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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of reality 
therapy on Judo athletes’ emotion regulation and self-control. 
It was quasi-experimental one and the design of the study was 
pre-test post-test. For this purpose, 50 Judo athletes ranging 
18-25 years were selected by complete enumeration sampling 
method and were randomly assigned to experimental group 
(n=25) and control group (n=25). To elicit data, Emotion 
Regulation of Garnefski et al (2001) and Emotion-control of 
Tangney et al (2004) questionnaires were exploited. The results 
of repeated measures multivariate analysis of covariance 
(MANOVA) revealed that experimental group outperformed 
significantly than control group in terms of emotion regulation 
and self-control. The findings of the study verified the efficacy 
of reality therapy. Regarding the results, it seems that training 
reality therapy concepts can enhance emotion regulation and 
self-control to achieve sports success. 

  

Extended Abstract 
Background and purpose 
Emotional regulation problem is 
caused by defects and problems in 
people's emotional regulation 
abilities and leads to adverse 
consequences (1). The functional 
effects of stress and excitement on 
exercise regulation can be as 
facilitative, destructive, or neutral; 
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hence, controlling emotions in 
group and individual sports requires 
the adoption of different strategies 
(2). The studies have shown that 
group reality-therapy as an effective 
intervention method can be 
considered in reducing individuals’ 
psychological problems (3). 
According to Glasser, individuals' 
behaviors are chosen to satisfy five 
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basic needs, including physiological 
needs, power and progress, 
belonging, freedom, and recreation 
(4). In fact, the goal of reality 
therapy is to make the individual 
realize that he or she is responsible 
for changing the situation, and that 
he or she alone can achieve 
different results with different 
choices (5).  
In the area of sports, understanding, 
recognizing, regulating and 
controlling emotions by the athlete 
causes fundamental changes in the 
individual's thoughts and increases 
the individual's athletic 
performance by creating new 
thinking habits (2). Therefore, due 
to the competition of judokas in 
stressful environments and the 
presence of stressful conditions 
during the competition, emotional 
reactions are inevitable. Therefore, 
it necessitates using effective 
coping strategies including reality 
therapy to increase necessary skills 
to control and the regulation of 
emotions and feelings to achieve 
sports success. The purpose of this 
study was to investigate the 
effectiveness of reality therapy 
training on judokas’ emotion 
regulation and self-control. 
 

Materials and Methods 
The present study was quasi-
experimental research with a pre-
test and post-test design with a 
control and experimental group. 

The statistical population included 
all judokas in Sarab Branch, Islamic 
Azad University. To increase the 
validity of the research and 
matching method, 50 skilled male 
judokas aged 18 to 25 years were 
selected by complete enumeration 
sampling method as a statistical 
sample based on the inclusion and 
exclusion criteria. They were 
randomly assigned into two groups 
of 25 people in the control and 
experimental groups. Garnefski et 
al.'s (2001) emotion regulation 
questionnaire and Tangney et al.'s 
(2004) self-control questionnaire 
were used to collect data. The 
emotion regulation questionnaire 
has 36 items and two dimensions of 
positive and negative emotion on 
Likert scale. The Cronbach's alpha 
coefficient for this questionnaire 
was reported by Garnefski et al. to 
be 0.93. Tangney et al.'s self-control 
questionnaire has 36 items and 
includes two dimensions of positive 
self-control and inhibitory self-
control on Likert scale.  In the study 
of Tangney et al., the Cronbach's 
alpha coefficient for the self-control 
scale has been reported to be 0.89. 
In the present study, Cronbach's 
alpha coefficient for emotion 
regulation and self-control 
questionnaires was 0.77 and 0.85, 
respectively. 

Data Collection procedures 
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To collect data, both experimental 
and control groups filled out the 
questionnaires and their scores 
were recorded as pre-test scores. 
Then, the reality therapy treatment 
was performed as a group during 
90-minute 8 sessions on the  
 

experimental group. At the end of 
the treatment sessions, both groups 
completed the questionnaires and 
their scores were recorded as post-
test. Multivariate analysis of 
variance with repeated measures 
was used to analyze the data. 
 

Findings 
 

Table 1- Multivariate analysis of variance test with repeated measures results 

Eta Sig df F Value Effect 

.99 .000 2 5122.81 .005 Intercept Between 
Subjects .14 .027 2 3.90 .86 Group 

.50 .000 2 23.63 .50 test 
Within Subjects 

.42 .000 2 17.16 .58 test * Group 

 
In Table 1, the results of the 
statistical test of analysis of variance 
in repeated measures with Wilks' 
Lambda test show that the main 
effect of the control and 
experimental groups was 
significant, indicating a significant 
difference between self-control and 
emotion regulation in the two 
groups. The effect size, based on the 
partial square, indicates the effect 
of moderate reality therapy 
training. According to the mean of 
emotion regulation in the control 
group (mean = 118.84) and 
experimental group (mean = 
131.84) and the mean of self-
control in the control group (mean = 
127.44) and experimental group 
(mean = 139.64), it was determined 
that the experimental group, which 
received reality therapy training, 

performed better in self-control and 
emotion regulation than the control 
group. Therefore, it can be stated 
that reality therapy training has a 
significant positive effect on self-
control and emotion regulation of 
judo athletes . 
 

Conclusion 
The results showed that there was a 
significant difference between the 
post-test mean of judokas’ emotion 
regulation and self-control in the 
control and experimental groups. 
Thus, it can be said that reality 
therapy training has been effective 
in regulating athletes' emotion and 
self-control. 
Group reality therapy training has 
created appropriate thinking and 
cognitive development through 
which individuals can recognize and 
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correct their irrational actions and 
thoughts, enjoy social interactions, 
jobs, leisure and entertainment, 
reduces stress, and increases 
performance. Overall, the group 
reality therapy training can have a 
positive effect on emotion control 
and self-control. By forming a group 
and doing group work, individuals 
come to the conclusion that all 
members of the group have similar 
problems, and this awareness of the 
current situation can in turn be 
effective in reducing stress, 
regulating emotions, and increasing 
acceptance of reality and coping 
with it (6).  
Athletes typically have more 
exercises and skills in the physical 
and technical fields and are often 
less aware of the psychological 
factors that affect their 
performance. It seems that the 
therapist's good relationship with 
judokas and the induction of the 
exercises of reality-centered 
approach with the focus on self-
regulation and self-control cause 
the increase of people's insight and 
cognition. It can be effective in 
controlling the condition of 
individuals and emotional self-
regulation and reduction of 
problems. On the other hand, 
challenging these inefficient beliefs  

by the therapist was one of the 
mechanisms that focused on 
correcting this belief and replacing 
it with a more rational one. 
Generally, reality therapy training 
helped judokas satisfy needs by 
identifying their basic needs and 
taking a correct view of their 
problems. They overcome problems 
by regulating emotion and self-
control. Another reason for the 
effectiveness of reality therapy was 
the increase in problem solving 
ability in individuals. This 
therapeutic approach taught 
athletes that they should not run 
away from hardships and problems, 
but should take responsibility and 
use all their strength to solve those 
problems. This process helped 
people focus on solving problems 
than fighting them. 
Generally, reality therapy, in 
addition to creating positive 
psychological characteristics, as 
emotion regulation and self-control, 
will increase individuals’ 
responsibility and as a result, 
greater success in both life and 
sports  . 

Keywords: Reality Therapy, 
Emotion Regulation, Self-Control, 
Judo 
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 مقالة پژوهشی 

  ورزشکاران   یخودکنترل  و  جانیه  میتنظ  بر  یگروه  یدرمان  تیواقع  یاثربخش 

 1جودو 
 

   3ی اسیال  قاسم ،1یافتخار داود
 

 ران یا سراب، پرورش، و آموزش اداره ،ی ورزش  یروانشناس ارشد کارشناس .1
 ( مسئول سندهینو)  .رانیا سراب، ، یاسلام آزاد دانشگاه سراب، واحد ،یبدن ت یترب گروه اریاستاد .2

 

 ده یچک
  یو خودکنترل  جانیه  م یتنظ  یبر رو   یدرمان  تیاثرات واقع  ی بررس  ، مطالعه  ن یا  از   هدف

 یم  آزمون   پس  ـ  آزمون  شیو پ  یشیاز نوع شبه آزما  ورزشکاران جودو بود. پژوهش
سال به  به روش تمام شمار    18  -25   یسن  دامنه   با  جودوکار  50  منظور،  نیا  به.  باشد

نفر( گمارده شدند.   25نفر( و گروه گواه )25)  یشیدر دو  گروه آزما  یو به طور تصادف
( و 2001و همکاران )   یگارنفسک  جانیه  میتنظ  یهاداده، پرسشنامه  یجمع آور  یبرا

ه )  ی تانج  جان یکنترل  همکاران  نتا2004و  گرفتند.  قرار  استفاده  مورد    ل یتحل  جی( 
متغ  انسیوار اندازه  رهیچند   گروه   که   داد  ن   نشا(  MANOVAمکرر )  ی هایریگبا 
  ی به طور معنادار   ،گواه  گروه  به  نسبت  یکنترلخود   و   جانیه  میتنظ  با  رابطه  در  شی آزما

 قیتصد  را   یدرمانتیواقع  آموزشموثر بودن    ق یتحق  یهاافتهیداشت.    یعملکرد بهتر
 تواندیم  یدرمان تیواقع میمفاه  آموزش رسدیم نظر به پژوهش، جینتا به توجه با. کرد

 .شود  یورزش یهاتیموفق  به یابیدست یبرا یخودکنترل و  جانیه میتنظ بهبود موجب
 

   

   مقدمه
3جانیه  میتنظ  ییتوانا

مؤثر    و   یاساس  یعوامل  از  یکی  2
 و   کارکرد   در   یمهم  نقش   تواندیم  که  رود یم  شمار  به
 و   یجانیه   ـ  یاجتماع  یهامهارت  یشناسبیآس

  و   یروان  جاناتیه  میتنظ  باعث  و   کرده  فایا  یشناخت
  ة دربردارند  جانی ه  میتنظ.  گردد  یروح  ماتیناملا
  آن،  ةواسطبه  افراد  که  بوده یرونیب  و   یدرون  یندهایفرآ
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 تیریمد  اهداف  به   یابیدست  یبرا  را  شانیهاجانیه
  یمنف  یهاجانی ه  شامل  صرفاً  جانیهمیتنظ  .کنندیم
 یبرا  یمیتنظ  یندهایفرآ  کاربرد   شامل   بلکه   شود،ینم
 ،یبهبود  و   یشیقر)  باشد می  زین  مثبت  ی هاجانیه

 دتوانیم  یمنف  تجانا یه  وجود  ،نیا  بر  علاوه  (2017
  دهد   شیافزا  را   جانیه  م یتنظ  مشکلات  احتمال
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، 1هوانگ   دةیو به عق   یجانیه  م یتنظ  یالگو  باطبق  من
بفرد    یندیفرا  جانیه  میتنظ   یبرا  که  بودهمنحصر 
دستبه    و   یجانیه  یهاتجربه  لیتعد به    یابیقصد 

در    یاجتماع  تیمطلوب گرفتن  قرار    تیوضع  کیو 
  یسازآماده  آن  هدفو    رود یم  کار به   یو روان  یجسمان
تقاضاها  لوب مط  ییپاسخگو  ی برا  افراد   ی  روان  ی به 
ب  یدرون )  یرونیو    م یتنظ  مشکل(.  2018  ، راخاست 
در    و اشکال  از نقص   یاست که ناش  یامولفه  یجانیه

موجب    بودهافراد    یجانیه  م یتنظ  یهاییتوانا   بروزو 
 و  نایفر و،یبریر نهو،یکوت)  شودیم  ینامطلوب  یامدهایپ
  ،هاظرفیت افراد در تنظیم مؤثر هیجان  .( 2010  ،2اس ید

  ی و بین فرد  ی جسمان  ،یروانشناخت  یبر شادمان  تواندیم
در    درو    باشد  گذارریتأث اشکال  هرگونه  وجود  مقابل، 
م  ندیفرآ هیجانات  برابر  یتنظیم  در  را  فرد    انواعتواند 

  ریپذو اضطراب آسیب  یافسردگ  مثل  یاختلالات روان
مهم بخش  که  آنجا  از  زندگ  یسازد.  فرد    یاز    به هر 

آور نخواهد  ، تعجبدارداختصاص    خود اتتنظیم هیجان
منجر به   ،م آنتنظی  تاًینهادر هیجان و    یبود که آشفتگ

حت و  عملکرد  روان  یافت  شود    یآسیب  افراد 
 (.  2020،یقهار)
  و   انیمرب  همواره  ز،ین  یورزش  یهادانیم  ة عرص  در

-یم  تلاش  و   بوده   تیموفق  کسب  دنبال  به   ورزشکاران
  در   یول  بگذارند،  شی نما  به  را   خود   عملکرد   نیبهتر  کنند

  عوامل  الشعاعتحت  تواندیم  افراد  کارکرد  ان یم  نیا
  ورزشکاران  در  رسد ی م  نظر  به .  ردیگ  قرار   ی متعدد

 ،یجسمان  یهاتیقابل  بر  علاوه  جودوکاران،  منجمله
 ی هایژگیو   مثل  یگرید  یهاملاک  ،یکیتکن  و   یمهارت

 دیتائ  در.  است  گذارریتأث  یورزش  عملکرد  بر  یروانشناخت
  از   یاریبس  که   کرد  اذعان  توانیم  مطلب  نیا

  ناتیتمر  هنگام  در  را   عملکرد  نیبهتر   ورزشکاران

 
1. Hwang 

2. Coutinho, Ribeiro, Ferreirinha, Dias 

3. Self-control 

 و   مسابقه   هنگام  به  یول  دهندیم  نشان  خود  از  یورزش
  فشارزا  یهاتی موقع  ریتأث  تحت  و   ف،یحر  با  رقابت

...    و   تماشاگران  از یانبوه  وجود  ورزشگاه،  جو  منجمله 
  مختل   آنها   عملکرد  و   شده  یجانی ه  ی هاواکنش  دچار 

  در   یروان  مسائل  تیاهم  (.  2017  ،یمقصود) شودیم
  کارشناسان  همه  و   ستین  دهیپوش  یکس  بر  ورزش  ةعرص

  داشتن   تیاهم  در   ، یورزش  یروانشناس  نظرانصاحب  و 
  عملکرد،  اوج  به   ورزشکاران  دنیرس یبرا  یروان  عوامل
  عامل   یروان  ی آمادگ  هستند  معتقد  و   بوده  القولمتفق
  شود یم  محسوب  ورزشکار  تیموفق  نییتع  در  یمهم
  از   یجانیتجارب ه  نکهیا  به   توجه  با(.  2012  ،یتجار)

  ةهم   عملکردبر   گذارریتأث  و   یاساس  یروان عوامل جمله
در کنترل  یورزشکاران منجمله جودکاران بوده و ناتوان

  ؛ شود عملکرد افت به منجر تواندیم جاناتیه میو تنظ
  در  ،جودو   ورزش  منجمله   ورزش  ةطیح  در   وجود   نیا  با

  جان یه  میتنظ  با  که  گذار ریتأث  عوامل   و   طیشرا  خصوص
  از  یکی.  دارد  وجود   یاندک  اطلاعات  ،بوده  ارتباط  در

  یناتوان  اثرات   ف یتوص  و   ی بررس  به  تواند یم  که  یمیمفاه
  کننده   کمک  ه طیح  نیا  در    و   پرداخته  جاناتیه  میتنظ

 . است 3یکنترلخود  باشد،
 لات،یتما  رییتغ   ا ی  ختنیبرانگ  ی به تلاش برا  یخودکنترل
شرا  ییپاسخگو جلوگ  ط یبه  و  رفتارها  یریبرتر    ی از 

  و   راب  نگ،یکن   هوبرت،  ،گری)اشتا  دارداشاره  نامطلوب  
سرکوب احساسات    یبه معن  یخودکنترل  (.  2015   ،4چیر

ه برعکس  ست؛ین  جاناتیو   ی عنی  یخودکنترل  ،بلکه 
انتخاب   کی ، ابراز احساساتمان یچگونگ  یما برا نکهیا

  د یخصوص مهم و مورد تأک  نیکه در ا  یزیو چ  میدار
  یو احساسات است به طور  عواطف ؛ روش ابراز  باشدیم

مقاومت در برابر   ن،یبنابرا  شود لیتفکر تسه  انیکه جر
و حفظ نظم  بد    ی هاعادت   و ترک  شکستن ها،  وسوسه

4. Achtziger, Hubert, Kenning, Raab & 

Reisch 
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کنترل خود است.   یفرد برا  ییتوانا  از  نشان،  و انضباط
 ،یاثیغ  و   یاحمد   ،یخداداد  ،ینور  ،مقدمی)موسو
2016).    

-یم  یتلق  یرسم  ر یغ  یژگیو   کیبه عنوان    یخودکنترل
  ی شواهد تجرب  و   بوده ، متفاوت  مختلفافراد    نیب  که  شود

  یخودکنترل  ییدر توانا  یفرد  یهاتفاوت  نقش  دیمو  زین
همکاران،     گری)اشتا  است افراد    یبعض (.  2015و  از 

و   و ظاهر  بودهحساس    یاجتماع  یهاتیموقع  نسبت به
  که  کنندی م  می تنظ  جیرا  تیخود را متناسب با موقع  رفتار

شوند. در مقابل  یبالا شناخته م  یافراد با خودکنترل  نیا
  و   فکر  یدهسازمان  ی جا  به  که  دارند   وجود  یافراد

  ان یرا ب  ها آن  دهندیم  ح یترج  ها، تیموقع  با   خود   احساس 
-یم  شناخته  نییپا  یبا خودکنترل  افراد  نیاکه    ندینما

  به   کمک  بر  علاوه  یخودکنترل  (.1974  ،دری)اسنا  شوند
  از     ،یدیناام  با   مؤثر یمقابله  و   یتکانش  اعمال  کاهش
  کمک   ورزشکاران  به  که   است  تفکر   یهامهارت  جمله

  ی راستا  در  را  شانیرفتارها  و   عواطف  ،احساسات  کندیم
  ی فکر  مهارت  نیا.  کنند  کنترل  خوب  یریگمیتصم  کی
  اقدامات   و   ماتیتصم  اتخاذ   از  هاتیموقع  با  مواجهه  در

 یخودکنترل  ،ی عبارت  به.  کندیم  یریجلوگ  نامطلوب
  که   است رفتارها  و   احساسات  ازها،ین  کنترل  ییتوانا

  از  ممانعت  ای  هاپاداش   یبرخ  کسب  منظور   به  انسان
  ی مراد  ،ییرضایکاظم)  دهدی م  انجام  هامجازات   یبعض 
 (.2019 ،یحسن و 

  طول  در  یخودکنترل  معتقدند  ی ورزش  شناسان روان 
-یم  رقم  را  مسابقه  جهینت  و   داشته  یاتیح  نقش  مسابقه

  50 کنندة  نیتضم  ،یروان  یهامهارت یریکارگبه  و  زند
 هینظر  در.  است  ورزشکاران  تیموفق  درصد  70تا
 مفهوم   کی  عنوانبه  یخودکنترل  از  یاجتماع  یریادگی

  ، شودیم  ادی  آموزش   قابل   و   یریادگی  قابل   ر،ییتغ  قابل
 جینتا  بر  هیتک  و   یخودکنترل  تیتقو  با  که یطوربه

 
1. Reality therapy 

2. Glasser 

  ش یافزا  یبرا  فرد   ییتوانا  حصول،   قابل   و   ملموس
  و   یادیص  ،یمنگشت )  شد  خواهد  تیتقو  ،یخودکنترل
  شناخت،  در  ورزشکار  شخص  چقدرهر(.  2017  ،کاشف
 تر توانمند  یکنترلخود  و   جاناتیه  قیدق  ابراز  و   میتنظ
  که   ییآنجا  از.  بود  خواهد  کارآمد  و   مؤثر  یفرد  ،باشد
  ان ورزشکار یورزش   عملکرد بر یمؤثر عامل جاناتیه

  ی هاتیموقع  در   جانات یه  میتنظ  و   کنترل  نیبنابرا  است
 توانیم.  است  برخوردار  ییسزا  به  تیاهم  از  یرقابت
  خاطربه  ریاخ  ی هاسال  در  موضوع  نیا  تیاهم  گفت
  در  ها مهارت  نگونه یا  آموزش  و   یریادگی  ر یتأث  اثبات 
  است   بوده  یورزش   نخبگان  و   قهرمانان  عملکرد  بهبود

 . (2015 ،یمهر  و  یاردکان ییپورآقا ،منشیریبش)
 جانیه و   استرس یکارکرد اثرات    که  ن یا  به   توجه   با
  کننده لیتسه عنوان به تواندیم  ورزش میتنظ  در
 مضر،(  کننده  بیتخر ای  ،)مثبت و  مطلوب د،یمف)

  در  جاناتیه  کنترل  لذا   باشد؛ یخنث ای ،)یمنف و  ناکارآمد 
  ی اتخاذ راهبردها  ازمند ین  ، یو انفراد  یگروه  ی هاورزش
 ، یعقوبی  و   ی موسوواعظ   ،یموسو)است؛    یمتفاوت
  یهادوره از یجوان  و  ینوجوان دوران آنجاکه از (.2015
  و  رات ییتغ به توجه  با  و  بوده جانات یه ة نیزم در  پرتنش
  در  یاجتماع و  یروان ،یستیز ة نیزم  در  یادیبن تحولات 

 به  تر شیب هرچه   توجه  لزوم  ،یزندگ  از  برهه  نیا
  جمله  آن از و  یاختنشروان  مداخلات نینو  یهاکردیرو 

 ش یپ  از  شیب  1ی درمان  تیواقع یریکارگ  به و  آموزش
   .خورد یم چشم به
  مطرح  2گلاسر  توسط  بار  نیاول  یدرمان  تیواقع  کردیرو 
  ی گذارهیپا  3انتخاب  ةینظر  اساس  بر   آن  ی محتو  که  شد
  ازهاین  ن یتام  بر   یروانشناخت  درمان  ن یا  .  است  شده

  و   انتخاب  گران،ید  حقوق  تیرعا  نیع  در  یشخص 
  توسلم  ،یشخص   رفتار  تیمسئول  رشیپذ  فتار،ر  کنترل
  مسئولانه  مورد  در  یارزش  قضاوت  و   میسل  عقل  به  شدن

3. Choice Theory 
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 با  شدن  روبرو   بر  روش  نیا  در  او .  دارد  دیتاک  رفتار  بودن
  ة باردر  یاخلاق  قضاوت  و  تیمسئول   قبول  ت،یواقع

  2006  ،1موترن )   دارد  دیتاک  رفتار   بودن  ناکارآمد  ای  کارآمد
  ،یخرمسراج   و   ارپوریبخت  ،یدریح  ،یاوج  از  نقل  به

 یبرا  افراد  یانتخاب   یرفتارها  گلاسر،  نظر  از  .(2019
  ک، یولوژیزیف  ی ازهاین  شامل  و   یاساس  ازین  پنج  یارضا
  ردیگیم  صورت  حیتفر  و   ی آزاد  تعلق،  شرفت،یپ  و   قدرت

(.  2019  ،2ییح ی  و   خان   ل، یسب  ،یمصطفن یب  ،کودانگ)
  فرد  به  که   ستا     ن یا  ی درمان  تیواقع  هدف   واقع  در

 تنها   و  اوست خود اوضاع، رییتغ مسئول که  بفهماند
 ةجینت به تواندیم متفاوت  یهاانتخاب با او  خود

 (.2017 ،3و همکاران ائوی)  ابدی دست متفاوت
  را   آن  توانیم   که   است   درمان   ی نوع  یدرمان  تیواقع
  از   .برد  کاربه  ،هستند  مشکل  دچار  که  ی افراد  تمام  یبرا
 ، یزندگ  ندیفرآ  در  انسان  یازهاین  نیترمهم  و   نیتریاصل
  ،تینها  در  و   تیمسئول  رشیپذ  ت،یواقع  انکار   عدم

  نیا  در  که  است  اهداف  به  یابیدست  جهت  یزیربرنامه
  داده   اختصاص  یاژهیو   تیاهم  آن  به   یدرمان  کردیرو 

 (. 2018 ،یعارف  و  یجزیرسول)  است شده
و    امور درست  ت،یو مسئول  تیواقع  میبا توجه به مفاه
به رفع    کمک   دنبال به  یدرمان  ت یواقع  ،ینادرست زندگ
فرض    نیبر ا  یدرمان  روش  نی ا.  است  یفردمشکلات  

مشکلات ما    ی که تمام  نیا  لی به دلکه    است  شده  بنا
را    یرفتار  تیمسئول  ،زمان حال وجود دارند شخص  در

با انتخاب کرده،  است که  ردیبپذ  دیکه  معتقد  . گلاسر 
  ی رفتار کنون  میهستآن  کنترل    به  که ما قادر  یزیتنها چ

 ، یجعفر  و   مجد یریام  ،یباباخان  ،یمراد)است    ام
  تواندیکه م  کندی م  ء القابه فرد    یدرمان  ت یواقع  .(2020
-یبه او آموزش م  و   باشد  خود کنترل داشته    یبر زندگ
اعمال شود.    یآدم از درون    دیبا  هاکه تمام کنترل  دهد

 
1. Mottern 

2. Kudang, bin Mustaffa, Sabil, Khan 

& Yahya   

انتخاب  که    دکنی م  درک   فرد روش    نیا  در مسئول 
  ز ینآن را    تیمسئول و لذا    بوده  فرد  خود  ،یفعل  تیوضع
  دنتوانیکه م  دهد ی م  اد ی  ها به آن  نیبنابرا.  رندیبپذ  دیبا

-یداشته باشند و باعث م  ی و مؤثرتر  بهتر  ی هاانتخاب
   از   نقل   به  2010  ،شی)کر  ندیای ب  افراد مسئول بار  شود
-تیواقع  ،گلاسر  دهیعق  به.  (2020  ،4همکاران   و   یمراد
 ،یزندگ  از  مرحله  هر  در   و   یانسان  هر  یبرا  ی رماند

  و  یریپذتیمسئول  باعث  و   بوده  یکاربرد  و   مناسب
و   یشکر  ، یمیابراه)  شودیم  افراد  یتوانمندساز
 .(2019 ،یرضاوند

  ة ویش  نیا  یاثر بخش  دهندةنشان  ، هاپژوهش  از  یاریبس 
راستا،    نیا  در.  دباشیم  یروانشناخت  مشکلاتبر    یدرمان
-یبرخوردارو    ی احمدآبادی محمد  ، یاحمدآبادیشمال

 یدرمانتیواقع  که  دنکنیم  اشاره(،  2020)  یاحمدآباد
  در   تواندیم  مؤثر  یامداخله   روش  کی  عنوان  به  یگروه

قرار    یشناختروان  مشکلات  کاهش توجه  مورد  افراد 
  همکاران  و   ی اوج  ،(2019)  یهواس  و   لریدل  .  ردیگ
از پژوهش خود    (2020)   همکاران  و   یمراد  و   (2019)
 باعث یگروه یدرمان تیواقعکه  دنکنیم یریگجهینت

پژوهش   جینتا  نی چنهم  .  شودیم  یخودکنترل شیافزا
)  یآباد  یپورزنگ   ریتأث  ةدهندنشان(  2020و همکاران 
  .استافراد    یبر سلامت عموم   یگروه  یدرمانتیواقع
  کندیم یریگجه ینت خود پژوهش از(  2021) می زعنخبه
و    یریپذتیدر ارتقاء مسئول  یدرمان ت یواقع مداخله   که  
تأث  یاجتماع  یسازگار  شیافزا   جینتادارد.    ری نوجوانان 
مثبت    ةرابط  که   دهدی( نشان م2019)  یفکر  یبررس

  ی فرد  نیب  روابط  و   یگروه  یدرمانتیواقع  ن یب  یمعنادار
و   یمیابراه(،  2017)  یبهبود  و   یشیقر  .دارد  وجود  افراد

  ی محمد  و   یراز یش  ر، محریثناگو  ،(2019)  همکاران
کر  (2020)  یقهار(،  2018)   راخ  ،(2019)  ، یمیو 

3. Yao et al    
4. Crish 



1401 زمستان، 42، شماره 11شناسی ورزشی ، دوره مطالعات روان                                                           68

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

 

 

عل  یسعد  سیرئ  ،یاسیال   از   (2020)  ی محمدیو 
از   توانیمکه    کنندیم یریگجهینت نیچن خود  پژوهش

به عنوان روش مناسب    یگروه  یدرمانتیآموزش واقع
تنظ    مؤثرو   نمود.  جانیه  م یدر    ی طرف  از  استفاده 
  جانات یه  میتنظ  ییتوانا  است  داده   نشان  قاتیتحق

-)  یکنترلخود  و (  2015  همکاران،  و   منشیریبش)

  میمستق صورت به(  2020  ،یموسو  و   یض یعر  ،یاسمق
  و   یورزش  مختلف  سطوح  در  افراد  دعملکر  بر  تواندیم

 .  باشد اثرگذار یشغل
  مدار شرفتیپ  ی هاکوشش  در   ورزشکاران  یکل  بطور
  ل یدلا  به  و   هستند  فشار   تحت   نه،یبه  ی اجرا  یبرا

 ی تیکفا  یب  احساس  شکست،  از  ترس  همنجمل   مختلف
  یجانیه  تعادل  است  ممکن  شدن،  داده  جلوه  مقصر  و 

 ن یبنابرا  بدهند؛  دست   از  را   خود   کنترل  و   خورده  بهم   آنها
  فرد   توسط  جاناتیه  کنترل  و   م یتنظ  ،ییشناسا  درک،

  با   و   شده   فرد افکار   در   ی اساس  رات ییتغ  موجب  ورزشکار 
  ی ورزش  ییکارا  شیافزا  باعث  دیجد  یفکر  عادات  جادیا

(.  2015  ،یعقوبی  و   یموسو  واعظ  ،یموسو)  شودیم  فرد
 و   زااسترس  یها ط یمح  در  جودوکاران  رقابت  به  توجه  با

  یهاواکنش  بروز  مسابقه،  هنگام  در  فشارزا  طیشرا  وجود
  از   استفاده  ضرورت   و   بوده  ریاپذن  اجتناب  یجانیه

  ی برا  یدرمان  تیواقع  منجمله   موثر  یامقابله  ی هاراهبرد
  جانات یه  میتنظ  ،کنترل  ی برا  لازم  یهامهارت  شیافزا
  ترشیب  را   یورزشتیموفق  به   یابیدست  جهت  عواطف   و 

  یمطالعات  خلاء  کمبود  که  آنجا  از  .سازدیم  انینما
  یگروه  یدرمانتیواقع  ریتأث  ةطیح  در(  یداخل  و   یخارج)
  ة جامع  در  اًمخصوص  یکنترلخود  و   جانیهمیتنظ  بر

  انجام   نیبنابرا  باشد؛ یم  مشاهده   قابل  ورزشکاران
  ی ضرور  موضوع  بهتر  درک   یبرا  تر شیب  یهاپژوهش
  تواند یم  پژوهش  نی ا  از  حاصله  جینتا  نیچنهم.  است
  قرار   یورزش  انیمرب  و   اندرکاراندست  ة یکل  استفاده  مورد
  ورزشکاران   عملکرد  ءارتقا  شاهد  قیطر  نیا  از  تا  ردیبگ

 
1. Garnfsky et al    

  در .  میباش  یجهان   یبندرتبه  در  برتر  ی هارتبه  کسب  و 
  جواب   سوال  نی ا  به  دارد  یسع  حاضر  پژوهش   راستا،  نیا

  میتنظ  بر  تواندیم  یگروه  یدرمانتیواقع  ا یآ  که  دهد
   باشد؟   گذارریتأث  جودو  ورزشکاران  یکنترلخود  و   جانیه
 

 پژوهش روش
  جزء  و   یکاربرد  ی هاپژوهش  طةیح  در   حاضر   پژوهش

-پس   و   آزمونشیپ  طرح  با  و   یشیآزماشبه   قاتیتحق
 . باشدیم شی آزما و  کنترل  گروه با آزمون

 کنندگان  شرکت
  سراب  شهرستان  جودوکاران   هیکل  شامل   یآمار  ةجامع 
-همسان  و   قیتحق  روش  اعتبار  بردن  بالا  منظور  به.  بود
  یسن  رده  در  ماهر  مرد  جودکاران  از  نفر  50  تعداد  ،یساز
  ملاک  اساس   بر شمار،تمام صورت   به و  سال  25 تا  18
  صورت   به  و   انتخاب  یآمار  ةنمون  عنوان  به  خروج  و   ورود
  و   کنترل  گروه  ینفر  25    گروه  دو   در  یتصادف  کاملا
  مهارت   شرط  پژوهش،  نیا  در  .گرفتند  قرار  شی آزما
  ت یفعال  سابقه  سال  3  حداقل  داشتن  ،جودوکار  کی  یبرا
  ا ی  یاستان  مسابقات  در  مدال  کسب  و   جودو   رشته   در

 .بود بالاتر

 پژوهش ابزار
  استاندارد   یهاپرسشنامه  از  اطلاعات  یگردآور  یبرا
 و   (2001)  1همکاران  و   یگارنفسک  جانیه  میتنظ

(  2004)  2همکاران  و   یتانج  یخودکنترل  پرسشنامه 
  36  یدارا  جانیه  میتنظ  ةپرسشنام   .دیگرد  استفاده
  ف یط  و   یمنف  جانی ه  و   مثبت  جان یه  بعد  دو   و   سوال

  یبرا  آلفا  بیضر .  باشدیم  کرت یل  نوع  از   آن  ییپاسخگو
  93/0  همکاران  و   یگارنفسک  توسط   پرسشنامه  نیا

  استفاده   با  پرسشنامه   ییایپا  رانیا  در   .است  شده  گزارش
  پرسشنامه   ییروا     و    شده  گزارش  82/0   کرونباخ،   آلفا   از
-اسیمق  خرده  با  کل  نمره  یهمبستگ  روش  از  استفاده  با

2. Tangney et al 
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  است   شده   گزارش  معنادار   و   56/0  نی انگیم  با   ها
  و   یتانج  یخودکنترل  ة پرسشنام  .  (2007  ،یوسفی)

 ی خودکنترل  بعد  دو   شامل  و   سوال  36  یدارا  همکاران
  از  آن  ییپاسخگو  فیط  و   کنندهمنع  یخودکنترل  و   مثبت
  طور  به  که   ی پژوهش  چند  هر  .باشدیم  کرتیل  نوع

  را   پرسشنامه  نیا  یسنجروان  یهایژگیو   یاختصاص
  و   یتانج  پژوهش  در  یول  نشد  افتی  د،ینما  مشخص
  یبرا  آلفاکرونباخ  زانیم  نمونه،  دو   یرو   بر  همکاران

  رانیا  در.  است  شده   گزارش   89/0  یخودکنترل  اسیمق
 ب یضر  ان،یدانشجو  از  گروه  دو   یرو   بر  یپژوهش  در  زین

  و  یخضر  برزگر)  آوردند  دست  به  87/0  را  کرونباخ  آلفا
  یبررس  منظور  به   پژوهش  نیا  در  (2017  ،ییکولا
  آلفا  بیضر  از  ییایپا  یبرا  و   محتوا   ییروا  از   ،ییروا

  ها پرسشنامه  یی روا  صی تشخ  یبرا.  شد  استفاده   کرونباخ
  در  متخصص  دیاسات و  خبرگان  از نفر 15 دییتا روش از

  آلفا  بیضر  . شد  استفاده   ورزش  و   یروانشناس  حوزه
  و   جانیه  م یتنظ  یهاپرسشنامه  یبرا  کرونباخ
 . آمد دست  به 85/0   و  77/0 بیترت به ،یخودکنترل

   اجرا و هاداده یگردآور ۀویش
  اعمال   از   قبل  و   هاگروه  تجانس  حفظ  منظور  به  ابتدا
-پرسشنامه  کنترل  و   آزمایش  گروه  دو   هر  ،مستقل  متغیر
  آزمونشیپ  نمرات  عنوان  به  هاآن  نمرات  و   پرکرده  را  ها

  به  و   یدرمانتی واقع  آموزش  ارائه  از  قبل  .دیگرد  ثبت
  نمرات   ،شیآزما  و   کنترل  گروه  ییهمتا  یبررس  منظور
  مورد  1ی ت  آزمون  از   استفاده  با  گروه  دو   هر  آزمونپبش
  ی معنادار  تفاوت  که  داد  نشان  جینتا  و   گرفت  قرار   یابیارز
  ندارد  وجود  وابسته   یرهایمتغ  در  گروه  و د  نیب
(05/0p>  .)متغیر  تأثیر  تحت   آزمایش   گروه  سپس  

-تیواقع  یآموزش  یهاکلاس  در   و   گرفته  قرار  مستقل
  ی آموزش  گونهچ یه  گواه  گروه  و   کردند  شرکت  یدرمان
 گروه  دو   هر  ،ی آموزش  جلسات  اتمام   از  بعد.  نکرد  افتیدر

 
1. T test  
2. Spss  

  نمرات  عنوان  به   آنان  نمرات  و   لیتکم  را  هاپرسشنامه
 .  شد ثبت آزمونپس

 یدرمان تیواقع آموزش جلسات  یمحتوا
  آموزش  یگذارریتأث  یبررس  جهت  پژوهش  نیا  در
تنظ  یدرمانتیواقع   یو خودکنترل  جانیه  م یبر مهارت 

واقع از  (  1965)   گلاسر  امیلیو   یدرمان  تیجودوکاران، 
  خاص  طیشرا  احراز   پژوهش،   به   ورود  ار یمع  .شد  استفاده 
  مدت  به حداقل جودو   یورزش ةرشت  در  تیفعال همچون

  با   یاستان  مسابقات  در  حداقل  مدال،  داشتن  و   سال  3
 گونهچیه  بدون  و   18  -25  یسن  رده   در  مذکر  تیجنس

روان  یاختلال جسم   شامل  خروج  ی هاملاکبود.    یو 
  بتیغ  ای  و   یمار یب  بروز  آموزش،   ةادام  به  ل یتما  عدم

  طرح   نمونه،  انتخاب   از   بعد  .  بود  جلسه  ک ی  از   شیب
 و   یگروه  صورت   به  یدرمان  تیواقع  ی امداخله
توسط روانشناس    یاقهیدق  90  ةجلس  8  یط  ،یحضور

رو  بر  آزما  یمتخصص  شد.  شیگروه    ة برنام  اجرا 
  برگزار   جلسات  یمحتوا  و   تعداد  و   یدرمانتیواقع  آموزش
   .است  مشاهده  قابل 1 جدول در  شده

 ها داده پردازش روش
  2اس اسیپاس  افزار   نرم   از  یآمار  لی تحل  و   هیتجز  یبرا

  آزمون  از  آمده  دستبه   جینتا  اساس  بر.  شد  استفاده
 تیرعا  و   هاداده  یعیطب  عیتوز  ل یدل  به  و   3لک یو    ـ رو یشاپ
  که ن یا  ل یدل  به   و   از ین  مورد   یهافرضشیپ  یبرخ
 و   هیتجز  جهت  ،نبودند  مستقل  هم  از  قیتحق  یرهایمتغ
  با   رهیمتغ  چند  انسیوار  لی تحل  آزمون  از  هاداده   لیتحل

 . شد استفاده  4مکرر   یهایریگاندازه
 

 پژوهش یهاافتهی
  دامنه  که کردند شرکت جودوکار  50 حاضر پژوهش در
  23 نیب یمابق  و  22 تا  18 ن یب ها آن از  درصد  88 یسن
  ن یب(  درصد  64)  نفر  32  یورزش  سابقة.  بود  سال  25  تا

3. Shapiro-Wilk 
4. Repeated Measures MANOVA 
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  14)  نفر  7  و   سال  6- 5(  درصد  22)  نفر  11  و   سال  3-4
 و   ن یانگی م  2  جدول  در .  بود  سال   7  ی بالا(  درصد
  گروه  دو   در  یکنترل خود  و   جانیه  میتنظ  اریمع  انحراف

  قابل   آزمون  پس  و   آزمون  ش یپ  در   کنترل  و   شی آزما
 .است  مشاهده

 

 ی درمانتیواقع آموزش جلسات یمحتوا  -1 جدول

Table 1- Content of reality therapy training sessions 
 جلسات 

Sessions 

 جلسات   یمحتوا

Content of the sessions 

 اول  جلسه
  ی برقرار  و  گروه  بر  حاکم  نیقوان  انیب  گر، یدهم  با  گروه  یاعضا  ییآشنا  و  یپرساحوال  و  سلام

 گر درمان و اعضا  انیم یعاطف  رابطة

 دوم جلسه

  تمرکز   افراد،   یسو  از  رفتار  صدور  یچگونگ   و  ییچرا   یمعرف  ، ی درمانت یواقع  ةینظر  میمفاه   آموزش

  نقاط  یی شناسا  و  گرانید   و  خود  بر  شناخت  نیا   ریتأث  نحوة  و  خود  از  اعضا  یآگاه  و  شناخت  بر

 موفق ت یهو کسب یبرا  تلاش و خود یمنف و قوت

 سوم  جلسه

  و  احساس  عمل،   فکر، )  رفتار  یکل   مولفة  چهار  با  گروه  افراد  یآشناساز  و  یکل  رفتار  یمعرف

 کیولوژیزیف اعمال،  احساس،  رفتار،  در رییتغ  یبررس و یری گمیتصم مهارت آموزش ، ( یولوژیزیف

 حال  زمان در

 ی اجبار یرفتارها و چهارگانه یهاتعارض  ح ی توض و یمعرف ، ییآشنا چهارم  جلسه

 پنجم  جلسه
  ی آرامتن  مهارت  آموزش  و  ی درمانتی واقع  دگاهید  از  رهی غ   و  اضطراب  ازجمله  جاناتیه  با  ییآشنا

 جاناتی ه میتنظ و کنترل یبرا 

 حال  زمان  در کردن یزندگ آموزش و روابط در سازنده و گربیتخر یرفتارها  یمعرف شمش جلسه

 رفتار  قبال در تیمسئول رشیپذ انتخاب،  ةینظر گانهده اصول آموزش هفتم  جلسه

 ن یتمر و یبندجمع و یقبل  جلسات مرور هشتم  جلسه

 

 ش يآزما و کنترل یهاگروه در یخودکنترل  و جانیه میتنظ نمرات اریمع انحراف و نی انگیم -2 جدول

Table 2- Mean and standard deviation of emotion regulation and self-control 

scores in control and experimental groups 

 مرحله 

Level 

 گروه

Group 

 ی آمار شاخص

Statistical 

index 

 ی کنترل خود

Self-

control 

 جان یه میتنظ

Emotion 

Regulation 
 

 آزمون  شیپ

Pre-test 

 شیآزما

Experimental 

Mean 131.64 115.28 

SD 12.98 15.81 

 کنترل 

Control 
Mean 126.52 117.64 
SD 17.31 12.83 
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های کنترل و  میانگین و انحراف معیار نمرات تنظیم هیجان و خودکنترلی در گروه -2ادامة جدول 

 آزمايش 

Table 2- Mean and standard deviation of emotion regulation and self-

control scores in control and experimental groups 

 مرحله 

Level 

 گروه

Group 

 ی آمار شاخص

Statistical 

index 

 ی کنترل خود

Self-

control 

 جان یه میتنظ

Emotion 

Regulation 

 

 آزمون  پس

Post-test 

 شیآزما

Experimental 

Mean 139.64 131.84 

SD 10.76 12.30 

 کنترل 

Control 

Mean 127.44 118.84 

SD 16.26 10.34 

  ر،یمتغ  دو   هر  در  که  دهدیم  نشان  2  جدول  جینتا

  سهیمقا  در  آزمون  پس  در   ش یآزما  گروه  نمرات  نیانگیم

  که  است   یحال  در  ن یا  و   افته ی  ش یافزا  آزمون   شی پ  با

  یمحسوس  رییتغ  کنترل  گروه  در  ریمتغ  دو   هر  نمرات

  چند   انسیوار  لی تحل  آزمون  یاجرا  از   شی پ.  است  نکرده

  ها،داده  لیتحل  یبرا  مکرر  یهایریگاندازه  با  رهیمتغ

  نمرات  از.  گرفت  قرار  نظر  مد  آن  یهافرضشی پ  ةیکل

  و   کنترل  گروه  ییهمتا  ی بررس  جهت  آزمون   شیپ

  که   داد   نشان  یت  آزمون  جینتا  و   شد   استفاده   شی آزما

  وجود   ی دارمعنا  تفاوت   ریمتغ  دو   هر   در   گروه   دو   نیب

  ها داده  عیتوز  بودن   نرمال  ی بررس  یبرا(.  <p/05)  ندارد

  به   توجه   با   که  شد  استفاده   لک یو   ـ  رو یشاپ  آزمون   از

  فرض  ش یپ  ،( <05/0p)  آمده  دست به  یدارمعنا  سطح

  برقرار  وابسته  یرهایمتغ  در  نمرات  عیتوز  بودن  نرمال

 (. 3 جدول) بود

 لکيو  ـ روی شاپ آزمون از استفاده با هاداده عيتوز بودن نرمال یبررس  -3 جدول

Evaluation of normality of data distribution using Shapiro-Wilk tes 
 w Df p رها یمتغ

 ی خودکنترل آزمون شیپ

Self-controll pre-test 
.98 50 .61 

 ی خودکنترل آزمون پس

Self-controll post-test 
.97 50 .21 

 جان یه میتنظ آزمون شیپ

Emotion Regulation pre-test 
.96 50 .11 

 جان یه میتنظ  آزمون پس

Emotion Regulation post-test 
.96 50 .15 
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  انس یکوار  ـ انس یوار سیماتر یهمگن یبررس جهت
  ی حاک  جینتا   که   دیگرد  استفاده   1باکس   ام  آزمون  از
  انس یکوار  ی هاسیماتر  یبرابر  فرض  که  است  آن  از

  که   آنجا  از(.  =001/0P  و   =24/45F)  ستین  برقرار

  ت یکرو   ،2یماچول  تیکرو   آزمون  از  استفاده  با
  لذا   ؛بود  نشده  تیرعا  انسیکوار  ـ  انسیوار  سیماتر
.   شد  استفاده  3لک یو   یلاندا  آزمون  از   جینتا  یررسب  در

  یبررسجهت 
 

 مکرر  یها یریگاندازه در انسيوار زیآنال آزمون جينتا   -4 جدول

Multivariate analysis of variance test with repeated measures results 

 اثرات

Effect 
Value F 

Hypothesis 

df 
Error 

df 
Sig. 

Partial 

Eta 

Squared 
 نیب

 های آزمودن

Between 

Subjects 

Intercept .005 5122.81 2 47 .000 .99 

Group .86 3.90 2 47 .027 .14 

 درون

 های آزمودن

Within 

Subjects 

test .50 23.63 2 47 .000 .50 

test * 

Group 
.58 17.16 2 47 .000 .42 

وابسته از آزمون    یرهایمتغ  ی خطا  ی هاانسیوار  یتساو 
معنادار  4نیلو سطح  به  باتوجه  که  شد  به    یاستفاده 

آمده   وار(<05/0p)دست    یرهایمتغ  یخطا   انسی، 
گروه تمام  در  مساو وابسته    به  توجه  باباشد.  یم  یها 

  انس یوار  زیآنال  آزمون  از   ها،فرضشیپ  از   ی برخ  تیرعا
  ی برا  لکیو   ی لاندا  تست  با   مکرر  ی هایریگاندازه  در

  حاصله   جینتا.  شد  استفاده  پژوهش  یاصل  هیفرض  یبررس
   مکرر   یهایریگاندازه  در  انسیوار  زیآنال  یآمار  آزمون  از

 
1. BOX'M   
2. Mauchly’s Test 

  اثر   دهد یم  نشان   4  جدول  در   لک یو   ی لاندا  تست  با
  از   یحاک  که   بود   معنادار  ش یآزما  و   کنترل  گروه  یاصل

  دو   در  جانیه  میتنظ  و   یخودکنترل  نیب  دارمعنا  تفاوت
   ، یجزئ  یاتا  مربع  اساس  بر  زین  اثر  یاندازه.است  گروه

-یم  متوسط  حد  در  یدرمان  تیواقع  آموزش  ریتأث  انگریب
 و(  LSD)  یب یتعق  یهاآزمون  جینتا  ادامه،  در.  باشد
  و   یاصل  اثرات  شتریب  یبررس  یبرا  ،یزوج  یهاسهیمقا
 .   است شده   آورده فوق، جداول در  معنادار  یتعامل
 
 
 
 
 

3. Wilk’s Lambda 
4. Leven’ Test  
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 هاگروه نیب   اختلاف محل یبررس  جهت  یبیتعق آزمون جينتا -5جدول
Results of post hoc test to investigate the location of differences between 

groups 

 گروه 
Group 

 هاآزمون
Test 

Mean Std. 
Error Sig. 

95% 
Confidence 

Interval 
Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

 خودکنترلی 
Self-

controll 

 
 کنترل 

control 

 آزمونپیش

pre-test 
126.52 3.06 .001 120.37 132.67 

 آزمونپس

post-test 
127.44 2.76 .001 121.89 132.98 

 
 آزمایش

Experimental 

 آزمونپیش

pre-test 
131.64 3.06 .001 125.49 137.79 

 آزمونپس

post-test 
139.64 2.76 .001 134.09 145.18 

 تنظیم هیجان 
Emotion 

Regulation 

 
 کنترل 

control 

 آزمونپیش

pre-test 
117.64 2.85 .001 111.91 123.37 

 آزمونپس

post-test 
118.84 2.27 .001 114.27 123.41 

 
 آزمایش

Experimental 

 آزمونپیش

pre-test 
115.28 2.85 .001 109.55 121.01 

 آزمونپس

post-test 
131.84 2.27 .001 127.27 136.41 

 

  ش یآزما  گروه  ،5  جدول  از  آمده  دست  به  جینتا  به  توجه   با
  در   اند،کرده  افتیدر  را   ی درمانتیواقع  آموزش  که 

 که  کنترل  گروه  به  نسبت  جانیه  میتنظ  و   یخودکنترل
 . داشتند  یبهتر  عملکرد  اند،نکرده  افتیدر  را  آموزش  نیا

  یخودکنترل  در  ی درمان  تیواقع  آموزش   گفت  توان یم  لذا
  معنادار   مثبت  ر یتأث  جودوکار  ورزشکاران  جانیه  میتنظ  و 

  مورد  ن یا  انگریب  وضوح   به  ریز  اشکال   و   است   داشته 
 .باشدیم

 

 
 آزمون پس و آزمونشی پ در شيآزما و کنترل گروه  در یخودکنترل سهيمقا -1 شکل

Comparison of self-control in the control and experimental group in pre-test 

and post-test 
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  ة مرحل  دو   در  را   یخودکنترل  نیانگیم  وضوح،  به  1  شکل
  ، اساس  نیا  بر.  است  کرده  سهیمقا  هم  با  آزمون،  یاجرا
  بعد   ة مرحل  در  یعنی  آزمون،پس   در  ،یخودکنترل  نیانگیم
  جهینت  نیا.  است  افتهی  شیافزا  ،یشیآزما  روش  یاجرا  از

  ،یدرمانتیواقع  اعمال   با  که  است  آن  ة دهند  نشان
  ش یافزا  یاملاحظه  قابل  طور  به   ورزشکاران  یخودکنترل

 .  است افتهی

 
 آزمونپس و  آزمونشی پ در  شيآزما و کنترل گروه در  جانیه میتنظ  سهيمقا -2 شکل 

Comparison of emotion regulation in the control and experimental group in 

pre-test and post-test 

 
  ی اجرا  ةمرحل  دو   در را  جانیه  میتنظ  نیانگی م  2  شکل
  م یتنظ  نیانگیم  اساس،  ن یا  بر.  دهدیم  نشان  آزمون

  ی اجرا  از   بعد  ةمرحل     در   یعنی  آزمون، پس   در  جان،یه
 نشان  جهینت  نیا.  است  افتهی  شیافزا  ،یشیآزما  روش
  میتنظ  ،یدرمانتیواقع  اعمال  با  که  است  آن  ةدهند

  ش یافزا  یاملاحظه  قابل  طور  به  ورزشکاران  جانیه
 .است افتهی
 

 ی ریگجهینت و بحث
  بر   یدرمانتی واقع  آموزش  داد  نشان  پژوهش  جینتا
  نیا.  دارد   ریتأث  ورزشکاران  یخودکنترل  و   جان یه  میتنظ
  ی اوج  ازجمله  ن یشیپ  یهاپژوهش  ج ینتا  با  سوهم  جهینت
)  همکاران  و   ی احمدآبادیشمال(،  2019)   همکاران  و 

  و   محرر یثناگو(،  2019)   همکاران  و   یمیابراه(،  2020
هواس  لری دل(،  2020)  یقهار(،  2019)  همکاران   یو 

مراد2019) )  ی(،  همکاران  )2020و  راخ   ،)2018  ،)
)  یرنجبرنوشر همکاران  قر2018و  بهبود  یشی(،    یو 

  کمبود   علت  به   است  ذکر  به  لازم  .باشدیم(  2017)
  با   جینتا  سهیمقا  ،یورزش  طه یح  در  مرتبط  یهاپژوهش
 . است گرفته انجام ینیبال و  یورزش ریغ  یهاپژوهش

 بر یگروه  ی درمانتیواقع  ریتأث لی دلا  نییتب در

 نقش جاناتیه  گفت، دیبا  جانیه  میتنظ  و  یخودکنترل
 در   جانیه  م یتنظ و  کنند یم  فایا ی زندگ در  یمهم
 یاجتماع تعاملات  و  نفس  عزت  با  جانات، یه ل یتعد

-تیموقع  با   مؤثر  مراقبة  باعث   است؛   ارتباط   در  مثبت
 به  پاسخ در  تیفعال  ش یافزا و  شده زااسترس  یاه

 نقض  نیبنابرا.  دارد  دنبال  به را  یاجتماع ی هاتیموقع
 یروان سلامت  ی هاشاخص کاهش   جانیه م یتنظ  در
  مناسب میتنظ  و  تیریمد  در  و   داشت  خواهد دنبال ه  ب  را
 شماربه یروانشناخت سلامت یادهایبن از که ها جانیه
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  ( 2018  راخ،)  .کند فایا یمؤثر نقش تواند یم رود،یم

  باشدیم  تفکر  یهامهارت  از  یکی  یخودکنترل  نیهمچن
  شانیرفتارها و  احساسات ورزشکاران کندی م کمک  که
  بعلاوه  کنند،  کنترل   خوب   یریگمیتصم  ک ی  جهت  در  را
  یدیناام  با   مؤثر  یمقابله  و   یتکانش  اعمال  کاهش  به
(. 2019 همکاران، و  ییرضایکاظم. )کندیم کمک زین
  ، انتخاب  هینظر  گذارانیبن  عنوان  به  گلاسر   یطرف  از

  اصلاح  در  مشکلات،  از  یاریبس  یراهکارها  است  معتقد
  رفتارها،  منشاء  و   است  نهفته  افراد  انتخاب  و   رفتار

.  است  او   یدرون  ی هالی تحل  افراد،   یهازهیانگ  احساسات،
  لحظه   در   دیبا  و   بوده   یانتخاب  شه یهم  یآدم  ی رفتارها
-تیمسئول  شی افزا  باعث  قیطر  نیا  از  تا  شوند  کنترل

 است،   طبقه  دو   شامل  رفتار  دارد  دهیعق  او .   گردد  یریپذ
  به آن  از که زندیم سر حال زمان  در فرد از  که یاعمال
  رفتار  و   کندیم   ادی  یدرون  افتهیسازمان  رفتار   عنوان

  گردرمان  که  است   ییرفتارها  شامل  مجدد،  یسازمانده
  گلاسر،)  دهد  رییتغ  را   آنها   که  کندی م  کمک   فرد  به

2008 .) 
 ت یتقو  یدرون  کنترل  مرکز  هرچقدر  کندی م  انیب  او  

  تجربه   را  یکمتر   یهاچالش  و   مشکلات  فرد  شود،
  در  شه یر  افراد  نامناسب  ی رفتارها  از   ی اریبس.  کندیم

  یزمان  و   دارد  جانات یه  میتنظ  و   رفتار   کنترل  موثر  عدم
 کنترل  اتفاقات  که   گرفت  خواهد  صورت  یاساس  راتییتغ

  هیپا  شخص  هر   ی ازهاین  است  معتقد  گلاسر.  شوند
  اساس  آن،  یها تیاولو  و   ازهاین   و   بوده  او  رفتار لیتحل

-جهینت  نیچن  او .  دهدی م  لیتشک  را  افراد  یهاانتخاب
  مشاوره  رفتار   اصلاح   ی هاراه  از  یکی  که   کندیم  یریگ

  داده  نظم  افکار  به  تواند یم  خوب  مشاوره   و   است  خوب
  گلاسر،)  شد  خواهد   شرفتیپ  به  منجر  باطتار  بهبود  و 

2008 .) 
 شده  یزیریپ   انتخاب  هینظر  ی مبنا  بر  یدرمان  تیواقع
  و   دارد  تمرکز  یکنون  روابط  اصلاح  و   بهبود  بر  و   است
 ت یموفق  و   ردیگی م  دهیناد  را  یقبل  روابط  شهیهم  باًیتقر
  درمانگر   و   شونده  آزمون  ن یب  خوب  ارتباط  به  یبستگ  آن

  بیترغ  را  افراد  یدرمانتیواقع  میمفاه  و   اصول  .دارد
  احساسات   بر  و   بوده   خود  یکارها  مسئول  خود  تا  کندیم
  کردیرو   براساس  .باشند  داشته  کنترل  خود  اعمال  و 

  که   آیدمی  پدید  یوقت  روانی   مشکلات   ،یدرمانتیواقع
  و   انگاردیم  خود  مشکلات  لی دل  را  یرونیب  عامل  فرد

  کردیرو .  کندی نم  قبول  را   خود   یکارها  تیمسئول
  خود   جاناتیه  که  دارد  دیتأک  نکته  نیا  به  یدرمانتیواقع
 خودمان  به  نسبت  یانانهیبواقع  مثبت  تصور   م،ی بشناس  را

 مسئول  را  خود  و   میکن  یارزشمند  احساس  م،یباش  داشته
 اگر   حال.  میریبپذ  را  آن  تیمسئول  و   میبدان  خود  یکارها
  خود   جاناتیه  بر  و   باشند  داشته  ییبالا  یخودکنترل  افراد
  کرد   خواهند   کسب  یشتریب  یهاتیموفق  باشند،  مسلط

  ی منطق   و   معقول  طور  به  مشکلات  با  مواجهه  مواقع  در  و 
 .  (1998 گلاسر،) کرد خواهند عمل
 کنترل  تیتقو باعث  یدرمان تیواقع ن،یا  بر  علاوه
 ش یافزا  به  خود   نوبه   به  نیا  و   شده  افراد  در  یدرون

 د یتاک  یدرمان تیواقع .شودیم  منجر یریپذ تیمسئول
  تواند یم فرد شکل،   و  نوع هر از یارتباط هر در  دارد 
.  است یدرون کنترل  ی معنا به ن یا و  دهد   رییتغ را خود
 از دست  یستیبا  تیموفق  به دنیرس یبرا  نیبنابرا

  رفتار به   آن  یجا  به  و  م یبردار  یرونیب ( کنترل(  خصلت

 یدرون کنترل  و  انتخاب ةینظر یهاآموزه براساس
 . (2016  ،همکاران و  یشاه خسرو  بهادر) میبپرداز
واقع  ن،یچنهم   باعث  یگروهــ  یدرمانــتیآمــوزش 
  از   افراد  که  شده  شناخت  توسعه  و   مناسب  تفکر  جادیا
اعمال  یم  قیطر  نیا   ر یغ  و   نامعقول   افکار  و توانند 

  از  و؛  کنند  اصلاح  را   آن  و   شناخته  را   خود   یمنطق
اجتماع تفر  ،یارتباطات  و  فراغت  اوفات   حاتیشغل، 

  کاهش  به  منجر  تینها  در  امر  نیا  کهببرندلذت    شیخو
  مجموع،   در.  شودیم  عملکرد  شی افزا  و   یروان  فشار
  ریتأث  تواندیم  یگروه  یدرمانتیواقع  آموزش  تیماه
  ؛ باشد  داشته  یکنترلخود  و   جاناتیه  کنترل   بر  یمثبت
  نیافراد به ا  ،ی گــروه و انجام کار گروه  لیبا تشک  رایز
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  مشکلات   زین  گروه  اعضاء  ی تمام  که   رسندیم  جهینت
  تواند یم  موجود  تیوضع  از  شناخت  نیا  و   دارند  یمشابه

روانــ فشــار  کاهــش  در  خود  نوبه    م یتنظ  ،یبه 
افزا  جاناتیه واقع  ــشیو  کنــار    ــتیقبــول  و 

 (.1998 گلاسر،)  باشد رگذاریتأثآمــدن بــا آن 
  یهانهیزم  در  معمول  طور   به  ورزشکاران  که  آنجا   از

  و   دارند  یترش ی ب  مهارت  و   ناتیتمر  یفن  و   یجسمان
 برمؤثر    یروانشناخت  یفاکتورها  از  یترکم  یآگاه  اغلب

  در   نیبنابرا  .دارند  خود  یورزش  یاجرا  و   عملکرد
-درمان  خوب  ارتباط  رسدی م  نظر  به  ز،ین  حاضر  پژوهش

-تیواقع کردیرو  یهاآموزه   القاء  و   جودوکاران  با  گر
 توانسنه یکنترلخود و  یمیتنظخود تیمحور با  ی رماند

  کنترل  در  و   شده   افراد  شناخت  و   نشیب  ش یافزا  باعث
 کاهش و  ی جانیه یمیخودتنظ  و   افراد   تیوضع

  به  ،یطرف  از  . باشد  رگذار یثأت  ها، ی دشوار و  مشکلات
  گر،درمان توسط  ناکارآمد یباورها نیا دنیکش چالش

  و   باور ن یا اصلاح بر که بود ییهاسمیمکان  از یکی
  ی کلبطور.  بود معطوف تریمنطق  باور با آن ینیگزیجا

  با  تا  کرد  کمک  جودوکاران  به  یدرمانتیواقع آموزش
  به   نسبت  حیصح  دید  و   شانیاساس  یازهاین  ییشناسا

  وة یش  به  یاساس   یازهاین  یارضا  به  مشکلاتشان،
 بر  یخودکنترل  و   جان یه  میتنظ  با   پرداخته  مناسب

-تیواقع  روش  و   می مفاه  را یز.  ندیآ  فائق   مشکلات 
  دهدمی  یاد   افراد  به  آورده   بار  مسئول  را   افراد   درمانی، 

 شناخت  کنند،می   تجربه   که   احساسی  و   رفتار   تفکر،  که
  یاخلاق  قضاوت  ،یاساس  قضاوت  ،یاساس  یازهاین

 ت یهو  به  لین  و   رفتار  بودن  نادرست  ای  درست  درباره
  یتیشخص   یها یتوانمند  با  یمیمستق ارتباط  که   قیتوف

 . است خودشان کنترل تحت دارد،
 کرد  فراهم یفرصت یگروه  درمان  وهیش  ارتباط،  نیا  در

 و  کرده صحبت مشکلاتشان  مورد  در ورزشکاران  تا
 تیتقو با یگروه  درمان  .دهند بروز  را  احساساتشان

 احساس و  یگروه  یوستگیپ هم  به چون یعوامل
 کرده  تیتقو را یارتباط  شبکه ینوع مشکل، تیعموم

 آرامش و  یدوستنوع د،یام آن در   شدن  همراه با فرد  که

 ل یدلا از  نیهمچن.  نمود  تجربه  متقابل ارتباط  در را
  حل   توان شیافزا ،یدرمانتیواقع  یاثربخش گرید

 ورزشکاران به ی درمان کردیرو  نیا .بود افراد  در  مسئله 
 فرار   دینبا  مشکلات و  ها یسخت  برابر در  که  آموخت 
  را آمده   شیپ  مشکلات تیمسئول دیبا بلکه  کرده، 

 خود  توان  تمام مشکلات  آن حل ی راستا  در و  رفتیپذ
 به  که  کرد کمک افراد  به   ندیفرآ نیا .بست  کار به  را
 تمرکز آن حل  بر مشکلات،  برابر  در  زیگر و  جنگ یجا

-یژگیو   جادی ا  بر  علاوه  یدرمانتیواقع  یکل  بطور.  کنند
 و   جانیه  میتنظ  ازجمله  مثبت  یروانشناخت  یها

  افراد  یریپذتیمسئول  حس  شیافزا  موجب  ،یخودکنترل
  در   هم  و   یزندگ  در هم  شتریب  یهاتیموفق  جهینت  در  و 

  یدرارا  پژوهش  ن یا.  شد  خواهد  یورزش  یهامقوله
ه ب  ،به  توانیم   جمله  آن  از  که  بود  ییهاتیمحدود
  ممکن   که  کرد  اشاره   ی دهخودگزارش  ابزار   یریکارگ
  ، یانسان  عوامل   و   حالات  ریتاثتحت  هایآزمودن  است

  نیا  در  نیا  بر   علاوه.  ندادهباشند  جواب   صادقانه
  مورد   مداخله   اثرات   یزمان  تیمحدود  علت  به   پژوهش

  به   یدسترس  عدم  علت  به.  نگرفت  قرار  یریگیپ
  با  نیبنابرا.  نشد  یبررس  تیجنس  اثر  دختر،  جودوکاران

  شودیم  شنهادیپ  حاضر،   پژوهش  یهاافتهی  به   توجه
  گرید  و   جودوکار  دختران  یرو   مداخله   نی ا  یاثربخش

  و   شده  انجام  یورزش  مختلف  ی هارشته  ورزشکاران
-هم. شود یبررس  زین مدت دراز در مداخله نیا ییکارا
  ی ورزش  شناسانروان  از  استفاده  شودیم  شنهادیپ  نیچن
  انیمرب  حداقل   ای  و   شده  ی الزام  یورزش  ی هاگیل  در

  ن یا  از   استفاده  جهت  لازم  یآموزش  ی هادوره  یورزش
 .کنند  یط را یدرمان مداخلات نوع
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