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Abstract 
Sport and exercise have traditionally been acknowledged for their positive effects on physical health. 

However, recent attention has focused on their influence on mental health and socialization. This article 

examines the current scientific evidence regarding the impact of exercise on neurotransmitters 

associated with socialization, including dopamine, serotonin, endorphins, and oxytocin. By exploring 

the effects of exercise on these neurotransmitters, we explain the mechanisms through which exercise 

promotes positive emotions, reduced stress, and enhanced social interactions. Additionally, we discuss 

the role of exercise in improving brain plasticity and its subsequent impact on cognitive function and 

socialization. Understanding these neurobiological processes can guide the incorporation of exercise 

into daily routines as an effective strategy for promoting mental well-being and optimizing socialization 

outcomes. 
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 چکیده 

 ری، توجه اخحال نیبا ا ،مورد تأیید قرار گرفته استبر سلامت جسمی شاثرات مثبت لیبه دل یبه طور سنت فعالیت بدنیورزش و 

ت فعالیدر مورد تأثیر ورزش و  یفعلمقاله شواهد علمی نیشدن متمرکز شده است. ا یبر تأثیر آنها بر سلامت روان و اجتماع

 یررسب نیتوس یو اکس نیاندورف ن،یسروتون ن،یاز جمله دوپام شدن یط با اجتماعمرتب یعصب یهابر انتقال دهندهرا  بدنی

عث ورزش با ،آن قیکه از طر میدهمی حیرا توض ییهاسمیمکان ،یعصب یهاانتقال دهنده نیاثرات ورزش بر ا یکند. با بررسیم

ما در مورد نقش ورزش در بهبود  ن،یشود. علاوه بر امی یتعاملات اجتماع شیاحساسات مثبت، کاهش استرس و افزا جیترو

 یستیز یعصب یندهایفرآ نی. درک امیکنشدن بحث می یو اجتماع یآن بر عملکرد شناخت یمغز و تأثیر بعد یریپذانعطاف

سازی هو بهین یذهن یستیبهز یارتقا یمؤثر برا راهکاریبه عنوان مردم را  ۀروزاندر سبد زندگی ورزش  فرایند گنجاندنتواند می

 کند. ییراهنماشدن  یاجتماع

  شدن ی، اجتماعفعالیت بدنیورزش،  ،یعصب یها: انتقال دهندهدواژگانیکل
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 مقدمه  

اند، اما تأثیر آنها بر سلامت شناخته شده دیمف یسلامت جسمان یبراجسمانی،  هایفعالیتو  ورزشهاست که مدت

 یبدن تیفعالورزش و اند که قرار گرفته است. مطالعات نشان دادهبیشتری مورد توجه  راًیشدن اخ یروان و اجتماع

ه ب زیادی تا حد ایمزا نیشود. ا یعتعاملات اجتما شیتواند منجر به بهبود خلق و خو، کاهش استرس و افزامنظم می

أثیر ت یاجتماع وندیو پ زهیتواند بر احساسات، انگدر مغز است که می یعصب هایتأثیر ورزش بر انتقال دهنده لیدل

 یرابکه  ی راهای  عصبهای جسمانی بر انتقال دهندهتأثیر ورزش و فعالیتی، فعل مقاله، شواهد علمی نیبگذارد. در ا

 کرد. میخواه یمغز بررس نیتوس یاکس و نیاندورف ن،یتونسرو ن،یاز جمله دوپام مفیدند شدن یاجتماع
 

 :نیدوپام. 1

ت. مرتبط اس یبدن تیفعالورزش و عصبی  است که با احساس لذت و پاداش، از جمله لذت ۀ دهندانتقال کی نیدوپام

را  هزیخلق و خو و انگو بدین ترتیب دهد  شیرا در مغز افزا نیتواند ترشح دوپاماند که ورزش میمطالعات نشان داده

در را  یاز جمله تعاملات اجتماع تمثب یتواند احساسات و رفتارهاتأثیر می نی. ا(Szabo & et.al, 2001)بخشد بهبود 

کنند سطوح منظم شرکت می یبدن تیکه در فعال یکه افراد افتندی( در0101و همکاران ) لاندگرن. افراد توسعه دهد

 .(Landgren & et.al, 2010)دهد  شیرا افزا نیتواند پاسخ به دوپامدر مغز دارند که می نیدوپام یهارندهیاز گ یبالاتر

پاداش مغز داشته باشد و احساسات مثبت و  ستمیبر س یمدتیاثرات طولان تواندیکه ورزش م دهدینشان م افتهی نیا

 بخشد.ند، بهبود دیشدن مف یاجتماع یرارا که ب ییرفتارها
 

 :نیسروتون. 2

 نشان هاپژوهشاست.  در ارتباط حس خوب زندگیو  یعصبی  است که با احساس شادۀ دهندانتقال کی نیسروتون

سترس و او بدین ترتیب  شوددر مغز  نیترشح سروتونباعث افزایش تولید و تواند میو فعالیت بدنی اند که ورزش داده

 یتعاملات اجتماع ی،تواند با کاهش احساسات منفتأثیر می نیا(. (Dishman & et.al, 2000اضطراب را کاهش دهد 

دارای منظم داشتند  یبدن تیکه فعال یکه افراد افتی( در0109) توسط کاندولا و همکاران یادهد. مطالعه شیرا افزا

. (Kandola & et.al.2019)که با بهبود خلق و خو و کاهش اضطراب مرتبط بود  بودنددر مغز  نیاز سروتون یسطوح بالاتر

 هد.د گسترشاست،  دیشدن مف یاجتماع یرا که برا یتواند احساسات مثبتد که ورزش میندهنشان می هاافتهی نیا
 

 :نیاندورف. 3

اند . مطالعات نشان دادهشوندموجب می را درد  نیو تسک یاحساس سرخوشکه د انیعصب هایها انتقال دهندهنیاندورف

استرس و اضطراب را کاهش دهد، خلق و خو را بهبود بخشد و ، و شیرا در مغز افزا نیتواند ترشح اندورفکه ورزش می

 یرا که برا یمثبت یتواند احساسات و رفتارهاتأثیر می نی. ا(Craf & Perna, 2004) نماید تیرا تقو یاجتماع وندیپ

 یبدن تیکه فعال یکه افرادنشان داد ( 0109و همکاران ) نگیهر ۀدهد. مطالع گسترشاست،  دیشدن مف یاجتماع

 Herring)مرتبط بود  یاجتماع وندیدر مغز داشتند که با بهبود خلق و خو و پ نیاز اندورف یداشتند سطوح بالاترمنظمی

& et.al, 2019) .یاجتماع یرا که برا یاجتماع وندیاسات مثبت و پاحس تواندیکه ورزش م دهدینشان م افتهی نیا 

 کند. تیاست، تقو دیشدن مف
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 :نیتوس یاکس. 4

. شودبه دیگران میو اعتماد  یاجتماع وندیپ گیریعث شکلعصبی  است که باۀ دهندهورمون و انتقال کی نیتوس یاکس

 دهد. با افزایش اکسی توسین درمی توسعهرا در مغز  نیتوس یترشح اکسفرایند تولید و اند که ورزش مطالعات نشان داده

 یتواند تعاملات و روابط اجتماعتأثیر می نی. ا (Hurlemann & et.al, 2010) شودمی تیو اعتماد تقو یاجتماع وندیپ مغز،

 دارای شتنددا منظمی یبدن تیفعالورزش و که  یکه افراد افتندی( در0113و همکاران. ) شینریها کند. تیمثبت را تقو

 . (Heinrichs & et.al, 2003)همراه بود  یاجتماع وندیاعتماد و پ شیکه با افزا بودنددر مغز  نیتوس یاز اکس یبالاتر مقادیر
 

 مغز: یریپذانعطاف

اند اشاره دارد. مطالعات نشان داده دیجد اتیدر پاسخ به تجرب یو سازگار رییتغ یمغز برا ییمغز به توانا یریپذانعطاف

 ،یناخت، عملکرد شهدیمغز را بهبود بخش یریپذانعطاف ،عصبیهای دهندهانتقالاز طریق تعدیل تولید و ترشح که ورزش 

تواند تعاملات و تأثیر می نیا .(Kramer & Erickson, 2007) کندرا تقویت می و ارتباطات یاز جمله شناخت اجتماع

منظم شرکت  یبدن تیکه در فعال یکه افراد نشان داد( 0101و همکاران ) ۀ والکر. مطالعبخشد بهبودرا  یجتماعروابط ا

 . (Voelcker & et.al, 2010)ی بهتری دارندارتباط اجتماع یهاو مهارت یعملکرد شناختی، مغز یریپذانعطاف کنند،یم
 

 :گیریجهینت

 ن،یونسروت ن،یعصبی از جمله دوپام  هایدهندهانتقال تولید و رهاسازی بر یتأثیر مثبت ،های جسمانیورزش و فعالیت

ود را بهب مغز یریپذانعطاف تواند. همچنین ورزش مینددیشدن مف یاجتماع یدارند که برا نیتوس یاکس ن،یاندورف

 و اضطراب، افزایش ساستر، کاهش خلق و خو ذکر شده با بهبود  یهای  عصبانتقال دهنده تولید و رهاسازی. بخشد

 یریپذعطافان فرایند نوروپلاستیسیتی یا تواندورزش می ن،ی. علاوه بر امرتبط است یتعاملات اجتماعتوسعۀ و  زهیانگ

 ن،یبنابرا ۀشودی بهتر و بهبود تعاملات اجتماع یمنجر به عملکرد شناخت و همین فرایند را بهبود بخشد هانورون

 شدن باشد. یروان و بهبود اجتماع متسلا یارتقا یبرا یتواند راه مؤثرمی ،روزانه یهاگنجاندن ورزش در برنامه
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