
はじめに

一般的に，人はプレッシャー状況下では弱気や落胆
の表情や姿勢などのネガティブな表情や姿勢が増える
ことが報告されている 1)。また，スポーツ競技者は，試
合が近づくにつれて不安が高まることが明らかとなっ
ており 2)，不安の高まりが自信を喪失させるといった
可能性も示唆されている 3)。スポーツ競技者にとって
自信はパフォーマンスを発揮する上で必要な心理的競
技能力の 1つである 4)。徳永 5)は自信の高め方の 1つと
して，自信があるように振る舞うことを提案している。
これは思考と感情と行動がお互いに影響し合ってお
り，自信があるように行動することによって，自信が
あるように感じたり，考えたりできるようになるから
である 6)。そのため，「胸を張る，肩を開く，目線を上
げる」といった行動を行うことによって積極的な気分
に変わると考えられている 6)。
近年，このような表情や姿勢といった行動の変化に
よって心の変化を導くことが実験で証明されてきてい
る 7)。Carney et al. 8)は，2種類の Power Pose（High 
Power Pose，Low Power Pose）を 2分間実施し，その
前後でテストステロン（自信を高めるホルモン）やコ
ルチゾール（ストレスホルモン）の分泌量を分析して

いる。High Power Poseとは，身体を広げた（身体を
使って広い空間を占める）オープンな（手足を胴体か
ら離した）姿勢（図 1上段）で，Low Power Poseと
は，小さく縮こまった姿勢（図 1下段）である 9)。2分
間の Power Poseを実施した結果，High Power Poseを
実施した群では実施前に比べ，テストステロンの値が
20％増加し，コルチゾールの値が 25％減少した。この
状態は自分の考えや行動に自信を持てて不安が少な
く，難しい状況でも自己のピークパフォーマンスを発
揮できる理想の心理状態であると考えられている 9)。
一方，Low Power Poseを実施した群ではテストステ
ロンの値が 10％減少し，コルチゾールの値が 15％上昇
するといったHigh Power Poseと異なる結果が報告さ
れている 8)。また，Nair et al. 10)は，ストレス課題に対
して，Power Poseに似た 2種類の姿勢（背筋を伸ばし
た姿勢，肩を落としてうなだれた姿勢）が気分や感情
に与える影響について分析を行っている。その結果，
背筋を伸ばした姿勢で座った群は，肩を落としてうな
だれた姿勢で座った群に比べて，ストレス課題後もポ
ジティブな気分状態が維持され，ネガティブな気分状
態が低下したことを報告している。このように，短時
間の姿勢の維持が生理・心理的な変化に影響を与える
ことが明らかとなっている。これらの実験では，一般
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の人を対象に行われているが，試合での緊張や不安，
また周囲からの期待やプレッシャーによる過度なスト
レス状況下におかれるスポーツ競技者にとっても有効
ではないかと考えられる。また，自分の考えや行動に
自信を持てて不安が少なく，難しい状況でも自己の
ピークパフォーマンスを発揮できる心理状態 8)は，ス
ポーツ競技者にとって理想的な心理状態である。その
ため，スポーツ競技者がこの姿勢によって自己のピー
クパフォーマンスを発揮できるといった心理的な効果
を得ることが出来れば，簡便で汎用性が高いスポーツ
メンタルトレーニングの技法として今後の活用が期待
できるのではないかと考えられる。そこで，本研究で
はスポーツ競技者を対象に 2種類の Power Poseの実
施が気分に与える影響について明らかにすることを目
的とした。

方　　法

実験参加者

実験参加者は，A大学アーチェリー部に所属する大
学生 1–3年生 33名（男性 18名，女性 15名：平均年齢
19.6±1.0歳）であった。その内で分析データに欠損が
なかった 30名（男性 16名，女性 14名：平均年齢 19.6
±1.0歳）を分析対象とした。なお，実験実施前には，
実験対象者が本研究の主旨を把握できるよう研究の概
要，目的，実験方法，そして個人情報保護に関する内
容を口頭で説明し，調査協力の依頼に対して承諾を得
られた者のみを対象とした。本研究は，日本体育大学
倫理審査委員会の承認（承認番号：第 016-H024号）を
得て行った。

実験時期・環境

本実験は，201X年 10月の A大学内にある教室にて
行われたメンタルトレーニングの方法に関する心理講
習会の中で実施された。

姿勢（Power Pose）
本実験では，2種類のPower Pose（High Power Pose，

Low Power Pose）を行わせた（図 1）。なお，実験で
は姿勢の違いによる気分への影響を統制するために
High Power Poseが図 1上段の左から 5番目，Low 
Power Poseが図 1下段の左から 5番目で統一した。

質問紙

本実験では，二次元気分尺度（以下，TDMS-ST）を使
用した。TDMS-STとは，坂入ら 11)によって開発された
質問紙で，心理状態（気分）の成分である快適度と覚
醒度を測定する尺度（各 8項目）と，因子である活性度
と安定度を測定する尺度（各4項目）から構成されてお
り，8項目の質問に回答することでこれら 4種類の心
理状態を簡易的に測定することができるものである。
活性度は快適な興奮と不快な沈静を両極とする心理状
態（アクティベーション）の水準，安定度は快適な沈
静と不快な興奮を両極とする心理状態（リラクセー
ション）の水準，快適度は快と不快を両極とする心理
状態の総合的な快適水準，覚醒度は興奮と沈静を両極
とする心理状態の総合的な覚醒水準を示している 12)。

実験手順

実験参加者には，はじめに心理講習を実施し，High 

図 1　Power Pose（上段：High Power Pose，下段：Low Power Pose）（Cuddy, 2015より引用）
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Power PoseとLow Power Poseの心理的な効果につい
て，映像（TED：エイミー・カディの「ボディランゲー
ジが人を作る」13)）を用いて説明を行った。次に実験条
件の実施順序にカウンターバランスを取るために，実
験参加者をランダムに 2群（High Power Pose → Low 
Power Pose条件群，Low Power Pose → High Power 
Pose条件群）に分類し，TDMS-STの質問紙へ記入を
求めた。その後，Power Poseを 2分間実施させ，再度
TDMS-STの質問紙を記入させ，最後に内省報告を求
めた。なお，実験条件は 1日 1条件とし，1週間後に
心理講習会を除いた同様の実験手順で異なる姿勢の
Power Poseで実験を行った。

分析方法

TDMS-STの 4つの項目の得点については，2種類の
Power Pose（High Power Pose，Low Power Pose：対
応あり）×実施前後（pre，post：対応あり）の二要因
分散分析（被験者内計画）を行った。なお，交互作用
が見られた場合には，単純主効果検定を行った。統計
処理は，IBM SPSS Statistics 22 for Windowsを用いて，
有意水準は 5％未満に設定した。

結　　果

表 1は 2条件の異なる姿勢における実施前後の各項
目の得点について二要因分散分析を行った結果であ
る。その結果，活性度（F(1, 29)=4.2, p<.05）と快適度
（F(1, 29)=4.4, p<.05），覚醒度（F(1, 29)=12.4, p<.01）
で，姿勢と実施前後に有意な交互作用がみられた。単
純主効果検定を行った結果，活性度では，High Power 
Poseは Preより Postで有意に高かった（F(1, 29)=7.8, 
p<.05）。一方，Low Power Poseは Preより Postで有
意に低下した（F(1, 29)=13.9, p<.01）。また，Postでは
Low Power PoseよりHigh Power Poseが有意に高かっ
た（F(1, 29)=29.5, p<.001）。安定度では，Low Power 
Poseは Preより Postで有意に高かった（F(1, 29)=5.6, 
p<.05）。覚醒度では，Low Power Poseは Preより Post

で有意に低下した（F(1, 29)=19.3, p<.001）。また，Post
では Low Power Pose よりHigh Power Poseが有意に
高かった（F(1, 29)=20.1, p<.001）。なお，快適度につい
ては，交互作用（F(1, 29)=2.5, n.s）および主効果（姿
勢：F(1, 29)=4.1，n.s，前後：F(1, 29)=0.0，n.s）に有意
な差はみられなかった。

考　　察

本研究では，スポーツ競技者を対象に 2種類の
Power Pose（High Power Pose，Low Power Pose）の
実施が気分に与える影響について検討を行った。
TDMS-STの活性度と安定度，快適度，覚醒度の得点
について二要因分散分析を行った。その結果，活性度
と安定度，覚醒度に有意な交互作用がみられた。単純
主効果検定の結果，High Power Poseの実施後には活
性度の得点が高まった。一方，Low Power Poseの実
施後には安定度の得点が高まり，活性度と覚醒度が低
下した。また，Power Poseの実施前では，活性度と覚
醒度の得点に差はみられなかったが，実施後には，
High Power Poseの活性度と覚醒度の得点が Low 
Power Poseに比べて高まった。
活性度は快適な興奮と不快な沈静を両極とする心理
状態（アクティベーション）の水準である 12)ことから
も，High Power Poseは，イキイキして活力がある状
態に変化するといった心理的な効果があると考えられ
る。一方で，安定度は快適な沈静と不快な興奮を両極
とする心理状態（リラクセーション）の水準であり，
覚醒度は興奮と沈静を両極とする心理状態の総合的な
覚醒水準である 12)ことからも，Low Power Poseは，
ゆったりと落ち着いた気分状態に変化するが，だるく
て元気が出ない状態や眠くて不活発な気分状態にも変
化するといった心理的な効果があると考えられる。
内省報告では，High Power Poseを実施することで，

「ポジティブ思考になったり，明るい気持ちになった」
（33名中 10名）というポジティブな報告が多くみられ
たが，「少しイラついたり，ピリピリした」（33名中 3

表 1　姿勢と実施前後の各得点分散分析の結果
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名）というネガティブな報告もみられた。一方で，Low 
Power Poseでは「無気力や少し気分が下がった」（33
名中 7名）というネガティブな報告がみられたが，「リ
ラックスしたり，少し落ち着いて穏やかな気分になっ
た」（33名中 6名）というポジティブな報告もみられ
た。また，「どちらも効果をあまり感じられなかった」
（33名中 3名）などの報告もみられた。
以上のことから，スポーツ競技者が High Power 

Poseを実施することで，活性度が高まることや，「ポ
ジティブ思考になったり，明るい気持ちになった」と
いったポジティブな内省報告がみられた。つまり，先
行研究 9,10)と同様に High Power Poseを実施すること
で，イキイキとした積極的な気分状態に変化すると
いった効果があるのではないかと考えられる。しかし，
「少しイラついたり，ピリピリした」というネガティブ
な内省報告がみられたことからも，実験参加者によっ
ては，気分が高まり過ぎて，イライラした気分状態に
陥る可能性があることも示唆された。また，Low Power 
Poseでは活性度や覚醒度が低下することや「無気力や
少し気分が下がった」といったネガティブな内省報告
がみられたことからも，先行研究 9,10)と同様に気分が
低下し落ち込んだ気分状態に陥るのではないかと考え
られる。しかし，Low Power Poseを実施することで，
安定度が高まることや，「リラックスしたり，少し落ち
着いて穏やかな気分になった」といったポジティブな
内省報告もみられた。つまり，Low Power Poseには，
リラックスしたり，落ち着いたりといった気分を沈め
るといったポジティブな効果もあるのではないかと考
えられる。この結果は，Low Power Poseの実施によ
るネガティブな生理的・心理的な反応がみられる先行
研究 9,10)とは異なる結果であった。本実験で使用した
Low Power Poseは，座った状態で腕を組んだ姿勢
（図 1下段の左から 5番目）であった。腕を組んだ姿勢
は自己防衛的なしぐさであり，不安や緊張を和らげよ
うとする効果がある 14)。このことから実験参加者はリ
ラックスしたり，落ち着いたりといった気分を感じる
ことができたのではないかと考えられる。
これらの結果から，スポーツ競技者が試合前や試合
中にイキイキとした積極的な気分状態に高めたい時に
はHigh Power Poseを実施することが有効であると考
えられる。また，気分を落ち着かせたい時やリラック
スしたい時には Low Power Poseを実施することが有
効であると考えられる。以上のことからも，本研究に
より，2種類の Power Poseの実施による気分・感情の
コントロールの有効性が示された。これは，試合での
緊張や不安，また周囲からの期待やプレッシャーによ
る過度なストレス状況下におかれるスポーツ競技者へ
の有用性を示す結果であった。しかし，Low Power 

Poseにはだるくて元気が出ない状態や眠くて不活発
な状態に陥ることもあるため，Low Power Poseを実
施する際には考慮する必要があると考えられる。

結　　論

本研究は，スポーツ競技者を対象に 2種類の Power 
Poseの実施が気分に与える影響について検討を行っ
た。その結果，以下のことが明らかとなった。
1） High Power Poseの実施は，スポーツ競技者の気
分状態を高めることが示された。

2） Low Power Poseの実施は，スポーツ競技者の気
分状態や覚醒水準を低下させるが，気持ちを落ち
着かせるといったリラクセーションの効果がある
ことも示された。
これらの結果からスポーツ競技者の気分・感情は，

High Power Poseや Low Power Poseの実施によりコ
ントロールが可能であることが示された。

今後の課題

本研究の問題点および課題は以下の 2点である。
本研究では，アーチェリー部への心理講習会の中で

2種類の Power Poseを紹介し，その効果について説明
を行った後に実験を実施した。そのため，本実験では
実験の意図に参加者が気付いてしまいデータを歪める
という実験バイアスの可能性が考えられる。しかし，
このような実験手順で実施した理由は，選手の競技力
向上が第一の目的であり，この実験を行う根拠やこれ
を実施することによって得られる心理的な効果を先に
示すことによって，選手自身が自らの競技力向上のた
めに Power Poseを取り入れやすくなるのではないか
と考えたからである。そのため実験手順として考える
ならば，Power Poseによる効果の説明をせずに実験を
実施する必要があり，その際には本実験で得られた
データと比較検討する必要があると考えられる。また，
本研究は，心理講習会の中で Power Poseを実施した
ため，実際のスポーツ競技場面で経験するストレス状
況とは異なる。したがって，今後は実際のスポーツ競
技場面において Power Poseの心理的効果を検討する
必要があると考えられる。
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