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Abstrakt

Denne studien sitt mal er & gi alle som har en jobb eller hobby der de arbeider med a leere opp
barn og unge en ny kompleks motorisk ferdighet et godt faglig grunnlag for valg av metode
nar det gjelder hvordan man legger opp undervisningen. For & svare pa dette ble 70 elever fra
en barneskole i Norge rekruttert inn i fire ulike grupper som fikk ulike treningsintervensjoner
over en treningsperiode pa 8 uker. En av gruppene fikk eksplisitte instruksjoner, en gruppe
fikk instruksjoner via analogier, mens det var to kontrollgrupper, der en trente uten
tilbakemelding og en gruppe ikke hadde noen treninger. Disse elevene ble testet med en
pretest, far en posttest etter treningsperioden var over og til slutt en retentiontest fem uker
etter siste trening. Resultatene fra disse testene viser 0ss en signifikant fremgang for gruppene
som trente, der vi ser at gruppene som fikk instruksjoner igjen viser signifikante resultater opp
mot gruppen som trente uten instruksjoner. Under retentiontesten far gruppen som fikk
instruksjoner som analogier signifikant best resultater. Disse resultatene gir et godt grunnlag
for & bruke analogilaering som et aktivt hjelpemiddel og valg av metode nar det gjelder
innleeringen av komplekse motoriske ferdigheter. | tillegg til & teste deltagerne pa samme
mate som under treningen, sa testet denne studien ogsa effekten av en bilateral transfer.
Resultatene fra posttest viser en forbedring hos de tre gruppene som trente, altsa eksplisitt,
analogi og kontroll med trening, som er signifikant bedre en gruppen som ikke trente. Under
retentiontesten faller prestasjonen til alle gruppene, men de tre gruppene som trente er fortsatt
signifikant bedre en kontrollgruppen som ikke trente.

Abstract

The aim of this study is to give people who has a job or hobby working to teach children and
young people a new complex motor skill and a good scientific basis for choosing a method
when it comes to how to set up the instruction. To answer this, 70 students from a primary
school in Norway were recruited into four different groups that received different training
interventions over a training period of 8 weeks. One of the groups received explicit
instructions, one group received instructions via analogies, and it was two control groups,
where one trained without feedback and one group had no training at all. These students were
tested with a pretest, before a posttest after the training period was over and finally a retention
test five weeks after the last training. The results from these tests shows us a significant
improvement for the three groups who trained. We also see that the two groups who received
instructions shows a significant results against the group who trained without instructions.

During the retention test, the group receives significant best results as instructions that give



analogies. These results provide a good basis for using analogy learning as an active aid and
choice of method when it comes to learning complex motor skills. In addition to testing the
participants in the same way as they trained, this study also tested the effect of a bilateral
transfer, by testing the participants on non-trained side. The results from the posttest show an
improvement in the three groups who trained, explicit, analogy and control group with
training, which is significantly better than the control group who did not train. During the
retention test, performance falls in all groups, but the three groups that trained are still

significantly better than the control group that did not train.
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1. Innledning

1.1 Hva er motorisk — ferdighet og leering?
En motorisk ferdighet kan vaere s mangt og vi finner det igjen i alt vi gjer, hver dag. A spise

en bradskive til frokost, & knyte skolissene far man gar ut av huset og det a ga til skolen eller
jobb er eksempler pa dagligdagse motoriske ferdigheter. Vi har siden vi var babyer leert oss
motoriske ferdigheter som & krabbe, rulle, ga, hoppe osv. En motorisk ferdighet er noe vi kan
tolke som en gvd og malrettet bevegelse som kommer fra erfaringer eller gving (Pedersen et
al. 2006). Det ma ikke bare veere dagligdagse bevegelsesbhaner, men det handler ogsa om
bevegelser vi gjar i ulike idrettsaktiviteter, leker eller spill. I idrett ser vi mange ulike
motoriske ferdigheter, slik som for eksempel en putt i golf (Maxwell et al. 2017), et
bordtennisslag (Koedijker et al. 2007), et basketballkast (Wing & Masters 2009a og Wing et
al. 2009b) eller et dartkast (Bobrownicki et al. 2019). Nar vi snakker om en motorisk
ferdighet, sa er dette et resultat av motorisk laering, og vi ser resultatet av forbedringen eller

innlaeringen.

For a forklare hva begrepet lering gar ut pa sa bruker denne studien Svartdal og Flaten sin
definisjon fra side 20 i boken Laringspsykologi som ble utgitt i 1998. Her forklarer
forfatterne leering som «.. det oppstar en mer eller mindre varig endring i var bevissthet eller
atferd som ikke kan forklares med fysiologisk modning». Studien bruker ogséa boken Lzring
(Illeris, 2012, s. 16), som fortsetter pa Svartdal og Flaten sin definisjon og forklarer leering
som et resultat av tidligere leeringsprosesser hos individet. Nar vi da snakker om motorisk
leering eller «motor learning» sa er legger denne studien til grunn Kvikstad (2016), Schmidt &
Lee (1999) og Nieuwboer, Rochester, Muncks, & Swinnen (2009) sine forklaringen av
lzeringen av en motorisk ferdighet som prosesser som gir mer eller mindre permanente
endringer i evnen til & utfare en motorisk ferdighet, og som vi oppnar gjennom enten gving

eller erfaringer.

Det foreliggende studiet har til hensikt & se pa hvordan barn og unge leerer pa en mate som gir
en stgrst mulig leeringseffekt. For a undersgke om det har skjedd laring, og for &
sammenligne effektene trening vil gi sa valgte denne studien & sammenligne to ulike

instruksjonsmetoder.



1.2 Eksplisitt leering
Som tidligere nevnt sa ser denne studien nzrmere pa to ulike mater a leere pa, og den farste

leringsmetoden som skal undersgkes naermere pa er en eksplisitt tilneerming til trening.
Kleynen (et al., 2014) har kommet frem til en definisjon som lyder slik: «Explicit motor
learning can be defined as learning which generates verbal knowledge of movement
performance (e.g., facts and rules), involves cognitive stages within the learning process and
is dependent on working memory involvment». For & forklare dette naermere kan vi si at en
eksplisitt tilnaerming til leering handler om at man leerer seg kunnskap og regler om
bevegelsen og bevisst bearbeider informasjon som er gitt verbalt eller demonstrert av en

trener eller instruktar.

Denne tilneermingen handler om at instruktaren setter regler og gir muntlige instruksjoner om
hvordan utgveren skal utfare bevegelsen eller den motoriske ferdigheten (Masters, 1992). Ved
a ha fatt instruksjoner om hvordan bevegelsenbanen skal utfares, sa vil man med trening,
kunnskap og veiledning fa bevegelsen sa god som mulig (Lola & Tzetzis 2020., Kal et al.,
2018, Mullen et al 2007 og Maxwell et al 2000). Et eksempel pa dette er en handballtrener
som viser hvordan man skal kaste ballen, og gir verbale tilbakemeldinger om hvordan utfare
bevegelsen, forbedre utfarelsen eller hvilke feil som blir gjort i utfgrelsen, noe som gir

uteveren den kunnskapen om reglene for hvordan man skal utfere dette.

Tanken rundt denne tilneermingen handler om at de motoriske ferdighetene leeres via de
kognitive prosessene som gir utaveren en forstaelse og kunnskap om hva som har blitt gjort
riktig, hva som har blitt gjort feil, i tillegg til reglene for bevegelsen som skal gjares. Dette
gjer da at man skal kunne vite hva man gjer riktig og galt, og at dette farer til en riktig
utfarelse (Lola & Tzetzis 2020 og Steenbergen et al 2010). Riktig og galt handler om at
instruktaren/treneren gir utgveren regler og kunnskap om hvordan utfgre bevegelsen slik han
mener er mest mulig hensiktsmessig, og at dette er den riktige maten. Om utgveren da gjar
denne bevegelsen pa en annen mate, sa vil dette vaere en gal eller mindre hensiktsmessig mate
a gjare bevegelsen pa. Steenbergen et al. (2010) mener at kunnskap om riktig utferelse gitt
(oftest verbalt) av en trener vil gi best mulig utfgrelse. De viser til at den eksplisitte

tilneermingen til leering skjer ved en manipulasjon av kognitiv kunnskap om en bevegelse.

| Liao & Masters (2001) viser forfatterne ogsa til at eksplisitt leering er noe som skijer
kognitivt og med et bevisst gnske om & laere. Med konsentrasjon, bevissthet og en aktiv
innsats bruker utgveren problemlgsningsstrategier ved a teste hypoteser for a skaffe seg

kunnskap. Den motsatte leeringsmetoden er implisitt leering, som blir definert som: «When



individuals accumulate knowledge passively and no conscious analytic strategies are used, the
learning process is considered» (Liao & Masters 2001). Denne definisjonen viser at i
motsetning til eksplisitt leering sa skijer ikke leeringen ved en aktiv innsats eller en direkte
bevisst handling med mal om 4 lzre. Lola (2020) viser til at implisitt laering skjer der
instruktaren ikke gir regler for hvordan utgve bevegelsen, men heller distraherer utaveren
med en annen oppgave samtidig, som a telle baklengs i kun 2ere. (Tse 2016a)

1.3 Analogisk leering
En analogisk leringsmetode er en implisitt metode, men som har bade fordelene til implisitt

og eksplisitt metode (Lola 2020). Og denne leeringsmetoden skiller seg fra eksplisitt
leringsmetode ved & veere en form for instruksjon der malet for innleeringen av en ny
ferdighet er a gi utaveren en enkel og tydelig metafor som man kan relatere til en allerede
kjent bevegelse eller kunnskap (Gentner, 1983, Gentner, Anggoro, & Klibanoff, 2011.,
Aubusson, 2006). Denne formen for instruksjon vil gi mottakeren av instruksjonen en
forstaelse av teknikken for & utgve ferdigheten pa en enkel mate, uten at den krever for mye
av utgveren, i motsetning til en eksplisitt metode som ofte gjar akkurat dette av personen som

skal fa instruksjon

Tanken bak en analogisk tilnzrming er at den bruker deler fra den implisitte maten som farer
til at den er stabil under press og ikke vil glemmes, og den eksplisitte maten ved a lzre seg
noen grunnleggende regler om bevegelsen, men via metaforer. Dette farer til at denne
tilnsermingen kan veere fordelaktig for nybegynnere da de kan forsta de teknikkene som skal
til for & uteve den motoriske ferdigheten effektivt, men samtidig ikke overbelaste
arbeidsminne og knekke under press eller glemmes over tid (Lola & Tzetzis 2020, Schucker
etal. 2013).

Tidligere studier viser ogsa at denne instruksjonsmetoden er mer robust og vil gjare det bedre
en eksplisitte leeringsmetoder under en gvelse som er isolert (single task), der man ikke krever
noen flere oppgaver under gvelsen enn den ene bevegelsesbanen og under stressende
situasjoner med flere oppgaver samtidig som utfgrelsen av gvelsen (Tse et al. 2017a&b, Liao
& Masters 2001, Koedijker 2011)

Noe som gar igjen i tidligere studier som omhandler analogier er at disse er «<biomechanical
methaphors», som forklarer og gir kunnskap om de grunnleggende reglene i teknikken, og gir

kunnskap om analogien, men den gir ikke noen bakenforliggende kunnskaper om



bevegelsensdynamikken (Komar et al. 2014, Liao & Masters 2001, Masters et al 2008 og
Poolton et al 2007a). Dette forklarer Liao & Masters (2001) nermere ved a si at funksjonen til
analogi er & integrere en kompleks regelstrukturert ny ferdighet ved en enkel biomekanisk

metafor som uteveren kan gjennomfare.

1.4 Working memory
Working memory, eller oversatt til arbeidsminne, er et kognitivt system som blir sett pa som

et viktig system for & holde ting i orden og for & huske regler og hvordan utfare komplekse
motoriske ferdigheter (Baddeley 2010, Buszard 2017). Arbeidsminnet vart er et kognitivt
system som er et midlertidig lager for informasjon som sa behandler og manipulerer
informasjon vi trenger nar vi planlegger og utfarer kognitive oppgaver (Barak & Tsodyks
2014., Baddeley 1992).

Da arbeidsminnet vart ikke klarer & holde pa informasjonen for alltid, ma vi for & holde pa
informasjonen, friske opp og holde dette ved like over tid. Om vi avbryter treningen av en ny
motorisk ferdighet for tidlig, med for fa repetisjoner, over for kort tid, sa vil vi ikke klare &
holde pa minnet, og vi vil miste kunnskapen om denne bevegelsesbanen for den motoriske
ferdigheten. Siden arbeidsminnet vart er begrenset, ned i 7 enheter hos voksne ifglge Miller
(1994), sa vil enheter som ikke blir repetert over tid matte gi plass til nye enheter i
arbeidsminnet vart (Klingberg, 2012). Simon A., Herbert (1990) forklarer at en enhet er
kunnskap som har en sammenheng, og som man hele tiden kan bygge videre pd. Denne
enheten kan holde pa mer kunnskap per enhet jo mer behandlet og gjenkjennbart som blir lagt
pa. Cowan et al. (2008) viser ogsa til at i snitt hos en normal voksen sa kan man holde pa
mellom 2-6 enheter i arbeidsminnet nar det ikke er lov med repetisjoner, og hos barn er det et

enda lavere tall.

Derfor ser man en potensiell vinning i det & legge opp til instruksjon og leringssituasjoner der
man bruker en mindre grad av arbeidsminnet (Busznard 2017., Schnotz & Kirschner, 2007).
«Cognitive load theory» er en slik teori som omhandler det a legge til rette for undervisning
eller andre former for informasjonsutveksling og instruksjonssituasjoner. | denne teorien
legger man opp til situasjoner der man bruker minst mulig av de tilgjengelige enhetene i
arbeidsminnet nar det gjelder innlaering av nye ferdigheter eller kunnskap (Paas 2010).

Nar en utgver lerer seg en kompleks motorisk ferdighet ved en eksplisitt treningsmetode sa

vil man legge et stort press pa arbeidsminnet, da reglene for bevegelsen er nye og komplekse,



slik at man utfordrer kapasiteten til arbeidsminnet. Noen forskere mener at den eksplisitte
kunnskapen om bevegelsesmekanismene ogsa vil kunne sta i veien for & kunne utfare
bevegelsen, da den vil kjempe om de kognitive ressursene som er ngdvendig for & kunne
utfgre bevegelsen (Hardy, Mullen & Martin 2001). Da eksplisitt tilnaerming til leering krever
sterre kognitive ressurser, viser tidligere forskning at denne tilnaermingen ofte gir darligere
resultater under press (Masters et al 2008). Lola & Tzetzis (2020) viser ogsa til at kunnskap
som blir laert inn eksplisitt vil kunne utfordre vart arbeidsminne og overbelaste dette slik at

man vil knekke under press, eller glemmes over tid.

En analogisk tilnerming til trening er mindre avhengig av regler og bruk av arbeidsminnet
vart for & lere og utvikle en motorisk ferdighet, da man bruker allerede kjente bevegelser eller
kunnskap som ligger som enheter i arbeidsminnet vart (Paas, Gog & Sweller, 2010, Schnotz
& Kurschner, 2007). Dette resulterer i bruk av feerre enheter, slik at man ikke overbelaster
arbeidsminnet. Ved innlering av en motorisk ferdighet ved bruk av eksplisitt leering vil man
som sagt bruke store deler av arbeidsminnet til regler for bevegelsen, mens i den analogiske
tilneermingen er alle disse reglene kortet ned, og informasjonen om bevegelsen er «oversatt»

til en enkel analogi, som passer inn i tidligere leerte enheter.

1.5 Bilateral transfer
Bilateral transfer av leering har interessert forskere i lang tid, og den farst kjente som

interesserte seg for dette var Weber som sa at sgnnen sin brukte venstre hand til & skrive, selv
om han kun hadde blitt lzert opp til & skrive med hgyre hand (Bray 1928). Siden den gang har
dette blitt forsket mye pa og Magill (2011) er en av de som har forsket mye pa dette og
forklarer bilateral transfer som a fa bedre resultater i et ikke-trent lem som kommer etter a ha
trent med motsatt lem, altsa for eksempel & bli bedre til & kaste med venstre arm, ved & kun
trene pa & kaste med hgyre arm. Tidligere forskning viser til at det meste av bilateral transfer
skjer i de symmetriske muskelgruppene pa andre siden av kroppen, selv om det ogsa foregar
en bilateral transfer fra arm til motsatt fot eller fot til motsatt arm (Aune et al 2017). En annen
studie fra Laszlo & Baguley (1971) viser oss det samme som Aune et al (2017), at trening pa
en symmetrisk motsatt muskelgruppe vil gi et positivt utslag for sin symmetriske

muskelgruppepartner, noe som vil kunne vere viktig under innleeringen av nye ferdigheter.

Gazaniga (1967) og Brodal (2007) er to av flere som viser til at innleéeringen av motoriske

ferdigheter og en bilateral transfer kan forklares nevrologisk og at disse er helt avhengige av



at det blir overfart signaler fra en hjernehalvdel til den andre, eller mellom hemisfeerene via
fiberband som gar mellom hjernehalvdelene vare. Denne koblingen mellom halvdelene kaller
vi corpus callosum. Sa derfor om vi trener pa mottak av en ball med dominant hand, sa vil
nervecellene vare gi signaler opp til hjernen var som bearbeider og forstar bevegelsen, slik at
denne informasjonen kan overfares til ikke-dominant hand nar man skal gjare et mottak med
denne handen (Kumar & Mandal, 2005., Swift, 1903). I tillegg til en nevrologisk forklaring sa
kan en ogsa forklare en bilateral transfer med en kognitiv forstaelse. Nar man far instrukser
under innlering av en ferdighet eksplisitt sa vil utgver tolke disse og bruke disse uavhengig
av hvilken side av kroppen som blir brukt. For eksempel sa vil instruksene for hvordan
gjennomfare et kast med hgyre hand, veere relativ lik som hvordan kaste med venstre, noe

som gjar det mulig for utgver a bruke instruksene for a kaste med begge armer (Magill 2011).

1.6 Problemstillinger:

Hensikten med det foreliggende studiet var a sammenlikne effektiviteten av eksplisitte og
analoge leeringsmetoder. Mer spesifikt var hensikten a studere leeringseffekten og retention,
samt effekten pa bilateral transfer av laering. Basert pa dette, presentert teori og tidligere

forskning sa har foreliggende studie fglgende problemstillinger:

- Hvilken effekt vil trening ha pa innleringen av en kompleks motorisk ferdighet?
- Har tilbakemeldinger en positiv effekt pa leeringsutbytte? Og i sa fall gir eksplisitte
tilbakemeldinger starre leeringseffekt enn tilbakemeldinger med analogier?

- Hvilken av tilnermingene til trening gir best resultater i bilateral transfer?

2. Metodekapittel

2.1 Design
Pa grunn av valg av problemstillinger og tema ble det gjort et kvantitativt randomisert

eksperiment med fire grupper med et pre, - 0g, - post-test design med en retentiontest
(Johannesen et al. 2010., s.74 og Thomas et al. 2011. s342). Da studiets formal var &
sammenligne deltagernes leringseffekt sa ble det valgt a gjere et kvantitativt eksperiment som
sammenlignet effekt av treningen, med en pretest som ble gjort far treningsstart, en posttest

ved treningsintervensjonens slutt, og en retentiontest 5 uker etter sist treningsgkt.



Grunnen til at et kvantitativt eksperiment vil fungere godt i denne studien er at denne metoden
er godt egnet for & sammenligne og analysere store mengder data, slik som dette
eksperimentet vil gi. I tillegg vil en kvantitativ metode gi oss en studie som gir et definert

datasett som far frem de kvantifiserbare data, som man kan male for validitet og reliabilitet.

2.2 Deltagere
70 elever fra 6 trinn fra en barneskole i Norge ble rekruttert til studiet. Det var 35 gutter og 35

jenter som deltok i dette eksperimentet, og de ble klynge-randomisert delt opp i fire grupper
ut ifra sine fire skoleklasser. Dette skjedde ved at de fire klassene ble tilfeldig trukket i en av
de fire ulike treningsmetodene. Alle elevene som deltok oppga selv at de ikke hadde noen
tidligere erfaring med golf, definert som at de aldri hadde slatt et eneste golfslag med en
golfkalle. Selvrapportert handdominans viste at 8 elever var venstrehendte, og 62

hgyrehendte.

2.3 Prosedyre og instruksjon
Det ble sendt ut et informasjonsskriv til alle foresatte til de 70 elevene, med informasjon om

studien, sammen med en svarslipp som foresatte matte skrive under pa for at vi kunne bruke
resultatene. Her var det fem stykker som ikke leverte tilbake svarslippen, noe som betyr at
deres resultater ikke kunne brukes i testen. De elevene som var borte fra skolen de dagene
treningene var, deltok videre i treningsperioden, men har ikke fatt registrert resultater. Bade
testene og treningene ble gjennomfart i elevenes gymtimer og alle elever skulle delta i alle
timene, selv om de ikke leverte svarslippen eller hadde veert borte i en tidligere gymtime i
treningsperioden. Totalt var det 57 stykker som fullfarte hele eksperimentet (30 gutter, 27
jenter), etter at fem stykker ikke signerte svarskjema og atte var borte fra en eller flere
treninger/tester. Av disse 57 sa var det 16 elever i gruppen som skulle laere med
analogileering, 14 stykker som skulle fa lzeringen eksplisitt, mens 15 stykker skulle
gjennomfare treningen uten noe tilbakemelding fra en trener. I tillegg ble det rekruttert 12

stykker som skulle gjennomfare bare pre- og posttester, uten treningsperioden.

Dette eksperimentet varte i 9 sammenhengende uker fgr det ble gjennomfert en retentiontest 4
uker etter posttest. | uke 1 var det farst en pretest, far farste av 8 treningsgkter. Deretter fra
uke 2 til uke 8 ble det gjennomfart 7 treningsekter til, slik at totalt antall treningsgkter endte
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pa 8. | uke 9 ble det gjennomfart en posttest og fire uker etter dette en retentiontest, med
samme fremgangsmate som pretesten, som figur 1 under viser. Treningsintervensjonen varte
altsd i 8 uker, med 8 treninger pa 60 minutter og 125 slag per trening, noe som ga 1000 slag
totalt per deltager. Disse 1000 treningsslagene skulle gjennomfares slik golfspillere gjar det,
der hgyrehendte slar med venstre side av kroppen mot malet, mens venstrehendte med hgyre

side av kroppen. Videre i denne studien vil dette kalles trent og ikke-trent side.

Eksplisitt

Analogi

Kontroll
med trening

I

Kontroll
uten trening

v

Pretest

8-ukers

| treningsperiode

—N

Posttest

v

Retentiontest

Pretest

Posttest

v

Retentiontest

Figur 1. Gruppeoppsett for test- og treningsperioden.

Under pretesten sa fikk alle elevene forklart hvordan ta grepet pa golfkallen og forklart hva de
skulle gjare og hvordan testen skulle gjennomfares, far de fikk 5 baller hver til & varme opp.
Nar disse 5 slagene var gjennomfart sa startet testen. Da skulle elevene sla 10 slag der
hgyrehendte star med malet til venstre for seg, far de skulle sla 10 slag med motsatt side. Om
deltagerne bommet pa ballen sa fikk de et nytt slag frem til de klarte dette. Om ballen ikke
flay over markeringen 4 meter foran seg, ble scoren satt til maksscore pa 16. Alle deltagerne
gjorde testen en og en, slik at vi unngikk at elevene skulle bli stresset, nervese eller fale pa et

press av at klassekameratene eller andre skulle se pa nar man gjennomfarte testingen.
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Nar testene var gjennomfart ble elevene i de 4 ulike klassene satt inn i en av 4 grupper, enten
eksplisitt, analogi, kontrollgruppe med trening eller kontrollgruppe uten trening. Dette ble
gjort ved klynge-randomisering. Nedenfor er gruppene med tilbakemeldinger satt opp i en
figur for lett a se likhetene og forskjellene i gruppen, far studien gar neermere inn pa hver

gruppe etter figuren.

Oppgaven som deltagerne fikk, var a sla en golfball til et flagg som sto 20 meter unna. Ballen
matte fly minst fire meter fer den landet og rullet mot flagget, og dette ble forklart til alle
gruppene. Treningsmetodene var det som skilte gruppene, og nedenfor fglger en beskrivelse

av treningene til de respektive gruppene.

20 meter

4 meter

Figur 5. Testoppsettet som ble satt opp for en pre-post- og retentiontest.

Gruppen som ble satt til & ha en eksplisitt tilneerming til treningen fikk konkrete
tilbakemeldinger pa hvordan de skulle utfare bevegelsen. Disse tilbakemeldingene var; «Sta
med beina med skulderavstand, og ballen midt mellom», «Len deg litt mot venstre, og pek
skaftet pa golfkgllen mot venstre (fremover)», «Sving like langt bak, som du svinger
fremover», «hold trekanten mellom skuldrene og armene gjennom hele svingen» og «hold

handleddene stive gjennom slaget.» Ogsa disse ble gatt gjennom far hver treningsgkt sammen
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med bildet pa figur 3. Og de eksplisitte tilbakemeldingene ble ogsa demonstrert detaljert for

elevene.

Figur 3. Rory Mcllroy chip slag. Publisert av: GolfToday Editor (2019).

Gruppen som skulle trene ved hjelp av en analogier, fikk analogiene «Sving kellehodet som
det var et fly som skal lande pa en rullebane, som starter der ballen ligger.» og «sving
kallehodet opp til klokken 9, og sving til klokken 3», for alle treningsgktene. Sammen med
disse analogiene fikk elevene se ett bilde (figur 4) far farste treningsgkt som forklarte
analogien.

Figur 4. Analogien som ble forklart for chipping teknikk. Publisert av: Golf Wire (2018).
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Mens bade analogigruppen og eksplisittgruppen fikk tilbakemeldinger under trening, sa fikk

den tredje gruppen ingen tilbakemeldinger under trening, men gjennomfarte treningen pa lik

mate som disse to gruppene. For a se at det ikke kun var en treningseffekt om resultatene ble

bedre sa valgte studien & ha en gruppe som kun gjennomfgrte testene.

Eksplisitt

Analogi

Kontroll med trening

Kontroll uten trening

Alle gruppene fikk forklart h

vordan ta grepet pa golfkellen

Fikk se ett bilde hver (figur 3 og 4) fer hver treningsekt

Fikk ingen ekstra tilbakemeldinger

» Sta med beina med

skulderavstand, og ballen midt
imellom.

* Len deg litt mot venstre, og pek

skaftet pa golfkellen mot
venstre(fremover).

» Sving like langt bak, som du

svinger fremover

» Hold trekanten mellom skuldrene

og armene gjennom hele svingen.

+ Hold handleddene stive gjennom

slaget

Sving kellehodet som det
var et fly som skal lande pa
en rullebane, som starter
der ballen ligger.

Sving kellehodet opp til
klokken 9, og sving til
klokken 3.

Figur 2. Regler for instruksjon hos de ulike gruppene

Under treningsgktene sa fikk elevene utdelt bgtter med 50 baller, slik at det ble holdt kontroll

pa antall slag som ble gjennomfart blant alle deltagerne. Analogigruppen og eksplisittgruppen

ble etter hvert 10. slag spurt om de eksplisitte reglene eller analogien for & passe pa at de

husket dem og fulgte dem. Deltagerne fikk ogsa hare at det var to instruktgrer som ville ga

rundt og falge opp og repetere instruksjonene eller analogiene. Kontrollgruppen som trente

uten tilbakemeldinger gjorde treningen pa lik mate som de to andre gruppene, uten & matte

gjenfortelle regler og uten at trener gikk rundt og fulgte opp. Treningene ble gjennomfart med

8-12 elever per gruppe.

Etter treningsperioden pa 8 uker ble posttesten i uke 9 gjennomfert der elevene gjennomfarte

testen pa lik mate som pa pretesten. Etter 4 nye uker sa ble retentiontesten gjennomfart pa

samme mate som tidligere tester.

2.4 Utstyr

Alle deltagerne som deltok i eksperimentet brukte en tradisjonell 56 grader SM8 Titleist

Vokey wedge golfkalle som var tilpasset deres hgyde og om de er hgyre, - eller venstrehendte.
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Det ble ogsa brukt kunstgressmatte tilpasset for golf, nye golfballer, et tradisjonelt golfflagg
pa ca. 1,5 m for & vise hvor malet er og et tykt tau for & vise hvor ballen matte fly over. Testen
foregikk pa en stor fotballbane med gresshgyde pa ca 2 cm, der kunstgressmatten la 20 meter
unna et golfflagg pa 1,5 m. Pa flagget var det festet et maleband for a kunne male avstand pa
alle forsgk. Pa bakken 4 meter foran kunstgressmatten 1a det et tykt og synlig tau, som

deltagerne matte sla over for at forsgket skulle gjelde, som vist pa figur 5 under.

Treningsomradet var pa samme fotballbane, med samme gresshgyde som under
testforholdene. Golfkallene som ble brukt til trening var like de som ble brukt under testing.
Deltagerne av studien sto ogsa her 20 meter unna et flagg som var satt ut for hver av dem, og
her ble det ogsa lagt ut et synlig tau eller sprayet opp med tydelig spray i gresset linjen 4
meter foran deltagerne som ballen matte fly over. | tillegg til dette sa ble det sprayet opp
sirkler rundt flaggene som ga elevene en tilbakemelding pa avstand fra malet de var. Det ble

sprayet opp 1m, 3 m, 5m 7,5m og 10m rundt flaggene.

2.5 Dataanalyse

| testene som ble utfgrt sa ble det malt avstand fra malet i meter og centimeter og testene gikk
pa treffsikkerhet, og ble gjort ved & male senter pa ballen til flagget som var satt ut som mal.

Resultatene ble skrevet ned med 1 desimal. Avstanden fra flagget ga en score til videre bruk i
studiet, der avstand i meter = score. Alle slag som ikke flgy over tauet som la fire meter foran

matten deltagerne slo fra ble registrert med en maksavstand pa 16 meter.

Programmet som ble brukt under dataanalysen var IBM SPSS Statistics 27, der ble det kjart to
multivariate anover, med en posthoc bonferroni test som viser oss om de fire gruppene er
signifikante i forhold til hverandre, for bade den spesifikke oppgaven det ble trent pa, samt for
bilateral transfer av lering. Videre ble det ogsa kjert et sett med u-parede t-tester for a se om
det er forskijeller blant gutter og jenter pa de tre ulike testene. | alle disse testene sa ble det satt

et signifikansniva pa 95%, med 5% feilmargin (p-verdi <0.05).
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3 Resultatkapittel

Det farste som ble gjort under dataanalysen var a teste ut hypotesen om det er forskjeller blant
gutter og jenter nar det gjelder innlzeringen av motoriske ferdigheter: Dette ble gjort med &
kjgre en serie med u-parete t-tester. Disse testene viser ikke noen signifikante forskjeller
mellom gutter og jenter under pre, post eller retentiontestene. Derfor vil ikke denne studien

skille pa gutter og jenter i de videre resultatene.

3.1 -Hvilken effekt vil trening ha pa innlaeringen av en kompleks motorisk ferdighet?
Det farste vi skal se pa neermere i dette resultatkapitelet er om trening faktisk fungerer. Om vi

ser naermere pa figur 6 under, sa ser vi at gruppene som trente (eksplisitt, analogi og kontroll
med trening) har hatt en positiv utvikling og den multivariate anova testen, med en posthoc
bonferroni test viser at disse tre gruppene har hatt en signifikant forbedring, alle med en p-
verdi pa <0.001 mot gruppen som ikke trente. Gruppen som ikke trente presterte svakt
darligere under posttesten enn under pretest. Ut ifra disse resultatene kan vi si at det har
skjedd en leeringseffekt hos alle de tre treningsgruppene. Om vi ser litt neermere inn i tallene
sa ser vi ogsa at gruppene som fikk tiloakemeldinger, enten ved analogier eller eksplisitte
beskjeder, presterer signifikant (p<0,001) bedre enn kontrollgruppen, som trente uten
tilbakemeldinger og kontrollgruppen uten trening.
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Avstand fra maletim
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12,00
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Resultater
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Figur 6. Resultater fra pre-, post- og retentiontest pa trent side. Tabellen viser gjennomsnitt og
standardfeil for alle tre tester hos de fire ulike gruppene. Alle gruppene har hvert sitt tegn, der
eksplisitt har 4, analogi har A, kontroll med trening har © og kontroll uten trening hagk . Disse
tegnene over hver enkelt graf viser om de er signifikante til hverandre, der en % vil vaere at gruppen

den star over er signifikant til kontroll uten trening gruppen

3.2 Har tilbakemeldinger en positiv effekt pa leeringsutbytte? Og i sa fall gir eksplisitte
tilbakemeldinger starre leeringseffekt enn tilbakemeldinger med analogier?

Som studien viste sa er det to grupper som hadde en stgrre fremgang sammenliknet med de to
kontrollgruppene, og det er de to gruppene som ble utsatt for ulike treningsintervensjoner med
tilbakemeldinger. Gruppen som fikk eksplisitte tilbakemeldinger og gruppen som fikk
tilbakemeldinger som analogier. Som vi ser pa tabellen i figur 6 har gruppen som trente
eksplisitt et utgangspunkt pa 10,76 m fra malet i gjennomsnitt, mot analogi sine 10,90 m i
gjennomsnitt. Etter 8 uker med trening sa faller gjennomsnittet for disse to gruppene
henholdsvis 37,32 % for eksplisittgruppen og 41,45 % for gruppen som trente med analogier.
Noe som er et bedre resultat, men post hoc bonferroni testen som ble kjart viser oss at det
ikke et godt nok resultat til at det er en signifikant forskjell mellom disse to gruppene etter

treningsperioden, med en p-verdi pa <1.00.
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Ut fra den samme bonferroni testen sa ser denne studien pa hvordan den motoriske
ferdigheten satt hos elevene ved en test fem uker etter siste trening med en retentiontest. |
figur 6 ser vi at alle gruppene scorer darligere, og er alle lengre unna malet i gjennomsnitt enn
pa posttesten. Kontrollgruppen som trente ser vi har den sterste endringen, fra 8,08 m til
10,37, som er 2,29 m lengre unna i snitt. Kontrollgruppen som ikke trente har en minimal
forbedring pa 3 cm. Ut ifra tabellen pa figur 6 sa ser vi at gruppen som holder gjennomsnittet
best er gruppen som fikk tilbakemeldingene med analogier. Denne gruppen gar fra 6,38 til
7,54, som kun er 1,16 m darligere etter fem uker uten golftrening. Litt darligere resultater far
gruppen som har trent med eksplisitte beskjeder, som na slar 1,68 meter lengre fra flagget en
pa posttesten. Ut ifra disse resultatene sa ser vi at alle gruppene har signifikante forskjeller til
hverandre. Dette betyr at analogi har signifikant bedre resultater enn eksplisitt (p<0,02) og til
kontrollgruppene (p<0.00), mens eksplisitt har signifikante til begge kontrollgruppene
(p<0,00) og kontrollgruppen som trente har signifikant bedre resultater en gruppen som ikke
trente (p<0,00).

3.3 Hvilken av tilnaermingene til trening gir best resultater i bilateral transfer?

I tabell i figur 7 sa ser vi en lik tendens som vi gjorde under resultatene fra testene som ble
gjort pa trent side, der de tre gruppene som trente fikk en fremgang etter treningsperioden,
mens gruppen som ikke trente scoret tilneermet likt etter 8 uker. Gruppen som trente eksplisitt
slo bilateralt, med ikke trent side, i gjennomsnitt 1,23 m narmere etter treningsperioden, mens
analogigruppen slo 1,82 m naermere malet. Kontrollgruppen hadde en mindre fremgang med
1,58 m. Under posttesten er alle gruppene som trente signifikant bedre (p<0.05) en
kontrollgruppen som ikke trente, men de tre gruppene som trente er ikke signifikante i forhold
til hverandre (p>1.00).

Etter en fem ukers pause siden sist golftrening sa gikk resultatene, slik som under testene som
ble gjort pa deltagerne pa trent side, opp og man sa et fall i prestasjon. Under denne
retentiontesten sa er kontrollgruppen som ikke trente fortsatt signifikant darligere enn de tre
andre gruppene som trente (p<0,01 mot gruppen som trente eksplisitt og kontroll med trening,
0g p<0,00 til gruppen som trente med analogier). Og som under posttest sa er heller ingen av

de andre tre gruppene
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signifikante mot hverandre (p>1.00) Gruppen som trente eksplisitt fikk en liten gkning fra
flagget pa 0,74 m, analogigruppen 0,73 og kontrollgruppen som trente 0,77 m.

Lengde fra mal i meter

Resultater bilateral transfe 2
14,00 Z A
111g 11,53 11,58 11,83 x # % 11,77 12,02

12,00 ’ T T 10,69 1044 10,73

L 995 o1 9,96 2o 1044 T
10,00 — 1

T

8,00
6,00
4,00
2,00
0,00 & & O g X O % s & O

pretest Posttest Retentiontest

@Eksplisitt B Analogi @ Kontroll med trening @@ Kontroll uten trening

Figur 7. Resultater fra pre-, post- og retentiontest pa ikke-trent side. Tabellen viser
gjennomsnitt og standardfeil for alle tre tester hos de fire ulike gruppene. Alle gruppene har
hvert sitt tegn, der eksplisitt har 4, analogi har A, kontroll med trening har o og kontroll
uten trening har . Disse tegnene over hver enkelt graf viser om de er signifikante til
hverandre, der en ¥ vil vaere at gruppen den star over er signifikant til kontroll uten trening

gruppen

4. Diskusjon
Denne studiens hensikt var & se studere hvordan en trener, larer eller andre som er i en

situasjon der man skal lzere bort en kompleks motorisk ferdighet, kan legge opp treningen
mest hensiktsmessig for & oppna best mulige resultater. For & undersgke dette ble det valgt &
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gjore et eksperiment med fire ulike treningsmetoder, der deltagerne skulle testes i en
kompleks motorisk ferdighet og males i avstand fra malet.

De fire gruppene ble satt opp med to ulike treningsgrupper som fikk tilbakemeldinger fra en
trener, eksplisitt og analogi, i tillegg ble det satt opp to ulike kontrollgrupper for & kunne
sammenligne resultatene fra de to treningsgruppene. En av kontrollgruppene skulle trene, men
uten tilbakemeldinger for & se om det var treningen og ikke tilbakemeldingene som ga
resultater. Mens den siste kontrollgruppen ikke trente, for a se om det er selve treningen som
potensielt gir resultater. Med & ha med fire grupper fikk studien ett godt datamateriale som

viser tydelige skiller mellom de ulike treningsmetodene som ble valgt & se n&ermere pa.

Resultatene pa testene som ble kjert for a se om det var noen forskjell i resultatene blant
jenter eller gutter viser oss ingen signifikante forskjeller pa resultater, i enten pretest, posttest
eller retentiontest, i motsetning til hva Dorfberger (et al, 2009) har sett i tidligere studier om
motorisk leering. Vare resultater forteller oss at under innleeringen av komplekse motoriske
ferdigheter sa er det ingen grunn til & differensiere trening og innlaeringen pa grunn av kjgnn.

4.1 -Hvilken effekt vil trening ha pa innlaeringen av en kompleks motorisk ferdighet?

Tidligere studier som Liao & Masters (2001), Tse, (2016a), Tse (2016b) Schucker (2013),
Poolton (2006 og 2007) har sett pa forskjellene mellom analogier og eksplisitte
tilbakemeldinger, men som hadde 300 eller feerre repetisjoner i innleeringsfasen. Selv om
disse gruppene viser til at det har skjedd en laeringseffekt, sa vil det, pa grunn av sa fa
repetisjoner, vaere usikkert om disse studiene ville sett samme effekt med flere repetisjoner.
Derfor valgte denne studien & gke antall repetisjoner opp til 1000 for a fa resultater som viser
tydeligere om det har skjedd en leeringseffekt eller ikke.

Resultatene fra de 1000 repetisjonene som hver av de 57 deltagere i dette prosjektet
gjennomfarte viser som forventet signifikant resultat i faver av at trening fungerer uavhengig
av type trening. De tre gruppene som trente i 8 uker fikk klart signifikant bedre resultater pa
posttesten enn kontrollgruppen som ikke hadde noe trening. Sa ved a legge til grunn
definisjonen av leering av Knud Illeris (2012), og resultatene i denne studien, sammen med
antall repetisjoner og antall deltakere, sa kan man hevde si at det har skjedd en leringseffekt
som et resultat av treningsmetodene i alle gruppene som trente, mens det ikke har veert en
utvikling hos gruppen som ikke trente.
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4.2 Har tilbakemeldinger en positiv effekt pa leeringsutbytte? Og i sa fall gir eksplisitte
tilbakemeldinger starre leeringseffekt enn tilbakemeldinger med analogier?

Denne studien tok for seg fire ulike metoder for a leere bort en motorisk ferdighet, og disse
fire metodene fikk ulike resultater av en 8 ukers treningsperiode. Som resultatene viste sa fikk
gruppen som trente eksplisitt en score som var forbedret med 37 %, analogi med 41 % og
kontrollgruppen som trente scoret 29% bedre, mens kontrollgruppen som ikke hadde noe
trening falt 1,5 % i lgpet av 8 ukers perioden. Resultatene viser oss at selv om gruppen som
trente med analogier har 4 % bedre resultater enn eksplisittgruppen, sa er ikke disse tallene
signifikante, noe som betyr at vi ikke med sikkerhet kan si at det er en forskjell mellom
gruppene. Men det resultatene viser oss er at det a gi instrukser, enten ved analogier eller
eksplisitte beskjeder, er signifikant bedre enn & trene uten instruksjoner, da kontrollgruppen
med trening scoret signifikant darligere pa posttesten. Gruppen som ikke trente er ogsa klart
darligst, og gjorde det darligere under posttesten.

I lys av disse resultatene sa ser vi at oppgaven eller bevegelsesbanen deltagerne i studiet
skulle gjennomfare var sa kompleks at gruppen som ikke fikk noen tilbakemeldinger scoret
signifikant darligere enn de to andre gruppene. Vi kan ogsa anta at arbeidsminnet til elevene
som deltok i studien ikke ble for hgyt presset under treningsperioden, noe som kan forklares
med at elevene fikk repetert informasjonen for hver nye treningsekt, og etter hvert 10’ende
slag, i tillegg til at det kun var en uke mellom hver treningsgkt. Dette har gjort at
arbeidsminnet har holdt pa enhetene som lagret informasjonen om hvordan utfgre og utvikle
bevegelsen helt frem til pretesten.

Denne studien valgte a gjennomfare retentiontesten fem uker etter sist treningsgkt og fire uker
etter posttesten for a fa svar pa om leringseffekten som var forventet etter treningsperioden
ville vedvare selv med en lengre treningsfri periode. Svarene retentiontesten ga var at alle
gruppene var signifikant forskjellige. Resultatene fra retentiontesten viser at gruppen som fikk
eksplisitte tilbakemeldinger gkte avstand fra malet de skulle treffe med 25% siden posttesten,
mens gruppen som fikk analogier fikk signifikant bedre resultater med en gkning pa kun 18%.
Som tidligere trend i denne studien sa scorer kontrollgruppen som trente signifikant darligere
en begge de andre gruppene som trente ogsa i retentiontesten, med 28% darligere resultater.
Kontrollgruppen som ikke trente fikk ingen endring i resultat ved retentiontest. Disse
resultatene forteller er at ved innlaring av en kompleks motorisk ferdighet, slik som en chip i
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golf, sa er det hensiktsmessig a velge en analogisk tilnarming der man har en treningsperiode
far en lengre treningspause.

Tidligere studier som Koedjiker et al. (2007) og Duijn (2019), har sett det samme som denne
studien har gjort, resultatene fra gruppene som trente med eksplisitte og analogiske
tilbakemeldinger er like nar man kun tester en oppgave om gangen under en posttest. Selv om
resultatene under posttesten viser at gruppene er like, sa finner retentiontesten i denne studien
ut at analogigruppen scorer signifikant bedre enn gruppen som trente eksplisitt.

Dette kan forklares med at arbeidsminnet til elevene i eksplisittgruppen ikke klarte & holde &
all informasjon de fikk under treningsperioden frem til retentiontesten, noe som gjer at
elevene presterer darligere da de ikke husker hvordan utfare gvelsen. Siden elevene i gruppen
som trente med analogier scorer signifikant bedre her, kan vi anta at analogiene krever mindre
av arbeidsminnet vart, slik at etter en pause pa 4 uker siden sist test sa husker de fortsatt
analogien og klarer & utgve den pa et nesten like hgyt niva som etter treningsperioden. Dette
stetter teorien om «cognitive load theory» og det & legge til rette for undervisning eller
treningsmetoder som ikke bruker opp all kapasitet i arbeidsminnet vart. Et eksempel pa dette
er en analogisk tilneerming som bruker en mindre del av hjernekapasiteten, og som denne
studien har vist at scorer bedre en eksplisitt.

Kontrollgruppen som ikke fikk instrukser, men som trente, faller ogsa kraftig i resultat pa
retentiontesten. Selv om disse ikke fikk instruksjoner sa kan vi anta at de i lgpet av de 8 ukene
selv skapt seg et bilde av hvordan de utfgrer bevegelsen sa hensiktsmessig de kan. Dette blir
lagret i arbeidsminnet og som na etter treningsperioden har matte gi plass til nyere kunnskap i
arbeidsminnet og da scorer darligere enn tidligere. Kontrollgruppen som ikke trente scorer det
samme na som under pretest og posttest, noe som tyder pa at de ikke har hatt noen
lzeringseffekt gjennom hele prosjektet.

4.3 Hvilken av tilneermingene til trening gir best resultater i bilateral transfer?

Etter at deltagerne i studiet hadde gjort testen pa den maten de hadde gjort under
treningsperioden, sa skulle ogsa elevene teste om det hadde skjedd en bilateral transfer, en
leeringseffekt pa ikke trent side. Resultatene fra disse testene pa pretesten viser oss et resultat
som er likt med pretesten der elevene slo slik de gjorde under treningsperioden. Dette
forteller oss at ved oppstart av dette prosjektet sa var bevegelseshanen bade med trent og
ikke-trent side ny for deltagerne i studiet. Dette ga 0ss et godt utgangspunkt for studiet ved at
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vi tydeligere kan se om det skjer en transfer av kunnskap og ferdigheter fra en side av

kroppen og til den andre.

Resultatene fra posttesten viser den samme trenden som testene som ble kjart der deltagerne
slo med samme side som nar de trente. De tre gruppene som trente har alle fatt fremgang, og
scorer na bedre enn fer treningsperioden. Mens kontrollgruppen som ikke trente na scorer likt
som tidligere, og er da signifikant darligere sammenlignet med de tre gruppene som trente.
Disse resultatene viser oss at deltagerne i studien har hatt en leeringseffekt pa utfgrelsen av

bevegelsen pa motsatt side av kroppen enn den man trente med.

Dette kan forklares bade med at deltagerne potensielt har hatt en kognitiv og nevrologisk
transfer av kunnskapen de har blitt instruert eller fatt forklart i tillegg til sin egen testing av
bevegelsesbanen. Hos gruppene som trente med tilbakemeldinger, gruppene med eksplisitte
eller analogiske tilbakemeldinger, sa kan vi anta at det har skjedd en kognitiv transfer ved
at beskjedene og instruksjonene som har blitt gitt har blitt tolket og brukt for & utave
bevegelsesbanen pa bade trent og ikke-trent side. Det er ogsa god grunn til a tro at deltagerne
i kontrollgruppen som trente ogsa har hatt en kognitiv transfer, ved at de selv har lagd seg
egne regler og tanker over hvordan bevegelsesbanen skal veere, og da overfert disse reglene til

motsatt side.

Den potensielle nevrologiske transferen hos alle tre gruppene kan man anta er til stede hos
alle treningsgruppene, men tydeligst i kontrollgruppen som ikke fikk tiloakemeldinger. Dette
ser vi ved at denne gruppen ikke fikk instruksjoner under trening, men scorer bedre pa
posttest enn de gjorde pa pretest. Her kan man anta at kroppen har tatt nervesignalene som
oppsto under trening, behandlet og tolket disse, og bruker disse nervesignalene for & kunne
uteve samme bevegelsesbane med de symmetriske musklene pa motsatt side av kroppen.

Under retentiontesten fulgte ogsa disse resultatene samme trend som under de vanlige testene,
0g som i posttesten sa er kun gruppen som ikke trente signifikant darligere sammenlignet med
de andre gruppene. Disse resultatene bekrefter at for den bilaterale transferen sa er det ingen
forskjell pa hvilken av treningsmetodene man velger, sa lenge det blir gjennomfert trening,
noe som gjer at man kan anta at det er den nevrologiske bilaterale kommunikasjonen som er

avgjerende for bilateral transfer.
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4.4 Begrensninger i studiet og fremtidig forskning
Studiet er basert pa barn i barneskolealder og er da begrenset til & kunne gi en konklusjon pa

hvordan disse leeringsmetodene gir en leeringseffekt for barn i denne alderen. Pa grunn av
tidsbruken i dette studiet sa ble det valgt og kun sla 10 slag pa hver av trent og ikke-trent side
pa hver test, noe som ogsa kan ha veart med a pavirke resultatet. Denne studien vil foresla
fremtidig forskning pa dette feltet 4 teste deltagerne med fler repetisjoner under tester. |
tillegg til dette er ogsa denne studien begrenset til en skole pa et valgt sted i Norge, noe som
kan vaere med pa a pavirke resultatene. Videre studier kan ga videre pa denne studien, og se
om resultatene ogsa gjelder for andre steder i landet, ulike skoler og ulike skoleklasser. Videre
vil det ogsa vere behov for nye studier som ser tester ut disse problemstillingene under ulik
kompleksitet av motorisk ferdighet og studier som gar videre pa dette studiet og studerer etter

forskjeller mellom erfarne eller nybegynnere.

4.5 Praktiske implikasjoner av resultatene i det foreliggende studiet
Resultatene som denne studien har produsert vil veere med a stette et valg av treningsmetode

bade i skolesammenheng som kroppsgvingslearere og trenere som trener opp barn og unge i
nye komplekse motoriske ferdigheter. Det kan veere en kroppsegvingslaerer som ofte star i
situasjoner der man skal lzere bort en ferdighet, med et begrenset tidsrom for a trene pa denne
bevegelsen, far man ma videre til neste tema pa leereplanen. Det kan ogsa veere en trener i en
idrett som fotball, der man skal lzere bort en ferdighet, men i motsetning til
kroppsgvingsleereren sa har man lengre tid pa a leere bort ferdigheten, og man kan ogsa
fortsette a gve og trene pa denne ferdigheten over lengre tid.

4.6 konklusjon
Denne studien sin hensikt var a studere hvordan instruksjonsmetode og leeringsmetode som

ville gi barn og unge en stgrst mulig fremgang over en treningsperiode pa 8 uker, far en
treningsfriperiode pa 5 uker. Resultatene fra studiene er klare pa at en laeringsmetode der man
far instrukser som analogier er signifikant best under en retentiontest. Derfor vil denne studien
anbefale a bruke denne instruksjonsmetoden nar man som for eksempel kroppsegvingslearer
skal gjennomfgre trening/innleering av en ny motorisk ferdighet der man ikke trener fast over
lang tid. Siden begge gruppene som trente med instruksjoner ikke fikk noen signifikante
resultater imellom seg under posttesten, sa er konklusjonen at under kontinuerlig trening sa er
disse to likeverdige gode instruksjonsmetoder. Mens a trene uten tilbakemeldinger eller ikke

trene i det hele tatt vil ikke vaere hensiktsmessige treningsmetoder.
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