
 

  

 

 تاثیر ورزش بر ترشح سروتونین و دوپامین و بهبود عملکرد
 

 

 چکیده 

افرادی که هیجانات مثبت  تکالیف روزانه است.مروی حاضر با هدف بیان اهمیت وجود ورزش و فعالیت جسمانی در زندگی اشخاص انجام شده پژوهش

به شادمانی « سروتونین»و « دوپامین»رسند. تعادل در میزان دو نوروترنسمیتر میباموفقیت بیشتری به انجام دهند و به اصطلاح شادترند، بیشتر بروز می

های خلقی مثبت تواند حالت، می«سروتونین»و « دوپامین»های دارویی، ورزش منظم با تحریک ترشح دو نوروترسمیتر شود. به غیر از درمانمنجر می

 شود. ایجاد کند و نهایتا این حالات منجر به بهبود عملکرد افراد در تکالیف می

 

 ورزش، سروتونین، دوپامین، روانشناسی مثبت، بهبود عملکرد.واژگان کلیدی: 

  



 

  

 

 مقدمه:
سلامت  یمثبت در ارتقا یاجتماع یو سامانه ها یشخص یها یرومندیدر مورد نقش ن یو سلامت و مطالعه علم یشادمان شیمثبت به افزا یروانشناس 

ی آن است که بروز این هیجانات باشد، نشان دهندهگرا میی شادمانی و امید که یکی از مضامین روانشناسی مثبت. مطالعات در زمینهدارد دیتاک نهیبه

 یانمثبت ب یجاناته یرو سا یشادمان یشافزا یبرا یمتعدد یراهبردها« مثبت یروانشناس»کتاب آلان کار در مثبت به عوامل متعددی وابسته است. 

ارتباط با هنر،  ی،زندگ یطخوب در مح هوای واز آب یبرخوردار ی،مال یتجامعه )ازدواج، دوستان، خانواده(، امن دیگر افراد با فرد روابط. است¬کرده

 سازیشانپر یطاز شرا یعزت نفس، دور یشافزا یگران،خود با د یاسو استراحت، عدم ق یحتفر ی،هدفمند ت،یکسب موفق نی،از سلامت جسما یبرخوردار

 راهبردها اند. ینا یمحرک خشم من جمله یا

 یترها. نوروترسمیستن یدهپوش یدرسلامت ذهن یترهاحال نقش تعادل نوروترسم یناست؛ با ا یچیدهپ یاربس یو شادمان یسلامت جسمان ینارتباط ب

ی های شیمیایی به عنوان تنظیم کنندهپیک. ددارنرا عهده سیناپسیبه پس سیناپسییشاز نورون پ یامانتقال پ ییفههستند که وظ یماییش هاییکپ

بلند مدت افزا در  های شیمیایی مسموم به نوروترسمیترهای شادیهای درونی شخص نقش مهمی در بروز هیحانات دارند. افزایش میزان پیکحالت

باعث  هایی مانند ورزش منظمانجام فعالیتمطالعات انجام شده در این زمینه بیانگر آنند که . نات مثبت ذکر شده، در افراد شودتواند باعث بروز هیجامی

باشد. این رابطه، کیفیت عملکرد میشود که این موضوع موجب بروز و ثبات هیجانات مثبت در افراد وافزایش های شادی در افراد میافزایش ترشح هورمون

های شادی در افراد عملکرد با کیفیت، احساس رضایت و رسیدن به اهداف موجب افزایش هورمون تر بیان شد،چنان که پیش ی دو سویه است؛یک رابطه

 (.79.، ص2004دهند )کار،س شادمانی گزارش میرسند بیشتر از سایر روزها احساباشد، بدان معنا که افراد در روزهایی که به اهداف ارزشمندی میمی

 

 سروتونین:

آل، ی پینهی مونوآمین است که با روش آنزیمی از تریپوفان و غدهباشد، یک انتقال دهندهتریپتامین میهیدروکسی-5سروتونین که نام شیمیایی آن 

 شود. ی مغز، مخچه و.. ساخته میی رافه، ساقههسته

ترین عواملی که موجب بروز احساس افسردگی در افراد عوارضی مانند افسردگی، پرخاشگری، توهم و درد را در پی دارد. یکی از اصلی کاهش سروتونین

 شود:شود، کاهش میزان سروتونین و نوراپی نفرین در فضایی سیناپسی آنهاست. سروتونین به دو روش از فضای سیناپسی حذف میمی

 شود.های سروتونرژیک جذب شده و از فضای سیماپسی خارج میی آکسونی. بدنی معنا که سروتونین توسط آکسون نوروننهبا بازجذب به پایا اول:

 شود.اکسیداز باعث حذف سروتونین میحدف به روش آنزیمی. آنزیم درون سلولی مونوآمین دوم:

ای سیناپسی دارند. روش اول با ممناعت از بازجذب سروتونین به آکسون بنابراین داروهای ضدافسردگی دو روش برای افزایش میزان سروتونین در فض

مانند  SSRIsی بازجذب اختصاصی سروتونین یا به اختصار نورون پیش سیناپسی، موجب افزایش مقدار آن در فضای سیناپسی شوند. بازدارنده

کنند. در روش دوم با تیالوپرام، فلووکسامین و ویلازودون بدین روش عمل میفلوئوکستین )با نام تجاری پروزاک(، سیتالوپرام، سرترالین، پاروکستین، اس

  (.214، ص.1397یابد )قبادی،ی سروتونین کاهش یافته و مقدار آن در فضای سیناپسی افزایش میاکسیداز، تجزیهجلوگیری از عملکرد مونوآمین

 یلیو آمنه اسماع یمیدباغ، پوران کر یدساسان، سع یرام ینرام 1396در سال  یست؛ن ینمقابله با کمبود سروتون یتنها راه برا ییحال درمان دارو ینبا ا

 هیپوکامپدر  یدروکسیلازه یپتوفانو تر ینسروتون یشباعث افزا یهواز یتنر مشخص کردند هشت هفته فعال ییموش صحرا 30خود بر  یدر مطالعه

 .شودیم یمبتلا به افسردگ یابتید یموشها

وتونین و آن است که یک جلسه تمرین خسته کننده می تواند باعث افزایش شدید سطح سر یمطالعات صورت گرفته بر انسان نشان دهنده ینهمچن 

شدند.  یمو کنترل تقس یشبه دو گروه ازما یقتحق یک یمتوسط ط یافسردگ طحدختر با س یدانشجو 20(. 1391،و دیگران پرولاکتین گردد. )شریفی

مشخص شد که  یشخون گروه آزما ینغلظت سطح سروتون یپرداخت. پس از آن با بررس ینیمع یهواز یناتهفته به انجام تمر 8به مدت  یشگروه آزما

مان در در یمناسب نقش موثر یبدن یتانجام فعال ین. بنابرایافتکاهش  یبه طور معنادار یشگروه آزما یداشته و افسردگ یش% افزا50به مقدار 

  .(1391، و دیگران دارد )همت فر یافسردگ

مواد  یزو ن یموز، خربزه و توت فرنگ یمو،مانند پرتقال، ل هایییوهجگر و مخمر، م یل،آج ی،نخود فرنگ یا،لوب یره،برگ سبز ت یجاتمانند سبز ییغذا مواد

در مغز  ینسروتون ندر ساخت یدفولیک. اسباشندیم یدفولیکاز اس یریمقاد یدارا یمانند نان، غلات و ماکارون B9 یتامینشده با و یغن یمصنوع ییغذا

 (. 264، ص.1397قبادی،) شودیتوهم و اختلال در خواب م ی،باعث بروز افسردگ ین،کاهش سروتون یکمبود آن به واسطه ینلازم است بنابرا

 دوپامین:



 

  

 

ی یا تحریک کننده عمل کند. دوپامین در نظام پاداش، تقویت مغز، احساس نشاط و تواند به طور مهاردوپامین مانند سروتونین بسته به نوع گیرنده می

شود، باعث افزایش آزادسازی دوپامین در مراکز پاداش مغز به ویژه در سرخوشی نقش دارد؛ به عبارت دیگر هر آنچه موجب لذت و سرخوشی در ما می

رود های دوپامینی مغز میانی آغاز شده و به لوب پیشانس میاست که از نورون M.F.Bترین مسیر پاداش، مسیر شود. اصلیی لیمبیک میسامانه

 (.216، ص.1397)قبادی، 

شود. معمولا پارکینسون و اسکیزوفرنی را دو قطب کاهش و افزایش فعالیت می کاهش و افزایش میزان دوپامین، هردو موجب بروز عوارض و بیماری

ی سیاه موجب کاهش دوپامین به ویژه در عقدهای های دوپامینرژیک به ویژه در هسته(. آسیب نورون217، ص.1397دی،قبا)دانند دوپامین در مغز می

های استیل کولینرژیک، لرزش و سختی عضلات و ناتوانی در حرکات طبیعی بدن و در نهایت بروز شود که تبعاتی مانند پرکاری نورونای مغز میقاعده

میگیرند. هرچند مصرف بیش از حد  شود، بهرههای دوپامین که موجب تقویت اثر دوپامین میای درمان این بیماری از آگونیستشود. برپارکینسون می

 تواند عوارضی شبه اسکیزوفرنی داشته باشد. ها میاین دارو

ده یشود؛ به طوری شخص در نایدهای آن ایجاد میندههای دوپامینی و یا حساسیت زیاد گیراسکیزوفرنی در قطب دیگر، در اثر فعالیت بیش از حد نورون

روند. این داروها با های دوپامین برای درمان اسکیزوفرنی به کار میگیرد. آنتاگونیستشود و با واقعیت فاصله میهای حسی ناتوان میگرفتن محرک

  نمایند. تضعیف عملکرد دوپامین اثر درمانی خود را اعمال می

تواند بر مغز تاثیرگذار مصرف مستقیم دوپامین نمی که های شیمایی نقش بسیار مهم و حیاتی دارد. عیان استتعادل در پیک چنان که مشخص شد

کنند. های دوپامین هستند که از این سد عبور میسازهدوپا پیش-شود؛ بنابراین داروهایی مانند المغزی ممانعت می-باشد چراکه ازعبور آن از سد خونی

 ریپرشدت تاث یتناوب تیمثال فعال یبراتواند موجب افزایش سطح دوپامین شود. هایی مانند تحرک شدید میهای دارویی، فعالیتبه غیر از درمانالبته 

 یرتهاجمیو غ ییردارویروش غ کیشد و به عنوان  ADHD نوجوانان مبتلا به یحرکت-یسرم و بهبود مهارت ادراک نیسطح دوپام شیبر افزا یمثبت

 .(1395 ،ترابی و دیگران) ردیمورد استفاده قرار بگ نداتویم

 یورزش یناتقارچ( همراه با تمر ی)نوع یدمگانودرمالوس مصرف عصاره یدندرس یجهنت ینبه ا یتجرب یمهپژوهش ن یک یو همکاران در ط یگنج یدفرش

است.  هدر آن ها شد ینسوناز پارک یو متعاقبا منجر به کاهش عوارض ناش ینسوندر مردان مبتلا به پارک ینو دوپام ینسروتون یشموجب افزا یاستقامت

 ینسونمبتلا به پارک یمارانو مکمل در درمان ب یشنهادیروش پ یکبه عنوان  یاستقامت ورزشییناتهمراه با تمر یدمگانودرمالوسمصرف عصاره ینبنابرا

 .(1395ی و دیگران، گنجشود ) یم یهتوص ییهمراه با مداخلات دارو

اول به  یقرار گرفتند. دسته یو شاهد مورد بررس یشنور اصفهان در دو گروه آزما یمارستاندر ب یبستر ینفر مبتلا به افسردگ 35 یگرید یمطالعه در

کردن را  مو گر یدوم فقط حرکات کشش یو دسته پرداختندیم یوسط یماران،خود ب یو گاه به خواسته یبالوال ینتون،بدم یورزش هاییتانجام فعال

آن است که  ینشان دهنده یقتحق ینحاصل شده از ا یجشد. نتا یلتکم یمارانب یتوسط پزشک برا Beck یروز پرسشنامه 60انجام دادند. پس از 

ورت نسبت به گروه شاهد به ص یشدر گروه آزما یحفظ کند چرا که کاهش افسردگ تواندیرا م یو روح یسلامت جسمان یورزش منظم و گروه

  .(1391 رشیدعلی و دیگران،) شدیمشاهده م شمگیریچ

زا یادو مصرف مواد مخدراعت یدیوییو هاییو باز هایکیشناپل یمانند برخ یندوپام یشبر افزا یمبتن هاییاز حد از تکنولوژ یشب یالکل، استفاده مصرف

 شود. یگوارش یاو  یعروق یاسترس و اضطراب، مشکلات قلب یزوفرنی،مانند اسک یراتیتاث تواندیم ینسطح دوپام یشبا افزا

 

 بروز شادمانی و تاثیر آن در عملکرد:

 ینترشح ا یشو افزا شودیم یماییش هاییکپ ینترشح ا یشموجب افزا یاحساس شادمان یشافزا سویهدو یرابطه یک یشد، ط یانتر ب یشچنان که پ

 یکبا تحر یورزش هاییتمطلب هستند که انجام فعال ینا یانگر. مطالعات انجام شده بشودیمثبت م یجاناتبروز ه یشموجب افزا یماییش هاییکپ

بپردازد،  یورزش هاییتکند و اگر شخص در بلند مدت به انجام فعال یجادمثبت ا یخلق هایدر کوتاه مدت حالت تواندیم ینو دوپام ینسروتون ترشح

  .یابدیدر او بروز م یشترب یشادمان هایحالت

 یسبالست یلیام یقتحق یک ی. طشودیمتفاوت م هاییتو... باعث بهبود عملکرد انسان در موقع یستگیشا ی،شاد یت،مثبت مانند احساس رضا هیجانات

 حقیقدا گروه ت. در ابتشودیانجام آن م یلتسه ینمثبت به مسائل، باعث بهبود عملکرد و همچن یدمتوجه شدند د یشچند آزما یو همکارانش با طراح

 یمتقس "متناسب"و  "اضافه وزن یدارا" هایبدنشان در گروه یتو آنها را با توجه وضع یدرا سنج افراد داوطلب در آزمایشدور کمر و دور باسن  یاندازه



 

  

 

و  "نیطولا"مسافت را  یناضافه وزن  ا یکنند. افراد دارا یفرا توص یرمس ینقبل از آن طول ا یرا بدوند ول ی. سپس از آنها خواسته شد تا مسافتندکرد

 .(2011 ،و دیگران یسبالست یلی)ام و در انجام تکلیف نیز کند تر افراد متناسب عمل کردند کردند توصیف ترافراد متناسب آن را کوتاه

و همکارانش از  یسموضوع بالست ینن به ابرد یپ ی. براکنندیموفق تر عمل م یفدر انجام تکل دانند،یم یتموفق ییستهکه خود را شا یافراد همچنین

 به  یدنرس یشایستهکه خود را  یزهکنند. افراد باانگ یط یانرا تا خط پا یورزش کردن خواستند تا مسافت یبرا "یزهانگ یب"و  "یزهبا انگ"دو گروه افراد 

 .از خود نشان دادند یعملکرد بهتر دانستند،یم -ینتمر یندر ا یانخط پا-اهداف ورزشی 

فرد در  ییکارا یشمنجربه افزا یکه کاهش استرس و اضطراب و عواطف منف دهندینشان م یزفلدمن و کابوتا ن یکستر،مانند ب یگریمشابه د هایپژوهش

کردند.  سیمتق آزمایش گروه و گواه گروه در را آموزدانش 48خود  یقاتدر تحق یبهزاد یگلستانه و عل یموس ید. سشودمی زاتنش هاییتجامعه و موقع

پژوهش  یج( برگزار شد. نتا2011استاندازد ساوج ) آموزشی مثبت براساس بسته یروانشناس یمداخله اییقهدق 60 یجلسه 10 یشگروه آزما یبرا

شان داد که ن یگیریپ یجشده و نتا یلیتحص یو سرزندگ یذهن یستیمعنادار بهز یشمثبت موجب افزا یآن است که آموزش روانشناس ینشان دهنده

 یاقمعنا که آنها با اشت ینبه ا شودیم آموزاندر دانش یلیتحص یسرزندگ یشمثبت موجب افزا روانشناسی آموزش. استمداخله اثر خود را حفظ کرده

 .کنندیم یداپ یلبه تحص یشتریب

 

 :گیرییجهنت

مثبت بر بهبود  یجاناتآنند که ه یانگرب ینهزم ینانجام شده در ا هایاست. پژوهش یعوامل گوناگون تاثیرتحت یزندگ هاییتمناسب در موقع عملکرد

 یموضوع پ اینانجام مطالعات خود به  یو همکارانش در ط یسبالست امیلی کهمعنادار و مثبت دارند. چنان یرگوناگون تاث هاییتعملکرد افراد در موقع

مثبت  یجاناتاز خود نشان دادند. بروز ه یعملکرد بهتر یفت به خود، در انجام تکالنسب "یتاحساس رضا"و  "یستگیاحساس شا" یبردند که افراد دارا

هستند که در بروز  ییایمش هاییکاز جمله پ "ینسروتون"و  "یندوپام" یتر. دو نوروترسمباشدیمتعدد م یکیو ژنت یطیعوامل مح یرتحت تاث یزخود ن

 .شدبایاختلالت م یگرو د یبروز افسردگ دارند و کاهش آنها موجب ییبسزا یرمثبت تاث یجاناته

کردن از مواد  یهتغذ ینمناسب و همچن یبدن یتبه ورزش کردن و فعال توانیمو دوپامین  ینسروتون یزانجهت کنترل م یرداروییغ یاز جمله راهکارها 

 .اشاره کرد های سروتونین،سازهبرای افزایش پیشB9 یتامینو یحاو ییغذا

 هاییتراست(، به تعادل نوروترسم زایجزو عوامل شاد یزخود ن ین)که ا یزندگ هاییتدر فعال آمیزیتعملکرد موفق یاست افراد برا یستهشا بنابراین

 .سالم و ورزش منظم اهتمام ورزند ییهمانند تغذ هاییتمثبت با انجام فعال یجاناتدر بروزه یدیکل
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 . ویراست دوم.فیزیولوژیک و نوروسایکولوژیروانشناسی . (1397قبادی، مهدی)

 

 یپتوفانو تر ینبر سروتون یهواز ینهشت هفته تمر یرتاث(. 1396آمنه ) یلیاسماع پوران، یمی،کر سعید، یکوخصلت،دباغ ن رامین، ،امیرساسان

 .20-2،12شماره، 22دوره، مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان. 2نوع  یابتید یهاموش یپوکامپه یدروکسیلازه

تاثیر یک جلسه تمرین تا سر حد (. 1391) محمدرضا ،ساده و محمد ،فرامرزی، ابوالفضل ،برخورداری ،علیرضا ،بابایی مزرعه نو، غلامرضا ،شریفی

 .58-2،53-1، شماره4. دورهمجله طب کار. خستگی بر سطح سروتونین و پرولاکتین سرم دوندگان مرد

تاثیر هشت هفته تمرینات هوازی منتخب بر میزان افسردگی و غلظت سروتونین پلاسمای (. 1391) احمد, تیپ هادیهمت فر احمد, شاهسواری 

 .62-51، 13، شماره-دوره علوم زیستی ورزشی )حرکت(.. سال شهرستان الیگودرز 25تا  18دانشجویان زن افسرده 

هفته تمرین تناوبی پرشدت بر سطوح دوپامین و بهبود مهارت  6تاثیر (. 1395) اعظم ،رسول, رمضان خانی ،رامینا, حمایت طلب ،, ابراهیمفرناز ،ترابی

، 23دوره   .علوم پزشکی رازی )مجله دانشگاه علوم پزشکی ایران(. حرکتی دختران نوجوان مبتلا به اختلال بیش فعالی/ نقص توجه -های ادراکی

 .114-106، 148شماره

و  ینسروتون یربر مقاد یدمو مصرف عصاره گانودرمالوس یاستقامت یناتاثر هشت هفته تمر(. 1399، احمد )گنجی، فرشید، براری، علیرضا، عبدی

 . دوماهنامه علمی پژوهشی طب توانبخشی. ینسونپلاسما در مردان مبتلا به پارک یندوپام

. یمورد یمطالعه یکدر زنان:  یبر کاهش افسردگ یاثر ورزش گروه یررس(. ی1391رشیدی، زینب، رشیدی، علی، روزبهانی، رضا، رضایی، فرحناز )
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