


Betydnin | av spesifikk trening med tanke pa ferdighetsutvikling har lenge veert kjent.
Det kom neppe som noen overraskelse at «gvelse gjor mester». Men forskere pnsker
rklaringsmodeller. G. M. Edelman har kommet med teorien han kaller «neural
lection», som forteller oss at vi fra fosterlivet og senere i livet hgster erfaring

med forskjellige typer stimuli som er med pa 3 forme hjernens oppbygning og funksjon.
Utsettes vi for en bestemt type stimulus gjentatte ganger, vil bestemte nervebaner styrkes.
Det som synes interessant i denne sammenhengen, er at denne prosessen er avhengig

av om resultatet (handlingen) oppleves som positivt. Med utgangspunkt i denne teorien

utledes prinsippet om verdien av spesifikk trening.

Er balanse en ferdighet eller egenskap? Vil du bedre balansen p3 skoyter ved & trene
balansegvelser pd bom? Dette er noe av det vi kan lese om i
artikkelen som er skrevet av Hermundur Sigmundsson

og Monika Haga.
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Hverdagen var preges av mange forventninger
og krav til 3 mestre ulike oppgaver. Dette betyr
at vi trenger forskjellige ferdigheter pd ulike
omrdder. | det ene gyeblikket kan det vaere snakk
om 3 Igse en komplisert kognitiv oppgave, mens
det i et annet stilles krav til & finne Ipsninger p&
motoriske utfordringer. Generelt stilles det store
krav til at idrettsutgvere har mange ferdigheter.
En kan ogsd si at noen idrettsgreiner i stgrre
grad krever beherskelse av mange motoriske
ferdigheter (tekniske ferdigheter) sammenlignet
med andre. For eksempel er fotball en idrett
som krever mestring av bade & Igpe med
ball, ulike typer skudd, forskjellige
finter osv, mens idretter som sprint,
skihopp og spydkast bestar av
faerre tekniske komponenter.

For trenere og instrukterer ¥
som arbeider med idrettslige
prestasjoner blir det derfor
viktig & ha kunnskap om hva
en ferdighet er og hvordan
en kan utvikle ferdigheter,
det vil si forbedre de
motoriske prestasjonene.

£

Andreas Thorkildsen.
Spydkast er en idrett
der utgveren ikke
trenger d mestre sd
mange ferdigheter som
i fotball

John Carew. Fotball er en idrett
som er sammensatt av flere
ferdigheter



Begrepet ferdighet (engelsk: skill)
refererer til en handling eller

en oppgave som utfgres, og

som har et bestemt mal

eller hensikt. Ferdigheter er
handlinger eller oppgaver

som utfgres viljestyrt

og kan relateres til bade
motoriske ferdigheter, som

for eksempel skrive og kaste
ball, eller kognitive ferdigheter
som 3 lese og regne. Utvikling av
ferdigheter kan skje som fplge av

bdde kvantitative og kvalitative endringer.
Med kvantitative endringer menes at man kan
erverve nye ferdigheter, som ndr man starter
med trening pa en helt ny type finte i handball.
Kvalitative endringer kan forstds som forbedring
av ferdigheter man allerede har, som betyr at
man forbedrer sin prestasjon eller "finpusser” p&
denne ferdigheten. Et begrep som ofte benyttes
i sammenheng med ferdigheter, og som det

kan veere nyttig a skille i forhold til, er begrepet
evner (ability). Evner defineres som “general
capacity of the individual that is related to

the performance of a variety of skills or tasks”
(Fleishman, 1972,1978). Enkelte argumenterer
for at evner er underliggende, medfpdte, relativt
stabile egenskaper, mens ferdigheter derimot

er trenbare (Schmidt, 1991). Et eksempel pa

en slik evne kan vaere synssystemet. Et godt
fungerende synssystem (selvsagt i samarbeid
med flere andre evner) er grunnleggende for

a kunne utfgre mange idrettslige prestasjoner.
Ny forskning viser at barn med motoriske
vansker nettopp har problemer med denne
bearbeidelsen av visuell informasjon, og at dette
kan vaere en av drsakene til at de utviser vansker
med motorikken (Sigmundsson m. fl,, 2003).

I henhold til definisjonene ovenfor blir det derfor
viktig & understreke at ferdigheter og evner

ikke er det samme og heller ikke bgr benyttes
synonymt. For eksempel hgrer man ofte at en
person har “gode evner” ndr man egentlig gnsker
a fa frem at personen har gode ferdigheter p3

et omréde. Ifplge definisjonene av ferdigheter
og evner vil derfor bade en person med gode
ferdigheter og en person med dérlige ferdigheter
inneha mange ulike evner eller kapasitet til 8
utfgre ferdigheten. Spgrsmalet blir da om vi
utnytter evnene vare pd en god méte. Det vil si

" Tennis er

~ enidrett som
stiller store krav til
gye-hdnd-koordinasjon.

at det ikke bare er tilstrekkelig 3 inneha gode
evner,men at man ogsa ma trene spesifikt pa de
ferdighetene man gnsker 3 utvikle.

Individuelle forskjeller i
utvikling av ferdigheter

En problemstilling som har vakt undring og
interesse i forskningsmiljger har veert det
faktum at det forekommer store individuelle
forskjeller bdde i forhold til hvordan vi leerer og
hvordan vi utfgrer ulike ferdigheter (Edelman,
1992). Innenfor fag som nevropsykologi og
nevrofysiologi har det blitt stadig pkende
fokus pa 3 forklare hvorfor det oppstar sa store
variasjoner i forhold til hvilket ferdighetsniva
vimennesker innehar, samt hvordan disse
individuelle forskjellene oppstar.

Edelman (1987,1992) har lansert en teori

som forspker 3 gi en forklaring pa dette
fenomenet. Denne teorien kalles 'neural group
selection’. Han understreker at vi igjennom

hele livet, til og med i fosterlivet, utsettes

for mye og mangfoldig stimuli som er med 3
skape ulike typer erfaring og leering. Denne
erfarings- og utviklingsprosessen skaper nye
nerveforbindelser i hjernen og vil dermed
pavirke hjernens oppbygning (struktur) og
hvordan den fungerer (funksjon). Edelman (1992)
kaller denne prosessen som skjer i hjernen

for erfaringsmessig seleksjon, det vil si at visse
nerveforbindelser i hjernen styrkes som en fglge
av at de brukes ofte (for naermere oversikt se
Sigmundsson & Haga, 2005). | det fglgende vil vi
se pa hvordan man kan bruke Edelmans teori for



a forklare de prosessene som skjer ved utvikling
av ferdigheter.

Ferdighetsutvikling

Edelmans teori om erfaringsmessig seleksjon
forspker 8 beskrive hvilke endringer og
tilpasninger som skjer i nervesystemet ved
utvikling/stimuli. Teorien argumenterer for at
stimuli og trening skaper gkte forbindelser i
bestemte hjerneomrdder. Med trening styrkes de
nerveforbindelsene som benyttes. Hver eneste
gang vi utfgrer en motorisk oppgave vil altsa

de nervebanene som deltok i oppgaven, styrkes

i forhold til de andre nerveforbindelsene som
ikke ble inkludert, men bare hvis dette resultatet
blir tolket som positivt (se for naermere oversikt
Pedersen, 2005). Det kan argumenteres for at
Edelmans teori stgtter perspektivet om spesifikk
trening. Med spesifikk trening menes at hver
enkelt ferdighet er spesifikk og bgr trenes
spesifikk (se Sigmundsson m.fl.1998).

Figur 1 tar utgangspunkt i modellen til
Henderson og Sugden (1992) over prosessen
som skjer ved laering. Hvor vi befinner oss i
leeringsprosessen, er avhengig av hvor mye vi
har trent og erfaring vi har.

I ":)g forbedre ferdigheten
_ (beherske ferdigheten)

Forstd ferdigheten

Leringsprosessen -

Figur 1: Med oppgavespesifikk trening menes at hver
enkelt ferdighet er spesifikk. For d forbedre ferdigheten
md du trene pd den.

_ hunmangler

Ovelse gjor mester!

«@velse gjgr mester» er et kjent ordtak som
man ofte benytter seg av i hverdagen og ogsa

i idretten.| mange sammenhenger har man
ogsd praktiske erfaringer som tilsier at dette
faktisk stemmer. Inntil i den senere tid har man
ikke hatt tilstrekkelige teorier og modeller for &
belyse dette pa en vitenskapelig mate. Edelmans
teori har derimot gitt en teoretisk ramme for

a forstd dette fenomenet. Sett i lys av denne
teorien kan man argumentere for at ikke bare
gvelse, men spesifikk pvelse gjgr mester.

Det vil si at det ikke er nok 3 gve pa hvilken
som helst ferdighet — man ma3 faktisk gve

pa akkurat den ferdigheten man gnsker &
forbedre prestasjonen i. La oss ta et eksempel
fra handball. Hvis man gnsker 3 bli bedre i
grunnskudd, m3 man selvfglgelig trene
spesielt pad denne ferdigheten.
Overfgringsverdien til
en annen type skudd
er liten, det vil si at
man sannsynligvis
ikke forbedrer
prestasjonene sine
i hoppskudd. Nar
en idrettsutpver
ikke mestrer

en ferdighet,

er det ofte

fordi haneller

trening pa den
ferdigheten

som skal
forbedres. Det
finnes derfor
ingen snarvei til
laering, og bade
teori og erfaring
tilsier at man m3
trene mye og spesifikt
for 3 oppna god ferdighet.

Gro Hammerseng har
trent mye pd mange ulike
ferdigheter i hdndball.




Empirisk stotte for at leering av
ferdigheter er spesifikk

Forskning rettet mot spesifisitet i leering

av ferdigheter har veert lite utbredt. Fokus
hariliten grad dreid seg om individuelle
leringsprosesser og kartlegging av ulike
delferdigheter innenfor ferdigheter. For
eksempel hgrer man ofte at noen har gode
fotballferdigheter. Det har derimot ikke blitt lagt
vekt pd om man er like god i alle delferdighetene
i fotballen, for eksempel ulike typer skudd eller
pasninger.

Allerede i 1967 fant Drowatzky og Zuccato stgtte
for perspektivet om spesifisitet da de fant at
innen seks ulike balanseoppgaver var

det svaert lav korrelasjon (0.0-0.31). Dette

betyr i praksis at en person kan vaere god i

én balanseoppgave uten at det behgver 3

gjelde andre typer balanseoppgaver. | denne
sammenhengen bgr balanse betraktes som
mange ulike typer balanseferdigheter. P3 tross
av disse klare og sterke funnene om spesifisitet
er det fortsatt enkelte miljger innen idretten
som betrakter balanse som en szerskilt evne eller
egenskap.

Dette synet pa spesifisitet i laering av motoriske
ferdigheter er senere stgttet av Revie og Larkin
(1993). De viste at motorisk usikre barn bare
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utviklet de ferdighetene de trente p4, uten &

fa fremgang i ferdigheter som de ikke trente

pa. Forskning pd 4-aringer viser at innen atte
motoriske ferdigheter (tre manuelle ferdigheter,
to ballferdigheter, tre balanseferdigheter) er det
veldig lave korrelasjoner (Haga m.fl. 2005).

Oppsummering og konklusjon

I denne artikkelen har vi sett pa begrepet
ferdigheter, individuelle forskjeller i utvikling
av ferdigheter, og hvilke teorier innen lzering
som kan belyse hvordan og hvorfor ferdigheter
utvikles.

Edelmans teori beskriver hva som skjer i
nervesystemet ved utvikling/stimuli. Teorien
vektlegger at med trening styrkes de
nerveforbindelsene som benyttes. Sigmundsson
m.fl. har derfor argumentert for at Edelmans
teori stptter perspektivet om spesifikk trening
(se Rostoft & Sigmundsson, 2004; Sigmundsson
& Haga, 2004; Sigmundsson, 2005; Sigmundsson
& Haga, 2005). Med spesifikk trening menes at
hver enkelt ferdighet er spesifikk og bgr trenes
spesifikk (se Sigmundsson m.fl. 1998).

I praksis blir utfordringen til oss som trenere og
instruktgrer 3 f3 utgveren til 4 trene tilstrekkelig
pa de ferdighetene vi mener er viktig 3 beherske
innenfor den idretten det gjelder.
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| forbindelseffned denne artikkelen kan det veere
aktuelt & sefpa to forhold som har 3 gjére med lzering
i er, og som ofte er gjenstand for diskusjon:

* Delmetode eller helmetode?
e Overfgring av laering fra en ferdighet til en annen?

Vi gnsker a lzere elevene naerskudd i basket, en
ferdighet som er satt sammen av flere «deler»:

Lopet mot kurven, stusse ballen, gjennomfgre en
totaktsrytme som ender i en sats, og til slutt et skudd
mot kurven. Vi har muligheter til 3 dele opp denne
ferdigheten og gve pa enkelte deler av den, eller vi kan
vise elevene nzerskuddet, slik at de far et klart bilde av
hvordan det utfgres, og at de deretter gver pa det.

Forskning viser at nar treningen er slutt, vil elevene
som har trent etter helmetoden prestere darligere
enn om de trente etter delmetoden. Men om en tar
opp igjen treningen pa et senere tidspunkt, viser
det seg at de som trente etter helmetoden har
opprettholdt prestasjonsnivaet klart bedre enn de
som trente etter delmetoden.

Forskerne Shea og Zimny (1983) mener dette skyldes
at helmetoden oppleves som mer meningsfull og
tydelig av elevene. Ved & matte ga fra en gvelse over
til en annen, oppdager elevene i stgrre grad det
spesielle ved de forskjellige bevegelsene, og dette far
betydning for langtidsminnet. Nar ferdigheten bestér
av flere deler, vil elevene i begynnelsen lett glemme
enkeltdeler, slik at de for hvert forsgk ma repetere
handlingsforlgpet i naerskuddet. Dette styrker
leringen.

Kjell Hougen

Den russiske fysiologen Bernstein hevder at om
treningen utfgres riktig, sa skyldes det ikke mange
repetisjoner av selve Igsningen, men mange
repetisjoner av lgsningsprosessen.

I artikkelen hevder forfatterne at du ikke blir bedre

i hoppskudd ved & trene grunnskudd. Men hvis det
finnes noen felleselementer i disse to kastene, vil
kanskje konklusjonen bli en annen?

Begge kastene krever et grep pa ballen, en vurdering
av kraft og presisjon i forhold til malvaktens
plassering, og de aktive musklene i skulderbuen er
stort sett de samme. Schmidt og Wrisberg kaller det
«grunnleggende, konstante komponenter» som vil
vaere til stede i en rekke type kast. Finnes det her en
overfgringsverdi fra en kastbevegelse til en annen?

En historie til slutt som kanskje forteller noe om
denne problemstillingen: Under siste Bislet Games
kunne vi observere hvordan hgydehopperne
forberedte seg til konkurransen. De gjennomfgrte
mange varianter av hoppteknikker. De hoppet saks,
dykk, tillep fra siden og rett p3, og selvfalgelig flopp.
Det er nzerliggende 3 tro at ferdigheten hopp ogsa
har noen «grunnleggende, konstante komponenter»
som gjgr at det er en viss overfgringsverdi fra den ene
teknikken til den andre - eller?

En annen interessant observasjon kan vi gjgre
under selve konkurransen. Da ser vi hvordan noen
av utgverne mentalt gjennomfgrer det perfekte
hoppet, og vi kan veere med i tillgpet, satsen og
gjennomfgringen av svevet.

Litteratur: Idrottens Rerelseleera av Schmidt og Wrisberg
(svensk oversettelse av Motor Learning and Performance)



Er du forneyd med Gymnos Tema? -Tips en venn!
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