忆力等方法
的引导训练，消除了回跳，将迅速提高阅读速度、注意力
和理解记忆力。



视觉训练





注意力训练
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狮
子
在
哪
里?



看
着
黑
点
，
一
会
后
，
模
糊
部
分
、
会
淡
去



眼
睛
背
叛
大

脑





看
看
共
有
几
个
人
头?



数一数这里有几个人?
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注意力=记忆力



用思维导图
来快速阅读



• 朗朗乾坤啊，你孕育万物，昭示着天地两仪；浩
瀚宇宙啊，你包罗万象，无始无终，无边无际。

• 茫茫星辰，洒满天空；银光点点，扑朔迷离。是
那北斗七星啊，为我们指明航向，辨别东西。

• 静静注视，那是牛郎织女在银河两岸遥遥相望，
星光传递的，是无限思绪；轰轰巨响，那是爆炸
分裂，将世界变成今天这般模样！

《宇宙交响曲》



• 可有人说：慢！奥秘太多太多，有待我们
探求寻访……听，白昼和黑夜循环轮回的
脚步在轻轻踏响；

• 看，太阳和月亮铺洒着灿烂与温柔的华光。
彩虹辉映着大地啊，晚霞渲染着长空；

• 雾气徐徐蒸发啊，弥漫在辽阔的苍穹。

《宇宙交响曲》



• 风，在尽情放歌啊；雪，在舞动着寒冷。

• 升腾的云，化成了雨；凝结的露，成为了霜。啊，
我感到了春天的萌动，我看到了夏日的生长；我
们分享秋天的收获，我们同做寒冬的储藏。

• 放眼今天啊，季节交相更替，大地绿罢，又染金
黄；迎接未来啊，我在寒冷到来中高歌，我在酷
暑前往时奔放！

《宇宙交响曲》




