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Forord
Det a jobbe med denne masteroppgaven har veert en krevende, men en lzrerik prosess. Valget

av tema ble valgt pa grunnlag av at jeg jobber som trener og lerer i videregaende skole. Jeg
bruker en del videofeedback i treningen og undervisningen, og derfor var det av interesse a
undersgke om videofeedback er en leeringsmetode som gir gkt leering. Jeg gnsker selv a bruke
leeringsmetoder som gir gkt leering og motivasjon.

Arbeidet med statistikk og analyser har veert utfordrende, men laererikt. Dette matte laeres
gjennom prgving, feiling og god veiledning. Jeg skulle gjerne hatt den kunnskapen jeg har i
dag, da jeg begynte pa prosjektet. Planlegging, organisering og gjennomfaring av tester og
intervensjon pa ca. 60 elever, var tidkrevende og stressende, men det gav meg god erfaring og
mye ny kunnskap i forhold til & gjennomfare eksperimentell studie. Jeg er glad for at jeg

valgte denne metoden for & finne svar i min problemstilling.

Flere personer har spilt en avgjerende rolle for at denne masterstudien ble gjennomfart. Jeg
vil spesielt takke min hovedveileder Hilde Stokvold Gundersen som har hjulpet meg gjennom
prosjektet, spesielt pa metode, statistikk, diskusjon og struktur. Jeg vil ogsa takke min
biveileder Ann-Kristin Nilsen for god hjelp med innledning, teori og diskusjon. Dere har gitt
meg mange gode konstruktive tilbakemeldinger. Takk for at dere holdt ut maset fra meg. Til

tider trodde jeg at jeg aldri skulle komme i mal med oppgaven.

Elevene som deltok i prosjektet fortjener en stor takk, da prosjektet ikke kunne ha blitt
giennomfart uten deres hjelp. Takk til videomodellen som lot meg lane litt tid for bade film
og bilder. Jeg vil ogsa takke Eivind, Trine, Kjell-Arne, Fredrik, Vibecke, Stig Andre, Espen,
Camilla, Reinert, Eli Anne, Morten, Lars, John, Kristoffer, Anders, Christian, Margrethe og
Esben for deres bidrag i den krevende testprosessen og intervensjonsperioden. Uten deres
hjelp, hadde jeg ikke klart & fa gjennomfart testene eller intervensjonen. Jeg vil ogsa takke
min mann og min familie for & ha holdt ut med meg den siste maneden fer innlevering, og for

all statte gjennom hele prosjektet.

Hggskulen pa Vestlandet, mai 2017



Sammendrag
Bakgrunn: Kroppsgving, toppidrett- og idrettsfag skal blant annet gi elevene erfaring i

hvordan de kan utvikle egne ferdigheter i ulike idretter. Bruk av varierte, tilpassede
arbeidsmater og mulighet for aktiv medvirkning kan bidra til en positiv leerelyst og en positiv
og realistisk oppfatning av egne ferdigheter. Det er derfor viktig a ta i bruk leeringsmetoder
som fremmer leaering hos elevene, og som gir vedvarende motorisk leering. Videofeedback og
verbal instruksjon er to leeringsmetoder som kan brukes til utvikling av motoriske ferdigheter.
| skolen benyttes oftest verbal instruksjon i opplaringen, mens videofeedback er en

leeringsmetode som blir brukt i mindre grad.

Hensikt: Formalet med studien var & undersgke kortidseffekt og langtidseffekt av verbal
instruksjon og videofeedback ved innlaring av stille tresteg, hos elever i videregaende skole
som hadde liten eller ingen kjennskap til ferdigheten fra fer. Et mer spesifikt mal var a
undersgke hvordan ulike lzeringsmetoder ville pavirke hopplengden og teknisk utfarelse i

stille tresteg.

Problemstilling: Kan leringsmetodene verbal instruksjon og videofeedback pavirke den
kortsiktige og langsiktige leeringen av stille tresteg hos elever som har liten eller ingen

kjennskap til ferdigheten fra far?

Metode: Utvalget bestod av 59 elever fra videregaende skole, toppidrett- og idrettslinje.
Deltakerne ble delt inn i tre grupper: kontrollgruppe (n = 19), verbal instruksjon (n = 20) og
videofeedback, i form av selvobservasjon (n = 20). Farste dag gjennomferte alle elevene en
pretest (baseline), hvor de utfgrte fem hopp med stille tresteg. Her ble hopplengde, kontakttid
og video av beste hopp ble registrert. | uken etter pretest gjennomfarte elevene i
intervensjonsgruppene verbal instruksjon og videofeedback to treningsgkter a 20 hopp stille
tresteg per gkt, med en dag hvile mellom. Gruppen som fikk verbal instruksjon, fikk
instruksjon etter hvert fjerde forsgk, mens gruppen som fikk videofeedback fikk se seg selv pa
video etter hvert fjerde forsgk. Kontrollgruppen hadde ingen spesifikk trening i denne
perioden. For a undersgke korttidseffekten av treningen ble posttest 1 gjennomfart to dager
etter siste treningsgkt, hvor elevene gjennomfarte fem forsgk med stille tresteg. Hopplengden
og kontakttiden pa det lengste hoppet ble registrert, og video av det lengste hopp ble lagret.
Etter hoppingen testet elevene 5 repetisjoner maksimum (RM) i dype knebgy. For a

undersgke langtidseffekten av intervensjonen gjennomfgrte elevene to maneder senere



posttest 2, en test som var identisk med posttest 1. Elevene trente ikke pa gvelsen mellom

posttest 1 og posttest 2.

Resultat: One-Way ANOVA analyse viste en signifikant endring i hopplengden fra pre- til
posttest 1 (F(2,58) = 3,760, p = 0,029). Post hoc analyser viste at gruppen som fikk
videofeedback hadde en signifikant gkning i hopplengde i stille tresteg fra pre- til posttest 1 (p
=0,017). Kontrollgruppen og gruppen som fikk verbal instruksjon hadde ingen signifikant
endring i hopplengden i stille tresteg to dager etter trening. Ingen av gruppene hadde
signifikant endring i hopplengden to maneder etter trening. Gruppen som fikk verbal
instruksjon hadde signifikant reduksjon av kontakttiden fra pre- til posttest 1, og ingen
endring fra posttest 1 til posttest 2. Det var ingen signifikante forskjeller mellom gruppene i 5
RM i dype knebgy og gruppene endret seg ikke signifikant forskjellig fra posttest 1 til posttest
2.

Konklusjon: Bruk av videofeedback i form av selvobservasjon, gav signifikant forbedring av
hopplengde i stille tresteg, to dager etter trening. Gruppen som fikk videofeedback
vedlikeholdt leeringen to maneder etter trening, uten a ha trent pa ferdigheten i mellomtiden.
Kontrollgruppen og gruppen som fikk verbal instruksjon fikk ikke endringer i resultatet i
hopplengden i stille tresteg, verken kort tid eller lang tid etter endt trening. Dette kan tyde pa
at videofeedback er et effektivt pedagogisk hjelpemiddel som kan brukes ved innlering av

nye teknisk og motorisk ferdigheter, eksemplifisert gjennom stille tresteg, i skolen.

Implikasjoner: Flere studier er ngdvendig for & finne den beste maten & implementere bruk
av videofeedback ved leering av tekniske og motoriske ferdigheter i skolen. Fremtidige studier
bar undersgke ulike metoder for bruk av videofeedback og verbal instruksjon som kan

fremme laering i flere ferdigheter.
Ngkkelord: leringsmetoder, verbal instruksjon, videofeedback, motorisk leering,

nybegynnere, korttidseffekt, langtidseffekt, ferdigheter, kroppsgving, toppidrettsfag og
idrettsfag.



Abstract
Background: Physical education should give the students experience in how they can

develop their own skills in different sports. The use of varied, customized ways of working
and the opportunity for active participation can contribute to a positive learning experience
and a positive and realistic perception of students’ own skills. It is therefore important to
apply learning methods that promote learning and provide continuous motor learning. Video
feedback and verbal instruction are two learning methods that can be used for developing
motor skills. In most schools, verbal instruction is the most common method used, while

video feedback is used to a lesser extent.

Aim: The purpose of the study was to investigate the short-term effect and long-term effect of
verbal instruction and video feedback in the learning of triple jump, in the case of high school
students, who had little or no previous skills. A specific aim was to investigate how different

learning methods would affect the jump length and technical execution of the triple jump.

Research question: Can the learning methods of verbal instruction and video feedback affect
the short-term and long-term learning in the case of triple jump for students who have little or

no knowledge of the skills from before?

Methods: The sample consisted of 59 students from high school, specializing in sports.
Participants were divided into three groups: control group (n = 19), verbal instruction (n =
20) and video feedback, using self-observation (n = 20). On the first day, all the students
completed a baseline-test, where they performed five jumps of triple jump, where the jump
length, contact time and a video of best jumps were recorded. The week after the baseline-
test, the students in the intervention groups verbal instruction and video feedback, performed
two training sessions consisted 20 attempts at triple jump per session, with one day rest
between. The group who received verbal instruction received instruction after every fourth
attempt, while the group who received video feedback got to see themselves on video after
every fourth attempt. The control group had no specific training during this period. To
investigate the short-term effect of the training, a post-test 1 was completed two days after the
last training session, with the students making five attempts at triple jump. The jump length
and contact time of the longest jump were recorded and video of the longest jump was saved.
After jumping, the students tested 5 repetitions maximum (RM) of deep squats. To investigate

the long-term effect of the intervention, students completed a new post-test 2, two months



later, a test that was identical to the post-test 1. The students did not take part in this type of

practice between post-test 1 and post-test 2.

Results: One-way ANOVA analysis showed a significant change in the jump length from the
baseline-test to post-test 1 (F (2.58) = 3.760, p = 0.029). Post-hoc analyses showed that the
group who received video feedback had a significant increase in jump length in triple jJump
from baseline-test to post-test 1 (p = 0.017). The control group and the group who received
verbal instruction had no significant change in the jump length in triple jump two days after
training. None of the groups had a significant change in the jump length two months after
training. The group receiving verbal instruction had a significant reduction in contact time
from baseline to post-test 1 and no change from post-test 1 to post-test 2. There were no
significant differences between groups in 5 RM in deep squats and the groups did not change

significantly from post-test 1 to post-test 2.

Conclusions: Using video feedback in the form of self-observation, significantly improved
the jump length in triple jump two days after training. The group who received video
feedback maintained the learning two months after training, without training in the meantime.
The control group and the group who received verbal instruction did not change the results in
the jJump length in triple jJump, neither short time nor a long time after completing their
training. This may indicate that video feedback is an effective educational tool that can be

used for learning new technical and motor skills, in the case of the triple jump, at school.

Implications: Several studies are needed to find the best way to implement the use of video
feedback by learning technical and motor skills in school. Future studies should investigate

different methods of using video feedback and verbal instruction that can promote learning.

Keyword: learning methods, verbal instruction, video feedback, motor learning, beginners,

short-term effect, long-term effect, skills, physical education.
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1. Innledning:

Kroppsgving er et allmenndannende fag, hvor formalet med faget er & gi livslang
bevegelsesglede, inspirere til en fysisk aktiv livsstil, og skal bidra til at elevene opplever
glede, mestring og inspirasjon til & delta i ulike aktiviteter (Kunnskapsdepartementet, 2015a).
Kroppsgvingsfagets egenart er blant annet & bruke kroppen, kroppen i bevegelse og leering av
fysiske og motoriske ferdigheter (Brattenborg & Engebretsen, 2007), hvor det a gve pa
tekniske og motoriske ferdigheter er en viktig del av faget, gjennom hele skolelgpet. |
kroppseving gnsker man at elevene forbedrer og videreutvikler bevegelser i tilknytning til
ulike ferdigheter og idretter. God fysisk-motorisk ferdighet utgjer en del av de unges

allmenndannelse (Ommundsen, 2013).

Kroppsgvingsfaget er delt inn i hovedomrader som det er formulert kompetansemal for.
Mange av kompetansemalene i skolelgpet bygger pa hverandre, og elevene skal gjennom hele
skolelgpet gjennom et bredt utvalg av idretter og aktiviteter. Noen eksempler pa mal for
opplaeringen, i idrettsaktivitet, er at elevene etter 7. trinn skal kunne «bruke grunnleggende
bevegelsesmanstre og teknikker i noen individuelle idretter, i noen utvalgte lagidretter og i
alternative bevegelsesaktiviteter» (Kunnskapsdepartementet, 2015a, s. 6). Etter 10. trinn skal
elevene kunne «trene pa og bruke ulike ferdigheter i utvalgte lagidretter, individuelle idretter
og alternative bevegelsesaktiviteter» (Kunnskapsdepartementet, 2015a, s. 7). Etter Vg1 skal
elevene kunne «gjgre funksjonell bruk av ulike ferdigheter i utvalgte lagidretter, individuelle
idretter og alternative bevegelsesaktiviteter» (Kunnskapsdepartementet, 2015a, s.8). Etter
Vg2 skal elevene kunne «praktisere treningsmetoder for d forbedre teknikk, ...»
(Kunnskapsdepartementet, 2015a, s.9), og etter Vg3 skal elevene kunne «vise kunnskaper og
ulike ferdigheter i idrett, dans og andre bevegelsesaktiviteter gjennom funksjonell deltaking i
aktivitet, trening og spill» (Kunnskapsdepartementet, 2015a, s.10). Vi ser med de nevnte

kompetansemalene at ferdighetsutvikling utgjer en viktig del av innholdet i faget.

| den videregaende skolen er kroppsgving et fellesfag for alle utdanningsprogram. |
kroppsevingsfaget gnsker man at elevene skal forbedre sine tekniske ferdigheter i individuelle
idretter, da innfgring av idretter er en del av kroppsgvingsfaget. A oppné forbedret teknikk og

resultat i en teknisk gvelse, kan veare en mate a oppna ett kompetansemal.



Pa noen videregaende skoler kan elevene velge programfaget toppidrett- og idrettsfag, hvor
elevene far mulighet til & kombinere skole og idrett (Kunnskapsdepartementet, 20064, s.1;
Kunnskapsdepartementet, 2006b, s.1; Kunnskapsdepartementet, 2006c¢, s.1). Gjennom
programfaget toppidrettsfag skal elevene gke prestasjonsevnen i sin spesialidrett gjennom
systematisk og malrettet trening (Kunnskapsdepartementet, 20064, s.1). | oppleeringen i
programfaget idrettsfag, skal elevene gjennom et bredt utvalg av idretter og aktiviteter, hvor
ferdighetsutvikling i de ulike idrettene og aktivitetene er sentralt. Arbeidet med
idrettsaktiviteter skal legge grunnlag for prestasjonsutvikling (Kunnskapsdepartementet,
2006b, s.1; Kunnskapsdepartementet, 2006c¢, s.1). | toppidrett- og idrettsfag gnsker man at
elevene forbedrer de tekniske ferdighetene slik at de kan forbedre resultatene i ulike idretter,
aktiviteter og i spesialidretten. Dette gjelder bade ved innlaring av ny teknikk og ved
videreutvikling av ervervet teknikk. Det sentrale som gar igjen i mange av
kompetansemalene, bade i toppidrett- og idrettsfag, er at elevene skal kunne bruke og mestre
ferdigheter i ulike aktiviteter og idretter (Kunnskapsdepartementet, 2006a; 2006c¢). Et
eksempel pa mal for oppleeringen etter Vg3 i toppidrettsfag er at elevene skal kunne
«videreutvikle ferdigheter til et hayere prestasjonsniva i spesialidretten»
(Kunnskapsdepartementet, 2006a, s.7). Et eksempel pa mal for opplaringen etter Vg3 i
idrettsfag er at elevene skal kunne «mestre ferdigheter som er sentrale i en valgt
idrettsaktivitet» (Kunnskapsdepartementet, 2006c¢, s.7).

| Kunnskapslgftet er det videre definert fem ferdigheter som blant annet utgjer grunnleggende
forutsetninger for leering og utvikling i skolen, i tillegg til & veere redskaper for lering i alle
fag (Kunnskapsdepartementet, u.a.; Kunnskapsdepartementet, 2016). | den enkelte lzereplan
for fag er det en beskrivelse av hvordan de fem grunnleggende ferdighetene skal bidra til &
utvikle elevenes kompetanse i nettopp det faget. De fem grunnleggende ferdighetene er
lesing, regning, skriving, digitale ferdigheter og muntlige ferdigheter
(Kunnskapsdepartementet, u.a.; Kunnskapsdepartementet, 2016). Gjenstand for
oppmerksomhet i denne masteroppgaven er den grunnleggende ferdigheten «digitale
ferdigheter». | fglge leereplanen i kroppseving inneberer «digitale ferdigheter» blant annet «a
kunne bruke digitale verktgy for a lgse praktiske oppgaver, samt & gjennomfare aktivitet og
trening og kommunisere og dokumenter dette» (Kunnskapsdepartementet, 2015a, s.2). | falge
leereplanen i toppidrett- og idrettsfag, innebeerer dette blant annet «a kunne bruke digitale
verktay for & framskaffe, dokumentere og presentere data fra treningsarbeidet, og a bruke

tidtakersystem og resultatservice og bruke videoopptak og digitale bilder i forbindelse med



stevner og kamper» (Kunnskapsdepartementet, 20063, s.2; Kunnskapsdepartementet, 2006b,

s.2; Kunnskapsdepartementet, 2006c, s.2).

Kroppseving, toppidrett- og idrettsfag skal blant annet gi elevene erfaring i hvordan de gver
opp god motorikk for & utvikle egne ferdigheter i ulike idretter. «Prinsipper for opplaeringen»
skal veere en del av grunnlaget for & utvikle kvaliteten i grunnoppleeringen. Oppleringen skal
fremme allsidig utvikling hos elevene og utvikle deres kunnskaper og ferdigheter
(Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.1), samt at oppleeringen skal oppmuntre elevene og legge
til rette for varierte og malrettede aktiviteter (Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.3).
Leeringsplakaten viser til at skolen blant annet skal gi alle elever like gode forutsetninger for a
utvikle evner og talent individuelt og i samarbeid med andre (Kunnskapsdepartementet,
2015b, s.2). Derfor er det viktig & kunne tilpasse leeringsmetodene som brukes i
undervisningen, til elevenes forutsetninger. Videre er det viktig a stimulere elevenes larelyst
og nysgjerrighet (Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.2). Motiverte elever har lyst til a leere og
viser evne til a arbeide malrettet. Faglig trygge, engasjerte og inspirerende larere er viktig for
lerelyst hos elevene. Videre kan bruk av varierte, tilpassede arbeidsmater og muligheter for
aktiv medvirkning, bidra til leerelyst og til en positiv og realistisk oppfatning av egne

ferdigheter, hos elevene (Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.3).

Elever leerer pa ulike mater og ved bruk av ulike leringsstrategier og leeringsmetoder kan
elevene utvikle egne ferdigheter i ulike idretter. Leaeringsstrategier er framgangsmater elevene
bruker for & organisere sin egen laering (Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.3). Dette er
strategier de bruker i eget arbeid for & na kompetansemalene. Det innebzrer blant annet
refleksjon over nyervervet kunnskap og anvendelse av den i nye situasjoner. Gode
leeringsstrategier kan fremme elevenes motivasjon for lzering og evne til & lgse vanskelige
oppgaver (Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.3), som for eksempel ved innlaring av en ny

teknisk gvelse.

Leaeringsmetoder er ulike metoder laereren tar i bruk, for a fremme leering hos elevene.
Forskning knyttet til kroppsgvingsfagets innhold kan tyde pa at det er grunn til & mistenke at
faget er dominert av instruksjonsmetoder og mer tradisjonell formidling av idrettsaktiviteter,
hvor kroppen skal trenes etter spesielle metoder ut i fra hvilken effekt de gir pa ferdigheter
(Safvenbom, 2010). En typisk leeringsmetode er demonstrasjoner, hvor lereren eller elevene

viser gvelsene og/eller kommer med verbal instruksjon som brukes til & forklare hvordan



gvelsen skal utferes. | falge Magill & Anderson (2014) er verbale instruksjoner og
demonstrasjoner et viktig middel i forbindelse med utfarelse av tekniske og motoriske
ferdigheter. Det er savnet mer forskning pa hvilke metoder lererne benytter i
kroppsgvingsundervisningen og hvorfor de ulike metodene for leering benyttes (Jonskas,
2010).

1.1. Leeringsmetoder

| kroppsgving skal elevene lare ulike motoriske og tekniske ferdigheter, og da er det viktig a
bruke leeringsmetoder som kan tas i bruk for & anskaffe en vedvarende laering. Motorikk
omfatter alt som har med bevegelsene vare a gjere (Sigmundsson & Pedersen, 2000), mens
leering er en vedvarende atferdsendring (Svartdal, 2016, 15.12). Med motorisk l&ering menes
en varig tilpasning eller endring av atferd og det a laere a kontrollere vare bevegelser
(Schmidt, 1991; Sigmundsson & Pedersen, 2000). Motorisk lzering kan ikke studeres direkte.
Den mest vanlige maten a studere motorisk lzering er & male status pa en gitt ferdighet flere
ganger, for sa a anta forskjell fra farste til siste maling. Ofte gjennomfares det en test far
trening (pretest) og en test etter trening eller en periode med trening (posttest) (Sigmundsson
& Pedersen, 2000). Motorisk kontroll er det som skjer her og na (Sigmundsson & Pedersen,
2000), det vil si hvordan eleven lgser en bestemt bevegelse. Motorisk kontroll kan studeres
ved at man foretar detaljerte malinger av en bevegelse, ved hjelp av for eksempel video eller
andre malemetoder, eller en kan male resultatet av bevegelsen (Sigmundsson & Pedersen,
2000), som for eksempel lengden i et hopp. Ved motorisk leering er det vanlig a foreta en test
en stund etter posttest for & se om effekten av treningen?® er vedvarende (Sigmundsson &
Pedersen, 2000).

Det finnes mange ulike mater & laere pa, og ulike begreper blir brukt om ulike metoder for
leering. Undervisningsmetode og leeringsmetode blir ofte brukt om en annen, hvor man i
undervisningsmetoder kan skille mellom induktiv og deduktiv undervisningsmetode
(Brattenborg & Engebretsen, 2007), og i leeringsmetoder kan vi skille mellom implisitt og

eksplisitt leeringsmetode. | norsk fagdidaktisk litteratur er det oftest termene deduktiv og

! Faglitteraturen definerer ofte trening som: «Trening er fysisk aktivitet som er planlagt, strukturert og
som gjentas, og som har som mal & bedre eller vedlikeholde fysisk form — det vaere seg helserelatert
form eller idrettslig prestasjonsevne» (Helsedirektoratet, 2014).



induktiv undervisningsmetode som benyttes. I litteratur knyttet til motorisk leering blir ofte
termene implisitt og eksplisitt leeringsmetode benyttet. Termene implisitt og eksplisitt
leeringsmetode vil bli brukt videre i denne masterstudien. Implisitt leering er leering som skjer
uten verbale instruksjoner eller tilbakemeldinger (Poolton & Zachry, 2007). Leeringen skjer
mens utgveren er opptatt med noe annet i situasjonen, slik at han/hun bare halvveis er
oppmerksom pa den relevante informasjonen for lzeringen. Utaveren kan selv ikke rapportere
at han/hun har laert noe. Implisitt leering vil begrense avhengigheten av arbeidsminnet, hvor en
starter med enkle gvelser, for deretter & gke vanskelighetsgraden (Poolton & Zachry, 2007).
Implisitt metode gir elevene mulighet til & veaere selvinstruerende hvor de selv ma finne ut
hvordan gvelsen kan gjares (Brattenborg & Engebretsen, 2007). Eksplisitt leering er laering
som skjer med verbale instruksjoner og tilbakemeldinger, hvor leereren instruerer elevene i
hvordan gvelsen skal utfares. Eksplisitt l&ering fremmer en avhengighet av arbeidsminnet
(Poolton & Zachry, 2007). Verbal instruksjon kan utfgres pa ulike mater, hvor forskere har
undersgkt effekten av ulike mater a gi verbal instruksjon, som for eksempel intern fokus for
oppmerksomhet og ekstern fokus for oppmerksomhet (Perreault & French, 2015; Porter,
Ostrowski, Nolan & Wu, 2010; Wulf, H6pB & Prinz, 1998; Wulf, McConnel, Gértner &
Schwarz, 2002; Wulf, 2007). Intern fokus vil si at en har fokus pa bestemte deler av kroppen
(Porter et al., 2010), som for eksempel handleddet ved basketballskudd. Intern fokus kan veare
eksplisitt, fordi en er avhengig av arbeidsminnet, for & kunne huske instruksjonene. Ekstern
fokus er fokus pa effekten av en bevegelse (Porter et al., 2010), hvor en har fokus pa andre
ting enn kroppen, for eksempel at fokuset er pa basketballen. Dette er et eksempel pa at
instruksjon kan veere av implisitt art, fordi man har fokus pa ytre faktorer, hvor en dermed
bruker mindre av arbeidsminnet og verbal instruksjon. Dette vil bli mer omtalt i kapittelet om

verbal instruksjon og demonstrasjon.

Ved bruk av bade implisitt og eksplisitt leringsmetode kan video veare en metode & bruke i
forhold til demonstrasjon av gvelsen (eksplisitt) eller i forhold til utforskning av egen teknikk
for & skaffe tilstrekkelig erfaring (implisitt) (se for eksempel Baudry, Leroy & Chollet, 2006;
Boyer, Miltenberger, Batsche & Fogel, 2009; Clark & Ste-Marie, 2007; Maryam, Yaghoob,
Darush & Mojtaba, 2009). Det er noen grenseoverganger mellom implisitt og eksplisitt
metode, hvor disse ofte brukes om en annen i undervisningen. Bruk av video kan veere et
eksempel pa grenseovergang mellom bruk av implisitt og eksplisitt metode. Nar elever far se
video av seg selv, kan de selv velge hva de vil endre og hvordan de skal endre teknikken.

Elevene er heller ikke alltid bevisst pa at de leerer i denne situasjonen. Dermed blir dette en



implisitt mate a bruke video pa. Hvis elevene i tillegg til & se seg selv pa video, far
instruksjoner fra leereren om hvordan de skal endre teknikken eller bevegelsen, blir bruk av
video mer eksplisitt, hvor elevene blir bevisst pa hvilke endringer de ma gjare.

1.2.  Video som laeringsmetode
Bruk av teknologi som PC, nettbrett og mobiltelefoner har gkt de siste tidrene. Spesielt i idrett
er det stadig blitt mer populert & bruke video i laering av ulike ferdigheter og teknikker. Video
er et hjelpemiddel pa den maten at elevene kan fa informasjon og kunnskap om egne
bevegelser av & se pa video av seg selv og/eller andre. Elevene vil fa mulighet til a se hvilke
bevegelser han/hun gjer, og med det fa mulighet til & endre bevegelsesmgnsteret og dermed
lere nye tekniske og motoriske ferdigheter. Litteraturen viser til et mangfold av metoder &
bruke videofeedback (video tilbakemelding) i leering av ulike ferdigheter. Ved bruk av
videomodell, selvmodell, selvobservasjon, eller ulike kombinasjoner av disse, kan utgvere og

elever fa feedback (tilbakemelding) pa tekniske oppgaver.

Videofeedback er en overordnet kategori for flere ulike metoder a bruke video pa.
Videofeedback vil si at elevene far instruksjon og tilbakemelding pa teknisk utfarelse, ved &
se video av seg selv som utfgrer den tekniske gvelsen. Dette kan gjares pa ulike mater
gjennom blant annet selvobservasjon og selvmodell. Ved a se seg selv pa video, kan elevene
se hva de gjar riktig og/eller galt, og hva de kan forbedre i forhold til teknikken. Lareren kan
ogsa gi verbal instruksjon mens eleven ser video av seg selv. Selvmodell vil si at elevene far
se den beste utgaven seg selv pa video. Videoen er redigert slik at ferdigheten er bedre enn pa
naveerende tidspunkt (Clark & Ste-Marie, 2007; Ste-Marie, Vertes, Rymal & Martini, 2011).
Selvobservasjon vil si at eleven far se seg selv pa video, hvor de utfare ferdigheten pa
naveerende ferdighetsniva (Clark & Ste-Marie, 2007; Ste-Marie et al., 2011). Videomodell er
ogsa et begrep som brukes i litteraturen. Videomodell er en video av en "ekspert" som viser
gvelsen med minimalt med feil. Hensikten er & redusere feil og vise den beste utfarelsen av
ferdigheten. Elevene skal prgve a utfare teknikken sa likt som mulig som videomodellen
(Amara, Mkaouer, Nassib, Chaaben, Hachana & Ben Salah, 2015; Boyer et al., 2009).

| dag har de fleste elever i videregaende skole mobiltelefon, og mange skoler har nettbrett.

Mobiltelefon kan brukes til a filme utfarelse av ulike gvelser. Det er ikke alltid slik at leereren



rekker rundt til alle elevene i lgpet av en kroppsgvingsundervisning, og bruk av video kan
veere en metode & lgse dette pa. Metoden kan ogsa benyttes nar to og to elever filmer og
veileder hverandre, eller at leereren filmer elevenes utfarelse av gvelsen og elevene far se sin
egen utfarelse. Dette kan skape en god dialog, som igjen kan skape refleksjoner og sterre
fokus pa hvilke kriterier som gjelder for a kunne forbedre og utvikle en ferdighet (Black &
William, 2009). Som nevnt, star det i leeringsplakaten at utvikling av egne laringsstrategier er
viktig for at elevene skal ha mulighet til & utvikle egne ferdigheter i ulike idretter
(Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.3). Elevene skal kunne reflektere over nyervervet
kunnskap og anvende den i nye situasjoner (Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.3). Videre
viser leeringsplakaten til at skolen skal gi alle elever like gode forutsetninger for a utvikle
evner og talent individuelt og i samarbeid med andre (Kunnskapsdepartementet, 2015b, s.2),
hvor bruk av video kan vere en laeringsstrategi elevene kan bruke for a kunne reflektere over
nyervervet kunnskap. Bruk av mobiltelefon i kroppsgvingsundervisningen vil kunne pavirke

elevenes laering pa en positiv mate, og denne masterstudien vil saledes kunne gi bruksverdi.

Det vil derfor veere av interesse & undersgke hvordan ulike lzeringsmetoder, verbal instruksjon
og videofeedback, kan pavirke elevenes lering i en ny teknisk ferdighet, stille tresteg, etter to
treningsgkter. Forhapentligvis kan en fa svar pa hvilke av disse leeringsmetodene som bgr
brukes for at elevene i videregaende skole, skal kunne forbedre ferdigheten i stille tresteg. Det
vil ogsa vare av interesse a undersgke den langvarige leeringseffekten av treningen, to

maneder etter endt trening.

1.3. Problemstilling
Kan leringsmetodene verbal instruksjon og videofeedback pavirke den kortsiktige og
langsiktige laeringen av stille tresteg hos elever som har liten eller ingen kjennskap til
ferdigheten fra for?



2. Empiri og kunnskapsgrunnlag

2.1. Verbal instruksjon og demonstrasjon

Eksplisitt leering brukes ofte, hvor laereren eller treneren instruerer med visuelle
demonstrasjoner? ved innfaring av nye tekniske og motoriske ferdigheter (Magill &
Anderson, 2014; Perreault & French, 2016). I tillegg til demonstrasjonene kommer verbale
instruksjoner, som skal forklare utfgrelsen av gvelsen. Verbale instruksjoner og
demonstrasjoner er rangert som et vanlig middel for 8 kommunisere med andre i forbindelse
med hvordan de skal utfare motoriske og tekniske ferdigheter. VVerbale instruksjoner er viktig
for a tilrettelegge for kunnskapsbygging, hvor flere faktorer er viktig for a utvikle effektiv
verbal instruksjon (Magill & Anderson, 2014). Arbeidsminnet er viktig i forhold til
forstaelsen av instruksjonene og i forhold til & skape en beskrivende kunnskap om en
bevegelse (eksplisitt kunnskap). Slik beskrivende kunnskap lagres og er informasjon som
bevisst kan hentes frem (Poolton & Zachry, 2007). Instruksjonene blir ofte redusert ned til
konsise ord og setninger, som kan benyttes for a fremkalle en intern eller ekstern fokus for
oppmerksomhet (Perreault & French, 2016; Porter et al., 2010). Det ble nevnt innledningsvis
at intern fokus vil si at en har fokus pa bestemte deler av kroppen, mens ekstern fokus er
fokus pa effekten av en bevegelse (Porter et al., 2010). Som tidligere nevnt, tyder mye pa at
verbal instruksjon er den metoden som blir brukt mest, bade i kroppseving og i idrett, bade til
formidling, forklaring og tilbakemeldinger ved leering av tekniske og motoriske ferdigheter.
Forskere har undersgkt ulike mater & gi instruksjoner pa, ved lzring av tekniske og motoriske
ferdigheter, bade i idrett og i skolen (Haguenauer, Fargier & Legreneur, 2005; Porter et al.,
2010; Sanders, 2015; Wulf et al., 1998; Wulf et al., 2002). Flere av disse studiene har funnet
at grupper som far ekstern fokus pa oppgaven ved lering av tekniske gvelser forbedrer sine
ferdigheter og resultater bedre enn grupper som far intern fokus pa oppgaven (Porter et al.,
2010; Wulf et al., 1998; Wulf et al., 2002).

Porter et al. (2010) undersgkte om helkroppsbevegelser, som i stille lengde, ble pavirket av en
intern eller en ekstern fokus for oppmerksomhet. Deltakerne utfarte fem stille lengdehopp.
Far hvert hopp fikk gruppen med intern fokus lest opp instruksjoner som omhandlet

kroppsdeler. Gruppen som fikk ekstern fokus, fikk lest opp instruksjoner som omhandlet det a

2 Visuelle demonstrasjoner i form av at lzereren eller medelever viser ferdigheten, eller at elevene far
se video av ferdigheten.



hoppe lengst mulig forbi startstreken. Resultatene viste at deltakerne i gruppen som fikk
ekstern fokus hoppet betydelig lengre enn deltakerne i gruppen som fikk instruksjoner rettet
mot intern fokus. Disse funnene kan vare relevant for de som bruker tekniske gvelser som
testgvelser i skole og idrett, som blant annet hopptest (Porter et al., 2010), men ogsa i forhold
til prestasjon i ferdigheten. Kritikken mot studiet til Porter et al. (2010) er at de kun
gjennomfgrte en test, hvor de hoppet fem hopp. Det vil si at utgangspunktet til deltakerne ble
ikke testet for de fikk instruksjoner, og det kan ha veert ulikheter i gruppene allerede far de
fikk ulike instruksjonsmetoder. Spgrsmalet er om det uavhengig av instruksjonsmetodene er

forskjell i gruppene.

Waulf et al. (1998) fant i sin studie at en gruppe som fikk ekstern fokus forbedret sin leering pa
skisimulator, sammenlignet med en gruppe som fikk intern fokus og en kontrollgruppe.
Instruksjonene gruppene fikk var enten knyttet til deltakernes egne kroppsdeler (intern fokus)
eller til virkningen av bevegelsene pa apparatet (ekstern fokus). Deltakerne utfgrte slalam
lignende bevegelser pa skisimulator. Instruksjonene deltakerne fikk baserte seg pa hvilken
mate kraften skulle uteves pa platen deltakerne stod pa. Gruppen som fikk instruksjoner av
intern fokus, fikk beskjed om a fokusere pa fattene. Gruppen som fikk instruksjoner av
ekstern fokus, fikk instruksjoner rettet mot hjulene pa plattformen som var under fattene.
Ogsa Wulf et al. (2002) fant at ekstern fokus gav bedre effekt enn intern fokus pa leering av
volleyballferdigheter hos bade nybegynnere og eksperter.

At ekstern fokus for oppmerksomhet gir bedre resultater enn intern fokus for oppmerksombhet,
kan skyldes at en indre fokus begrenser det motoriske systemet, fordi utgverne blir bevisst pa
a kontrollere den, noe som kan resultere i en forstyrrelse av den automatiske motoriske
prosessen som skal styre utfgrelsen av dyktighet. Nar utgveren derimot engasjerer seg i et
eksternt fokus for oppmerksomhet, vil de automatiske prosessene kontrollere utfarelsen
(Magill & Andreson, 2014). | motsetning til funnene hos Porter et al. (2010), Wulf et al.
(1998) og Wulf et al. (2002), fant ikke Perreault & French (2016) signifikante forskjeller
mellom kontrollgruppe, intern fokus og ekstern fokus, etter to dager med trening pa
oppmerksomhetsfokus i straffekast i basketball, hos barn. En av arsakene til at det ikke ble
funnet effekt av ekstern fokus i studiet til Perreault & French (2016), kan skyldes at alle
deltakerne fikk se en videomodell (en video av en voksen person som utfgrte gvelsen
straffekast) og at de fikk instruksjoner om gvelsen, far de fikk instruksjoner ut i fra hvilke

gruppe de var i. Dette kan ha gitt deltakeren leering allerede far de ble disponert for



forskjellige instruksjonsmetoder. Forfatterne mener at antall deltakere og deltakernes unge
alder pavirket resultatene (Perreault & French, 2016). Heller ikke Sanders (2015) fant
signifikante endringer hos gruppen som fikk ekstern fokus, i lengden pa stille tresteg.

Andre studier som er gjort i forhold til verbale instruksjoner, har undersgkt hvilke effekter
verbale instruksjoner har i tillegg til eller i forhold til demonstrasjoner av gvelsen. Ved
innleering av nye ferdigheter blir ofte ferdighetene demonstrert for elevene, enten ved at en
dyktig person eller en mindre dyktig person demonstrerer (viser) gvelsen. Det forventes at
elevenes bevegelsesmanster endres etter at de har sett en dyktig demonstrasjon av gvelsen
(Magill & Anderson, 2014). Haguenauer et al. (2005) vurderte i sin studie, om det a gi verbale
instruksjoner i tillegg til demonstrasjon, og repetisjon av gvelsen ville gi bedre integrering av
flere individuelle motoriske komponenter i utgvernes motoriske repertoar i forhold til & utfere
en kompleks gvelse i kunstlgp. Alle deltakerne fikk demonstrasjon av oppgaven av en ekspert,
far de skulle utfare oppgaven. Etter demonstrasjonen utfgrte deltakerne tre hopp, hvor de ble
vurdert ut ifra sin utfarelse av gvelsen. To av tre grupper fikk deretter instruksjon i tillegg til
demonstrasjonen, hvor den ene gruppen fikk verbal instruksjon, og den andre gruppen fikk
metaforer, mens den tredje gruppen fortsatte trening uten noen form for instruksjon.
Instruksjonen var ikke spesifikk for hver enkel kunstlgper. Etter trening ble alle tre gruppene
testet, hvor de utfarte tre hopp for & vurdere den kortsiktige effekten av instruksjon.
Resultatene viste at den kortsiktige effekten av verbal instruksjon i tillegg til demonstrasjon
ikke pavirket kunstlgpernes hopp. Studien konkluderer med at demonstrasjon med umiddelbar
repetisjon av gvelsen var mest vellykket for & hjelpe uteverne til a forbedre sine ferdigheter.
Verbal instruksjon i tillegg til demonstrasjon kan vere ineffektiv hvis det gjeres for tidlig i
leeringsprosessen. Denne studien viser at demonstrasjon for a spesifisere oppgavens mal for

nybegynnere er viktig (Haguenauer et al., 2005).

Hodges & Franks (2002) har rapportert at demonstrasjoner er spesielt effektive nar oppgaven
som skal lares bestar av a sette sammen bevegelser. Magill & Anderson (2014) kategoriserer
resultater av forskning som undersgker effekten av demonstrasjoner pa ferdighetslaering. Den
ene kategorien bestar av eksperimenter hvor deltakerne laerer raskere etter demonstrasjon,
sammenlignet med andre former for undervisning. I denne kategorien ma deltakerne vanligvis
leere ferdigheter som krever koordinering og anskaffelse av nye mgnstre. Den andre
kategorien bestar av eksperimenter hvor deltakerne ikke leerte ferdighetene bedre etter a

observere demonstrasjoner sammenlignet andre former for undervisning. | disse
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eksperimentene praktiserte deltakerne ferdigheter som krever a skaffe nye egenskaper for
kroppslig koordinering (Magill & Anderson, 2014). Mange motoriske ferdigheter krever
kroppslig koordinering. Demonstrasjon av den tekniske gvelsen som skal utfgres, kan veere
viktig for elevenes forstaelse i forhold til kroppslig koordinering av gvelsen. Verbal
instruksjon, i tillegg til demonstrasjon, kan brukes til & gi eksplisitt kunnskap om oppgaven
(Haguenauer et al., 2005). Det har vist seg at det a kombinere visuell demonstrasjon og verbal
instruksjon kan fare til starre forbedring av motoriske ferdigheter, sammenlignet kun med
verbal instruksjon alene (Fuelscher, Ball & MacMahon, 2012). Visuell demonstrasjon kan
bestd av bilder eller video av ferdigheten som skal utfgres. Video er et teknologisk
hjelpemiddel som er godt utbredt i idretten, og som brukes blant annet ved leering av tekniske

ferdigheter.

2.2. Teknologiiidrett og skole
Flere studier viser at video som laeringsmetode er godt utbredt i ulike idretter (Bertram,
Marteniuk, & Guadagnoli, 2007; Boyer et al., 2009; Emmen, Wesseling, Bootsma, Whiting &
Van Wieringen, 1985; Hodges, Chua & Franks, 2003; Post, Aiken, Laughlin & Fairbrother
2016; Van Wieringen, Emmen, Bootsma, Hoogesteger & Whiting, 1989), men mindre utbredt
som leeringsmetode i kroppsgving i skolen (Aranha & Gongalves, 2012; Casey & Jones, 2011;
Fuelscher et al., 2012; Harvey & Gittins, 2014; Lhuisset & Margnes, 2015; Palao, Hastie,
Cruz & Ortega, 2015; Trout, 2013; Weir & Connor, 2009; Zetou, Tzetzis, Vernadakis &
Kioumourtzoglou, 2002). Video kan brukes pa ulike mater ved innlaring av tekniske og
motoriske ferdigheter. Idrettsutgvere og elever kan blant annet se en videomodell som
demonstrerer gvelsen, se seg selv pa video etter & ha utfart gvelsen, eller sammenligne seg

selv med videomodellen.

2.2.1. Brukavvideoiidrett
Idretten endres hele tiden, i form av utstyr, teknikk og teknologi, hvor det stadig kommer ny
teknologi inn i idretten. Video er anerkjent som et hjelpemiddel i forbindelse med
idrettsprestasjoner under trening og konkurranse. Selv om treneren bruker video som metode
for & forbedre prestasjonen og resultater av tekniske og motoriske ferdigheter, er videoens

rolle i motorisk leeringsprosess uklart (Baudry et al., 2006; Guadagnoli, Holcomb & Davis,
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2002; VanWieringen et al., 1989). Det har veert stor utvikling i forhold til hvordan utgverne
studerer egen teknikk og andres teknikk, og hvordan de far instruksjon fra treneren (Palao et
al., 2015). Studier viser at videofeedback gir en svert ngyaktig, direkte og rask informasjon
om sammenheng mellom resultat og atferd (Ingvaldsen, 1990). Det er gjort en rekke studier
pa ulike typer metoder ved bruk av video ved innlaring av teknikk i ulike idretter, blant annet
i golf (Bertram et al., 2007; Guadagnoli et al., 2002), tennis (Atienza, Balaguer & Garcia-
Merita, 1998; Hebert & Landin, 1994; Emmen et al., 1985; Van Wieringen et al., 1989),
fotball (Harvey & Gittins, 2014; Horn, Williams & Scott, 2002), kunstlgp (Haguenauer et al.,
2005; Law & Ste-Marie, 2005), banesykling (Jennings, Reaburn & Rynne, 2013), svemming
(Clark & Ste-Marie, 2007; Marques & Corréa, 2016), turn (Baudry et al., 2006; Boyer et al.,
2009), volleyball (Zetou et al., 2002), basketball (Al-Abood, Bennett, Hernandez, Ashford &
Davids, 2002) og ulike friidrettsgvelser (Amara et al., 2015; Maryam et al., 2009).

Noen studier fant at bruk av video ved innleaering av teknikk gir endringer i teknisk utfarelse
(Aiken, Fairbrother & Post, 2012; Amara et al., 2015; Aranha & Gongalves, 2012; Atienza et
al., 1998; Bertram et al., 2007; Boyer et al., 2009), mens andre studier fant at det ikke er noe
fordel & bruke video som laeringsmetode sammenlignet med andre leeringsmetoder (Bertram et
al., 2007; Emmen et al., 1985; Ingvaldsen, 1990; Ste-Marie et al., 2011; VVan Wieringen et al.,
1989). De motstridende resultatene pa effekten av bruk av video ved lering av tekniske og
motoriske ferdigheter i tidligere studier kan skyldes ulike faktorer, som blant annet ulik niva
pa forsgkspersonene (Bertram et al., 2007), treningsperiodens varighet (Amara et al., 2015;
Clark & Ste-Marie, 2007; Jennings et al., 2013), gvelsenes vanskelighetsgrad, eller hvilke
metode som er brukt; videomodell, selvmodell, selvobservasjon, kombinasjon av videomodell
og selvobservasjon eller videofeedback med verbal instruksjon (Atienza et al., 1998; Baudry
et al., 2006; Boyer et al., 2009; Emmen et al., 1985; Guadagnoli et al., 2002; Harvey &
Gittins, 2014; Hodges et al., 2003). De tidligere studiene har enten brukt nybegynnere
(Aranha & Gongalves, 2012; Emmen et al., 1985; Jennings et al., 2013), erfarne utavere
(Baudry et al., 2006; Boyer et al., 2009; Van Wieringen et al., 1989) eller bade nybegynnere

og erfarne utavere (Bertram et al., 2007).

Bertram et al. (2007) sammenlignet effekten av verbal instruksjon, videofeedback
(selvobservasjon) og videofeedback (selvobservasjon) med verbal instruksjon, hos 48

uerfarne og erfarne golfspillere. Gruppen som fikk verbal instruksjon fikk standardiserte
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instruksjoner® av en erfaren instrukter. Gruppen som fikk verbal instruksjon med
videofeedback fikk i tillegg til instruksjonene se video av egne golfslag i bade normal
hastighet og i slow motion. Gruppen som fikk videofeedback fikk se video av seg selv etter
hvert slag, uten noe annen form for instruksjon. Resultatene i studiet viser at de erfarne
golfspillere var i stand til & fange opp nyttig informasjon fra videofeedback, mens
videofeedback viste seg a hindre leeringsprosessen til uerfarne spillere. Dette er motstridende
funn i forhold til hva VVan Wieringen et al. (1989) fant i deres studie pa 1980-tallet. De
undersgkte effekten av videofeedback og tradisjonell trening? pa tennisserve, hos erfarne
tennisspillere. De fant at det ikke var noe forskjell mellom videofeedback og tradisjonell
trening, hos erfarne tennisspillere. En av arsakene til at Van Wieringen et al. (1989) ikke fant
noen forskjeller mellom videofeedback og tradisjonell trening, mens Bertram et al. (2007)
fant forskjeller, kan ha vaert at begge gruppene i studiet til Van Wieringen et al. (1989), fikk
se video. Gruppen som fikk videofeedback fikk videoanalyse av deres egen trening i starten
og pa slutten av hver gkt, hvor treneren ledet diskusjonen og oppmerksomheten mot relevante
aspekter i videoen. Gruppen som hadde tradisjonell trening analyserte og diskuterte video fra
kamper pa toppniva, noe som kan ha gitt leeringseffekt. Dette kan ha resultert i at det ikke var
noen forskjell mellom videofeedback og tradisjonell trening, dersom begge gruppene har lert
av a se teknikk pa video. Dette kan vere en av arsakene til de motstridende funnene mellom
disse to studiene.

Maryam et al. (2009) fant i deres studie at nybegynnere gkte sin prestasjon i slegge og diskos
etter & ha observert en video av en ekspert (videomodell). Forsgkspersonene fikk enten verbal
instruksjon eller se en videomodell av en ekspert. Bade verbalgruppe og videomodellgruppe
gkte lengden i kastene, men videomodellgruppen kastet lengre enn verbalgruppe. Denne
studien viser at videomodell gir bedre resultater hos nybegynnere sammenlignet med verbal
instruksjon. Disse funnene blir stattet av studien til Amara et al. (2015). Forfatterne fant at
bruk av video, hvor en sammenligner seg selv med en videomodell av en ekspert, farte til en
bedre forbedring av leering i hekkelgp sammenlignet med verbal instruksjon. | motsetning til
disse funnene, fant Ingvaldsen (1990) i sin doktorgradsavhandling at operante betinginger,

som systematisk instruksjon og verbal tilbakemelding, virker bedre enn videofeedback i form

% Instruksjonene var ikke tilpasset hver enkelt deltaker. Instruktgren hadde fatt et manus pa forhand,
med instruksjonene han skulle gi.
4 Forfatterne beskriver ikke hva tradisjonell trening er.
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av atferd og atferdsendring, hos pistolskyttere. Operante teknikker gav umiddelbar og varig

leringseffekt, mens bruk av videofeedback syntes a ha mindre praktisk verdi.

2.2.1.1. Ulike mater @ kombinere videofeedback
Litteraturen viser et mangfold av ulike mater & bruke videofeedback® pé ved innlering av
motoriske ferdigheter (Amara et al., 2015), hvor det blant annet har blitt fokusert pa
videomodell av en ekspert (Amara et al., 2015; Emmen et al, 1985), selvmodellering (Amara
et al., 2015; Clark & Ste-Marie, 2007; Law & Ste-Marie, 2005; Marques & Corréa, 2016; Ste-
Marie et al., 2011), selvobservasjon (Marques & Corréa, 2016), og videofeedback (Emmen et
al., 1985; Ingvaldsen 1990; VVan Wieringen et al., 1989), eller noen av disse i kombinasjon
med hverandre (Amara et al., 2015; Boyer et al., 2009; Clark & Ste-Marie, 2007). Noen
studier viser at effekten av & kombinere videomodell og ulike former av videofeedback
forbedret den tekniske ferdigheten i gvelsen (Amara et al., 2015; Boyer et al., 2009). Boyer et
al. (2009) fant at kombinasjon av videomodell og videofeedback (i form av selvobservasjon)
forbedret ferdighetene i tre turngvelser etter eksponering av trening hos fire unge kvinnelige
konkurranseturnere. Turnerne som ble eksponert for trening, fikk se sin utfarelse av
ferdighetene i kombinasjon med & se en ekspert utfare samme gvelser. Deltakerne fikk
beskjed om & utfare gvelsene sa likt videomodellen som mulig. Deltakerne fikk se
videomodellen samtidig som de fikk se video av sin egen utfarelse. Videomodellen ble vist pa
venstre side av en dataskjerm, mens video av utgvers egen utfarelse ble vist pa hgyre side av
skjermen. Gruppen som fikk kombinasjon av videomodell og selvobservasjon forbedret sin
ferdighet i tre turngvelser sammenlignet med de som fikk vanlig verbal instruksjon fra

treneren.

Emmen et al. (1985) sammenlignet effekten av vanlig instruksjon og ulike

videoinstruksjonsmetoder® (videomodell, videofeedback og videomodell i kombinasjon med

® Se side 6 for begrepsforklaring av falgende mater & bruke video pa.
¢ De ulike videoinstruksjonsmetodene forfatterne undersgkte var;
a) Videomodell hvor deltakerne observerte og diskuterte en ekspert som utfarte tennisserver.
b) Videofeedback hvor det ble diskutert og analysert video av elevenes egne server. Videoene ble
analysert i starten og pa slutten av treningsgktene.
¢) Videomodell-feedback hvor deltakerne fikk kombinasjon av videomodell og videofeedback. De
diskuterte videomodellens serve og diskuterte og analyserte video av elevenes egne server.
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videofeedback) hos nybegynnere i tennis. Nybegynnerne skulle utfere tennis server.
Forfatterne fant at det ikke var noen fordel a bruke videoinstruksjon (verken videomodell,
videofeedback eller videomodell i kombinasjon med videofeedback), sammenlignet med
vanlig instruksjon. Til statte til dette, fant Van Wieringen et al. (1989) at det ikke var noen
forskjell i resultatene i tennisserve mellom gruppen som fikk videofeedback og gruppen som

fikk tradisjonell trening, hos erfarne tennisspillere.

Det er viktig a bemerke at videofeedback kan hjelpe med a rette oppmerksomheten mot
viktige elementer i den tekniske gvelsen, som kan bidra til endring i teknikk, hvis uteverne vet
hva de skal se pa. Hvis utaverne ikke har en referanse pa hva som kreves av den tekniske
gvelsen, kan videofeedback ha lite leeringsverdi (Bertram et al., 2007). Dette viser resultatene
i studien til Bertram et al. (2007), hvor erfarne golfspillere var i stand til a fange opp nyttig
informasjon fra videofeedback, mens videofeedback hindret leeringsprosessen til uerfarne
golfspillere. Forskning viser at det kan veere positivt a vise en videomodell eller demonstrere
gvelsen, far nybegynnere far prave gvelsen (Lhuisset & Margnes, 2015; Magill & Andreson,
2014; Pollock & Lee, 1992; Zetou et al., 2002). Det kan ogsa veere positivt & kombinere
videomodell og videofeedback (selvobservasjon), da nybegynnere far mulighet sammenligne
sin egen tekniske utfgrelse med en dyktig persons tekniske utferelse (Amara et al., 2015;
Boyer et al., 2009).

2.2.1.2. Selvobservasjon og selvmodell
Flere studier har undersgkt ulike mater a observere seg selv pa video (Clark & Ste-Marie,
2007; Marques & Corréa, 2016; Ste-Marie et al., 2011), blant annet ved bruk av
selvobservasjon og selvmodell. | studiet til Ste-Marie et al. (2011) sammenlignet forfatterne
verbal instruksjon og bruk av selvmodell-video, ved innlering av trampolineferdigheter, hos
barn. Gruppen som fikk selvmodell fikk se en video av seg selv som var redigert slik at de
fikk se seg selv pa et hgyere ferdighetsniva enn deres navaerende niva. Malet med studien var
a undersgke om en selvmodell-video ville forbedre motoriske ferdigheter pa trampoline, men
forskerne fant ingen fordel med selvmodell-video. | motsetning til Ste-Marie et al. (2011) fant
Clark & Ste-Marie (2007) at selvmodell-video gkte prestasjon i svemmeferdigheter hos barn.
De sammenlignet selvmodell-video med selvobservasjon og en kontrollgruppe som kun hadde
fysisk trening. Med disse motstridende resultatene kan man stille sparsmal om det a observere

seg selv, kan vare en god modell. Nar elever og idrettsutavere trener med andre, vil de, i
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anvendt utfgrelse, ofte observere hvordan de andre utfgrer gvelsen (Hebert & Landin, 1994).
Her kan elevene bade lere av andres feil og det de andre gjar riktig. En fordel av a observere
uerfarne er at det oppfordrer observatgren til a veere mer aktiv i problemlgsningen, enn kun a
imitere gvelsen som utfares av den dyktige modellen (Magill & Anderson, 2014). Nar elevene
i tillegg far se seg selv pa video, vil de kunne sammenligne seg selv med bade videomodellen
og medelevene. Dette kan bade fa positive og negative konsekvenser for tekniske og
motoriske ferdigheter.

| et nylig eksperiment av Marques & Corréa (2016), ble effekten av selvobservasjonsstrategier
pa motorisk ferdighetslaering i brystcrawl, hos 40 uerfarne og 30 middelserfarne studenter,
undersgkt. Studentene ble fordelt i tre grupper; a) kontrollgruppe, b) valggruppe; deltakerne
kunne velge mellom & se video av sin beste gjennomfgrelse av gvelsen (selvmodell) eller sin
generelle gjennomfgrelse av gvelsen (selvobservasjon), og c) side-om-side-video; hver
deltaker, bade nybegynner og middels erfaren deltaker ble tilfeldig satt i par med en deltaker i
fra valggruppen som hadde samme niva (nybegynner fra gruppe c) ble satt ssmmen med en
nybegynner fra gruppe b) og deltaker med middels niva fra gruppe c) ble satt ssmmen med en
deltaker med middels niva fra gruppe b)). Deltakerne i gruppe c) side-om-side-video,
observerte en deltaker pa samme niva fra gruppe b) valggruppe, og deretter observerte de seg
selv i forhold til sin beste eller generelle gjennomfarelse av gvelsen. Resultatene viste at
nybegynnerne som var i valggruppen (hvor de valgte en type observasjonsstrategi) hadde en
overlegen motorisk lzering, sammenlignet med de to andre gruppene. Resultatene viste videre
at for de middelserfarne deltakerne lzerte bade valggruppen og side-om-side-video gruppen
bedre enn kontrollgruppen. For de middels erfarne deltakere fremmet selvobservasjon bedre
motorisk leering uavhengig av kontroll over egen leering, og selvobservasjon forbedret
selvfalelse (Marques & Corréa, 2016). Dette studiet viser at en kan lare av & observere
personer som er pa samme tekniske niva. Selv om teorien og empirisk forskning tilsier at det
er best for nybegynnere & observere erfarne modeller, viser det seg ogsa at nybegynnere kan
fa et leeringsutbytte av & observere uerfarne som gver, spesielt hvis bade observater og

modellen er nybegynnere (Magill & Anderson, 2014).
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2.2.1.3. Verbal instruksjon som hjelpemiddel ved bruk av video
Mange studier har undersgkt effekten av a supplere klassiske treningsteknikker, som for
eksempel verbal instruksjon, med ulike mater & bruke video pa, for & instruere idrettsutevere i
idrettslige ferdigheter (Baudry et al., 2006; Boyer et al., 2009). Guadagoli et al. (2002) har i
sitt eksperiment gitt ett eksempel pa forskning som demonstrerte fordelen av a ha en
instruktar som papeker hva observataren av selvobservasjon bar se etter. De sammenlignet
selvobservasjon med verbal instruksjon, verbal instruksjon alene og en kontrollgruppe.
Gruppen som fikk videofeedback (selvobservasjon) sa en video av sine egne golfsvinger i
tillegg til & fa verbal instruksjon fra en profesjonell. Verbal gruppe mottok kun
tilbakemeldinger fra en profesjonell, mens kontrollgruppen trente uten noen form for
instruksjoner. Gruppene hadde som mal a treffe golfballer sa langt som mulig langs en rett
linje. Resultatene viser at gruppen som fikk se seg selv pa video med verbale instruksjoner,

utviklet seg bedre enn de to andre gruppene.

Baudry et al. (2006) bemerker at i mange studier hvor bade videomodell av en ekspert og
selvmodell brukes, klarte ikke informasjonen a tilrettelegge for laering nar
videodemonstrasjoner ble gitt uten ekstra instruksjon (se ogsa Ste-Marie et al., 2011). Med det
menes at hvis elevene ikke har en referanse pa hva som kreves av den tekniske gvelsen, eller
de ikke vet hva de skal se etter pa videoen, kan videodemonstrasjoner ha liten leeringsverdi
(Bertram et al., 2007). | de fleste studier med videomodell, ble deltakerne palagt & se en
demonstrasjon og deretter bruke informasjon til & utfare gvelsen (Baudry et al., 2006). Uten
verbal instruksjon kan det veere vanskelig a forsta hva videomodellen gjar, og hvilke tekniske
momenter som er viktig & fokusere pa. Dette kan vere vanskelig nar oppgaven er komplisert.
En mate & fd mer ut av en videomodell pa, er & legge til verbal instruksjon, slik at elevene far

en bedre oppfattelse av hva videomodellen gjer.

Magill & Anderson (2014) hadde en gjennomgang av forskningslitteratur knyttet til bruk av
video som en metode i ferdighetslaring, hvor de konkluderte med at effekten av video som et
instruksjonshjelpemiddel ikke hadde noe a gjgre med selve aktiviteten som skulle utfares,
men var avhengig av deltakernes ferdighetsniva. De mener at for nybegynnere krever det
hjelp fra en instruktgr som kan peke ut den viktigste informasjonen, for & kunne dra nytte av
video. Erfarne utgvere ser ikke ut til a trenge hjelp fra instrukter, selv om de kan fa starre

nytte av a observere video med korrigerende instruksjoner. Hvis ikke nybegynnere eller
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erfarne utgvere vet hva de skal se etter i videoen, kan video gi liten leeringsverdi. Derfor ber
det brukes metoder som gir leering. Hvis video med instruksjon gir god laering, bar dette
brukes i innlaeringen av nye ferdigheter. | situasjoner hvor treneren eler leereren ikke har
mulighet til & gi instruksjoner til video, er det viktig a finne den type videofeedback som vil gi

best leering for flest mulig, bade i idrett og i skolen.

2.2.2. Brukav video iskolen —kroppsgving
| kroppseving, toppidrett- og idrettsfag i skolen er det mest vanlig at leereren demonstrerer og
forklarer de nye ferdighetene som skal laeres, hvor bruk av demonstrasjoner eller modell er et
viktig verktay for & kunne lzre nye motoriske ferdigheter (Zetou et al., 2002). Det &
demonstrere en teknikk kan vaere mer gunstig enn verbal instruksjon alene, og det er viktig at
leereren vet hvordan modellen skal brukes eller demonstrasjonen skal utfares, slik at elevene
far et riktig «bilde» pa hvordan gvelsen skal utfgres. Pollock & Lee (1992) forklarte at
modellering er en effektiv undervisningsmetode, fordi handlinger som er vanskelig & beskrive
verbalt ofte kan vises visuelt. Lhuisset & Margnes (2015) undersgkte effekten av a observere
en live-modell, det vil si en person som demonstrerer tekniske ferdigheter, og en videomodell.
Deltakerne i studien observerte enten en live-modell eller en videomodell som utfarte den
tekniske oppgaven, en judo bevegelse. Etter observasjonen praktiserte deltakerne judo
bevegelsen, for det ble analysert. Dette ble gjentatt tre ganger. Resultatene indikerte en
signifikant forbedring i slutten av treningsfasen, kun hos videomodellgruppen. Denne studien
viser at videomodell kan virke mer effektivt enn livemodell ved innlering av en helt ny

teknisk gvelse.

Da videomodell har vist seg & veere mer effektiv enn at en person demonstrerer gvelsen som
skal lzeres, kan det veere en fordel at videomodell brukes oftere i kroppsaving i skolen.
Modellen som brukes i videomodell er ofte mer erfaren og har bedre utfarelse av ferdigheten,
enn lereren. Videomodellen kan vise minimalt med feil og utfgrer den tekniske gvelsen bra.
Dette kan gi en bedre lzeringseffekt, sammenlignet med at en laerer som ikke er like dyktig i
den tekniske gvelsen demonstrerer gvelsen med mange feil, som elevene kan ta med seg inn i

sin leering.
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Weir & Connor (2009) undersgkte hvilken rolle digital video har i kroppsgving, hvor de
undersgkte bruk av video i tre omrader av fysisk aktivitet; undervisning, leering og vurdering,
i en periode over to skoledr. Forfatterne fant at arbeid med video i kroppseving kan vere av
betydelig fordel, men krever planlegging og forberedelser fra leereren. Dette kan vaere en av
flere arsaker til at video som leeringsmetode ikke blir prioritert i kroppsgvingsundervisningen,
da det tar tid a planlegge og gjennomfare. | forhold til planlegging kan det ta tid & filme en
eller flere videomodeller som utfgrer gvelsene som skal leeres. | forhold til gjennomfaring kan
det ta tid dersom elevene ikke vet hvordan de skal bruke videoen. En annen arsak kan vere at
leererne har mange elever, og det kan gjere det krevende & bruke video i
kroppsgvingsundervisningen, sammenlignet med & bruke video i idretten. | idrett har trenerne
ofte feerre utgvere per trener, sammenlignet med i skolen, hvor det er mange elever pa en
leerer (Weir & Connor, 2009). Mange elever krever mer utstyr, eller at de fleste elevene har

egne mobiler de kan filme med.

Studier innenfor kroppsgving viser at video kan veere et nyttig hjelpemiddel, da det kan gi
elevene mulighet til & studere profesjonelles gjennomfarelse og egen gjennomfarelse av
teknikk (Lhuisset & Margnes, 2015; Palao et al., 2015; Weir & Connor, 2009; Zetou et al.,
2002). Bruk av video som lzeringsmetode er mye mindre utbredt i kroppseving, sammenlignet
med idrett. Som nevnt innledningsvis har vi i den norske skolen de fem grunnleggende
ferdighetene i alle fag, hvor ett av dem er «digitale ferdigheter». For & fa digitale ferdigheter
inkludert inn i kroppsgving, toppidrett- og idrettsfag, kan det veere praktisk a bruke video pa
ulike mater i undervisningen. Video kan brukes til & observere egne ferdigheter, eller a
sammenligne egne ferdigheter med en videomodell, og til vurdering av ferdigheter.

Forskning viser at bruk av video og videoanalyse i kroppsgving, kan vere nyttig (Aranha &
Goncalves, 2012; Casey & Jones, 2011; Harris, 2009; Trout, 2013; Zetou et al., 2002). Zetou
et al. (2002) undersgkte pavirkningen av to forskjellige typer modellering og kunnskap om
ferdigheter i to volleyballferdigheter. 116 barneskoleelever fikk samme oppgaver og samme
verbale instruksjon, men med ulik metode. En gruppe elever observerte en videomodell av en
ekspert som utfagrte gvelsen i kombinasjon med verbale instruksjoner. Den andre gruppen
observerte video av sin egen utfgrelse i kombinasjon med verbal instruksjon. Forskerne fant at
videomodellgruppen forbedret sine volleyballferdigheter i begge gvelsene, sammenlignet med
gruppen som fikk se video av seg selv. Videomodell i kombinasjon med instruksjoner ser ut

til a forbedre barnas lering av to volleyballferdigheter.
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| likhet med Zetou et al. (2002) undersgkte ogsa Palao et al. (2015) effekten av bruk av
videofeedback med verbale tilbakemeldinger pa elevenes lering i kroppsgving. Men i tillegg
til at lzereren gav tilbakemelding, gav ogsa medelevene tilbakemelding. Elevene skulle lere
hekkelgpsferdigheter, og var delt i tre grupper; en gruppe som sa pa video og fikk
korrigerende tilbakemelding fra leereren, en gruppe som sa pa video og fikk tilbakemelding
fra medelever og en gruppe som kun fikk korrigerende tiloakemeldinger fra leereren. Alle
gruppene fikk innledende informasjon, hvor lereren forklarte klassens mal, oppgaver og
tekniske aspekter ved gvelsen. Dette ble presentert ved a vise en videomodell av en utgver
som utfarte gvelser i hekkelgp. Resultatene fra denne studien viste at gruppen som fikk
videofeedback med tilbakemelding fra leereren hadde bade forbedring i ferdighetene og mest
positive resultater. Gruppen som fikk se video av seg selv og som fikk tilbakemelding fra
medelever hadde ingen signifikant forbedring (Palao et al., 2015), som kan skyldes at elevene
fokuserte mer pa gjennomfaring enn pa effekt av gvelsen, eller at de ikke stolte pa
tilbakemeldingene fra medelever pa samme mate som at de stolte pa tilbakemeldingene fra
leereren. En annen arsak til at tiloakemelding fra medelever ikke gav lzering, kan veere at
elevene er nybegynnere i ferdigheten og de ikke har forstaelse for hva de skal gi

tilbakemeldinger pa, selv om de i starten av forsgket fikk se en videomodell.

Aranha & Gongalves (2012) undersgkte effekten av videofeedback og videomodell pa
tekniske ferdigheter pa floppteknikk, hos elever pa 8. trinn. Bade selve hgydehoppet og
kognitive kunnskaper om hgydehopp, ble evaluert. Gruppen som fikk videofeedback, i form
av selvobservasjon, sa egne hopp pa video og lereren gav tilbakemeldinger. Gruppen som sa
videomodell sa video av en OL deltaker, fra flere vinkler og i ulike hastigheter. Laereren
kommenterte video for & sette bevissthet pa bevegelsene. Forskerne fant at gruppen som
anvendte videofeedback, i form av selvobservasjon, pa teknisk utfgrelse viste bedre resultater
og var i bedre stand til a identifisere egne feil mer ngyaktig enn gruppen som fikk se
videomodell (Aranha & Goncalves, 2012). | motsetning til Aranha & Gongalves (2012), fant
Zetou, Fragouli & Tzetzis, (1999) at skoleelever som fikk se en videomodell i kombinasjon
med verbal instruksjon forbedret sine ferdigheter i volleyball mer enn elevene som fikk se seg
selv pa video. Zetou et al. (1999) undersgkte pavirkningen av to typer modellering hos
skoleelever; videomodell og selvobservasjon, begge i kombinasjon med verbal instruksjon.
Resultatene viste at begge gruppene forbedret sine ferdigheter, men gruppen som sa

videomodell forbedret sine ferdigheter mer enn gruppen som sa seg selv pa video.
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Andre studier har undersgkt elevenes engasjement i forbindelse med bruk av video i
kroppseving. Casey & Jones (2011) undersgkte bruk av videoteknologi som et hjelpemiddel
pa elevenes engasjement i kroppsgving, i tilrettelegging for forstaelse av kast og mottak, hos
elever i den videregaende skole. Elevene ble valgt pa grunnlag av lite engasjement og
motoriske ferdigheter. Resultatene var positive, hvor elevenes engasjement gkte ved at de
observerte og diskuterte sine interaksjoner og ikke bare prestasjoner. Effekten av
videoteknologi pa engasjement gav elevene hjelp til & utvikle forstaelse for teknikk og gkt
leering. Andre studier har ogsa funnet at elever og larere er positive til bruk av video i
kroppsgving, hvor fornyelse av tilnerming kan pavirke bade elevene og lerernes engasjement
(Casey & Jones, 2011; Harris, 2009).

2.3.  Korttids- og langtidseffekt ved bruk av video pa tekniske og motoriske

ferdigheter
De fleste studiene har undersgkt kortidseffekten av trening pa ferdigheten, hvor posttest har
blitt utfert kort tid etter trening (Aranha & Gongcalves, 2012; Baudry et al., 2006; Emmen et
al., 1985; Guadagnoli et al., 2002; Jennings et al., 2013; Van Wieringen et al., 1989). Fa
studier ha undersgkt langtidseffekten av trening pa ferdigheten, hvor det blir utfart to
posttester. Den farste posttesten ble gjennomfart direkte eller kort tid etter trening og den
andre posttesten ble gjennomfart noen uker til flere maneder etter endt trening. For & studere
om det har skjedd en motorisk l&ering, ma, som nevnt, status pa en gitt ferdighet males flere
ganger. Det er vanlig a foreta en test en stund etter endt trening for & undersgke om effekten

av treningen er vedvarende og at leering har skjedd (Sigmundsson & Pedersen, 2000).

Guadagnoli et al. (2002) undersgkte bade korttids- og langtidseffekten av videofeedback
(selvobservasjon), selvguidet instruksjon’ (kontrollgruppe) og verbal instruksjon, hos 30
golfspillere. Golfspillerne gjennomfarte fire treningsgkter pa 90 minutter, for de ble testet 48
timer etter siste trening. Malet var a skyte golfballen sa langt som mulig. Andre posttest ble

gjennomfart to uker etter. Resultatene viste at begge instruksjonsgruppene, verbal instruksjon

7 Selvguidet instruksjon vil si at gruppen hadde egentrening, hvor de trente pa egenhand uten a fa
instruksjoner fra andre.
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og videofeedback, viste negativ treningseffekt pa farste posttest, 48 timer etter siste trening,
hvor begge gruppene utfgrte testen darligere enn kontrollgruppen. Pa andre posttest utfarte
bade gruppen som fikk videofeedback og gruppen som fikk verbal instruksjon det bedre enn
kontrollgruppen, men gruppen som fikk videofeedback utfarte golfslagene best. Dette viser at

videoinstruksjon kan vare effektiv, men det kan ta tid a utvikle.

Jennings et al. (2013) undersgkte ogsa korttids- og langtidseffekten ved bruk av
videofeedback pa staende start i banesykling hos 19 uerfarne banesyklister. Den ene gruppen
fikk verbal tilbakemelding og intervensjonsgruppen fikk videofeedback i tillegg til verbal
tilbakemelding. Intervensjonen ble gjennomfart over fire gkter. | likhet med Guadagnoli et al.
(2002) ble farste posttest gjennomfart to dager etter siste trening, mens den andre posttesten
ble gjennomfart kun en uke etter siste trening. Begge gruppene forbedret seg, men forfatterne
fant ingen signifikant forskjell mellom gruppene. Resultatene av studien til Jennings et al.
(2013) viser at bade verbal instruksjon og videofeedback med verbal instruksjon forbedret
tiden pa staende start i banesykling, men det var ingen signifikant forskjell mellom gruppene
pa noen av testene, verken pa korttidseffekt eller langtidseffekt. Chiviacowsky & Wulf (2002)
har argumentert for at det ikke er uvanlig a finne laeringseffekt kort tid etter trening, men ikke

pa langtidseffekten.

I motsetning til Guadagnoli et al. (2002) fant ikke Baudry et al. (2006) fremgang mellom
farste og andre posttest, hos gymnaster som fikk kombinert videomodell og selvmodell av
sine ferdigheter i bgylehest. Malet med studien til Baudry et al. (2006), var a bedgmme
innflytelsen av kombinert selvmodell, videomodell av en ekspert og kvantitative
resultatanalyser pa gymnastenes ferdigheter pa bgylehest. Resultatene viste at nar gymnastene
i modellgruppen (selvmodell og videomodell) ble testet umiddelbart etter den eksperimentelle
treningsperioden (posttest 1), ble resultatene pa bevegelsene forbedret. Dette er i trad med
andre studier pa modellering i idrett (Aiken et al., 2012; Amara et al, 2015; Boyer et al.,
2009). Resultatene tyder dermed pa at de tre formene for tilbakemelding forbedret
ferdighetene, pa kort sikt. Et annet resultat a bemerke, er at nar uteverne ikke fikk
tilbakemelding pa ferdighetene, mellom farste og andre posttest, ble det ikke observert

fremgang.

Harvey & Gittins, (2014) fant heller ikke forbedring i ulike fotballferdigheter ved andre

posttest, en maned etter siste trening. Forfatterne fant at videofeedback (videoanalyse og ulike
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former av videomodell) forbedret lzeringen mer enn vanlig tradisjonell undervisning, i form av
muntlige tilbakemeldinger. Videofeedback hadde ogsa en positiv effekt pa en rekke av
faktorene som ble undersgkt, pa kort sikt. Nar gruppene ikke fikk videofeedback under
trening, ble ikke gkningen i ferdigheter opprettholdt. @kningen i ferdigheter ble heller ikke

opprettholdt nar de ble testet en maned senere.

2.4.  Avgrensning av omradet

De fleste studiene har sett pa kortidseffekten av ulike metoder a bruke videofeedback og
kombinasjoner av videofeedback i leering av tekniske og motoriske ferdigheter. | de tidligere
studiene er det brukt ulike idretter og motoriske ferdigheter, bade nybegynnere og mer erfarne
utevere, ulikt tidsspenn pa treningsintervensjonene, og ulikt tidsspenn mellom posttest 1
(korttidseffekten) og posttest 2 (langtidseffekten). Forskerne har funnet sprikende resultater i
de tidligere studiene. Det vil derfor veere hensiktsmessig a fortsette undersgkelsen av bruk av
videofeedback og verbal instruksjon ved lering av tekniske ferdigheter, ogsa hos elever i den
videregaende skole. Bruk av videofeedback gir ogsa en mulighet til & fa inn «digitale
ferdigheter» i kroppsgving, toppidrett- og idrettsfag. Weir & Connor (2009) fant i sitt arbeid
at bruk av video i kroppsgving kan vare av betydelig fordel, men krever planlegging og
forberedelser av leereren. Det har skjedd mye med teknologien etter 2009. Stadig flere elever
har mobiltelefon de kan filme med, og dermed blir det ikke lengre tidkrevende & bruke video i
undervisningen. Det er viktig at laereren tar i bruk undervisningsmetoder som virker og gir

leering, bade pa navaerende tidspunkt, men som ogsa gir elevene en vedvarende leering.

Elevene skal gjennom mange ulike aktiviteter og idretter i lgpet av et skolear, hvor de skal
utvikle og automatisere ulike grunnleggende bevegelser og ferdigheter. Stille tresteg (tresteg
uten tillgp) som vil bli brukt som ferdighet i denne masterstudien, er en gvelse som bestar av a
sette sammen og koordinere ulike bevegelser. Stille tresteg er en variant av tresteg, som gar ut
pa & hoppe sa langt som mulig pa tre hopp uten tillgp i forkant av hoppet. Stille tresteg bestar
av hopp, steg og hopp, og er en komplisert teknisk og motorisk gvelse, og det krever mye
trening for & mestre gvelsen pa et godt niva. @velsen stiller krav til vertikal spenst og

koordinering av bevegelser (Schiffer, 2011).
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Det vil i denne oppgaven bli studert bade korttids- og langtidseffekten av videofeedback
(selvobservasjon) og verbal instruksjon etter to gkter med trening pa ferdigheten stille tresteg.
Det blir valgt & ha to treningsgkter, da tidligere forskning har brukt andre tilnaerminger til
intervensjonsperiode. Det vil vare av interesse a undersgke korttidseffekten av trening pa
stille tresteg, to dager etter siste trening, for & undersgke om elevene far leringseffekt kort tid
etter endt trening. Det vil ogsa vere av interesse a undersgke langtidseffekten, etter to
maneder uten trening pa denne ferdigheten. Dette for & undersgke om det har skjedd en
motorisk leering og om elevene far en vedvarende laringseffekt, hvor de klarer a oppbevare
eventuelle tekniske endringer og forbedringer i resultat i stille tresteg. Forhapentligvis kan en
fa svar pa hvilken av disse leeringsmetodene som bgr brukes for at elever som har liten eller
ingen erfaring med gvelsen skal kunne forbedre resultatet og teknikken i stille tresteg, og fa

en langvarig leeringseffekt av treningen, etter kun to treningsegkter.

Dette farer til forskningssparsmalet (problemstillingen) som ble presentert innledningsvis:
"Kan laeringsmetodene verbal instruksjon og videofeedback pavirke den kortsiktige og
langsiktige lzeringen av stille tresteg hos elever som har liten eller ingen kjennskap til

ferdigheten fra far?"
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3. Metode

Datainnsamling foregikk over en periode pa tre maneder, fra 14. september til 14. desember
2016. Alle testene ble gjennomfart i gymsalen og pa styrkerommet pa Hagskolen i Bergen og
pa noen av deltakerskolene. Intervensjonen ble gjennomfart i gymsalen pa Hagskolen i

Bergen.

3.1. Utvalg

Av 91 inviterte elever (52 jenter og 39 gutter), samtykket 67 elever (73,6%) (37 jenter og 30
gutter) til deltakelse i studien. Av elevene som deltok, gjennomfarte totalt 59 elever (88,1%)
(34 jenter og 25 gutter) hele studien. Elever som ikke fullfgrte alle testene og/eller begge
treningsektene, ble ekskludert fra studien. Elevene som gjennomfarte hele studien hadde en
alder pa 16,7 0,8 ar, med en vekt og hgyde pa henholdsvis 66,7 +9,2 kg og 173,6 £9,3 cm.
Elevene i studien trener aktivt i et idrettslag og pa skolen, hvor de trener i snitt 9,8 +2,6 gkter

i uken (trening bade pa og utenom skole), og er nybegynnere i ferdigheten stille tresteg.

Utvelgelse av deltakere ble gjort pa grunnlag av fglgende inklusjons- og eksklusjonskriterier:

1. Alder: deltakerne skal ga pa videregaende skole, veere fylt 15 ar og under 19 ar.

2. Kjann: deltakerne skal besta av bade gutter og jenter.

3. Skole: videregaende skoler som har toppidrett- og/eller idrettsfag.

4. Idrett: deltakerne skal ikke ha god erfaring med gvelsen stille tresteg eller benytte
stille tresteg som en fast treningsgvelse, for a utelukke de som har hoppet mye
spesifikke og teknisk krevende hoppgvelser.

5. Bruk av film ved leering: deltakerne (i intervensjonsgruppene) skal ikke tidligere ha

brukt video som en fast del av teknikkinnlering.

Informasjon om masterprosjektet ble sendt til bade rektorer og sentrale personer ved flere
videregaende skoler i Hordaland, via e-post. Flere mgter ble arrangert med skolene far
prosjektet, hvor blant annet prosedyrer, og mulighet for gyldig fraveer for elevene som gnsket
a delta i prosjektet ble diskutert. Godkjennelse for fravaer ble gitt for 6 timer for elever i
kontrollgruppen, og for 10 timer for elever i intervensjonsgruppene. Bare elever ved
toppidrett- og idrettslinje ble inkludert i studien, da elever ved studiespesialiserende linje ikke

kunne fa gyldig fravaer annet enn fra kroppsgvingstimene, pa grunn av 10 % fraveersregel (for
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mer informasjon om fravarsregelen, se Sommerseth & Lund, 2016, 06.09). Elever fra
toppidrett- og idrettslinje fikk gyldig fraveer bade fra toppidrett- og idrettsundervisning og fra
vanlig undervisning, den tiden de deltok i studiet.

Elever som deltok i studien fikk informasjon om oppmagtetidspunkt, sted og innhold i gktene
via melding (sms) pa mobiltelefon formiddagen far test- eller treningsdag, og via melding pa
Messenger (pa Facebook) kvelden far. Elever fra samme gruppe ble lagt til i egne Messenger-
grupper. Far siste posttest fikk elevene en paminnelsesmelding, en uke i forveien, samt en
melding dagen for. Alle Messenger-grupper og telefonnumre ble slettet etter endt

datainnsamling.

3.2. Forskningsdesign
Det ble benyttet en eksperimentell intervensjonsstudie med pre- og posttest design, med to
dagers treningsintervensjon. Hensikten med eksperimentell studie er & sammenligne endringer
i eksperimentgruppe(r) som har veert utsatt for eksperiment, med en kontrollgruppe som ikke
har veert utsatt for eksperiment (Jacobsen, 2005) (se Figur 2 for eksperimentell design). Det
ble gjennomfart en identisk test (pretest) pa alle gruppene fer det ble gjort tiltak pa
eksperimentgruppene, og deretter ny identisk test etter tiltakene (posttest 1 og posttest 2)
(Figur 1).

Pretest Posttest 1 Posttest 2
: Stille tresteg
: 1 uke = Stille tresteg = 2 mnd
Stille tresteg B s RM dype kneboy > S Rsl;/lg;dzfep;ijl:::ﬂy

Figur 1: Pre- og posttest design. Ved pretest ble elevene testet i stille tresteg. En uke senere
gjennomfarte elevene posttest 1, hvor de testet stille tresteg og 5 RM i dype knebgy. To
maneder etter posttest 1, gjennomfarte elevene posttest 2, hvor de testet stille tresteg, 5 RM i
dype knebgy og gjennomfarte et sparreskjema.
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| denne masterstudien var det ikke mulig med fullstendig randomisering av elevene til de
ulike gruppene, kontrollgruppe, verbal instruksjon og videofeedback, da det matte gjares
tilpasninger til nar skolene kunne lane bort elevene. Far pretest ble elevene trukket til ulike
grupper; en kontrollgruppe og to eksperimentgrupper. Elevene som ble trukket til
intervensjonsgruppene, men som ikke hadde mulighet til & stille pa farste treningsgkt, av ulike
arsaker (som for eksempel kamp/konkurranse, prgve pa skolen, tannlegetime eller lignende)
ble flyttet til kontrollgruppen etter pretest, og fikk dermed ikke delta i intervensjonsgruppene.
De gjennomfarte dermed kun pretest, posttest 1 og posttest 2.

Skolene og elevene visste ikke pa forhand hvilke grupper som skulle teste og trene de ulike
dagene og ukene. Det matte gjares noen tilpasninger i forhold til trekning av gruppene, da
enkelte elevgrupper fra samme skole og/eller idretter, matte komme i samme
forskningsgruppe, pa grunn av organisering fra skolens side. Elevene som kun kunne stille i
uke 39 ble lagt i egen bunke, og kom automatisk i gruppen som fikk videofeedback. To
elevgrupper fra to ulike idretter ble lagt i hver sin bunke, hvor gruppene ble trukket tilfeldig
(randomisert) til enten kontrollgruppe, verbal instruksjon eller videofeedback. Den ene
gruppen ble trukket til kontrollgruppe og den andre ble trukket til verbal instruksjon. De
resterende elevene ble fordelt i to bunker, en bunke med gutter og en bunke med jenter. Disse
ble trukket tilfeldig (randomisert) og fordelt likt mellom kontrollgruppe, verbal instruksjon og
videofeedback, slik at det ble omtrent like mange elever i intervensjonsgruppene. 67 elever
ble trukket til kontrollgruppe (n = 21) (14 jenter og 7 gutter), verbal instruksjon (n = 23) (13
jenter og 10 gutter), og videofeedback (n = 23) (10 jenter og 13 gutter). Etter inndeling av
grupper, ble det gjennomfart pretest, treningsintervensjon (pa intervensjonsgruppene), posttest
1 og posttest 2 (se Figur 1 og 2).
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Tid Kontrollgruppe Videofeedback
(n=21) n=23)
g Uke 1: PRETEST
— Alle gruppene blir testet i stille tresteg (lengde, kontakttid og video)
Uke 2 —
Intervensjons- | | Dag-l:trenlng e
gruppene far se stille tresteg
g Ingen tiltak: ingen videomodell for Dag 2: ingen spesifikk
3 spesifikk trening forste trening trening
w pa stille tresteg. Dag 3: trening pa stille
g Egen skoletrening tresteg
E Dag 4: ingen spesifikk
g trening
: ¥
-
g Uke 2: Dag 5: POSTTEST 1
- Alle gruppene blir testet i stille tresteg (lengde, kontakttid og video) og dype kneboy
3 ¢
g Uke 3 -10: INGEN SPESIFIKK TRENING PA @VELSEN STILLE TRESTEG (8,5 uke uten tiltak)
E
S G )
- Uke 11 (2 mnd senere): POSTTEST 2
3 Alle gruppene blir testet i stille tresteg (lengde, kontakttid og video) og dype knebsy
v o Alle deltakerne svarer pé sporreskjema

Figur 2: oversikt over gjennomfgring av tester og trening. Kontrollgruppen gjennomfarte
farst en pretest hvor elevene ble testet i stille tresteg. Denne gruppen hadde ingen spesifikk
trening pa stille tresteg. En uke etter pretest gjennomfarte elevene posttest 1, hvor de ble
testet i stille tresteg og dype knebgy. Etter to maneder gjennomfarte de posttest 2, hvor de ble
testet i stille tresteg og dype knebgy, samt at de svarte pa et elektronisk spgrreskjema. Verbal
instruksjon og videofeedback gjennomfarte farst en pretest hvor de ble testet i stille tresteg.
Uken etter pretest gjennomfarte begge gruppene to treningsgkter, hvor de fikk trene pa
gvelsen stille tresteg, med en dag hvile mellom. | starten av ferste gkt, fikk disse to gruppene
se en videomodell som utfgrte gvelsen stille tresteg. To dager etter siste trening, gjennomfarte
de posttest 1, hvor de ble testet i stille tresteg og dype knebgy. To maneder etter posttest 1,
gjennomfarte alle elevene posttest 2 hvor de ble testet i stille tresteg og dype knebgy. Etter
posttest 2 svarte elevene pa et elektronisk spgrreskjema.

Et pre- og posttest design sier noe om at forsgkspersonene testes flere ganger (se Figur 1,
s.26). Alle gruppene gjennomfarte farst en pretest bestaende av fem forsgk med stille tresteg,
hvor lengde (meter) og kontakttid mellom hopp en og to og mellom hopp to og tre (IR-mat,
type IR870_640x427, millisekund) ble registrert og teknikk ble filmet (Samsung Galaxy S4)
(se prosedyrer s.29-31 for utdypning av gjennomfgarelse av testene). Deretter ble elevene i
gruppene verbal instruksjon og videofeedback utsatt for tiltak (trening) over to dager med en
dag hvile mellom treningsdagene (se s. 36-39 for prosedyrer for treningsintervensjon). To
dager etter siste treningsgkt ble det utfgrt en ny identisk test, posttest 1, av alle tre grupper. |
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tillegg ble det ogsa utfart styrketest, 5 RM?® i dype knebay, for & kunne utelukke eller
diskutere om gkt muskelstyrke kan fare til eventuelle endringer i hopplengden i stille tresteg
fra posttest 1 til posttest 2. To maneder senere ble enda en identisk test, posttest 2, utfart pa
alle gruppene, samt 5 RM i dype knebgy. Etter siste posttest svarte alle elevene pa et

elektronisk sparreskjema i Questback (vedlegg I1l: Sparreskjema) (Figur 1 og 2).

3.3.  Prosedyrer

3.3.1. Fysiske tester

3.3.1.1. Oppvarming
Bade pa pretest og pa begge posttestene ble det gjennomfart standardisert oppvarming, far

elevene gjennomfarte fem forsgk med stille tresteg. Oppvarmingen bestod av 8 minutter med
jogging i eget tempo og tre dynamiske bevegelighetsgvelser® (se oppvarmingsprotokoll,
vedlegg V: Oppvarmingsprotokoll for pre- og posttest, Tabell VII). Mens elevene jogget, ble
vekt og hgyde registrert inn i programvaren MusckleLab. Pa posttest 1 og posttest 2
gjennomfarte elevene styrketest etter test av stille tresteg. Oppvarming til styrketest var to til
tre serier med seks til atte repetisjoner med knebgy, med gkende belastning (zkende

motstand) (se vedlegg VI1II: prosedyrer for 5 RM dype knebay).

3.3.1.2. Pretest - prosedyrer
Pretest ble gjennomfart uken fer treningsintervensjonen og posttest 1 (se Figur 2, s. 28). Etter

standardisert oppvarming fikk elevene fglgende instruksjon: «Dere skal na testes i stille
tresteg. Dere stiller dere pa en rekke og skal hoppe i tur og orden. Dere skal starte med begge
beina foran den hvite listen, med helene plassert foran streken. Nar jeg gir beskjed, kan dere
starte & hoppe. Dere skal da satse fra begge bein, lande pa valgfri fot, lande pa den andre
foten, og lande pa begge og bli staende, slik at vi far malt lengden. Nar jeg gir beskjed kan
dere ga bak i rekken igjen». Deretter ble det vist to bilder av stegene for stille tresteg (se Figur

3), ett bilde med landing pa hgyre fot farst og ett bilde med landing pa venstre fot farst. Det

8 5RM = 5 repetisjoner maksimum. Med det menes det at elevene ikke klarer a lgfte mer enn fem
repetisjoner i dype knebgy.

° Dynamisk bevegelighet er taying hvor en ikke holder ytterstilling/bevegelsesutslaget. Eksempel pa
dynamisk bevegelighetsgvelse er & sparke foten hgyt, for a taye hamstring.
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ble gitt fglgende instruksjon mens bilde a) ble vist «Dere skal starte med begge beina foran
den hvite listen, deretter skal dere satse fra begge bein, lande pa hgyre, lande pa venstre, og
lande pa begge og bli staende». Deretter ble falgende instruksjon gitt mens bilde b) ble vist
«Dere skal starte med begge beina foran den hvite listen, deretter skal dere satse fra begge
bein, lande pa venstre, lande pa hgyre, og lande pa begge og bli staende». Det ble valgt a gi
elevene bade verbal og visuell forklaring pa stille tresteg, da det er individuelt hvordan
elevene vil ta inn og behandle ny informasjon, for sa a kunne bruke den nye informasjonen i
praksis (Fuelscher et al., 2012). Noen elever vil forsta verbal instruksjon bedre enn visuell
instruksjon, noen elever trenger visuell forklaring for a forsta oppgaven, mens andre elever
trenger bade verbal og visuell forklaring. For at flest mulig elever skulle forsta oppgaven, ble
det derfor gitt bade verbal og visuell instruksjon pa pretest.

a) b)
Figur 3: Tegning av hvordan stegene i stille tresteg skal utferes; a) hvor det skal landes pa
hayre fot farst, b) hvor det skal landes pa venstre fot fgrst.
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Etter instruksjonen stilte elevene seg pa en rekke og utfarte fem stille tresteghopp, med pause
nar de andre hoppet. Lengden pa pausene ble noe varierende ut i fra hvor mange elever som
var i hver testgruppe. Desto flere elever det var i gruppen, desto lengre ble pausene mellom

forsgkshoppene. Det ble forsgkt a ha like lange pauser i alle gruppene.

3.3.1.3. Posttest og styrketest — prosedyrer
Posttest 1 ble gjennomfart to dager etter siste intervensjonsdag og posttest 2 ble gjennomfart
2 maneder etter posttest 1. Kontrollgruppen hadde like lang tid mellom pre- og posttest 1 som
intervensjonsgruppene; verbal instruksjon og videofeedback. Etter standardisert oppvarming
(vedlegg V: Oppvarmingsprotokoll for pre- og posttest, Tabell V1) fikk elevene fglgende
instruksjon: «Dere skal nd testes i stille tresteg. Dere stiller dere pa en rekke og skal hoppe i
tur og orden. Dere skal starte med begge beina foran den hvite listen, med halene plassert
foran streken. Nar jeg gir beskjed, kan dere starte & hoppe. Dere skal da satse fra begge bein,
lande pa valgfri fot, lande pa den andre foten, og lande pa begge og bli staende, slik at vi far
malt lengden. Nar jeg gir beskjed kan dere ga bak i rekken igjen». Etter instruksjonen stilte
elevene seg pa en rekke og utfarte fem stille tresteghopp, med pause nar de andre hoppet.
Lengden pa pausene varierte ut i fra hvor mange elever som var i hver testgruppe. Desto flere
elever det var i gruppen, desto lengre ble pausene mellom forsgkshoppene. Det ble forsgkt a

ha like lange pauser i alle gruppene.

Etter posttest 1 og posttest 2 ble det gjennomfert en styrketest, 5 RM i dype knebgy. Elevene
hadde to til tre oppvarmingsforsgk med gkende belastning, og deretter fortsatte de med dype
knebgy inntil de nddde sin 5 RM (se s. 35 for utfyllende prosedyrer for dype knebgy). Etter
posttest 2 og styrketest, svarte alle elevene pa et elektronisk sparreskjema, i Questback (se

vedlegg I11: Sparreskjema).

3.3.1.4. Pre- og posttest — utstyr og kriterier for utfgrelse av tester
Stille tresteg ble utfart pa gulv mellom to kontaktmatter, IR-mat (type IR870_640x427) (Figur
4). Kontaktmattene var satt opp med 11 meter avstand mellom hverandre. Dataene ble samlet
inn ved a bruke MusckleLab programvare for a finne kontakttiden mellom hoppene pa stille

tresteg. Her ble det registrert to malinger, hvor kontakttiden mellom fgrste og andre hopp
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(farste fotisett) og andre og tredje hopp (andre fotisett) ble registrert. Maleband (Tape
Measure 13mm — 50m) ble brukt for & male totallengden i stille tresteg. Alle hoppene ble
filmet fra elevenes hayre side, med mobiltelefon - Samsung Galaxy S4. Alle filmene ble
overfort til PC og tildelt IDnr direkte etter test. Hoppene ble filmet slik at det lengste hoppet
pa pretest, posttest 1 og posttest 2 kunne sammenlignes i forhold til tekniske momenter; a)
satse fra begge bein, og b) armbruk. Videoprogrammet Windows Media Player ble brukt til &
analysere video. Det ble utfgrt fem hopp, hvor det beste resultatet, det lengste hoppet, av de

fem hoppene, ble registrert som resultat og benyttet i analysen.

Det lengste hoppet ble ogsa benyttet i analysen av kontakttid, selv om ikke alle elevene fikk
registrert kontakttiden pa sitt lengste hopp. Kontakttiden ble registrert hos 49 av 59 elever pa
pretest, 47 av 59 elevere pa posttest 1 og 46 av 59 elever pa posttest 2. At kontakttiden ikke
ble registrert pa alle elevene, kan skyldes at noen elever «gikk» det farste hoppet, og dermed
ble det ikke registrert, og/eller pa grunn av bug i programvaren (programvarefeil). Dermed ble
ikke kontakttiden pa alle elevene brukt i analysen. I analysen av kontakttid ble det undersgkt
om de ulike leeringsmetodene pavirker kontakttiden forskjellig. Kontakttiden ber veere sa kort
som mulig, for & unnga brems av fart (Schiffer, 2011), og i stille tresteg er det antatt at farste
kontakttid (ferste fotisett) er lengre enn andre kontakttid (andre fotisett). Forste fotisett bar
veere lengre enn andre fotisett i stille tresteg, fordi en skal skape fart i mellom farste og andre

hopp, da en ikke har tillgp far hoppene.

Stille tresteg ble utfart ved at elevene startet foran den ene kontaktmatten, med begge fattene i

gulvet, med helen plassert foran en oppmerket strek. Heelen ble plassert foran streken i stedet
for at teerne ble plassert bak streken, pa grunn av avstand mellom fot og IR-mat. Elevene
satset sa fra begge fatter (bilde 2-3), landet pa valgfri fot (bilde 5), hoppet over pa den andre
foten (bilde 8), satset (bilde 9) og landet pa begge fatter (bilde 12) (Figur 5, s. 34, utferelse av
stille tresteg). Det ble ikke tatt hensyn til teknisk utfgrelse av hoppene. Det var ingen kriterier
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til hvilken fot elevene skulle lande pa farst, eller om de klarte & satse fra begge fatter. Det var
heller ingen kriterier i forhold til om fgrste hopp var et hopp eller et steg. Dette ble registrert i
MuckleLab og pa video. Kriteriet for godkjent hopp, var at elevene landet pa begge fatter og
ble staende lenge nok, til & fa en maling av lengden. Malingen av lengden ble gjort fra
bakerste hel, selv om elevene falt og matte stette handen nedi gulvet. Dette ble gjort da
mange av elevene hadde glatte skosaler og sklei ved landing. Alle hoppene ble filmet fra
elevens hayre side, slik at alle testhoppene for hver enkelt elev, kunne gjennomgas i ettertid,
og slik at det lengste hoppet pa pretest, posttest 1 og posttest 2 kunne sammenlignes i forhold

til tekniske momenter.
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Figur 5: utfgrelse av stille tresteg. Bildene viser falgende:1. og 2. startposisjon, 3. sats fra to
fgtter, 4. svev, 5. landing pa venstre fot med fotisett under kroppen, 6. sats fra venstre fot, 7.
svev, 8. landing pa hayre fot med fotisett under kroppen, 9. sats fra hgyre fot, 10. og 11. svev
hvor personen strekker beina sa langt frem som mulig, og 12. landing pa begge bein.
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3.3.2. Styrketest
5 RM i dype knebgy ble gjennomfart direkte etter stille tresteg, pa posttest 1 og posttest 2.
Totalt gjennomfarte 51 av 59 elever 5 RM i dype knebgy pa posttest 1 og 48 av 59 elever
giennomfarte 5 RM i dype knebgy pa posttest 2. Dype knebgy ble gjennomfart ved at elevene
hadde vektstangen pa skuldrene, skulderbreddeavstand mellom fgttene og teerne pekende litt
utover. Elevene bgyde ned i knaerne til 90 eller dypere, med ngytral rygg, for sa a reise seg
kontrollert opp til startposisjon igjen. Healene skulle ha kontakt med underlaget gjennom hele
loftet (Delavier, 2014; Norum & Christensen, 2014; Raastad, Paulsen, Refsnes, Rgnnsestad &
Wisnes, 2010, s.141) (Figur 6). Elever som ikke klarte & holde halene i gulvet under
utfarelsen, fikk oppbyggende vektskiver under halene. Det ble utfgrt 2-3 serier med gkende
motstand som oppvarming, hvor det ble utfgrt 6-8 repetisjoner. Deretter ble det utfart
maksimal belastning i fem repetisjoner, med tre minutt pause mellom hvert forsgk for 4 unnga
trgtthet i muskulaturen. Testen ble godkjent nar alle 5 repetisjoner var 90 eller dypere, samt at
lgftene gikk kontrollert i ett. Ved darlig teknikk, ble elevene stoppet i utfarelsen og de ble
stdende med resultatet fra lgftet far, hvor teknikken var god (Raastad, 2010, s. 141).

Figur 6 Utfarelse av dype knebgy. Bildene viser startposisjon og godkjent dybde i knebgy.
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3.3.3. Spgrreskjema
Etter posttest 2 gjennomfarte elevene et nettbasert elektronisk spgrreskjema, i Questback (se
vedlegg I1I: Sparreskjema). Sperreskjemaet bestod av 27 dpne og lukkede sparsmal om blant
annet spensttrening, styrketrening, treningsstatus, bruk av instruksjon pa trening og bruk av
video pa trening. | tillegg fikk elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon 4 spgrsmal om
intervensjonen basert pa videomodellen og instruksjonene de fikk. Elevene i gruppen som
fikk videofeedback fikk i tillegg til de 27 sparsmalene, 9 sparsmal om videomodellen og
intervensjonen basert pa bruk av video. Spgrsmalene var valgt pa bakgrunn av a kunne
diskutere/utelukke relevante variabler i forhold til test og intervensjon og valg av teknisk
gvelse og instruksjoner (se vedlegg Il1: Sparreskjema). Sparsmal innen kategorier som blant
annet idrettsbakgrunn, antall treningsgkter i uken, treningserfaring, skader, sykdom og

treningsmetoder, ble ogsa besvart av elevene.

3.3.4. Intervensjon prosedyrer og protokoll
Intervensjonsgruppene, verbal instruksjon og videofeedback, gjennomfarte
treningsintervensjon over to dager, med en dag hvile mellom (Figur 2, s.28, og vedlegg IX:
Tabelloversikt over gjennomfering av tester og intervensjon, Tabell VI11). Kriterier for
godkjent gjennomfaring av treningsintervensjonen var at elevene deltok begge treningsdager,
og fullfarte alle 20 hoppene begge dager. Elevene gjennomfarte farst standardisert
oppvarming, hvor de jogget i 8 minutter, gjennomfarte tre dynamiske tayegvelser og hoppet
fem stille lengdehopp®® (vedlegg IV: Oppvarmingsprotokoll for treningsintervensjon, Tabell
VI).

Elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon og videofeedback, fikk deretter se en
videomodell som utfarte stille tresteg, tre ganger (Figur 7). Videomodellen var filmet fra
modellens hgyre side, slik at elevene fikk se stille tresteg vist fra siden. Videomodell ble
brukt, da tidligere forskning har vist at det er mer effektivt & se en videomodell sammenlignet
med at leereren demonstrerer ferdigheten (Lhuisset & Margnes, 2015), og videomodell kan

veere en effektiv metode, hvis gvelsen er vanskelig a beskrive verbalt (Pollock og Lee, 1992).

10 Stille lengde er lengdehopp uten tillgp. @velsen utfares ved a std med beina samlet, baye knarne og
stase og hoppe sa langt frem en klarer og lande med samlede bein.
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Bruk av modell eller demonstrasjoner er viktig verktagy i kroppsgving, toppidrett- og idrettsfag
for & kunne lzre nye motoriske og tekniske ferdigheter, spesielt for nybegynnere (Zetou et al.,
2002; Magill & Anderson, 2014). Videomodellen var en ung tresteghopper som er elev i
videregaende skole, toppidrett, og som har 14,98 meter som personlig rekord i tresteg og har
norsk aldersrekord i sin arsklasse. Videoen ble vist pa PC skjerm (Lenovo, 15,6>*, 20cm x
35cm), med en avstand hvor alle elevene kunne se videoen. Elevene i intervensjonsgruppene
fikk beskjed om & hoppe sa likt som videomodellen som mulig. Deretter trente de pa stille
tresteg, hvor de enten fikk verbal instruksjon eller videofeedback, ut i fra hvilken gruppe de
var i. Elevene fikk 30 minutter pa a utfare 20 hopp, hvor de fikk verbal instruksjon eller
videofeedback etter hvert fjerde hopp; etter hopp fire, atte, tolv og seksten. Elevene i
intervensjonsgruppen ble delt inn i mindre grupper nar de skulle trene pa stille tresteg, slik at

de fikk pause mens de andre hoppet. Etter hopp tolv fikk elevene en litt lengre pause.

Videomodell
(for forste trening)

& B

Videofeedback

20 forsek pa stille tresteg
Videofeedback etter hvert fjerde
hopp — ser seg selv pa video
Totalt fire ganger med video

y

Figur 7 Videomodell: Begge intervensjonsgruppene fikk se en videomodell for farste trening.
Deretter fikk verbal instruksjon og videofeedback 20 forsgk pa stille tresteg, hvor de fikk
instruksjoner etter hvert fjerde hopp. Instruksjonene var i form av verbal instruksjon og
videofeedback, avhengig av hvilke grupper elevene var i.
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3.3.4.1. Verbal instruksjon
Elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon ble fordelt i tre grupper fordelt pa ulike uker.
Disse gruppene ble igjen delt inn i mindre grupper under treningsgktene, slik at elevene fikk
pause nar de andre hoppet. Elevene fikk farst instruksjon om & hoppe sa likt som
videomodellen som mulig. Etter hvert fjerde hopp fikk de fem setninger, som de skulle
fokusere pa under trening. Elevene fikk de samme fem setningene hver gang, og setningene

var ikke tilpasset hver enkelt elevs utfarelse av hoppene. Setningene var falgende;

- "Dere skal satse fra begge beina, lande pa valgfri fot, lande pa den andre foten, og
lande pa begge".

- "Dere skal ha lik rytme og like lange hopp i alle tre hoppene™.

- "Dere skal ha kort fotisett, som er UNDER kroppen, ikke foran kroppen™.

- "Dere skal ha hgyt tyngdepunkt gjennom alle tre hoppene™.

- "Dere skal strekke beina langt frem ved siste landing".

Setningene elevene fikk var av intern fokus, det vil si at elevene skulle fokusere pa bestemte
deler av kroppen under utfarelsen av hoppet. Intern fokus ble valgt fordi det var gnskelig a se
endring i teknisk utfarelse, i tillegg til resultat av lengden pa hoppet. Intern fokus ble ogsa
valgt fordi det er den instruksjonsmetoden som oftest blir brukt i skole og idrett (Wulf, 2007).
Dersom elevene hadde sparsmal om noen av setningene eller begrepene, kunne de stille
spgrsmal etter farste instruksjonsrunde. Det eneste spgrsmalet som ble stilt, var "Hva er

fotisett?". Fotisett ble forklart med at det er nar foten treffer bakken.

Gruppen fikk denne instruksjonen samlet, far elevene fortsatte a hoppe stille tresteg i tur og
orden. Elevene fikk beskjed om nar de kunne starte sitt hopp, og alle hopp ble notert ned, slik
at det var kontroll pa hvor mange hopp som var gjennomfart. Det ble ogsa observert og notert
ned gjennomfarelse av treningen, i form av fokus pa oppgaven, om elevene observerte og
kommenterte de andre elevene, om noen elever ble forstyrret av de andre, om elevene gvde pa

gvelse nar de ikke skulle hoppe og lignende.
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3.3.4.2. Videofeedback, selvobservasjon
Gruppen som fikk se video av seg selv, selvobservasjon, ble filmet pa hvert fjerde hopp. iPad
ble brukt til & filme elevene. Elevene ble delt inn i mindre grupper pa fem til syv elever i hver
gruppe. De ble plassert pa rekker med stor plass mellom hver rekke, slik at avstanden fra
elevene og iPad ble stor nok. Dette ble gjort slik at hele hoppet kom med pa videoen. Elevene
ble filmet fra deres hayre side, slik at det ble mest mulig likt videomodellen de sa etter
oppvarmingen. Elevene fikk farst instruksjon om & hoppe sa likt som videomodellen som
mulig. Dette var den eneste instruksjonen elevene i denne gruppen fikk. Etter at alle hadde
hoppet sitt fjerde hopp, fikk hver enkelt se sitt hopp pa video, en gang, i normal hastighet. Det
ble ikke gitt noen andre instruksjoner. Elevene fikk heller ikke kommentere hverandres hopp.
Etter at alle hadde sett video av seg selv, selvobservasjon, fortsatte de a gve pa stille tresteg i
tur og orden. Elevene fikk beskjed om nar de kunne starte sitt hopp, og alle hopp ble notert
ned, slik at det var kontroll pa hvor mange hopp som var gjennomfart, og nar de skulle filmes

igjen. Det ble ogsa observert og notert ned stikkord underveis i treningen.

3.3.4.3. Trening mellom posttest 1 og posttest 2
Elevene hadde ingen spesifikk trening pa stille tresteg, mellom posttest 1 og posttest 2, hvor
de fikk beskjed om 4 ikke trene spesifikt pa stille tresteg i denne perioden. De hadde dermed
to maneder uten spesifikk trening pa denne ferdigheten. Elevene hadde normal skoletrening
og klubbtrening i denne perioden. Trening pa skolen og med klubb ble utfert ulikt hos elevene
i intervensjonsperioden og mellom posttest 1 og posttest 2, da elevene driver med ulike
idretter og er ulikt i sesong. Elevene trente ulikt antall treningsekter i lgpet av
intervensjonsperioden og perioden mellom posttest 1 og posttest 2. Antall treningsgkter i
uken, trening av spenst og styrke i perioden mellom posttest 1 og posttest 2, samt skader og
sykdom, ble registrert i spgrreskjema, som ble besvart etter posttest 2. Dette ble registrert da
gkt muskelstyrke og bedret spenst kan pavirke resultatene i stille tresteg. Elevene trener
gjennomsnittlig 9,8+2,6 gkter i uken, hvor de trener spensttrening 1,0 £1,2 gkter i uken.
Mellom posttest 1 og posttest 2 trente elevene styrketrening 1,2 0,8 gkter i uken (Tabell 1).
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Tabell I Trening mellom posttest 1 og posttest 2. Alle data presenteres som gjennomsnitt +
SD. Antall treningsgkter og spensttrening per uke, og antall styrketreningsgkter mellom
posttest 1 og posttest 2, for elevene i kontrollgruppe, verbalinstruksjon og videofeedback.

Treningsgkter Styrketrening Spensttrening
Kontrollgruppe 11,1 +3,3 1,4+0,8 1,1+13
Verbal instruksjon 9,0+1,8 1,0+0,9 0,8 +0,9
Videofeedback 9321 1,2+0,8 11+14

SD = standardavvik.

3.4. Testpersonell og medhjelpere
Masterstudent var tilstede under alle testene og alle treningsgktene, og hadde hovedansvaret
for at alt ble gjennomfart som det skulle. @vrig testpersonell bestod av forskjellige personer,
fordelt pa de ulike testdagene og treningsdagene. Testpersonellet fikk de samme
instruksjonene pa hvordan testene skulle gjennomfares og hvordan videoopptak og

videovisning pa trening skulle utfares.

3.5. Pilot
Far pretest ble det gjennomfart en pilotstudie, for a finne ut hvordan testutstyret fungerte,
organisering, hvor lang tid testing av stille tresteg kom til  ta, og hvilke utfordringer som
kunne mgtes underveis. Pilotstudie er en utprgving av metoder som er planlagt 4 benytte i en
starre vitenskapelig studie (Braut, 2014, 10.07.). Utfordringene som oppstod under pilotstudie
ble tatt hensyn til, og endret far pretest (for mer utfyllende funn i pilotstudie, se vedlegg VI:

pilotstudie).

3.6.  Etikk
Intervensjonsstudiet er godkjent hos Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste AS, NSD
(ref.nr. 49035) (vedlegg I: Kopi av kvittering fra NSD). Elevene fikk utdelt informasjon om
studien (vedlegg II: Informert samtykkeerklaering), og de signerte samtykke om deltakelsen.
Alle elevene deltok frivillig i forsgket og de kunne trekke seg nar som helst, uten & matte
oppgi grunn. Studiet er i trad med retningslinjene i Helsinkideklarasjonen. Datainnsamling

foregikk i perioden 14. september til 14. desember 2016. Datamaterialet ble lagret eksternt pa
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forskningsseveren ved Hggskolen i Bergen, HiB, og pa PC med beskyttet passord, i trad med
NSD sine retningslinjer. Elevenes identitet er ivaretatt, hvor de er anonymisert med ID-nr.
Det er ikke mulig & identifisere resultatene til enkeltpersoner i denne masterstudien. Alle data
vil bli lagret frem til 31.12.2017.

3.7. Analyse av data
Av 67 elever som deltok i studiet, ble totalt atte elever ekskludert fra videre analyse. Disse ble
ekskludert grunnet manglende deltakelse pa posttest 2. Totalt gjennomfgrte tilsammen 59

(88,1%) elever (34 jenter og 25 gutter) hele studiet. Disse ble brukt i videre analyse.

3.7.1. Analyse av fysiske tester: stille tresteg og 5 RM dype knebgy
Resultatene fra alle testene som ble gjennomfert, ble skrevet inn og bearbeidet i Excel, og
videre overfort til statistikkprogrammet SPSS (IBM SPSS Statistics, versjon 23). SPSS ble
brukt til alle statistiske analyser. Deskriptive data er vist som gjennomsnitt + standardavvik
(SD) og %, dersom annet ikke er oppgitt. Gjennomsnittet og SD ble beregnet for alder, vekt,
hagyde, beste lengde i stille tresteg, kontakttid, 5 RM i dype knebgy, for endringer fra pre- til
posttest 1, og for endringer fra posttest 1 til posttest 2. Dataene var normalfordelt og er derfor
egnet for parametriske analyser.

One-way ANOVA analyse (3 grupper x 3 tester) ble brukt for & undersgke eventuelle
forskjeller mellom gruppene ved de ulike testtidspunktene, pa hopplengde og kontakttid, mens
one-way ANOVA analyse (3 grupper x 2 tester) ble brukt i analyse av 5 RM i dype knebgy.
For & undersgke om hopplengden varierte ulikt mellom gruppene fra pre- til posttestl, og fra
posttest 1 til posttest 2, ble det laget endringsscore for hver elev (resultat fra posttest 1 —
resultat fra pretest, og resultat fra posttest 2 — resultat fra posttest 1). Endringsscorene ble
benyttet i en one-way ANOVA analyse (3 grupper x 2 tester). One-way ANOVA kan finne
om gruppen er forskjellig, men ikke hvor den signifikante forskjellen er (Pallant, 2013).
Dersom F-testen gir signifikante resultater, ma en ga videre med analysen for a finne ut hvor
variasjonen er eller hvilken gruppe som er forskjellig (Pallant, 2013). Det ble derfor utfert
post hoc test, for & undersgke hvilken gruppe som fikk en endring. Paired-samples t-test ble
brukt for & finne hvilken gruppe endringene var i (Griffith, 2010; Pallant, 2013).

41



En Bonferroni justeringer for multiple sasmmenligninger ble brukt, for a korrigere for type 1-
feil, og alle resultater er rapportert som signifikant ved p < 0,017. Bonferroni justering

innebaerer et strengere alfa niva for hver sammenligning (Pallant, 2013).

3.7.2. Analyse av video — pretest, posttest 1 og posttest 2
Video fra det lengste hoppet pa pretest, posttest 1 og posttest 2 ble brukt til analyse av
tekniske momenter; a) sats fra begge bein og b) armbruk. Videoprogrammet Windows Media
Player ble brukt til a analysere video, hvor videoene ble spilt i normal hastighet og slow
motion. Under gjennomgang av video, ble det notert ned stikkord og en poengsum (ingen
endring = 0, litt endring = 1, og stor endring = 2) for gjennomfarelse av de tekniske
momentene. Poengsummen ble brukt til 8 sasmmenligne teknisk endring hos hver enkelt elev
mellom pre- og posttest 1, og mellom posttest 1 og posttest 2, ikke for & sammenligne
teknikken mellom elevene. Resultatene fra videoanalyse ble samlet i en deskriptiv oversikt

med prosentvis fordeling av tekniske endringer.

3.7.3. Analyse av spgrreskjema
Sparreskjema ble gjennomfart elektronisk i Questback, og radataene fra spgrreskjema ble
overfort fra Questback til Excel, for videre analyse. Svarene fra spgrreskjema ble samlet i en
deskriptiv oversikt med prosentvis og numerisk fordeling av svar pa de ulike spgrsmalene- og
alternativene i skjemaet. Gjennomsnitt og SD ble beregnet for gjennomsnittlig antall
treningsgkter elevene trener i uken, antall treningsar elevene har drevet organisert idrett, antall
spenstgkter elevene trener i uken, antall styrkegkter elevene trener i uken og antall styrkegkter
elevene trente i uken mellom posttest 1 og posttest 2. Resultatene ble analysert gruppevis,
hvor resultatene fra kontrollgruppe, verbal instruksjon og videofeedback ble analysert hver for
seg. Dataene fra sparreskjema var ikke normalfordelt og derfor ble en ikke-parametrisk

analyse benyttet.

Kruskal-Wallis test ble brukt for & undersgke eventuelle forskjeller mellom gruppene ved de
ulike spegrsmalene (antall treningsar, antall gkter gruppene trener i uken, antall styrkegkter

gruppene trener i uken, antall spenst gkter gruppene trener i uken og antall styrkegkter
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gruppene trente i uken mellom posttest 1 og posttest 2). Kruskal-Wallis test kan finne om
gruppene er forskjellig, men ikke hvor den signifikante forskjellen er (Pallant, 2013). Det ble
derfor utfart en Mann-Whitney U test mellom gruppene (kontrollgruppe med verbal
instruksjon, kontrollgruppe med videofeedback og verbal instruksjon med videofeedback). En
Bonferroni justeringer for multiple sammenligninger ble brukt, for & korrigere for type 1-feil,

hvor alle resultater er rapportert som signifikant ved p < 0,017.
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4. Resultater

4.1. Stille tresteg test — hopplengde
One-way ANOVA analyse (3 grupper x 3 tester) viste at det ikke var signifikante forskjeller
mellom gruppene i hopplengde ved pretest (F(2,58) = 0,413, p = 0,664), posttest 1 (F(2, 58) =
1, 525, p = 0,226), og posttest 2 (F(2, 58) = 1,129, p = 0,331).

One-way ANOVA analyse (3 grupper x 2 tester) viste imidlertid at gruppene endret
hopplengden signifikant forskjellig fra pre- til posttest 1 (F(2,58) = 3,760, p = 0,029), men
ikke fra posttest 1 til posttest 2 (F(2, 58) = 0,114, p = 0,892).

Paired-samples t-test viste at gruppen som fikk videofeedback hadde en signifikant gkning i
hopplengden pa 13 cm fra pre- til posttest 1 (p = 0,017) (Tabell 11). Det var ingen signifikante
endringer mellom posttest 1 og posttest 2. Det var ingen signifikante endringer i hopplengde
fra pre- til posttest 1, eller fra posttest 1 til posttest 2 for kontrollgruppen eller for gruppen som
fikk verbal instruksjon (Tabell I1).

Tabell 11 Hopplengde: gjennomsnittlig hopplengde (cm) + SD ved pretest, posttest 1 og
posttest 2, for elevene i kontrollgruppe (n=19), verbalinstruksjon (n=20) og videofeedback
(n=20).

Lengde
(cm)
Pretest Posttest 1 Posttest 2
Kontrollgruppe 6,60 +0,7 6,59 +0,7 6,65 +0,8
Verbal instruksjon 6,58 £0,8 6,55 +0,8 6,58 £0,9
Videofeedback 6,78 +0,7 6,91+0,7" 6,94 +0,7

SD = standardavvik. * = Paired sample t-test mellom pretest og posttest 1, p =0,017

| gruppen som fikk videofeedback var det 70% (14 av 20) som hoppet lengre fra pre- til
posttest 1, mens det i kontrollgruppen og i gruppen som fikk verbal instruksjon var
henholdsvis 37% (7 av 19) og 35 % (7 av 20) som hoppet lengre. | gruppen som fikk
videofeedback var det 55% (11 av 20) som hoppet lengre fra posttest 1 til posttest 2, mens det
i kontrollgruppen og i gruppen som fikk verbal instruksjon var henholdsvis 53% (10 av 19) og

65% (13 av 20) som hoppet lengre.
44



4.2. Stille tresteg test — kontakttid
One-way ANOVA analyse (3 grupper x 3 tester) viste at det var signifikante forskjeller
mellom gruppene i kontakttid pa testene (se vedlegg VII: One-way ANOVA analyse av
kontakttid, for forskjeller mellom gruppene pa kontakttid).

Paired-samples t-test viste at gruppen som fikk verbal instruksjon hadde en signifikant
reduksjon i kontakttiden fra pre- til posttest 1, bade ved farste (p < 0,001) og andre fotisett (p
=0,005) (Tabell I11). Det var ingen signifikante endringer i kontakttid fra posttest 1 til posttest
2 (Tabell 111).

Paired-samples t-test viste at gruppen som fikk videofeedback hadde en signifikant reduksjon
i kontakttiden pa farste fotisett fra pre- til posttest 1 (p = 0,007). Det var ingen signifikant
endring i kontakttiden pa andre fotisett fra pre- til posttest 1 (p = 0,138). Det var ingen
signifikante endringer i kontakttid fra posttest 1 til posttest 2 (p = 0,302, p = 0,358) (Tabell

11).

Paired-samples t-test viste at kontrollgruppen ikke hadde noen signifikante forskjeller i
kontakttiden mellom pre- og posttest 1 (p = 0,265, p = 0,047) eller mellom posttest 1 og
posttest 2 (p = 0,419, p = 0,880) (Tabell I1I).

Tabell 111 Kontakttid: gjennomsnittlig kontakttid (ms) = SD ved pretest, posttest 1 og posttest
2, for elevene i kontrollgruppe, verbalinstruksjon og videofeedback.

Kontakttid 1 Kontakttid 2
(ms) (ms)
Pre Post 1 Post 2 Pre Post 1 Post 2
Kontrollgruppe 363,9 352,1 350,8 322,1 310,9 302,4
+ 35,9 + 56,9 +48,9 + 38,4 +42,0 +35,1
Verbal 324,7 290,7 307,4 2849 268,6 266,6
instruksjon +50,2 +31,4" +30,9 +342 +223" +31,2

Videofeedback 345,7 300,5 307,1 297,8 276,0 277,7

+ 458 +32,8" +23,7 +344  +206 +224

SD = standardavvik. Pre = Pretest. Post 1 = Posttest 1. Post 2 = Posttest 2. * = Paired sample t-test mellom
pretest og posttest 1, p <0,017
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4.3. 5RM dype knebgy
One-way ANOVA analyse (3 grupper x 2 tester) viste at det ikke var signifikant forskjell

mellom gruppene pa posttest 1 (F(2,50) = 1,473, p = 0,239) eller pa posttest 2 (F(2, 47) =
1,670, p = 0,200). One-way ANOVA analyse mellom posttest 1 og posttest 2 viste at
gruppene ikke endrer seg signifikant forskjellig fra posttest 1 til posttest 2 (F(2,58) = 0,811, p
= 0,450).

Alle gruppene gkte sin motstand i 5 RM dype knebay, fra posttest 1 til posttest 2 (Tabell 1V).
Kontrollgruppen gkte 5 RM i dype knebgy fra posttest 1 til posttest 2 med 7,0 kg (Tabell 1V).
Gruppen som fikk verbal instruksjon og videofeedback gkte 5 RM dype knebgy fra posttest 1
til posttest 2 med henholdsvis 3,2 kg og 7,6 kg (Tabell V).

Tabell 1V Knebgy: gjennomsnittlig belastning i 5 RM i dype knebay (kg) £ SD ved posttest 1
og posttest 2, for elevene i kontrollgruppe, verbalinstruksjon og videofeedback.

5 RM knebgy (kg)

Posttest 1 Posttest 2
Kontrollgruppe 69,6 +21,5 76,6 £19,2
Verbal instruksjon 75,5 +24.5 79,2 £24,7
Videofeedback 83,9 +23,9 91,5+24,8

SD = standardavvik. RM = repetisjoner maks.

4.4. Videoanalyse
Resultatene viser stor endring i gjennomfgringen av sats fra to bein hos 5,0% (1 av 20) av
elevene, litt endring hos 40,0% (8 av 20) av elevene og ingen endring hos 55,0% (11 av 20)
av elevene som fikk videofeedback, fra pre- til posttest 1. 10,0% (2 av 20) av elevene fikk en
teknisk tilbakegang i satsen, pa posttest 2. I gruppen som fikk verbal instruksjon var det
15,0% (3 av 20) av elevene som fikk stor endring, 5,0% (1 av 20) av elevene fikk litt endring,
0g 80,0% (16 av 20) av elevene hadde ingen endring i sats, fra pre- til posttest 1. 5,0% (1 av
20) av elevene hadde stor endring i sats fra posttest 1 til posttest 2. | kontrollgruppen var det
5,3% (1 av 19) av elevene som hadde stor endring, 10,5 % (2 av 19) av elevene hadde litt
endring, 78,9% (15 av 19) av elevene hadde ingen endring i sats, fra pre- til posttest 1. 5,3 %

(1 av 19) av elevene hadde darligere sats pa posttest 1 enn pa pretest. 5,3% (1 av 19) av
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elevene hadde stor forbedring i sats fra posttest 1 til posttest 2, og 10,5% (2 av 19) av elevene

fikk en teknisk tilbakegang i satsen, pa posttest 2.

Resultatene viser stor endring i armbruk hos 20,0% (4 av 20) av elevene, litt endring hos
50,0% (10 av 20) av elevene og ingen endring hos 30,0% (6 av 20) av elevene som fikk
videofeedback, fra pre- til posttest 1. Det var 5,0% (1 av 20) av elevene som fikk teknisk
tilbakegang i armbruk, pa posttest 2. | gruppen som fikk verbal instruksjon var det 15,0% (3
av 20) av elevene som hadde stor endring, 70,0% (14 av 20) av elevene hadde litt endring, og
15,0% (3 av 20) av elevene hadde ingen endring i armbruk, fra pre- til posttest 1. 5,0 % (1 av
20) av elevene hadde litt endring i armbruk fra posttest 1 til posttest 2, og 15,0% (3 av 20) av
elevene fikk teknisk tilbakegang i armbruk, pa posttest 2. | kontrollgruppen var det 15,8% (3
av 19) av elevene som hadde litt endring og 84,2% (16 av 19) av elevene hadde ingen endring
i armbruk, fra pre- til posttest 1. 10,5% (2 av 19) av elevene hadde litt endring i armbruk fra

posttest 1 til posttest 2.

4.5. Spgrreskjema

4.5.1. Trening
Kruskal-Wallis test viste at det var signifikant forskjell mellom gruppene pa antall ar de har
drevet med idrett (¥2(2, n =59) = 10,411, p = 0,005), og antall treningsgkter gruppene har i
uken (x2(2, n =59) = 6,622, p = 0,036).

Kruskal-Wallis test viste at det ikke var signifikante forskjeller mellom gruppene pa antall
spenstekter gruppene trener i uken (x2(2, n = 59) = 0,885, p = 0,643), antall styrkegkter
gruppene trener i uken (¥2(2, n =59) = 4,117, p = 0,128), og antall styrkegkter gruppene
trente i uken mellom posttest 1 og posttest 2 (x2(2, n = 59) = 2,848, p = 0,241).

Mann-Whitney U test viste at det var en signifikant forskjell mellom kontrollgruppen og
gruppen som fikk verbal instruksjon i antall ar elevene har drevet med idrett (U =87,z =-
2,980, p = 0,003, r = 0,4). Det var ingen signifikante forskjeller mellom kontrollgruppen og
gruppen som fikk verbal instruksjon pa de resterende sparsmalene (antall treningsgkter
elevene trener i uken, antall spenstgkter elevene trener i uken, antall styrkegkter elevene trener

i uken og antall styrkegkter elevene trente i uken mellom posttest 1 og posttest 2).
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Det var ingen signifikante forskjeller mellom kontrollgruppen og gruppen som fikk
videofeedback, eller mellom gruppen som fikk verbal instruksjon og gruppen som fikk

videofeedback pa sparsmalene fra spgrreskjema.

Resultatene fra sparreskjema viser at alle elevene har deltatt i organisert idrett i 11,2 +1,7 ar
og trener gjennomsnittlig totalt 9,8 +2,6 gkter i uken (Tabell V). Gjennomsnittlig trener alle
elevene 1,5 +0,9 styrkegkter i uken. Alle elevene i kontrollgruppen har svart at de har trent
styrketrening for bein med ytre motstand tidligere, men det er varierende pa antall gkter de
trener i uken. | gruppen som fikk verbal instruksjon var det fem elever som svarte at de ikke
har trent styrketrening for bein med ytre motstand tidligere. I gruppen som fikk videofeedback
var det en elev som svarte at han/hun aldri har trent styrketrening for bein med vekter (Tabell
V). Elevene svarte 0ogsa pa hvor ofte de trener spenst per uke, spensttrening i form av vertikale
og horisontale hopp. Gjennomsnittlig trener alle elevene 1,0+£1,2 spenstakter i uken. |
kontrollgruppen svarte syv elever at de trener spenst sjeldnere enn en gkt i uken eller aldri. |
gruppen som fikk verbal instruksjon svarte ni elever at de sjeldnere enn en gkt i uken eller
aldri, trener spenst. | gruppen som fikk videofeedback svarte syv elever at de sjeldnere enn en

gkt i uken eller aldri, trener spenst (Tabell V).

Tabell V Trening: gjennomsnittlig + SD antall treningsar, treningsgkter, styrketreningsgkter
0g spenstgkter elevene trener per uke, for elevene i kontrollgruppe, verbalinstruksjon og
videofeedback.

Treningsar Treningsgkter  Styrketrening Spensttrening

Kontrollgruppe 10,6 +1,5" 11,1 +3,2 1,8 40,9 1,1+1,3
Verbal instruksjon 12,1 +1,4" 9,0+1,8 1,310 0,8 0,9
Videofeedback 10,9 +1,8 9,3+21 15+0,8 11+14

SD = standardavvik. * = Mann Whitney U test mellom kontrollgruppe og gruppen som fikk verbal instruksjon,
p <0,017.

4.5.2. Stille tresteg
| kontrollgruppen svarte fire elever at de har hoppet stille tresteg tidligere, pa skolen eller pa
trening sjeldnere enn 10 ganger. De resterende har aldri prgvd stille tresteg fer. | gruppen som

fikk verbal instruksjon svarte to elever at de har hoppet stille tresteg tidligere, pa skolen eller
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pa trening under 10 ganger. | gruppen som fikk videofeedback svarte tre elever at de har
hoppet stille tresteg tidligere, pa trening av og til og pa trening regelmessig. Kun to av
elevene svarte at de prevde gvelsen stille tresteg mellom posttest 1 og posttest 2, begge

elevene fra gruppen som fikk verbal instruksjon.

4.5.3. Videomodell
Resultatene fra spgrreskjema viser at elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon i liten
grad til i noen grad laerte noe av a se pa videomodellen, som de fikk se far farste trening. 30%
leerte i sveert liten til i liten grad noe av a se pa videomodellen, mens 60% lzrte i noen grad
noe av a se pa videomodellen. Kun 10% lerte i stor grad noe av a se pa videomodellen (Figur
8).

Resultatene fra spgrreskjema viser at elevene i gruppen som fikk videofeedback i noen grad
leerte noe av a se pa videomodellen, som de fikk se far farste trening. 15% larte i sveert liten
grad til i liten grad noe av a se pa videomodellen, mens 55% lerte i noen grad noe av a se pa
videomodellen. 30% lzrte i stor grad til i sveert stor grad noe av a se pa videomodellen (Figur
8).

| hvor stor grad lzerte du noe av a se pa videomodell
?

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10% III

v ] ] =

| sveert liten grad | liten grad I noen grad | stor grad | sveert stor grad

Prosent

M Verbal instruksjon  m Videofeedback

Figur 8 Resultat fra spgrreskjema fra intervensjonsgruppene; verbal instruksjon og
videofeedback..
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4.5.4. Verbal instruksjon
Elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon, svarte pa sperreskjema at de i liten grad leerte

noe av instruksjonene de fikk etter hvert fjerde hopp. Hele 70 % av elevene svarte at de i
sveert liten grad til i liten grad leerte noe av instruksjonene de fikk under trening. 30% leerte i

noen grad noe av instruksjonene (Figur 9).

| hvilke grad gav instruksjonene du fikk etter
hvert fjerde hopp mening?
100%
80%

60%

40%
0% [

i sveert liten | liten grad I noen grad | stor grad | sveert stor
grad grad

Prosent

Figur 9 Resultat fra spgrreskjema fra elevene som fikk verbal instruksjon.

4.5.5. Videofeedback - selvobservasjon
Elevene i gruppen som fikk videofeedback, svarte pa sparreskjema at de fikk litt utbytte av a

se seg selv pa video etter hvert fjerde hopp. Hele 75 % av elevene svarte at de fikk litt utbytte
av a se seg selv pa video under trening. 20% fikk ikke noe utbytte av a se seg selv pa video, og
5% fikk stort utbytte av a se seg selv pa video (Figur 10).

Fikk du utbytte av a se deg selv pa video?
100%
80%
60%
40%
20%

Nei, ingen utbytte Ja, litt utbytte Ja, mye utbytte

Prosent

Figur 10 Resultat fra sparreskjema fra elevene som fikk videofeedback.
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5. Diskusjon

Hensikten med masterstudien var a undersgke effekten av verbal instruksjon og
videofeedback i form av selvobservasjon, pa resultatene i stille tresteg hos elever som har
liten eller ingen erfaring med gvelsen. Resultatene viste en signifikant forbedring i lengden i
stille tresteg, hos gruppen som fikk videofeedback. Gruppen hadde signifikant forbedring to
dager etter treningsintervensjonen (posttest 1, korttidseffekt), men ingen signifikante
endringer i resultatet etter to maneder (posttest 2, langtidseffekt). Gruppen vedlikeholdt
resultatene i lengden i stille tresteg fra posttest 1, og en kan dermed si at laering har skjedd og
blitt vedlikeholdt to maneder etter trening. Gruppen som fikk verbal instruksjon hadde ingen
signifikant endring i resultatene pa stille tresteg, verken to dager etter trening (posttest 1,
korttidseffekt) eller to maneder etter trening (posttest 2, langtidseffekt). Kontrollgruppen
hadde ingen signifikant endring i lengden pa stille tresteg, verken pa posttest 1 eller posttest 2.

5.2.Stille tresteg

5.2.1. Korttidseffekt
Resultatene indikerer at gruppen som fikk videofeedback hadde en signifikant forbedring i
resultatet i stille tresteg, fra pre- til posttest 1. Gruppen hoppet 13 cm lengre. Med signifikant
forbedring menes det at gruppen hadde en endring i resultatet i stille tresteg som ikke skyldes
en tilfeldighet. Kontrollgruppen og gruppen som fikk verbal instruksjon hadde ingen
signifikant endring i resultatet i stille tresteg, fra pre- til posttest 1. Kontrollgruppen hoppet 1

cm kortere og gruppen som fikk verbal instruksjon hoppet 3 cm kortere.

Forbedringen i resultatet i stille tresteg hos gruppen som fikk videofeedback i form av
selvobservasjon, samsvarer med tidligere studier som viser en leeringseffekt ved bruk av ulike
former for videofeedback!! (Amara et al., 2015; Aranha & Gongalves, 2012; Atienza et al.,
1998; Baudry et al., 2006; Boyer et al., 2009; Clark & Ste-Marie, 2007; Maryam et al., 2009).

Marques & Corréa (2016) undersgkte nylig effekten av videofeedback i form av

selvobservasjon, og funnene deres statter resultatene i denne masterstudien. Forfatterne

11 For beskrivelse av de ulike formene for bruk av videofeedback, se side 6.
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(Marques & Corréa, 2016) fant at nybegynnere og middels erfarne svemmere dro nytte av
selvobservasjon ved innlaring av crawl, hvor de ble testet 48 timer etter siste trening.
Sammenlignet med kontrollgruppen forbedret bade nybegynnerne og de middels erfarne
svemmerne egne svammeferdigheter etter fire treningsekter. Elevene som fikk
selvobservasjon ved innlaring av stille tresteg, i denne masterstudien, hadde ogsa
sammenlignet med kontrollgruppen en forbedring i resultatet 48 timer etter siste trening. Til
forskjell fra denne masterstudien fikk imidlertid deltakerne i studiet til Marques & Corréa
(2016) velge selvobservasjonsstrategi, hvor de kunne velge mellom & se sin generelle
ferdighet (selvobservasjon) eller sin beste ferdighet!? (selvmodell). Deltakerne fikk se video
av seg selv far trening, hvor videoen de fikk se var filmet under pretest. Elevene i denne
masterstudien fikk kun se video fra sin naveerende ferdighet. De fikk se video fire ganger i
lgpet av treningsgkten, hvor videoen de fikk se var fra hopp nummer fire, étte, tolv og
seksten. Dermed fikk elevene alltid observere ett nytt hopp, hvor de da fikk observere sin
naveerende ferdighet. Elevene fikk da mulighet til & observere om de hadde endringer i
teknikk fra den forrige videoen de observerte. De fikk ogsa mulighet til a reflektere over

nyervervet kunnskap fra de fire videoene de observerte.

Resultatene i denne masterstudien er derimot motstridende til funnene hos Clark & Ste-Marie
(2007), Emmen et al. (1985) og Van Wiering et al. (1989). Forfatterne fant at selvobservasjon
ikke forbedret leering. Clark & Ste-Marie (2007) fant at det ikke var noen signifikante
forskjeller mellom selvobservasjon og kontrollgruppe i svemmeferdighet, etter seks
treningsgkter. De fant derimot at barna som fikk selvmodell hadde en signifikant forbedring i
svgmmeferdighet, sammenlignet med selvobservasjon og kontrollgruppen. Clark & Ste-Marie
(2007) konkluderte med at mangel pa funn hos gruppen som fikk selvobservasjon kan skyldes
at de hadde for fa deltakere til & finne signifikante endringer. Det var 11 deltakere i hver
gruppe i deres studie, til sammenligning var det i denne masterstudien henholdsvis 19 elever i
kontrollgruppen og 20 elever i hver av intervensjonsgruppene. Andre arsaker til at Clark &
Ste-Marie (2007) ikke fant forbedring i svemmeferdigheter hos gruppen som fikk
selvobservasjon kan skyldes valg av motorisk ferdighet. Ved utfarelse av svammeferdigheter

krever det god koordinering av bevegelser i vann. | denne masterstudien gjennomfarte

12 Beste ferdighet: videoen var redigert slik at deltakerne fikk se en bedre utgave av sin egen
prestasjon.
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elevene en annen motorisk ferdighet, stille tresteg. Stille tresteg krever ogsa god koordinering
av bevegelser, men det kan vere en enklere gvelse a laere. Det kan se ut til at selvobservasjon
kan fungere pa en motorisk ferdighet, stille tresteg, men ikke pa en annen motorisk ferdighet,
svgmming. Dermed kan valg av ferdighet ha pavirket resultatet av selvobservasjon ulikt i

disse to studiene.

Emmen et al. (1985) fant at det ikke var noen fordel med bruk av videofeedback hos
nybegynnere i tennis, sammenlignet med vanlig tradisjonell trening. De beskriver tradisjonell
trening som at treneren demonstrerer gvelsen. Forfatterne sammenlignet videofeedback i form
av videomodell, selvobservasjon og kombinasjon av videomodell og selvobservasjon, med
tradisjonell trening. | motsetning til denne masterstudien, hvor elevene fikk se en videomodell
i starten av farste trening, fikk deltakerne i studiet til Emmen et al. (1985) se en videomodell
far pretest. Dette kan ha fort til at deltakerne presterte bedre pa pretest enn om de ikke hadde
fatt se videomodellen farst. Magill & Andreson (2014) hevder at deltakernes
bevegelsesmgnster kan endres etter at de har sett en dyktig demonstrasjon av gvelsen. Dermed
kan det spekuleres i om deltakerne har endret bevegelsesmgnsteret allerede far pretest og
intervensjonen. | Emmen et al. (1985) fikk deltakerne ogsa diskutere sin egen video med
treneren, i motsetning til i denne masterstudien. Her fikk elevene se en videomodell farst etter
pretest, slik at videomodellen ikke skulle ha innflytelse pa resultatene i stille tresteg pa
pretest. Pa denne maten kan ikke videomodellen ha pavirket elevenes bevegelsesmgnster far
pretest, men videomodellen kan ha pavirket elevenes bevegelsesmgnster etter pretest. Disse
forskjellene i metode kan ha fart til motstridende resultater mellom Emmen et al. (1985) og

denne masterstudien.

Van Wiering et al. (1989) fant heller ikke noen fordel med bruk av videofeedback,
selvobservasjon, hos erfarne tennisspillere, sammenlignet med tradisjonell trening. Forfatterne
mener at de utelukkede resultatene for videofeedback kan skyldes at det var for lang tid
mellom treningsgktene. Deltakerne hadde 10 treningsekter, med ca. tre dager hvile mellom. |
denne masterstudien hadde elevene to treningsgkter med en dag hvile mellom. Det skal ikke
utelukkes at hvis elevene i denne masterstudien hadde hatt lengre pause mellom de to
treningsektene, kunne resultatet i hopplengden i stille tresteg blitt forskjellig fra de navaerende
resultatetene. Det kan veere vanskelig 8 sammenligne denne masterstudien med studien til Van
Wiering et al. (1989) da intervensjonene var sapass ulik i forhold til antall treningsgkter,

antall hviledager mellom treningsgktene og deltakernes erfaringsniva.
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Det er interessant & bemerke at studiene til bade Clark & Ste-Marie (2007), Emmen et al.
(1985) og VVan Wiering et al. (1989) ikke fant noe effekt av selvobservasjon sammenlignet
med kontrollgruppe og/eller tradisjonell trening. Dette til tross for at de hadde flere
treningsekter enn elevene i denne masterstudien. De hadde fem gkter (Emmen et al., 1985),
seks gkter (Clark & Ste-Marie, 2007) og 10 gkter (Van Wiering et al., 1989), til
sammenligning med to gkter i denne masterstudien. Antall treningsgkter trenger ikke a veere
en faktor for manglende funn i de nevnte studiene, eller til manglende funn hos gruppen som
fikk verbal instruksjon i denne masterstudien. Her kan det veere andre faktorer som har
pavirket manglende funn, hos gruppen som fikk verbal instruksjon. Disse faktorene kan for
eksempel veere instruksjonsmetode, innhold i instruksjonene og mengde informasjon i

instruksjonen. Dette vil bli diskutert senere.

Tidligere studier har ogsa funnet laeringseffekt fra andre former av videofeedback. Amara et
al. (2015) fant at bade videofeedback (selvmodell, videomodell og modellens superposisjon®?)
og verbal tilbakemelding (korrigering av teknikk, instruksjon og demonstrasjon) gav
forbedring i teknikk i hekkelgp, etter 10 uker med trening. Men selv om begge gruppene
forbedret seg, hadde videofeedback bedre resultater enn verbal tilbakemelding. Forfatterne
forklarer at det a observere video av teknikk, gir bedre laering, ssmmenlignet med verbal
tilbakemelding. Dette samsvarer med funnene i denne masterstudien, hvor videofeedback gav
bedre resultater i stille tresteg, sammenlignet med verbal instruksjon, selv med ulike metoder
for videofeedback. | denne masterstudien var det kun gruppen som fikk videofeedback som
hadde forbedring i resultatene. De motstridende resultatene knyttet til verbal instruksjon kan
skyldes instruksjonsformen. Deltakerne som fikk verbal instruksjon i studien til Amara et al.
(2015), fikk korrigering av teknikken. Deltakerne har da hatt mulighet til & korrigere sin
teknikk ut i fra instruksjonene som var tilpasset deres utfgrelse av hekkelgp. Elevene i
gruppen som fikk verbal instruksjon i denne masterstudien, fikk verbal instruksjon som ikke
var tilpasset hver enkelt elev. Dette kan ha resultert i forskjellene hos gruppene som fikk
verbal instruksjon. Som nevnt, forbedret gruppene som fikk videofeedback seg bedre enn
gruppene som fikk verbal instruksjon, i begge studiene. Dette kan tyde pa at videofeedback

har gitt bedre leering sammenlignet med verbal instruksjon.

13 Det star ikke beskrevet hva modellens superposisjon er.
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Resultatene i denne masterstudien er motstridende til Bertram et al. (2007) sine funn hos
nybegynnere i golf. Forfatterne fant at erfarne golfspillere var i stand til & fange opp nyttig
informasjon fra videofeedback (golfspillerne fikk se seg selv i normal hastighet og slow
motion hvor de fikk verbal instruksjon), mens videofeedback hindret leeringsprosessen til
uerfarne golfspillere. De fant at erfarne golfspillere som fikk videofeedback med verbal
instruksjon gjorde det bedre enn gruppen som kun fikk verbal instruksjon. Nybegynnerne som
fikk videofeedback med verbal instruksjon gjorde det darligere enn nybegynnerne som kun
fikk verbal instruksjon (Bertram et al., 2007). Dette er interessant da elevene som fikk
videofeedback (selvobservasjon) i denne masterstudien, var nybegynnerne, men de hoppet
lengre etter en kort periode med trening, sammenlignet med gruppen som fikk verbal

instruksjon.

De ulike funnene mellom Bertram et al. (2007) og denne masterstudien kan skyldes
intervensjonsperioden og type videofeedback. Bertram et al. (2007) hadde kun en treningsgkt,
hvor posttest ble gjennomfart kun 15 minutter etter trening. Forfatterne trekker frem at et
hinder for leeringsprosessen for de uerfarne golfspillerne som fikk videofeedback kan skyldes
at de har fatt for mye informasjon pa kort tid. Det var for fa gkter for a kunne bearbeide
informasjon fra bade video og verbal instruksjon. De trekker ogsa frem at dersom deltakerne
hadde fatt mer tid pa a trene pa ferdigheten kunne funnene ha vert annerledes. Nybegynnerne
fikk videofeedback med verbal instruksjon, og dermed mer informasjon, enn i denne
masterstudien. Siden elevene i denne masterstudien kun fikk se seg selv pa video, uten verbal
instruksjon, er dette funn som indikerer at kun videofeedback (selvobservasjon) uten verbal
instruksjon nettopp er mest egnet for nybegynnere. Nybegynnerne kan fa en implisitt lering
av a observere seg selv pa video uten eksplisitt og detaljert informasjon, som en nybegynner i
ferdigheten kan ha vanskelig for & bearbeide, sammenlignet med mer gvde deltakere. Nar
elevene engasjerer seq i ekstern fokus for oppmerksomhet, vil de automatiske prosessene
kontrollere utfgrelsen (Magill & Anderson, 2014), som for eksempel ved bruk av
videofeedback uten instruksjoner. Elevene fikk se resultater av sine egne bevegelser, for sa a
kunne bruke resultatene til a endre egne bevegelser. Elevene far kontroll over noen aspekter
ved sin egen leaering, det vil si selvstyrt leering (Marques & Corréa, 2016), nar de observerer
seg selv pa video. Elevene har selv kontroll over hva de observerer, og hva de tar med seg av
leering i forhold til det de har observert. Dette kan fare til forbedring i hopplengden i stille

tresteg. Legger man til instruksjoner, vil ikke elevene lengre kunne ha kontroll over hva de
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observerer. Instruksjoner i tillegg til video kan fare til at instruksjonene styrer hva elevene

skal observere, og dermed blir det eksplisitt leering.

De motstridende funnene i forhold til bruk av videofeedback, fra denne masterstudien og
tidligere studier, kan som vi har sett skyldes bade lengden pa intervensjonen, forskijellige
typer videofeedback, deltakernes niva og hvilken type verbal instruksjon som blir gitt.
Sistnevnte vil bli drgftet videre.

5.2.2. Verbal instruksjon
Gruppen som fikk verbal instruksjon hadde, som nevnt, ingen signifikante endringer i
hopplengden i stille tresteg, fra pre- til posttest 1, men gruppen som fikk videofeedback hadde
en signifikant endring i hopplengden. Forskere som har sammenlignet bruk av videofeedback
med verbal instruksjon, stetter disse resultatene. Noen forskere fant, som nevnt, at
videofeedback gir bedre lzering enn verbal instruksjon (Aiken et al., 2012; Bertram et al.,
2007; Boyer et al., 2009), slik som funnene i denne masterstudien indikerer. Andre forskere
fant at det ikke er forskjell mellom videofeedback og verbal instruksjon (Bertram et al., 2007;
Emmen et al., 1985; Ste-Marie et al., 2011; Van Wiering et al., 1989).

Mangel pa funn ved bruk av verbal instruksjon ved innlzring av stille tresteg, farer til a stille
spgrsmal om hva arsaken kan vaere til at det ikke ble endringer i resultatene i lengden pa
kortidseffekten av tiltaket. Tilbakemeldinger fra elevene, hentet fra sparreskjema, avdekker en
viktig faktor. I gruppen som fikk verbal instruksjon indikerte 70 % av elevene at de enten i
sveert liten grad eller i liten grad leaerte noe av instruksjonene de fikk under innleringen, og
kun 30% mente at de i noen grad leerte noe av instruksjonene. Det var ingen av elevene i
gruppen som mente at de i stor grad eller i sveert stor grad laerte noe av instruksjonene de
fikk. Elevenes uttalte opplevelser stemmer med resultatet i stille tresteg, hvor gruppen ikke

hadde signifikant forbedring i hopplengden, to dager etter siste trening.

Det kan vere flere arsaker til at elevene i liten grad leerte noe av instruksjonene de fikk. Det
kan stilles spgrsmal om innholdet i de verbale instruksjonssetningene var relevant for elever
med lav erfaring i gvelsen stille tresteg, og om begrepene i setningene var forstaelig for

elevene. De verbale instruksjonene ble valgt pa grunnlag av viktige elementer i gvelsen, og
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ble ikke tilpasset elevenes individuelle eller gruppens generelle utfgrelse av gvelsen. Dette
kan ha gitt en starre avstand mellom instruksjon og eierskap til instruksjonen for hver enkelt,
og dermed en stgrre avstand mellom instruksjon og hvordan gvelsen blir utfart.
Instruksjonssetningene kan ogsa ha veert for avansert for elevene, og elevene svarer derfor at
de ikke har leert noe av instruksjonene. Elevene kan ogsa ha fatt for mye informasjon i hver av
de fem setningene. Kvalitet av instruksjonene er viktigere enn mengden instruksjoner. Dette
kan ha fart til at elevene har fatt problemer med & huske og bearbeide alle instruksjonene. Det
er lett & overvelde personen med instruksjoner om hva han/hun skal gjere for a utfgre en
ferdighet (Magill & Anderson, 2014). Blir det for mye informasjon kan det vare vanskelig a
lagre og automatisere informasjonen, for deretter a kunne hente den frem igjen. Ved eksplisitt
leering hvor elevene far instruksjon, er de avhengig av a kunne bruke arbeidsminnet (Poolton
& Zachry, 2007). Arbeidsminnet er viktig nar elevene skal bearbeide den nye informasjonen.
Hvis elevene ikke far lagret den nye informasjonen ved innlaering av teknikk, er det vanskelig
a kunne bearbeide og bruke denne informasjonen. Bobrownicki, MacPherson, Coleman,
Collins & Sproule (2015) fant at det a redusere informasjonsmengden ved eksplisitt
instruksjon kan redusere den skadelige effekten pa utfgrelsen ved leering av motoriske

ferdigheter pa et tidlig stadium.

Magill & Anderson (2014) mener at vi med rimelighet kan forvente at en nybegynner vil ha
problemer med & rette oppmerksomhet til mer enn en eller to instruksjoner om hva han/hun
skal gjere. Elevene som fikk verbal instruksjon i denne masterstudien fikk fem setninger med
instruksjon pa hvordan de skulle utfgre teknikken i stille tresteg. Fem setninger kan ha veert
for mye, ser man pa hva Magill & Anderson (2014) mener i forhold til antall instruksjoner.
Fordi nybegynnere ma fordele oppmerksomheten mellom & huske instruksjonene og faktisk
utfarer ferdigheten, vil en minimal mengde av verbal informasjon kunne overga personens

oppmerksomhetskapasitet.

Forskere har undersgkt ulike mater a gi instruksjoner pa, blant annet intern fokus og ekstern
fokus, ved leering av motoriske ferdigheter (Perreault & French, 2016; Porter et al., 2010;
Wulf et al., 1998; Wulf et al., 2002). Porter et al. (2010) undersgkte effekten av intern fokus
og ekstern fokus i stille lengde, hvor resultatene viste at gruppen som fikk ekstern fokus
forbedret stille lengde sammenlignet med gruppen som fikk instruksjoner rettet mot intern
fokus. Elevene som fikk verbal instruksjon i denne masterstudien fikk instruksjon som kan

regnes a ha intern fokus nar de fikk beskjed om a fokusere pa bevegelsene, som for eksempel
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«dere skal ha kort fotisett som er under kroppen, ikke foran kroppen». Studien til Porter et al.
(2010) hevder at man bgr unnga ord i sine instruksjoner som refererer til spesifikke
kroppsdeler eller kroppshevegelser. Treneren bar ikke be uteveren om a tenke pa
hopptekniske elementer. Dette gir et internt fokus og kan redusere fart eller ineffektivt
bevegelsesmgnster (Porter et al., 2010). @vrige instruksjoner som elevene i denne
masterstudien fikk kan refereres til kroppsdeler og bevegelser av ulike kroppsdeler. De gvrige
instruksjonene elevene fikk var «dere skal satse fra begge beina, lande pa valgfri fot, lande
pa den andre foten, og lande pa begge», «dere skal ha lik rytme og like lange hopp i alle tre
hoppene», «dere skal ha hgyt tyngdepunkt gjennom alle tre hoppene» og «dere skal strekke
beina langt frem ved siste landing». De verbale instruksjonene i denne studien var basert pa
intern fokus, fordi endring av teknikk var en av vurderingskriteriene, da det var antatt at
bedret teknikk kan fare til bedre resultat. Sparsmalet er om elevene kunne ha hoppet lengre
dersom de fikk en enkel instruksjon som «Hopp sa langt forbi startstreken som mulig». Dette
ville gitt ekstern fokus pa oppgaven, samt redusert informasjonsmengden. For mye
informasjon og for vanskelige instruksjoner kan dermed, i lys av nevnte forskning (Perreault
& French, 2016; Porter et al., 2010; Wulf et al., 1998; Wulf et al., 2002) ha pavirket resultatet

til gruppen som fikk verbal instruksjon.

Wulf et al. (1998) statter resultatene til Porter et al. (2010). De sammenlignet ekstern fokus
med intern fokus pa skisimulator. Gruppen som fikk ekstern fokus forbedret sin leering
sammenlignet med gruppen som fikk intern fokus og kontrollgruppen. Deltakerne hadde
fokus pa virkningen av bevegelsen pa apparatet (ekstern fokus) i stedet for fokus pa
kroppsbevegelser (internfokus). I denne masterstudien hadde elevene fokus pa
kroppsbevegelser, noe som kan ha fart til at gruppen ikke forbedret hopplengden i stille

tresteg.

Et resultat & bemerke er at gruppen som fikk verbal instruksjon reduserte kontakttiden mellom
pre- og posttest 1, bade mellom farste og andre hopp (ferste fotisett) og mellom andre og
tredje hopp (andre fotisett). Gruppen som fikk videofeedback reduserte kontakttiden kun pa
farste fotisett fra pre- til posttest 1, mens kontrollgruppen ikke hadde noen endring i
kontakttiden. Det er ikke gjort forskning pa hva som er den ideelle kontakttiden mellom
hoppene i stille tresteg eller i tresteg med tillgp. Schiffer (2011) beskriver at fotkontakt med
bakken i tresteg (kontakttiden pa fotisett), bar minimeres. Med det mener han at

tresteghopperen ma komme inn og opp fra bakken pa kortest mulig tid. Foten som er pa
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bakken ma veere aktiv og skal flyttes tilbake sa fort som mulig, det vil si kortest mulig
kontakttid. Schiffer (2011) nevner ingen ting om ideell kontakttid, kun at kontakttiden bar
veere sa kort som mulig. Malet med tresteg og stille tresteg er @ komme seg frem og opp og
skape en akselererende fart fremover. Skal en tresteghopper fa dette til ma han/hun minimere
oppbremsingen i kontaktfasen mellom fot og bakke, og fotisett ma vaere aktiv og ha en kortest
mulig fase i bakken. Gruppen som fikk verbal instruksjon kan ha leert noe av instruksjonene

de fikk, som man kan se igjen pa reduksjonen av kontakttid.

Gruppen som fikk verbal instruksjon reduserte altsa kontakttiden. En av
instruksjonssetningene gruppen fikk omhandlet kort kontakttid; «dere skal ha kort fotisett som
er under kroppen, ikke foran kroppen». Dette var den tredje av de fem instruksjonssetningene
de fikk. Til tross for at gruppen reduserte kontakttiden, forbedret de ikke hopplengden i stille
tresteg. Det ser ut til at elevene kan ha klart & huske instruksjonen om kort kontakttid og fatt
det til i praksis (de reduserte kontakttiden fra pre- til posttest 1), men at kortere kontakttid
ikke har fart til bedre resultat i stille tresteg. Det at gruppen kan ha husket
instruksjonssetningen som omhandlet kort kontakttid, kan ha en sammenheng med at elevene
kunne stille sparsmal dersom noen av instruksjonene var uklar. Det eneste spgrsmalet som ble
stilt, var "Hva er fotisett?". Fotisett ble forklart med at det er nar foten treffer bakken. Elevene
kan ha blitt for opptatt av a fokusere pa arbeidsoppgavene som instruksjonene gav, og spesielt
instruksjonen som omhandlet fotisett, at de dermed ikke har klart & utfare stille tresteg som en
helhetlig motorisk ferdighet, og dermed ikke har klart & prestere bedre i hoppet. Nybegynnere
har en tendens til & bevisst styre mange av detaljene knyttet til bevegelsene (Magill &
Anderson, 2014), som for eksempel kort kontakttid. Indre fokus kan begrense det motoriske
systemet fordi elevene blir for bevisst pa a kontrollere den, noe som kan resultere i en
forstyrrelse av den automatiske motoriske prosessen som styrer utfgrelsen av ferdighet
(Magill & Anderson, 2014). For mange instruksjonssetninger og detaljer kan dermed ha
forstyrret de automatiske prosessene som styrer utfarelsen av stille tresteg som en helhetlig
sammensatt bevegelse, og dermed har ikke elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon

klart & prestere bedre.
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5.2.3. Videomodell
Et interessant spgrsmal a stille er om videomodellen som intervensjonsgruppene fikk se far
farste trening kan ha pavirket intervensjonsgruppene ulikt. Begge intervensjonsgruppene,
verbal instruksjon og videofeedback, sa, som nevnt, en videomodell som utfarte stille tresteg.
Haugenauer et al. (2005) argumenterer at det a spesifisere malet med oppgaven ved hjelp av a
observere en modell, helt i begynnelsen av leringsprosessen, er meget effektivt i forhold til a
forbedre en komplisert oppgave. | denne masterstudien fikk elevene observere en videomodell
i starten av farste trening, og dermed kunne elevene ha gjort seg opp en formening om
hvordan gvelsen stille tresteg skulle gjennomfares, og hvordan de skulle sette sammen
bevegelsene i hoppet.

Resultatene fra spgrreskjema viser at elevene i de to intervensjonsgruppene uttrykte ulikt
leeringsutbytte av a se videomodellen i forkant av treningen. I gruppen som fikk verbal
instruksjon var det 30% som i sveert liten grad eller i liten grad laerte noe av a se
videomodellen, 60% lerte i noen grad og kun 10% lerte i stor grad noe av a se
videomodellen. Flere fra gruppen som fikk videofeedback lzrte noe av a se videomodellen,
hvor kun 15% i sveert liten grad og i liten grad leerte noe, 55% larte i noen grad og 30% laerte
i stor grad eller i sveert stor grad noe av a se videomodellen. | lys av tidligere forskning er det
interessant & diskutere hvorfor elevene kun i noen grad leerte noe av videomodellen, og
hvorfor flere elever i gruppen som fikk videofeedback fglte at de i stgrre grad leerte noe
sammenlignet med gruppen som fikk verbal instruksjon. En grunn kan veere at elevene i
gruppen som fikk videofeedback kan ha sett en sammenheng mellom & se videomodellen og
video av seg selv, hvor de da har fatt mulighet til &8 sammenligne sin egen teknikk med
videomodellens tekniske utfgrelse. Ut i fra sparreskjema svarte 60% i gruppen som fikk
videofeedback at de sammenlignet seg med videomodellen de fikk se fer farste trening. Det er
viktig & bemerke at videofeedback kan hjelpe a rette oppmerksomheten mot viktige elementer
i den tekniske gvelsen, stille tresteg, som kan bidra til endring i teknikk, hvis utgverne vet hva
de skal se pa (Bertram et al., 2007). Etter & ha sett videomodellen kan elevene ha fatt en
referanse pa hva de skal se pa i egen video. Dette kan ha vart med a pavirke til at elevene i
gruppen som fikk videofeedback hoppet lengre.

Elevene som fikk verbal instruksjon folte at de i liten grad leerte noe av videomodellen. Dette
kan skyldes at de ikke klarte & se en sammenheng mellom videomodellens utfarelse av

bevegelsene og instruksjonene de fikk senere under trening. | fglge Hebert & Landin (1994)
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kan samspillet mellom visuell leringsmodell og verbal tilbakemelding sikre at deltakerne
retter oppmerksomheten til relevante aspekter av ferdigheten de skal lere. Magill &
Andersson (2014) hevder at det forventes at elevenes bevegelsesmgnster endres etter a ha sett
en dyktig demonstrasjon av gvelsen. Hvis elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon
hadde fatt instruksjon om hva videomodellen gjer, samtidig som de hadde sett pa
videomodellen, kunne de da fatt mulighet til & koble videomodell med instruksjon, til de
verbale instruksjonene de fikk under trening. Magill & Anderson (2014) mener at for
nybegynnere krever det hjelp fra en instrukter som kan peke ut den viktigste informasjonen,
for & kunne dra nytte av videomodellen. Hvis elevene ikke vet hva de skal se etter, kan
videomodell ha liten leeringsverdi. For elever som ikke vet hva de skal se etter pa
videomodellen, kan verbal instruksjon og forklaring kunne hjelpe elevene med forstaelsen og

rette fokuset mot viktige elementer i teknikken til videomodellen.

Amara et al. (2015) fant at bruk av videofeedback (videomodell, selvmodell og modellens
superposisjon) i kombinasjon med verbal instruksjon gav bedre lzering i hekkelagp
sammenlignet med verbal instruksjon alene. Deltakerne fikk se bade videomodell, selvmodell
og modellens superposisjon to ganger i vanlig hastighet og en gang i slow motion, samtidig
som de fikk instruksjoner til videoene. Forfatterne fant at det & vise video til instruksjonene
gav bedre effekt enn kun instruksjoner alene.

En annen mate & optimalisere effekten av videomodell er & vise videomodellen flere ganger,
bade i normal hastighet og i slow motion, slik at elevene far tid til & se og studere teknikken. |
denne masterstudien fikk elevene se videomodellen i starten av fgrste treningsgkt.
Videomodellen ble vist tre ganger i normal hastighet, fa en vinkel. Til motsetning fra denne
masterstudien fikk, som nevnt tidligere, deltakerne i studiet til Emmen et al. (1985) se en
videomodell far pretest. De fikk se videomodellen 16 ganger, fire ganger fra fire forskjellige
vinkler. Det at alle gruppene fikk se videomodellen 16 ganger far pretest, kan ha pavirket
resultatene pa pretest. Deltakernes bevegelsesmgnster kan endres etter at de har sett en dyktig
demonstrasjon av gvelsen (Magill & Anderson, 2014). Alle deltakerne kan dermed ha fatt en
implisitt leeringseffekt av videomodellen, hvor deltakernes bevegelsesmgnster eller teknikk
kan ha blitt endret etter & ha sett videomodellen. Dette kan ha fart til bedre resultater pa
pretest, og det kan ha pavirket de negative resultatene for resten av studien. Forfatterne har
ikke diskutert om det a se videomodell 16 ganger kan ha pavirket resultatene. Elevene i denne

masterstudien fikk se videomodellen etter pretest, i starten av farste trening, og
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videomodellen har dermed ikke pavirket elevenes bevegelsesmgnster og resultater pa pretest.
En kan dermed anta at det er de ulike leeringsmetodene som har pavirket elevenes resultater i
denne masterstudien. Elevene fikk, som nevnt, se videomodellen tre ganger. Dersom gruppen
som fikk verbal instruksjon hadde fatt sett videomodellen 16 ganger, fra ulike vinkler, i slow

motion og med instruksjon, kan det tenkes at resultatene i hopplengden kunne ha veert bedre.

Baudry et al. (2006) og Maryam et al. (2009) fant effekt ved bruk av videomodell ved leering
av teknikk. Baudry et al. (2006) fant at gymnaster som fikk se en videomodell og selvmodell,
forbedret resultatene pa bgylehest nar de ble testet umiddelbart etter trening. 1 likhet med
Baudry et al. (2006) fant ogsa Maryam et al. (2009) at nybegynnere i slegge og diskos gkte
sin prestasjon etter & ha observert en videomodell av en ekspert. Observasjon av videomodell
gav bedre resultater enn verbal instruksjon (Maryam et al., 2009). Det kan tenkes at elevene i
gruppen som fikk videofeedback, i denne masterstudien, kan ha fatt tilleggseffekt av a
observere videomodellen. Elevene kan ha brukt det de leerte av a se videomodellen, nar de
observerte egen video, til a endre sin egen teknikk.

Begge intervensjonsgruppene endret ellers to tekniske momenter etter & ha sett
videomodellen; armbruk og sats fra to fgtter. Med endring av armbruk menes det at armene
ble mer aktiv fgr og i satsen, hvor ogsa armene ble mer lik videomodellens bruk av armer
(imitasjon av videomodellen). Med endring i sats menes det at elevene endret satsen fra a
satse fra en fot til & satse fra begge fatter. | gruppen som fikk videofeedback var det 70% av
elevene som endret armbruk og 45% av elevene endret satsen, fra pre-til posttest 1. | gruppen
som fikk verbal instruksjon var det 85% av elevene som endret armbruk og 20% av elevene
som endret satsen, fra pre- til posttest 1. Kontrollgruppen hadde begrenset endring i teknikk.
Kun 15,8% av elevene endret armbruk og satsen fra pre- til posttest 1. Endring av teknikk ser
ikke ut til & ha pavirket hopplengden til gruppen som fikk verbal instruksjon. Flere elever (ca.
35%) fra gruppen som fikk verbal instruksjon svarte videre at de ikke leerte noe av
videomodellen, sammenlignet med elevene som fikk videofeedback (ca. 20%).
Videomodellen som ble brukt i starten av farste trening (se Figur 5, s. 34), viser tydelig
armbruk. Videomodellen brukte en strategi hvor armene ble brukt aktivt for a skape mer fart
inn i hoppet. Denne strategien pravde elevene ogsa a gjare. Vanligvis forsgker observataren a
imitere modellens strategi pa hans eller hennes farste forsgk pa & utfare ferdigheten (Magill &
Anderson, 2014). Dette samsvarer med det som ble observert etter analysen av teknikken pa

det lengste hoppet i hver av testene; pretest, posttest 1 og posttest 2. | videoene av deltakerne
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kan en se tydelig forskjell pa armbruk fra pre- til posttest hos samtlige deltakere i
intervensjonsgruppene, mens deltakerne i kontrollgruppen brukte armene veldig likt pa alle
tre testene. En kan tydelig se at intervensjonsgruppene prgvde & imitere armbruken til

videomodellen, pa posttest 1 og posttest 2 (Figur 11).

a) b) c) d)

Figur 11 Teknikk fgr og etter visning av videomodell. Bilde a) og b) illustrerer utfarelse av
armbruk for elevene fikk se videomodell og gjennomfaring av intervensjon (pretest). Bilde c)
og d) illustrerer utfarelse av armbruk etter at elevene fikk se videomodell og
treningsintervensjon (posttest 1).

Som nevnt, svarte de fleste i gruppen som fikk videofeedback at de leerte noe av
videomodellen, hvor 60% av elevene svarte at de sammenlignet seg selv med videomodellen
de fikk se far farste trening. Dette gjenspeiler resultatene i hopplengden til gruppen som fikk
videofeedback, hvor elevene kan ha forsgkt & imitere armbevegelsene til videomodellen. En
skal derfor ikke utelukke at elevene i gruppen som fikk videofeedback kan ha fatt en implisitt
leringseffekt fra videomodellen, som dermed kan ha pavirket resultatet i hopplengden i stille
tresteg. Elevene kan ha brukt armene pa en slik mate at de har klart & skape bedre fart inn i
hoppet, slik at hoppet kan ha blitt lengre pa grunn av endring i teknikken. Dersom elevene
ikke hadde sett videomodellen i starten av farste gkt, hadde de ikke hatt en referanse pa hva
de skulle observere i egen video, noe som kunne ha fert til andre resultater i bade teknisk
utfarelse og hopplengde i stille tresteg. Som nevnt, ser det ikke ut til at endring av teknikk har

pavirket hopplengden til gruppen som fikk verbal instruksjon. Elevene kan ha forsgkt &
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imitere bevegelsesmgnsteret til videomodellens bruk av armene, men uten a ha klart a bruke
armbevegelsen effektivt for & skape fart inn i hoppet. Elevene i gruppen som fikk verbal
instruksjon kan ha veert mer opptatt av a utfare instruksjonene de fikk, enn a utfare
armbevegelsen effektivt for a skape fart inn i hoppet. Dersom elevene hadde fatt instruksjoner
til videomodellens utfarelse av teknikk, skal det ikke utelukkes at elevene kunne ha fatt en
bedre forstaelse for videomodellens tekniske utfarelse og de kunne ha fatt en bedre forstaelse
av instruksjonene de fikk under trening. Dette kunne ha medfgrt til andre resultater i

hopplengden i stille tresteg.

5.2.4. Observasjon av andre nybegynnere
Ved & observere andre nybegynnere kan man ogsa fa en uerfaren modellerings-effekt. Det vil
si at elevene som observerer jevnaldrende som trener pa ferdigheten, kan leere av a studere
disse (Amara et al., 2015). Marques & Corréa (2016) fant i sin studie at deltakerne fikk en
leringseffekt av & observere personer som var pa samme tekniske niva. Det viser seg at
nybegynnere kan fa leringsutbytte av & observere uerfarne, hvis bade observater og modell er
nybegynnere (Magill & Andersson, 2014). Elevene i denne masterstudien ble testet sammen i
grupper og de trente sammen i grupper under intervensjonen. Elevene hadde saledes mulighet
til & se pa hverandre nar de utferte hoppene. Nar elever og idrettsutgvere trener med andre, vil
de, i anvendt utfarelse, ofte observere hvordan de andre utfgrer gvelsen (Hebert & Landin,
1994). Noen elever kan bevisst ha observert hverandre og dratt nytte av det. | falge Magill &
Anderson (2014) er en av fordelene av a observere uerfarne at dette oppfordrer observataren
til & vaere mer aktiv i problemlgsningen, sammenlignet med kun & imitere gvelsen som utfares
av en dyktig modell. Elevene kan fa en ubevisst laering, implisitt leering, av & observere
medelevene (Magill & Andreson, 2014). Elevene i masterstudien observerte hverandre, men
de ble ngdvendigvis ikke bevisst pa at de leerte noe av & observere medelevene. Det &
observere hverandre kan ha hatt betydning for individuelle forskjeller i resultatet i gruppene.

Noen elever kan ha dradd nytte av & observere medelevene, mens andre ikke har det.

I lys av dette kan man ikke helt utelukke at enkelte elever i kontrollgruppen laerte noe ved a
gjennomfare testene i stille tresteg, da de hadde mulighet til & observere medelevene under
pretest, posttest 1 og posttest 2. En kan heller ikke utelukke at enkelte elever i gruppene som

fikk verbal instruksjon og videofeedback laerte noe ved a observere medelevene under test og
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trening. Nar grupper sammenlignes, vil det ofte vare enkelte individer som skiller seg ut fra
gjennomsnittsresultatet til gruppen. Noen individer kan prestere bedre, mens andre kan
prestere darligere enn gruppens gjennomsnitt. Bade i kontrollgruppen og i gruppene som fikk
verbal instruksjon og videofeedback var det elever som bade hoppet lengre og kortere enn
gruppens gjennomsnitt. Elevene i kontrollgruppen som hoppet merkbart lengre enn
gjennomsnittet kan ha fatt en implisitt leeringseffekt av a observere de andre elevenes
utfarelse av hoppet, under testene. Elevene i gruppen som fikk verbal instruksjon som hoppet
merkbart lengre enn gjennomsnittet kan ha fatt en implisitt leeringseffekt, bade av a observere
de andre elevene under test og trening, men ogsa fra videomodellen. Det skal heller ikke
utelukkes at de elevene som hoppet merkbart lengre, kan ha leert noe av instruksjonene de
fikk. Gruppen som fikk videofeedback hadde en signifikant gkning i hopplengden, selv om
noen elever i denne gruppen hoppet kortere enn gjennomsnittet. At noen elever hoppet kortere
kan skyldes at videofeedback som leringsmetode ikke gav leringseffekt hos enkelte elever,
eller at disse elevene kan ha fatt en negativ leringseffekt av a observere andre nybegynnere.
Det vil alltid veere individuelle forskjeller i hvordan enkelte responderer pa ulike
leeringsmetoder. Resultatene viser at flere elever responderte positivt pa videofeedback, hvor
gruppen fikk en signifikant gkning i hopplengden i stille tresteg, til sammenligning med

elevene som fikk verbal instruksjon.

5.2.5. Langtidseffekt
Ved motorisk laering er det vanlig a foreta en test en stund etter posttest for & se om effekten
av treningen er vedvarende (Sigmundsson & Pedersen, 2000). Ingen av gruppene hadde
signifikant endring etter to maneder uten trening pa stille tresteg, perioden mellom posttest 1
0g posttest 2, men alle gruppene opprettholdt resultatet fra posttest 1. Chiviacowsky & Wulf
(2002) har argumentert for at det ikke er uvanlig a finne leeringseffekt kort tid etter trening,
men ikke etter en periode uten trening. | denne masterstudien ble det funnet leeringseffekt kort
tid etter trening hos gruppen som fikk videofeedback, men ikke etter en periode uten trening.
Kontrollgruppen og gruppen som fikk verbal instruksjon fikk ingen leeringseffekt, verken kort

tid etter trening eller etter en periode uten trening pa ferdigheten stille tresteg.

Schmidt & Bjork (1992) argumenterer at resultater pa leering kun gir en midlertidig effekt,
relatert til eksperimentell manipulasjon, mens resultater pa langtidseffekt er bedre i forhold til
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a evaluere i hvilken grad lzring har skjedd. Med det mener de at resultatene en gruppe har fatt
etter trening viser til den midlertidige leeringen, mens resultatene fra langtidseffekten (posttest
2) viser til i hvilken grad eventuell leering har skjedd og blitt beholdt. Gruppen som fikk
videofeedback klarte & beholde forbedringene i hopplengden fra posttest 1 til posttest 2, det
vil si at gruppen har opprettholdt endring av resultatet fra treningsintervensjonen, hvor det har
skjedd en leering. Dette fordi resultatet ikke gikk tilbake til utgangspunktet de hadde for
treningsintervensjonen (pretest). Kontrollgruppen og gruppen som fikk verbal instruksjon
hadde fremdeles likt resultat i hopplengden pa posttest 2, som ved pretest og posttest 1 (ingen
signifikant endring fra pre- til posttest 1 og fra posttest 1 til posttest 2). Det var ingen endring
i hopplengden hos gruppene. Gruppen som fikk verbal instruksjon fikk dermed ikke

leeringseffekt av treningsintervensjonen.

Funnene knyttet til langtidseffekten i denne masterstudien stgttes av Baudry et al. (2006) som
undersgkte gymnasters utvikling av ferdigheter i baylehest. Gymnastene fikk kombinert
selvmodellering og ekspertmodellering av sine ferdigheter i bgylehest, hvor de hadde en
forbedring umiddelbart etter treningsperioden. De fant ogsa at nar utgverne ikke fikk
tilbakemelding pa ferdighetene, mellom posttest 1 og posttest 2, ble det ikke observert
fremgang pa ferdigheten. Forfatterne nevner ikke noe om forbedringene fra posttest 1 blir
vedlikeholdt eller om deltakerne gar tilbake til utgangspunktet de hadde fer trening.

Harvey og Gittins (2014) fant ogsa at bruk av video ved innlearing av fotballferdigheter
forbedret laeringen mer enn vanlig tradisjonell undervisning. | motsetning til funnene i denne
masterstudien ble ikke leringen opprettholdt nar gruppene ble testet en maned etter
intervensjonen. Videofeedback hadde en positiv effekt spesielt i perioden hvor gruppen fikk
videofeedback som en del av treningen, men i den perioden gruppen ikke fikk videofeedback

under trening ble ikke gkningen i ferdigheter opprettholdt.

Resultatene i denne masterstudien er motstridende til funnene til Guadagnoli et al. (2002). De
undersgkte bade korttids- og langtidseffekten pa utvikling av golfslag gjennom
selvobservasjon, selvguidet instruksjon (kontrollgruppe) og verbal instruksjon, hos 30
golfspillere. Golfspillerne gjennomfarte en pretest og deretter fire treningsekter. Farste
posttest ble gjennomfart 48 timer etter siste trening. Andre posttest ble gjennomfgrt kun to
uker etter. Resultatene viste at begge instruksjonsgruppene, verbal og video, viste negativ

treningseffekt pa posttest 1, hvor begge gruppene utferte testen darligere enn kontrollgruppen.
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Pa posttest 2 gjorde bade gruppen som fikk video og gruppen som fikk verbal instruksjon det
bedre enn kontrollgruppen, men gruppen som fikk video utfgrte golfslagene best.
Golfspillerne kan ha fatt en implisitt leeringseffekt av a se video. Ved implisitt leering skjer
lzeringen mens utgverne er opptatt med noe annet i situasjonen (Poolton & Zachry, 2007).
Bruk av video kan vare implisitt metode i forhold til & utforske egen teknikk for & skaffe
tilstrekkelig erfaring. For golfspillerne kan det ha tatt tid & skaffe erfaring, og derfor kan de ha
prestert bedre to uker etter posttest 1. Noen interessante forskjeller mellom studiet til
Guadagnoli et al. (2002) og denne masterstudien er bruk av videomodell og trening mellom
posttest 1 og posttest 2. | denne masterstudien fikk intervensjonsgruppene se en videomodell i
forkant av farste treningsgkt, noe som kan ha gitt elevene som fikk videofeedback en fordel i
forhold til & kunne sammenligne seg selv med videomodellen. Golfspillerne i studiet til
Guadagnoli et al. (2002) fikk ikke se en videomodell i forkant av trening. Dermed hadde ikke
golfspillerne noen modell & sammenligne seg selv med, hvor golfspillerne ikke hadde noen
referanse pa hvordan golfslagene skulle utfgres. Golfspillerne fikk derimot lov til & trene pa
ferdighetene og spille golf i de to ukene mellom posttest 1 og posttest 2. Elevene i denne
masterstudien fikk ikke lov til & gve pa ferdigheten still tresteg de to manedene mellom
posttest 1 og posttest 2. Det var kun to elever som svarte i spgrreskjema at de hadde prevd
stille tresteg mellom posttest 1 og posttest 2, begge fra gruppen som fikk verbal instruksjon.
Elevene fikk ikke trene spesifikk pa stille tresteg mellom posttest 1 og posttest 2, fordi det var
gnskelig a se om eventuell leering ble beholdt uten a trene pa ferdigheten. Det at golfspillerne i
studien til Guadagnoli et al. (2002) fikk lov til & spille golf, kan ha pavirket at de fikk en
positiv effekt to uker etter posttest 1.

5.2.5.1. 5 RM dype knebgy
Resultatene viser at alle gruppene gkte sin 5 RM i dype knebgy fra posttest 1 til posttest 2.
Det var ingen signifikante forskjeller mellom gruppene pa antall styrkegkter de trente mellom
posttest 1 og posttest 2. De fleste elevene svarte i spagrreskjema at de trente maks styrke
og/eller eksplosiv styrke for bein, i perioden mellom posttest 1 og posttest 2. Dette kan ha fart
til at alle gruppene gkte sin 5 RM i dype knebgy, da det er vanlig & gke maksimal styrke etter
en periode med styrketrening (Raastad et al., 2010). Det var ingen signifikante forskjeller
mellom gruppene i 5 RM i dype knebgy, verken pa posttest 1 eller posttest 2. Gruppene hadde
heller ingen signifikant endring fra posttest 1 til posttest 2. Derfor kan en i denne

masterstudien utelukke at gkt muskelstyrke pavirket resultatet i stille tresteg pa posttest 2. Det
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ble ikke testet 5 RM i dype knebgy pa pretest, da dette ikke var hensiktsmessig da elevene
testet dype knebgy pa posttest 1, en uke etter pretest. En uke er for kort tid til & fa en gkning i
maksimal styrke. For a kunne se effekten av styrketrening pa maksimal styrke (for eksempel 5
RM) er en varighet pa 4 til 12 uker tilstrekkelig med tid (Raastad et al., 2010). En kan anta at
elevene ikke hadde gkt motstanden i 5 RM i dype knebgy i lgpet av en uke, mellom pre- og
posttest 1, og en kan da anta at 5 RM i dype knebgy ikke pavirker endringen i resultatet i stille

tresteg fra pre- til posttest 1.

5.3. Gir verbal instruksjon og videofeedback kortsiktig og langsiktig lering i
stille tresteg?

"Kan laeringsmetodene verbal instruksjon og videofeedback pavirke den kortsiktige og
langsiktige lzeringen av stille tresteg hos elever som har liten eller ingen kjennskap til

ferdigheten fra far?"

Resultatene i denne masterstudien viser at bruk av videofeedback i kroppsgving, toppidrett-
og idrettsfag kan fare til gkt leeringsutbytte. Videofeedback i form av selvobservasjon kan
med fordel brukes til innleeringen av den tekniske ferdigheten stille tresteg, hos elever i den
videregaende skole. | kroppsgving gnsker man blant annet at elevene forbedrer tekniske
ferdigheter i individuelle idretter, hvor videofeedback kan veere et godt hjelpemiddel til
innleering og utvikling av dette (se ogsa Aranha & Gongalves, 2012; Casey & Jones, 2012;
Harris, 2009; Trout, 2013; Zetou et al., 2002). Harvey & Gittins (2014) har understreket at
videofeedback kan veere et hjelpemiddel til stgtte for laereren nar han/hun skal gi

tilbakemeldinger og instruksjoner til elevene, noe resultatene i denne masterstudien statter.

Weir & Connor (2009) stetter at bruk av teknologi kan fare til en betydelig leeringsgevinst.
Ulike metoder a bruke videofeedback pa ved leering av motoriske og tekniske ferdigheter har
vist seg a gi effekt. Bade videomodell (Amara et al., 2015; Boyer et al., 2009; Maryam et al.,
2009), selvmodellering (Clark & Ste-Marie, 2007; Marques & Corréa, 2016), selvobservasjon
(Marques & Corréa, 2016) og kombinasjoner av de ulike metodene (Amara et al., 2015;
Bertram et al., 2007; Boyer et al., 2009), har vist seg a gi effekt ved lering av nye tekniske og
motoriske ferdigheter. Videofeedback kan vare en effektiv mate a gi tilbakemelding pa, da
elevene far tilgang til informasjon om resultatene av utfarelsen av bevegelsene de ellers ikke
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ville fatt (Aiken et al., 2012). Nar motoriske og tekniske ferdigheter er vanskelig & beskrive
verbalt, slik som gvelsen stille tresteg, kan videofeedback veaere en effektiv leeringsmetode.
Dette fordi elevene kan se hvordan de faktisk utfarer gvelsen. Dette kan vi se igjen i
resultatene i denne masterstudien, hvor videofeedback som leeringsmetode farte til bade
kortsiktig og langsiktig leering, mens verbal instruksjon ikke gav noe lering, ved innlering av

stille tresteg.

Selv om mer forskning ma til for a si noe sikkert om hvilke metoder som er dominerende i
bade kroppsgving, toppidrett- og idrettsfag, peker flere studier pa at verbal instruksjon er en
leeringsmetode som dominerer. At gruppen som fikk verbal instruksjon ikke forbedret
hopplengden i stille tresteg kan ha sammenheng med valg av verbale instruksjoner. Forklaring
pa nullfunn pa korttidseffekten kan skyldes formen pa (intern fokus) og innholdet i
instruksjonene (intern fokus med for mye detaljert informasjon), samt mengden informasjon
(for mange instruksjonssetninger). Hvis man pa et tidlig stadium i leeringen far for stor
informasjonsmengde ved verbal instruksjon, kan man fa en skadelig effekt pa utfgrelsen ved
leering av motoriske ferdigheter (Bobrownicki et al., 2015), noe som kan ha skjedd i denne
masterstudien. For mange instruksjonssetninger kan altsa vaere en forklaring pa nullfunn hos

gruppen som fikk verbal instruksjon.

Det er viktig at laereren tar i bruk laeringsmetoder som virker og gir leering, bade pa naveerende
tidspunkt, men som ogsa gir elevene laering som varer etter endt trening. Learingsmetoder skal
ogsa skape bevegelsesglede og inspirere til en fysisk aktiv livsstil. Video kan gke
engasjementet i kroppseving og dermed ogsa det fysiske aktivitetsnivaet (Casey & Jones,
2011). Formalet med kroppsgving er a gi elevene en livslang bevegelsesglede og inspirere til
en fysisk aktiv livsstil, og bidra til at elevene opplever mestring, glede og inspirasjon til &
delta i ulike aktiviteter (Kunnskapsdepartementet, 2015a). Elevene skal gjennom mange ulike
aktiviteter og idretter i lgpet av arene i skolen, hvor de skal utvikle og automatisere ulike
motoriske ferdigheter. A oppné forbedret teknikk og motorikk i ulike ferdigheter, kan vare en

mate a oppna kompetansemalene pa.

Ett av kompetansemalene i kroppsegving etter Vg2 er at elevene blant annet skal kunne
«praktisere treningsmetoder for d forbedre teknikk, ...» (Kunnskapsdepartementet, 2015a, s.9).
«Digitale ferdigheter» skal bidra til a utvikle elevenes kompetanse i faget, slik at de kan

oppna kompetansemalene. Gruppen som fikk videofeedback beholdt leeringen i stille tresteg,
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to maneder etter trening, uten & ha trent spesifikt pa gvelsen. Dermed kan videofeedback ha en
bruksverdi i kroppseving, toppidrett- og idrettsfag, hvor videofeedback som en digital
ferdighet kan bidra til & utvikle elevenes kompetanse i faget, og bidra til at elevene, ved bruk

av video, kan oppna kompetansemalene i faget.

5.3.1. Svakheter og styrker
Studiet er en eksperimentell studie, hvor randomisering ikke var mulig i forhold kriterier
randomisert kontrollert studie (RCT) krever. Dette er en svakhet i studien. Elevene ble ikke
tilfeldig fordelt, da det ikke lot seg gjere pa grunn av tilpasninger til nar elevene kunne lanes
fra skolen. En styrke er at elevene ble sa godt det lot seg gjere, forsgkt randomisert til de ulike
gruppene, hvor grupper av elever ble trukket tilfeldig til en testgruppe. Det ble ogsa forsgkt a
trekke like mange gutter og jenter til hver av gruppene. Det at elevene ikke ble tilfeldig
randomisert, har trolig ikke pavirket resultatene i denne studien.

| eksperimentelle studier er det vanlig at gruppene trekkes etter pretest, for a fa mest mulig
like grupper i forhold til ferdighetsniva. Dette gjgres ogsa for at gruppene ikke skal pavirkes
ulikt under pretest. En svakhet er at gruppene i denne masterstudien ble trukket far pretest, og
ikke etter pretest. Dette ble gjort pa grunn av organisering fra deltakerskolene. En styrke er at
alle elevene som deltok i studien ble behandlet likt pa testene, og testpersonellet som var med

a gjennomfare testene ikke visste hvilken gruppe elevene var i, for etter test.

En styrke i denne masterstudien er at det ble utfart en eksperimentell intervensjonsstudie med
pre- og posttest design, med to posttester. Det er fa studier som har undersgkt langtidseffekten
av treningsintervensjonen, slik det er gjort i denne masterstudien. Det er en styrke ndr man
skal undersgke om laering har skjedd. Lering er en varig endring i atferd, og skal man finne
denne endringen bar langtidseffekten males igjen etter en enda lengre periode.

En styrke er det ogsa at det ble benyttet en kontrollgruppe, spgrreskjema og test av dype

knebgy, for a kunne diskutere og utelukke eventuelle andre pavirkninger pa resultatene, som
ikke hadde med selve intervensjonen a gjare.
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6. Konklusjon

Bruk av videofeedback i form av selvobservasjon, gav signifikant forbedring i hopplengde i
stille tresteg, to dager etter trening. Gruppen som fikk videofeedback vedlikeholdt leeringen to
maneder etter trening, uten a ha trent pa ferdigheten i mellomtiden. Masterstudien fant at
verbal instruksjon ikke gav endringer i hopplengden i stille tresteg, verken kort tid eller lang

tid etter endt trening.

Videofeedback kan veere et effektivt pedagogisk hjelpemiddel som med fordel kan brukes ved
innleering av en ny teknisk og motorisk ferdighet, som stille tresteg, nar en har kort tid pa a
leere ferdigheten. Bruk av videofeedback kan fa elevene til a reflektere over nyervervet
kunnskap slik at de kan anvende denne i nye situasjoner. Laeringsmetoden ivaretar den
grunnleggende ferdigheten «digitale ferdigheter», da videofeedback er egnet i gjennomfaring
av aktiviteter og trening. Videofeedback gir en sveert ngyaktig, direkte og rask informasjon
om sammenheng mellom resultat og atferd, og hvor elevene kan fa se andre sider ved
teknikken som de ellers ikke kan se eller erfare. Bruk av videofeedback ved innlering av nye
motoriske og tekniske ferdigheter kan dermed fare til mestring av ferdighet og dermed gke
engasjementet til a delta i ulike aktiviteter, som igjen farer til gkt fysisk aktivitet.
Videofeedback er en effektiv leringsmetode, og dermed kan elevene fa utfart flere
repetisjoner av gvelsen, som igjen gker det fysiske aktivitetsnivaet og igjen effekten av
ferdigheten.

6.1. Implikasjoner

Masterstudien supplerer en allerede begrenset empiri pa omradet rundt bruk av videofeedback
ved laering av nye tekniske og motoriske ferdigheter i den videregaende skole. Resultatene
kan ha implikasjoner for fremtidig forskning. Flere studier er ngdvendig for a finne den beste
maten & implementere bruk av videofeedback ved lzring av tekniske og motoriske ferdigheter
i skolen. Det er mange ulike ferdigheter som skal laeres og det som kan vare den beste
leeringsmetoden for en ferdighet er ngdvendigvis ikke den samme som ved innlaring av en
annen. Ulike elever kan ogsa lzere pa ulike mater. Derfor kan fremtidige studier undersgke
ulike metoder a bruke videofeedback og verbal instruksjon som kan fremme laring i ulike
ferdigheter. Det kan blant annet bli undersgk forskjell mellom intern fokus og ekstern fokus,

samt & kombinere ulike metoder a bruke videofeedback med ulike instruksjonsmetoder.
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Fremtidige studier kan ogsa undersgke videoens nytte i egenvurdering og hverandrevurdering
I kroppsgving, toppidrett- og idrettsfag. Videofeedback kan veere et hjelpemiddel i
egenvurdering, hvor elevene kan vurdere sin egen leering. Elevene kan vurdere progresjon og
leering over en lengre tidsperiode, hvor de selv kan se hvor de ligger i forhold til ulike
ferdigheter og hva de bgr arbeide videre med. Ved bruk av video kan en sikre at elevene
forstar hva arbeidsoppgaven gar ut pa, hvor han/hun ligger i forhold til en god teknikk, og
elevene kan fa en stgrre innvirkning pa sin egen teknikk. Etter en periode med trening kan
eleven sammenligne video av gvelsen fgr og etter trening, for a vurdere om det er forskjell i
teknisk utferelse. Dette kan veere en annen mate a fa digitale ferdigheter inn i kroppsgving,

toppidrett- og idrettsfag, slik at elevene oppnar kompetansemalene i faget.
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eller 38, tre dager i uke 38 eller 39 og en dag i uke 47 eller 48 (avhengig av hvilke gruppe du
kommer i). Den forste dagen av undersgkelsen vil ta ca. 1 time. Den andre og tredje dagen av
undersgkelsen vil ta ca. 45 minutter og den fjerde dagen av undersgkelsen vil ta ca. 1,5 — 2
timer. Den femte og siste dagen av undersgkelsen vil forega to maneder senere, og varer i ca.
2 timer. Prosjektet starter i uke 37 og 38 og siste test avsluttes i uke 47 og 48. Deltakerne skal
forste dag svare pa et spgrreskjema, testes i den tekniske ferdigheten. Dag to og tre skal

deltakerne trene pa den tekniske ferdigheten. Dag fire skal deltakerne testes pa nytt i den



tekniske ferdigheten, samt i to fysiske tester; knebgy og spenst. To maneder senere skal

deltakerne gjennomfare den tekniske ferdigheten og testes pa nytt i knebgy og spenst.

Du vil bli deltaker i en av fire grupper. Gruppene skal trene pa samme tekniske ferdighet, men
ved hjelp av ulike metoder. Ved deltakelse i prosjektet ma du kunne stille samtlige fem dager
og den tiden det tar for & gjennomfare deltakelsen. Testing og treningen vil forega pa
Hggskolen i Bergen. Du vil bli testet like etter intervensjonen, samt etter 2 maneder. Fysiske
tester er 5 RM knebgy og spensttest pa kraftplattform. Treningen av den tekniske ferdigheten
vil forega over to dager. Det vil bli brukt videoopptak pa test og trening. Videoprogrammer

som vil bli benyttet er Coach’s Eye. Videoopptakene anonymiseres.

Sparreskjemaet som alle deltakerne skal svare pa, vil omhandle spgrsmal om idrettsbakgrunn,

tidligere og naverende trening og bruk av ulike treningsmetoder og leeringsmetoder.

Hva skjer med informasjonen om deg?

Alle personopplysninger vil bli behandlet konfidensielt. Tester og informasjon som registres
om deg, vil kun bli brukt i masteroppgaven og eventuell artikkelpublikasjon. All informasjon
vil bli behandlet uten navn. Prosjektet skal etter planen avsluttes i slutten av 31. desember
2017. Nar prosjektet er avsluttet, vil personopplysninger og andre direkte gjenkjennende

opplysninger anonymiseres. Deltakerne vil ikke kunne gjenkjennes i publikasjonene.

Frivillig deltakelse
Det er frivillig a delta i prosjektet og deltaker kan trekke seg sa lenge studien pagar uten a
oppgi noen grunn. Dersom du gnsker a delta, undertegner du samtykkeerklaeringen pa siste

side.

Jeg haper du gnsker og har mulighet til & delta i prosjektet. Hvis du har noen sparsmal
angaende prosjektet, kan du kontakte meg pa mail: cecilie_s_h@hotmail.com eller telefon:
98832900.

Min veileder i prosjektet er Hilde Stokvold Gundersen. Hun er fgrsteamanuensis ved

idrettsseksjonen pa Hagskolen i Bergen.

Studien er meldt til Personvernombudet for forskning, NSD - Norsk senter for forskningsdata AS.


mailto:cecilie_s_h@hotmail.com

Mvh Cecilie Schjgtt Hannevig Eriksen

Personopplysninger og samtykke til deltakelse i prosjektet

Navn:

Alder og klassetrinn:

Idrett:

Email:

TIf

Jeg har mottatt informasjon om studiet/prosjektet, og er villig til & delta

Underskrift elev/foresatt (hvis elev er under 16 ar, ma foresatte underskrive)

(Signert av prosjektdeltaker/foresatt, dato)



Vedlegg Ill: Spgrreskjema

Spgrreskjema kontrollgruppe, verbal instruksjon og videofeedback

Laringsmetoder

1) * Navn

2) * Fadselsdato

3) * Hvilke idrett{er) holder du pd med?

4) * Hvilke idrett{er) har du tidligere drevet med?

5) * Hvor mange ar har du holdt pd med idrett, totalt? (bade
tidligere og ndvarende idrett)

Velg alternativ v
6) * Nar begynte du med organisert idrett? {alder)

Velg alternativ v

7} * Hvor mange ganger i uken trener du vanligvis, bide trening og
pa skolen {(gjennomsnittlig)?

valg alternativ v

8) * Hvor ofte trener du styrketrening for bein, med vekter?

vielg alternativ v

9) * Hvis du trener styrketrening for bein med vekter, hvor ofte
trener du maks styrke for bein? {Med maks styrke trening menes
trening som gjennomferes med s& stor motstand at vi bare klarer 1-
5 repetisjoner)

vielg alternativ v

10) * Hvis du trener styrketrening for bein, hvor ofte trener du
eksplosiv styrke for bein, med vekter? (Med eksplosiv
styrketrening menes trening som gjennomféres med starst mulig
hastighet i hevegelsen)

velg alternativ




11) * Har du trent styrketrening for bein ukentlig, med vekter, i
perioden mellom férste og siste test (de to siste manedene)?

Nei

Ja, maks styrke

la, eksplosiv styrke

Ja, b3de maks og eksplosiv styrke

12) Hvis du har trent styrketrening for bein, med vekter, i perioden
mellom férste og siste test, hvor ofte har du trent dette,
gjennomsnittlig?

Vielg alternativ v

13) * Hvor ofte trener du spenst? (Spensttrening i form av hopp
bortover og oppover).

velg alternativ v |

14) * Har du hoppet stille tresteg fér du ble med i dette prosjektet?

Nei
Ja

15) Hvis du svarte ja pa forrige spersmal, i hvilke sammenheng har
du trent stille tresteg tidligere?

P& skolen

P3 trening, en sjelden gang {under 10 ganger)

P3 trening, av og til

P3 trening, regelmessig (hver uke)

16) * Bruker du video i forbindelse med trening? (gjennomsnittlig)

Vielg alternativ v

17) * Nar bruker du vanligvis video?

Aldri

Far trening

Under trening

Etter trening

F@r og under trening
Under og etter trening

F@r og etter trening

Far, under og etter trening




18) * Hva bruker du video til? {(Kan krysse av pa flere alternativer)

Bruker ikke video

Analyserer egen teknikk

Analysere andre utgvere
Sammenligne meg med andre utgvere
Spillanalyse

Annet

19) Hvis du svarte annet, hva bruker du video til?

20) * Hvordan fér du instruksjon pa trening? {kan krysse av pa
flere alternativer)

Jeg far ikke instruksjon

Trener forklarer hvordan gvelsen skal utfgres
Trener viser hvordan g@velsen skal utfgres
Trener viser og forklarer gvelsen

Andre utgvere viser @velsen

Jeg far se video av en annen person som viser hvordan @velsen
skal utfares

Annet

21) Hvis du svarte annet, hvordan far du tilbakemelding p3 teknikk
pa trening?

22) * I hvor stor grad klarer du & endre teknikk etter instruksjon?

I svaert liten grad
I liten grad

I noen grad

I stor grad

I svaert stor grad

23) * Har du veert skadet i perioden mellom fgrste test og siste test
{de to siste manedene), som har fert til at du ikke har kunnet trene
som planlagt?

Velg alternativ v

24) Hvis du svarte ja, hvilke skade?




25) * Har du vart syk i perioden mellom férste test og siste test
(de to siste mdnedene), hvor du har vert borte fra skole og
trening?

Nei

Ja

26) Hvis du svarte ja, hvilke sykdom?

27) * Har du prevd evelsen stille tresteg i perioden mellom de to
siste testene {de to siste manedene)?

Yelg alternativ v
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Spgrreskjema verbal instruksjon
I tillegg til de 27 farste spgrsmalene som alle gruppene fikk, hadde gruppen som fikk verbal

instruksjon ogsa falgende sparsmal

28) * Foar farste trening fikk dere se en video av en person som
utférte gvelsen stille tresteg. I hvor stor grad laerte du noe av & se
pé videoen?

I sveert liten grad
I liten grad

I noen grad

I stor grad

I svaert stor grad

29) Hvis du larte noe av videoen dere sa fer farste trening, hva
leerte du?

30) * I hvilke grad gav instruksjonene du fikk etter hvert fjerde
hopp mening?

I svaert liten grad

I liten grad

I noen grad

I stor grad

I svaert stor grad

31) * Uti fra instruksjonene du fikk, hva fokuserte du pd nér du
giennomfgrte gvelsen?
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Spgrreskjema videofeedback
I tillegg til de 27 farste spgrsmalene som alle gruppene fikk, hadde gruppen som fikk

videofeedback ogsa falgende sparsmal

28) * Fer farste trening fikk dere se en video av en person som
utférte gvelsen stille tresteg. I hvor stor grad laerte du noe av & se
pa videoen?

1 svaert liten grad
I liten grad

I noen grad

1 stor grad

1 svaert stor grad

29) Hvis du larte noe av videoen dere s fer farste trening, hva
leerte du?

30) * Fikk du noe utbytte av & se deg selv pa video, ndr du hoppet
stille tresteg?

Nei

la, litt

Ja, mye

31) Hvis du svarte ja, hvilke utbytte fikk du av & se deg selv pa
video?

32) * Nar du fikk se deg selv pa video under trening, hva sé du
paffokuserte du pd?

Ingen ting

Hvor langt jeg hoppet

Teknikk - armene

Teknikk - beina

Teknikk - hele hoppet

Kontakttid

Starten av hoppet

Landingen

annet

33) Hvis du svarte annet, hva s du pad nér du fikk se deg selv pd
video under trening?

34) * S3 du ting ved din teknikk som kunne vart bedre?



Mei
1a, noen ting kunne ha vaert bedre

la, mye kunne ha vart bedre

35) * Sammenlignet du deg selv med tresteghopperen du sa pd
videoen fa@r trening?

Mei
Ja

36) Hvis du svarte ja pa forrige sparsmal, hva sammenlignet du
deq selv med tresteghopperen?
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Vedlegg IV: oppvarmingsprotokoll for treningsintervensjon
Tabell VI oppvarmingsprotokoll fgr treningsintervensjon.

Hva:
Jogg

Dynamisk
bevegelighet

Stille lengde

Hvordan
Jogg frem og tilbake i gymsal/idrettshall

Hamstringsspark: spark foten sa hgyt og kraftig som
mulig rett frem og mot motsatt arm.

Quadricepsspark; jogg tre steg spark halen mot
setet, jogg tre steg spark andre hal mot setet, utfares
over lengden pa gymsalen.

Dynamisk for setet; legg foten oppa motsatt lar og
bay begge knarne, hold ca. 3 sekunder. Jogg tre
steg legg den andre foten pa motsatt lar og bay
begge knaerne. Det skal tayes i gluteus.

Start fra begge beina, sats og hopp sa langt frem
som mulig, sats direkte og hopp fem hopp pa rad.

Tid/antall
8 minutter

10 (5 pa hver fot).

10 (5 per for)

8 repetisjoner (4 pa
hver fot).

5 stykker




Vedlegg V: oppvarmingsprotokoll for pre- og posttest
Tabell VII oppvarmingsprotokoll far pre- og posttest.

Hva: Hvordan Tid/antall
Jogg Jogg frem og tilbake i gymsal/idrettshall 8 minutter
Dynamisk Hamstringsspark: spark foten sa hgyt og kraftig som 10 (5 pa hver fot).
bevegelighet mulig rett frem og mot motsatt arm.

Quadricepsspark; jogg tre steg spark halen mot 10 (5 per for)

setet, jogg tre steg spark andre hal mot setet, utfgres
over lengden pa gymsalen.

Dynamisk for setet; legg foten oppa motsatt lar og 8 repetisjoner (4 pa
bay begge knarne, jogg tre steg legg den andre hver fot).
foten pa motsatt lar og bay begge knarne.




Vedlegg VI: Pilotstudie

Pilotstudie
Far pretest ble det gjennomfart en pilotstudie, for & finne ut hvordan testutstyret fungerte,

organisering, hvor lang tid testing av stille tresteg kom til & ta, og hvilke utfordringer som
kunne mgtes underveis. Pilotstudie er en utpreving av metoder som er planlagt a benytte i en
starre vitenskapelig studie (Braut, 2014, 10.07.). Farste utfordring oppstod fer deltakerne i
pilotstudie skulle hoppe. Deltakerne ble bedt om & hoppe stille tresteg, uten at de fikk
forklaring eller noe visuelt pa hva stille tresteg er. Deltakerne visste ikke hva de skulle gjare,
da de ikke visste hva stille tresteg var eller hvordan stille tresteg skulle utfgres. Etter denne
utfordringen ble det bestemt at elevene i masterstudien skulle fa en kort forklaring pa
utfgrelsen av stille tresteg, bade verbalt og visuelt, slik at de fikk en forstaelse for hvordan de
skulle utfare hoppene. Neste utfordring som ble mgatt under pilottest var at deltakerne som
«gikk» stegene, i stedet for & hoppe, ikke fikk registrert kontakttiden. En annen utfordring
som ble mgtt her, var at pilotdeltakerne begynte a instruere hverandre i hvordan hoppene i
stille tresteg skulle utfgres. Dermed ble det satt at elevene i masterstudien kun skulle fokusere
pa seg selv, og at de ikke fikk lov til & snakke sammen i forhold til gvelsen. Siste utfordring
som oppstod, var at IR-mat gikk tom for stram. Dermed ble IR-mat satt pa ladning fer og

mellom hver testgruppe under innsamling av data i masterstudien.



Vedlegg VIl: One-Way ANOVA analyse av kontakttid

One-Way ANOVA analyse (3 grupper x 3 tester) viste at det var en signifikant forskjell
mellom gruppene pa andre fotisett pa pretest (F(2,48) = 4,434, p = 0,017), men at gruppene
ikke hadde signifikant forskjell pa farste fotisett pa pretest (F(2,48) = 3,084, p = 0,055).

One-Way ANOVA analyse viste at det var en signifikant forskjell mellom gruppene pa farste
og andre fotisett pa posttest 1 (F(2,46) = 9,771, p = 0,000, F(2, 46) = 9,030, p = 0,001), og pa
farste og andre fotisett pa posttest 2 (F(2, 45) = 7,545, p = 0,002, F(2, 45) = 5,752, p = 0,006).



Vedlegg VIII: Prosedyrer for 5 RM knebgy
5 RM knebagy: elevene skal ha vektstangen pa skuldrene, skulderbreddeavstand mellom

fattene og teerne pekende litt utover. Deretter skal de bgye ned i hoftene og kneerne til 90 eller
dypere, med ngytral rygg, for sa a reise seg kontrollert opp til startposisjon igjen. Haelene skal
ha kontakt med underlaget gjennom hele lgftet. Elevene som ikke klarer & holde hzlene i
gulvet under utfarelsen, far oppbyggende vektskiver under halene.

Oppvarming: elevene starter med 2-3 oppvarmingssett. Fgrste oppvarmingsserie utfgres med
ca. 50% av egen kroppsvekt, hvor elevene utfarer atte repetisjoner. Andre oppvarmingsserie
utfares med en gkning pa ca. 5-10 kg (avhengig av utfgrelse pa farste oppvarmingssett), hvor
elevene utfarer seks repetisjoner. Tredje oppvarmingsserie utfgres med en ny gkning pa ca. 5-
10 kg (avhengig av utfgrelse pa andre oppvarmingssett), hvor elevene utfarer fire repetisjoner.

Noen elever kan na sin 5RM allerede pa tredje oppvarmingsserie.

Test: Det skal utfgres maksimal belastning i fem repetisjoner, med tre minutt pause mellom
hvert forsgk for & unnga tratthet i muskulaturen. Testen blir godkjent nar alle 5 repetisjoner er
90 eller dypere, samt at lgftene gar kontrollert i ett. Ser en at forsgkspersonen utfgrer veldig

lett pa 3 repetisjoner, stopper han/hun, tar pause og gker motstand pa neste forsgk.



Vedlegg IX: Tabelloversikt over gjennomfgring av tester og intervensjon

Tabell VIII gjennomfaring av tester og intervensjon for kontrollgruppe, verbal instruksjon og

videofeedback.

Gruppe Uke 1 (uken far Uke 2 Uke 11 (2 maneder
intervensjonsuke) etter posttest 1)

Kontrollgruppe Pretest: fem forsgk pa stille Trening: Posttest 2: fem forsgk
tresteg Ingen spesifikk trening  pa stille tresteg

Verbal
instruksjon

Pretest: fem forsgk pa stille
tresteg

Videofeedback Pretest: fem forsgk pa stille
tresteg

pa stille tresteg.
Posttest 1: fem forsgk
pa stille tresteg
Fysisk test: 5 RM
knebay

Intervensjon:

Dag 1 Videomodell og
trening 20 hopp.

Dag 2 hvile

Dag 3 trening 20 hopp.
Dag 4 hvile

Dag 5 Posttest 1: fem
forsak pa stille tresteg
Fysisk test: 5 RM
knebay

Intervensjon:

Dag 1 Videomodell og
trening 20 hopp.

Dag 2 hvile

Dag 3 trening 20 hopp.

Dag 4 hvile

Dag 5 Posttest 1: fem
forsgk pa stille tresteg
Fysisk test: 5 RM
knebgy

Fysisk test: 5 RM
knebay
Spgrreskjema

Posttest 2: fem forsgk
pa stille tresteg

Fysisk test: 5 RM
knebgy
Sparreskjema

Posttest 2: fem forsgk
pa stille tresteg

Fysisk test: 5 RM
knebgy
Sparreskjema




