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Abstract 
The purpose of this study was to determine "The 
effect of one session of physical education (P.E) 
class on the students' mood states". Previous 
studies demonstrated positive effects of different 
kinds of physical activities on mood states, but 
the effect of University P.E classes on mood 
states is not clear. Among all the female students 
of Shahid Beheshti university who take part in 
Volleyball, Basketball, and Table Tennis 
instruction classes as part of requirements for 
P.E. course (n=245), 128 students (mean 
ages=22.19) were chosen randomly to complete 
the Brunel Mood Scale (BRUMS) right before 
and after the P.E. class. The results indicated that 
one session of P.E class improved the subject's 
mood in all six states. The separation of those 
effects in different classes showed that 
participation in one session of Table Tennis and 
volleyball class improved all six states, but 
participation in basketball class didn't affect 
fatigue significantly. Findings are discussed 
according psychological hypothesis which 
explain the effect of physical activity on mood 
states.  
 
Key Words: Mood, P. E lesson, Brunel Mood 
Scale (BRUMS), Psychological Hypothesis. 
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 K�L-�) A) I0��8#A?� �� [A4 3�FvV) 2 �8W( ��
 h.� . �)��))��)$ �
��
 B? ��. �� ;�)� �� 
�( 

. 8( $B? ����!�56 7.�� A) X9c 2 S�E� .  I0 �8V
 �v� B���0 A);A)��) &��$ �� . X��
� . ��JD� $)��

 A) $��#?;A)��) �� I����). X��
� B8#A?&��$ ��$ 

$�)�>� � . �� ;�� -�)�+5# {d�)�$  ��)8# [�E� ��
B)J�# �� 05/0≤ α �� �-6�& �r� ��.  

�,5;� �3P3�Q� 4  

)� B�=� %�./0 ,��-��  ��� ���� �� �� ����
���� ����� 2 ����� +5#�E� $.� $�)�' � !"# ��$ 

 
�()001/0P< (��) �-�)� . H.��2  B8#A? ,��-�
;A)��) �� I����). X��
�&��$ ��$ $�)�>� E� . S�+m

�+5# {d� $�)�α  )� ���( �!�	 %� �� B�=�
#� ��� ) X>�1(.  

  

 R�(/2 .�5'�\ .G$�T ����]'� ��('� �&� X�%4 �34 %& �%K� ,1	2� �3�'(& )�&%$ *JF ,.^%� �+ �+ �:.6 4  

,1	2� �3  )�	��; �� T_Z  )�	��; �� ]�    
M SD M SD F df  Sig 

�&��A��  51/8  25/3  22/10  45/3  64/33 127.1  000/0 *  
%+� 57/1  43/2  62/0  26/1  48/29 127.1 000/0 *  

�<-�(  91/2  93/1  54/1  93/1  37/38  127.1 000/0 * 
�&���6)  23/1  03/2  46/0  26/1  77/36  127.1 000/0 * 
�E&����  90/1  47/2  77/0  38/1  20/48  127.1 000/0 *  

g=( 08/1  15/2  33/0  92/0  54/25  127.1 000/0 *  
P< *001/0  

  

 H.��2  B�=�#� ���  ���� �v� ���� �� ��
 ���� ����� �������� +5#� �)� 'E� �� $� !"# �� $

�)� 
�( �<�� %��� . �&��A�� %�)J6) |9� . �-

� !"# ��  ��) ;��)001/0P< .( �� �-C� f�� $)��
 X>�1 �8� �5�)�#.  

  

 
TK
 1 . P���;� %`'�9' a�& %�7b$ c�`'���,1	2�  c�`'��� P3�F � �X('�%�,1	2� �3 �B96 ��X+%-;� �P�$ 4

��7�D �'(& )�&%$ *�+ ,-./ 0� �� ]� ��X�+%� � �`5-6 )��. 
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 ���������� � � A) ���-�� ��$ �)� B�=� ��A�. 
 ��� ���� �� �� ���� J�# $.� I�+������ 

�+5#  $�)��E� $.' � !"# ��$  
�()001/0P< (
��) �-�)� .�4�� %L��  X>�2����# 2'  S�<���#

���8#A? ���( 34�	  �� ���� A) �5� . X9c ��
 �v�J�# $.� I�+�  . H.��3  ,��-�� B8#A? X��


;A)��) �� I����).&��$ ��$ $�)�>� mE� . {d� S�+
+5#� �)�$ α  )��# B�=� ���( �!�	 %� �� ���.  

 2
��
� ,��-� �<�� A)����� �+5# �� �� ���� �)�
E� �� H�9�!). ��� ����' � !"# ��$  ;�8� ���(

 ��))05/0P<( . X>� ����# %L�2 ����#' 
���8#A? ���( 34�	 S�<���#  ��)�  A) �5� . X9c

 �v� �� ����H�9�!).  H.�� .4  ,��-� B8#A?
;A)��) �� I����). X��
�&��$ ��$ $�)�>� mE� . S�+

 {d�+5#� �)�$ α  )� B�=� ���( �!�	 %� ��
�# ���.  

 J�� H�9->�� �v� ���� �� �� ��������� 
+5#� �)�$ 'E� �� � !"# ��$ � ���(� J�� . �<-�( J�
����� ����b�9 �+5# �� $�)�� !"#  ���( �&���6)��)� 
)05/0P<( . X>� �+���0 %L�2 '����#  S�<���#

���8#A? ���( 34�	  ��)�  �� ���� A) �5� . X9c
 �v�H�9->��  H.�� .5  ,��-� X��
� B8#A?

;A)��) �� I����).&��$ ��$ $�)�>� mE� . {d� S�+
�+5# $�)�α  )��# B�=� ���( �!�	 %� �� ���.

  

 R�(/3 .�5'�\ .G$�T ����]'� ���('� �& X�%4 �34 %& �%K� ,1	2� �3V.^%� �+ �+ �:.6 4 ��� 4�� ]��$ *JF  

,1	2� �3  
)�	��; �� T_Z )�	��; �� ]�  

M SD M SD F df Sig 
�&��A��  16/8  15/3  58/9  30/3  82/13  61.1  000/0  * 

%+� 88/1  44/2  87/0  47/1  67/17  61.1  000/0  * 
<-�(�  51/3  11/3  58/1  97/1  92/31  61.1  000/0  * 

�&���6)  41/1  94/1  41/0  82/0  65/28  61.1  000/0  * 
�E&����  2 31/2  83/0  43/1  91/33  61.1  000/0  * 

g=( 30/1  19/2  33/0  78/0  67/15  61.1  000/0  * 
P< *05/0  

  

 H.��3  B�=�#� ���  $.� I�+� �v� ���� ��
 J�#����� +5#� �)��E� �� $ � !"# �� �-�)� 
�( $

 ��))05/0P<.(  

 

 R�(/4 .�5'�\ .G$�T ����]'� ���('� �& X�%4 �34 %& �%K� ,1	2� �3V.^%� �+ �+ �:.6 4 R�_�	�� *JF  
 
,1	2� �3  

)�	��; �� T_Z  )�	��; �� ]�    
M SD  M SD F df  Sig 

�&��A��  70/8  46/3  44/10  77/3  83/8 46.1  005/0 *  
%+� 17/1  64/2  48/0  12/1  63/4 46.1 037/0 *  

�<-�(  61/2  83/2  72/1  09/2  55/7 46.1 009/0 *  
�&���6)  93/0  19/2  40/0  49/1  52/6 46.1 014/0 * 
�E&����  76/1  66/2  70/0  10/1  08/11 46.1 002/0 *  

g=( 70/0  06/2  25/0  94/0  92/4 46.1 031/0 *  
P< *05/0  

 H.��4  B�=�#� ��� 9�!). �v� ���� �� H������ 
+5#� �)� 'E� �� $� !"# ��  %+� . �&���6) 2g=( $

 �&��A�� . �E&���� 2�<-�()05/0P< ( �-�)�
��).
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2 .  TK

 a�&  %�7b$

 P���;� % '̀�9' c� '̀���1	2� c�̀ '��� P3�F � �X('�%� V,1	2� �3 �� ]� ��X�+%� � �`5-6 �B96 ��X+%-;� �P�$ 4
 ,-./ 0� ��� 4�� ]��$)�� .� %�7b$ c�̀ '��� P���;� % '̀�9' d�,1	2�  c� '̀��� P3�F � �X('�%�,1	2� �3 �P�$ 4

 ��X�+%� � �`5-6 �B96 ��X+%-;�'+7��e� �3 )�� R�_�	�� ,-./ 0� �� ]� . c�̀ '��� P���;� % '̀�9' c���� %�7b$
1	2� c� '̀��� P3�F � �X('�%� V,1	2� �3./ 0� �� ]� ��X�+%� � �`5-6 �B96 ��X+%-;� �P�$ 4)�� R�_5K-& ,- .
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 P���;� f_� )�	��; ,� %3,1	2�  %`�+ P3�F � �X('�%�,1	2� �3)�� �(
 �:.6 4.  

 R�(/5 .�5'�\ .G$�T ����]'� ���('� �& X�%4 �34 %& �%K� ,1	2� �3V.^%� �+ �+ �:.6 4 R�_5K-& *JF  

,1	2� �3  
)�	��; �� T_Z  )�	��; �� ]�    

M SD  M SD F df  Sig 
�&��A�� 21/9  02/3  78/11  57/2  06/23 18.1  000/0 * 

%+� 52/1  74/1  15/0  37/0  22/13 18.1 002/0 * 
�<-�(  68/1  08/2  1 24/1  99/1  18.1 174/0  
�&���6)  36/1  92/1  73/0  75/1 20/4  18.1 055/0 **  
�E&����  94/1  57/2  73/0  82/1  19/8 18.1 010/0 * 

g=( 31/1 18/2  52/0  26/1  73/5 18.1 028/0 * 

P~< **05/0 .P< *05/0  

  
 H.��5  B�=�#� ���  H�9->�� �v� ���� ��

����� +5#� �)� �� $� !"# �� . %+� 2g=( $
 �&��A�� . �E&����)05/0P< ( �� �!. 2�-�)�

� !"# �� ����� �<-�( $+5#� �)���) �-�)�� $.  

gG& ,8�5' �4%�X 
�-6��  %�./0 $��B�=� )�-�) �� 2���	�+��e ����� 

�56
�( �� ���� ��! 8( . ��)  3�5!�d# �(�� �� ��
 S�=�0)18 219 (��)� ��)8LE� .->�'  2��E�) J��	

����� E� �� ���� ����� ��� ���� �� �� ����' 
� !"# ��$ E� %��� 2B��8D=�)� ���(' � !"# ��$ 

 %�)J6) . ���( � +# !"#'  �� �� ��) ���( �9:#
��-6� ��$  B���
# �(��)23 227 228 ( ��)8LE�

��)�2  �� �#)%�./0 ����  �������  �� �C+� )� hA�.
 �+k !"#Xz �+5# ���( �)�  �+-6��)29 230 231( 2

 B)8LE����� .5!�d# ��'  . SE6�� SE6��)2008 (
�� ;���=#  ���� ��!�56��  $�)�6)�� ����' 

)� ���� gr+# 3�+��E� ;�� 
�( �89C� |�8# �+-�
 2��) S�+k �#)�����$ ���� B.�� ;.�& ��'  S��E�

�=� ;���=# . B)��>E� . B8����)2008 ( B�=� J��
 %��� 2���( 34�	 �89C� �� �9� 3���	 ���)�

� !"# ��$ ���( � +#  %�)J6) . !"#' ���( �9:# 
�D+# #� �8� �� �=�)J6) �=C� 3���	 ;.�& �� �#) 2
� !"#  ���( �9:#)�&��A�� (�=� ;���=# . S�+mE�

��-6� ��$ 5!�d# �+k �� 2���	 
��
�'  �<�� B)8LE�
���� )32 233 224 225 .( S�)%�./0 ��  ���)� B�=�

 S��E� 2$A)��)��� �+��# ��A�. ��!�56 Y�-L# 7)8�)
B? [�D�) J�� . Y�& . 2��<+�. 2�#.)�� . ��.�+�  �� ��

��5c8#$��  3�����# . $A�� B8k ��.� -#
 �E����_����� �+5#�)�$  ��!"#�  ��$ ���)�� ���( .  

 �)�6) 2��� �v� X>� �� ��A�. ��!�56 [�D�) )�
�v� �� ��4�56 �8w	 2gr� ���F� �� [J�#  .

 3��C# $��&��� $)�� hv��# �+�b�+E� .  3�c.)
 B�-�.� �� ;)�E� )� ��8(���# �8�.��.?.  �r� ��

#� ��� gr� ���F�  �� ��4�56 �8w	 . S>E# �v�
 ��)|�8# 	�)8  . ;�#A.� 3v>=# A) �)�6) ���0
�5��c. �8� B? ��  � +# 3���D�� . ��-�) �� )� ��

�# �8�  . �����  ��L�) �� �&���6) S�>��
 �D+#�8� .)�S  �#)�����$  ������� ���6' �)8	 

 
�( �89C� �� ���0��) )21 222( . 2�<�� ��V A)
 b4�E-	)�E��S �� $)�� hv� . ���� 3��C# S-6�& �

'��D� ��  ��6 �� B�����# ���	)�D+# #� �8�  ��
#� B)8� )� B? ���6 ��' B�����#  .�����  �89C� �� B?

 �)� �9�� ���( 34�	)21 .( �� �v� $�)J&�� ��
 �� ��) S>E# ��6 2B�-�.� �� ;)�E� . ��.�& X>�

 �� �����#�# ��!�56 ���C+� �� �� ���#A �+�  ���	)
 �� �+� $�-=�� $������6'  �� �F�E-�) 3�V�9��)

 )� ���( 34�	 �89C� S��9������ �#  �+�)21 .( {�).
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 ��)��  .�E�c�
��
  ���	��)8���  A) ���9�-=0
����6$) ��(  )�. ��)�� )�S  �-=�� 3����
� �� �#)

���+#A� ��).  
 S��9� �������  A) �� ���-�� ��$  34�	 �� ��A�.

 ���(#� B)8� !�56 ����# ���8E� ��8� �� . I�+�
$.� \��� . ;� � .� 2����C# ��A�. J�#. � H�9�!)

��.�& . ���k 2\��� ��A�.  �-�!�56 H�9->�� .
 . �5E� 2\��� 2f�
��0��8(�� �0 ��) .��-6� �� 

B�=��+��e �����  �� �����v� ��$ I�+� $.� 
E� �� H�9�!). . J�#' � !"# ��$  �� �8� ���(�� 

3�5!�d#  S�=�0 �� �8W(�����  �� ���� ��!�56
E�' � !"# ��$  ���()23 227 228 (��) 8�E� .

) X>�.�0 �k�&�)J&��$  �� ���=# H�9->�� �v�
�8� H�9�!).2  S�+k�����$  �� !"#'  ���( �<-�( ��
 H�9->��#�=� ;���=. ����# '#�<���S �� B�=��+��e 

�8� ��!�56 A) I0 B? %��� .�D�? A)  �<-�( ��
8& $����� $��)B8>�( �&���# . B�8� $t��) g� 2

��) )14(2  S�+k b4�E-	)$�#) H�9->�� ����# �� 
��) y9��#  �<�� hA�. .� �� �����# �� �� 2\���

 �+#A��� . ��8(���0���� ���� B��.� .  $�-=����) 
 .��8#A?� ��  ���D� )� $������ . $A)8���_ ��!�56

����� .)��>�A�. 2H�9->�� �� �� [J�# B B��.� $���A
 �� |�� $)�� Y��	 �� ���� ��8(�� 2S�#A H8V ��

�8� � 	 Y��	 3vE	 X���# �� 7�6� . ��). ��&� 
�&�� ����)8� . ���� 3��c � B��5���S �++�e  ���68#

 8D=�)��8� ��)8(S�)���+� �  �r� ��#� ���  ���D�
 S�+k�-�5�.  ��B�� g� �D�-� �� . $t��)2  $�����

;)�E� �&���# . �8����� ;  �� ���-F) �� . ��+>#
 3�k8�)2003/ 2005 ( A) B�<��=��<-�( ��) 

)14( �.� S�) A) �-�� S�) ��2  �<�� �� �����# ��
!�56�� �� ��8#A?� �� �v� [�E�) A) I0  �<-�(

 ���D� $�-=�������. S�+k  . ���� ��!�56
$A)8���_$)  ��� !"# ��$ ���( �<-�( ����� �+5# -

��)�� �-9:# . �)� ��  �(�� ����-6� ��$  ��9c)18 2

26 (B)8LE� ��) .��!�56 ~�9+�.  3�� �� ����

�( �� �-9:# 3)���@� �� )� ���A .  ;)�E� $8(

���)��. ��-6� ��$  B)��>E� . 8�8�0 $�.�# �5!�d#
 J���E��S ���� ��� �� )� � B�� 
�(��"# �)� B�=�.   

���C� ��2 ��8� ��  �������  �c8#J�# $.� I�+�  .
'E� �� H�9�!). � !"# ��$  J�� . ���(�����  H�9->��

 �� !"#' ���( �<-�(  2���� ����� ��� |!�c ��
#� B)8�  �������  S�+k �9:#!�56�� ����  34�	 ��

 ;���) ���(��� . H�9->������� �+5# �� $�)� !"#' 
 �<-�(��)�� S�) %�)J6) �� . � !"# 0 ��!�56 A) I

g� �D+# �=� . S�+k�����)��  A) J����6�� ��$ 
B).� �-(�+�)�)8	  3�V�9��) . B�����# 2���0

�F�E-�) ( ���E	#� �++�  .#� B)8� �����  3.� -#
 ��+� �� )� H�9->�� �v� �� ��!�56�����  S�+k

��6�� ����  
9V 2
�( ����-6� ��$  . 8�8�0
B)��>E� )2005( 9�� 3�� �� b�-���A  �9�� ��!�56

�)�� S�) A) ���	 �� ��8� �� 2.� �1& . K ) B�8�
 J�� . 
�( �r� �� 2�#�? B).� �� B? ��E�)#� ��� 
 B��8D=�)� �� ���� �� �-	�v� ����� ���� 2 
�) �r� ��AB)��-  Y�-L# .�)J&��$  3�F�� �� B?
A.� Y�-L#- ����;8  $)��  g�B8+�)  ��;�<=�)� �� 

)��, �)� - $��9�) 3�8x �� $�.�	 �� .  78� ��
-��' ��A�. ��  ��)�) �)�6) ��#� �8�2 �#�+�)8�  A)
����3)�  �)��8(�� �8( B).� �� B? �c8#8���.  
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