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Objective: Given the importance of emotion regulation in improving athletic 

performance under psychological pressure, the present study aimed to examine the 

effectiveness of adaptive emotion-focused training on emotional control and 

basketball free-throw accuracy among female students 

Methods: The research method was quasi-experimental with a pretest–posttest 

design including a control group and a follow-up phase. The statistical population 

consisted of female students aged 11–13 years in Ahvaz, from which 40 participants 

were selected through convenience sampling and randomly assigned to an 

experimental group (n=20) and a control group (n=20). The experimental group 

received adaptive emotion-focused training for eight sessions (90 minutes each, 

every other day), while the control group received no intervention. Participants were 

assessed at three stages: pretest, posttest, and follow-up. Data collection instruments 

included the emotional control subscale of the Mental Toughness Questionnaire and 

a basketball free-throw accuracy test conducted under induced psychological 

pressure. Data were analyzed using mixed repeated-measures ANOVA in SPSS 

version 23 at a significance level of 0.05.  

Results: The results indicated that adaptive emotion-focused training significantly 

improved emotional control (η²=0.952, p=0.001, F=719.895) and basketball 

free-throw accuracy (η²=0.738, p=0.001, F=107.228) in the experimental group 

compared with the control group, and these effects remained stable at follow-up.  

Conclusion: These findings suggest that adaptive emotion-focused training can be 

considered an effective approach for enhancing emotional regulation and improving 

skill performance under psychological pressure in student athletes 
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Extended Abstract 

Introduction 

Psychological pressure arising from 

competitive situations is one of the important 

factors that can significantly influence 

adolescents’ athletic performance (1). In 

many sports, especially in skills that require 

high levels of precision, concentration, and 

motor coordination, increased psychological 

pressure can lead to reduced performance 

efficiency (2). In basketball, the free throw is 

considered a sensitive skill whose successful 

execution depends on sustained 

concentration, psychological calmness, and 

precise motor control. When adolescent 

athletes are placed in competitive or 

evaluative situations, they may experience 

increased anxiety, tension, and emotional 

arousal, which can disrupt their concentration 

and reduce the accuracy of skill execution 

(3). 

In such situations, emotional control emerges 

as a key component in maintaining stable 

performance. Emotional control refers to an 

individual’s ability to manage, regulate, and 

direct emotions in challenging or 

high-pressure situations (2). When 

individuals lack adequate emotion regulation 

skills, the likelihood of intrusive thoughts, 

increased psychological tension, and reduced 

attention rises. These factors can interfere 

with the cognitive and motor processes 

required for accurate execution of sports 

skills and ultimately lead to performance 

decline. In contrast, individuals with stronger 

emotion regulation abilities are better able to 

manage competitive anxiety and maintain 

their focus during critical moments (4). 

Accordingly, in recent years researchers have 

increasingly focused on psychological 

interventions based on emotion regulation 

within the field of sport. These interventions 

aim to help individuals better recognize their 

emotions, accept them, and guide them in 

adaptive ways (1). One of the emerging 

approaches in this area is adaptive 

emotion-focused training, which emphasizes 

increasing emotional awareness, accepting 

emotional experiences, and transforming 

negative emotions into constructive 

resources(4). This approach helps individuals 

manage their emotional responses more 

effectively in high-pressure situations and 

can contribute to reduced emotional 

reactivity, improved concentration, and better 

performance in competitive contexts (5). 

Considering that adolescents may be more 

vulnerable to emotional pressure due to 

developmental characteristics and greater 

sensitivity to social evaluation, the use of 

effective interventions to strengthen emotion 

regulation skills in this group is particularly 

important (1-3). Furthermore, since the free 

throw in basketball is considered one of the 

decisive skills influencing game outcomes 

and its successful execution requires high 

concentration and psychological stability, 

examining factors that may improve the 

accuracy of this skill under psychological 

pressure appears necessary. Therefore, the 

aim of the present study was to investigate the 

effectiveness of adaptive emotion-focused 

training on emotional control and free-throw 

accuracy under sport-related psychological 

pressure in female students. 

 

Method 
Research design 

This study employed a quasi-experimental 

design with a pretest–posttest control group 

and a two-week follow-up phase. The design 

included one experimental group and one 

control group. Both groups were assessed at 

three stages (pretest, posttest, and follow-up) 

using the Mental Toughness Questionnaire 

and a basketball free-throw accuracy test. 

The intervention consisted of adaptive 
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emotion-focused training administered to the 

experimental group, while the control group 

did not receive any intervention during the 

study period. 

 

Participants 

The statistical population of the present study 

consisted of all female students aged 11 to 13 

years in Ahvaz during the 2024–2025 

academic year. From this population, 40 

students were selected through convenience 

sampling and were then randomly assigned to 

two groups of 20 participants each 

(experimental and control groups). 

The inclusion criteria were being within the 

age range of 11–13 years, having sufficient 

physical health to participate in sport 

activities, and providing informed consent to 

attend the training sessions. The exclusion 

criteria included absence from more than 

20% of the training sessions (more than two 

sessions), occurrence of serious injuries or 

acute illness during the intervention period, 

and unwillingness to continue participation in 

any stage of the assessment. 

At the initial stage, participants’ level of 

emotional control and free-throw accuracy 

were measured as the pretest. One day after 

the initial assessment, the experimental group 

received adaptive emotion-focused training 

for eight sessions, each lasting 90 minutes 

and held every other day. During the same 

period, the control group did not receive any 

intervention. One day after the completion of 

the intervention program, both variables—

emotional control and free-throw accuracy—

were reassessed in both groups as the 

posttest. In order to examine the durability of 

the intervention effects, a follow-up 

assessment was conducted two weeks after 

the posttest. 

 

Materials 

Two instruments were used to collect data: 

the Mental Toughness Questionnaire 

(MTQ48) and the Basketball Free Throw 

Accuracy Test. 

The MTQ48 developed by Clough et al. 

(2002) measures mental toughness based on 

the four-component model (challenge, 

commitment, control, and confidence). In this 

study, only the emotional control subscale 

was used to assess participants’ ability to 

manage and regulate emotions under 

pressure. Responses are rated on a five-point 

Likert scale, and the reliability of this 

subscale in the present study was 0.85 

(Cronbach’s alpha). 

The Basketball Free Throw Accuracy Test 

developed by Zachary et al. evaluates 

free-throw performance using a five-point 

scoring scale, where higher scores indicate 

greater accuracy. Previous studies have 

reported acceptable reliability (test–retest = 

0.89, ICC = 0.88–0.93). In the present study, 

inter-rater reliability was 0.91, indicating 

high measurement reliability. 

 

Procedure 

After obtaining the necessary permissions 

and informed consent from the participants 

and their parents, the research process was 

carried out in several stages. First, 40 female 

students aged 11–13 years from schools in 

Ahvaz were selected through convenience 

sampling based on the inclusion criteria. The 

participants were then randomly assigned to 

two groups: an experimental group (n = 20) 

and a control group (n = 20). 

In the first stage, both groups completed the 

pretest assessments. Emotional control was 

measured using the emotional control 

subscale of the Mental Toughness 

Questionnaire (MTQ48), and basketball 

free-throw accuracy was assessed using the 

five-point free-throw accuracy test. 

After the pretest, the experimental group 

participated in an adaptive emotion-focused 

training (EFT-A) program consisting of eight 

sessions, each lasting approximately 90 
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minutes and conducted every other day. The 

training sessions were delivered in a group 

format and included activities designed to 

enhance emotional awareness, identification 

and labeling of emotions, distinguishing 

between adaptive and maladaptive emotions, 

learning emotional regulation strategies, and 

practicing adaptive emotional responses in 

sport-related situations. During this period, 

the control group did not receive any 

intervention and continued their normal 

school and sports activities. 

One day after the completion of the training 

program, both groups participated in the 

posttest, in which the same measures used in 

the pretest were administered again. Finally, 

a follow-up assessment was conducted two 

weeks after the posttest to evaluate the 

stability and persistence of the intervention 

effects on emotional control and basketball 

free-throw accuracy. 

 

Data analysis 

Data were analyzed using SPSS version 23. 

Descriptive statistics, including mean and 

standard deviation, were calculated for all 

study variables at the pretest, posttest, and 

follow-up stages. Prior to the main analysis, 

the assumptions of normality, homogeneity 

of variances, and sphericity were examined 

using the Shapiro–Wilk test, Levene’s test, 

and Mauchly’s test of sphericity, 

respectively. 

To examine the effect of the adaptive 

emotion-focused training program over time 

and between groups, a mixed repeated 

measures analysis of variance (ANOVA) was 

conducted with group (experimental vs. 

control) as the between-subjects factor and 

time (pretest, posttest, follow-up) as the 

within-subjects factor. When necessary, the 

Greenhouse–Geisser correction was applied. 

Effect sizes were reported using partial eta 

squared (η²). The level of statistical 

significance for all analyses was set at p < 

0.05. 

 

Results 

The results of the mixed repeated measures 

ANOVA indicated a significant effect of 

adaptive emotion-focused training on both 

emotional control and basketball free-throw 

accuracy. A significant interaction effect 

between time (pretest, posttest, and 

follow-up) and group (experimental vs. 

control) was observed. 

For emotional control, the analysis revealed a 

significant improvement in the experimental 

group compared with the control group (F = 

719.895, p = 0.001, η² = 0.952). The results 

showed that participants in the experimental 

group demonstrated a substantial increase in 

emotional control from pretest to posttest, 

and this improvement remained stable at the 

follow-up assessment. In contrast, the control 

group showed no meaningful change across 

the three measurement stages. 

Similarly, for basketball free-throw accuracy, 

the findings indicated a significant effect of 

the intervention (F = 107.228, p = 0.001, η² = 

0.738). Participants who received adaptive 

emotion-focused training showed significant 

improvements in free-throw accuracy under 

induced psychological pressure compared 

with the control group. The results also 

demonstrated that these improvements were 

maintained during the follow-up phase. 

Overall, the findings suggest that adaptive 

emotion-focused training had a significant 

and lasting positive effect on both emotional 

control and basketball free-throw 

performance among the participants. 

 

Discussion 

The present study examined the effect of 

adaptive emotion-focused training on 

emotional control and basketball free-throw 

accuracy under psychological pressure 

among female students. The results showed 

that the training significantly improved both 
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emotional control and free-throw 

performance in the experimental group 

compared with the control group, and these 

improvements remained stable at follow-up. 

These findings can be explained by the 

principles of emotion-focused approaches, 

which emphasize emotional awareness, 

identification, and regulation. Learning these 

skills may help athletes manage pressure 

more effectively, maintain concentration, and 

perform motor skills with greater accuracy in 

stressful situations. 

Overall, the results suggest that adaptive 

emotion-focused training can be an effective 

psychological strategy for improving 

emotional regulation and enhancing sport 

performance in young athletes. Future 

research is recommended to examine its 

effectiveness in larger and more diverse 

samples. 

 

Conclusion 

The findings of this study indicate that 

adaptive emotion-focused training is 

effective in improving emotional control and 

basketball free-throw accuracy under 

psychological pressure among female 

students. The results also showed that the 

positive effects of the intervention remained 

stable during the follow-up phase. Therefore, 

adaptive emotion-focused training can be 

considered a useful psychological approach 

for enhancing emotional regulation and 

improving sport performance in young 

athletes. 

Keywords: 

Emotion-focused; Emotional Control; Free 

Throw; Students; Psychological Pressure 
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emotion-focused training is an effective 

intervention for improving emotional control 

and skill performance under psychological 
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    چکیده اطلاعات مقاله 
 نوع مقاله:   

 مقاله پژوهشی 
 

 1405/ 06/01 : افتیدر خیتار

 26/04/1405: بازنگری  خیتار

 1405/ 05/ 13: رش یپذ خیتار

 1405/ 07/ 01: انتشار  خیتار
 
 

   ها: واژهکلید
 

، شرایط کنترل هیجانی ،  هیجان مدار
 پرتاب آزاد تحت فشار روانی، 

 

 

ها در بهبود عملکرد ورزشی در شرایط فشار روانی، پژوهش حاضر با هدف  با توجه به اهمیت مدیریت هیجان  :هدف

.  آموزان دختر انجام شدمدار تطبیقی بر کنترل هیجانی و دقت پرتاب آزاد بسکتبال دانش بررسی اثربخشی آموزش هیجان 

نیمه  :هاروش    با طرح پیش روش پژوهش  بود. جامعه    گروه   با  آزمون پس –آزمونآزمایشی  پیگیری  و مرحله  کنترل 

گیری در دسترس  نفر به روش نمونه  40سال شهر اهواز بود که از میان آنان    13تا    11آموزان دختر  آماری شامل دانش 
جلسه    8نفر( گمارده شدند. گروه آزمایش طی    20نفر( و کنترل )  20صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )انتخاب و به 

که گروه  دقیقه و یک روز در میان( مداخله آموزشی را دریافت کرد، در حالی   90مدار تطبیقی )هر جلسه  آموزش هیجان 
مداخله  شرکت کنترل  ارزیابی  نکرد.  دریافت  پیش ای  مرحله  سه  در  شد.  پس ،  آزمونکنندگان  انجام  پیگیری  و  آزمون 

نی پرسشنامه استحکام ذهنی و آزمون دقت پرتاب آزاد بسکتبال  ها شامل زیرمقیاس کنترل هیجاابزارهای گردآوری داده 
 SPSS افزارهای مکرر در نرم گیریها با استفاده از تحلیل واریانس آمیخته با اندازه در شرایط القای فشار روانی بود. داده 

 تحلیل شدند.  05/0و در سطح معناداری  23نسخه 

آموزش   :هایافته داد  نشان  هیجانیهیجاننتایج  کنترل  معنادار  بهبود  موجب  تطبیقی  ،  2η=952/0)مدار 

001/0=sig  ،895/719=F   )  و افزایش دقت پرتاب آزاد بسکتبال(2=0/ 738η  ،001/0=sig  ،228/107=F) 

 جه.در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شد و این اثرات در مرحله پیگیری نیز پایدار بود

یافته  :گیرینتیجه نشان می این  آموزش هیجان ها  می دهد  تطبیقی  بهمدار  ارتقای  تواند  برای  مؤثر  عنوان رویکردی 

 آموزان ورزشکار مورد استفاده قرار گیرد تنظیم هیجانی و بهبود عملکرد مهارتی در شرایط فشار روانی در دانش 

فشار  تحت  آموزان دختر دانش  مدار تطبیقی بر کنترل هیجانی و دقت پرتاب آزاد بسکتبالاثربخشی آموزش هیجان.  محمدرضا،  دوستان؛  فرشته،  ایزدخواه؛  الهام،  نادری:  استناد

 . 5- 22(،  4) 3 :1405، ورزشی روانشناسی در عملکردی  مطالعات .روانی
10.22091/frs.2026.16083.1165 :DOI 

 . نویسندگان ©                                                                .قمشر: دانشگاه نا

mailto:goodarzi.s.1461@gmail.com
mailto:f.izadkhah@scu.ac.ir
mailto:m.doustan@scu.ac.ir
https://doi.org/10.22091/frs.2026.16083.1165
https://orcid.org/0000-0000-0000-0000
https://orcid.org/0000-0001-8921-1856
https://orcid.org/0000-0001-7334-9228
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 مقدمه  

ساز سطوح  مانند بسکتبال که نیازمند تمرکز بالا، هماهنگی دقیق و اجراهای سریع هستند، زمینه هایی  ویژه در رشته رقابتی در ورزش، به شرایط  
ها، حضور تماشاگران و  تیمیفشارهای ناشی از ارزیابی مربیان، انتظار هم.  (1)شودتوجهی از فشار روانی برای ورزشکاران نوجوان محسوب می قابل

می امتیازدهی،  واکنشحساسیت  تأثیر  توانند  آزاد  پرتاب  نظیر  حساس  و  ظریف  عملکردهای  بر  مستقیماً  که  کنند  ایجاد  شدیدی  هیجانی  های 
های پرفشار، میزان اضطراب، تنش و برانگیختگی هیجانی را افزایش داده و کارکردهای  اند که قرارگرفتن در موقعیتشواهد نشان داده  (2)گذارد.می

تر گزارش شده است؛ زیرا آنان در  این تأثیرات در نوجوانان دختر برجسته کند.  شناختی و حرکتی لازم برای دقت در اجرای مهارت را تضعیف می 
سالگی یکی از    13تا    11دوره    .(4-2)  دهنداوایل نوجوانی از نظر هیجانی و اجتماعی حساسیت بیشتری به فشارهای درونی و بیرونی نشان می 

دلیل افزایش حساسیت به ارزیابی اجتماعی و ناپختگی نسبی فرایندهای مراحل حساس تحول هیجانی در اوایل نوجوانی است. در این دوره، به 
نوجوانان در موقعیت  نشان می های فشارزا آسیبتنظیمی،  افت عملکرد  و  برانگیختگی هیجانی  به  نسبت  بیشتری  ازاین   (6,  5)دهندپذیری  رو، . 

 ند. ای داشته باشاین گروه سنی اهمیت ویژه در فشار روانی  توانند  کنند، می ها کمک میمداخلاتی که به شناسایی، پذیرش و تنظیم سازگارانه هیجان 
. بر این  (7)گیردهای فیزیولوژیک شکل می فشار روانی در ورزش فرایندی چندبعدی است که از تعامل ارزیابی شناختی، تجربه هیجانی و واکنش 

صورت تهدید یا چالش ادراک کند. ادراک تهدید معمولاً با افکار مزاحم، نگرانی از پیامد عملکرد،  اساس، ورزشکار ممکن است موقعیت رقابتی را به 
هایی مانند پرتاب آزاد را کاهش دهد. در مقابل، تنظیم  تواند دقت اجرای مهارت افزایش برانگیختگی فیزیولوژیک و افت تمرکز همراه است و می 

تواند به حفظ توجه، کنترل بهتر برانگیختگی و عملکرد مؤثرتر منجر شود. از این رو، کنترل هیجانی در  ها و ارزیابی موقعیت میسازگارانه هیجان 
هایی،  های مهم مرتبط با حفظ عملکرد پایدار در چنین موقعیتیکی از مؤلفه.  (8)نحوه تجربه و مدیریت فشار روانی در ورزش نقش مهمی دارد

های تهدیدکننده یا رقابتی اشاره دارد و ضعف در  . کنترل هیجانی به توانایی تنظیم، هدایت و مدیریت احساسات در موقعیت (9)کنترل هیجانی است
ها تأکید دارند که نبود کنترل هیجانی  . پژوهش (10)های هیجانی شدید، کاهش تمرکز و افت مهارتی کندتواند فرد را مستعد واکنشاین فرآیند می 

شودکه همگی منجر به کاهش دقت و هماهنگی در پرتاب آزاد  موجب افزایش افکار مزاحم، کاهش خودکارآمدی و اختلال در توجه انتخابی می
اند، توانایی بیشتری برای مقابله با اضطراب رقابتی، هدایت تمرکز و های تنظیم هیجان را آموخته(. در مقابل، ورزشکارانی که مهارت5شوند)می

 .(11)تر حرکات در شرایط فشار دارنداجرای روان 
های  های گذشته که بر جنبهعملکرد ورزشی افزایش یافته است. برخلاف دیدگاهها در  های اخیر، تمرکز پژوهشگران بر نقش مرکزی هیجاندر سال

به تأکید داشتند، رویکردهای معاصر نشان میرفتاری یا شناختی  گیری، توجه و پردازش ها بستر اصلی تصمیمدهند که هیجانصورت جداگانه 
هیجان را مختل  –توانند تعامل شناختهای منفی بدون مدیریت باقی بمانند، می . هنگامی که هیجان (12)های ورزشی هستنداطلاعات در موقعیت 

کند که هایی را برجسته می کرده و موجب فروپاشی عملکرد ورزشکار در لحظات حساس مسابقه شوند. همین مسئله ضرورت استفاده از مداخله
 . (13)کنندهای شناختی یا رفتاری عمل میها تمرکز دارند و فراتر از تکنیکصورت مستقیم بر پردازش و اصلاح هیجانبه 

مدار گرینبرگ معرفی شده است. این رویکرد تلاش  عنوان یکی از مداخلات نوین مبتنی بر مدل هیجانمدار تطبیقی به در این میان، آموزش هیجان 
دهی  ای جهتها را به شکل سازگارانه گرفتن، شناسایی و پردازش کنند و آنجای سرکوب یا نادیدهکند به افراد بیاموزد که احساسات خود را به می

زا به منابع انگیزشی  های مشکلهای هیجانی، توسعه خودآگاهی، و تبدیل هیجانترین ویژگی این رویکرد تأکید بر پذیرش تجربه مهم  .(11)  نمایند
شناختی پذیری روان پذیری هیجانی، تقویت انعطافتواند در کاهش واکنشمدار تطبیقی می دهند آموزش هیجان ها نشان می. پژوهش (14,  11)است

 .(17-15, 11)های پرفشار اثربخش باشدو افزایش توانایی تمرکز در موقعیت 
شناسی ورزش نیز تبیین کرد. این مداخله احتمالاً از طریق ارتقای آگاهی، پذیرش  توان در چارچوب مفاهیم روانمدار تطبیقی را می آموزش هیجان

کند و با کاهش افکار مزاحم، توجه ورزشکار را بر  های فشارزا کمک میموقعیتها، به کاهش اضطراب شناختی و جسمانی در  و تنظیم هیجان
های ظریفی مانند پرتاب آزاد که به تمرکز، ثبات حرکتی و کنترل  در مهارت  .(7)سازد های مرتبط با تکلیف و فرایند اجرای مهارت متمرکز مینشانه 

ممکن است با اصلاح خودگفتاری     EFT-Aتواند به حفظ کیفیت اجرا در شرایط فشار روانی بینجامد. افزون بر این، دقیق نیاز دارند، این فرایند می 
تر ارتقا دهد. همچنین، از منظر نظریه خودکارآمدی، آمادگی روانی ورزشکار را برای عملکرد موفق ناکارآمد، تقویت ادراک شایستگی و افزایش  

تری را  شناختی پایه، شامل خودمختاری، شایستگی و ارتباط، انگیزش سازگارانه تواند از طریق حمایت از نیازهای روان خودمختاری، این رویکرد می
تواند یکی از مسیرهای احتمالی  . از سوی دیگر، تنظیم بهتر برانگیختگی فیزیولوژیک، مانند ضربان قلب و تنفس، نیز می(18)در ورزشکار تقویت کند
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 . (8)اثرگذاری آن بر عملکرد ورزشی باشد
در     (18,  8,  7)اندهای اخیر نیز بر اهمیت بنیادینِ تنظیم هیجان در مدیریت فشارهای رقابتی و حفظ عملکرد ورزشکاران جوان تأکید داشته پژوهش

اند که مداخلات مبتنی بر  شواهد تجربی نیز بر اهمیت این نوع مداخلات در حوزه ورزش تأکید دارند. برای مثال، مطالعات نشان داده  همین راستا
در همین  های دقیق را افزایش دهند.  توانند اضطراب رقابتی را کاهش داده، پایداری ذهنی را بهبود بخشند و عملکرد مهارتتنظیم هیجان می

شناختی در  های روانتواند به بهبود شاخص مدار مبتنی بر تمرین تنظیم هیجان می ( نشان دادند که مداخله هیجان 2025راستا، سپهوند و همکاران )
مدار موجب کاهش اضطراب و بهبود  گزارش کردند که آموزش هیجان (  1403و همکاران )  نادری ملکنوجوانان ورزشکار منجر شود. همچنین  

 پایداری  با  هیجانی  هوش  و  ذهنی  استحکام  که  دادند  نشان (  1402)  همکاران  و  دانا  این،  بر  افزون.  شودمی   نوجوانان  در  هیجانی–فرایندهای شناختی
)اند  نیز  المللیبین  سطح  در.  دارند  معناداری  ارتباط  ورزشکاران  بهتر  عملکرد  و  روانی شناختی در ( بیان کردند که فشار روان2023و و همکاران 

تواند عملکرد ورزشکاران را تحت تأثیر قرار دهد و توانایی مدیریت هیجان در چنین شرایطی اهمیت زیادی دارد. همچنین  های رقابتی میموقعیت
تأکید می 2024برد ) از عوامل اساسی در حفظ عملکرد و سازگاری روان (  شناختی ورزشکاران محسوب  کند که تنظیم هیجان و سلامت روانی 

این یافته می بهبود عملکرد مهارتی ورزشکاران در  های هیجانی می دهند که تقویت مهارتها در مجموع نشان می شوند.  تواند نقش مؤثری در 
 . (21-19, 15, 4)شرایط فشار روانی ایفا کند

. هرگونه افزایش فشار روانی،  (22) شودهای بسکتبال محسوب میترین مهارتدلیل ماهیت ایستا و وابستگی به تمرکز، یکی از تکنیکی پرتاب آزاد به 
کننده  تواند اجرای این مهارت را با اختلال مواجه کند. از آنجا که پرتاب آزاد در لحظات تعیینتنش عضلانی، افکار مزاحم یا نوسان هیجانی می 

اند که فشار رقابتی . تحقیقات نشان داده(23)تواند بر نتیجه نهایی اثر بگذاردترین تغییر در حالت ذهنی ورزشکار میشود، کوچک مسابقه انجام می
ای که بتواند بر  . بنابراین، هر مداخله (27-23)شودموجب تغییر در ریتم تنفس، کاهش هماهنگی حرکتی و افزایش احتمال خطا در پرتاب آزاد می

 کنترل هیجان و تنظیم روانی ورزشکار تأثیر بگذارد، احتمال موفقیت در این مهارت را افزایش خواهد داد. 
ها نسبت به فشارهای هیجانی مسابقه حساس هستند و همچنین با درنظر گرفتن شواهدی که نشان  با توجه به اینکه نوجوانان بیش از سایر گروه

تواند  های فنی میهای هیجانی با تمرینتوانند آثار پایداری بر عملکرد ورزشی داشته باشند، ترکیب آموزشمحور میهای هیجاندهد مداخلهمی
تواند ابزار قدرتمندی برای ارتقای تمرکز، دقت  مدار تطبیقی می رویکردی کاربردی و مؤثر در مربیگری بسکتبال باشد. از این منظر، آموزش هیجان 

های پرتنش فراهم آورد. بر همین اساس، پژوهش حاضر به دنبال بررسی این سؤال اساسی است  و تنظیم هیجانی ورزشکاران نوجوان در موقعیت
 ه:ک

آموزان دختر بسکتبالیست را در شرایط فشار روانی ورزشی  تواند کارکرد کنترل هیجانی و دقت پرتاب آزاد دانش مدار تطبیقی میآیا آموزش هیجان 
 بهبود بخشد؟

 

 روش پژوهش
 

 طرح پژوهش 

  مورد   کنترل  گروه  یک  و  آزمایش  گروه  یک   طرح،  این  در .  بود  کنترل  گروه   با   آزمونپس–آزمونآزمایشی با طرح پیش پژوهش حاضر از نوع نیمه
  آزاد  پرتاب   دقت  آزمون  و  ذهنی  استحکام  پرسشنامه  از  استفاده  با  پیگیری  و  آزمونپس  آزمون،پیش   مرحله  سه  در  گروه  دو   هر.  گرفتند  قرار  بررسی

مدار تطبیقی برای گروه آزمایش بود، در حالی که گروه کنترل در طول  رد ارزیابی قرار گرفتند. مداخله پژوهش شامل آموزش هیجان مو  بسکتبال
 .ای دریافت نکردگونه مداخله دوره پژوهش هیچ

 

 ها: شرکت کننده 
گیری در دسترس انتخاب  آموز به روش نمونه دانش  40 تعداد  1405–1404ساله شهر اهواز در سال تحصیلی   13تا  11آموزان دختر دانش  از بین   

سال،   13تا    11های ورود به پژوهش شامل داشتن سن  نفره آزمایش و کنترل گمارده شدند. ملاک  20صورت تصادفی در دو گروه  شدند و سپس به 
های ورزشی و ارائه رضایت آگاهانه برای شرکت در پژوهش بود. معیارهای خروج نیز شامل غیبت برخورداری از سلامت جسمانی برای انجام فعالیت
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دیدگی یا بیماری حاد در طول دوره مداخله و یا عدم تمایل به ادامه همکاری  درصد جلسات آموزشی )بیش از دو جلسه(، بروز آسیب  20در بیش از 
 .در هر یک از مراحل سنجش در نظر گرفته شد

 ابزار
 شناختی استاندارد و یک آزمون عملکردی ورزشی استفاده شد: ها در این پژوهش از یک پرسشنامه روان برای گردآوری داده

( و همکاران  ذهنی کلاف  استحکام  )(:  MTQ48پرسشنامه  و همکاران  توسط کلاف  ذهنی  استحکام  از  2002پرسشنامه  یکی  و  طراحی شده   )
ای موسوم مؤلفهگویه است که بر اساس مدل چهار  48شود. این پرسشنامه شامل  پرکاربردترین ابزارها برای سنجش استحکام ذهنی محسوب می

سنجد. بعد کنترل خود شامل دو زیرمقیاس »کنترل هیجانی« و  ، ابعاد مختلف استحکام ذهنی)چالش، تعهد، کنترل و اعتماد به نفس( را می C4به 
ها بر مبنای یک مقیاس دهی به گویه فردی« است. پاسخ ها« و »اعتماد بین »کنترل زندگی« و بعد اعتماد به نفس نیز شامل »اعتماد به توانایی 

های مربوط به  مقیاس، مجموع امتیاز گویهشود. برای محاسبه نمره هر خرده ای از »کاملاً مخالفم« تا »کاملاً موافقم« انجام می درجهلیکرت پنج
در پژوهش حاضر صرفاً زیرمقیاس کنترل هیجانی آید.  ها به دست می همان بعد محاسبه شده و نمره کلی استحکام ذهنی از جمع نمرات همه گویه

های هیجانی در شرایط فشارزا را  ها، حفظ ثبات هیجانی و کنترل واکنشرد استفاده قرار گرفت؛ این زیرمقیاس توانایی فرد در مدیریت هیجانمو
 . (29, 28)کندارزیابی می 

  نیب  یادر دامنه  هااسیمقخرده  یو برا90/0  یاستحکام ذهن  اسیکل مق  یکرونباخ برا  یآلفا  بی(، ضر2002بر اساس گزارش کلاف و همکاران )
به  82/0تا    70/0 است؛  آمده  روا  74/0  یجانیکنترل ه  اسیرمقیز  یبرا  ییایپا  بیطور مشخص، ضربه دست  است.  ا  ییگزارش شده   ن یسازه 

 یجانیشده که شامل مؤلفه کنترل هارائه  یشده و مدل چهارعامل  دییتأ  یدییتأ  یعامل  لیتحل  قیابعاد پرسشنامه، از طر  ریهمراه سا  هب  زین  اسیرمقیز
طور مثال، در مطالعه شده است. به   ی ابزار توسط پژوهشگران مختلف بررس  نیا  ی نسخه فارس  ران،یا  در .  را نشان داده است    ی است، برازش مطلوب

توسط    یجانیکنترل ه  اسیرمقیز  یی محتوا  یی گزارش شده است. روا88/0کل پرسشنامه    یکرونباخ برا  یآلفا  بی( ضر1394و همکاران )  یکاشان
مناسب به سؤالات مربوطه،    یعامل  یبا اختصاص بارها  ،یاکتشاف  یعامل  لیتحل  قیاز طر  زیسازه آن ن  ییقرار گرفته و روا  دییمتخصصان مورد تأ

است  ز  در  .احراز شده  نمره  تنها  استحکام ذهن  یجانیکنترل ه  اسیرمقیپژوهش حاضر،  )  یپرسشنامه  پMTQ48کلاف    آزمون، شی( در مراحل 
 یی ا یپا  نیهمچن.سال مورد استفاده قرار گرفت  13تا    11آموزان دختر  دانش  یجانیسنجش کنترل ه  یبه عنوان شاخص اصل  یریگیآزمون و پپس

 ییایدهنده پامقدار نشان  نیه دست آمد؛ اب  85/0کرونباخ محاسبه شد که مقدار    یآلفا  بیمطالعه با استفاده از ضر  ورد در نمونه م  اسیرمقیز  نیا
 . (30)در پژوهش حاضر است یجانیابزار در سنجش کنترل ه نیا یبالا یمطلوب و ثبات درون

 
ای درجهپنج برای سنجش دقت مهارت پرتاب آزاد از آزمون دقت پرتاب آزاد  ارزشی زاچری و همکاران(:  آزمون دقت پرتاب آزاد بسکتبال )مقیاس پنج

ای که گونه شود؛ به سطحی ارزیابی میکنندگان براساس یک مقیاس پنجچری و همکاران استفاده شد. در این آزمون، عملکرد پرتاب آزاد شرکت
گذاری امکان تفکیک سطوح مختلف مهارت را کند. این شیوه نمرههرچه پرتاب با دقت و کیفیت بیشتری اجرا شود، امتیاز بالاتری دریافت می

 های عملکردی میان افراد را با دقت بیشتری آشکار کند.سازد و به دلیل حساسیت مناسب، قادر است تفاوت فراهم می

بدنی و مربیان بسکتبال تأیید شده است. افزون بر این، استفاده روایی این آزمون از طریق روایی محتوا و صوری و با نظر متخصصان حوزه تربیت 
دهد که از روایی سازه قابل قبولی برای سنجش دقت پرتاب آزاد برخوردار  های ورزشی نشان می های حوزه مهارتگسترده از این آزمون در پژوهش 

پنجاست و می  آزاد  پرتاب  آزمون دقت  پایایی  بسکتبال محسوب شود.  ارزیابی عملکرد مهارتی در  برای  مناسبی  و درجهتواند شاخص  ای چری 
گزارش شده است. همچنین ضریب   89/0بازآزمون و با فاصله زمانی یک تا دو هفته برابر با  – همکاران در مطالعه اصلی با استفاده از روش آزمون

در (31)گیری است  دهنده ثبات و قابلیت اعتماد مناسب این ابزار اندازه به دست آمده که نشان  93/0تا    88/0ای در دامنه  طبقههمبستگی درون
شده در نظر گرفته شد.  صورت یکسان و کنترلها به گیری، شرایط اجرای آزمون برای تمامی آزمودنیپژوهش حاضر نیز برای اطمینان از ثبات اندازه 

به دست آمد. این مقدار بیانگر سطح مطلوب پایایی و اعتمادپذیری   91/0پایایی ابزار از طریق محاسبه ضریب توافق ارزیابان بررسی شد که مقدار آن  
 آزمون در سنجش دقت پرتاب آزاد بسکتبال در نمونه مورد مطالعه است. 

 
عنوان مداخله آموزشی استفاده شد. این بسته بر  ( به EFT-Aمدار تطبیقی )در پژوهش حاضر، از بسته آموزش هیجان مدار تطبیقی:  آموزش هیجان
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تنظیم ها، بهبود فرایند  مدار تدوین شده و با هدف ارتقای آگاهی هیجانی، تسهیل شناسایی و درک هیجانمبنای اصول نظری رویکرد هیجان
صورت گروهی و متناسب با  های ناسازگار طراحی گردیده است. اجرای این مداخله بهجای واکنشهای هیجانی سازگار به هیجان و جایگزینی پاسخ

نام  18آموزان زیر  های رشدی و تحولی دانش ویژگی انجام شد. محتوای آموزشی شامل آموزش شناسایی و  ها، تمایز میان گذاری هیجانسال 
تنظیم هیجان در موقعیتهیجان راهبردهای  با  آشنایی  ناسازگار،  و  تمرینهای سازگار  انجام  و  با شرایط سنی  های فشارزا  متناسب  های عملی 
ای برخوردار است. نتایج مرورهای ( از پشتوانه نظری معتبر و شواهد تجربی گستردهEFT-Aمدار تطبیقی )کنندگان بود. رویکرد هیجانشرکت

که اندازه اثر  طوریاند که این رویکرد در بهبود تنظیم هیجان و کاهش مشکلات هیجانی دارای اندازه اثر قابل توجهی است؛ به مند نشان دادهنظام
مدار های مبتنی بر مدل نظری گرینبرگ حاکی از آن است که مداخلات هیجان . افزون بر این، پژوهش گزارش شده است  30/1تا    80/0امنه  آن در د

هایی که بیانگر روایی سازه و  شناختی منجر شوند؛ یافتهآوری روان توانند به ارتقای پردازش هیجانی سازگار، تقویت خودتنظیمی و افزایش تاب می
 ( 32, 12, 11)کارآمدی بالای این رویکرد هستند

در راستای اطمینان از کفایت علمی مداخله، در پژوهش حاضر روایی محتوایی بسته آموزشی نیز مورد بررسی قرار گرفت. بدین منظور، محتوای  
( CVIشناسی ورزشی ارزیابی شد. نتایج نشان داد که شاخص روایی محتوا )شناسی و روان جلسات آموزشی توسط پنج نفر از متخصصان حوزه روان 

است که بیانگر کفایت محتوایی، تناسب علمی و اعتبار مناسب    86/0( برابر با  CVRو نسبت روایی محتوا )  89/0برای کل بسته آموزشی برابر با  
 باشد. بسته آموزشی مورد استفاده در پژوهش حاضر می

 

 پروتکل  
 

گیری سال با استفاده از روش نمونه   13تا  11آموز دختر دانش  40پس از هماهنگی با اداره آموزش و پرورش و مدیران مدارس دخترانه شهر اهواز، 
کنندگان آموزان، شرکت نامه آگاهانه از والدین و دانشدر دسترس انتخاب شدند. پس از ارائه توضیحات لازم درباره اهداف پژوهش و اخذ رضایت

نامه استحکام ذهنی )با تأکید بر زیرمقیاس کنترل هیجانی( تکمیل شد و آزمون دقت  آزمون شرکت کردند. در این مرحله، پرسش در مرحله پیش
نفری آزمایش   20صورت تصادفی در دو گروه  ها بهپرتاب آزاد بسکتبال در شرایط استاندارد و همراه با القای فشار روانی اجرا گردید. سپس آزمودنی 

که گروه کنترل هیچ شرکت کرد، در حالی (EFT-A) مدار تطبیقیای آموزش هیجاندقیقه   90و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش در هشت جلسه  
آزمون  آزمون و دو هفته بعد مرحله پیگیری با همان ابزارها و شرایط مشابه پیشای دریافت نکرد. یک روز پس از پایان جلسات، مرحله پسمداخله

 .اجرا شد
مرحله اصلی شامل شناسایی و آگاهی هیجانی،  مدار تطبیقی در قالب هشت جلسه آموزشی طراحی و اجرا شد که در سه  پروتکل آموزش هیجان 

دقیقه برگزار شد و محتوای آن با هدف بهبود کنترل   90دهی گردید. هر جلسه به مدت  ها سازمانتغییر و بازسازی هیجانی، و تثبیت و تعمیم مهارت
 . (33, 14-12)هیجانی و ارتقای عملکرد ورزشی در شرایط فشار روانی تدوین شد

کنندگان شکل گرفت و چارچوب کلی جلسات برای  در گام نخست که با هدف افزایش آگاهی هیجانی اجرا شد، در جلسه اول اتحاد درمانی با شرکت 
ها در عملکرد ورزشی مورد  آزمون استحکام ذهنی و آزمون دقت پرتاب آزاد بسکتبال اجرا شد و نقش هیجانآنان تشریح گردید. همچنین پیش 

های مرتبط با اجرای پرتاب آزاد پرداختند. در جلسه دوم  های هیجانی خود در موقعیت کنندگان به بیان تجربه بحث قرار گرفت. در این جلسه شرکت
های بدنی و عملکرد ورزشی تحلیل شد. همچنین  های هیجانی ناکارآمد مورد بررسی قرار گرفت و الگوی ارتباطی بین فکر، هیجان، واکنش چرخه

 های منفی بر تمرکز و دقت عملکرد بررسی گردید.های رقابتی شناسایی و تأثیر هیجان زا در موقعیتاسترس هایمحرک
های ناکارآمد مانند ترس، اضطراب و شرم عملکردی شناسایی در گام دوم که به تغییر و بازسازی هیجانی اختصاص داشت، در جلسه سوم هیجان 

هایی برای تنظیم هیجان در شرایط فشار روانی  ها استفاده گردید. همچنین تمرینهایی نظیر صندلی خالی برای پردازش هیجانشد و از تکنیک
پاسخ تقویت  بر  چهارم  جلسه  در  شد.  شرکت انجام  و  شد  تأکید  سازگار  هیجانی  بدنیهای  آگاهی  افزایش  طریق  از  تمرین –کنندگان  هیجانی، 

تصویرسازی ذهنی و آموزش تنفس ریتمیک و خودگفتاری مثبت پیش از اجرای شوت آزاد با راهبردهای مؤثر تنظیم هیجان آشنا شدند. در جلسه  
های ورزشی پردازش شد. در این جلسه تلاش های منفی گذشته در موقعیتپنجم نیز الگوهای هیجانی ناکارآمد مورد بازسازی قرار گرفت و تجربه

 های درونی غیرسازگار اصلاح شده و یک روتین هیجانی عملکردی برای اجرای پرتاب آزاد طراحی گردد. شد پیام
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مهارت تعمیم  و  تثبیت  به  که  سوم  گام  مهارتدر  ششم  جلسه  در  داشت،  اختصاص  شبه ها  شرایط  در  هیجان  تنظیم  و  های  شد  تمرین  مسابقه 
های تمرینی واقعی انتقال  شده را به موقعیتهای آموختهشده اجرا کردند تا بتوانند مهارتسازیکنندگان پرتاب آزاد را تحت شرایط فشار شبیه شرکت

وگوی های شکست قبلی، تمرین گفت های هیجانی تأکید شد و با بازسازی موقعیتدهند. در جلسه هفتم نیز بر تقویت خودکارآمدی و اصلاح پاسخ
های فردی افزایش یابد. در نهایت، در جلسه های هیجانی سازگار در شرایط مسابقه، تلاش شد اعتماد به تواناییحمایتی با خود و طراحی پاسخ

ای آزمون اجرا شد و برنامه کنندگان مرور گردید. در این جلسه پسبندی نهایی جلسات انجام شد و تغییرات هیجانی و عملکردی شرکتجمع  هشتم
 .  های ورزشی ارائه شدهای تنظیم هیجان در فعالیتبرای حفظ و تداوم مهارت

 هاتحلیل داده 
های آمار توصیفی شامل میانگین،  نخست، شاخص استفاده شد. در گام    23نسخه    1افزار اس پی اس اس های پژوهش، از نرم وتحلیل دادهبرای تجزیه 

شناختی و توصیف اولیه متغیرهای پژوهش به کار گرفته  های جمعیتانحراف استاندارد، حداقل و حداکثر و همچنین فراوانی برای توصیف ویژگی
 شد. 

آزمون و پیگیری( در دو گروه  آزمون، پسگیری )پیشآزمایشی و وجود سه مرحله اندازه در مرحله تحلیل استنباطی، با توجه به ماهیت طرح شبه

برای بررسی اثرات اصلی زمان، گروه و همچنین تعامل زمان × گروه استفاده شد. به منظور مقایسه    2آزمایش و کنترل، از تحلیل واریانس آمیخته

کار گرفته شد. همچنین در صورت معنادار شدن اثرات در تحلیل واریانس آمیخته،  اختلاف نمرات بین دو گروه در هر مرحله، آزمون تی مستقل به 
ها در تمامی  داری آزمونها، از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده گردید تا خطای نوع اول کنترل شود. سطح معنیجهت تعیین محل دقیق تفاوت 

ها ها پیش از انجام تحلیلها و همگنی واریانسهای آماری از جمله نرمال بودن توزیع دادهدر نظر گرفته شد و تمامی مفروضه   05/0ها برابر با  تحلیل
 . مورد بررسی قرار گرفت

 هایافته 
نفر    20و  یقیتطب مدارجانینفر گروه آموزش ه 20در دو گروه ) یساله بود که به صورت تصادف 13تا  11آموز دختر دانش  40نمونه پژوهش شامل 

سال بود.   95/11 ± 820/0 سال و در گروه کنترل    91/11 ± 846/0 شیکنندگان در گروه آزماشرکت  یسن  ن یانگیگروه کنترل( گماشته شدند. م
  ی ایکه گو  ،ستیمعنادار ن  یدو گروه از نظر آمار  نیب  یسن  نیانگینشان داد که تفاوت م  ،  )  t  ،696/0=P(38)=180/0(  مستقل  ی آزمون ت  جینتا

آموزان دانش کنندگان پژوهش شامل  شناختی، شرکتهای جمعیتاز نظر ویژگی  است.   آزمونشیسن در مرحله پ  ریدو گروه از نظر متغ  یهمسان
کنندگان ای شرکتهای زمینهساله مقطع متوسطه اول بودند که در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. با توجه به شباهت ویژگی  13تا    11دختر  

وابسته   یرهایمتغ  اریو انحراف مع  نیانگیشامل م  یفیتوص  یها، شاخص1جدول    در  .ها در ابتدای پژوهش تأیید شددر دو گروه، همسانی گروه
ارائه شده    یریگی آزمون و پپس   آزمون،شیسه مرحله پ  یو کنترل، ط   شی آزما  یهاو دقت پرتاب آزاد بسکتبال( در گروه   یجانی)کنترل ه  قیتحق

 است. 
 . توصیف آماری متغیرهای وابسته پژوهش به تفکیک گروه و مرحله آزمون 1جدول 

Table 1- Statistical description of the study’s dependent variables by group and testing phase 

 دقت پرتاب آزاد بسکتبال   کنترل هیجانی   مرحله  گروه

 آزمایش 

 10/ 05 ±  792/0 11/ 05 ±  520/0 آزمون پیش

 31/ 01 ±  321/1 31/ 05 ±  662/0 آزمون پس

 30/ 90 ±  299/1 30/ 95 ±  638/0 پیگیری  

 کنترل

 9/ 70 ±  703/0 10/ 55 ±  464/0 آزمون پیش

 9/ 80 ±  679/0 10/ 55 ±  617/0 آزمون پس

 9/ 65 ±  693/0 10/ 55 ±  621/0 پیگیری  

 

آزمون به  در مرحله پیش  05/11  ±  520/0دهد که میانگین کنترل هیجانی در گروه آزمایش از  نشان می  1شده در جدول  بررسی مقادیر گزارش 

 
1 SPSS   
2 Mixed ANOVA 
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تقریباً در همان سطح حفظ شده است. در مقابل، در    95/30  ±  638/0افزایش یافته و در مرحله پیگیری با مقدار  آزمون  در پس  05/31  ±  662/0

( 55/10  ±  621/0( و پیگیری )55/10  ±  617/0آزمون )(، پس55/10  ±  464/0آزمون )گروه کنترل، میانگین کنترل هیجانی در سه مرحله پیش
 دهد. تغییر محسوسی نشان نمی 

آزمون افزایش یافته در پس  01/31  ± 321/1آزمون به  در پیش  05/10  ±  792/0همچنین، میانگین دقت پرتاب آزاد بسکتبال در گروه آزمایش از  

  ±  703/0آزمون )تداوم یافته است؛ در حالی که در گروه کنترل، مقادیر این متغیر در مراحل پیش  90/30  ±  299/1و در مرحله پیگیری با مقدار  

 اند. ای نسبتاً ثابت باقی مانده( در دامنه65/9 ± 693/0( و پیگیری )80/9 ± 679/0آزمون )(، پس70/9
گیری( برای هر یک از متغیرهای پژوهش  مرحله اندازه   3گروه ×    2گیری مکرر )های این مطالعه، از آزمون تحلیل واریانس با اندازه برای تحلیل داده 

بار در مطالعه  کننده تنها یکهای آماری مورد بررسی قرار گرفت. با توجه به طراحی پژوهش، هر شرکتاستفاده شد. پیش از اجرای تحلیل، مفروضه
. همچنین در مدل تحلیل، ساختار وابستگی های افراد بر یکدیگر تأثیری نداشت؛ بنابراین فرض استقلال مشاهدات برقرار بود.  شرکت داشت و پاسخ 

 فردی )مرتبط با عامل زمان( در خود تحلیل لحاظ شد.درون

(. برای پرتاب آزاد بسکتبال  =102/0p و هیجانی  کنترل برای  =108/0p)ها از توزیع نرمال برخوردارند ویلک نشان داد داده–نتایج آزمون شاپیرو
ها از نرمالیت ماندهبررسی شد که حاکی از عدم انحراف معنادار باقی  Q–Qهای مدل با استفاده از نمودارهای  ماندهعلاوه بر آن، نرمال بودن باقی

ل(. برای پرتاب آزاد بسکتبا   =0p/ 743برای کنترل هیجانی  و     =551/0p)ها بود  ها بین گروهآزمون لون نیز بیانگر برقراری همگنی واریانس بود.  
برای پرتاب آزاد     =031/0pبرای کنترل هیجانی  و     =012/0p) ها نقض شده استنتایج آزمون موچلی نشان داد که فرض کرویت برای داده 

این، نتایج ستفاده شد. افزون بر  ا  گایزر –هاوسبنابراین، به منظور تعدیل درجات آزادی و جلوگیری از خطای نوع اول، از اصلاح گرین ل(.  بسکتبا
های کوواریانس تأیید شد.  و فرض همگنی ماتریس (   =04/0p)  ها همگن هستندهای کوواریانس در گروه باکس نشان داد که ماتریس آزمون ام 

 . شودهای آماری انجام گرفت و در ادامه نتایج تحلیل واریانس گزارش می ها با اعمال اصلاح مناسب و رعایت مفروضه بر این اساس، تحلیل داده

 وابسته  یرهایاز متغ یکهر  یبرا ی تکرار  گیریبا اندازه  یانسوار یلمربوط به آزمون تحل هاییافته. 2جدول 
Table 2. Findings from the repeated-measures analysis of variance for each research variable 

 متغیر 
منبع 

 تغییرات 
 مجموع مجذورات 

درجه 

 آزادی 
 Fمقدار  میانگین مجذورات 

سطح 

 داری معنی
Partial 

η² 

 کنترل هیجانی 

 950/0 0/ 001* 895/720 550/2600 042/1 400/2653 زمان

 886/0 0/ 001* 042/295 200/5713 1 200/5713 گروه 

 895/0 0/ 001* 895/719 500/2500 042/1 400/2652 زمان * گروه 

دقت پرتاب آزاد  

 بسکتبال 

 739/0 001/0 753/107 466/2128 372/1 350/2919 زمان

 852/0 001/0 658/218 103/6100 1 133/6106 گروه 

 738/0 001/0 228/107 089/2118 372/1 117/2905 زمان * گروه 

 

و پرتاب آزاد بسکتبال از   جانیکنترل ه ریهر دو متغ ی»زمان« و »گروه« برا یاثرات اصل دهد،ی نشان م 2شده در جدول ارائه  جیگونه که نتاهمان
گروه    یو اثر اصل(  η²p  ،001/0=sig  ،895/720=F=950/0)  زمان  یاثر اصل  جان،یکنترل ه  ریطور مشخص، در متغمعنادار است. به   ینظر آمار

(886/0=η²p  ،001/0=sig  ،042/295=F  )همچن شد.  گزارش  متغ  نیمعنادار  اصل  ریدر  اثر  بسکتبال،  آزاد  ،  η²p=739/0)زمان    یپرتاب 
001/0=sig ،753/107=F )گروه  یو اثر اصل(852/0= η²p ،001/0=sig ،658/218=Fا )برخوردار بود.   یآمار یز معنادار 

، η²p  ،001/0=sig =952/0)  جانیکنترل ه   ریکه در متغ  یاگونه دست آمد؛ به معنادار به  ریهر دو متغ  یبرا  زیزمان × گروه ن  یاثر تعامل  ن،یبر ا  علاوه
895/719=F  )پرتاب آزاد بسکتبال    ریو در متغ(738/0 =η²p    ،001/0=sig  ،228/107=F  )دهنده  نشان  یاثر تعامل  یتعامل معنادار بود. معنادار  نیا

  متفاوت بوده است.   یگروه  تیها بسته به عضونبوده و روند تحولات آن   کسانیدر طول زمان در دو گروه    رهایمتغ  نیا  راتییتغ  یآن است که الگو
رای نمایش بصری اثر تعاملی زمان × گروه، نمودار تغییرات میانگین نمرات متغیرهای کنترل هیجانی و دقت پرتاب آزاد بسکتبال در سه در ادامه ب

 . ارائه شده است  1آزمون و پیگیری برای دو گروه آزمایش و کنترل در شکل پسآزمون، مرحله پیش
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 گیری. نمودار تعامل زمان × گروه در متغیرهای کنترل هیجانی و دقت پرتاب آزاد بسکتبال در مراحل اندازه1شکل 

Figure 1. Time × Group interaction plot for emotional control and basketball free-throw accuracy across measurement 

phases 

 
ای نشان داده و این بهبود  آزمون بهبود قابل ملاحظهآزمون به پس شود، گروه آزمایش در هر دو متغیر از پیشگونه که در شکل مشاهده میهمان

ها در طول زمان ناچیز بوده است. این الگوی  در مرحله پیگیری نیز تا حد زیادی حفظ شده است؛ در حالی که در گروه کنترل، تغییرات میانگین 
  ی اساس، با توجه به وجود اثر تعامل  نیا  بر  .گیری مکرر و معناداری اثر تعاملی زمان × گروه همسو استبصری با نتایج تحلیل واریانس با اندازه

 ی ریگاندازه   در مراحل مختلف  یقیتطب   مدارجان یمداخله آموزش ه  ریزمان انجام شد تا تأث  یگروهبا تمرکز بر عامل درون   یلیتکم  یهالیمعنادار، تحل
 .ردیقرار گ ی مورد بررس یشتریبا دقت ب

 

 های تمرینی گروهی برای متغیرهای پژوهش در گروه. نتایج آزمون تحلیل واریانس درون3جدول 
Table 3. Results of within-group ANOVA for research variables across training groups 

 Partial داری سطح معنی Fمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  گروه متغیر 

η² 
 740/0 001/0*  18/54 22/391 2 45/782 آزمایش کنترل هیجانی 

 04/0 405/0 92/0 07/1 2 15/2 کنترل 

پرتاب آزاد  دقت 

 بسکتبال 

 810/0 001/0*  25/81 65/492 2 30/985 آزمایش

 06/0 273/0 34/1 55/1 2 10/3 کنترل 

 

جدول   نتایج  اندازه 3مطابق  »زمان/مراحل  عامل  اثر  دریافت،  گروه  در  هیجان گیری«  آموزش  معنادار کننده  هیجانی  کنترل  متغیر  برای  مدار 
آزمون به  اصلاح بنفرونی نشان داد که میانگین کنترل هیجانی از پیش های زوجی با  (. نتایج مقایسهη²p  ،001/0=sig  ،18/54=F =740/0بود)

آزمون و پیگیری تفاوت معناداری طور معناداری افزایش یافته است؛ اما بین پس( به p<05/0آزمون به پیگیری )( و از پیشp<05/0آزمون )پس

نشان داد که    3مدار در مرحله پیگیری است. همچنین، نتایج جدول  هیجاندهنده پایداری اثر آموزش  (. این وضعیت نشان p>05/0مشاهده نشد )
 (. η²p ،001/0=sig ،25/81=F =810/0اثر زمان برای متغیر دقت پرتاب آزاد بسکتبال نیز در گروه آزمایش معنادار بود)

( افزایش  sig=001/0آزمون به پیگیری )( و از پیش sig=001/0آزمون )آزمون به پس براساس آزمون تعقیبی بنفرونی، دقت پرتاب آزاد از پیش 
آزمون و پیگیری مشاهده نشد. این یافته حاکی از حفظ اثر آموزش در مرحله پیگیری است.در گروه  معناداری پیدا کرده است؛ اما تفاوتی بین پس
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برای دقت پرتاب آزاد بسکتبال(. پس از    sig=273/0برای کنترل هیجانی،    sig=405/0یک از متغیرها معنادار نبود  )کنترل، اثر زمان برای هیچ 
 گیری بررسی شد. گروهی در هر یک از مراحل اندازههای بینگروهی، تفاوت تحلیل تغییرات درون 

 

 گیری از مراحل اندازه یکمستقل در هر  یمربوط به آزمون ت  هاییافته. 4جدول 
Table 4. Findings from the independent t-test at each measurement phase 

 مرحله  متغیر 
 آزمون لون

 داری سطح معنی tمقدار  درجه آزادی  اختلاف میانگین 
 داری سطح معنی Fمقدار 

 کنترل هیجانی 

 096/0 -602/0 38 -500/0 096/0 912/2 آزمون پیش

 001/0* -555/22 38 -50/20 840/0 041/0 آزمون پس

 001/0* -963/22 38 -400/20 677/0 177/0 پیگیری 

دقت پرتاب آزاد  

 بسکتبال 

 743/0 - 330/0 38 - 350/0 633/0 183/1 آزمون پیش

 001/0*  - 266/14 38 - 200/21 001/0 278/9 آزمون پس

 001/0*  - 428/14 38 - 250/21 006/0 397/8 پیگیری 

 
داری وجود نادارد هاا تفااوت معنیآزمون بین گروههیجاانی در مرحلاه پیشکنیاد در متغیر کنترل  مشااااهاده می  4طور کاه در جادول  هماان

(096/0=sigاما در مرحلاه پس .) گروه آزمایش در مقاایساااه با  400/20و در مرحلاه پیگیری با اختلاف میاانگین   500/0آزمون با اختلاف میاانگین
نشاان داد که در متغیر دقت پرتاب آزاد بساکتبال در  4(. دیگر نتایج جدول sig=001/0گروه کنترل نمره بالاتری در کنترل هیجانی کساب نمودند )

و در مرحلاه   200/21آزمون باا اختلاف میاانگین  (. اماا در مرحلاه پسsig=743/0داری وجود نادارد )هاا تفااوت معنیآزمون بین گروهمرحلاه پیش
 (.sig=001/0گروه آزمایش امتیاز بیشتری در دقت پرتاب آزاد بسکتبال داشتند) 250/21پیگیری با اختلاف میانگین 

 

 بحث
طور معناداری موجب افزایش کنترل هیجانی و بهبود ( به EFT-Aمدار تطبیقی )نتایج این پژوهش نشان داد که مداخله مبتنی بر آموزش هیجان 

تواند رویکردی مؤثر برای بهبود سازگاری هیجانی  می   EFT-Aها بیانگر آن است که  دقت پرتاب آزاد بسکتبال تحت فشار روانی گردید. این یافته 
سال که افراد حساسیت بالایی نسبت به فشارهای درونی و بیرونی دارند. این    13تا    11ویژه در دوره سنی  و عملکرد ورزشی نوجوانان باشد؛ به 

( همسوست که تأکید دارند پردازش  1404و همکاران )  سپهوند( و  1404و همکاران )  صدری دمیرچی(،  2023های گرینبرگ )نتیجه با پژوهش 
 ( 34, 15, 11)زا افزایش دهدهای چالشهای هیجانی و عملکرد در موقعیتتواند توانایی فرد را در کنترل واکنشها میصحیح هیجان

اثرگذاری   تبیین  با آموزش مؤلفه بر کنترل هیجانی می  EFT-Aدر  این رویکرد  نام توان گفت که  از هیجان،  گذاری دقیق هایی همچون آگاهی 
های هیجانی خود  ای، به نوجوانان کمک کرد تا بتوانند واکنش های سازگار و ناسازگار و هدایت توجه به تجربه لحظه احساسات، تمایز میان هیجان 

های تنیده، از جمله تکالیف ورزشی همراه با قضاوت دیگران،  را شناسایی و مدیریت کنند. نوجوانان در این سن معمولاً هنگام قرار گرفتن در موقعیت
های تکانشی منجر شوند. اما  ها پردازش نشوند، ممکن است به آشفتگی و واکنشدهند و اگر این هیجانهای هیجانی شدیدتری نشان میواکنش

EFT-A   های پژوهش تری انتخاب کنند. یافته های سنجیدهجای سرکوب یا اجتناب، مشاهده و بپذیرند و پاسخ ها را به ها را قادر ساخت هیجان آن
پذیری مدار را در کاهش واکنشکه اثربخشی مداخلات هیجان  (35,  14-12)های خارجی ( و پژوهش2023)و همکاران    ایواکابهحاضر با نتایج  

اند که مداخلات هیجانی در سنین پایین اثربخشی محدودتری دارند،  ها پیشنهاد کردهاند همسوست. با این حال، برخی پژوهش هیجانی تأیید کرده
تر دارد، تر و کاربردیکه ساختاری ساده EFT-Aطور کامل تأیید نکرد و نشان داد که اجرای نسخه تطبیقی ولی نتایج این مطالعه این دیدگاه را به

های محدودکننده رشدی  استفاده و مؤثر است؛ موضوعی که نوعی ناهمخوانی مثبت با برخی پژوهشهای سنی پایین نیز قابلحتی برای گروه
 شود. محسوب می
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های فشارزا گردید. کنندگان در موقعیتتوجه عملکرد شرکت موجب بهبود قابل  EFT-Aدر مورد دقت پرتاب آزاد نیز نتایج پژوهش نشان داد که  
نتیجه افت عملکرد مهارت افکار مزاحم و در  با  افزایش تنش عضلانی، کاهش تمرکز، درگیری شناختی  باعث  های ظریف  فشار روانی معمولاً 

شود. بر اساس ادبیات نظری، یکی از سازوکارهای اصلی افت عملکرد تحت فشار، منحرف شدن توجه از فرایند اجرای مهارت به پیامدهای می
توان چنین تفسیر کرد که افزایش تنظیم هیجان، با کاهش منجر به بهبود کنترل هیجانی شد، می   EFT-Aازآنجاکه  .  (36,  31)  احتمالی است

فرایند حرکتی، توانست از اثرات مخرب فشار روانی بر عملکرد جلوگیری کند. این یافته با نتایج زاهدی و اضطراب و افکار منفی و بهبود تمرکز بر 
مدار بر  . البته شدت اثر آموزش هیجان (31)اند همسوست( و مطالعاتی که ارتباط تنظیم هیجان و عملکرد تحت فشار را تأیید کرده1389همکاران )

های حرکتی پیچیده های پیشین هماهنگ است؛ زیرا تثبیت مهارتدقت پرتاب آزاد نسبت به کنترل هیجانی کمتر بود، که این موضوع با پژوهش
 کند.کننده بستر روانی اجرا را ایفا می معمولاً به زمان و تمرین بیشتری نیاز دارد و آموزش هیجانی بیشتر نقش فراهم

نتایج، قابلیت کاربرد   این مطالعه آن است که  از مداخلات در محیط  EFT-Aاز دیگر نکات مهم  را نشان داد. بسیاری  های آموزشی و ورزشی 
، امکان اجرای گروهی،  EFT-Aبندی رقابتی ورزشکاران مناسب نیستند، اما ساختار منعطف و کاربردی  درمانی سنتی برای شرایط و زمانروان 
تواند به آنان  کند. نوجوانان در دوره رشد هیجانی قرار دارند و استفاده از چنین رویکردی می مدت و عملی آن را در محیط ورزش فراهم می کوتاه

های مدیریت هیجان را نیز کسب کنند و در نتیجه هنگام مواجهه با شرایط فشارزا، عملکرد پایدارتر  های فنی، مهارتکمک کند تا در کنار مهارت
 تری داشته باشند. و سازگارانه 

با وجود آنکه حجم نمونه پژوهش حاضر برای آزمون    رو بود. نخست،هایی روبهبا این حال، این پژوهش نیز مانند هر مطالعه دیگری با محدودیت
ها، پذیری یافتهتر و افزایش تعمیمگیری کافی بود، برای بررسی الگوهای تعاملی پیچیدههای اصلی و مقایسه دو گروه در سه مرحله اندازه فرضیه

دهی انجام شد  گیری کنترل هیجانی صرفاً با ابزارهای خودگزارشاندازه  ، دومشودهای آینده توصیه می تر در پژوهشاستفاده از حجم نمونه بزرگ 
های فردی  ، تفاوت سومتوانست اعتبار نتایج را افزایش دهد.  های فیزیولوژیک میهای چندجانبه مانند ارزیابی مربیان یا سنجه و استفاده از روش 

، دوره  چهارمدهی به مداخله تأثیر گذاشته باشد. مانند سابقه ورزشی، انگیزه، یا میزان حمایت خانواده قابل کنترل کامل نبود و ممکن است بر پاسخ
های حرکتی  که کنترل هیجانی و دقت مهارت فراهم نشد؛ در حالی   EFT-Aپیگیری تنها دو هفته بود و امکان بررسی پایداری بلندمدت اثرات  

های دیگر با شود تعمیم نتایج به گروه ، محدودیت جغرافیایی و جنسیتی نمونه باعث می پنجمتر دچار تغییر شوند. های طولانیممکن است در دوره 
 احتیاط انجام شود. 

 

 نتیجه گیری
عنوان روشی مؤثر، ایمن و مناسب برای ارتقای کنترل تواند به مدار تطبیقی می دهد که آموزش هیجان های این مطالعه نشان می درمجموع، یافته

شناسان ورزشی جلسات منظم  شود مربیان و روان هیجانی و بهبود عملکرد ورزشکاران نوجوان در شرایط فشار مورد استفاده قرار گیرد. پیشنهاد می
گذاری احساسات را در کنار های هیجانی و نامهای آگاهی هیجانی، پذیرش تجربه برگزار کنند، تمرین  EFT-Aای مبتنی بر  دقیقه   90تا    60هفتگی  
شده بازسازی کنند و با ارائه بازخورد مستمر، روند بهبود را پایش  طور کنترلها به های فشارزا را در تمرینهای ورزشی ادغام نمایند، موقعیتتمرین

تر عملکردی مانند ثبت تر و ابزارهای عینیهای پیگیری طولانیتر، دورههای متنوعشود از نمونه های آینده توصیه می کنند. همچنین برای پژوهش
 شناختی و ورزشی نوجوانان به دست آید. های رواندر بهبود مهارت EFT-Aتری از نقش عملکرد در مسابقات واقعی استفاده شود تا ارزیابی جامع 

 

  مقاله امیپ
هیجانی و بهبود عملکرد ای کارآمد برای ارتقای کنترل  عنوان مداخله تواند بهمدار تطبیقی میدهد آموزش هیجانهای این پژوهش نشان مییافته

تواند به افزایش پایداری های آموزشی و تمرینی نوجوان میکارگیری این رویکرد در برنامهمهارتی در شرایط فشار روانی مورد استفاده قرار گیرد. به
 .زا کمک کندهای تنشعملکرد در موقعیت

 ملاحظات اخلاقی 
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش   
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از کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه شهید چمران اهواز و در چارچوب    IR.SCU.REC.1404.235این پژوهش پس از اخذ کد اخلاق به شماره  

های بیانیه هلسینکی انجام شد. پیش از آغاز مطالعه، اهداف پژوهش، مراحل اجرا و  های انسانی و مطابق با دستورالعملاصول اخلاقی پژوهش 

نامه آگاهانه کتبی از والدین دریافت شد و علاوه بر آن،  آموزان توضیح داده شد. سپس رضایتطور کامل برای والدین و دانششرایط مشارکت به 

 صورت جداگانه اخذ گردید تا مشارکت آنان کاملاً داوطلبانه و مبتنی بر اختیار باشد. آموزان نیز به رضایت آگاهانه دانش

ها صرفاً در چارچوب اهداف  شده محرمانه باقی خواهد ماند و دادهکنندگان و اولیای آنان اطمینان داده شد که کلیه اطلاعات گردآوریبه شرکت 

گونه  توانند بدون هیچگیرد. همچنین به آنان اعلام شد که در هر مرحله از پژوهش، در صورت عدم تمایل میعلمی پژوهش مورد استفاده قرار می

آوری ها، فرایند اجرای پژوهش و جمع نامه پیامد منفی از ادامه همکاری انصراف دهند. پس از رعایت تمامی ملاحظات اخلاقی و اخذ رضایت

 ها آغاز شد.داده

 

 مشارکت نویسندگان

ها و نگارش مقاله بوده است. نویسنده دوم در طراحی مطالعه،  ها، تحلیل و تفسیر دادهآوری دادهنویسنده اول مسئول اجرای مراحل پژوهش، جمع

ها، انجام اصلاحات علمی و تأیید نسخه نهایی مقاله مشارکت داشته است. همچنین نویسنده سوم در انجام اصلاحات و تأیید  تحلیل و تفسیر داده

 .نسخه نهایی مقاله همکاری داشته است

 حامی مالی 

پایان نامه کارشناسی گونه منبع تأمین مالی در بخش، عمومی، تجاری، و غیردولتی استفاده نشد و صرفاً برگرفته از  در پژوهش حاضر از هیچ

 نویسندة اول است.  ارشد

 تعارض منافع 

 ندارد گونه تعارض منافع در انجام و انتشار این پژوهش وجود کنند که هیچنویسندگان این مقاله اعلام می 

 سپاسگزاری 

 . دشوآموزانی که با مشارکت خود امکان اجرای این پژوهش را فراهم کردند، صمیمانه قدردانی و سپاسگزاری میز تمامی دانش ا
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