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« مقاله است که پس از طی فرایند داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده از انتشار شیشده پرفتهیپذ»نسخه این 

شود. اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرایند ویراستاری منتشر میین نسخه در مدت کوتاهی پس از شده است. ا

ها در دهد تا نتایج آن« را به عنوان خدمتی به نویسندگان ارائه میاز انتشار شیشده پرفتهیپذنشریه سالمند گزینه »

ی فرایند آماده سازی و استرس باشد. پس از آنکه مقالهترین زمان ممکن پس از پذیرش برای جامعه علمی در دسریع

سایت نشریه « خارج و در یک شماره مشخص در وباز انتشار شیشده پرفتهیپذانتشار نهایی را طی می کند، از نسخه »

ن ه ممکشود کشود. شایان ذکر است صفحه آرایی و ویراستاری فنی باعث ایجاد تغییرات صوری در متن مقاله میمنتشر می

 ر بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است.است بر محتوای آن تأثی

 

 ونه استناد شود: گلطفا این

Pourkhosravani P, Kavyani M, Aghdaei M. [The Impact of Visual-sports Exercises Under 

Manipulated Lighting Conditions on Static and Functional Balance and Fear of Falling in the 

Elderly (Persian)]. Salmand: Iranian Journal of Ageing. Forthcoming 2024. Doi: 

http://dx.doi.org/10.32598/sija.2024.3885.1  

Doi: http://dx.doi.org/10.32598/sija.2024.3885.1 
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Abstract:  

Aim: Inadequate ambient lighting leads to decreased functional independence and increased 

risk of balance impairment and falls in the elderly. The aim of this research was to determine 

the impact of visual-sports exercises under manipulated lighting conditions on balance and fear 

of falling in the elderly.  

Methods: Thirty-nine elderly individuals (aged 60-75 years) were voluntarily selected and 

available. In both pre- and post-tests, functional balance tests and leaf tests were conducted 

under two lighting conditions: low and normal light. Participants were grouped homogeneously 

into experimental (visual-sports exercises in normal light, visual-sports exercises in low light) 

and control (no exercises) based on pre-test balance scores in normal light conditions. The 

experimental groups performed 24 sessions of visual-sports exercises in conditions specific to 

each group.  

Results: Composite factorial analysis of variance showed that in both lighting conditions, 

normal and low light, static and functional balance and fear of falling improved significantly 

in the experimental groups( p>0/05). Balance scores in tests under similar conditions were 

better with exercise.  

Conclusions: Visual-sports exercises resulted in improved balance and reduced fear of falling 

in the elderly. Considering the hypothesis of exercise specificity and increased likelihood of 

balance impairment and falling in low-light environmental conditions, as well as the greater 

effectiveness of these exercises in low-light conditions, special attention is recommended for 

performing visual-sports exercises in low-light environmental conditions for the elderly. 

Keywords: Visual-sports exercises; Elderly; Balance; Fear of falling; Ambient lighting



 

6 
 

 چکیده:

 سقوط بر هم خوردن تعادل وافزایش خطر  تقلال عملکردی ومنجر به کاهش اسنامناسب محیطی نور : هدف

واود  سااممناان می  ضارهاف  در  ساتکاری نور  پژوهش حا واراید د وای در  تعیین تاثیر تمرینات بینایی ورز

   بودساممناان و ترس از سقوط محیطی بر تعادل 

مرحله هر دو در واانا  ب انتخا و در دساترس ورت داوطلبانهبه صا (ساال 75_60 )سااممنا 39 مواد و روش ها:

افراد بر   وااید نور کم و معمومی انجام در دو وار، آزمون، آزمون تعادل عملکردی و آزمون برگو پس پیش 

 -آزمایش ) تمرین بیناییساس نمره پیش آزمون تعادل عملکردی در وراید نور معمومی در دو گروه همگن ا

واای در  واای در  -نور معمومی، تمرین بیناییورز وااانا ) باون تمرین( و کنترل  نور کم(ورز گروه  گمارش 

 انجام دادنا  تمرینات بینایی ورزوی را در وراید مختص به هر گروه جلسه 24های آزمایش به مات 

 معمومی و نور کم،در هر دو واراید آزمون در نور  نتایج تحلیل واریانس عاملی مرکب نشاان داد که، یافته ها: 

سااتا و عملکردی سااقوط  تعادل ای واا آزمایش های در گروهو ترس از    نمره (p>0/05) بهبود معناداری دا

 تعادل در آزمون ها در وراید مشابه با تمرین بهتر بود  

وای  -تمرینات بینایی: نتیجه گیری وااه بود ورز سااممناان  ساقوط  با  ،منجر به بهبود تعادل و کاهش ترس از 

صاای بودن تمرین  صااا ضاایه اخت افزایش احتمال بر هم خوردن تعادل و زمین خوردن در  وتوجه به تاییا فر

واراید نور کم شاتر این تمرینات در  واود توجه  واراید محیطی کم نور و همینطور اثر بخشای بی صایه می  تو

 ورزوی در وراید نور محیطی کم در ساممناان وود  -ویژه ای به انجام تمرینات بینایی

 نور محید ترس از سقوط؛ نای؛ تعادل؛ممسا ورزوی؛ -تمرینات بینایی: هاکلیدواژه
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 مقدمه:

  می وود تلقی در دوران ساممنای روزمره فعامی  های انجام در استقلال میزان واخص های از یکی تعادل   

ومیر در  افتادن وشمین عامل مرگ   اس  مرتبد ساممناان در زمین خوردن خطر زایشفا با تعادل کاهش

  (1)درصا از تمام وکستگی های ران ناوی از زمین خوردن اس  19و بیش از  رودمیان ساممناان به ومار می

مغزناه و باون محققان در مطامعات متعاد، علل زمین خوردن ساممناان را دو دسته خارجی )ماننا سطوح 

های باریک و باون حفاظ( و داخلی )ماننا ضعف اصطکاک، نور ناکافی منازل و معابر، کفش نامناسب و پله

بر این اساس  کننا یم میتعادل( تقس ضعیف وان بینایی و ،وان پاسخ حرکتی عضلانی اناام تحتانی، کنا

حفظ بنابراین   (3, 2)اس  واهاان معرفی ترین عوامل زمین خوردن در ساممنضعف و کاهش تعادل از اصلی

در ساممناان و حفظ استقلال  و وضعی  قائم یحرکتثبات برای حفظ  مواردترین واصلی تعادل از مهم ترین 

   اس

بر عوامل جسمانی و فیزیوموژیکی، عوامل  لاوهع   ای چناعاملی و تکراری اس افتادن بین ساممناان حادثه

نیز با افتادن مرتبد اس   باناورا خودکارآمای را  (سقوطترس از )روانشناختی ماننا خودکارآمای افتادن 

؛ (4)با اجرا در ارتباط اس   که کاملادرک فرد از تواناییهای خود در حوزه خاصی از فعامیتها تعریف کرده 

بنابراین خودکارآمای افتادن به عنوان اعتماد به توانایی انجام فعامیتهای رایج روزانه باون از دس  دادن تعادل 

وا ترس از سقوط تنها به دمیل حادثه سقوط بروز پیاا میکنا، اما در    در ابتاا تصور می(5)تعریف واه اس 

 مشخص وا افراد باون سابقه سقوط نیز دچار ترس از سقوط واهنگری در ژاپن  مطامعه کوهورت آیناه

ترس از  ش واه اس  میزان محاودی  حرکتی به دمیلدر مطامعه ترکمان غاممی و همکاران گزار (6)انا

ترس آثار روانی مخرب   (7)ا موجب محاودی  حرکتی متوسد پس از سقوط وودتوانمیسقوط در ساممناان 

  در (8)می  روزمره زناگی و کاهش کیفی  زناگی وودتوانا موجب نقص حرکتی، کاهش فعا میاز سقوط 

 وود که می ط منجر به کاهش قارت اناامهای تحتانی میمطامعه میناکشی دهر بیان واه اس  ترس از سقو

در مطامعه روما عزیز و همکاران دیاه واه حاود نیمی از  (9)سقوط وودافزایش احتمال توانا منجر به 

  (10)انا    فعامی  به دمیل ترس از سقوط نیز داوتهافرادی که ترس از سقوط داوتنا، محاودی

 اطلاعات از استفاده کاهش از ناوی توانا می مسن افراد در رفتن راه با ارتباط در ها افتادن از زیادی درصا بروز

اس ،  و حرکتی های بینایینیازمنا یکپارچگی اطلاعات حسی سیستم تعادل باوا  رفتن راه حین در بینایی

به دمیل تغییرات مرتبد به سن   (11)زایش سن کاهش می یاباو سیستم با افهماهنگی این دمیزان  با اینحال

که در سیستم های وستیبولار و حس پیکری رخ می دها، وابستگی به اطلاعات بینایی جه  حفظ تعادل و 

بولار و های وستی   تغییرات مرتبد به سن در سیستم(14-12)کنترل قام  با افزیش سن افزایش می یابا

حس پیکری، همراه با تغییرات ناوی از سن در سیستم بینایی منجر به کاهش وایا در کنترل تعادل می 

    (15)وود  در نتیجه آن افزایش خطر سقوط در ساممناان مشاهاه می وود
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تعادل در افراد به طور نمونه اان دارد  ممنقام  ساپس بینایی نقش مهمی در کنترل تعادل و حفظ وضعی  

افزایش سطح حساسی  که  اس  ش واههمینطور گزار  (16)مسن با کاهش بینایی محیطی، کاهش مییابا

تاثیر ساممنای   (17)انفری از افراد بزرگسال و مسن به حفظ تعادل کمک میکن 185کنتراس  در یک نمونه 

سیستم بینایی یستمهای بینایی و حسی پیکری یکسان نبوده و تاثیر این پایاه روی در کاهش عملکرد س

یکی از  بنابراین با توجه به نقش مهمی که بینایی در حفظ تعادل در ساممنای ایفا می کنا،.(11)بیشتر اس 

 ورزوی -یناییب یناتتمر ،ساممناان یاز نوسانات قامت یبر کاهش مشکلات ناو راه های تمرین دهی واثرگذار

 های تمرین طریق از بینایی ادراکی های ییتوانا از بعضی که هستنا معتقا( 2004) فاکل و ویلسون   اس 

اک بینایی، و برخی از رورزوی بر اد -اثر بخشی تمرینات بینایی  (18)یابا می افزایش و بهبود بینایی خاص

با اینحال مطامعاتی نیز یاف  می وود که تمرینات   (21-19)واخص های ادارکی وناختی تاییا واه اس 

 تحقیقات،اظهارات این از پس (22)حرکتی ورزوکاران بی اثر بوده انا  -کیهارت های اداربینایی ورزوی بر م

ورزوی بر کنترل تعادل و قام  ساممناان نشان داده  -اثر بخشی تمرینات بینایی  اس  واه انجام متعادی

 نشان داده واه اس   (23)ثر این تمرینات بر کنترل نوسانات قامتی و تعادل ساممناانواه اس   ا

که توسد بینایی صورت می گیرد بر کنترل تعادل ساممناان موثر بوده اس   میزان کسب اطلاعات محیطی 

بار در برخاستن را یک کنترل تعادل ساممناان را با استفاده از آزمون نشستن و(2008فریگوریو و همکاران) 

چارچوب م نور هماننا نور وب و بار دیگر در محید کم نور همراه با نشانه ای بینایی نصب واه بر محید ک

بینایی  ( تاثیر وراید نور محیطی و نشانه های2011  همینطور فریگوریو و همکاران) (24)در اتاق ها سنجیانا

طامعه تعادل و راه رفتن   در هر دو م(25)را بر راه رفتن افراد ساممنا با ریسک بالا و پایین سقوط بررسی کردنا

ساممناان در نور وب باتر وا  اما اضافه کردن نشانه های بینایی در محید هایی با نور وب باعث بهبود 

تاثیر مثب  استفاده از نشانه های بینایی بر ترس از همینطور واخص های تعادل و راه رفتن ساممناان وا  

که در این مطامعات تنها تعادل و راه رفتن در بایا توجه داو    (26)سقوط ساممناان نشان داده واه اس 

وراید نور محیطی مختلف اناازه گیری و با هم مقایسه وا و هیچ نوع تمرینی در وراید محیطی با نور وب 

ازآنجائیکه روونایی محید بر توانایی افراد برای کسب اطلاعات از محید موثر اس  و یا روز انجام نشا  

غییرات ناوی از سن در سیستم بینایی می توانا بر کسب اطلاعات از محید بینایی همینطور به این دمیل که ت

ساممنا در محید های با  ورزوی با ارتقا ادراک بینایی افراد-ده از تمرینات بیناییتاثیر بگذارد، بنابراین استفا

 اممناان ایفا کنا  نور معمومی) نور روز( و نور کم) نور وب(، می توانا نقش بسیار مهمی در حفظ تعادل س

هرچنا که تحقیقات قبلی از تاثیر مثب  برنامه های تمرینی در تعادل خبر داده انا اما مسئله اصلی که مطرح  

ی برنامه های تمرینی مختلف و یافتن برنامه تمرینی مناسب جه  اطلاعات ناکافی در خصوص تاثیرگذار،اس 

جسمانی در دوران ساممنای انجام برخی ورزش ها را برای  بهبود تعادل در ساممناان اس   همچنین تغییرات

  از تمرینات سبک و مناسب ساممناان به ومار می رود ساممناان محاود می کنا  تمرینات بینایی ورزوی

  حذف بینایی دستکاری بینایی دارد: ی تاییا بینایی بر تعادل را سنجیاه انا که معمولا دو رویکردتحقیقات قبل

فاده دیا مرکزی در برابر دیا محیطی را مورد ایجاد اختلال در بینایی )است (11)چشم بسته ( _ازکامل)چشم ب

 به این ویوه با حذف (27)دستکاری قرار می دهنا ماننا استفاده از جعبه یا عینک محاود کنناه کنترل دیا(
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در تعادل ) بینایی، حس پیکری، حسی اصلی درگیر یا اختلال بینایی به طور مستقیم یکی از سیستم های 

در حامیکه در زناگی روزمره دهیلزی( یعنی تعادل به طور مستقیم در تکلیف برقراری تعادل حذف می وود  

قصا داریم در  که هش حاضراما نکته متفاوت در پژو ساممناان چنین اتفاقی معمولا به نارت رخ می دها 

ورزوی در دو وراید محیطی با نور کم مشابه نور وب و نور معمومی  -نظر بگیریم، انجام تمرینات بینایی

ما بینایی به عبارتی  مشابه با نور روز و همینطور سنجش تعادل در هر دو وراید با نور محیطی متفاوت اس  

وبیه به ورایطی در طول زناگی  درس ش داده ایم یطی را کاهرا مختل یا حذف نکرده ایم بلکه فقد نور مح

که با دستکاری  به دنبال پاسخ این سوال هستیم حال   رخ دها در طول وب معمومی برای یک فرد ممکن اس 

ایستا و عملکردی و ترس از سقوط ساممناان موثر باوا  تعادل می توانا بر نور محید و تمرین در این وراید

یا معمومی می توانا اثر بخشی  کاام یک از وراید سنجش تعادل در نور محید کم ثر بخشی درو در صورت ا

  ؟بیشتری داوته باوا

 :مطالعهروش 

 طرح پژوهش

پس  -پژوهش حاضر از نظرهاف کاربردی و از نوع نیمه تجربی بود  از نظر روش اجرایی از نوع پیش آزمون

آزمون توسد ورک  کنناه ها آن ها به صورت همگن رای پیش آزمون همراه با گروه کنترل بود  پس از اج

تمرینات  1و کنترل تقسیم وانا  که گروه آزمایش  2، آزمایش 1تقسیم وانا، گروه آزمایش  به سه گروه

تمرینات بینایی ورزوی در نور کم انجام دادنا و گروه کنترل  2گروه آزمایش  ،بینایی ورزوی را در نور معمومی

  های روزانه خود پرداختنا  پس از پایان جلسات تمرینی از هر سه گروه پس آزمون به فعامیباون تمرین 

 گرفته وا 

علاوه بر این، مطامعه حاضر از نوع مااخلات کارآزمایی بامینی اس  که به ویوه تصادفی سازی طبقه بنای 

گروه های همگن قرار  در ABBAو بر اساس نمرات تعادل عملکردی افراد در پیش آزمون افراد به ویوه  1واه

  گرفتنا 

 شرکت کنندگان:

به ویوه نمونه گیری در  و کوهسنگی 3سال ساکن وهر مشها ناحیه 75_60در دامنه ی سنی  ساممنا39   

با در نظر گرفتن معیار های ورود که وامل:  انتخاب وانا دسترس وبا رضای  کامل از ورک  در پژوهش

 سال، باون سابقه انجام 75_60گروه سنی ساممنا با محاوده سنی  ،هشرضای  وخص برای حضور در پژو

عضلانی و نااوتن بیماری های چشمی  _تمرینات بینایی ورزوی و تعادمی، نااوتن هرگونه آسیب اسکلتی 

 ،عصا و یا واکر،اه رفتن به صورت مستقل و باون کمک فرد دیگرتوانایی ر ،مثل :فشار چشم و آب مرواریا

 
1 stratified randomization 
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و همچنین معیارهای خروج که وامل: عام  لا از پرسشنامه ارزیابی وضعی  ذهنیبه با 24ی کسب نمره

 13گروه  3و به  ،دو جلسه متوامی در هفته صورتبهرضای  از ادامه فعامی  و عام ورک  در جلسات تمرینی 

ر نور ایی ورزوی دتمرینات بین،زن بودنا تمرینات بینایی ورزوی در نورمعمومی 9مرد و  4نفری که هر گروه 

 زن بودنا تقسیم وانا و مورد بررسی قرار گرفتنا  9مرد و  4کم و کنترل که در هر گروه 

 

 
 طرح تحقیق جاول

  آزمونپس مراحل تمرین آزمونشیپ گروه

 آزمون برگ 1آزمایش 

 آزمون تعادل عملکردی

 )در نور کم و نور معمومی(

جلسه تمرینات بینایی  24

 مومیورزوی در نور مع

 آزمون برگ

 آزمون تعادل عملکردی

 نور کم و نور معمومی( )در

 

 آزمون برگ 2آزمایش 

 آزمون تعادل عملکردی

 )در نور کم و نور معمومی(

  جلسه تمرینات بینایی 24

 ورزوی در نور کم

 آزمون برگ

 آزمون تعادل عملکردی

 نور کم و نور معمومی( )در

 

 آزمون برگ کنترل

 آزمون تعادل عملکردی

 )در نور کم و نور معمومی(

 

 تمرینباون 

 آزمون برگ

 آزمون تعادل عملکردی

 نور کم و نور معمومی( )در

 

 

 ابزار پژوهش

 : 2پرسش نامه ارزیابی وضعیت ذهنی

 یسؤام 30نامه  از پرسش یافراد با اختلال عملکرد وناخت ییو وناسا یکل یعملکرد وناخت یرسبر

و همکاران در سال  انیایسواه اس   ابااع نیتوسد فومست 1975ال در سکه  ا،واستفاده  یام ام اس ا

 یدرون ییایو پا زیتما ییاز روا نامهپرسش نیگرفتنا که ا جهیکردنا و نت یابیپرسشنامه را اعتبار نی، ا1386

ه و ثب  اطلاعات، توج ،یابیدر مورد جه  یپرسشنامه اطلاعات نیدر ا برخوردار اس   81/0کرونباخ  یآمفا

  باوایم 30آزمون  نیا رهوود که حااکثر نمحاصل می ییو عملکرد اجرا یهای زبانمهارت ،یادآوریمحاسبه، 

 
2 Min Mental State Examination (MMSE) 
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 انگربی 9ریمتوسد، نمره ز یختلال وناختا 20یام10نمره  ف،یخف یاختلال وناخت انگریب 21 ینمره بالا

نرمال بوده که معیار ورود به این  راداف انگریببه بالا  24ی   همچنین کسب نمرهاس  ایوا یاختلال وناخت

  (28)پژوهش بود

 3آزمون تیزبینی اسنلن

ایی اسنلن استفاده وا که آزمودنی ها را آزمون بینبینایی از منظور یکسان سازی آزمودنی ها از محاظبه    

که بر روی آن  قبل از انتخاب نمونه از نظر تیزبینی یکسان سازی وانا  این تس  از یک صفحه ی سفیارنگ

 6ه که از فاصله به اناازه حروف انگلیسی با دروتی و ضخام  متفاوت تشکیل واه اس   از افراد خواسته وا

معیار قارت او از ،ادر به خوانان باوابار با یک چشم بخوانا اناازه ریز ترین حرفی ک قمتر این حروف را هر 

چنانچه به طور عادی یا اصلاح واه )با عینک و منز( امتیاز کامل را میگرفتنا، اجازه ،محاظ بینایی می باوا

 ورود به مرحله بعا را داوتنا 

 : 4آزمون کنتراست بینایی

تیره موازی در یکی از  ا که هر تارگ  از خطوطسری تارگ  می باو مل یکس  واچارت حسا سی  کنترا

س  بین خطوط و کنتراتشکیل واه اس  که در زمینه خاکستری قرار دارنا لا چپ و باس ، سه جه  را

از   خطوط برای بیمار مشکل وود  پس موازی و زمینه به تاریج کاهش می یابا تا زمانی که تشخیص جه

آزمون  ه ثب  وا هاه نمودکه فرد در هرردیف مشا هافیا س  بیماران، وماره آخرین کنتر ساسی ارزیابی ح

واه که توسد نورسنج ارزیابی  یافته حساسی  کنتراس  نزدیک و در دو وراید نوری متفاوت نرمال و کاهش

 .بود، انجام وا

 :آزمون تعادل برگ

به ثب  رساناه  1989در سال  برگن آزمون را از آزمون برگ برای سنجش تعادل ایستا استفاده وا  ای  

اس   برای افراد ساممنا،بیمار های سکته مغزی،اسکلروز متعاد، پارکینسون و خیلی از اختلال های ارتوپایک 

روزه مره ای وجود دارد که بررسی می خرده آزمون حرکتی  14و نروموژیک استفاده می وود در این آزمون 

 20تا  8نمره های    دارد امتیاز 56( اس  و مجموعا 4تا 0نمره ای ) 5اس امتیازی وود  این آزمون دارای مقی

دقیقه اس   این آزمون نیازمنا  20امی 15بیانگر تعادل پایین و خطر سقوط اس   زمان انجام این آزمون 

ادل ایستا و در این آزمون نمرات تع که اس ( 96/0)خکرونباآمفا و(98/0)ایی پایای دارصنامی و کورنومتر و 

را با استفاده از آمفای  تعادمی برگ دواتگران تقی پور پایایی عاملهای مقیاس  (29)ایگر جاا واپویا از یک

 
3 Snelen 
4 Visual contrast test 
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عامل اس  که وامل دو مؤمفه تعادل ایستا 14به دس  آورد  این مقیاس وامل  921/0و  768/0کرونباخ بین

= باترین اجرا( سنجیاه می 0= بهترین اجرا تا نمره 4ای میکرت )نمره  ه و در مقیاس پنج درجهو پویا بود

 .(30)وود

 

 5) تی یو جی(ستنآزمون تعادل نشستن و برخا

توسد  دارزمان رفتن راه و برخاستنآزمون  از این آزمون برای سنجش تعادل عملکردی استفاده وا   

را ملاک  یزمان اسیمق یکم اسیمق یجاآن به در یمطرح وا که و 1991و همکاران در سال  چاردسونیر

تا نشستن  یصنام یبلنا وان از رو یرا از محظه یمانور حرکت نیرا که وخص ا یزمانمات یعنیقرارداد 

 ( نشان دادنا که آزمون2015اصلانخانی و همکاران)  کنامی یریگدها با کرونومتر اناازهمجاد انجام می

( و 81 0کرونباخ) آمفای ،)روای و بامینی روایی گروهی، تفاوت( سازه اعتبار از دارزمان رفتن راه و برخاستن

  (31)اس  برخوردار قبومی ( قابل98 0ثبات زمانی)

 : 6سقوطآزمون ترس از 

وا  پرسشنامه  گیریاناازهپرسشنامه خودکارآمای ترس از سقوط  ترس از افتادن در ساممناان با 

اس  که هر گویه به صورت میکرتی میزان ترس و نگرانی ساممناان را در  سوالخودکارآمای وامل وانزده 

برابر با ترس متوسد و  "3"، رس مختصر، یعنی ت"2"به معنای عام وجود ترس،  "1"چهار سطح به ترتیب 

روایی و پایایی نسخه   (32) اس 64کنا  مجموع نمرات پرسشنامه گیری میبه معنای ترس زیاد اناازه "4"

روایی سازه این مقیاس مورد تأییا قرار گرف   برای و  فارسی این پرسشنامه در پژوهش ِ خواجوی بررسی وا

تعیین پایایی زمانی از ضریب همبستگی پیرسون و برای محاسبه پایایی درونی نیز از آمفای کرونباخ استفاده 

نشاناهناه  98/0و نتایج آمفای کرونباخ  ای زمانی مطلوبنشاناهناه پای 7/0وا  نتایج همبستگی پیرسون 

  (32) ار مطلوب این مقیاس بودپایایی درونی بسی

 
5 Timed Up and Go(TUG) 
6 Fear of fall 
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 محید با نور معمومی و نور کم دستکاری نور محیطی:: 1شکل 

 روش اجرا:

مشها به ساممناان  3سرای محله و کانون جهان دیاگان و پارک هایی منطقه  با مراجع به مساجا،در ابتاا 

با فراینا پژوهش داده می وا و از آنها خواسته می وا که در صورت تمایل در پژوهش  هاطلاعاتی در رابط

اطلاعات فردی و فرم رضایتنامه و سپس پرسشنامه پرسشنامه  در ابتااداوطلب ورک  کنناگان   ضر ووناحا

پس از بررسی اطلاعات   آن ها اناازه گیری وا بررسی واقعی  وناختی را تکمیل نمودنا، همچنین قا و وزن

ساممنا  42هش وانا  تعااد دریافتی و رعای  معیارهای ورودی ورک  کنناگان به صورت داوطلبانه وارد پژو

 وهر مشها به صورت نمونه گیری در دسترس سه ساکن ناحیه سال 75امی  60زن و مرد در دامنه سنی 

و برای  استفاده شد 3.1.9.4به منظور بررسی کفایت حجم نمونه انتخابی از نرم افزار جی پاور نسخه   انتخاب وانا

 80/0و توان آماری (34, 33)) طبق ملاک کوهن( 25/0ثر متوسط دازه ابا ان ،3*2آزمون تحلیل واریانس عاملی مرکب

نفر از ساممناان از آزمایش خارج  3اینا اجرای آزمایش با اینحال در طی فر نفر تخمین زده شد 42حجم نمونه 

از ورک  کنناگان تس  اسنلن در دو حام  نور  .وانفر وارد تحلیل نهایی  39در انتها تنها داده های  وانا 

کم و نور معمومی گرفته وا کسب نمره کامل در هر دو حام  معیار ورود بود و پیش آمون های نشستن و 

ره باون حضور دیگر برخواستن تی یو جی و برگ را در دو وراید نور معمومی و نور کم به صورت تک نف

ا) به روش زمون تی یو جی در نور معمومی همگن سازی واننمره پیش آو بر اساس  گرفتیمورک  کنناگان 

: 1(گروه آزمایش1:   که گروه ها واملقسیم واناتنفر14و به سه گروه همگن  (ABBAبلوک های تصادفی 

ت بینایی ورزوی در نور کم و گروه کنترل : تمرینا2(گروه آزمایش2،تمرینات بینایی ورزوی در نور معمومی

مرد و سیزده زن حضور داوتنا  توضیحات لازم در  پنجمرین بودنا( می وا که در هر گروه )که باون ت

داده وا و این تمرینات بینایی  2و 1خصوص تعااد جلسات و زمان جلسات به ورک  کنناگان گروه آزمایش

هفته  8 جلسه ی 24درنور کم به مات  2ی و برای گروه آزمایش در نور معموم 1برای گروه آزمایش  ورزوی
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انجام وا  به این صورت که در تمرینات بینایی ورزوی بر  تهدقیقه ای در هف 60جلسه ی  3ای که به صورت 

دقیقه برای سرد کردن در نظر گرفته وا  10دقیقه برای گرم کردن و  10اساس دستور امعمل ریون و گیبور 

نجام دادنا برای تمرینات بینایی ورزوی بر ا را دقیقه تمرینات بینایی ورزوی 40 گروه ها به مات از و هرکاام

در نور معمومی  1برای گروه آزمایش 2 ( طبق جاول 4200) 7فامکل و ویلسون اساس تمرینات بینایی ورزوی

 که بود وکل این به 1 آزمایش گروه برای ونوری محیطی وراید  در نور کم انجام وا 2و برای گروه آزمایش

  نااو  وجود افراد برای بینایی اطلاعات دریاف  در دوواری وهیچ کردنا می ینتمر معمومی نور با اتاقی در

 بود واه پوویاه ضخیم بسیار ی پرده با اتاق پنجره که بود وکل این به 2آزمایش گروه محیطی نور وراید و

 محید رنو برای نور، وان فیلتر برای کار ای صفحه توسد که وات 12 لامپ با ساز دس  آباژور عاد 2 از و

 صورت این به داو  دیان توانایی فرد اما یاف  کاهش محید در نور هک بود طوری نور درجه که وا استفاده

 و وا انجام عصر 16 تا صبح7 زمانی فاصله در ها آزمون و تمرینات کلیه  وود حذف کامل بینایی که نبود

مااخلات تمرینی انجام واه از پس   کردنا سپری را( جلسه 24)هفته 8 این تمرین باون کنترل گروه

آزمون های تعادمی تی یو جی و ، تمرینیپرسشنامه ترس از افتادن مجادا تکمیل وا و پس از اتمام جلسات 

 گروه گرفتیم و اطلاعات ثب  گردیا  3از هر  برگ را در وراید نور معمومی و نور کم

 

 

 

 
7 Wilson, Falkel 
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 ( 2004فامکل ) و ویلسون تمرینات بینایی ورزوی پروتکل 2 جدول

 

 

 

 

 

 

 تمرینات بینایی ورزشی جلسات

 تردستی با توپ_نقطه گذاری _ورژنس_ردیابی اول

 دوم
 جاول فلش ها _جاول دور و نزدیک_تمرکز بر کلمه_مطابق حروف و عاد 

 سوم
 تردستی با توپ _گرفتن کارتن  _تعقیب نور چراغ قوه با انگش _تصویرسازی

 چهارم
 جاول فلش ها_ک نوریتحری_گرفتن توپ بازخورد_جاول رمزگشایی

 پنجم
 توپ تردستی با _چرخش حلزونی_ورژنس _ردیابی

 وشم
 گرفتن توپ باز خورد_تمرکز بر کلمه_جاول فلش ها _مطابق حروف و عاد

 هفتم
 جاول دور و نزدیک_تردستی با توپ_گرفتن کارتن _تصویرسازی

 هشتم
 وه تعقیب نور چراغ ق_چرخش حلزونی _جاول رمز گشایی_نقطه گذاری 

 نهم
 انگش تعقیب نور چراغ قوه با _توپ بازخورد _تردستی با توپ _ردیابی

 دهم
 تعقیب نور چراغ قوه با انگش  _چرخش حلزونی _ورژنس_مطابق حروف و عاد

 یازدهم
 جاول دور و نزدیک_تردستی با توپ _جاول رمزگشایی_توامی

 دوازدهم
 رتنگرفتن کا_توپ باز خورد_چرخش حلزونی _تحریک نوری
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 ملاحظات اخلاقی

 ایدانشگاه وه یستیاخلاق در پژوهش ز تهیکممنظور رعای  و اجرای مااخلات اخلاقی در این پژوهش، به    

 ونامه   یکنناگان بعا از مطامعه رضا ورک مصوب نموده اس    .IR.SBU.REC.1401ی به وماره بهشت

  از پژوهش خارج ستوانمیهر زمان که تمایل داو   گانکننا  ورک کردنا ورک  پژوهش در آن یامضا

نامه ها بود، منافع، صورت ورک  در جلسات و تکمیل پرسشکنناگان بهی همکاری ورک وود، نحوه

ها و عوارض احتمامی ورک  در این پژوهش به اطلاع ایشان رساناه واه بود، کلیه اطلاعات مربوط آسیب

 وود ان منتشر میواه و باون ذکر نام و مشخصات ایشکنناگان محرمانه تلقی ورک 

  روش های آماری

نرمال بودن  یبرا لکیروویها، از آزمون واپداده فیتوص یو انحراف استاناارد برا نیانگیم یفیاز آمار توص

تی همبسته برای مقایسه  آزمون تحلیل واریانس یک راهه برای همگنی گروه ها، آزموناز  نیهمچن هاداده

 یگیری مکرر سه)گروه(*دو)زمان( برااناازه انسیوار لیآزمون تحلر گروه و پیش آزمون و پس آزمون ه

 ورمنظ   بهایاستفاده گردLSD یبیها از آزمون تعقگروه نیب یمحل معنادار نییتع یو برا مقایسه بین گروهی

  استفاده وا (p<05/0مقاار خطای )و  22نسخه اس پی اس اس  افزاراز نرم داده ها لیتحل

 یافته ها:

   واه اس ارائه  1 برخی از اطلاعات دموگرافیک ورک  کنناگان به تفکیک گروه در جاول

 لاعات دموگرافیک ورک  کنناگان به تفکیک گروهاطبرخی از از .1جدول 

 هاگروه         

 

 مشخصات

 معمومیگروه تمرین در نور 
M±SD 

 گروه تمرین در نور کم

M±SD 
 نترلگروه ک

M±SD 

31/66 ) به سال(سن  ± 77/3  67 ± 78/3  23/65  ± 64/3  

15/661 ) به سانتی متر(قا  ± 87/7  31/164  ± 25/6  69/164  ± 86/6  

46/75 ) به کیلوگرم(وزن  ± 04/10  46/74  ± 83/9  31/74  ± 05/12  

به تفکیک گروه)  ناساممنا عملکردی و ترس از سقوط، تعادل ایستات توصیفی متغیرهای لاعااط 2در جاول 

 ه اس  ارائه وا (آزمونو پس آزمونشیپ حله)مرتمرین در نور کم، تمرین در نور معمومی، کنترل( و 
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ان به تفکیک گروه) تمرین در نور کم، ساممنا عملکردی و ترس از سقوط، تعادل ایستا میانگین و انحراف استاناارد  3جدول 

 (آزمونو پس آزمونشیپ )لهمراحتمرین در نور معمومی، کنترل( و 

 هاگروه         

 

متغیرهای 

 وابسته

 گروه کنترل گروه تمرین در نور کم گروه تمرین در نور معمولی

آزشیپ

  مون
M±S

D 

آزپس

 مون

M±S

D 

مقاار 

 تی
 

ارزش 

معنادار

 ی

د

ر

ص

د 

پ

ی

ش

ر

ف

 ت

آزشیپ

  مون
M±S

D 

آزموپس

 ن
M±SD 

مق

دار 

 تی

 

ارزش 

معنادا

 ری

درصا 

پیشر

 ف 

آزشیپ

  ونم
M±S

D 

آزپس

 مون

M±S

D 

مق

دار 

 تی

 

ارزش 

معنادا

 ری

تعادل 

 ایستا

 

ورا

ید 

آزمو

ن نور 

معمو

 می 

60 /1 

± 
31 /12 

75 /1

± 
92 /15 

98 /14 001 /0 2

9

% 

96 /1 

± 
23 /12 

85/1±4

5 /14 

32

 /1

7 

001/

0 

18% 93 /1 

±30/1

2 

80 /1 

± 
54 /12 

89

 /1 

09 /0 

ورا

ید 

آزمو

ن نور 

 کم

34 /1 

± 
85 /10 

31 /1 

± 
69 /12 

45 /13 001 /0 1

7

% 

50 /1 

± 
46 /10 

49 /1 ± 

31 /13 

90

 /1

4 

001/

0 

27% 70 /1 

± 
69 /10 

67 /1 

± 
48 /10 

47

 /1 

16 /0 

تعادل 

عملک

 ردی

TUG 

    

ورا

ید 

آزمو

ن نور 

معمو

 می

02 /2 

± 
51 /10 

66 /1 

± 
98 /8 

80 /11 001 /0 1

4

 /

5  

94/1 

± 
59 /10 

99 /1 ± 

12 /10 

48

 /1

1 

001/

0 

4/4% 85 /1 

± 
50 /10 

87 /1 

± 
47 /10 

63 /

1 

33 /0 

ورا

ید 

آزمو

ن نور 

 کم

33 /2 

± 
88 /11 

14 /2 

± 
45 /11 

71 /6 001 /0 4

% 

21 /2 

± 
83 /11 

94 /1 ± 

93 /10 

81

 /6 

001/

0 

1/8% 57 /1 

± 
91 /11 

58 /1 

± 
87 /11 

89

 /1 

08 /0 

ترس 

از 

 سقوط

آزمو

ن نور 

معمو

 می 

02 /3 

± 
15 /44 

53 /2 

± 
54 /33 

95 /11 001 /0 3

1

% 

23 /4 

± 
38 /43 

32/5 ± 

23 /39 

84

 /7 

001/

0 

9% 89 /4 

± 
08 /43 

97 /4 

± 
92 /42 

47

 /1 

16 /0 

 

علاوه بر این، نمودارهای زیر میزان تغییرات تعادل ایستا و تعادل عملکردی را به تفکیک گروه ها نشان می 

 دهنا  
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 )زمان(2)گروه(*3 مکرر یریگاناازه انسیوار لیتحل آزموندر ادامه برای معنادار بودن تفاوت بین گروه ها از 

=  η،07/0=14/0)استفاده وا  نتایج نشان داد که اثر اصلی گروه  عمومیون برگ در نور متعادل ایستا آزمدر 

p،90/2=(37,2)F)  معنادار نبود ومی اثرات اصلی زمان(93/0=η،001/0  =p،39/417=(37,1)F ) و اثر اصلی گروه در

دها که در ن می نشا 1جاول وابسته در  tنتایج آزمون معنادار بود   (η،001/0  =p،32/96=(37,2)F=84/0)زمان

وراید آزمون نور معمومی تمرینات بینایی ورزوی در هر دو گروه تمرین در نور کم و تمرین در نور معمومی 

درصا( بیشتر از درصا  29باعث بهبود تعادل ایستای ساممناان وا، اما درصا پیشرف  در گروه نور معمومی) 

گروه تمرین در وراید آزمون نور معمومی در  د  تفاوت بین دودرصا( واه بو 18پیشرف  در گروه نور کم ) 

 پس آزمون معنادار نبود 

 )زمان(2)گروه(*3 مکرر یریگاناازه انسیوار لیتحل آزموندر ادامه برای معنادار بودن تفاوت بین گروه ها از 

=  η،001/0=10/0)وه استفاده وا  نتایج نشان داد که اثر اصلی گر تعادل ایستا آزمون برگ در نور کمدر 

p،20/2=(37,2)F)  معنادار نبود ومی اثرات اصلی زمان(90/0=η،001/0  =p،75/330=(37,1)F)  و اثر اصلی گروه در

بعا ازمعنا داری اثر تعاملی به منظور پیاا کردن محل  معنادار بود  (η،001/0  =p،25/78=(37,2)F=81/0)زمان

وابسته نشان  tنتایج آزمون    ه ها به طور مجزا استفاده وار یک از گرووابسته در هtدقیق معناداری از آزمون 

را ببنیا( در وراید آزمون نور کم تمرینات بینایی ورزوی در هر دو گروه تمرین در نور کم و  1داد )جاول 

درصا(  27ر نور معمومی باعث بهبود تعادل ایستای ساممناان وا، اما درصا پیشرف  در گروه نور کم) تمرین د

مرین در وراید درصا( واه بود  تفاوت بین دو گروه ت 17بیشتر از درصا پیشرف  در گروه نور معمومی ) 

 آزمون نور معمومی در پس آزمون معنادار نبود 

استفاده وا   تعادل عملکردی در نور معمومیدر  )زمان(2)گروه(*3 مکرر یریگاناازه انسیوار لیتحل آزموناز 

معنادار نبود ومی اثرات اصلی زمان  (η،57/0  =p،56/0=(37,2)F=03/0)که اثر اصلی گروه نتایج نشان داد 

(85/0=η،001/0  =p،55/218=(37,1)F )و اثر اصلی گروه در زمان(84/0=η،001/0  =p،45/97=(37,2)F)   معنادار بود

ی تمرینات بینایی ورزوی در را ببنیا( در وراید آزمون نور معموم 1وابسته نشان داد )جاول  tنتایج آزمون 

ین در نور معمومی باعث بهبود تعادل عملکردی ساممناان وا، اما درصا هر دو گروه تمرین در نور کم و تمر

 درصا( واه بود  4 4رصا پیشرف  در گروه نور کم ) درصا( بیشتر از د 5 14پیشرف  در گروه نور معمومی) 

استفاده وا  نتایج  تعادل عملکردی در نور کمدر  )زمان(2)گروه(*3 مکرر یریگاناازه انسیوار لیتحل آزموناز 

معنادار نبود ومی اثرات اصلی زمان  (η،85/0  =p،15/0=(37,2)F=008/0)نشان داد که اثر اصلی گروه 

(73/0=η،001/0  =p،68/100=(37,1)F) و اثر اصلی گروه در زمان(50/0=η،001/0  =p،57/18=(37,2)F)  معنادار بود 

را ببنیا( در وراید آزمون نور کم تمرینات بینایی ورزوی در هر دو  1وابسته نشان داد )جاول  tنتایج آزمون 
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نور کم و تمرین در نور معمومی باعث بهبود تعادل عملکردی ساممناان وا، اما درصا پیشرف  گروه تمرین در 

 درصا( واه بود  4معمومی ) درصا( بیشتر ار درصا پیشرف  در گروه نور  1 8در گروه نور کم) 

 )زمان(2روه(*)گ3 مکرر یریگاناازه انسیوار لیتحل آزموندر ادامه برای معنادار بودن تفاوت بین گروه ها از 

معنادار بود  (η،04/0  =p،28/3=(37,2)F=15/0)استفاده وا  نتایج نشان داد که اثر اصلی گروه  ترس از افتادندر 

=  η،001/0=81/0)و اثر اصلی گروه در زمان (η،001/0  =p،22/206=(37,1)F=85/0)و اثرات اصلی زمان 

p،47/77=(37,2)F) نتایج آزمون   معنادار بودt  را ببنیا( تمرینات بینایی ورزوی در  1وابسته نشان داد ) جاول

ما درصا هر دو گروه تمرین در نور کم و تمرین در نور معمومی باعث کاهش ترس از افتادن ساممناان وا، ا

 9 درصا( بیشتر از درصا کاهش نمره ترس از افتادن در گروه نور کم ) 31کاهش در گروه نور معمومی) 

 درصا( واه بود 

 بحث و نتیجه گیری

( نور روزو  نور وبورزوی در هر دو وراید تمرینی ) تمرین در محید  -نتایج نشان داد که تمرینات بینایی

ساممناان می وود، اما گروهی که این تمرینات را در وراید با نور  کردیو عمل باعث بهبود تعادل ایستای

نور صورت می گرف ، بهتر از گروهی  در ورایطی که آزمون تعادل در محید کم تمرین کرده انامحیطی کم 

موضوع در رابطه با اثر مثب    همینعمل کرد که تمرین را در وراید نور محیطی عادی تمرین کرده بودنا  

وراید آزمون در نور معمومی نیز صادق بود  گروه تمرین در نور معمومی در وراید رر وراید معمومی بتمرین د

این موضوع به نحوی اثبات کنناه اصل آزمون در نور معمومی بهتر از گروه تمرین در نور کم عمل کرده بود  

 راید آزمون را دارد  راید تمرینی قابلی  انتقال مثب  به واختصاصی تمرین اس  که بر اساس آن و

نتایج نشان داد که تمرینات بینایی ورزوی باعث کاهش ترس از افتادن ساممناان وا، اما تمرین در نور 

ترس از افتادن در  یبیشترکاهش  منجر به معمومی در مقایسه با تمرین در وراید نور کم موثرتر بود و

 وا ساممناان 

با  ازپژوهش های همسو ساممناان واه اس   تعادل اعث بهبودزوی ببه طور کلی تمرینات بینایی ورایراین بن

، (20)عظیم زاده و همکاران(36)حیاری و همکاران  ،(35)مکاران3زوپان و ه به پژوهش های توانمیاین نتایج 

اواره کرد  تفاوت پژوهش حاضر با دیگر پژوهش ها در وراید محیطی ایجاد واه  (23)و جعفری و همکاران(

یعنی تمرین در نورکم و تمرین در نور معمومی همچنین گرفتن آزمون های تعادمی در دو وراید نور کم و نور 

ن ها انجام وا و در هیچکاام غییر نور محید یعنی کاهش نور تمرینات و آزمومعمومی بود که در آن فقد با ت

این موضوع را   فقد تعادل را در دو حام  چشم باز و بسته آزمودنا از این پژوهش ها انجام نشاه بود وآن ها

بهبود بینایی در اثر کرد   همی توان با در نظر گرفتن نقش بسیار مهم بینایی در کنترل تعادل به خوبی توجی
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نقش بینایی به عنوان منبع  یم باعث بهبود تعادل ساممناان واه اس  تمرینات بینایی ورزوی به طور مسق

درصا از تارهای عصب بینایی به مراکزی  20به طوریکه  حسی درگیر در تعادل افراد بسیار حائز اهمی  اس ،

جذب اطلاعات حسی مهم از  نا  بینایی به دمیل تواناییاز مغز می رونا که تعادل را تنظیم و کنترل می کن

رایه ی نوری متغیر، جزء مکمل سیستم کنترمی مورد استفاده در حفظ یک وضعی  قائم محسوب می آ

ازی اطلاعات در موقعی  ها و حرکاتی که سیستم بینایی توسد سیستم عصبی و ازطریق نوس  (23)وود

 بهبود (37)بان انجام می دهنا،در برقراری کنترل تعادل افراد نقش تعیین کنناه ای دارد قسم  های مختلف

در نتیجه سیستم بینایی علاوه بر  درعملکرد سیستم بینایی می توانا باعث بهبود تعادل در آن ها می وود،

ارتباط با محید اطلاعاتی درباره موقعی  و حرکات بان در  ،فراهم کردن اطلاعاتی در رابطه با محید پیرامونی

ماننا دیگر سیستم های  همچنین سیستم بینایی را یار مهم اس  را نیز فراهم می کنا،که در کنترل تعادل بس

 -عضلانی سیستم ماننا بینانی سیستم  (21, 18)می توان با استفاده از تمرینات بینایی بهبود بخشیا بان،

 از توانمی نیز را راکی سیستم بینانیاد اجزای حتی دها می پاسخ اصل اضافه بار به کمک خوبی به اسکلتی

 تمرینات بینایی ورزوی بر مبنای،رویکرد های ورزوی و (38)بخشیا بهبود بینایی ورزوی تمرین های طریق

, 11)جنبه های ادراکی و عملکردی می وود باعث تقوی  ،تیدرمانی با استفاده از تمرین مهارت های حرک

فرد  برای را بیشتری اطلاعات توانا می ورزوی دیا تمرینات طریق از وضعی  بینایی بهبود و حفظ  (39

از نتایج همسو با پژوهش   (11)گردد ها آزمودنی در و بهبود تعادل به حفظ منجر و نموده فراهم ساممنا

 کردنا بررسی را سامم افراد یابی جه  و تعادل بر بینایی اثر به پژوهش هایی اواره کرد که توانمی حاضر

, 11)هستنا قامتی ونوسانات بانی وضعی  حفظ در مهم عوامل از پیکری حسی و بصری سیستم دادنا نشان و

وانا باعث تسهیل عوامل ورزوی می ت -اواره به این نکته اس  که تمرینات بینایی توجیهمیل دیگر برای د  (25

، تسهیل تناسب بر این اساس  (40)وود پیش برنامه ریزی و توجهی، جه  ایجاد تصمیم گیری حرکتی

د اطلاعات ویژه فراهم سازهای محیطی، ویژگی های پویایی خودسازمانی حرک  را در سیستم حرکتی بهبو

به عبارت دیگر، هاای  توجه بر اثرات حرک  در محید، وود  بخشیاه و به دنبال آن امگوی حرکتی بهتر می

از طریق جه  دادن به فرایناهای جستجوی فراهم سازهای مربوط به اجرای تکلیف، به اجراکنناه در جستجو 

خودسازمانی قیود می توانا  وعمل  -و کشف اطلاعات ویژه محیطی مورد نیاز جه  توسعه جف  وان ادراک

فرضیه مهم دیگر در مورد مکانیسم در حفد و کنترل وضعی  قام  و تعادل وود   باعث بهبود امگوی حرکتی

  تصور می وود یکی از نتایج مثب  تمرینات (41)تاثیرگذاری تمرینات دیا ورزوی مربوط به ثبات قام  اس 

  (42, 41)تی اس حرک -ادراکی عضلانی و -در کسب ثبات سیستم عصبی دیا ورزوی، کمک به اجراکنناه

عامل تاثیر گذار بر افزایش تعادل و ثبات قام ، کاهش نویز سیستم حرکتی اس  که بر اثر  ،بر این اساس

عمل و خودسازمانی قیود اتفاق افتاده  -توسعه ادارکدسترسی به اطلاعات محیطی از طریق ارتقا بینایی و 

 اس   



 

21 
 

این  ز سقوط ساممناان بود از نتایج دیگر این پژوهش اثر گذاری دوره تمرینات بینایی ورزوی بر کاهش ترس ا

ات بینایی محور منجر به آنها نیز نشان دادنا که تمرین اس   (43)دهقانی و همکاراننتایج همسو با مطامعه 

در توجیه این نتایج بایا توجه داو  که ترس از سقوط یک عامل  کاهش ترس از سقوط در ساممناان وا 

ود  رابطه بین روانی اس  که به طور مستقیم از احساس خودکارآمای افراد در حفظ تعادل ناوی می و

ه اس  به طوریکه با بهبود عملکرد احساس خودکارآمای و اجرای عمل موفقی  آمیز نیز یک رابطه دو سوی

ر حفظ دآمای فرد افزایش می یابا و به طور متقابل نیز با خودکارآمای بیشتر نیز عملکرد فرد ساممنا رخودکا

   (45, 44)تعادل ارتقا می بابا

اران اس  که به بررسی و فیگریو و همک (46) مئو و همکاران نوعی تاییا کنناه نتایجنتایج پژوهش حاضر به 

 و کردنا بررسی سامم افراد تعادل و قام  نوساناتهای بینایی و وراید نور محیطی تاثیر دستکاری نشانه 

 نرم( سطح و بسته چشم)عمقی حس اطلاعات و بینایی حذف از جمله دووار حسی وراید در دریافتنا،

مرحله پیش که در  ایج از این پژوهش بود بطوریکهاین نتایج همسو با نت .می کنا پیاا افزایش قامتی نوسانات

در مقایسه با وراید نورمعمومی تعادل در نور کم کمتر بود  به عبارت  آزمون نمرات تعادل را در ورا ید نور کم

دیگر حفظ تعادل در وراید نور محیطی کم به خاطر کاهش اطلاعات در دسترس برای افراد ساممنا دووارتر 

 تر بر اطلاعات حس عمقی و پیکری خود می وونا اد برای حفظ تعادل ناچار به تکیه بیشمی وود و این افر

پیکاری بارای  -ی ساممناان روی اطلاعات سیستم حسی کاه باا توجاه باه تکیاه نشان داده واه اس 

 -کنترل نوسان بان، به نظر میرسا که تأثیر سااممنای در کاهش عملکرد سیستمهاای بیناایی و حسای

اه روی سیساتم بیناایی بیشتر اس   آن ها عقیااه دارناا کاه پیکاری یکسان نیس  و تأثیر ایان پایا

اطلاعاات سیساتم بینایی در ساممناان، از اهمی  کمتری در کنتارل تعاادل در وضعی  ایستاده، برخوردار 

، اماا بار کاهش می یاباسیستم بیناایی فرد ساممنا بعا در حفاظ تعادل  هرچنا تکیه بر (48 ,47).اس 

ورزوی،  بیناییهاای تمرینی سیستم توسد برناماهاسااس نتاایج تحقیاق حاضار، میتوان با تمرین دادن این 

 .آن را ارتقا داد

عادل در نور کم بر اثر تمرین باتوجه به اینکه حفظ ت به دس  آماه، می توان این نتایج را با توجه به یافته های

با فرضیه در نور کم و همچنین حفظ تعادل در نور معمومی بر اثر تمرین در نورمعمومی توسعه یافته بود همسو 

بر طبق این نظریه یادگیری بر اساس منابع اطلاعات  اختصاصی تمرین)ویژگی زمینه یا باف  تمرین( دانس  

منظور از اختصاصی بودن این اس  که   (49)لاک اختصاصی اس آوران حسی مشابه در وراید تمرین و م

به نظام پردازوی و یا ورایطی که کرد در وراید آزمون زمانی بهتر خواها بود که وراید ورود اطلاعات عمل

 یک مهارت در آن تمرین می وود مشابه وراید آزمون باوا 

س اصلی درگیر تفسیر نتایج عام سنجش دقیق سهم هر یک از سیستم هایکی از محاودی  های اصلی در 

سیستم دهلیزی و سیستم بینایی بود  استفاده از ابزاری که قابلی  سنجش  در تعادل همچون حس پیکری،

مشارک  چنا حسی و سنجش سهم هریک از این حواس درگیر در کنترل تعادل را داوته باوا به تفسیر 



 

22 
 

ل دیا محیطی و بررسی کزی در مقابنتایج کمک وایانی خواها کرد  علاوه بر این تعیین نقش تمرینات دیا مر

    تاثیرگذاری این تمرینات نیز می توانا مورد توجه پژوهشگران علاقمنا در این حیطه قرار بگیردمیزان 

بنابراین، می توان بیان کرد که تمرینات بینایی ورزوی می تواننا سبب وناسایی بهتر  نتیجه گیری نهایی:

قیق تر سیستم ها بینایی و افراد ساممنا واه ومنجر به هماهنگی بیشتر و دعوامل خطر آفرین در پیرامون 

از آنجا که حس بینایی از حواس  .حرکتی به منظور جلوگیری از عوامل برهم زنناه تعادل در ساممناان وود

 یورزو یینایب ناتیتمر از استفاده با نیشیپ قاتیتحق توجه باگف   توانمی،مهم برای کنترل تعادل اس 

 بهبود ساممناان تعادل در یورزو یینایب ناتیتمر جادیا با توانیم بار اضافه اصل جادیا و یبان ناتیتمر ماننا

بر  به طور کلی تمرینات بینایی ورزوی بر تعادل ایستا و عملکردی در وراید نور معمومی و کم کرد جادیا

بودن تمرین با  گرفتن سازگاری نتایج با فرضیه اختصاصیتعادل ساممناان اثر گذار بود  همچنین با در نظر 

گی زمینه یا باف  تمرین مشخص وا که حفظ تعادل در وراید نور محیطی کم بر اثر تمرین در نور کم ویژ

پس اگر دغاغه برنامه ریزان و افراد متومی کیفی  و کمی  زناگی ساممناان در نهاد    بیشتر توسعه یافته بود

و توسعه تعادل ساممناان در  حفظ،بهزیستی( بیمارستان، خانه ساممناان و حتی خانه افرادهای بهااوتی )

محیطی کم نور اس ،پس توصیه میشود که تمرینات بینایی ورزوی در محید نور کم نیز تمرین وود  پس با 

در محید ناان ساممبهره بردن از وابستگی افراد به زمینه تمرینی می توان خطرات ناوی از سقوط و افتادن 

 تاریک( کاهش داد تاریک را با انجام تمرینات در محید مشابه )

 تشکر و قدردانی: 

 از کلیه ساممناانی که ما را در انجام این پژوهش یاری رسانانا، تشکر و قاردانی می وود  
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