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Sammendrag

Teorien som blir benyttet i dette studiet er Bandura's self-efficacy. Bandura's fire oppriktige
kilder, pluss Maddux sine to kilder, til gkt eller redusert self-efficacy blir forklart i detalj.
Videre gar studien inn pa tidligere idrettsrelaterte forskningsfunn pa de seks kilene, samt

kritikk av Bandura's teori, som munner ut med problemstillinger.

Utvalget (n=40) bestar av de antatt beste kvinnelige skiskyttere i Norge, fordelt i tre ulike
aldersbestemte forbundslag (youngstarlaget=26, juniorlandslaget=8, elitelandslaget=6).
Metodetriangulering ble benyttet. Alle lagene gjennomfgrte det samme spgrreskjema-
undersgkelse en gang, og ei ifra hvert av landslagene gjennomfarte i tillegg et kvalitativt

forskningsintervju.

Hensikten med studien var & se om det var forskjeller og likheter i mestringsforventninger
mellom de tre skiskytterlandslagene i bade liggende og staende skyting, og mellom de to
skyteformene innenfor hvert landslag. Selv om studiet benytter et begrenset antall utgvere,
som ikke er stort nok til & utfgre stringente statistiske metoder, fant vi en rekke interessante
funn i form av effekt starrelse (effect size). Hovedvekten av funnene avkrefter vare hypoteser,

men for liggende bekreftes hovedvekten av funnene for hypotesen.

Vi kontrollerte ogsa for de seks kildene for self-efficacy, her fant vi en rekke interessante funn
som kan vaere med pa a gke utgveres selvtillit for skyting. Vi kan for eksempel nevne at det er
viktigere for de to yngste lagene a skyte godt (i antall treff) for a utvikle selvtilliten for
skytingen. Vikarierende erfaringer, som a se andre skyte godt, er viktigere for det yngste
laget. Trenere har en viktigere rolle for pavirkningen av selvtilliten for de to yngste lagene for
skytingen, mens familien har en stor innvirkning pa skytingen for bade de eldste og de yngste
lgperne. Alle lagene tolker det & ha en behersket inngang inn til sin skyting som den viktigste
fysiologiske tilstanden for selvtilliten for skytingen. Bade det yngste og det eldste laget
hevder at visualiseringen har en stor pavirkning for deres selvtillit, mens den emosjonelle
tilstanden er det bade det yngste og det eldste laget som mener at humgret har en stor

betydning for deres skyting.

Ngkkelord: Selvtillit, kvinner, skiskyting, liggende og staende skyting.
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1.0 Innledning

Som en innledning til denne master oppgaven i idrettspsykologi vil jeg kort fortelle hvorfor
jeg har valgt a skrive om selvtillit hos norske kvinnelige skiskyttere i skyting. Det finnes tre

hovedgrunner for det.

Den farste grunnen er hentet ifra praksisfeltet ute pa en kjent skiskytterbane i Norge. P&
slutten av 80-tallet og starten av 90-tallet var det et jentemiljg for skiskyting i dette fylket,
hvor flere av disse jentene var pa et nasjonalt og internasjonalt toppniva. Alle jentene var pa et
eller annet forbundslag i regi av Norges skiskytterforbund. Norsk skiskyting 1a i en bglgedal,
men samtidlig var hovedmalet mot OL p& hjemmebane, Lillehammer 1994. | denne perioden
var det ei jente som var god, lovende og hadde mange gode kvaliteter for & nd dette malet.
Men hun hadde bare et "lite” problem, den siste og avgjerende skytingen i staende. Liggende
skyting var hennes sterkeste side, mens staende var generelt en utfordring. Dette ble et hinder
for hennes videre utvikling i skiskyting, slik jeg tolker det. Alle utenforstiende var klar over
dette, og kanskje like mye som henne selv. Som liten gutt pa sidelinjen fikk jeg med meg en
del av de oppfatninger som Ia rundt dette. Holdningene som omgikk henne og hennes
ferdigheter nar det gjaldt a skyte stdende fikk meg til & undre, ikke bare da, men ogsa den dag
i dag. Det ble mer eller mindre skapt et problem ut ifra hennes miljg som hun trente i og
omgikk med. Béade trenere, foreldre, media, treningsvenninner/kammerater var med & pa
skape denne “atmosfaren”.

Med et slikt utgangspunkt ville det ikke vaere utenkelig at hun ogsa ville bli pavirket av det, i
forhold til hennes prestasjoner pa skytebanen? Men det som har jeg fattet interessen i, eller
det jeg er oppmerksom pa, er at slike historier eksisterte den dag i dag. Fordi den samme jente
gjengen, som den gang var unge og lovede, samlet seg til et uhgytidelig sosialt samveer
hjemme hos ei av dem. Det de ville starte med var a gjere det de engang gjorde sammen,
nemlig & ga pa skytebanen for & repetere noen av de gamle kunstene. Det var her jeg ble dratt
inn for & bidra med 4 assistere dem, som en uhgytidlig trener og hjelpe til med ulike
arbeidsoppgaver underveis. Det var god stemning og de gjorde slikt de pleide a gjare. Alle
skjgt seg inn, for de gikk lgs pa selvanviseren. Bade innskytingen og farste delen av skytegkta
ble skutt liggende. Men da damene skulle ga over til & skyte stdende, begynte “spenningene” a
komme. Jeg observerte at usikkerheten begynte a spre seg. Kommer vi til a treffe blinken i det
hele tatt? Det her er lenge siden! Jeg klarer ikke & holde vapenet i ro osv. Alle hadde en

naturlig overgang fra a skyte liggende til det & skyte staende, bortsett fra ei. Det var den



samme damen som ble beskrevet innledningsvis, som for 15-20 ar siden hadde sine
vanskeligheter med & skyte stdende. Hun ble liggende igjen for seg selv og gjere det hun
kunne mestre aller mest, nemlig & skyte liggende. Hun fortsatte med a skyte liggende stort sett
hele gkten, inntil de andre damene begynte a dra henne med til & prave stdende. Nar hun
bestemte seg for & preve, kom den negative innstillingen til skytingen. Jeg er ikke god til &
skyte, dette blir vanskelig, jeg er ikke helt innskutt (noe som hun faktisk var og har liten
innvirkning for stiende), dette er ikke mitt vapen osv. Etter s3 mange ar uten skiskyting og
slike tanker om seg selv pa skytingen fikk meg til & undre pa hvorfor det er slik. Hvordan kan
slike opplevelser fremskaffes etter sa lang tid? Hva er det som ligger til grunne for et slikt
fastbrent tankemegnster? Dette er bare noen av de tankene som slo meg i ettertid etter denne
flotte sensommerdagen i 2006.

Den andre grunnen for at jeg valgte a skrive om selvtillit og skyting, gjenspeiler noe av den
holdningen og moralen som skiskytter-Norge viser til skytingen. Den fysiske treningen har
mer eller mindre vaert en farsteprioritet, mens skytingen har hatt en lavere rangering. Sa lenge
du kan ga fort pa ski, sa kan du leere deg a skyte etter hvert. Dette er motsatt av retningen i for
eksempel Russland, hvor de begynner de & skyte farst, for sa a leere seg & ga pa ski. Det er
dermed ikke sagt at det bar veere slik her hjemme, men holdningen til skytingen kan fa en

annen betydning.

Den tredje og avgjgrende grunnen for temaet innenfor norsk skiskyting var at jeg ville forhare
meg rundt omkring i Norges land, fra ser - nord og @st — vest. Hvilke utfordringer er det norsk
skiskyting star ovenfor nar det gjelder skytingen? En fellesnevner for de samtalene jeg hadde
med ulike aktgrer i landet var i hvilken grad og hvor stor tro skiskyttere har pa seg nar de
kommer inn til skyting. Inntrykket blant trenere, foreldre og ikke minst utgvere var at selvtillit
har en stor og betydningsfull rolle for prestasjonen pa skytebanen. Dette var med pa a gi meg

en bekreftelse pa at selvtillit og skyting var et spennende tema & skrive om i min master grad.

Nar en skiskytter star pa startstreken i en konkurranse, sa har de som regel et gnske om a gjere
det beste ut av en konkurranse. De har ogsa lyst til  treffe blinken som ligger 50 meter
fremfor seg. Nar de ligger eller star og skyter, er de helt overlatt til seg selv. Det er kun de
selv som kan avgjare om det blir treff eller bom, med forbehold at utstyret tillater det. Men
hva gjer det med en utgvers selvtillit som skyter fem treff etter hverandre? Nar du har fem

skudd og fem blinker og du far uttelling pa alt, sa kan det sies at du har oppnadd det



maksimale av hva du kan fa. En kan betegne dette som et vellykket forsgk, altsa en suksess.
Og suksess vil fare til at en utgver kan utvikle en robust tro pa egne ferdigheter (Bandura,

1997), ogsa i skyting.

For utenforstaende personer til idretten, eller neermere bestemt skiskyting, far de en kjennskap
til skiskyting gjennom media. Media har en rimelig stor tendens til & fokusere pa de beste
uteverne, men de beste utgverne er bare "toppen av isfjellet”. Under overflaten finnes bredden
som kjemper om plassene til 3 bryte igjennom overflaten til toppen. Uansett vil toppen vaere
forbeholdt de beste utgverne, men utskiftninger i toppen vil vere tilstede for de utgverne som
prestere og ikke presterer. Hvor en havner, bredden eller toppen, bestemmes av hvor god en
er. Personer som befinner seg i bredden eller personer som befinner seg i grenseland til
toppen presterer darligere enn de som star gverst. Grunnen for dette er mange faktorer. Pa den
annen side er det ikke noe som gir sa mye glede som de utgverne som sliter eller har slitt med
a fa det til, plutselig far det til. Nar man overkommer vanskeligheter og nederlag, sa kan man
likevel mestre de vanskeligste utfordringene gjennom innsats (Bandura, 1986). Alle har sine
sterke og svake sider pa og utenfor idrettshanen. Pa skiskytterbanen kan det veaere noen som
gar fort pa ski, men skyter darlig og motsatt. De som skyter darlig og gar fort pa ski, vil se pa
skytingen sin som et vanskelig hinder. Den dagen skytingen sitter sa vil det gjerne fare til at

en bygger en solid tro pa seg selv og selvtilliten vil gke til videre treningsarbeid i fremtiden.

Det som skiller de beste skyterne fra de nest beste er vanligvis at de presterer mer stabilt godt
pa skytebanen. For de nest beste vil denne lzeringsprosessen fra  skyte ustabilt til & bli en
stabil skytter by pa utfordringer pa blant annet det psykologiske planet, fordi vanskeligheter
gir muligheter til & lzere hvordan man kan snu feil til suksess ved & trene ferdighetene til &
kontrollere mesterskap bedre (Bandura, 1997; 80). Hvordan en tenker i en slik situasjon vil fa
en avgjgrende betydning for hvordan en angriper en slik situasjon, ikke ulikt eksempelet jeg
nevnte over. Om utgveren tenker at skytingen er et problem, da vil det sannsynligvis forbli et
problem. Utaveren far kanskje darligere resultat som konsekvens av det man tenker og gjar,
og pa den maten vil mestringsforventningen synke over tid. En annen utgver kan motsatt
innfinne seg i at skytingen er et problem, men er villig til & leere hvordan en kan snu
problemomradet til en situasjon der en far mer kontroll over skytingen. Etter at personer tror
de har det de trenger for & bli suksessfulle, sa vil de utstd motgang bedre og veere raskere til &
komme tilbake etter vansker (Bandura, 1997; 80).



Forventningene en har til & lgse oppgaven man star ovenfor, slik som staende skyting, er en
form for situasjonsspesifikk selvtillit som har vist seg & vaere hgyt korrelert med prestasjoner i
en rekke studier (se Feltz et al., 2008). Bandura ble kjent for begrepet self-efficacy som
stammer fra teorien med samme navn, og Self-efficacy teorien er et godt utgangspunkt for &
undersgke skiskytteres egenopplevelse av ferdigheten og selvtilliten til bade liggende og
staende skyting. Derfor har vi valgt & se naermere pa ulike variabler som har betydning for de
to skyteformene, og om det er forskjeller og likheter mellom tre skiskytterlandslag. Vi skal i
de neste delene av oppgaven se nermere pa hva teori og empiri kan si om bakgrunnen til

skillet mellom skiskytteres forventing til liggende og staende skyting.



2.0 Teori

| teoridelen vil jeg beskrive et sosial kognitivt rammeverk med navnet Self-efficacy teorien.
Deretter vil jeg ta for meg de seks kildene til self-efficacy (Maddux, 1995; Feltz et al., 2008),
0g s & ga inn pa tidligere forskningsfunn omkring selvtillit og idrett for disse seks kildene.
Det er viktig a presisere at selvtillit og self-efficacy ikke er eksakt det samme, men at det er
flere likhetstrekk mellom disse begrepene enn det er forskjeller (f.eks. (Roberts, 2001). Jeg vil
komme narmere inn pa dette senere. Ettersom fire av de seks kildene til self-efficacy kan
overlappe hverandre nar det gjelder praktiske rad, sa vil det ngdvendigvis fere til noe overlapp
og gjentagelser av forskningsfunnene. Som en avslutning pa teorikapittelet gar jeg innom
kritikken som er rettet imot self-efficacy teorien og helt til slutt er det en liten oppsummering

av teorien som har blitt brukt som munner ut i hypotesene for undersgkelsen.

2.1 Sosial kognitive teorier

Det som menes med sosial kognitive teorier er at individer aktivt oppsgker miljget rundt seg
og samspiller med dette. Personer opptrer som aktarer i hvordan de regulerer sin kognisjon,
motivasjon, handlinger og falelser, istedenfor & veere passive mottakere ovenfor sitt miljg.
Bandura (2001) refererer et syn der personer er aktive og bruker kognisjon/tanker,
selvrefleksjon og selvregulering til & fa innflytelse pa deres egen fungering (Feltz et al., 2008).
Teorien fastslar at sosial kognitiv funksjon bestar i et nettverk av arsaksstrukturer (kausalitet)

som avgjer en utgvers aktive deltakelse, personlige faktorer og miljgbetingelser (Fig. 1).

Erviromental
F| conditions

eg., Coach' s feedback

Agentic
Behaviors

e.g., Athlete's effort

Perzanal
faktors

e.q., Athlete's
self-efficacy and
goal-setting

Figur 1. Eksempel av en utgver som har en aktiv holdning til & oppsgke miljget innenfor den

sosiale kognitive teorien (Feltz et al., 2008; 5).



Dette nettverket representerer en gjensidig prosess i hvordan de tre faktorene i modellen er
relatert. Dette er igjen avgjgrende for samhandling, og kan forklare bade motivasjon og atferd
(Bandura, 1986, 1997). For eksempel kan dette oppsta i relasjonen mellom en utgver og
treneren, nar treneren gir en positiv tilbakemelding. Dette kan igjen fa innflytelse pa en
utgvers tro for hva han eller hun kan oppna av mal som utgveren setter seg. Om
tilbakemeldingen er positiv sa kan det vaere med pa a styrke utgverens tro pa & oppna disse
malene, det vil si self-efficacy nivaene kan gke. Dermed gkes kanskije innsatsen fordi man tror
man vil fa det til, og mer positiv feedback kommer fra treneren. Dette vil veere en positiv
utviklingssirkel. Motsatt kan negativ feedback gi mindre tro pa at man klarer det, og innsatsen
kan dermed fa en knekk ogsa. Dette dynamiske spillet fluktuerer, og som vi senere vil se sa
finnes det seks Kilder til gkt (eller minsket) self-efficacy.

2.2 Self-efficacy teorien

Self-efficacy teorien er en videreutvikling av den sosiale leeringsteorien (Bandura, 1977a),
som senere fikk navnet den sosial kognitive teorien (Bandura, 1977b). Self-efficacy blir
definert som: ”’beliefs in one’s capabilities to organize and execute the courses of action
required to produce given attainments™ (Bandura, 1997; 3). Bandura (1977b, 1986, 1997) og
Feltz et al., (2008) sitt syn pa teorien av self-efficacy har blitt foreslatt som en kognitiv
forklaring for forskjeller i evner hos personer, lag og ledere til & fa frem utfordrende oppgaver
og inkludere oppgaver i idrettslige sammenhenger. Teorien blir ansett til & veaere en av de mest

innflytelsesrike psykologiske aspektene for maloppnéelse innen idrett (Feltz, 1988).

Bandura (1997) skiller mellom mestringsforventninger (efficacy beliefs) og
resultatforventninger (outcome expectancies), selv om de utfyller hverandre i helheten for
forstaelse av atferd. Det er derfor viktig a klare & se betydningen av de to forventningene, for
a fa en forstaelse av figur 2. For det farste er det atferden (handlingene) til en person som
skiller mestringsforventningene og resultatforventningene fra hverandre. Det vil si, far og
etter en atferd. En skiskytter vil ha mestringsforventninger til seg selv far en konkurranse og
kanskje spesielt med omtanke pa hvordan skytingen kommer til & ga. Denne forventningen er
utgverens egentro pa sine muligheter til & fa frem det aller beste av seg selv, samt at dette
danner utgangspunktet far selve atferden. Nar mestringsforventningene har blitt opparbeidet,
er utgveren Klar for selve atferden. Resultatforventningen omhandler resultatene av de



mestringsforventningene som en satte seg far selve atferden. | praksis vil det si, nadde jeg de

forventningene som jeg satte meg far jeg gjorde det, eller gjorde jeg det ikke.

PERS=OM BEHAMNIOR OUTCOME

EFFICACY DUTCOME
BELIEF= EXPECTARMCIES
Lewel Phy=ical
Strencth Social
Generality Self-evaluative

Figur 2. Figuren viser en sammenheng mellom mestringsforventninger og
resultatforventninger. | gitte omrader av funksjon, mestringsforventninger, varierer i niva,
styrke og generalitet. Resultatforventninger flyter fra en gitt retning/forlap (course) av
handling som kan ta form av positive eller negative fysiske, sosiale og selvevaluerings effekter
(Bandura, 1997; 22).

2.2.1 Tre typer mestringsforventninger
Mestringsforventningene innenfor self-efficacy teorien varierer mellom tre dimensjoner: niva

(level), styrke (strength) og generalitet (generality). Nivaet refererer til personenes
forventete prestasjonsferdigheter som forskjellige nivéaer av vanskeligheter. For eksempel kan
dette veere skiskyttere med forskjellige nivéer av selvtillit for skyting som bestemmer hvor
mange treff de har etter hverandre (Feltz et al., 2008). | forhold til en konkurranse, med tanke
pé skytingen, er dette for eksempel fra 0 treff av 20 skudd til 20 treff av 20 skudd. Styrken
blir satt til hvor sikker de faler seg til sin egen tro, for & oppna disse forskjellige nivaene av
prestasjoner, fra fullstendig usikker til fullstendig sikker (Feltz et al., 2008). Eksempelvis kan
dette veere to skiskyttere som begge tror de kan treffe 16 av 20 skudd, men den ene er mer
sikker i sin tro pa & oppna dette enn den andre. Generalitet antyder antallet av omrader som
personer vurderer seg selv til & vaere effektiv og graden av overfarbarhet av utgverens
egenbedgmmelse av hvor effektiv han eller hun er pa kryss av forskjellige oppgaver eller
aktiviteter, for eksempel i forskjellige idretter eller mellom staende og liggende skyting. Men
denne formen brukes sjelden i studier pa self-efficacy (Maddux, 1995; Schunk, 1995b), og at



det finnes fa studier pa generalitet i self-efficacy har noe med at utgvere og trenere
spesialiserer seg i en bestemt idrett. Konsekvensen av denne lave forskningsinnsatsen er at

man vanskeligere kan overfare resultatene mellom ulike idretter (Feltz et al., 2008).

2.2.2 Tre typer resultatforventing
Resultatforventningene er en vurdering av sannsynlig konsekvens slik prestasjonen blir

fremstilt (Bandura, 1997; 21). Resultatforventningen har tre underpunkter som omhandler
fysisk-, sosial- og selv-evaluering (Bandura, 1986, 1997). Innenfor hvert av underpunktene,
kan positive resultatforventninger fore til en belgnning, mens negative resultatforventninger

kan fare til en "straff”, det vil si gkt eller redusert self-efficacy (Bandura, 1997).

Det fysiske aspektet av resultatforventningene omhandler positive og negative sider av en
atferd. De positive effektene kan vare som behagelige sensoriske erfaringer og fysisk nytelse
i positive former. Mens de negative effektene kan vare som ubehagelige sensoriske

erfaringer, smerte og fysisk ubehag (Bandura, 1997; 22).

Det andre aspektet som former de positive eller de negative sidene av resultatforventningene
er den sosiale effekten. Menneskets atferd er delvis regulert av den sosiale reaksjonen som
kommer til syne. De positive sidene kan veere sosial reaksjon av andres uttrykk av interesse,
godkjenning, sosial anerkjennelse, pengekompensasjon og bekreftelse av status og styrke. De
negative sidene inkluderer aspekter som uinteresse, ikke a bli godkjent, sosial avvisning,

kritisering, unndragelse av privilegium og forventet straff (Bandura, 1997; 22).

Det tredje og siste underpunktet til resultatforventningene inkluderer positive og negative
selvevalueringsreaksjoner til sin egen atferd (Bandura, 1997; 22). For eksempel vil dette for
en skiskytter vaere den tro han/hun har for a treffe 20 skudd etter hverandre, noe som er en
selvtillitsvurdering. En skiskytter gjer altsa en selvevaluering av seg selv, pa de malene som

en satt seg, og hva som kreves for a na de malene.

2.3 Self-efficacy og ”annen” selvtillit
Self-efficacy er spesifikt for konkrete omrader av ens egen fungering, mer enn et generelt

personlighetstrekk (Feltz et al., 2008; 6). | self-efficacy teorien vil den spesifikke selvtilliten
komme godt tilsyne. For eksempel kan en skiskytter ha en relativt hgy selvtillit eller selvbilde



generelt (utenomsportslig), men samtidig ha lav selvtillit ovenfor sin skyting, eller motsatt.
Dette sier noe om at en kan bygge selvtillit i den spesifikke handlingen, men at dette ikke
ngdvendigvis fgrer utover selve handlingen. Parallellene kan ikke trekkes videre eller ha en
generaliserende effekt pa andre typer handlinger, men gjelder kun i den handlingen som en
skal eller har utfgrt selv om det antas at man gjennom hgy self-efficacy pa mange arenaer

ogsa vil bygge generell selvtillit.

Self-esteem er personers egenvurdering av verdi og falelser av selvtilfredshet (Feltz et al.,
2008). Eksempel, en skiskytter vil vaere forngyd med seg selv som en utgver. Utgvere kan ha
en lav self-efficacy, men de kan se pa seg selv som person med en hgy selvtilfredshet. Men
utgvere kan ogsa ha en hay self-efficacy, samtidig som de ikke liker seg selv i like stor grad.
Selvtillit (self-confidence) er en egentro pa a prestere suksessfullt i en konkurranse (Feltz et
al., 2008). For eksempel, i en konkurranse kan en utaver fale seg selvsikker til at hun/han kan
mgte disse utfordringene. Selv om det er kvalitative forskjeller mellom de ulike begrepene, er
disse ikke sa store (f.eks. Roberts, 2001), og dette er heller ikke fokus i denne oppgaven. For

videre fordypning av self-esteem og self-confidence se Feltz et al., (2008).

2.4 Introduksjon av de seks kildene til self-efficacy
Bandura (1977a, 1977b, 1986, 1997) tar farst og fremst utgangspunktet i de fire

primerkildene til self-efficacy teorien; tidligere erfaringer, vikarierende erfaringer, verbal
overtalelse og fysiologisk tilstand. De fire primarkildene er presentert etter graden av
viktighet Bandura sé for seg at de hadde i forhold til utvikling av self-efficacy. Tidligere
erfaringer er derfor tenkt & ha starre pavirkning pa self-efficacy enn de andre tre kildene.
Maddux (1995) har i den senere tid tilfayd ytterligere to kilder til; visuelle erfaringer og
emosjonell tilstand. Sammenfattet sa finnes det altsa totalt seks kilder til self-efficacy etter

teorien. Hver av disse kildene kan gi utgverne viktig informasjon og bidrag til self-efficacy.



Tidligere erfaringer
Vikarierende erfaringer
SELF-EFFICACY SOURCES

“izuelle erfaringer
Yerbal overtalelze

Figur 3: Viser en oversikt over de seks kildene til self-efficacy.

Fysiologisk tilstand

Emosjonell tilstand

Figur 3 viser at det er totalt seks kilder til self-efficacy, hvor Maddux (1995) har valgt & skille
ut to kilder fra de opprinnelige fire. Visuelle erfaringer er en kilde som hadde utgangspunktet

i vikarierende erfaringer, men som Maddux tok ut som en egen Kilde til self-efficacy. Maddux
delte ogsa fysiologisk og emosjonell tilstand. | det neste avsnittet vil de seks kildene

gjennomgas i detalj hver for seg.

2.4.1 Tidligere erfaringer

Som tidligere nevnt, det & oppna mestringserfaringer er regnet som den mest innflytelsesrike
kilden til self-efficacy, fordi den fremskaffer riktige”, “ekte”, og "objektive” beviser pd om
en har det som skal til for & lykkes (Bandura, 1997; 80). Nar en lykkes ved skyting og
resultatet blir fullt hus, sa er dette den sterkeste kilden til gkt selvtillit hos en utaver. Et slikt
resultat frembringer altsa den beste tilbakemeldingen pa at en har det som skal til for  oppna
det maksimale. Kilden til tidligere erfaringer baserer seg pa det utaveren selv gjer, og derfor
gjelder dette kun for denne utgveren. Som Bandura sier, tidligere erfaringer er spesielt
innflytelsesrik, fordi den baserer seg pa personlige mestringserfaringer (Bandura, 1977b;
195).

Igjen, & lykkes i en prestasjon gker nivaet av self-efficacy, mens det motsatte, a repetere
prestasjonsfeil vil sannsynligvis minske denne troen, spesielt hvis feilene skjer tidlig i en
innleringsperiode (Bandura, 1997). Dette prinsippet kan vare spesielt viktig i for eksempel

innlzering av staende skyting, som normalt kommer etter at man har lzrt liggende. Det kan
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fort veere at man sammenligner den nye ferdigheten (og nivaet en har her) med en allerede
innleert ferdighet som man selvsagt har et hgyere niva i. Dermed kan self-efficacy nivaet
baseres pa "feil” informasjon av egne erfaringer, slik som nar en skiskytter mellom 15 og 16
ar i lgpet av en sommer skal leere seg & beherske en ny “skyteteknikk”. | lgpet av denne
relativt korte tidsperioden vil en fa ulike opplevelser over hvordan dette vil ga. Noen vil
beherske det godt, andre ikke. Starter en med darlige erfaringer tidlig i overgangsfasen vil en
etter teorien i starre grad bryte selvtilliten sin radikalt ned, slik Bandura vektlegger det tidlige

stadiet av innlering.

Ved a fa gode erfaringer fra starten av igjennom a mestre skytingen, kan det motsatt fare til en
gkt tro pa at dette kommer en til & klare (jevnfer figur 1). Likevel, om denne suksessen
kommer (for) lett, sa kan det faktisk fare til undervurdering av arbeidet som ma legges ned.
Om en er vant med & fa det lett til, vil en ogsa vare mer utsatt for & gjere feil, fordi bade
innsats og fokus kan bli lidende. Som Bandura sier det, om folk kun opplever enkle suksesser,
sa kan de forvente raske resultater og bli demotivert av feiltrinn (Bandura, 1997; 80). Det
betyr at man etter teorien bar vektlegge gode arbeidsvaner som arsaken til suksess, og i

mindre grad talent, fordi talent er noe man i mindre grad kan kontrollere.

Gjennom treninger og konkurranser far en forskjellige opplevelser pd hvordan en gjar det. En
kan bygge opp selvtilliten sin med & mestre skytingen sin. lgjen, det motsatte kan ogsa skie.
Hvilket grunnlag som ligger i bunnen av skytingen vil vare et essensielt tema. Feiltrinn kan
underminere selvtillit, spesielt om ikke en fglelse av self-efficacy er godt etablert (Bandura,
1997; 80). Lykkes en med skytingen over lengre tid, vil en sannsynligvis ikke bli sa lett
pavirket av & skyte darlig i en periode, fordi grunnlag i bunnen er mer solid. Etter en sterk
falelse av selvtillit er utviklet gjennom repetert mestring, vil tilfeldige feil trolig ha mindre
betydning for vurderingen av ens egen mulighet/kapasitet (Bandura, 1986; 399). Om en
mangler en basis med gode skyteopplevelser, sa vil det & gjare feil pa skytingen fare til at en
svekker selvtilliten enda mer. Det kan fare til lavere innsats og at man pragver pa sikt & unnga
aktiviteten, ikke ulikt skiskytteren jeg nevnte som eksempel i innledningen av oppgaven.

Til slutt vil jeg repetere noe av hovedprinsippet om den spesifikke selvtillitsfalelsen som en
far igjennom denne kilden. Generaliserbarheten av self-efficacy er starst jo likere aktiviteten
er den aktiviteten som self-efficacy gkte i (Bandura, 1986; 399), og dette vil for eksempel si at

en skiskytter som har lav selvtillit pa sin liggende skyting, teoretisk sett, samtidig kan ha hgy
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selvtillit pa sin stdende skyting. Opparbeider hun seg en god fremgang pé den liggende
skytingen vil hun gke selvtilliten sin pa den bestemte aktivitetsformen, liggende. Ergo,

selvtilliten bygges best igjennom den spesifikke handlingen hvor utfarelsen blir utfart i.

2.4.2 Vikarierende erfaringer

Gjennom & observere og lare av hva andre utavere gjar pa en skytebane kan en overfare mye
og nyttig informasjon til seg selv. Utgvere kan vaere usikre pé seg selv i forhold til hvordan en
skal utfare en bestemt skyteteknisk oppgave og ved a se og observere hvordan de andre gjar
det, s vil dette lettere fare til en tro pa at en selv vil klare det. Sannsynligvis vil dette fare til
gkt innsats for at en vil klare det selv, slik som modell 1 viste. Self-efficacy teorien sier altsa
at man bruker ikke bare tidligere erfaringer til & gke troen pa seg selv, men ogsa vikarierende
erfaringer (Bandura, 1986; 1997).

Nar en utever ser en god skiskytter skyter bra, vil utgveren forsgke a tilnaerme (til og med
kopiere) sin egen utfgrelse etter gvingsbildet til den gode skiskytteren. Den som observerer,
vil altsa danne seg et gvingsbilde eller en modell ut ifra den andre utgveren. En slik
tilnzerming vil ikke bare veere med pa a gi nyttig informasjon for den som ser, men den vil
ogsa veere en bidragshjelper til den personlige selvtilliten hos en utaver. For eksempel vil
unge skiskyttere se og lere av hva de eldre gjer pa skytebanen. Dermed vil modellzring ogsa

veere et annet effektivt verktay for a gke falelsen av self-efficacy (Bandura, 1997; 86).

Det er flere omstendigheter hvor vikarierende erfaringer har betydninger for selvtilliten. For
eksempel nar utgvere er usikker pa sin egen kapasitet (Bandura, 1986), kan det vare til hjelp &
se andre lykkes med det de gnsker a utfare selv. Self-efficacy endres pa bakgrunn av relevante
rollemodeller, i de tilfeller der utgverne har liten egenerfaring & basere sin egen personlige
kompetanse (Bandura, 1986; 399-400). | hverdagen vil mennesker ofte sammenligne seg med
noen bestemte personer i lignende situasjoner, som for eksempel klassekamerater,
arbeidskolleger, konkurrenter, eller personer i andre settinger og som deltar i lignende
utfordringer (Bandura, 1997; 87). Nar utgvere er enten pa treninger, treningssamlinger,
konkurranser eller i andre sammenhenger, trekker de paralleller mellom seg selv og de andre
uteverne pa hvordan de gjer det. | skiskyting kan resultatlistene fort bli
sammenligningsgrunnlaget for utgvere, fordi slike lister gir utaverne “svar” pa hvordan det
har gatt i forhold til de andre (Bandura, 1997).
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Veien til 8 komme pa resultatlister kan vaere lang, spesielt for de som er utdlmodig pé & gjere
det godt. Utgvere ma jobbe hardt for & na sine mal og noen ofrer mer tid og arbeid pa dette
enn andre. Som regel far de betalt for dette i form av resultater, men det er ogsa mange
utgvere som strever etter & lykkes med det de gjar. Disse far kanskje ikke den utviklingen som
de selv gnsker. De utgverne som aldri lykkes eller lykkes sent og ser at andre far det til kan
tenke som sa: hvorfor skal ikke jeg fa det til, ndr andre gjer det? Jeg lzerer senere enn de
andre, er jeg mindre talentfull enn dem? Selv om de har en vei a g4, sa kan de se etter noen
forbedringer hos seg selv som er med pa a gi et lgft i prestasjonen. De overbeviser seg selv
om andre kan gjgre det, s& skal de ogsa ha evnen til i det minste & forbedre prestasjonen sin
noe (Bandura, 1977b; 197/ 1986; 399). Selv om de oppnar og ser noen forbedringer i det de
gjer ved hjelp av vikarierende erfaringer, sa er denne kilden mindre palitelig enn tidligere
erfaringer. Som en konsekvens sa er self-efficacy forventninger basert pa kun modellering
svakere og mer utsatt for & endres enn tidligere erfaringer (Bandura, 1977b; 197). Til tross for
svakere effekt, sa vil vikarierende erfaringer gi uteveren gode argumenter til forbedring
(Bandura, 1986; 400). Dette gjelder ogsa evnen til & takle stress, hvor man kan laere seg til &
mestre stress gjennom & observere andre som gjer dette pa en god mate (Bandura, 1977b;
197).

Ved & observere andre gode utgvere pa skytingen, sa kan disse gvingsmodellene skape en
bedre start, enn dérlige og utydelige gvingsbilder. Det gir en mye mer klar og tydelig
informasjon omkring det en er ute etter (Bandura, 1977b; 197). | praksis vil dette si a leere av
hverandre, bruke hverandre pa det de er gode til og at treneren velger modeller med omhu.
Det & matche parvise utavere med ulike egenskaper og ferdigheter, vil en dra nytte av pa
lengre sikt. Den ene utgveren kan vere god pa avtrekksteknikk, mens den andre kan vare god
pa sikteteknikk. Sammen vil de kanskje utfylle hverandre til & bli bedre sammen. Effekten av
denne kilden avgjgres av hvordan ferdighetene er evaluert, eller som Bandura argumenterer,
aktiviteter som uttrykker klar informasjon om hvor nivaet bar ligge for prestasjon gir en klar
faktabase for a vurdere sin egen kapasitet (Bandura, 1986; 400). For skiskyttere kan de

vurdere ferdighetene sine med hvor godt de vil skyte i antall treff.

Utavere har ulike forutsetninger for & lykkes med skytingen. Diskusjonen om arv og miljg,
hvordan hvert individ er "skrudd” sammen, er i hovedsakelig en av forutsetningene for & bli

en god skytter. Alle har ulike ferdigheter og egenskaper for a lykkes, noe som er med pa & gi

13



muligheter for de fleste skiskyttere til & fa troen pa seg selv. Om utgvere med svert ulike
egenskaper kan lykkes, sa vil dette lettere kunne gke self-efficacy hos hver enkelt av de som

observerer dette fenomenet (Bandura, 1977b).

2.4.3 Verbal overtalelse

Idrett er en sosial arena, hvor en mgter nye og kjente personer hele tiden. Noen kjenner en
bedre enn andre, men uansett vil en til enhver tid omgas med en rekke personer pa en eller
annen mate. Kommunikasjonen mellom disse vil vare en viktig del av en idrettssetting.
Hvordan kommunikasjonen blir brukt, kan fa ulik betydning ovenfor ulike personer. Trenere,
foreldre, stotteapparat, ledere og media kan pavirke utgvere bevisst og ubevisst. Ettersom den
verbale overtalelsen blir brukt mye og er lett tilgjengelig, kan den ogsa fa en betydning pé
selvtilliten hos utavere. | flere sammenhenger pa skytebanen kan for eksempel utgvere bli
usikre pa seg selv og tvile pa om de vil klare & oppna det de har kapasitet til. Dette kan skje
bade i en kort tidsperiode eller det kan forekomme over lengre tid. Ved tett oppfelging av en
utever, sa kan en klare & overtale en utgver til & fa troen tilbake eller opprettholde troen pa det
de vil oppna.

Verbal overtalelse vil ikke veere det samme som, eller gi like god tilbakemelding som,
tidligere erfaringer. Dette henger mye sammen med at en mangler de handfaste bevisene pa
fremgangen, slik en har med kilden til tidligere erfaringer (Bandura, 1977b). For en utgver vil
verbale overtalelser veere en "fjern” kilde til & gke selvtilliten. Farst og fremst er en utgver
som oftest avhengig av andre personer til denne kilden, selv om indredialog ogséa er med her.
Etter teorien vil indredialog ha bedre effekt om den tar hensyn til tidligere erfaringer og harer
da under den farste kilden til self-efficacy. Dermed sa gir verbal overtalelse her ikke like mye
“verdi” som tidligere erfaringer, fordi denne kilden ikke har direkte informasjon omkring en

utgvers utfarelse.

Relasjonen mellom utevere og for eksempel trenere vil i denne sammenhengen vare
essensiell. En trener kan for eksempel si en ting, mens en utaver mener en annen ting, uten &
si noe til treneren. Dermed kan det oppsta en konflikt mellom de to partene hvor at utgveren
har eller far en liten tiltro til hva en trener sier. Hva den oppriktige grunnen for konflikten
stammer ifra, vil komme fra mange ulike forhold. Men en faktor som spiller inn kan vare at

utgveren er uenig i hva en trener sier og star for. A kun si til utavere at de vil (eller ikke vil) fa
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en effekt av denne arbeidsoppgaven, sikrer ikke at de tror pa det, spesielt om det strider mot
uteverens tidligere erfaringer (Bandura, 1977b). Verbal overtalelse har en svakere innvirkning
pa en utgvers selvtillit, selv om den kan hjelpe med & sette forventninger til utevere. Spesielt
er verbal overtalelse tenkt & kunne gke resultatforventningene, selv om self-efficacy ikke gkes
nevneverdig (se Bandura, 1977b; 198).

Selv om verbal overtalelse bidrar noe mindre enn tidligere erfaringer med tanke pa a ke
selvtilliten hos utevere, har verbal overtalelse en annen viktig rolle. Overtalelse kan ha en
begrenset evne til & gke self-efficacy stabilt over tid, men det kan hjelpe til en suksessfull
prestasjon om self-efficacy vurderingen er innenfor realistiske grenser (Bandura, 1986; 400).
Rollen til den verbale overtalelsen kan dermed veere & bidra til & skape resultater pa sikt ved &
lykkes en gang. For & lykkes med den verbale overtalelsen, bar spraket ha et klart definert
utgangspunkt med solide rotter for sine uttalelser. For eksempel for en trener som skal gi en
tilbakemelding til en utgver, sa vil det veere viktig & veere erlig og oppriktig for det en vil
poengtere for skytingen. Hvis ikke, vil tilbakemeldingene bli gjennomskuet av utgveren over
tid (som kan fare til stagnasjon for utvikling fordi utgveren kanskje tror at treneren ikke

forventer mer av ham/henne), og veien til suksess vil bli lang.

Nar en benytter seg av verbal overtalelse som en kilde til selvtillit, selv om kilden bidrar noe
mindre enn andre kilder, kan den altsa veere med pa & forbedre prestasjonen. Mer presist kan
man si at utgvere som blir overtalt av andre om at de har ferdigheter til & mestre vanskelige

oS 1]

situasjoner og far “redskapen” til effektivt & lgse situasjonen, kanskje vil mobilisere starre
innsats enn de som bare far redskapen / den tekniske hjelpen (Bandura, 1997). Hjelpen som en
far igjennom andre personer, er med andre ord med pa & gi utgvere noe 4 strekke seg etter
eller veilede de videre. Utgvere som star mer eller mindre alene i en idrett setting vil
naturligvis bli mer oppmerksom pa hvordan de far det til igjennom kilden tidligere erfaringer.
Ergo, for mye verbal overtalelse kan ogsa gjere utgverne avhengig av dette. Utavere som har
et starre nettverk rundt seg kan etter hvert gi verbal overtalelse en stgrre betydning, men
ettersom denne ogsa bidrar til & legge stgrre forventninger pa disse utevere, sa kan utgvere

mobilisere stgrre anstrengelse videre i treningsarbeidet sitt.

Skyting handler ikke bare om resultater som blir malt i treff eller bom, det ligger s& mye mer
bak et resultat. For & fa et godt resultat er en avhengig av a gjere gode gjennomfaringer av de

tekniske skyteelementene. De tekniske gjennomfgringene i skyting handler om
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standplassdrill, skytestillinger, pusteteknikk, sikteteknikk og avtrekksteknikk. Samspillet
mellom de taktiske vurderinger av de tekniske ferdighetene er ogsa en faktor som ligger bak
et godt eller mindre godt skyteresultater. Timing mellom disse ulike komponentene vil fa en
sentral plass i skytingen. Tilbakemeldingene som en utaver vil fa pa en skytebane gjennom
andre personer enn seg selv vil kunne fa betydning for hvor mye anstrengelsen for & mestre de
ulike skytetekniske komponentene blir (igjen jamfar figur 1). Dette er fordi, under motgang,
sa vil utgvere som far verbal overtalelse om at de kan klare & lgse denne oppgaven gke
innsatsen mer enn de som tviler pa seg selv eller dveler ved personlige utfordringer de har
(Bandura, 1986; 400). Nar de skytetekniske ferdighetene ikke stemmer, vil tvilen pa seg selv
lettere komme. En skiskytter begynner & bli usikker pa seg selv til & prestere godt. Derfor vil
det vaere hensiktmessig a fa gode og konkrete verbale tilbakemeldinger som er med pa &

bringe uteveren pa rett vei mot sin egen kapasitet.

Uhensiktige tilbakemeldinger, for eksempel sukk ifra tribunen nar du bommer, vil veere til
liten hjelp for skiskyttere som streber etter & lykkes pa skytebanen. De unyttige
tilbakemeldingene kan fgre til at utgvere vil unnga a legge trykk pa der "skoen trykker” for at
de skal bli bedre til & skyte. Utgvere som tviler pa at de vil kunne lgse situasjonen effektivt vil
naturligvis lettere gi opp i vanskelige situasjoner (Bandura, 1986; 400). Nar en skiskytter
mgter problemer pa skytebanen og ikke far den fremgangen som de forventer, for eksempel
innlzering av staende skyting, vil de unnga a skyte staende nar de far negative eller ukonkrete
tilbakemeldinger. Igjen, vi sa det i eksempelet i innledningen, hvor hun unngikk a skyte
staende selv mange ar senere. Typisk for & utvikle negativ efficacy er slengbemerkninger fra
sine nermeste, slik som at de heller kunne ha kastet sngball istedenfor & skyte. Dette kan vere
med pa & underminere hapet for utavere om a bli gode skyttere, spesielt hvis det pa gang pa

gang gjentar seg.

2.4.4 Fysiologisk tilstand

Bandura (1997) snakker om fysiologisk tilstand og emosjonell tilstand i en og samme
kategori, mye pa grunn av at de begge tilstandene har et fysiologisk fundament. Feltz et al.,
(2008) velger a skille mellom de to tilstandene, fordi de har to forskjellige betydninger nar en
har med idrett og prestasjoner & gjare. Den fysiologiske tilstanden i idrett og fysisk aktivitet
har en viktigere rolle enn den har i oppgaver som ikke er like fysiologiske (Chase et al., 2003;
Feltz & Riessinger 1990).
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Et seerdeles sentralt tema i skiskyting er den fysiologiske tilstanden hos en utgver. Skiskyting
bestar av en langrennsdel og en skytedel. Langrennsdelen stiller store krav om en hay fysisk
kapasitet for & prestere pa et hgyt nasjonalt eller internasjonalt niva. Hvilken fysiologisk
tilstand en skiskytter kommer inn med til skyting kan fa en betydning for hvordan en utgver
opplever staende og liggende skyting. Det er vanlig a skille mellom to former for fysiologisk
tilstand. Den farste er den autonome tilstanden som i farste rekke preger en skiskytters
hjertefrekvens, mens den andre tilstanden blir betegnet som den somatiske tilstanden. Bandura
(1986; 1997) hevder at de fysiologiske tegnene ikke er linket til den autonome spenningen.
Med Bandura's synspunkt pa fysiologiske tilstander sa er altsa disse tilstandene knyttet til
hvordan de selv oppfatter sin egen anstrengelse.

Personer stoler bare delvis pa den informasjonen som de far ifra sine fysiologiske tilstander,
nar de skal vurdere sin egen kapasitet (Bandura, 1986; 401). Det kan vere ulike
sammenhenger som en skiskytter vurderer seg selv i forhold til den fysiologiske tilstanden de
er i. Den fysiologiske tilstanden vil til en hver tid ligge i bakgrunnen, og kan skape en
usikkerhet hos en utgver og kan fa en betydning for den kommende skytingen. Denne
usikkerheten kan vaere med pa a bestemme hvordan skyting kommer til & ga. Delvis statter
mennesker seg til sin fysiologiske spenning (arousal) i deres vurdering av angst og
pavirkningen av stresset (Bandura, 1977b; 198).

I forkant eller under en skyteserie, vil utgvere merke om de er i stand til & beherske den
fysiologiske tilstanden pa skytingen sin eller ikke. Her vil det naturligvis vere store
individuelle forskjeller med tanke pa niva, erfaringer, bakgrunn ogsa videre. Uansett vil det
veere noen som vil bli pavirket, mer eller mindre, av den fysiologiske tilstanden. Derfor vil det
for noen vaere et darlig tegn ovenfor den kommende skytingen, fordi utgvere tolker sin
somatiske spenning (arousal) som illevarslende tegn, som mulig hemmende for prestasjonen
(Bandura, 1986; 401). Krevende situasjoner med pafglgende fysiologisk spenning kan vere
med pa & gi utgvere et svar pa om dette blir vanskelig & mestre. Ettersom utgvere kan se pa
somatisk spenning som gdeleggende for en prestasjon, i dette tilfellet skytingen, vil utgvere
prave a regulere seg selv etter best mulig méte, fordi de vil mest sannsynlig matte treffe flere
blinker. Bandura (1986) argumenterer med at for hgy spenning (arousal) vanligvis adelegger

en prestasjon, fordi personer forventer suksess nar de ikke er anspent og synlig nervgse.
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Usikkerheten som en kan fa igjennom den fysiologiske tilstanden kan frembringe tanker som
er lite hensiktsmessige ovenfor det & prestere pa en skytebane. Tankene kan frembringe frykt
for & ikke prestere nar det gjelder som aller mest. Summen av alle de negative tankene som
blir fortolket av den fysiologiske tilstanden, kan vaere med & dannet et grunnlag for frykt. Ved
a frembringe fryktfremkallende tanker igjennom sin usikkerhet, kan utgvere evaluere seg selv
opp til et niva av angst som eksisterer langt ifra "virkeligheten” (Bandura, 1977b; 199). Ved a
fokusere pa negative tanker rundt deres egen inkompetanse, sa kan utgvere gke angsten langt
over det ngdvendige i denne situasjonen (Bandura, 1977b; 199). Det vil si a gjare skytingen
sin mye vanskeligere enn det den egentlig er. Man graver mer eller mindre sin egen grav, og
kommer sa dypt at en mister fullstendig sin egen oversikt og blir blind for hva som skal til for
a treffe blinken. En av konsekvensene av gkt prestasjonsangst er blant annet

konsentrasjonsvansker (se for eksempel Woodman & Hardy, 2001)

Frykten for & gjere det darlig pa den siste og avgjerende skytingen i en viktig konkurranse, vil
for mange veere en "manndomsprgve”. Star en imot, kjemper seg igjennom, vil en mest
naturlig komme seg igjennom med et godt utbytte. Men det vil veere annerledes for de som
unngar denne anstrengelsen, fordi en hindrer muligheten til & utvikle seg selv i en slik
situasjon. Ved en slik atferd vil en fa et tap av informasjon om egen kompetanse og heller
danne et grunnlag for frykt. Det & unnga stressende aktiviteter hemmer utviklingen av
mestringsferdigheter og denne manglende stressmestringskompetansen gir faktisk et realistisk

grunnlag for gkt prestasjonsangst (Bandura, 1977b; 199).

2.4.5 Visuelle erfaringer

Bandura legger grunnlaget for de fire farste kildene til self-efficacy, og tok med visualisering
som en del av vikarierende erfaringer. Videre har teorien som et premiss at personer har en
enorm kapasitet for symbolske kognitive aktiviteter (Maddux, 1995; 10), og dette var en
grunn til at Maddux (1995) omtalte visuelle erfaringer som en egen kilde til self-efficacy.

Skiskyting er i hovedsakelig en individuell idrett (bortsett fra i stafettgvelser). Mye av den
treningen som en legger ned skjer pa individuelt plan og derfor vil en ha en begrenset tilgang
til vikarierende erfaringer fra andre i treningsarbeidet sitt. Ved & bruke tankenes kraft, kan en
overkomme dette ved & tenke seg til lignende situasjoner som kan oppsta. Selv om
visualisering gir en mindre grad av selvtillit i forholdt til det a faktisk fa fysiske erfaringer
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(Maddux, 1995), sa er visualisering en av de teknikkene som kan brukes for a oppna
konkurranselignende situasjoner. Gjennom visualisering kan en tenke seg til vanskelige
utfordringer og ogsa fremkalle og takle falelser av prestasjonsangst. Det som vil veere
avgjerende i slike opplevelser vil vaere & komme seg igjennom med et positivt utfall, altsa & se
seg selv overvinne sin egen frykt (Maddux, 1995).

Nar vikarierende kilder ikke er tilgjengelig eller det er upraktisk & gjennomfare, kan en
visualisere seg selv eller andre overkomme frykt eller vanskeligheter. Visualisering kan bli
brukt til & forandre self-efficacy, motivasjon og forenkle mestrings falelsen pa en effektiv
mate (Maddux, 1995). Det er en del situasjoner det er vanskelig & trene pa fysisk, blant annet
fremtidige store mesterskap som OL. Igjen, modellaring basert pa fremfarelse live eller pa
film kan av og til veere vanskelig & skaffe, men utgverens fantasi eller visualisering kan vere
en lettere tilgjengelig ressurs (Maddux, 1995; 56-57). Visualisering kan ogsa gi et bedre
detaljbilde av korrekt utfagrelse, fordi det kan veere vanskelig for en skiskytter og observere all
informasjon som kommer fra observasjon eller utgvere pa film. Som tidligere nevnt, sa har
visualisering ikke like stor innflytelse pa self-efficacy som kilden til tidligere erfaringer
(Maddux, 1995). Maddux (1995) bygde pa teorien til Bandura ved & inkludere visuelle
erfaringer og ogsa dele emosjonelle og fysiologiske tilstander. Disse tilstandenes kobling mot
self-efficacy vil bli kort utdypet pa de neste sidene.

2.4.6 Emosjonelle tilstander

Bandura (1997) diskuterer fysiologiske og emosjonelle tilstander i en og samme kategori som
en egen kilde til self-efficacy. Maddux (1995) hevder emosjonelle tilstander ikke er et produkt
av fysiologiske tilstander. Derfor velger han & presentere de to kildene hver for seg i to
forskjellige kategorier. Blant annet argumenterer Maddux for at emosjonelle tilstander
inkluderer subjektive forfatninger av falelser og humar.

Schunk (1995a) foreslar at fglelsesmessige symptomer som signaliserer angst kan bli fortolket
som at man mangler den ngdvendige ferdigheten til & prestere en bestemt oppgave, hvilket
igjen kan fa en betydning for selvtilliten. Det kan fort hende at en skiskytter merker at ulike
falelsesmessige symptomer kommer frem i forkant eller under en skyting, som han eller hun
ser pa som noe negativt i forhold til sin skyteprestasjon, eller harer speaker nevne

prestasjonene til andre utgvere. Usikkerheten rundt seg selv og sine ferdigheter kommer i
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skelyset istedenfor det & gjare en god teknisk gjennomfaring, for eksempel et godt avtrekk.
Mangelen pa den ngdvendige ferdigheten som ikke er til stede, farer til fglelsesbetonte

symptomer som kan lede til prestasjonsangst.

Utevernes oppfattelse av emosjonelle tilstander kan bade veere styrkende og hemmede for
prestasjonen, men det baserer seg pa utgverens oppfattelse av kontroll. Det gjelder spesielt nar
utgverne tror de har evnen til & holde ut med symptomene som signaliserer angst (Feltz et al.,
2008). Kunsten for en skiskytter pa skytebanen vil veere a ha kontrollen pa skytebanen og den
emosjonelle tilstanden. Eksempelvis sa kan to ulike skiskyttere med to like forutsetninger til a
skyte, der den ene kan ha en oppfattelse av & ha mer kontroll pa den emosjonelle tilstanden
enn den andre, fa to svert forskjellige resultat. Den som har evnen til & holde ut med
symptomene vil mest sannsynelig ga seirende ut av situasjonen. Det finnes flere studier som
henviser til at positive pavirkninger som for eksempel lykke, oppmuntring og ro gir en positiv
forandring pa selvtilliten, mens tristhet, angst og depresjon gir en motsatt virkning pa
selvtilliten (Maddux & Meier, 1995; Treasure et al., 1996).

Bandura (1997) konstaterer at innflytelsen av humgret har en indirekte betydning pa
selvtilliten. Ved & oppna suksess nar en er i godt humar forhgyer en sin selvtillit, mens det &
gjere feil nar en er i darlig humar frembringer en lav falelse av selvtillit (Feltz et al., 2008).
Kombinasjonen av a vere i darlig humar og oppna suksess, og den betydning for selvtillit sier
Feltz (2008) og hennes kollegaer lite om. Hypotetisk kan humaret til den enkelte utgver sta i
strid med virkeligheten. En skiskytter som gjgr feil nar en er i godt humgar kan overvurdere
seg selv, mens en utgver som presterer godt i darlig humer kanskje undervurderer seg selv i
forhold til hvor god skiskytteren egentlig er (Feltz et al., 2008).

2.5 Tidligere studier

I og med at self-efficacy teorien er en av de fire virkelige store motivasjonsteoriene, sa finnes
det mye litteratur og forskningsresultater (Roberts, 2001). Ganske mye er gjort i idrett 0gsa,
men ikke alt er like relevant for denne oppgaven. | de neste avsnittene skal vi se pa forskning
som forklarer de seks self-efficacy kildene, og relatere dette til idrett generelt og skiskyting
spesifikt. Ettersom kildene for bade visuelle og vikarierende erfaringer ligner mye pé
hverandre, velger vi a se pa studier som dekker dette omradet. Det samme vil gjelde for

fysiologiske og emosjonelle tilstander.
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2.5.1 Tidligere erfaringer

Generelt gir studier pa self-efficacy teorien stgtte til Bandura og Maddux sine pastander, hvor
tidligere erfaringer har vist seg & vere en sterk kilde til utviklingen av self-efficacy (for
eksempel: Escarti & Guzman, 1999; Lane, 2002; Slobounov et al., 1997). Ved a repetere
suksess over lang bygger man en solid tro pa seg selv. Blant annet fant Weinberg og
kollegene (1981) i sin studie, at en gruppe utgvere med hgy self-efficacy hadde en stgrre grad
av anstrengelse nar de fikk negative tilbakemeldinger. Forfatterne spekulerte med at utgvere
med hgy self-efficacy sa det & misslykkes som noe som ikke stemte overens med deres self-
efficacy tro. Gruppen med lav self-efficacy virket som de ble demoralisert av & gjere feil, noe
som igjen farte til at de ikke ville tro at de kunne vinne, som igjen farte til prestasjonen ble
enda mer darlig. Dette stemmer med den teoretiske modellen (1). | motsettingen til hgy self-
efficacy gruppen, sa gkte ikke deres anstrengelse av det & misslykkes. Senere har Chase et al.,
(2003) vist at utgvere ofte far en “bouncing back” eller "we're due” effekt etter darlige

prestasjoner som en kilde til selvtillits informasjon.

Slobounov og kollegene (1997) gjorde en studie pa et utvalg av nasjonale stupere. De ville
undersgke sammenhengen mellom bevegelsesvariasjon, self-efficacy, tilfredsstillelse og
prestasjon. Resultatene viste en progressiv gkning i self-efficacy gjennom serier av
stuputfarelser (antall), og en omvendt sammenheng mellom self-efficacy og graden av stup
vanskeligheter. Self-efficacy var positiv korrelert med flere av de kinematiske
prestasjonsmalingene, bedemmelsesevalueringer og utgvernes tilfredsstillelse. Forfatternes
konklusjon var at self-efficacy er en kognitiv egenskap avhengig av oppgaven og som varierer
over tid gjennom en enkelt treningssesong. Videre sa tilegnet uteverne seg self-efficacy
raskere nar stupgvelsene var mindre komplekse. Lignende funn ble rapportert av Escarti &
Guzman (1999), som fant at suksess og feil gjennom tilbakemeldinger var tilknyttet self-
efficacy, prestasjon og oppgavevalg. De som fikk positive (suksess) tilbakemeldinger hadde
en hgyere self-efficacy, presterte bedre i oppgavene og valgte mer vanskelige oppgaver enn
de som fikk negative (feil) tilbakemeldinger. Selv om de ikke mélte det og dette er
spekulasjon, sa kan slike resultater fare til at utgverne ble mer tilfredse som i studien til

Slobounov ogsa.
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Lane (2002) gjorde en studie i self-efficacy pa mannlige amatarboksere med
konkurranseerfaring, og sa pa sammenhengene mellom prestasjon og tidligere erfaringer.
Bokserne rangerte niva og styrke av self-efficacy mot sannsynligheten av & vinne neste kamp,
vinne de tre neste kampene og oppna sesongens mal. Regresjonsanalyser viste at self-efficacy
verdiene ble predikert av boksernes oppfattelse av prestasjonen sin, mens vinn — tap (ratio)
forholdet viste ingen signifikant korrelasjon pa verdiene til self-efficacy. Lane (2002)
argumenterer naturlig nok for at god prestasjon gker kilden til tidligere erfaringer og at
kognitiv vurdering av prestasjoner er viktig. @kning i self-efficacy kan hjelpe og skjerpe

konkurranseutgvere i riktig retning, ogsa nar de ikke vinner, men kun presterer godt.

2.5.2 Vikarierende erfaringer

McCullagh & Weiss (2001) papeker viktigheten av observasjonell lering og self-efficacy, de
gér hand i hand. Videre sier de at modelleering ikke har bare har en effekt pa prestasjonen,
men den har ogsa en viktig rolle for psykologiske variabler, som kan fa en innflytelse pa
fysiske aktivitetsmgnstre hos personer. Flere studier viser at det er viktig & ha riktig modell
nar man bruker observasjonell lzring (for eksempel Landers & Landers, 1973; Lirgg & Feltz,
1991). Begge studiene viser at om man har en dyktig lerer eller rollemodell, sa er muligheten
for utvikling av self-efficacy stor. Dette har betydning for skiskyting pa den maten at man kan
béde gi et godt gvingsbilde & "kopiere” og man kan samtidig gke muligheten for & utvikle
self-efficacy. | studien til Lirgg og Feltz s ga den hgyt kompetente rollemodellen starre self-

efficacy enn en modell som lignet utgverne selv.

Andre studier peker i lignende retning, men legger mer vekt pa at gvingsbildet ber ligne
malgruppen man vil gke self-efficacy hos (Gould & Weiss, 1981). Som Feltz og kollegene
(2008) papeker er at ulike rollemodeller treffer bedre i ulike settinger. Et generelt trekk er
kanskje at det er best med en kompetent rollemodell, som samtidig ikke er for fjernt fra den
virkeligheten utgverne star oppe i. For skiskytter vil det si 8 sammenligne seg mer med noen
som ikke er alt for fjernt fra en selv i alder eller i ferdighet. Bandura hadde opprinnelig ogsa
visualisering som en vikarierende erfaring og dette vil bli gjennomgatt senere etter Maddux
sin inndeling, men en studie kan her nevnes. Rushall (1988) fant i en case studie at utgveren
som farst sa for seg en tenkt person utfere den spesifikke handlingen, for deretter & se seg selv
gjere det, hadde en positiv effekt pa self-efficacy nivaet. Som trener kan man kombinere

strategiene, farst se en god utaver gjgre teknikken fysisk (live eller video), for deretter &
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visualisere denne utgveren. Til sist kan skiskytterne bytte ut det mentale bildet av

rollemodellen med seg selv.

2.5.3 Verbal overtalelse

Verbale overtalelser er den tredje av de seks kildene til gkt eller redusert self-efficacy, og er
ofte tilknyttet til andre personer enn uteveren selv. Selv om den er tilknyttet andre personer,
kan utgvere ogsa bruke denne kilden selv ved & prate til seg selv. Denne formen for verbale
overtalelser kalles for indre dialog (self-talk). Som Feltz og kollegene (2008) poengterer, sa
kan verbal overtalelse komme fra og pavirke gjennom flere faktorer. En av de viktigste
kildene til self-efficacy er arsaksforklaringene man har, ogsa kalt attribusjoner. Selv om det
ikke er s3 mange studier i idrett pa sammenhengen mellom arsaksforklaringer og self-
efficacy, sa er forklaringer hvor utgverne faler kontroll med pa & gke self-efficacy bade nar
uteverne har opplevd suksess eller mislykkede forsgk (Orbach et al., 1999; Rudisill, 1988).
Det kan kanskje ogsa forklare hvorfor positiv tilbakemelding ofte gker self-efficacy selv nar
tilbakemeldingen er falsk (se Feltz og kolleger, 2008): Utaverne har falelsen av kontroll.

I tillegg til arsaksforklaringer og tilbakemelding, sa legger Feltz og kollegene (2008) bade
malsetting og indre dialog under verbal overtalelse. De argumenterer blant annet med at
malsetting pavirker hvilke standarder du og andre setter for deg selv, og ved & sette haye mal
kan man gi inntrykk av hgy kompetanseforventing. Studien til Elston og Marin Ginis (2004)
viste at dette kanskije er tilfelle, ved at mal som var satt av en ekspert ga hgyere self-efficacy
enn mal som personen satte selv. Bandura (1997) argumenterte at malene utevere setter for
seg selv kommer fra deres self-efficacy, og ikke omvendt. Studien til Elson og Marin Ginis

viser at dette kanskje ikke er sa skrasikkert likevel.

Nar det gjelder indre dialog s& har ogséa denne strategien positiv effekt pa selvtillit og self-
efficacy (for eksempel Hanton & Joness, 1999; Hardy og kolleger, 2001; 2005). Blant annet
fant Hanton og Jones ut at en intervensjon med flere strategier, blant annet inkluderte den
indre dialog, farte til gkning i selvsikkerhetsnivaer. Lohasz og Leith (1997) viste at mannlige
universitetsutgvere som brukte en mental forberedelsesstrategi som bestod av positiv indre
dialog, presterte bedre pa komplekse timingsoppgaver enn oppmerksomhetsgruppa. Videre
fant Hardy et al., (2001) i sin studie at utgvere bruker idrettsrelaterte indre dialog like mye

utenfor trening, som de bruker det far, under og etter treninger og konkurranser. Mest bruk av
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indre dialog ble benyttet igjennom konkurranser. Hardy og kollegaene (2001) identifiserte 17
kognitive og motivasjon funksjoner av indre dialog, og en av disse funksjonene var a bygge

self-efficacy.

Interessant for denne oppgaven er funn av kjgnnsforskijeller ogsa. Vargas-Tonsing et al.,
(2004) gjennomfarte en studie pa trenere og utavere. Hensikten med studien var &
sammenligne trenere og utgveres oppfattelse av selvtillits forandringsteknikker. Det ble blant
annet funnet forskjell mellom kvinnelige utgvere som ble trent av kvinner sammenlignet med
menn. Resultatet tilsier at kvinnelige utgvere med kvinnelige trenere fant en belgnning til &
vere mer effektiv enn kvinnelige utgvere trent av mannlige trenere. | tillegg fant utevere trent
av kvinner, at verbal overtalelse og selvsikre trenere ble betraktet a vaere mer effektive enn
kvinnelige utgvere med mannlige trenere. Vargas-Tonsing et al., (2004) diskuterer at bade
kvinnelige trenere og utgvere deler mer emosjonelle forhold i forhold til mannlige trenere.
Dette kan gi en forklaring pa at kvinnelige utgvere finner treneren sin mer selvsikker og trygg
og at de verbale overtalelser og belgnninger vil veere mer effektive enn kvinnelige utgvere
med mannlige trenere. Som en oppsummering beskriver Vargas-Tonsing et al., (2004) at
deres studie kan bidra til & dekke utgveres behov, ved & fa innsikt til relasjonene mellom de to
partene. Verbal overtalelse er en av de sterkeste kildene som en trener kan benytte seg av,
fordi denne kilden er lett tilgjengelig. Forfatterne foreslar at trenere bar fa et bedre tilbud eller
instruksjon til visualisering og avspenningstreninger/teknikker, fordi utgverlagene hadde en
starre ettersparsel etter dette i forhold til trenerne. Vargas-Tonsing et al., (2004) sier ogsa at
bade mannlige og kvinnelige trenere bar veere i “comfort zone” nar de er i en trenersituasjon,

ergo sa bar nye teknikker for denne sonen bli et verktay som trenere kan benytte seg av.

2.5.4 Fysiologisk tilstand

Dette er kanskje ett av de punktene hvor skiskyting skiller seg mye fra andre idretter. Pa den
ene siden oppnar man hgy puls gjennom langrensdelen for sa & matte stille bratt om til
skyting. For mye puls vil normalt fgre til mer bevegelse i geveeret, noe som igjen pavirker
resultatet negativt. Hvordan man tolker de kroppslige signalene underveis kan etter teorien gi
gkt eller minsket tro pd om man klarer oppgaven. Det er gjort fa studier pa oppfatningen av
uteveres oppfatning av fysiologisk tilstand og self-efficacy (Feltz et al., 2008), og sa vidt vi
vet ingen vitenskaplige studier som tar for seg hvordan skiskyttere fortolker sin egen
aktivering.
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Likevel, noen fa studier fra andre arenaer finnes. Feltz og Mugno (1983) fant at oppfatningen
av autonom spenning var en starre indikator pa self-efficacy enn faktisk spenning malt med
pulsmaler. Andre studier gir indirekte statte til self-efficacy teorien. For eksempel har det blitt
demonstrert at selv om somatisk angst er tilsvarende hgy for bade gode og mindre gode
utevere, malt med selvopplevd aktivering/spenning med penn og papirtest, sa opplever de
erfarne/bedre utgverne dette som mer positivt for prestasjonen sin (Mellalieu et al., 2004;
Jones & Swain, 1995; Jones et al., 1994). Konsekvensen av disse funnene er at man basert pa
erfaring kan lare seg a tolke sin fysiologiske tilstand som mer positivt for prestasjonen
(Hanton & Jones, 1997; Thomas et al., 2007), hvilket teoretisk vil fare til bedre
mestringsforventninger. | studien til Thomas og kollegene gkte prestasjonene for eliteutgverne
i landhockey som deltok. Viktig & nevne i denne sammenheng er at man ogsa har funnet
idrettsforskjeller hvor utgvere i idretter med mer kraftanstrengelse er ngdvendig, tolker gkt
somatisk aktivering som positivt, sammenlignet med utgvere fra finmotoriske idretter (Hanton
et al., 2000).

Sammenfattet stotter disse funnene antagelsene fra self-efficacy teorien om at trening og
mestring av gkt aktivering/spenning farer til en gkt forventning og fortolkning av dette, slik at
troen gker pa at man vil lgse oppgaven man star ovenfor. Funnene viser klart at dette er
trenbart og at jo lenger man har holdt pa og jo bedre man har blitt, desto mer tolker man gkt
somatisk aktivering/spenning som positivt. Et poeng i skiskyting er at aktiveringen man har i
langrennslgypa kan komme i veien for den finmotoriske gvelsen skyting egentlig er. | tillegg
er forventningen til egen ferdighet kanskje mindre i stdende skyting enn liggende, pa grunn av

mindre trening som en falge av at man har startet senere med dette.

2.5.5 Visuelle erfaringer

Tidligere studier har vist at negativ visualisering, som & se seg selv misslykkes, er med pa a
pavirke prestasjonen i negativ retning (Short, Bruggeman et al., 2002; Woolfolk, Parrish &
Murphy, 1985; Woolfolk, Murphy, Gottesfeld & Aitken, 1985). Andre studier har vist at
visualisering omhandler utaveres selvtillit i evner til & bruke visualisering. Visualisering kan
veere et redskap til & utvikle selvtillit, og at noen utgvere bar farst utvikle selvtilliten far de
kan fa effekt av visualisering (Short, Tenute & Feltz, 2005). De sist nevnte forskerne viser til

at desto mer selvsikre utgvere er pa sine evner til & bruke visualisering, jo mer bruker de det.
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Visualisering er en av de teknikkene som brukes mest i psykologiske treningsprogrammer i
idrett (Short, Bruggeman, et al., 2002). Hensikten med deres studie var & se pa
visualiseringsretningen og visualiseringsfunksjonen pé self-efficacy og prestasjonen i golf
putting. Retningen antyder resultatet av ferdighetsutfarelsen, enten som noe positivt og/eller
negativt. Visualiseringsfunksjonen referer til hvorvidt visualisering er designet til a pavirke
ferdighetslaring og prestasjonsstrategier for & modifisere omstedigheter eller for & regulere
spenning og angst. Short, Bruggeman et al., (2002) tok utgangspunkt i fem forskjellige
visualiseringsinnhold, eller sagt pa en annen mate hva man visualiserer. De fant blant annet at
retningen av visualiseringsprestasjon hadde effekt som ventet. Positiv (facilitative)
visualisering farte til forbedret prestasjon, mens negativ (debilitative) visualisering farte til
det motsatte. De forventet ogsa at visualisering som gikk pa mestring og motivasjon ville ha
bedre effekt pa self-efficacy enn visualisering av teknikk, noe funnene stettet. Ogsa i denne
studien ble kjgnnsforskjeller rapportert, hvor menn hadde hgyere self-efficacy for teknisk
visualisering sammenlignet med visualisering av mestring, mens det motsatte var tilfellet for
kvinner. De fant ikke at teknisk visualiseringstrening ga starsts effekt pa prestasjonen, selv
om tidligere funn viser at teknisk visualiseringstrening gir prestasjonseffekt (Driskell et al.,
1994; Feltz & Landers, 1983).

2.5.6 Emosjonelle tilstander

Generelt gir studier pa self-efficacy teorien stgtte for Bandura og Maddux sine pastander,
hvor emosjonelle tilstander har vist seg & vare en Kilde til utvikling av self-efficacy.
Kavanagh og Bower (1985) observerte forandringer i self-efficacy over et bredt spekter av
oppgaver omrader for reaksjon til godt og darlig humgr. De fant at selvtilliten (efficacy
beliefs) ble gkt ved et positiv pavirkningsstadige og redusert ved et negativt
pavirkningsstadige. Kavanagh og Hausfeld (1986) gav deltakerne sine en mer idrettsspesifikk
oppgave som handtrykksstyrke (handgrip) og push-ups. De fant ut at humgret hadde ingen
effekt pa self-efficacy for handtrykk styrken, mens push-ups oppgaven hadde humaret en
effekt pa self-efficacy. Kavanagh ogHausfeld (1986) begrunner funnet med at personer som er
i godt humer tenker at de ber utfare flere push-ups, sammenlignet med personer som er i
darlig humar. Forskjellene for disse resultatene tilskrives typen av oppgaven. Det vil si
humgret forandrer selvtilliten (efficacy beliefs) for lignende oppgaver (for eksempel push-
ups), men ikke for ulignende oppgaver (for eksempel handtrykksstyrke).
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Prapavessis & Grove (1994) brukte en malemetode (POMS) for & male humaret for rifle
skyttere. Skyterne tilhgrte en hgy og en lav selvtillitsgruppe. Det ble funnet signifikante
forskjeller mellom disse to gruppene i humar. Gruppen med hgy selvtillit viste & ha mer
livskraft og positiv selvtillit/affekt (esteem-related affect), samt mindre spenning og forvirring
enn gruppen med lav selvtillit far konkurransen. Gruppen med hgyest selvtillit viste mindre

humgrforstyrrelser far konkurransen, sammenlignet med den andre gruppen.

Lane et al., (2003) gjorde en undersgkelse i forberedelsene til de olympiske Vinterlekene,i
Salt Lake City 2002 pa de Britiske landslagslaperne i skiskyting. Utvalget (n = 8) bestod av
fem gutter og tre jenter. Innledningsvis gir Lane et al., (2003) en beskrivelse av at lekene
foregikk pa 1800 meters hgyde og som en konsekvens av dette, matte de britiske skiskytterne
akklimatisere seg i sine forberedelser. Dette studiet undersgkte forandringer i humar, self-
efficacy, savn kvalitet og restitusjon fra de to treningssamlingene. Lane et al., (2003) hadde
en hypotese som gikk pa at psykologiske variabler, ikke bare fysiske variabler, burde
demonstrere forbedret adaptasjon til hgyde i den andre treningssamlingen. Resultatene til
Lane et al., (2003) viste at utgverne rapporterte en hgyere verdi av lykke og ro, og lave
verdier for sinne, spenning og depresjon hver morgen andre samling. Utmattelsesverdien var
hayest pa den tredje dagen av trening i begge hgydesamlingene. Det ble ogsa pavist
signifikante funn pa forbedring i humer i gjennom den andre hgydesamlingen, og at

skiskytterne hadde en signifikant lavere utmattelse gjennom det andre hgydeoppholdet.

Funnene foreslar at psykologiske adaptasjoner til hgyde kan bli tiltagende av pre-
akklimatisering ved bruk av kunstig hgydehus ved/i lavlandet far en gér til hgyden og studien
har dermed en hgy gkologisk (ecological) validitet. Lane et al., (2003) henviser til at det
trengs flere veldokumenterte studier som tar hgyde for psykologiske tilpasninger til

hgyde(trening) og her kan self-efficacy spille inn pa prestasjonen ogsa.

2.6 Kritikk til self-efficacy teorien

Nar Bandura (1977a) gav ut sin teori pa self-efficacy, har den i ettertid blitt forfulgt av ulike
personer som har Kritisert den. De farste som var ute med 4 kritisere teorien baserte seg pa at
teorien hadde en form for selvrapportering av selvtillitsnivaene. Selvrapportering kan gi feil

eller uarlige svar. Bandura mente at det var behov for malinger ogsa fra et atferdmessig syn,
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slik at teorien unngar & veere sa tungt basert pa selvrapporteringsmalinger (Borkovec, 1978;
Kazdin, 1978).

Self-efficacy teorien har ogsa blitt kritisert for at den bare viser en del av reduksjonen av
angst i angstfremkallende kontekster (Eysenck, 1978; Kirsch, 1990). Teorier som ser pa
falelsen av kontroll av angst, foreslar at angst kan fare til unngaelse atferd som etterlater seg

en lav selvtillits fglelse. For mer om dette se Feltz et al. (2008).

Kirsch (1982, 1995) har argumentert med at self-efficacy forventninger mer kan vere en
refleksjon av ens villighet til & prestere pa en oppgave enn ens selvsikkerhet. Om du spgr om
de vil gjare noe som bryter deres moralske standard eller vil fare til ekstremt negative
konsekvenser sa vil de gjerne tolke ordet "kan” mer figurativt enn bokstavelig (Kirsch, 1995;
338). Williams (1995) mener at det ikke er viljen hos personer som er utfordringen for a bli
kvitt angsten, men nivaet av self-efficacy fordi de fleste har lyst til & komme over sin egen

frykt for ulike situasjoner, men kanskje ikke fgler de har kapasitet.

Forskning som tar for seg sammenhengen mellom selvtillit (efficacy beliefs) og prestasjon
sier vanligvis at tidligere erfaringer er den sterkeste kilden til self-efficacy for fremtidlige
prestasjoner (Ackerman, Kanfer & Goff, 1995; Feltz, 1982; Feltz & Mugno, 1983;
Vancouver, Thompson, Tischner & Putka, 2002; VVancouver, Thompson & Williams, 2001).
Disse prestasjonsbetingelsene i disse studiene har vert lite variable over tid, men nar
betingelsene er mer variable (variant) over tid, vil selvtillit (efficacy beliefs) veere en sterkere
prediktor av prestasjon enn tidligere erfaringer (George, 1994; Myers, Feltz & Short, 2004).

De farste som kritiserte self-efficacy teorien i starten, fokuserte pa hvordan metodene av self-
efficacy malingene var utarbeidet og dens nytteverdi av forklaringen av begrepet angst
(Biglan, 1987; Borkovec, 1978; Eysenck, 1978; Kazdin, 1978; Kirsch, 1982, 1990, 1995).
Self-efficacy teorien blir ansett til & veere en av de mest innflytelsesrike psykologiske
konstruksjonene for maloppnaelse innen idrett (Feltz, 1988), men kritikken som har kommet
frem i den senere tid har blitt fokusert pa hvordan self-efficacy teoriens forklaringsstyrke er
rettet inn mot idrett og andre prestasjonssammenhenger (Roberts, 1992, 2001; Vancouver et
al., 2001, 2002).
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Blant annet har Roberts (1992, 2001) kritisert self-efficacy teorien og dens nytteverdi i
forhold til idrettssammenhenger. Han argumenterer for at self-efficacy teorien passer bedre til
helsearenaen, fordi forskningen pa denne teorien har nesten stoppet helt opp i idrett (Roberts,
2001). Roberts argumenter videre at maloppnaelsesteorien er en mer kraftigere og mer
hensiktmessig teori for & forklare prestasjonsatferd i idrett. For mer om denne debatten se
Feltz med flere (2008) og Roberts (2001). | praksis, sa betyr kritikkene at flere og bedre
malemetoder av self-efficacy bar benyttes og at teorien bgr testes opp mot andre
motivasjonsteorier i idrett. Dette er ikke en del av denne oppgaven, men for videre diskusjon
kan man se Feltz og kolleger (2008).

2.7 Oppsummering av kildene til self-efficacy og hypoteser

Tidligere erfaringer er den kilden som bidrar mest til & forandre selvtilliten hos utgvere. Dette

fordi denne kilden baser seg pa direkte bevis pa om en har klart noe eller ikke. Nar en utgver
har gjort en god prestasjon vil dette normalt fare til at utaveren gker sin self-efficacy, mens en
gjennom en darlig prestasjon kan fa redusert sin selvtillit. Ved repetisjoner av a lykkes gir
kilden tidligere erfaringer et solid fundament som farer til at en ikke er fullt s3 mottakelig for

a gjare feil og feilene far heller ikke sa stor betydning for selvtilliten.

Vikarierende erfaringer er en kilde til self-efficacy som pavirker med hjelp av andre personer

enn en selv. Hjelpen kan for eksempel komme fra ulike symbolske gvingsmodeller som en
selv oppfatter utenifra. Her kan det veere gode utgvere som en selv vil ssmmenligne seg selv
med. Kunsten vil veere 3 trekke disse ferdighetene fra en annen person og over til seg selv for
sd 4 tilegne seg disse ferdighetene. Spesielt viktig for vikarierende erfaringer er at den kan
bidra til utevere som ikke har s mye erfaringer fra far, sa lenge det er relevante modeller som
gir god informasjon til utgvere. Et annet viktig budskap for denne kilden er at den gir
muligheter til & oppna noe, nar noen har gjort det far deg. Den danner baner for fremtidelige
handlinger for personer med ulike forutsetninger for & lykkes.

Verbale overtalelser er en lett tilgjengelig kilde i den sosiale arenaen. Det en sier og gjer i

slike sammenhenger kan fa betydninger for hvordan personer oppfatter seg selv og andre.
Kilden er med pa & bidra til & gi en person selvtillit eller ikke, men den har kanskje en starre
og viktigere rolle til & gke prestasjonsforventninger til en utgver, samt overbevise verbalt at de

er kapable til & utfare noe som de tviler pa at de kan klare.
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Den fysiologiske tilstanden er en subjektiv oppfattning av hvordan kroppen responderer i den
settingen vi befinner oss i. Hvilke signaler er det min kropp sender ut og hvordan oppfatter jeg
disse signalene ovenfor meg selv? Er disse positive eller er de negative for det jeg skal utfare
her og nd? Hvordan vi tolker disse signalene som kroppen sender ut kan fa betydning for

hvordan en utaver kommer til & prestere.

Visuelle erfaringer, eller med andre ord visualisering, er en av de mest brukte psykologiske

teknikkene innenfor idrett. Det handler om den indre filmen for det vi skal utfere, altsa en
mental forberedelse. En utgver kan sette seg inn i ulike situasjoner, og se for seg at de skal
utfgre bestemte handlinger. | denne formen for mentale forberedelser er det viktig a se seg
selv utfgre gvelsen pa en riktig mate, ogsa for at hensikten skal fa en betydning for personen.

Den emosjonelle tilstanden kan fa betydning for selvtilliten for utgvere, i verste fall kan den

fare til angst, tristhet og depresjoner. Nar en utgver kjenner pa disse falelsesmessige
symptomene kan de bli fortolket til at de mangler den ngdvendige ferdigheten som skal til for
a lykkes i idretten og at prestasjonene uteblir. De utgverne som klarer & takle disse
symptomene har en starre sannsynelighet for 8 komme seg igjennom med et positivt utfall. De
har hvert aktive med a jobbe med symptomene som hjelper de videre.

Hver av de seks kildene til self-efficacy, bidrar p& hver sin mate for & gke selvtilliten hos en
utever. Fordi de ulike kildene til dels kan naes gjennom bruk av mental trening, sa vil vi ogsa
sperre dem om denne bruken, slik at vi far bedre dybde i svarene. Tidligere studier har for
eksempel vist at utgvere som har hgy selvtillit bruker visualisering mer enn utgvere med liten
selvtillit (Abma et al., 2002; Short et al., 2005). De farste kildene er viktigst, og noen utgvere
statter seg mer til enkelt av kildene enn andre. De farste kildene har stgrre betydninger enn de
siste, og noen utgvere har stgrre behov for enkelte kilder enn andre. Individuelle forskjeller vil
veere sentralt. P4 den annen side vil en kombinasjon av de seks kildene gi den beste
pavirkningen for & gke self-efficacy. ’Most effective psychological interventons involve

combinations of more than one source of self-efficacy information” (Maddux, 1995; 55).
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Problemstilinger:

1. Det er liten eller ingen forskjeller i rapportert self-efficacy i liggende skyting mellom
de tre landslagene.

2. Eliteutavere har hgyere rapportert self-efficacy i stdende skyting enn yngre utavere,
mens juniorlandsutevere har sma til moderate forskjeller til hayere self-efficacy i
stdende skyting enn youngstarutevere.

3. Deter liten eller ingen forskijell i rapportert self-efficacy mellom liggende og staende
skyting for elitelandslagsuteverne, men det er moderat til store forskjeller til hayere

self-efficacy i liggende for juniorlandslagsutavere og youngstarutavere.

31



3.0 Metode

Denne studien benytter et begrenset antall utavere, hvilket normalt ikke er nok til 3 teste
hypotesene med stringente statistiske metoder. Til det gir et lite utvalg for lite styrke til
analysene. | tillegg har denne studien et spesielt utvalg bestaende av gode utgvere, og man
forventer ofte at disse er mer lik hverandre enn personer i en normalpopulasjon er. Dette gir
enda lavere statistisk styrke (se for eksempel Abrahamsen, 2007). Til tross for dette vil
statistiske verktgy veere til god hjelp nar man forsker pa hele populasjonen slik som i denne
studien, de malte forskjellene kan da veere reelle forskjeller. For & kvalitetssikre arbeidet vil
kvalitative metoder brukes i tillegg, og dette gir ogsa muligheten for & ga mer i dybden. Dette
kan gi en bedre oversikt over den dynamikk som self-efficacy er tenkt & ha i skiskyting og
man kan kvalitetssikre om kvantitativt malbare forskjeller oppleves til a ha en praktisk
relevans for de utvalgte utgverne. | de neste avsnittene skal vi se neermere pa hva som ble

gjort for & undersgke hypotesene.

3.1 Utvalg

Utvalget i denne oppgaven bestar av Norske kvinnelige skiskyttere (N = 40) som er tilknyttet
og rekruttert igjennom Norges skiskytterforbund (NSSF). Utvalget representerer de antatt
beste kvinnelige skiskytterne i Norge. Bade elitelandslaget og juniorlandslaget har prestert pa
internasjonalt niva, mens youngstarlaget representerer de utgverne forbundet antar er best
innenfor sin drsklasse pa nasjonalt niva. Alle de tre gruppene er derfor godt trente utgvere
innenfor den arsklassen som de tilhgrer. Kvinnene er altsa fordelt etter tre forskjellige
forbundslag. Elitelandslaget (n = 6) hadde utevere i en alder fra 20 ar til og med 28 ar med
en gjennomsnittsalder pa 25,5 ar. Pa juniorlandslaget (n = 8) varierte alderen pa utgverne
mellom 18 og 20 ar, med gjennomsnittalder pa 18,6 ar. Pa youngstarlaget (n = 26) var
alderen pa skiskytterne fra 15 ar til og med 16, med gjennomsnittalder pa 15,6 ar.
Tilbakemeldingen pa sparreskjemaene og intervjuene som ble benyttet for gruppene var

serdeles god, med en svarprosent pa hele 100 %.

3.2 Pilot studie

Det ble farst gjennomfart en pilotstudie utenfor de tre gruppene. Pilotforsgket av

sparreskjemaet ble utfgrt den 11.09.07. Sparreskjemaet ble sendt over til en kvinnelig
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skiskytter pa 18 ar. Hun fylte ut skjemaet og gav tilbakemelding pa sma justeringer.
Justeringene som deretter ble gjort var sma endringer i forhold til sparsmélsformuleringer og
skrivefeil. Dagen etter mattes vi for & gjennomfare et intervju som tok 50 minutter. Intervjuet

gav forberedelser og trening i gjennomfgring av intervjuer.

3.3 Prosedyre for innsamling av data

Det farste steget i denne oppgaven var a skrive en prosjektplan. Nar prosjektplanen var
ferdigstilt, ble denne sendt over til Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste (NSD). Deretter
ble prosjektet godkjent av Personvernombudet for Forskning (Prosjekt 17124: Selvtillit i

skyting hos norske kvinnelige skiskyttere).

Det andre steget var & sende over informasjonsskrivet til NSSF. De viste sin interesse med
engang, gav full statte og tillit for gjennomfaringen av en slik type oppgave. Deretter ble
hovedtrenerne for hver av gruppene kontaktet pa telefon. Bakgrunnen og informasjon for
oppgaven ble gitt til dem muntlig ferst, deretter ble informasjonsskrivet, spgrreskjemaet og
intervjuguiden sendt over per mail til trenerne for gjennomlesning. Nar gjennomlesningen var
tilbakelagt, fikk vi tillatelse for gjennomfgringen av datainnsamlingen. Trenerne stilte seg

sveert positive til temaet og avtalte tid og sted for innsamlingen av dataene umiddelbart.

Innsamlingen av dataen ble gjennomfart i tre omganger i fglgende rekkefglge. Elitelandslaget
var pa Geilo den 13.09.07 i forbindelse med sommer NM i skiskyting. Innsamlingen ble
gjennomfart i forkant av det norske mesterskapet. Tiden som de brukte for & utfylle svarene
pa sparreskjemaet tok 25 minutter, mens intervjuet tok 50 minutter. Juniorlandslaget var pa
treningssamling i Sverige, Dalajérna den 06.10.07. Utfyllingen av spgrreskjemaet for denne
gruppen tok 30 min, mens intervjuet tok 55 minutter. Youngstarlaget hadde en
treningssamling i Oslo, Sognsvann, i regi av NSSF den 13.10.07. | forkant av samlingen ble
foreldesamtykke sendt ut per mail igjennom NSSF til de foresatte. Alle utaverne hadde med
seg en signert utgave av samtykkeerklearingen fra foreldrene. Samtykkeerklaeringen ble
innhentet far spgrreskjemaene ble levert ut. Tiden som denne gruppen brukte pa utfyllingen
av spgrreskjemaet var 45 minutter, mens intervjuet tok 60 minutter.

P& de nevnte datoene ble spgrreskjemaene og intervjuer gjennomfart pa samme dag for a
spare utgvernes tid mest mulig og pa den maten ikke gripe mer inn i deres hverdag enn

33



ngdvendig. Informasjonen for oppgaven ble gitt bade muntlig og skriftlig. Sparreskjemaene
ble gjennomfart farst pa dagen, og intervjuene pa slutten av dagen. Bade spgrreskjemaene og
intervjuene ble utfart pa lukkede mgterom uten andres tilstedeveerelser enn forskeren selv.
Alle gruppene startet likt pa skjemaene og ble sittende til alle ble ferdig, for & holde ro og
orden og at alle fikk god tid til & svare pa spgrsmalene. Under selve spgrreskjema-
undersgkelsen var forskeren selv tilstede, men hadde ingen rolle eller betydning for hva
uteverne komme til & svare pa undersgkelsen. Dette ble gjort ved a forsikre at jeg ikke skulle
se hva de svarte og dermed kunne f& en pavirkning for resultatene for undersgkelsen.

3.4 Etikk

Deltakerne skal ha rett til & ha et uforstyrret privatliv, og at undersgkelsen skal vare frivillig &
veere med i (Thomas et al., 2005). Dette ble tatt hensyn til igjennom den muntlige og skriftlige
informasjonen som de fikk. Som forsker skal en skaffe seg samtykke fra foreldre nar en har
med barn & gjare, og i tillegg at barna er villige til & delta selv (Thomas et al., 2005). | den
yngste gruppen var utgverne mellom 15-16 ar. | denne gruppen kreves det samtykke fra de
foresatte for a gjennomfare studien. Dette ble gjort, og alle uteverne i den yngste gruppen

hadde med seg samtykke og leverte dette for selve undersgkelsen.

Deltakerne har rett til & veere anonyme (Thomas et al., 2005). Anonymiteten i undersgkelsen
ble fulgt. Vi var ikke interessert i & spore tilbake til enkelt personer eller tilknytte navnene til
noe ID nummer. Deltakerne har rettighet til & vite hvem som har tilgang til originaldataene.
Taushetsplikten blir overhold fra forskernes side. Dette bar holdes til sa fa personer som
mulig (Thomas et al., 2005). Dette punktet er viktig for fortroligheten mellom forsker og

deltakere.

”’Plagiarism means using the ideas, writings, or drawings of others as your own’” (Thomas et
al., 2005; 77). A bevisst bruke andres ideer eller “verk”, blir sett pd som & jukse. Plagiat er
fullstendig uakseptabelt i forskningsprosessen (Thomas et al., 2005). Det vil bli straffet
innenfor hver institusjon, hvor en forsker har sin tilknytting. En forsker som driver med
plagiat, baerer en skam for sitt liv innenfor sin profesjon (Thomas et al., 2005). Ved & dikte
opp eller forfalske de opprinnelige dataene, blir sett pa som fullstendig uetisk. | "kampens
hete” vil det vere fristende & gjare noen forandringer her og litt der. Forandringene kan vaere

a justere litt pa noen tall eller antall deltakere for at resultatene skal gé i forskerens favar. Vi

34



har gjort alt vi kan for at datainnsamlingen og analysene har veert ngyaktige, blant annet ved a

dobbeltsjekke innlegging av dataene.

3.5 Metode Triangulering

Metodetriangulering bruker flere forskjellige perspektiv eller metoder for & undersgke et
bestemt problemfelt og for & svare pa forskingssparsmalene (Flick, 2007). | forsknings-
sammenheng brukes triangulering til & belyse et bestemt avgrenset problemomrade og for & fa
et mer presist bilde av problemfeltet (Salling et al., 2002). Disse perspektivene kan enten vare
bruk av flere teoretiske tilneermelser eller i dette tilfelle bruk av flere metoder for &
underbygge eller dokumentere pastander. Triangulering betyr & kombinere flere metoder i en
og samme undersgkelse (Salling et al., 2002). Sa& langt som mulig mener Flick (2007) at
metodene skal bli behandlet og brukes pa et likt grunnlag og i en like stor grad. Ved bruk av
metodetriangulering fremskaffer en kunnskap pa eller ifra forskjellige nivaer, noe som styrker
forskningen (Flick, 2007). Under vil vi kort ga gjennom bruken av de ulike datainnsamlings-

metodene som ble benyttet.

3.5.1 Kvalitative data
I kvalitative metoder er det flere former for intervjuer, men det som forekommer hyppigst er
det apne individuelle intervjuet (Jacobsen, 2005). Jacobsen mener at det dpne individuelle

intervjuer egner seg best under fglgende forutsetninger:

a) nar relativt fa enheter undersgkes
b) nér vi er interessert i hva det enkelte individ sier
c) nar vi er interessert i hvordan den enkelte fortolker og legger mening i et spesielt

fenomen

Et intervju kjennetegnes med at en respondent og en informant har en dialog sammen. En
dialog mellom to parter kan forega pa flere mater, men som i dette tilfelle var ansikt til ansikt.
Ved & utfare et intervju ansikt til ansikt, vil bade respondent og informant fa en fysisk neerhet
til hverandre. Jacobsen (2005) mener at personer har lettere for & snakke om fglsomme temaer
i en slik tilneerming enn andre former for intervjuer. Dette skyldes blant annet den personlige
fysiske kontakten som de far ovenfor hverandre. Dermed skapes det et lettere klima av

fortrolighet mellom de involverte. Videre fremhever Jacobsen at ansikt til ansikt intervju har
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en fordel av & se respondenten, nar han eller hun faler seg beklemt eller ikke. Dette har noe
med hvor langt en respondent kan ga for & fa et mer utdypende svar av det en gnsker & belyse
eller & stoppe nar informanten begynner a fgle seg beklemt, slik at en unngar at

intervjuobjektet lukker seg og blir en darlig informasjonskilde.

Graden av det apne individuelle intervjuet kan variere i hvordan struktureringen er, fra helt
lukket til helt dpent. Men for at intervjuet skal fa best mulig mening og hensikt, s& er noe
struktur & anbefale. Derfor ble det i denne oppgaven hensiktmessig & utarbeide en
intervjuguide, som ga en viss struktur i samtalen og en oversikt over hvilke temaer som vi
skulle gjennom i lgpet av intervjuet (Jacobsen, 2005). Utarbeidelsen av intervjuguiden tok
utgangspunkt ifra hovedspgrsmalene i spgrreskjemaet, slik at de kunne fortelle dpent omkring
hovedspgrsmalet. Deretter var det underspgrsmal av hovedspgrsmalet hvis de ikke hadde
svart pa dette i lgpet av hovedsparsmalet. Intervjuguiden hjalp meg til & holde den rgde traden
igjennom intervjuet, samt at utgverne fikk mulighet til & utdype sine synspunkter pa og
omkring de samme temaene. P& denne maten sikrer respondenten at de viktigste temaene blir
belyst og besvart. Intervjuguiden var ogsa en medhjelper til a fa mest mulig informasjon ut av

hver enkelt person, og informasjonen som ble gitt ble lettere & systematisere i ettertid.

Det ble foretatt tre intervjuer som inkluderte ei ifra hver av de tre gruppene som er beskrevet
over. De tre utgvere ble intervjuet en gang hver. Utaveren fra youngstarlaget var 16 ar, hun
fra juniorlandslaget 18 ar og den eldste utgveren fra elitelandslaget var 25 ar. Alderen til de
som ble intervjuet representerer gjennomsnittsalderen i de tre gruppene, noe som viste seg i
ettertid.

3.5.2 Prosedyre for intervju

I forkant av intervjuet ble det brukt tid pa a finne et egnet sted for a gjennomfare et intervju.
Alle intervjuene foregikk i et lukket materom for & forsikre oss at vi ikke ble forstyrret under
selve intervjuet. Deretter ble intervjuscenen rigget, med testing av lyd for a sgrge for at
bandopptakeren virket slik den skulle. Under selve intervjuet ble det benyttet en
bandopptaker, Sony BM-23, portable dictator.

Det er ingen standard for & utfare intervjuer, selv om det er noen overensstemmelser omkring
innholdet (Tkachuk et al., 2003). Farst ble det etablert et tillitsforhold ved & snakke om
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dagligdagse ting. For det andre ble taushetsplikten forklart. Selve intervjuet ble fulgt etter den
utarbeidete intervjuguiden med hovedsparsmalet farst og fremst, deretter de eventuelle
underspgrsmalene. Hovedspgrsmalene dreide seg omkring hvordan de har opplevd eller
opplever det & skyte liggende og stdende, samt en beskrivelse av hvordan de opplever kildene
til self-efficacy rettet inn mot skytingen.

Alle mine intervjuer varte mellom 50-60 minutter. Silverman (2000) mener at intervjuer bar
vare mellom 2-3 timer avhengig av tema, mens Jacobsen (2005) hevder at det ikke er noen
hensikt at intervjuene varer mer enn 2 timer. Varer det over 2 timer vil bade intervjuer og
intervjuobjekt veere ganske utslitte og informasjonen vil ogsa veere avtagende. Skulle man tatt
for seg idrettspsykologi pa mer generelt grunnlag i skiskyting ville intervjuene naturligvis tatt
lengre tid. | denne studien var det derimot hensiktsmessig med et kortere intervju, fordi vi
ikke gnsket & gjare en fullstendig analyse av utgverne basert pa intervjuene, men a fa en

dypere forstaelse og hare deres synspunkter om self-efficacy i skiskyting.

Alle de tre intervjuene ble tatt opp pa tape og transkribert ordrett ned. Jeg harte pa alle de tre
tapene opptil flere ganger hver for seg og for a fa ned hver eneste detalj riktig og for & ikke
forhaste meg eller skape feilkilder. Kvaliteten pa lydopptakene har vaert meget god. Under
transkriberingen av youngstarutgveren var jeg uheldig og fikk satt bandopptakeren pa record i
ca 20 sekunder under transkriberingen, slik at noe av dataen forsvant. Men dette var heldigvis
helt i starten av intervjuet, under de innledende spgrsmalene hvor selve essensen av intervjuet
ikke hadde sitt sted.

Transkriberingen ble lest om igjen og nye ideer og forslag som dukket opp fra intervjuene ble
kategorisert og analysert hver for seg i et skjema, i den rekkefalgen for a lage en
sammenligning av de forskjellige temaene som kom opp. Neste steg var & organisere
transkriberingen inn i generelle temaer (hgyere ordens temaer), farste klasse temaer, stgrrelse
og ra data temaer. Dette er en alminnelig vei a ga i forhold til & organisere intervjuer (Kvale,
1997; Patton, 2002; Scanlan et al., 1989).

3.5.3 Kvalitativ validitet og reliabilitet

Validitet betyr med andre ord gyldighet og relevans. Med gyldighet og relevans i en empirisk

undersgkelse handler det om vi faktisk maler det vi gnsker & male og det en har malt oppfattes
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som relevant (Jacobsen, 2005). Vi gnsket & male den subjektive oppfattningen av liggende og
stdende skyting, samt informasjonen som de fér igjennom de seks kildene for self-efficacy og
dens betydning for skytingen. Sa det vi har malt kan betraktes som relevant i lys av teorien,

problemstillingene og sparreskjemaet.

Reliabilitet blir betegnet med andre ord som palitelighet og troverdighet. "Med palitelighet og
troverdighet mener vi at undersgkelsen ma veere til & stole p&a” (Jacobsen, 2005; 20). Selve
gjennomfaringen av undersgkelsen ma bli gjort pa en troverdig mate, slik at en unngar
malefeil i resultatene. For & unnga dette sarget jeg for a skape en rolig og avslappet situasjon
far og under intervjuet, slik at vi kunne sitte for oss selv og ikke bli forstyrret av andre, som

kunne ha fart til malefeil.

Kvantitative data

3.5.4 Beskrivelse av sparreskjemaet

Sparreskjemaet som ble utviklet til denne studien baserer seg pa arbeidet til Pensgaard og
Duda (manuskript under forberedelse til publisering). Pensgaard og Duda har sammenlignet
ulike skjemaer for maling av selvtillit i toppidrett og kom frem til at et av dem var bedre enn

andre. Dette skjemaet har vi tatt utgangspunkt i.

Sparreskjemaet i denne undersgkelsen bygger altsa pa Pensgaard og Duda sitt forslag, men er
tilpasset for skiskyting (se vedlegg *’Selvtillit hos norske kvinnelige skiskyttere i skyting™). |
og med at vi i denne undersgkelsen bygger pa et sparreskjema som er under bearbeiding er
validitet og reliabilitet forelgpig ikke oppgitt. I denne undersgkelsen er vi ikke sa avhengig av
dette pa grunn av flere arsaker. Farst og fremst sa er studien eksplorerende, fordi vi som de
farste har malt selvtillit og self-efficacy pa flere mater med hele populasjonen av kvinnelige
eliteutgvere. Det betyr at tanken ikke er & generalisere utover denne gruppen, men fremskaffe
informasjon for videreutvikling pa sikt. Deretter sa bruker vi kvalitative metoder for a
triangulere dataene, og vi gjennomfarte en pilotstudie. Likevel, pa sikt er det hensiktsmessig &
teste validiteten og reliabiliteten i flere grupper. Sparreskjemaet ble delt inn i tre hoveddeler:

1. Bakgrunnsinformasjon

2. Oppfattelse av sin egen skyting

3. Informasjon som baserer seg pa de seks kildene til self-efficacy.
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Bakgrunnsinformasjonen var ute etter alder pa uteverne, hvilket landslag de tilhgrte og hvor
lenge de hadde drevet med skiskyting. I tillegg hadde vi sparsmal om antall &r de har trent
liggende og staende skyting og eventuelt antall &r med staende skyting fer de begynte &
konkurrere i denne skytestillingen. Det siste spgrsmalet i denne kategorien spurte om de
hadde prestert eller ikke (tidligere erfaringer). | de tilfeller de hadde prestert sa skulle de gi et

eksempel pa prestasjoner.

Del to av sparreskjemaet omhandlet skyting generelt, liggende og staende. Generelt vil si
hvordan utgvere ser pa seg selv som en helhet og som en skytter totalt, altsa en fellesnevner
for bade liggende og staende skyting. For hver av stilartene, liggende og staende, skulle
utgverne utdype hvordan utgvere de sa pa seg selv innenfor disse. For & bli en god total
skytter i skiskyting er en avhengig av a vaere god i bade liggende og staende skyting.

Innenfor skyting generelt, liggende og staende ble det etablert tre hovedspgrsmal. Farste
hovedspgrsmalet gikk pa hvor stor tro en skiskytter har pa sin skyting. >’Hvor stor tro har du
pa din egen skyting generelt?”” Det samme spgrsmalet ble stilt ovenfor bade liggende og
staende ogsa, bortsett fra at generelt ble byttet ut med liggende og staende. Dette er et
spersmal som utgverne vurderer seg selv i hvor stor tro de har pa seg selv i forhold til egen
skyting. De hadde syv svaralternativer, som senere under databearbeidelsen ble rangert etter
1-7. Minimal tro (1), mye darligere tro (2), darligere tro (3), verken bedre eller darligere tro

(4), passe tro (5), stor tro (6) og kjempe stor tro (7).

Det andre hovedspgrsmalet dreide seg om hvor stor tro en skiskytter har pa seg selv i forhold
til den antatt beste utgveren som de konkurrerer imot, igjen bade generelt, liggende og
staende. ’Hvor stor tro har du pa deg selv i disse skyteferdighetene generelt (liggende,
staende), sammenlignet med den beste utgveren du konkurrerer imot?” Det normative
sammenligningsgrunnlaget var de fem skyteferdighetene standplasstid, treffprosent, mentalt,
skytetaktisk og skyteteknisk. Skytetaktisk vil si inngangstempo, skyte i vind og valg av
skiver, mens skyteteknisk gikk ut pa skytestillinger, pusteteknikk, sikteteknikk og
avtrekksteknikk. De nevnte skyteferdighetene skulle rangeres etter prosent, hvor 0 % var

minimal tro og 100 % var stor tro.

Det siste hovedspgrsmalet i del to av spgrreskjemaet omhandlet det nivaet utaverne befinner

seg pa her og na innenfor de tre stilartene. Her skulle utgverne vurdere seg selv ut ifra sitt
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navaerende skyteniva pa en skala fra 0-10, der den laveste scoren var 0 som tilsvarer: mye
lavere enn mitt potensial, mens 5 og 6 er den midterste scoren som beskrives: gjennomsnittlig
sammenlignet med mitt aller beste, og 10 er den hgyeste scoren som gir en beskrivelse som

falger: s god som jeg kan bli.

Den siste og tredje delen av sparreskjemaet har 15 ulike utsagn som baserer seg pa de seks
kildene til self-efficacy. Utsagnene omhandlet enten tro pa egen skyting (Hvor stor betydning
har det for deg selv og din tro til & bli en god skytter, av & se andre i laget ditt eller gode
utevere skyte godt?), selvtillit i skyting (Hvilken grad av selvtillit far du, hvis du skyter fullt
hus pa din farste skyting i en viktig konkurranse?), eller kilder som kan pavirke skytingen (I
hvilken grad vil du si at humgret ditt har en innvirkning pa skytingen din i en konkurranse?).
For hvert utsagn skulle utgverne gi sa @rlige og oppriktige svar som mulig pa hvordan de
foler det virkelig er og ikke hvordan de skulle gnske det var. For hvert utsagn skulle de sette
en ring rundt det tallet som gav den beste beskrivelsen av spgrsmalet. Svaralternativene hadde
en 9-delt skala hvor 1 tilsvarer lav, 5 representerer medium og 9 er hay eller den hgyeste

scoren.

3.6 En oppsummering av metodene

I denne oppgaven blir det benyttet to ulike metoder, som en fellesnevner kalles for
triangulering. For den kvalitative metoden blir det benyttet et dpent individuelt intervju med
en intervjuguide, mens for den kvantitative metoden blir det benyttet et sparreskjema. Ved
bruk av triangulering av metoder vil en begrense noen av svakheter, men ikke alle. Andre
svakheter og feilkilder vil bli diskutert mer i et eget avsnitt i diskusjonskapitelet.
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4.0 Resultat

P& de neste sidene vil vi gjennomga de kvantitative og kvalitative resultatene. Noen sitater fra
den kvalitative innsamlingen vil flettes inn i diskusjonen. En kort redegjarelse for behandling
av data vil ogsa gjennomgas kort under hver del. Innledningsvis kan det nevnes at
sammenligninger far en egen kolonne med fast farge i alle tabeller, slik at farste, andre og
tredje sammenligning har lik farge hver gang. Fargen er ment som en hjelp til lettere & se
hvilke grupper som sammenlignes, og disse fargekodene blir benyttet hele veien for & vise

hvilken analyse som kommer farst, i midten og sist.

4.1 Kvantitative data

Eliteutgvere en spesiell gruppe hvor man forventer sma forskjeller pa en del variabler (se for
eksempel Abrahamsen, 2007). Dette gjelder ogsa selvtillit og self-efficacy, fordi idretten
selekterer de gode utgverne jo eldre de blir. I studier der man har hele populasjonen, om man
ser bort fra eventuelle malefeil, er forskjeller mellom grupper reelle forskjeller i denne
populasjonen og sma forskjeller kan gi relativt store utslag i praksis. Derfor snakker mange
forskere om praktisk signifikans (for eksempel Vincent, 2005) og ikke bare statistisk

signifikans.

Med tanke pa populasjonen var og forventninger om sma, men praktisk viktige forskjeller, sa
gjennomfarte vi bade signifikans tester og tester for effektstarrelse. De farste testene vi
gjennomfarte var MANOVA (Multivariate Analysis of Variance), der vi sjekket om det var
multivariat forskjell mellom de tre gruppene (youngstar, junior og elitegruppe). Fordelen med
MANOVA, ifglge (Tabachnick & Fidell, 1996; Tabachnick & Fidell, 2007) over flere t-tester
eller flere ANOVA’er er at man lettere unngar type | feil. Type I feil vil si at en har funnet
forskjeller som i realiteten ikke eksisterer (dvs. & akseptere en falsk hypotese). | dette studiet
ville det vart a finne signifikante forskjeller mellom de tre gruppene, selv om det ikke var
noen. Som forventet var ikke MANOVA’en signifikant, selv om noen variabler (ANOVA’er)

ga signifikante forskjeller mellom de tre gruppene.

I denne oppgaven hadde vi som utgangspunkt a se pa likheter og forskjeller mellom de ulike
skiskyttergruppene. Blant annet antok vi at det var praktiske forskjeller mellom self-efficacy
nivaene i de tre gruppene, og vi antok at seniorlandslagsuteverne ville ha hgyere

mestringsforventning i stdende skyting sammenlignet med juniorene og youngstarutgverne.
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Selv om forskjellene mellom gruppene ikke var signifikante, sa betyr ikke det at forskjellene
ikke har praktisk relevans. Igjen, med hele populasjonen av kvinnelige skiskyttere i Norge pa
dette nivaet, sa kan selv ikke-signifikante forskjeller bety mye for praksisfeltet. Uten
signifikans kan man ikke avvise at forskjellene har oppstatt ved tilfeldighet, men de kan
sannsynligvis gi et praktisk utslag i eliteidrett. Vi valgte derfor a se etter mulige praktiske
forskjeller slik flere foreslar (for eksempel Vincent, 2005). Det finnes flere mater a kalkulere
praktiske forskjeller mellom grupper, og det er vanlig & bruke effektstarrelse til dette (ES). ES
av forskjeller mellom to gjennomsnitt kan kalkuleres pa mange forskjellige mater (Thomas,
Nelson & Silverman, 2005), og det er vanskelig a finne en metode alle enes om. De fleste har
sine fordeler og ulemper, og noen mater & regne dette ut brukes i forsgk, andre i studier av
naturlig forekommende observasjoner (slik vi gjorde her). For utfyllende diskusjon rundt valg
av beregningsmate sa anbefales Thomas og kolleger (2005). Vi beregner ES basert pa
Cohen’s d (1988), en av de vanligste og mest brukte formlene. Det er mange lengre

diskusjoner om hvilke standard avvik som skal brukes, men vi har valgt en vanlig formel:

Gjennomsnittl — Gjennomsnitt 2
(St. avvikl + St. avvik2) / 2

Ut ifra denne formelen kan en beregne ES. Er verdiene for ES mindre enn 0,2 er det sma
forskjeller, moderate forskjeller 0,5 og for store forskjeller er verdier over 0,8 (Thomas,
Salzar & Landers, 1991; Thomas, Nelson & Silverman, 2005; Vincent, 2005). Vi har av
plasshensyn ikke presentert resultater for skyting generelt, fordi svarene var noe midt i
mellom staende og liggende og ikke bidro til klarere resultat. Pa de neste sidene presenteres

ES for forskjeller mellom de tre gruppene béade i liggende og staende.
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4.2 Mestringsforventninger i liggende

Tabell 1. Effekt starrelse. Forskjeller i mestringsforventninger mellom landslagene i liggende.

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser sma, moderate, store eller igjen forskjeller i effekt starrelse mellom de tre

lagene for variablene for liggende skyting.

Den farste sammenligningen er i mellom youngstarlaget og juniorlandslaget. For standplasstid
er det en liten forskjell i self-efficacy og moderat forskjell mellom de to gruppene for den
tekniske og navearende variabelen i liggende skyting. Igjen, fargekodene vil ga igjen i resten

av resultatkapitlet for & skille sammenligningene fra hverandre.

Den andre sammenligningen er mellom youngstarlaget og elitelandslaget. For standplasstid er
det en moderat forskjell i self-efficacy til youngstarlaget, mens elitelandslaget har en litt
hayere self-efficacy for treffprosent, mentalt og det naveerende skytenivaet i liggende. For de
taktiske og tekniske variablene for liggende skyting har elitelandslaget moderat hgyere self-

efficacy.

Den tredje og siste sammenligningen i liggende er mellom juniorlandslaget og elitelandslaget.
Juniorlandslaget har en litt hgyere self-efficacy i standplasstid, mens det er elitelandslaget
som har en liten forskjell i form av hgyere self-efficacy for mentalt. De siste tre forskjellen er
store og disse gir et inntrykk for at elitelandslaget har en hgyere self-efficacy for taktisk,

teknisk og det navearende skyteniva i liggende.
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Selv om resultatene ikke er entydige, sa ser vi noe hgyere self-efficacy i liggende skyting for

de eldste utgverne og dette var ikke som forventet i hypotese 1.

4.3 Mestringsforventninger i staende

Tabell 2. Effekt starrelse. Forskjeller i mestringsforventninger mellom landslagene i stdende.

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser sma, moderate, store eller igjen forskjeller i effekt starrelse mellom de tre

lagene for variablene for staende skyting.

Den farste ssmmenligningen for variablene for stdende skyting er mellom youngstarlaget og
juniorlandslaget. Her finnes det tre sma forskjeller med hayere self-efficacy blant

juniorlandslaget i tro, standplasstid og treffprosent.

Den andre sammenligningen er mellom youngstarlaget og elitelandslaget, hvor det kommer
frem tre sma forskjeller i stdende. Elitelandslaget har en litt hgyere self-efficacy for
standplasstid og det ndveaerende skytenivaet, mens det faktisk er youngstarlaget som har en

hayere self-efficacy pa sin tekniske skyting stdende.

Den siste sammenligningen er mellom juniorlandslaget og elitelandslaget, hvor det er fire sma
og en moderat forskjell. Juniorlandslaget har en litt hgyere self-efficacy for tro, standplasstid
og treffprosent i stdende skyting, mens elitelandslaget hevder at de har en litt hgyere self-
efficacy pa sitt navaerende skyteniva i stdende. Den moderate forskjellen ligger pa den
tekniske variabelen for staende, og det er juniorlandslaget som har en moderat hayere self-

efficacy for teknisk staende.
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Selv om svarene ikke er entydige, s gir resultatene lite stgtte i antagelsen om at de eldste har

hayere self-efficacy i staende skyting (hypotese 2), sammenlignet med yngre grupper.

4.4 Mestringsforventninger mellom liggende og staende

Tabell 3. Effekt starrelse. Forskjeller i mestringsforventninger innenfor hvert av landslagene mellom liggende og
stiende.

I I
I | 021+ Jloi7 |
I I

ventaltflo2sr  Josr  Josi |
[raktisk flo2sr  Joos  Joss |
[Teknisk fjoso~  Jo2r  Jooz |
INaverende f{zo2=  Jois  Jiis~ |

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller innenfor hvert av landslagene mellom variablene for liggende og

staende skyting.

Youngstarlaget har to sma forskijeller for den mentale og den taktiske variabelen for
skytingen. De fire moderate forskjellene er tro, standplasstid, treffprosent og teknisk. Den
store forskjellen er det navaerende skytenivaet. Alle disse forskjellene tilsier at youngstarlaget
har en hayere self-efficacy pa sin liggende skyting, sammenlignet mot den self-efficacy de har

pa sin staende skyting.

Juniorlandslaget har fire sma forskjeller mellom liggende og staende skyting. De tre sma
forskjellene (treffprosent, mentalt og teknisk) sier at de rapporterer en litt hayere self-efficacy
pa liggende, mens pa standplasstid har de en litt hgyere self-efficacy i stiende.
Juniorlandslaget har ogsa en moderate hgyere tro, i form av self-efficacy, pa sin liggende

skyting sammenlignet med sin stdende skyting.
Hos elitelandslaget er det bare store forskjeller mellom liggende og staende skytevariabler,

bortsett fra en. Laget har hgyere self-efficacy i alle de liggende skytevariablene, enn de har i

sine staende.
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For alle gruppene er self-efficacy hgyere i liggende enn i stdende skyting. At forskjellen er
starst for de eldste er overraskende, fordi de har hatt best tid til & utvikle self-efficacy i

staende skyting.
4.5 Forskjeller mellom landslagene for tidligere erfaringer

Tabell 4. Effekt starrelse. Forskjeller mellom landslagene for kilden til tidligere erfaringer.

Effekt starrelse >0,2*
Effekt stgrrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller i effekt stgrrelse mellom de tre landslagene for tidligere erfaringer.

Den farste sammenligningen er mellom youngstarlaget og juniorlandslaget. Fgrstnevnte har
en moderat hgyere self-efficacy pa sin skyting ved & mestre en skyteteknisk oppgave i en
viktig konkurranse. Samtidlig er de mindre mottakelig (har lavere self-efficacy) for & mestre

en skyteteknisk oppgave i den samme settingen sammenlignet mot juniorlandslaget.

Neste sammenligning er mellom youngstarlaget og elitelandslaget. Det yngste laget far en
moderat hgyere self-efficacy gjennom det & skyte fem treff i en viktig konkurranse,
sammenlignet mot elitelandslaget. Det samme gjelder for det & mestre en skyteteknisk
oppgave, men denne sammenligningen blir kategorisert som en stor forskjell. Det er en liten
forskjell mellom de to landslagene i self-efficacy av det & ikke mestre en skyteteknisk
oppgave i en viktig konkurranse, hvor ogsa youngstarlaget er mer mottakelig for a gjare feil.

Den siste sammenligningen er mellom juniorlandslaget og elitelandslaget. Juniorlandslaget far
en moderat hgyere forskjell i self-efficacy ved & skyte fem treff i en viktig konkurranse

sammenlignet med de eldste.

Funnene viser at det & skyte fullt hus pa den farste skytingen i en viktig konkurranse er

viktigst for self-efficacy for de yngre uteverne, enn det er for de eldre.
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4.6 Forskjeller i landslagene for tidligere erfaringer

Tabell 5. Effekt starrelse. Forskjeller innenfor hvert av landslagene for kilden til tidligere erfaringer.

_GruppelVariabler || Youngstarlaget || Juniorlandslaget | Eitelandslaget |
[Streffvssbom f|s7ee  flsso  f3sorr |

I I oz Jlzoz= |

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt starrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller innenfor hvert av landslagene for tidligere erfaringer.

Denne analysen viser at i youngstarlaget er den en stor forskjell i self-efficacy ved a skyte fem
treff i en viktig konkurranse, sammenlignet mot det & skyte tre bom. Det er ogsa en stor
forskjell for det yngste laget & mestre en skyteteknisk oppgav i en viktig konkurranse. Laget
gir et uttrykk for at de far en hgyere self-efficacy av a8 komme mestre denne handlingen, enn
ved & ikke mestre handlingen. Som vi ser er det starre forskjell i resultat enn det er i det &

mestre en skyteteknisk oppgave.

Den andre sammenligningen er hos juniorlandslaget. Ogsa her er det en stor forskijell til det &
kunne treffe fem treff i en viktig konkurranse, og at dette gir en hayere self-efficacy gjennom
a kunne skyte godt sammenlignet mot det  skyte "darlig”. Det & mestre en skyteteknisk
oppgave i en viktig konkurranse, bidrar til hgyere self-efficacy, men denne forskjellen er
mindre ogsa for denne gruppen.

Den siste sammenligningen er i elitelandslaget. Den eldste gruppen har en stor forskjell til det
a skyte fem treff i en viktig konkurranse, og dette frembringer en hgyere self-efficacy til det a
treffe blinken. Ogsa det & mestre en skyteteknisk oppgave i en viktig konkurranse, er med pa a

gi en hgyere self-efficacy til dette laget og denne forskjellen blir betraktet som stor.
Som forventet ut fra teorien sa vil positive erfaringer skape hgyere self-efficacy enn a ikke

lykkes. Et funn som er relevant for hypotesene vare er at i alle disse gruppene sa gir

resultaterfaringer en starre effekt enn mestringserfaringer pa self-efficacy utvikling.
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4.7 Forskjeller mellom landslagene for vikarierende erfaringer

Tabell 6. Effekt starrelse. Forskjeller mellom landslagene for kilden til vikarierende erfaringer.

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt starrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller mellom landslagene for vikarierende erfaringer.

Den farste sammenligningen er mellom youngstarlaget og juniorlandslaget. Denne
sammenligningen viser en moderat forskjell, hvor det yngste laget har en stgrre betydning av
a se gode skyttere skyte godt, for sa & "overfare” dette til seg selv og sin tro til & bli gode

skyttere selv.

Den andre forskjellen er mellom det yngste og det eldste laget. Her er det ogsa det yngste
laget som har en starre betydning av & se andre gode skyttere skyte godt, for & gke sin egentro
til & bli gode skyttere selv. Denne forskjellen blir betraktet som stor. For de to eldste gruppene

er det ingen forskjell i vikarierende erfaringer.

Funnene viser at for disse gode kvinnelige skiskytterne, sa virker det som vikarierende

erfaringer gjennom bruk av rollemodeller viktigst for det yngste laget.
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4.8 Forskjeller mellom landslagene for verbale overtalelser

Tabell 7. Effekt starrelse. Forskjeller mellom landslagene for kilden til verbale overtalelser.

Effekt starrelse >0,2*
Effekt stgrrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser forskjellene mellom landslagene for variablene for verbale overtalelser.

Den farste sammenligningen er mellom youngstarlaget og juniorlandslaget. Det er en moderat
forskjell sasmmenlignet med youngstarlaget ved a ha en positiv indre dialog med seg selv far
en viktig skyteserie. Ved & ha en negativ indre dialog med seg selv far en viktig skyteserie, er
det en liten forskjell mellom de to lagene. Det vil si at juniorlandslaget far en mer degradert
self-efficacy ovenfor denne skyteserien, sammenlignet mot youngstarlaget. Det er ogsa en
moderat forskijell til det yngste laget for trener(ene)s betydning for self-efficacy pa skyting.
Den store forskjellen ligger hos youngstarlaget for familiens betydning for self-efficacy pa

skytingen.

Mellom youngstarlaget og elitelandslaget er det en liten forskijell i det & ha en negativ indre
dialog med seg selv far en viktig skyteserie, ved at elitelandslaget er litt mer mottakelig for &
vurderer negative indre samtalen til negativ ovenfor den kommende skyteserien. Familiens
betydning for self-efficacy pa skytingen viser en moderat forskjell som viktigst for det yngste
laget. Den store forskjellen er trener(ene)s betydning for self-efficacy for skytingen for det

yngste laget.

Mellom juniorlandslaget og elitelandslaget er det en liten forskjell, i at trener(e) er viktigere

for juniorenes self-efficacy for skytingen. En moderat forskjell sier noe om at det eldste laget
vurderer betydningen av a ha en positiv indre samtale med seg selv far en viktig skyteserie er
mer med pa a styrke self-efficacy. Den siste, men store forskjellen, er familiens betydning av

self-efficacy pa skytingen, som er viktigst for elitelandslaget.
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4.9 Forskjeller i landslagene for verbale overtalelser

Tabell 8. Effekt starrelse. Forskjeller innenfor hvert av landslagene for kilden til verbale overtalelser.

_Gruppelvariabler || Youngstarlaget || Juniorlandslaget | Elitelandslaget |

e

I | oo Jlo3s |

Tabellen viser forskjeller innenfor hvert av landslagene for verbale overtalelser.

I Youngstarlaget er det en stor forskjell & pa self-efficacy av a ha en positiv, og ikke negativ,

indre dialog med seg selv far en viktig skyteserie.

Juniorene viser ogsa til en stor forskjell for self-efficacy nivaene i det & ha en positiv indre
dialog, og ikke negativ, far en viktig skyteserie. Dette laget viser ogsa at trener(e) har stgrre

effekt pa self-efficacy enn foreldre for sin skyting.

Elitelandslaget viser ogsa til stor forskijell i at en positive indre dialog hjelper pa a gi hayere
self-efficacy for sin skyting, sammenlignet med negativ dialog. Familien er for det eldste laget
en noe starre bidragsyter til deres self-efficacy pa skytingen enn trener(e), men denne

forskjellen er betraktet som liten.

Ut fra resultatene her kan det virke som positiv indre dialog, sammenlignet med negativ indre
dialog, er viktig for alle gruppene i utvikling av self-efficacy. Interessant er det ogsa a se at
for den eldste og yngste gruppen sa er familien viktigst, mens for juniorene er trener(e) mer

viktig enn familien, for & bygge self-efficacy.
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4.10 Triggerord for liggende og staende skyting for landslagene

Under fglger en del triggerord som utgverne har laert seg til skytingen. Disse er basert pa
intervjuene og en del sitater er gjengitt under.

Tabell 9. Trigger ord for de tre gruppene i liggende og stdende. (Hentet fra de kvalitative intervjuene)

_Gruppe/ Variabler | Youngstarlaget | Junioriandslaget | Elitelandslaget |

“Snill” “Avspenning”
“Ettertrykk” “Midt i”
“Ettertrykk”

“Neere” “Avspenning”
“Stor” “Tidelig inn”
“Hayt trykk” “Ettertrykk”

Alle tre gruppene har triggerord for liggende. De sier:

”...0gsa legger jeg meg ned 0gsa tar pa meg reimen og sann og da tenker jeg...at jeg skal sige opp i blinken,
fordi fasit ordet mitt er frys da...fordi jeg har litt tendens til &...ehh...ga opp i blinken, ogsa skyter jeg for jeg
skyter ganske fort, fordi jeg klarer ikke & skyte sdnn sakte...sd da ma jeg fryse...og ha geveret eller lgpet rolig
nar jeg trekker av...at jeg tar den i bevegelse, ogsa gar skuddet underveis...ma bare ta den opp og sa skyte...det
prover jeg & tenke pé for veert skudd” (Youngstar).

P& ligg sa har det veert & veere snill i det avtrekket gar pa en méte...og det & vaere snill mener jeg & ha minst
mulig bevegelse...og da ma jeg ha ettertrykk, for & bare veere helt sikker pd at...nar skuddet har gatt, sé er...s
ser jeg fortsatt svarten da” (Junior).

P4 liggende sa har jeg...jeg har med et kontroll punkt, og det er avspenning. Ogsa er det midt i...og ettertrykk
pa liggende...” (Elite).

Bade juniorlandslag og elitelandslag laperne har trigger ord for stdende, men for youngstar
lgperen kom ikke dette frem i intervjuet:

S8 tenker jeg for eksempel...pd std sa tenker jeg at jeg skal begynne s& neerme som mulig...fordi jeg er ikke helt
god pa faringen, ogsé ha et ganske hgyt trykk...sa at jeg kan...p& en mate...sd at jeg kan ta resten av trykket nar
jeg ser den svarte da...det har veert pa en mate veert hovedpunktene pa sta i alle fall”” (Junior).

Du sier at det ikke er s3 mye tenking der og da...men det gar mer pa automatikken?

Ja...men jeg har liksom fasit da...jeg sier til meg selv, hvis jeg faller ut...sa er det pa en méate...stort trykk...sa
sier jeg stor og naere pa std...da vet jeg at jeg skal begynne s& neerme som mulig...sd & ha stort trykk...helst sdnn
450 gram, men jeg tror jeg har 350 gram’ (Junior).

P4 stdende sa er det avspenning, og sé er det tidlig inn og ettertrykk. Ogsa nar jeg far til det sa...da...gar alt
av seg selv og ja...” (Elite).
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4.11 Forskjeller mellom landslagene for fysiologiske tilstander

Tabell 10. Effekt starrelse. Forskjeller mellom landslagene for kilden til fysiologiske tilstander.

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller mellom landslagene for fysiologiske tilstander.

Mellom youngstarlaget og juniorlandslaget har det yngste laget en moderat forskjell til det a
ha et inngangstempo som de behersker inn til sin skyting, og dette bidrar til at de far en

hayere self-efficacy pa skytingen sammenlignet med juniorlandslaget.

Mellom youngstarlaget og elitelandslaget har det yngste laget en liten forskijell til & ha et
inngangstempo som de behersker inn til sin skyting, og dette gir en hayere self-efficacy for

det yngste lagets kommende skyting.

Den siste sammenligningen er mellom juniorlandslaget og elitelandslaget. For
juniorlandslaget er det en liten forskjell i self-efficacy ved a ha et inngangstempo som er lett,
sammenlignet mot det eldste laget. Mens det er en liten forskjell til det eldste laget i self-

efficacy ved a ha et inngangstempo som de behersker inn til sin skyting.
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4.12 Forskjeller i landslagene for fysiologisk tilstand

Tabell 11. Effekt starrelse. Forskjeller innenfor hvert av landslagene for kilden til fysiologisk tilstand.

_Gruppelvariabler || Youngstarlaget || Juniorlandslaget | Elitelandslaget |
[Hardtvs.tett  Jo7e=  [losa~ 106 |

ardivs Behersket | aoo | osa | 1eo |
eitvs Behersket | 06w J o6 | oer |

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt starrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller innenfor hvert av landslagene for fysiologiske tilstander.

Youngstarlaget har en moderat forskjell i self-efficacy til sin skyting ved at de merker om de
har et inngangstempo som er lett eller hardt. Det yngste laget har en stor forskjell i self-
efficacy gjennom det & ha et inngangstempo som de merker at de behersker, sammenlignet
med en hard inngang. | tillegg rapporterer de en moderat forskjell mellom en lett inngang og
en behersket inngang til sin skyting og det gir en beskrivelse at de far en hgyere self-efficacy
gjennom a ha en behersket inngang.

Juniorlandslaget har to store forskjeller for fysiologiske tilstander. De har en hgyere self-

efficacy pa seg selv og sin skyting ved & ha et inngangstempo nar de merker at de har gatt lett
inn til skytingen, sammenlignet med en hard inngang. Denne gruppen har ogsa en hgyere self-
efficacy for seg selv og sin skyting ved & ha et inngangstempo som de merker at de behersker,

sammenlignet med en hard inngang.

Elitelandslaget har tre store forskjeller i de fysiologiske tilstandene. De har en lavere self-
efficacy pa seg selv og sin skyting nar de merker at de har gatt altfor hardt inn til skyting,
istedenfor en lett inngang. Nar elitelandslaget sammenligner sin self-efficacy pa sin skyting
ved at de merker at de har gatt altfor hardt inn til skyting med en behersket inngang, betrakter
de den sist nevnte som en starre betydning for sin self-efficacy pa skytingen. Og den siste
store forskjellen for elitelandslaget er at de far en hayere self-efficacy gjennom de merker at
det har en behersket inngang, sammenlignet med en lett inngang.

Resultatene viser at tolkningen av fysiologisk tilstand pavirker self-efficacy nivaene hos alle

gruppene, og at det er en fordel for self-efficacy & ha en behersket eller ikke for hard inngang.
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4.13 Forskjeller mellom landslagene for visuelle erfaringer

Tabell 12. Effekt stgrrelse. Forskjeller mellom landslagene for kilden til visuelle erfaringer.

_Gruppe/ Variabler | Youngstar vs. Junior_| Youngstar vs. Elite | Juniorvs. Elite |

[

[ G

Effekt starrelse >0,2*
Effekt stgrrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller mellom landslagene for visuelle erfaringer.

Den farste sammenligningen for visuelle erfaringer er mellom youngstarlaget og
juniorlandslaget. For det yngste laget er det en stor forskjell i self-efficacy ved bruk av
visualisering. Det vil si at visualisering er viktigere for youngstarutgvere. Og det er ogsa en
stor forskjell til det yngste laget ved bruk av visualisering og dens positive betydning for deres

skyting, sammenlignet mot juniorlandslaget.

Mellom youngstarlaget og elitelandslaget, for de visuelle erfaringer, rapporterer det yngste
laget en liten forskjell for betydning av visualiseringen for self-efficacy. Noe som tyder pa at
visualisering er viktigere for youngstarutgvere. Det er en liten forskjell til youngstarlaget for
betydningen av visualiseringen pa skytingene. Visualiseringen er ogsa her viktigere for de

yngste utgverne.

Mellom juniorlandslaget og elitelandslaget viser elitelandslaget en stor forskjell for
visualiseringens betydning for self-efficacy, altsa er dette viktigere for de eldste uteverne. Det
er derimot en moderat forskjell til juniorlandslaget for visualiseringen for dens innvirkning pa

skytingen. Det vil si at det er viktigere for juniorlgpere.

Resultatene viser at visualisering har ulik effekt pa rapportert self-efficacy nivaer hos de ulike

gruppene.
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4.14 Forskjeller i landslagene for visuelle erfaringer

Tabell 13. Effekt starrelse. Forskjeller innenfor hvert av landslagene for kilden til visuelle erfaringer.

Effekt starrelse >0,2*
Effekt starrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabell 13 viser forskjeller innenfor hvert av landslagene for visuelle erfaringer.

For bade youngstarlaget og juniorlandslaget er det en liten forskijell til visualiseringens
positive innvirkning pa skytingen. Dette sier noe om at visualiseringen har en viktigere rolle
for skytingen. Mens for elitelandslaget er det en liten forskjell til visualiserings betydning for
self-efficacy. Det betyr at det er viktigere for de eldste utgverne & anvende visualisering for
selvtilliten.

4.15 Forskjeller mellom landslagene for emosjonelle tilstander

Tabell 14. Effekt starrelse. Forskjeller mellom landslagene for kilden til emosjonelle tilstanden.

_Gruppe/ Variabler | Youngstar vs. Junior_|_Youngstar vs. Elite | Junior vs. Elite |

I |

Effekt starrelse >0,2*
Effekt stgrrelse >0,5**
Effekt stgrrelse >0,8***

Tabellen viser forskjeller mellom landslagene for den emosjonelle tilstanden.

Den farste sammenligningen er mellom youngstarlaget og juniorlandslaget. For den yngste
laget er det en stor forskjell pa hvordan humgret har en innvirkning for skytingen i en

konkurranse.
Den andre sammenligningen er hos youngstarlaget og elitelandslaget. Ogsa her er det en stor

forskjell pa humarets innvirkning for skytingen i en konkurranse, der det ser ut som det er

viktigst for de yngste utgverne.
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Mellom juniorlandslaget og elitelandslaget ser det ut til at humgret er mye viktigere for

elitelandslaget for skytingen i en konkurranse.
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5.0 Diskusjon

Ettersom vi ikke har klart & avdekke noen tidligere vitenskapelige studier pa skiskyting, og
mestringsforventninger (self-efficacy) som skiskyttere har til sin liggende og staende skyting,
fikk vi et svakere empirisk grunnlag til & si noe om dette. Funnene i denne oppgaven avdekket
noen praktiske forskjeller og likheter mellom gode kvinnelige skiskyttere, og sa langt det lar
seg gjare vi disse funnene settes i sammenhenge fra det vi vet fra tidligere studier. Noen av
funnene var som forventet i forhold til hypotesen, og andre var mer overraskende. Noen

spennende trender i dataene fant vi, og disse vil bli utdypet nsermere pé de neste sidene.

5.1 Forskjeller i mestringsforventninger mellom landslagene i

liggende.

Resultatkapittel viste (tabell 1) forskjeller i effektstarrelsen mellom de tre landslagene for de
mestringsforventninger de har til sin liggende skyting. Var farste hypotese var at det ikke ville
vaere noen forskjell mellom de tre landslagene i liggende, eller at disse forskjellene i s fall
ville vaere smé. Grunnen til at vi antok dette, er at alle skiskyttere starter med a skyte liggende
frem til det aret de fyller 16 og de starter med staende skyting ogsa (altsa junioralder) og
dermed burde alle utgverne pa de tre lagene ha hatt et stort antall ar og lignende mulighet til &
opparbeide seg den tryggheten som de trenger i denne skyteformen. Vi antok derfor at det var
sma eller ikke fantes noen forskijeller i mestringsforventninger mellom de tre lagene for

variablene liggende skyting.

Resultatene var ikke entydige, men vi sa noe hayere self-efficacy i liggende skyting for de
eldste uteverne og dette var ikke som forventet i var farste hypotese. Nar man sa at self-
efficacy nivaene var hgyere i liggende enn i stédende skyting for alle grupper og at forskjellen
virket starst for de eldste s& kan det eliteutgverne rett og slett hatt bedre tid til & utvikle self-
efficacy i liggende. Dette er interessant, og man ma spgrre seg om hvor lang tid det tar a
etablere self-efficacy for utgvere pa dette nivaet. Vi vil se naermere pa forskjellen mellom

gruppene i de neste avsnittene.
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5.1.1 Youngstarlaget/juniorlandslaget

Som tabell 1 viste er det ingen forskjeller mellom youngstarlaget og juniorlandslaget for hvor
stor tro de har til sin liggende skyting. Denne variabelen er med pa & bekrefte vare antakelser.
Nar vi gar videre og ser pd hvor stor tro skiskytterne har pa seg selv, og denne troen blir
sammenlignet med den beste utgveren de konkurrerer i mot, ser vi sma eller ingen forskjeller i
standplasstid, treffprosent, mentalt og taktisk mellom de to lagene. Dette kan tyde pa at
utgvere sammenligner seg med de utgverne de konkurrerer mot, og dette er i trad med
antagelsene til Pensgaard og Duda (manuskript under utarbeidelse). For skyteteknisk i
liggende er det yngste laget som viser en moderat hgyere self-efficacy i liggende, hvilket vi
ikke forventet i hypotesen. Dette blir ren spekulasjon, men det kan hende at disse utgverne har
mer trykk pa teknikkinnleering enn eldre utevere, og pa den maten far kompetanseinformasjon

jevnlig.

5.1.2 Youngstarlaget/elitelandslaget

| forskjellene mellom det yngste og det eldste laget er det fire variabler som statter hypotesen
var for liggende skyting, mens det er tre variabler som gar mot. Pa variablene der det spgrres
om hvor stor tro de har pa sin liggende skyting, er det ingen forskjell mellom gruppene, mens
for standplasstid i liggende er det en moderat hgyere self-efficacy hos utaverne pa det yngste
laget. Vi hadde som et utgangspunktet ikke trodd at det ville veaere noen forskjell mellom disse
to lagene. Sa hvor langt en skal tolke dette funnet er vanskelig a si, men vare funn tilsier at
elitelandslagsutevere ser pa seg selv som “darligere” til & skyte fort i liggende sammenlignet
mot den beste utgveren som de konkurrere mot. Dette er igjen i trdd med Pensgaard og Duda
(manuskript under utarbeidelse). | en studie av Short et al., (2002) pa visualisering og
golfspillere, sa viste det seg at de som ser seg selv utfare noe darlig gjerne spiller darligere.
Det kan veere at gode skiskyttere ikke ser seg selv som suksessfulle mot andre gode
motstandere, til tross for hgy ferdighet.

Standplasstid i skiskyting er en faktor som spiller inn pa slutt resultatet i en konkurranse. Ved
a ligge for lenge pa ”"matta” gar sekundene fort av garde, og dette er med pa a gi en form for
"tilleggstid” pa sluttresultatet i en konkurranse, i og med at den blir en del av den totale
langrennstiden. Jo lengre tid du bruker pa standplassen, desto darligere langrennstid far du. |
de senere ar, internasjonalt niva, har det blitt mulig & fa utskrifter (bevis) pa hvor lang tid du
bruker pa skytingen. Dette har blitt tatt mer til betraktning for et mulig forbedringspotensial
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for utavere, for & evaluere og eventuelt forbedre sin egen standplasstid sammenlignet med den
beste utgveren som utgverne konkurrere mot. Men pa nasjonalt niva har denne
sammenligningen skjedd gjennom manuell tidtaking ved hjelp av foreldre, familie eller
trenere. Som nevnt tidligere, jo mer konkret kompetanseinformasjon man far, jo lettere er det

a bygge self-efficacy (Feltz et al., 2008).

En annen mulig forklaring pa dette resultatet kan veere at youngstarlaget konkurrerer pa et
nasjonalt niva, og at de sammenligner seg med de beste her til lands (de er de beste utgverne
her til lands). Elitelandslaget derimot konkurrere pa et internasjonalt niva, med en stgrre
konkurranse mellom flere land. S& sammenligningsgrunnlaget vil vere annerledes, eller at
kravene til & skyte fortere vil veere hgyere for elitelandslaget, enn kravene for youngstarlaget.
Kan hende er de yngste utgverne lykkelig uvitende om nivaet internasjonalt og at det er lettere
a bare fokusere pa egenutvikling nar man konkurrer pa et lavere niva og lettere far
suksessfulle resultater (se Feltz et al., 2008). Pa en annen side vil dette funnet si noe om at
elitelandslaget har et stgrre gap a fylle i sin konkurransesituasjon, enn youngstarlaget, for &
tilfredsstille sine ”ansker” eller behov for & skyte raskere i liggende. Det er ikke dermed sagt
at det yngste laget bare kan hvile pa sine laurbzr selv om de har en hgyere self-efficacy til sin
standplasstid i liggende. De bgr veere klar over at de vil kanskje en dag i fremtiden vil mate
internasjonal konkurranse og denne dagen vil de kanskje forandre sine synspunkter for hvor
raskt eller seint de skyter sammenlignet mot sine fremtidlige konkurrenter.

I trad med dette sa kom falgende frem under intervjuet for youngstarutgveren. Hun sier.

Youngstar er en nasjonal konkurranse for de 30 beste 14-15 aringene i Norge. Denne
konkurransen blir arrangert i forbindelse med world cup rennene i Holmenkollen. Selv om
hun ikke gar sammen med de store stjernene der og da, sa er begge konkurranser pa samme
dag og har de samme analysene for skytetid pa standplass. Hun matcher allerede, til og med
skyter fortere enn enkelte utavere som befinner seg pa et internasjonalt toppniva i en alder av
15. Fordi det kun dreier seg om en utgver bar en vere forsiktig med & generalisere, men sitatet
viser en mate hvordan youngstarutavere kan fa en moderat hgyere self-efficacy for
standplasstid i liggende. De fokuserer pa de omradene de er gode pa sammenlignet med de
beste, og fordi de ikke konkurrerer direkte trenger de ikke ta med negative detaljer ogsa. Dette
er i trad med anbefalinger i idrettpsykologi (for eksempel Duda & Treasure, 2006)
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Vi fant ingen forskjell mellom det yngste og det eldste laget for treffprosent og mentalt i
liggende. Dette statter hypotesen om at det er liten eller ingen forskjell mellom lagenes self-
efficacy i liggende. | skiskyting er det flere taktiske valg som en ma ta far eller underveis i
forbindelse med skytingen. De taktiske valgene kan for eksempel veere a regulere intensiteten
sin inn til skyting. Hvilken intensitet ber en utaver velge far en skyting, for & kunne mestre
skytingen som resulterte i full hus? Hvordan er inngangen til skytingen pa denne stadion
sammenlignet med andre arenaer som utgverne har konkurrert pa? Skal utgverne prgve a
henge pa med den beste utgveren inn til skyting? Dette er bare et lite utdrag av ulike taktiske
valg utgvere star ovenfor, som har en forbindelse med inngangstempo inn til sin skyting. Ogsa
det & skyte i vind er det ulike taktiske valg utgvere ma vurdere far og underveis. Utgverne star
ovenfor ulike valg i forhold til & velge hvilken skive som er minst mulig vind pa og denne
skiven kan fare til at uteveren kommer til & skyte bedre. Etter hvert som en bevisst utvikler
det man har gjort tidligere, sa vil sannsynligvis ogsa selvtilliten for slike taktiske valg gke.
Andre studier har vist at loggfering av det man gjar bra kan forbedre gker selvtilliten raskere

enn om man verken farer logg eller har mal (for eksempel Zimmerman & Kitsantas, 1996).

Funnene for den taktiske variabelen viser at det elitelandslaget har en moderat hgyere taktisk
vurdering til sin liggende skyting enn det yngste laget. Dette resultatet taler igjen mot var
hypotese for at fordi vi antok at begge gruppene allerede fant seg pa et sapass hayt niva i
liggende. lgjen, funnene kan tyde pa at elitelandslaget har et fortrinn til & regulere/vurdere sin
inngang, skyte i vind og valg av skiver pa grunn av lengre erfaring. Den taktiske variabelen i
liggende (selv om den mot sier hypotesen), viser til at eldre utgvere har mer erfaringer, som
kan kanskje begrunnes med at det kreves lengre tid & opparbeide seg disse erfaringene, slik
som resultatene for elitelandslaget tilsier. Dette er en form for situasjonsbestemt self-efficacy,
noen som Feltz og kollegene (2008) vektlegger.

Nar undersgkelsen ble gjennomfart for det yngste laget, stod de (15 av 26 utgvere) ovenfor en
sesong der de skal begynne a ga i juniorklassen, mens de resterende utgverne hadde et ar a
vente til de kunne begynne i juniorklassen. Derfor er det kan en annen mulig forklaring for de
taktiske vurderingene i liggende skyting ligge i forholdet om valg av skiver. De yngste har
ikke erfaringer med dette tidligere, fordi vapenet ligger pa standplassen nar de kommer inn til
skytingen. Nar de ikke gar med vapenet i lgypa sa har de ingen valg & ta i forhold til hvilken

skive de skal skyte pa. Dermed kan det bli betraktet som noe nytt og kan gi lavere self-
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efficacy for akkurat dette omrade. | de andre taktiske omradene som det a skyte i vind og
inngangstempo, har det yngste laget erfaringer fra far ogsa i liggende. Uansett er det
elitelandslaget som kommer best ut for de taktiske vurderingene i liggende skyting. Dette kan
tyde pa at mer erfarne utgvere tolker den fysiologiske tilstanden sin som mer positivt for
prestasjonen (Hanton & Jones, 1997; Thomas et al., 2007), hvilket teoretisk vil fare til bedre
mestringsforventninger. Det kan ogsa tyde pa at de velger skiver med mindre vind, og pa den

maten faler starre grad av kontroll.

For & kunne skyte godt i liggende er det altsa viktig a ha de skytetekniske momentene under
kontroll. En utgver bgr kjenne at skytestillingen sitter som den skal, samt veere overbevist
over at dette er den "perfekte” skytestillingen for han/henne. Dette for & fa den gode falelsen
sammen med vapenet, som igjen farer til et "tillitsforhold og trygghet” mellom en utgver og
vapenet. Videre er det & time pusteteknikken sin sammen med siktebilde og avtrekket. Alt
skal samhandle sammen for & kunne treffe blinken der fremme som "ligger” og venter pa deg.
Zimmerman og Kitsantis (1996) viste at det a ha prosessmal var bra for self-efficacy nivaene.
Selv om hypotesen var ikke ble stgttet 100% for liggende skyting fordi det var noen
forskjeller mellom de gruppene, sa viser bade denne studien og andre at & jobbe med

prosessen underveis kan vare en mate a styrke self-efficacy pa.

5.1.3 Juniorlandslaget/elitelandslaget

Ogsa denne sammenligningen (juniorlandslaget mot elitelandslaget) viste seg a stride noe mot
hypotesen var om at det ikke ville vaere noen forskjell mellom gruppene i self-efficacy for
liggende skyting. Fire av variabler talte for hypotesen og tre variabler talte. Blant annet var
det ingen forskjell mellom lagene i troen pa seg selv eller nar gruppene skulle sammenligne
seg selv mot den beste utaveren som de konkurrerer mot i forhold til sin treffprosent og
mentalt. Derimot var det relativt store forskjeller i det taktiske og tekniske self-efficacy nivaet
i liggende, hvor self-efficacy var hgyest for elitelandslaget. Dette er i trad med
sammenligningen mellom de yngste og de eldste i forrige avsnitt, men der var forskjellen

moderat.
Det kan altsa tyde pa at elitelandslagsutgverne har hgyere mestringsforventninger til seg for

disse variablene i liggende, noe som er i strid med de antakelsene vi hadde i forkant av
studien. De fleste av juniorene har gatt internasjonale konkurranser, for eksempel junior VM.
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Det kan hende at juniorutgverne har fatt et annet inntrykk av hva som kreves for a bli en god
skytter gjennom dette, og at vurderingen de har gjort i denne undersgkelsen blir sammenlignet
med den beste utgveren ifra dette mesterskapet. Igjen, det vil falle sammen med tankene til
Pensgaard og Duda (manuskript under bearbeiding). Blant annet uttaler juniorlgperen
felgende:

”(...)og nd i det siste, eller det siste &ret jeg har drevet med skiskyting, s har jeg hatt sykt mye mer fokus pa
skytingen da. Det har ogsé vart pd en méte hele Norges mal eller at vi skal ha skutt mer skudd. Nar jeg var i
junior VM sa spurte jeg de franske jentene hvorfor de skayt sa psycho godt, jeg skayt jo kanskje bra i junior VM

selv, men da spurte jeg Hvorfor? Og da fant jeg ut at de trente, nei skayt 15000 skudd i aret, mens jeg skayt
6000. Da skjgnte jeg at, her ma det gjgres en jobb” (Junior).

Sitatet tyder altsa pa at kravene mer eller mindre har blitt forflyttet fra nasjonale til
internasjonale krav, som igjen farer til at mestringsforventningene til utaverne blir annerledes
(den beste utgveren som de na konkurrerer mot har blitt bedre). Dette kan farer til at gapet
mellom den beste utaveren som de na mater og de selv har fatt en annen betydning. |
ferdighetsinnlaring kan noe tvil om egne ferdigheter skape motivasjon og fokus for a forbedre
seg, mens i en prestasjon s kan slik tvil hemme prestasjonen (Feltz og kolleger, 2008: 80).
Det betyr at selv om de far en teff tilbakemelding pa niva, sa kan dette gke innsatsen til

uteverne for a lukke gapet, ikke ulikt sitatet over.

5.1.4 Generell oppsummering for mestringsforventningene i liggende

Vi hadde som et utgangspunkt i var farste hypotese at det ikke ville vaere noen forskijeller (i sa
fall smd), i rapportert self-efficacy i liggende skyting mellom de tre landslagene. Hypotesen
var gir ikke statte for alle de 21 variablene, kun pa 13 av 21 variabler. De resterende (8)
funnene strider mot hypotesen. Lite forsgk er gjort i idrett der man ser pa self-efficacy
utviklingen over tid. Forsgk viser at self-efficacy nivaene kan endre seg gjennom
manipulering av bevissthet og malsetting (for eksempel Zimmerman & Kitsantis, 1996,
1997), og i praksis kan man kanskije kjgre opp hastigheten man skaper self-efficacy pa, ved a
fokusere pa egenutvikling og mestring. Dette er ogsa i trad med funn fra andre
motivasjonsteorier (se Roberts, 2001).
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5.2 Forskjeller i mestringsforventninger mellom landslagene i

staende.

Skiskyttere begynner farst & skyte stdende i konkurranse det aret de fyller 16 ar. Bade
elitelandslaget og juniorlandslaget har allerede konkurrert stdende i flere ar, i motsetning til de
yngste. Derfor antok vi at det ville veere forskjeller mellom de tre landslagene for
mestringsforventningene de har til sin stdende skyting. Var andre hypotese var at
elitelandslagsutevere ville ha en hgyere (store forskjeller) rapportert self-efficacy i stdende
skyting enn yngre utgvere, mens juniorlandslagsutevere ville ha moderat til sma forskijeller til

hayere self-efficacy i stdende skyting enn youngstarutaverne.

I resultatkapittelet viste tabell 2 forskjeller i effekt stgrrelsen mellom de tre landslagene for de
mestringsforventninger de har til sin stdende skyting. I all hovedsak sa motstrider funnene
vare hypotesen, fordi de yngre uteverne viser oftere hay self-efficacy i variablene pa staende
skyting enn de eldre utaverne. Vi skal pa de neste sidene se nzrmere pa de ulike funnene, og

diskutere ulike arsaker til at vi fant disse resultatene.

5.2.1 Youngstarlaget/juniorlandslaget

Juniorlandslaget har en litt hgyere self-efficacy i sin stdende skyting enn youngstarutgverne,
og dette er i trad med det vi forventet. | sparsmalet om a vurdere seg selv mot den beste
uteverne som de vil konkurrere mot, er det to funn som tilsier at juniorlandslaget har litt
hayere self-efficacy pa standplasstid og for treffprosent i stdende, sammenlignet med de
yngste. Dette er ogsa et funn i trad med forventningene. De andre funnene referert i tabell 2

gir ingen statte til hypotesen.

Ei av juniorene papeker viktigheten av positive erfaringer:
Jobbet mye skyteteknisk. Jeg hadde ikke noen grunnlag i det hele tatt, s& da fikk jeg inn ganske mye teknisk,
men jeg var jo ikke selv...hadde jo ikke selvsikkerhet eller var ikke sikker pa meg selv, med st skytingen, det var

alltid gambling nar jeg kom inn til std’(Junior).

Bandura (1997) sier at feiltrinn kan underminere selvtillit, spesielt om ikke en falelse av self-
efficacy er godt etablert. Hun hadde ikke noe grunnlag (skyteteknisk) for & kunne skyte godt,
og dette gjenspeilte hennes selvtillit for & fa det til, nar hun begynte a skyte staende. Hun

fortsetter:
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’Nei, jeg folte, jeg vet ikke hvorfor jeg falte meg sa usikker pa det...for det var noe helt nytt nesten...det var ikke

helt nytt, men det var liksom litt vanskeligere & sta der & vaie og svaie i vinden’’(Junior).

Bandura (1986) hevder ved en sterk falelse av selvtillit er utviklet gjennom repetert mestring,
vil tilfeldige feil veere lite trolig & ha sa stor betydning for vurderingen av ens egen
mulighet/kapasitet. Tolker en Bandura i en motsatt betydning, vil det & mislykkes med noe en
ikke har sé stor selvtillit for (for eksempel hennes staende skyting), fare til stor betydning for
hennes vurdering av staende skyting. Det skal legges til at hun fikk hjelp av trenere pa
skigymnaset, nar hun begynte med stdende. Uansett, gir dette et innblikk til den kritiske
overgangen til det & begynne a skyte stdende i en alder av 15-16 &r, og denne perioden vil
veere viktig for at utgvere skal fa god opplevelse, gjennom repetert mestring, for den staende
skytingen. En liten spekulasjon til sist. Det kan hende de yngste utgverne ikke har realistiske
forventninger til stdende skyting fordi de rett og slett ikke har sammenligningsgrunnlag, i
motsetning til juniorene. Det kan hende de dermed bruker andre ferdigheter, som liggende
skyting som referanseramme, og scorer hgyt pa self-efficacy ogsa i staende. Trolig er ikke

dette tilfellet, som vi skal se i de neste sammenligningene.

5.2.2 Youngstarlaget/elitelandslaget

Den starste overraskelsen star youngstarlaget og elitelandslaget for. Her hadde vi regnet med
a finne store forskjeller mellom de to lagene for alle de syv variablene i stdende skyting, noe
som skulle vise seg & ikke stemme med den andre hypotesen var i liten grad. Pa fire av de syv
variablene var det ingen forskjeller mellom gruppene, men for standplasstid, skyteteknisk og
det navaerende nivaet var det sma forskjeller i self-efficacy mellom de to lagene. For
standplasstiden i staende og det naveerende skytenivaet s hadde elitelandslaget en litt hgyere
self-efficacy, mens det var faktisk youngstarlaget som hevdet at de har litt hgyere self-

efficacy til skyteteknisk i staende.

Eliteutaveren forteller fra den gangen hun begynte med staende:
’Det gikk veldig mye opp og ned tror jeg, men i starten sa...ja...jeg hadde ikke sa haye forventninger til meg
selv heller. Traff jeg en eller to, sa var jeg forngyd...det var s&pass vanskelig...ogsa hadde jeg heller ikke jobbet

noe med det heller, s& det var jo...ja...jeg syntes det var bra a treffe en eller to” (Elite).

Hun forteller om sine mestringsforventninger til sin stdende skyting. Bandura's (1997) modell

for mestringsforventninger varierer i tre dimensjoner. Eliteutaveren referer til nivaet av sine
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prestasjonsferdigheter, ved & ha forventninger om 4 treffe en til to skudd av en serie som
bestar av fem skudd. Klarte hun dette, ble hun forngyd med seg selv, som tilsvarer den fysiske

belgnningen i Banduras's modell for prestasjonsforventninger.

I likhet til eliteutgveren hadde den unge utgveren en lignende forklaring. Hennes fysiske
belgnning for & treffe og mestringsforventninger til dette, ga seg uttrykk i falgende utsagn:

Jeg husker at vi var pa stadion en gang og vi hadde skytetrening, sa skulle jeg...farste gang jeg skulle prave
stdende...ogsa skayt jeg en serie...ogsa traff jeg et skudd da...da ble jeg kjempe glad, det var jo ikke den blinken
jeg sikta pa en gang...men jeg traff i alle fall, da ble jeg sikkelig glad...ogsa...bare begynte jeg & trene mer og
sann da...det er jo kjempe stor forskjell, med & klare & holde det i alle fall litt stille noen ganger, ogsa da var det

jo hele...alle skyvene omtrent™ (Youngstar).

Selv om hun bommet pa fire av de fem skuddene i staende, farte dette til at hun begynte &
trene mer pa stdende. Dette er igjen i trdd med Feltz og kollegenes argument (Feltz og
kolleger, 2008: 80), at under innlaering kan noe tvil om egne ferdigheter skape motivasjon og
fokus for & forbedre seg. Uten at det gir noen direkte beskrivelse om hennes
mestringsforventninger, kom resultatet som en overraskelse pa den unge utgveren. Dette kan
tolkes som at hun hadde mestringsforventninger om a ikke treffe blinken i det hele tatt. Den
ene hun traff pa, forte til fysisk belgnning, som Bandura (1997, 1986) har nevner i
prestasjonsforventninger. | likhet med argumentet tidligere kan det tyde pa at de unge
utgverne i stgrre grad kan velge hvilke kompetansekriterier de skal fokusere pa, og dette vil

kunne gke selvtillit slik blant andre Duda og Treasure (2006) argumenterer for.

5.2.3 Juniorlandslaget/elitelandslaget

Ogsa denne sammenligningen skulle vise seg & gi liten statte til hypotesen var. Med unntak av
at elitelandslaget rapporterte et litt hayere self-efficacy gjennomsnitt enn juniorlandslaget pa
det ndveerende skytenivaet i staende, sa var det ingen av variablene som ellers stottet

antagelsen om at det var hayere self-efficacy i stdende blant elite utgverne.

Blant annet var det ingen forskjell mellom gruppene i for eksempel mentalt og skytetaktisk.
Igjen, det kan vzre at utaverne pa de to lagene vurderer seg mot de beste utgverne som de
konkurrerer mot. For eksempel, juniorlandslaget rapporterte litt hayere self-efficacy for hvor
stor tro de har til sin staende skyting. I tillegg hadde juniorlgperne litt hgyere self-efficacy i

snitt for standplasstid og treffprosent, nar disse variablene blir sammenlignet mot den beste
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uteveren som de konkurrerer mot. Faktisk hadde de yngste utgverne ogsa en moderat hgyere
self-efficacy for det skytetekniske, sammenlignet med de eldste. Tatt alle gruppene i
betraktning kan det virke som om resultatene utgverne forventer seg mot de antatt beste
motstanderne har hgyere effekt pa self-efficacy nivaene enn faktisk ferdighet. Dette er igjen er
i trdd med argument til Pensgaard og Duda (manuskript under bearbeidelse) om at utaverne
sammenligner seg med sitt eget niva og ogsa tidligere funn som viser en klar ssmmenheng

mellom suksessfulle prestasjoner og self-efficacy (se Feltz et al., 2008).

5.2.4 Generell oppsummering for mestringsforventningene i staende

Nok en gang, kan vi si at var andre hypotese ikke kan bekreftes, men denne gangen var den
enda tydeligere. Vi trodde det ville veere stor forskjeller mellom elitelandslaget og de to
yngste lagene for rapportert self-efficacy til stdende, noe som viste seg at alle variablene for
staende blir avkreftet. Det er kun tre av 21 variabler som bekrefter var hypotese, og disse star
juniorlandslaget for. Dette laget har en liten forskjell til hayere self-efficacy for hvor stor tro
de har til sin stdende skyting sammenlignet med det yngste laget. Samme laget har en liten
hayere self-efficacy til standplasstid og treffprosent, nar disse blir sammenlignet mot den

beste utgveren de konkurrerer mot, enn det yngste laget.

5.3 Forskjeller i mestringsforventninger mellom liggende og

staende

Som tidligere nevnt skyter unge utavere liggende i konkurranse frem til det aret de fyller 16ar,
for sa & begynne med staende skyting. Nar utgvere blir juniorer skal de altsa beherske bade
stdende og liggende skyting fra sesongslutt i starten av april til sesongstart i midten av
november. Det er syv og en halv maneder hvor disse to ferdighetene skal veere pa plass for &
kunne prestere med god skyting. Det 1a utenfor denne oppgaven & gjere dette blant annet pa
grunn av tid, men en intervensjonsstudie kunne undersgkt om dette er god nok tid til &
etablere ferdighet og self-efficacy pa denne tiden. Zimmerman og Kitsantis sine studier (1996,

1997) kan tyde pa at et er verd & prave ut.

Hvilken selvoppfattning en har til seg selv, kan fa en betydning for om en skal fortsette med
idretten eller ikke. Utavere som ikke har noen forhapninger eller forventninger til seg selv til
a kunne mestre skytingen de star ovenfor, vil mest sannsynligvis unnga idretten og til & med

droppe ut. Men ogsa de som har for hgye forventninger til seg selv i forhold til skytingen de

66



star ovenfor, vil mest sannsynlig oppleve at ferdighetene eller prestasjonene i stdende ikke er
komplementere i forhold til hverandre. Dette kan ogsa oppleves som noe negativt ved at de
ikke strekker til og de vil omsider fa en unngaelse fra aktiviteten og idretten som ogsa kan

fare til frafall.

Var tredje gikk pa utgvernes mestringsforventningene mellom liggende og staende skyting. Vi
antok at det ikke ville vare noen forskjeller (sma forskjeller) i rapportert self-efficacy mellom
liggende og staende for elitelandslagsutgvere, mens det ville veere moderate til store
forskjeller til hgyere self-efficacy i liggende for juniorlandslagsutevere og youngstarutaverne.
Resultatene i tabell 3 viser forskjellene i mestringsforventninger mellom liggende og stiende
for hvert landslag. Som funnene tilsier er det fa variabler som stgtter hypotesen var unntatt for
de yngste utgverne, mens det er et antall variabler som sier mot antagelsene vare. | de neste
kapitlene skal vi ga gjennom sammenligningen for hvert lag for liggende og stdende og se de

variablene som stgtter eller ikke statter hypotesen.

5.3.1 Youngstarlaget

De yngste utgverne er det laget som gir mest statte til var tredje hypotese. Vi antok at de syv
variablene i liggende ville vise moderate til store forskjeller i self-efficacy, med fordel for
liggende skyting. | hovedsak var dette riktig for youngstarutgverne, selv om to funn ikke
stattet hypotesen. Nar det gjaldt tro til sin skyting, var denne klart best for liggende. Nar det
gjelder tro sammenlignet mot den beste utgveren som de konkurrerer mot, er det en moderat
forskjell mellom liggende og staende pa de tre variablene standplasstid, treffprosent og
skyteteknisk og sma forskjeller mellom mentalt og taktisk for liggende. Sist, sa viser de klart

hayere self-efficacy for det ndveerende skytenivaet i liggende skyting.

Sammenfattet gir altsa funne for de yngste utgverne stgtte til antagelsen om at man i
skiskyting har hgyere self-efficacy i en gvelse en har trent lenge pa. Dette er helt i trad med
oppsummeringen av self-efficacy teorien, og vikarierende erfaringer som den viktigste kilden
til self-efficacy.

5.3.2 Juniorlandslaget

Vi hadde som et utgangspunkt trodd at det ville veere moderate til store forskjeller mellom de

syv variablene i liggende og staende for self-efficacy hos juniorlandslaget. Som tabell 3 viste
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er det bare en variabel som stgtter denne hypotesen, hvor stor tro juniorlandslagsuteverne
hadde til sin liggende skyting. Der var det en moderat hayere self-efficacy i liggende skyting,

sammenlignet med staende skyting.

De resterende funnene for juniorlandslaget viste ingen eller sma forskjeller i self-efficacy
mellom liggende og staende. Det er ikke uvanlig at utgvere bruker kortere tid pa skytingen i
staende enn det de gjer i liggende. Nar utgvere kommer inn til skyting bruker de ikke tid pa a
legge seg ned (slik de gjar i liggende) og for det andre, sa bruker de heller ikke tid pa a feste
skytereimen pa staende. Jo mindre punkter utgverne ma gjennom, desto kortere tid bruker en
pa skytingen. Om dette er tilfelle, sa er det faktisk naturlig med hgyere self-efficacy i
standplasstiden i stdende enn i liggende. Det kan veere at vi rett og slett ikke var ngyaktig nok
i spersmalsutformingen nar vi ikke tenkte pa dette. Det er noe man burde ha lgftet frem under

intervjuet og slike mulige feilkilder ville blitt avklart.

Tilbake til de sma forskjellene. Resultatene for juniorlandslaget i tabell 3 viser til at det er sma
forskjeller til hayere self-efficacy i. Selv om disse forskjellene er sma liggende for variablene
treffprosent, mentalt og teknisk, tyder de pa visse til at juniorlandslaget har en hayere self-
efficacy for liggende enn det de har for stdende. A si at det statter hypotesen er likevel & dra
det for lang, ettersom vi hadde regnet med & finne moderate til store forskjeller. | motsetting
til youngstarlaget fant vi ingen forskjell mellom liggende og staende for juniorlandslaget nar
de skulle vurdere sitt ndvaerende skyteniva. Vi spekulerte pd om de yngste utgverne ikke enda
har utviklet realistiske forventninger til staéende skyting fordi de ikke har grunnlag for a
sammenligne, men en mer plausibel forklaring er kanskje at man sammenligner seg med dem

man konkurrerer mot.

5.3.3 Elitelandslaget

Elitelandslaget har drevet med skiskyting i en arrekke, og de blir ansett til & veere de beste
kvinnelige skiskytterne her i Norge. Derfor antok vi at det ikke ville veere noen (i s fall sma)
forskijell(er) til mestringsforventningene mellom liggende og stdende skyting, fordi de har
drevet med idretten over s mange ar. Resultatene var ikke i overensstemmelse med denne

forventningen.
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Tabell 3 viser at nar det gjelder elitelandslagets mestringsforventninger mellom liggende og
stdende sa er det kun standplasstiden som kan bekrefte hypotesen. Resten av variablene for
liggende og staende viser hgyere self-efficacy i liggende for dette laget. Dette er
overraskende. Det finnes flere mulige arsaker til dette resultatet, men Bandura (1997)
vektlegger at tidlige gode erfaringer er viktig for self-efficacy. Det kan hende at de har hatt
flere darlige opplevelser i staende skyting enn i liggende, fordi staende kommer sist i
konkurransen nar man er mest sliten. | tillegg har vi nevnt at de kanskje sammenligner seg
med motstanderne som begynner med staende skyting i en tidligere alder. I tillegg har vi
nevnt spgrsmalet om hvor lang tid en ma trene for a fa hgy self-efficacy. Begynner de norske
utgverne rett og slett for sent med staende skyting?

5.4 Generell diskusjon for mestringsforventningene til skyting

Vi har fatt varierende statte for vare tre hypoteser og de norske skiskytterkvinnenes self-
efficacy i skytedisiplinen. Som tidligere nevnt skiller Bandura (1997) mellom
mestringsforventninger og resultatforventninger i sin self-efficacy teori. Utgvere star mellom
barken og veden med disse to ulike forventningene, fordi utgvere har som regel forventninger
som er knyttet til sin skyting, og disse blir evaluert slik resultatet fremtrer. A sté i en slik
situasjon kan béde bli oppfattet bade som noe positivt eller noe negativt og utgveren kan fale
seg som “barkebille” som virrer rundt uten mal og mening. Hvordan en utgver opptrer, er helt
avgjgrende for hvordan en flykter fra eller angriper situasjonen. Her kommer igjen tidligere
erfaringer inn, og vi vet blant annet at de beste rollemodellene for innlering kan vare de som
0gsa viser at de strever for & mestre en situasjon (for eksempel Weiss et al., 1998). Far vi gar
narmere inn pa dette, skal vi ga inn a se pa hva mestringsforventningene sier om de tre
dimensjonene fra modell 2 og vinkle dette inn mot funnene for de tre lagene.

Jeg vil gjerne starte den videre diskusjonen med a gi et praktisk eksempel for skiskyttere som
inneholder mestringsforventninger til sin skyting. En utgver kan veere med pa & skape sine
egne forventinger til sin skyting. For eksempel kan en trener tilkalle seg en bestemt utever.
Utaveren star fremfor treneren og venter i spenning for hva treneren kommer til & si. Treneren
tar frem en skuddeske som inneholder 50 skudd og sier: her har du 50 skudd! Ja svarer
utgveren. Treneren sier videre: Hvor mange av de 50 skuddene kommer du til & treffe pa? Da
ma uteveren vurdere seg selv i forhold til hvor mange han/hun kommer til & treffe p&, og
komme frem til et standpunkt til sparsmalet som treneren stilte. Utaveren svarer for eksempel
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39 av 50 skudd. Treneren sier videre: er du helt skikker pa det? Ja eller nei svarer utgveren.
Nar utgveren svarer ja har han/hun bestemt seg for det. Hvis utaveren dveler pa sitt endelige
besluttsomhet og begynner allerede her & tvile for om han/hun kommer til & treffe pa det
antallet som han/hun allerede har sagt, tyder dette pa en hvis usikkerhet pa sine
skyteferdigheter. Da ma trener ta det farste spgrsmalet pa nytt for & fa frem et endelig svar.
Tilbake til den utgveren som svarte 39 av 50 skudd, og var “sikker” pa at det her skal en klare.
Da kommer hovedpoenget frem gjennom treneren, og treneren sier: ok, na har du allerede
sagt at du kommer til & treffe 39 av 50 skudd, men p& den annen side har du sagt at du
kommer til & bomme pa 11 skudd. Ja svarer utgveren. Treneren fortsetter videre: Er det
hensiktmessig & skyte skudd som du allerede vet at du kommer til & bomme pa? Mest
sannsynlig kommer utgveren til & svare nei. Da er vi enige svarer treneren, og tar alle de 11
“bomskuddene” ut av esken. Her har du 39 skudd som er bare "treffskudd”, og disse kommer

du til & treffe pa. Resten av treningsgkten er na din. Lykke til!

5.5 Tidligere erfaringer og de ulike landslagene

Youngstarlaget og juniorlandslaget rapporter ganske like resultater i self-efficacy pad bakgrunn
av treff og bom i skyting. Betydningen av a skyte tre eller flere bom pa den farste skytingen i
en viktig konkurranse, er det ogsa liten forskjell mellom det youngstarutavere og
eliteutaverne. Begge lagene vurderer seg pa lik linje for hvor stor/liten betydning dette har for
self-efficacy pa skytingen. Bade de yngste utgverne og juniorene oppga derimot det a treffe

fem av fem skudd som viktig for self-efficacy sammenlignet med de eldste utgverne.

Det yngste laget bestar av 14-15 aringer, en aldersgruppe som med relativt unge utevere.
Egen erfaringer tilsier at de elsker a fa konkrete arbeidets oppgaver a jobbe med pa
skytebanen og en del av sitatene og de svarene pa sparreskjema viser ogsa at dette er viktig
for de unge utaverne. Vi har allerede snakket om malsetting som en mate a bygge selvtillit pa
(for eksempel Zimmerman og Kitsantas 1996, 1997), men a jobbe med sma tekniske
elementer, for eksempel avtrekk, kan vere en fin og konkret mate a bygge kompetansefalelse.
Et avtrekk for et skiskyttervapen er stilt inn til 500gram og nar denne grensen er nadd, gar
skuddet. Det skal ikke s& mye til, men det handler veldig mye om falelse i fingeren. Hvordan
en skal opparbeide seg denne falelse, handler mye om bevisstgjgring av kontroll nar skuddet
skal ga eller ikke gé i forhold til den en ser i siktet. Dette stgttes ogsa av funnene til
Zimmerman og Kitsantas (1996). Derfor mener jeg at enkelte treningsgkter bgr inneholde
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tekniske del elementer, som eksempelet over, for at utgvere skal fgle at de mestrer noe av det
de trener pa og at fokuset ikke bar ligge pa resultatet for slike treninger, men heller pa de
ulike arbeidets oppgaver som utgverne star ovenfor. Resultatene i denne undersgkelsen viser
at yngre utavere far en hgyere self-efficacy enn juniorlandslagsutevere pa akkurat dette
omradet, og de er muligens mer mottakelig og opptatt av & kunne mestre skytetekniske
arbeidsoppgaver i forbindelse med viktige konkurranser. Dette er i trad med anvendte
anbefalinger fra flere hold, blant annet Duda og Treasure (2006).

Det a ikke mestre skytetekniske arbeidsoppgaver i en viktig konkurranse, er en form for
prestasjonsfeil. Nar utgvere gjar en prestasjonsfeil blir self-efficacy redusert (Bandura, 1997).
Resultatene her viste at juniorlandslagsutavere sannsynligvis ikke blir fullt s ”mye” redusert
til det & ikke mestre en skyteteknisk oppgave som de yngste. Selv om denne forskjellen er
liten, ber en vere klar over dette nar en har med yngre utgvere a gjere. Unge utgvere kan
veere mer utsatt for konsekvensen pa self-efficacy for a ikke mestre skytetekniske oppgaver
under eller i forbindelse med skytingen, ikke ulikt argumentene til Bandura (1997) om at man
ber fa tidlige mestringserfaringer. Som sagt sier Bandura (1997) at prestasjonsfeil reduserer
utgvernes tro, spesielt nar feilene blir gjort tidlig i en aktivitet uten & gjare en refleksjon for
hvorfor en ikke far det til. Dermed kan yngre utgvere vare mer utsatt for & havne i en darlig

sirkel, fordi de er unge og er "nermest” en tidlig innleeringsperiode.

Det er dermed ikke sagt at det ikke spiller noen rolle for de eldste, men at det & gjere det godt
(les treffe i skiskyting) bidrar til en stgrre pavirkning for self-efficacy for unge enn det gjer
for de eldste uteverne. Det kan faktisk vere at unge utevere setter mer pris pa & skyte fem
treff fordi elitelandslaget gar mange flere "viktigere” konkurranser. Gjennom dette far de flere
muligheter til a skyte fem treff og gjer det kanskje oftere, men dermed kan tidligere erfaringer
ha en mer avtakende effekt pa self-efficacy. Resultatene kan bli av mindre "verdi” for de
eldste utaverne fordi, igjen, de sammenligner seg med konkurrentene. De forventer gode
resultat. Rent anvendt kan dette underminere selvtilliten pa sikt. Anbefalingene fra flere er &
fokusere mest mulig pa egne arbeidsoppgaver og ikke normativ sammenligning, ogsa i
toppidrett (se Roberts, 2001).

Under viktige renn er det spesielt viktig for utavere pa det yngste laget a fokusere pa
mestring, istedenfor hvordan resultatet blir (selv om de scorer hgyt der ogsa). Resultatet far en

ikke gjort noe med, men det er en konsekvens av alle mestringsoppgavene. En liten
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huskeformel vil vaere: mestring av ulike skytetekniske oppgaver = resultat. For det yngste
laget vil dette veere viktig & vite hvilken side av likhetstegnet som en bar rette
oppmerksomheten sin til. Legger en sammen de ulike mestringsoppgavene som en utgver star
ovenfor, vil en uansett fa et bedre resultat. Om dette resultatet blir bra, er helt avhengig av
resultatets bakside, slik som mestring av for eksempel skytestilling, avtrekk, siktebilde osv.
Dette er bare noe av omradene som vil veare avgjgrende for den yngste gruppen, og deres
oppfattning for self-efficacy pa skytingen. Som Feltz og kollegene (2008) vektlegger sa bar
korttids og sma mal prege arbeidet for mindre erfarne utgvere. For & runde av tidligere
erfaringer, s illustrerer sitatet under at fokus pa & mestre sma oppgaver viktig for de eldre og
mer erfarne utgverne ogsa, i dette tilfellet en juniorlandslagsutaver:

P4 sikt...sd vil jeg tro at, det & mestre skytetekniske oppgaver...har mer & si pa hvordan det vil ga
fremover...hvis du liksom er helt texas, men du treffer likevel...sd...du kan ikke drive lenge med det...jeg tror Ole

Einar har passe kontroll liksom...pa teknikken...eeh...sa, men snn som det er nd, sa syns jeg at...at det diggere
& hgre at du skyter bra...at treffene dine er bra...enn & hgre at, ja ettertrykket ditt er bra...jeg syns det™ (Junior).

5.6 Vikarierende erfaringer og de ulike landslagene

Som tidligere nevnt er vikarierende erfaringer regnet som den nest viktigste kilden til self-
efficacy. Bandura regnet inn visualisering under vikarierende erfaringer, men dette vil bli
utdypet i et eget punkt slik som Maddux foreslar. Resultatene, ndr man sammenligner
youngstarutgverne med juniorlandslaget og elitelandslaget, tyder pa at det & se andre i laget
sitt eller gode utgvere skyte godt, er viktigere for yngre utgvere enn det den er for
juniorlandslagsutevere. Forskjellen er starst mellom de yngste og de eldste utgverne. En
viktig presisering er at selv om denne kilden ikke har stor betydning for alle utevere, sa kan
den ha det for noen av dem slik sitatet for juniorlandslagsutaveren viser:

”...hvis konkurrentene mine pa laget eller...ja, hvem som helst p laget skyter godt, sa far jeg litt snn fanden
volds innstilling og skal pa en mate...ja, jeg er keen pa & skyte bedre enn de...jeg er keen pa & skyte bedre enn
de...og jeg er keen pa & ga fortere enn de...sa hvis jeg ser at for eksempel at to av mine konkurrenter skyter fullt
hus pé std, s& blir det wow...bra at de klarte det liksom...s& da ma eller ikke md, men jo...jeg sier til meg selv:
Da ma du klare det &...jeg legger litt press pa meg selv, men det synes jeg er bare er bra...det er litt digg og ikke
bare fly rundt pa treningen med null mal og mening...bare dasse rundt og skyte en serie som gar til helvete sa
driter jeg i det og hvis det gar bra sa er det helt greit” (Junior).

Som vi ser har de andre uteverne pa laget en viktig rolle for hennes prestasjoner som

skiskytter, spesielt for skytingen. Ved & se lagvenninnene og konkurrentene sine skyte godt, er
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det med pa & skjerpe henne til & prestere bedre. Lista og standarden for treningen blir hayere i

et treningsmiljga.

Den yngste utgveren sier i intervjuet at hun henter inspirasjon gjennom hva hun ser pa TV
dagen far skirenn og far assosiasjoner til seg selv:

”...jeg synes det er gay & se...at andre lykkes og sann...for jeg vet s& godt hvordan det kjennes...og bare tenke

22929 2

sann at...4334...n4 har hun en sikkelig bra falelse liksom...jeg vet hvordan det fales, nar en far en
sikkelig...eller jeg har ikke akkurat veert i OL og skutt fullt hus, men det er sikkert noe av den samme falelsen,
selv om det er klubbmesterskap eller OL...det...en far en sdnn annen folelse, kanskje det blir litt sterkere, men
det er jo det samme™ (Youngstar).

Videre sier hun at hun far motivasjon til & utfere dette selv:

Ja...se andre skyte bra for eksempel hvis...det er...hvis jeg ser pa en...pa et renn da...dagen for jeg skal ga et
renn til vinteren da...sd tenker jeg ofte tilbake p&...hvordan han eller hun gjorde det og...bare sann hvordan de
kommer inn p& matta og...kikker p& vimpelen og...eeh...jeg far liksom lyst til & gjgre det samme” (Youngstar).

Det hun ser etter, sier hun:
Jeg tenker ganske masse pa hastigheten og hvor mange pust de har mellom veert skudd...og...det er spesielt
det...mann far jo ikke med seg alt” (Youngstar).

Selv om hun ikke far med seg alt i en skytesekvens, beskriver hun en del konkrete
skytetekniske elementer som omhandler skytingen som hun vil selv vil sette ut i praksis.
Bandura (1986) mener at modellaering kan vare et effektivt verktay til & gi prestasjonen en
forbedring ved hjelp av vikarierende erfaringer. De som er hennes informasjonskilder for
vikarierende erfaringer er utgvere som er gode og befinner seg pa world cup niva og blir vist
paTV.

Som resultatene for vikarierende erfaringer viste, var det ingen forskjeller mellom de to eldste
lagene for hvor stor grad av selvtillit de far gjennom & se andre utavere i laget sitt eller gode
utgvere skyte godt. De vurderer kanskje denne kilden til self-efficacy likt. For eliteutgveren
var det tre omrader som kom frem gjennom det & se gode utevere skyte godt. For det farste,

nar hun ser gode utgvere skyter godt far en reaksjon som hun sier:

”...jeg blir missunelig av og til...jeg skulle gnske at jeg var like god, like kjapp...”” (Elite).

Denne kilden til self-efficacy bidrar til & heve prestasjonsnivaet hennes eller gir henne noe a

strekke seg etter. Hun sier videre:
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”...det er noe som du har lyst pa & preve pa, og det er noe som du jobber med hele tiden, med & prave og komme
pa et hayere niva™ (Elite).

”...s8nn som pa laget vart sa har vi ganske apent...sé vi lzerer av hverandre og spgr hvis det er noe vi lurer pa
og vi har veert veldig...spesielt i ar sa har vi hatt veldig mye fokus pa &...eller...sett p& hverandre, sann at vi kan
leere av hverandre i forhold til drill og hurtighet pa standplass” (Elite).

For det tredje, er det hennes samboer som har hvert og er en viktig person far hennes utvikling

pé skytebanen. Og han har ogsa hatt en stedfortredende funksjon:
””...en annen ting som gir trygghet, sdnn som samboeren min...han er veldig god til & skyte selv. At han har hatt
de erfaringer selv...og det hjelper kanskje pa at han har klart det, s& klarer jeg det og” (Elite).

Bandura (1977) argumenter med gvingsmodeller som gir en Klar og tydelig informasjon
omkring det en er ute etter, gir en god start. For henne er samboeren en viktig resurs person,
og hun gir et uttrykk for at han skaper den riktige informasjonen som henne trenger for & fa til
skytingen. Tidligere funn stgtter dette ogsa (se Feltz og kolleger, 2008). Blant annet viste
Weiss og kollegene (1998) at ikke bare kompetansen til rollemodellen var viktig, men ogsa at
rollemodellen overkom vanskeligheter. Dette hjelper kanskje noe pa innsatsen en legger for
dagen, ikke ulikt det den ene utgveren sier om a gnske & overga de andre. Selv om flere
studier viser nytten av & ha riktig modell (for eksempel Landers & Landers, 1973; Lirgg &
Feltz, 1991), sa blir det viktig for en trener & ogsa bruke rollemodeller som utvikler seg pa

tross av utfordringer.

5.7 Verbale overtalelser og de ulike landslagene

Nar det gjelder bruken av verbal overtalelse sa viste resultatene flere likheter mellom de ulike
landslagene, enn det var forskjeller, men resultatene kan tyde pa at positiv indre dialog var
viktigst for det yngste og det eldste laget. | tillegg var trener(e) viktigere for utgverne i de
yngste gruppene for self-efficacy bygging, selv om ogsa elite utaverne ga inntrykk for at
trener(e) var viktig. I tillegg fant vi at familien var viktigst for den yngste og den eldste

gruppen, og Vi vil pa de neste sidene se naermere pa hva arsaken til disse funnene kan vere.

Resultatene tydet pa at trenere har en starre pavirkning for selvtilliten pa skytingene for de
yngste utgverne. Youngstarutaveren gir inntrykk av dette ved beskrivelsen av den gangen

klubben hennes hadde besgk av landslagstreneren i skiskyting:
”...det var kjempe lenge siden, jeg tror det var nr jeg skeyt farste aret med reim, sa hadde vi skyting hjemme,
ogsa var landslagstreneren der, ogsa husker at vi skulle ha sann skytekonkurranse da, ogsa fikk jeg fullt hus og

da husker jeg at han kom bort til meg og sa...at jeg hadde talent og sant da...og da ble jeg veldig sann...det har
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jeg levd pa lenge jeg, at han sa det til meg...det er sann jeg tenker pa fortsatt. S& husker jeg...sa sa han sann, vi

matte ta push-up nar vi bomma...du vil ikke ta noen push-up du...ogsa lgp jeg videre™ (Youngstar).

Verbal overtalelse vil vaere en av de kildene som trenere kan benytte seg av for & bygge self-
efficacy hos uteverne sine. Trenerens rolle vil veere & lgfte utaveren nar han/hun meter
motgang pa skytingen. Feltz og kollegene (2008) anbefaler at man anerkjenner at utgverne
synes ting er vanskelig, men at de gir ros for det som er riktig far man gir korreksjonen. Til
slutt s& gir man igjen positiv tilbakemelding pa fortsatt innsats. Slik feedback kalles ofte
sandwich metoden. Bandura (1997) hevder gjennom verbal overtalelser, kan fa utevere til &
mobilisere til starre innsats og til & med fare til mestring av en situasjon. Selv om
youngstarutgverne var yngre den gang landslagstreneren ga positiv tilbakemelding, sa er dette
noe som har festet seg til hennes hukommelse som noe positivt i forhold til sin skyting. Sitatet
sier noe om styrken verbale overtalelse kan ha for unge utavere, og hvilken rolle trenere bgr

ha for & gi gode tilbakemeldinger til unge utavere.

Den yngste uteveren gir ogsa uttrykk for viktigheten av treneren i forbindelse med
konkurranser. Hun gir et uttykk for viktigheten av a ha en treners tilstedevarelse. Og gjennom
treneren far hun den tryggheten av a bli sett, og ved hans tilstedevaerelse er med pa a gi stette
for henne pa idrettsbanen:

”Ja, hvis for eksempel treneren min kommer bort til meg og sier s&nn...vil snakke med meg og da faler jeg at det
liksom er...at han...at jeg er litt verdt pa en mate da, hvis han kommer bort til meg far renn og vil liksom...prave
a ga gjennom sammen litt hva vi skal gjgre og sann, og da faler at jeg at han...han bryr seg og at...at han liksom
tror at jeg kan fa det til...hvis jeg gar rundt der avleine og bare...helt avleine, sa fgler jeg liksom at...at ingen
bryr seg egentlig...jeg liker det sikkelig at det er noen som bryr seg...om hva jeg gjgr og sann...at de kan gi meg
tips...”” (youngstar).

I tillegg til treneren viste det seg at familien var viktig for selvtilliten til de youngstarutgverne.
Spesielt fars rolle kom til syne i den yngste gruppen, gjennom falgende sitat, og sitatet viser

béade positive og negative sider ved denne innflytelsen:

”...sa&nn som i dag sd...det er sd vanskelig & merke at mann...nar pappa liksom, han vet jo kanskje ikke like godt
selv...at...jeg skyter darlig nar han bare maser mer og mer...jeg ma liksom bare gjere det enkelt...hvis han bare
sier sann, hvis jeg skyter en darlig serie da...han sier...ikke tenk s& mye, bare gjar det enkelt...da kan det hende
at det gar bra...men hvis han sier sann...du ma konsentrere deg mer og hva er det du gjar og hva er det du
surrer med hele tiden og...n& ma du konse sikkelig og sann...da, da klarer jeg liksom ikke & gjgre det enkelt da,
nar han sier sdnn p& en mate” (Youngstar)
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Den unge utgveren gir en beskrivelse for nar det gar bra og darlig, og hvilken rolle faren har
for henne i de to sammenhengene. Ved a spille pa lag og dra i sammen retning gir henne et
utrykk for at hun kommer til & skyte bra. Om det motsatte skjer, sa kan det fort oppsta
konflikter som resulterer i darlig skyting. Dette er viktig i forbindelse med skyting, ettersom
skyting er en finmotorisk aktivitet. Det kreves en tilstedevarelse her og na for a treffe blinken,
hvilket er en anbefaling skyting deler med mange andre idretter (se (Ravizza, 2005). Hvis en
er uenig eller lettere irritert (som eksemplet over) kan dette medbringe darlige skyte
opplevelser, som igjen kan fare til repeterte prestasjonsfeil over tid og komme inn i en negativ

sirkel.

Det virket ikke som om familien var sa viktig for selvtilliten for skytingen til juniorutgverne.
For de eldste var familien igjen viktig. Det kan veere at mor og far er viktig for de yngste, og
at samboer er viktig for de eldste, mens for juniorlandslaget kommer utaverne i en
mellomstilling. For juniorene blir det dermed enda viktigere for treneren & ha et bevisst
forhold pa impulser og feedback. Det neste sitatet sier noe om viktigheten av samboeren for

eliteuteveren:

»...for den tryggheten som jeg fikk helt nar jeg begynte & fa troen pa det jeg holdt pa med, det var...gjennom
diskusjon og...ja...at jeg ble mer bevist p& hva som funker og hva som jeg skal fokusere pa...at jeg gjennom
diskusjoner sa ble jeg mer bevist pa skytingen (Elite).

Jo, jeg var jo veldig sann i starten. Jeg 13g jo faktisk flere netter liksom og diskuterte til to-tre pa natta om
skyting. Men det var bare at vi diskuterte og jeg var ikke enig og...s& kom jeg ut p& skytebanen og testet ut
forskjellige ogsa diskuterte vi igjen ogsa...dette var jo en prosess dette der...og...nar jeg fikk testet ut litt
ting...og diskutert litt mer sa...og fikk kanskije litt mer...tru pa at du er midt i s treffer du...s& begynte jeg &

treffe mer og jeg skeyt bedre samlinger...sa...opparbeidet jeg meg trygghet” (Elite).

En diskusjon omkring skyting kan vaere med pa & forandre en utgvers syn pa det hun gjer pa
standplassen. Det er ikke mulig & si noe om hun skjgt darlig far denne diskusjonen ble satt i
gang, men jeg vil anta at hennes forstaelse for skytingen har blitt forsterket gjennom
diskusjonen med hennes samboer. Hun benyttet ikke bare diskusjonen, men kanskje det
viktigste av alt, hun satte ting ut i praksis. A forandre noe som er veldig godt innarbeidet, og
plutselig over natta forandre mye er ofte vanskelig. Over tid, med nytt syn pa skytingen, farte
dette til nye positive opplevelser pa skytingen som resulterte i bedre skyting. Den verbale
overtalelsen som startet med diskusjon farte til resultater og gkt selvtillit for
elitelandslagsutgveren. Kan hende hun brukte mal for a gjere dette arbeidet ogsa. | alle fall
setter Feltz og kollegene (2008) malsetting under verbal overtalelse. Kanskje betyr det at det &

76



snakke om ting gjer at man danner egne prosessmal, som skaper tro pa at man kan lgse

vanskelighetene (self-efficacy).

Det var viktig & unnga negative tanker og indre dialog under utfgrelsen for mange av
uteverne, noe som ogsa kom til uttrykk i intervjuet med juniorlandslagsutgveren. Hun sier at
“bekymringer” rundt for lite skytetrening blant annet kunne fare til negative tanker:

Det kan vere forskjellige faktorer som spiller inn, sdnn sgplebgtte ting...sdnn derre...du tenker for
eksempel...jeg har skutt lite i sommer...jeg har tgrrtrent noe, men jeg har skutt lite fordi jeg har drevet med en
annen idrett ikke sant...s& blir mann sann...mer usikker pa hva mann klarer & prestere...sann...for i forhold til,
hvis jeg hadde skutt en hel sommer og fatt til mye skudd. For da vet mann p& en méate hva mann er god for og
ikke god for, sa...jeg har vert litt usikker pa...hvor jeg star da. Sa derfor har jeg terrtrent mye i det siste og fatt
skutt mye basis og...bare for & den feelingen med skytingen igjen. Og det hjelper noe helt sinn sykt™ (Junior).

Selv om hun har brukt en del tid pa & trene med vapenet i den siste tiden, vil kanskje denne
perioden veere for kort tid til & trekke noen konklusjoner for hvor god hun kommer til & bli til
vinteren. Usikkerheten rundt seg selv og sine ferdigheter pa skytebanen som har blitt
opparbeidet seg gjennom grunntreningsperioden, vil alltid ligge i bakgrunn nar hun gar inn i
sesongen. Igjen, dette reiser spgrsmalet om hvor lang tid en ma trene og fa
kompetansetilbakemeldinger far en etablerer solid dose self-efficacy. Fremtidig forskning bar

se pa longitudinelle effekter av aktiv self-efficacy bygging i idrettssettinger.

Over tid virker det i alle fall som self-efficacy kan oppsta, for under intervjuet med

elitelandslagsutaveren snakket hun om mye trygghet i forhold til sin skyting:

Det far jeg fra mange plasser, men sann som na, far jeg mer trygghet med at jeg tenker og sier til meg selv at jeg
kan treffe...”” (Elite).

”...jeg sier, holder jeg midt i s treffer jeg og jeg har sdnne tanker inne i meg. Det er ganske enkelt, du trenger
ikke & ha s& mange ting & tenke p&, men...holder du midt i sa...det er ofte...jeg sier ofte det til meg™ (Elite).

Hun bruker den indre samtalen med seg selv til & overtale seg selv til a fa troen til a treffe
blinken. Hun hevder videre at hun ikke vet helt hva som skjer nar hun snakker med seg selv,
men i VM hadde hun en opplevelse hvor den indre samtalen kom frem:

’Nei, jeg vet ikke hva som skjer det da...nei men du er jo kanskje ikke bevist...men jeg gar ikke bevist rundt &
bruker fem minutter per dag med & si noe positivt til meg selv...men inne mellom sa...dette kan jeg...hvis

jeg...spesielt i VM...etter jeg hadde skutt null etter farste liggende...sa tenkte jeg p& hva samboeren min hadde

sagt til meg far...men er du sa teff at du klarer dette her? S& tenkte jeg pa det, pa andre runden, er jeg sa taff at
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jeg klarer dette her? Ja fader...jeg er s toff sa jeg...til meg selv...det er en samtale som jeg hadde med meg selv
akkurat da” (Elite).

Hun sier selv at den indre samtalen som hun har med seg selv ikke er noe som hun fokuserer
pa, men de tankene som hun har med seg selv ma hun jobbe med og angripe for & komme best
mulig ut av det. Sitatet over viser at hun kan velge mellom a ta muligheten eller flykte fra
situasjonen. Hun valgte & angripe situasjonen gjennom 4 stille seg spgrsméalet om hun var tgff
nok til & gjere det. Og det gjorde hun! Mental taffhet er et begrep som Jones et al., (2002)
utdypet i en undersgkelse der de intervjuet en rekke kjente internasjonale utgvere. De
identifiserte den viktigste egenskapen for mental taffhet som “en ubevegelig tro pa dine evner

til & oppna konkurranse mal”.

Eliteutaveren understreker ogsa viktigheten av & unnga negativ indre dialog fer en viktig
skyteserie. Hun fgler skytingen sin sitter, men sa skjer det ting som en ikke har kontroll over
for eksempel vinden, skuddene, vapenet eller andre uforutsette ting. Og dette kan vare med
pa & skape tanker som blir rettet utenfor seg selv, og i verste fall fare til noe negativt som har
med skytingen & gjare:

”Jeg tror kanskje mer...at jeg faler at jeg...har...jeg vet at jeg kan skyte, s& det er kanskje ikke det...jeg tenker
heller p& om det er noen annet...er det vinden som er varierende eller er det skuddene som er noe galt med, er
det noe galt med barsa...jeg faler at jeg har skutt si mange gode serier, jeg faler at det ikke er det som er...at

det er meg selv det er noe...du blir jo litt sdnn...det er heller andre ting rundt meg som jeg...som kanskije...”
(Elite).

Som bade resultatene og sitatene viser, sa er verbal overtalelse viktig for uteverne. Det kan
tyde pa at de ulike gruppene vektlegger litt forskjellig hvor de henter tilbakemeldingen fra.
For eksempel sa er familien viktigst for de yngste og de eldste utgverne, og dermed kan
kanskje treneren fa mer innflytelse for juniorene pa godt og ondt. Uansett vektlegger alle at
positiv tilbakemelding gir gkt trygghet, og det er i trdd med tidligere resultater (se Feltz et al.,
2008). Alle vektlegger ogsa nytten av en positiv indre dialog, og helst ikke ha en negativ indre
dialog, hvilket ogsa er i samsvar med tidligere funn og anbefalinger (se Feltz et al., 2008).
Tabellen for trigger ord, kom det frem ulike ord som de tre landslagene har for sin liggende
og staende skyting. Williams (2006) sier at verbale trigger ord er noe som hjelper utgvere til
fokusere pa et tankebilde, for a gjere deres mentale "blakopi”, far en perfekt prestasjon.

Youngstarutgveren hadde ingen (noe som ikke kom frem) trigger ord for sin staende skyting,
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og det kan ha sin begrunnelse med at det tar tid & finne frem til de ordene som utlgser en
handling.

5.8 Fysiologiske tilstander og de ulike landslagene

Resultatene for utgvernes oppfatning av fysiologisk tilstand er ganske lik pa tvers av
gruppene. Bandura (1986) argumenterer med at personer kan tolke den somatiske spenningen
som et illevarslende tegn som er hemmende for en prestasjon. Dette kan veere slik skiskyttere
oppfatter det om de merker at de har gatt for hardt inn til skyting. De fleste utgverne foretrakk
a komme inn lett, eller i alle fall kontrollert, ssmmenlignet med for hardt. Dette er kanskje
opplagt, men vi malte ikke fysiologiske parametere. Det som var viktig her var opplevelsen
for uteverne og pavirkningen i self-efficacy. En utever kan tolke samme fysiologisk tilstand
veldig forskjellig fra en annen utgver. Bandura (1986) sier blant annet at personer forventer
suksess nar de ikke er anspente og synlige nervase, slik det normalt er nar utgvere merker at
de har gatt altfor lett inn til skyting. Videre sier Bandura at personer stoler delvis pa den
informasjonen som de fér ifra sine fysiologiske tilstander nar de vurderer sin egen kapasitet.
Youngstarutgveren gir et inntrykk av at hun stoler mer pa et inngangstempo som hun
behersker:

”(...) ndr en er sliten, s& praver mann og ikke vare sliten...pa en mate da...mann pragver liksom & slappe av,
men da blir jeg egentlig enda mer anspent...fordi jeg tenker for mye pa det...sd...jeg har jo ikke gatt sa veldig,
jeg har alltid veert sann...jeg tarr aldri & apne for hardt i renn, ogsa liker jeg alltid & gke farten, jeg liker ikke &
starte fort og bare gar darligere, men jeg har liksom ikke prgvd & ga hardt inn til skyting, for jeg tenker at det er
s& forferdelig & ligge der & ikke klare & holde pusten, fordi hode bare sprenger” (Youngstar).

Tidligere studier har vist at erfarne utgvere tolker den somatiske angsten som noe mer positivt
for prestasjonen, enn for mindre gode utgvere (Mellalieu et al., 2004; Jones & Swain, 1995;
Jones et al., 1994). Selv om studiene til (Hanton & Jones, 1997; Thomas et al., 2007) sier noe
om at en kan lare seg 4 tolke sin fysiologiske tilstander som noe positivt for prestasjonen, og
elitelandslaget har hatt flere ar for 4 tilegne seg dette, sa gir vare funn ikke noe stgtte for dette
pa hvordan de oppfatter det & ga for hardt inn til skytingen. Likevel er det en liten forskijell der
elitelandslaget har litt hayere self-efficacy til sin skyting, nar at de merker at de har et
inngangstempo som de behersker. | intervjuet illustrer eliteutgveren dette i beskrivelsen av
hvordan hun regulerer en for hard inngang:

’Hvis du gar alt du har inn, en spurt sa...da blir du kanskje litt pavirket av serien, men du regulere jo tempoet

inn ut fra hvordan lgypa er og hvordan inngangen er til standplassen, og eller om det er i hgyden eller i
lavlandet eller...Men akkurat...jeg tror ikke det pavirker...ikke meg i alle fall, pavirker det...serien...Gar du for
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hardt inn s& ma du bare ta det med ekstra med ro og...regulere de...de jeg har farste fase og andre fase og

fasiten. De regulere jeg ettersom jeg gar inn” (Elite).

Hva vil dette si i praksis? Utaverne bgr trene mer med et inngangstempo som de behersker,
altsa at de ligger tettere oppunder det de mestrer og ikke mestrer slik at de far en
mestringserfaring. Klarer de dette vil det antakeligvis fare til hgyere self-efficacy pa
skytingen. En av de yngste utgverne viser dette i sin reaksjon pa for lette innganger pa trening

hvor hun faler hun blir ufokusert:

”(...) sdnn pappa da, hvis jeg har rolig kombinasjon sann som i dag...sa...hvorfor gar det sa darlig na liksom?
Du skyter jo bra nar du har hgy puls, men det er i renn, sa er jo en mye mer pa skytingen, da er mann mye mer
konsentrert og sann...sann som i dag, ble det litt for meg i alle fall litt surrete...og var ikke helt tilstedet og da

gar det mye darligere med en gang...”’(Youngstar).

Diskusjonen ute i praksisfeltet rundt akkurat dette er stor. Er det hensiktsmessig a trene rolig
kombinasjon pa skytingen, eller skal en trene mer konkurransespesifikt ved & fa situasjonene
sa nare den konkurransevirkelige verden. Jeg er bade for og mot, men skyting krever en
tilstedeveerelse for & kunne bli god til & skyte. En skiskytter kan trene rolig kombinasjon, og
samtidig veere tilstede ved & opparbeide seg kognitiv tanker som er konkurranserettet. Det vil
si, ndr en er pa trening bar en tenke konkurranse. Klarer en utgver dette, vil avstanden fra
treningen til konkurranse bli mindre, og en trener pa det en skal bli god pa. Dette stattes av
Ravizza (2006) som er veldig opptatt av at man lerer seg tilstedeverelse og muligheten man

da for sma justeringer underveis.

5.9 Visuelle erfaringer og de ulike landslagene

Maddux (1995) argumenterer med bruk av visualisering kan vaere med pa a forandre self-
efficacy, motivasjon og forenkle mestringsfalelsen pa en effektiv mate. Ettersom mange av
utgverne hevder at visualiseringen har en stor innvirkning pa deres skyting, kan dette statte
flere av omradene som Maddux (1995) fremhever. Vi vil under se hvordan visualisering

pavirker self-efficacy nivaene til de ulike utgverne.

I enda starre grad enn de andre to gruppene, sa fremhever youngstarlaget at visualiseringen
har positiv innvirkning pa deres selvtillit. Grunnene til dette kan veere mange, men kanskije
har utgverne pa det yngste laget lavere selvtillit pa bakgrunn av faerre erfaringer og bruker

derfor visualiseringen som et hjelpemiddel for & gke sin egen selvtillit. Maddux (1995)
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fremhever at personer har en enorm kapasitet for symbolske kognitive aktiviteter. Mine
erfaringer som trener for unge utgvere, tilsier at unge utgvere har en enorm fantasi, og de kan
veere med pa & skape bilder som kan hjelpe unge utgvere ved bruk av visualisering. Om det er
forskjeller i alder for disse symbolske aktivitetene, kan jeg ikke si noe om, men
visualiseringens positive innvirkning pa skytingen ble i denne studien rapportert som noe
stgrre for de yngste, enn de eldste utgverne. Likevel, visualisering er viktig for eliteutaverne

0gsa, noe som kommer frem fra intervjuet med den ene av dem:

”Ja, nar vinteren kommer sa bruker jeg det, eller ikke s mye, men jeg gar kanskije litt gjennom spesielt

skytingen...ser for meg skytingen. Ogsa tarrtrener jeg etterpd, etter at jeg har tenkt gjennom skytingen” (Elite).

Videre sier denne utgveren at visualiseringen er sesong betont for hennes del, og hun bruker
det mest om vinteren. Hun begrunner ogsa hvorfor hun ikke bruker det om sommeren, som de
neste to sitatene viser:

Ja, i konkurranseperioden. Men jeg...men jeg har ikke brukt det noen ting nd i sommer” (Elite).

”Nei...jeg skulle egentlig ha brukt det, men jeg er litt slav” (Elite).

Selv om hun er slgv med & bruke visualiseringen, s mener hun selv at det hjelper og gjer

henne tent. Hun sier blant annet:

Nei, men jeg tror jeg blir enda mer skjerpet og enda mer... for & f& hentet frem det fokuset eller...hentet frem den
sikkerheten. Og jeg blir nok mye mer tryggere nar jeg gjer det kanskje. Da gar jeg gjennom det som er bra og
det som jeg vet funker” (Elite).

Short et al., (2005) hevder at utgvere ber utvikle selvtilliten for & fa effekt av visualiseringen
men de viste tidligere (Short et al., 2002) at golfspillere som visualiserte positive bilder
forbedret sin prestasjon. Men youngstarlaget hevder at visualiseringen har en positiv
innvirkning pa deres selvtillit, sammenlignet mot juniorlandslaget. Ogsa juniorlgperen gir
inntrykk av den positive effekten av visualisering for deres skyting, og at de mest sannsynlig
visualiserer seg i en positiv retning:

””Jeg bare gar gjennom hva jeg skal gjer...sann at jeg legger meg ned pa matten...finne blinken...ogsé puster jeg
meg inn i blinken...fryser...skudd innenfor skravert sone...ogsa ser jeg for meg at jeg treffer alltid
da...sd...plutselig kommer det en bom...hva gjer jeg da?...kommer, ma komme inn i rytmen, ma fortsette rytmen
liksom...du kan ikke begynne & tenke faen ass, na tar de meg igjen eller et eller annet sént na...sa...for meg sa

har ikke jeg brukt det som et hjelpe middel s& mye, som jeg kanskje burde ha gjort” (Junior).
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Hun gir en beskrivelse for at hun alltid ser for seg treff, men plutselig midt i seansen dukker
det opp en bom. Dette far henne til & tenke konsekvensen av bommen, som flytter fokuset
vekk fra det hun egentlig skal. | likhet til eliteutaveren, bruker heller ikke juniorlgperen denne
teknikken like mye som de burde ha gjort. Tidligere studier (se for eksempel
litteratursammendrag av (Martin et al., 1999) og praktisk erfaring tilsier at visualisering er en
viktig kilde til utvikling av ferdigheter. Det er ikke uten grunn at 99% av 235 Kanadiske OL
utevere (til 1984 OL) rapporterte at de brukte visualisering (Orlick & Partington, 1988). Rent
praktisk s& ma anbefalingen vere at trenerne hjelper utgverne fra tidlig av a trene ogsa
gjennom visualisering, fordi man kan utvikle evnen til & visualisere ogsa. Jo tidligere man kan
skape en god ferdighet til & visualisere, jo tidligere kan utgverne bruke det systematisk for &
forbedre prestasjonene sine og utvikle self-efficacy.

5.10 Emosjonelle tilstander og de ulike landslagene

Bandura gjorde ikke et Klart skille mellom fysiologisk og emosjonell tilstand i sin
opprinnelige teori. Nar Maddux (1995) valgte & dele de to fikk man en utfordring som de
fleste som snakker om idrettspsykologi i de senere ar har pekt pa. En emosjon som har vaert
mye studert er prestasjonsangst, og man har gjerne brukt selvrapporteringsverktay til & méle
prestasjonsangst (for eksempel Woodman & Hardy, 2001). Prestasjonsangst er definert som
en negativ emosjon (se Woodman & Hardy, 2001), men méten man har malt somatisk angst
har egentlig veert en egenoppfatning av hvor hgy aktivering man har (ingen negativ retning).
Deretter har noen undersgkt hva utgverne sier om denne aktiveringen og prestasjonen sin.
Som tidligere nevnt har gode utgvere ofte tolket spenningsnivéaet som positivt for prestasjonen
sin (Mellalieu et al., 2004; Jones & Swain, 1995; Jones et al., 1994). Sammenhengen mellom
kognitiv angst (tankemessig angst) og prestasjon er som regel negativ, men ogsa der finnes en
del avvikende funn (for referanse se Woodman & Hardy, 2001). Selv om Woodman og Hardy
sier at sammenhengen ikke er klar mellom prestasjonsangst og prestasjon, s& er ogsa deres
anbefalinger a legge vekt pa positive falelser. Det er flere som regner self-efficacy og selvtillit
som gode vaksiner mot prestasjonsangst (for eksempel Abrahamsen, 2007). Den kanskje
viktigste bidragsyteren til sammenhengen mellom emosjon, selvtillit og prestasjon er Hanin
(for eksempel (Hanin, 2007). Han sier at dette er veldig individuelt, og at man ma prave &

finne optimale soner av hver fglelse for hver enkelt utever, noe sitatet under illustrer:
”Mmm...hvis mann...jeg skyter egentlig ikke noe bedre hvis jeg er glad, fordi da blir jeg...sann

over...overlykkelig p& en mate...eeh...det er mye lettere...hvis jeg er sint, sa blir jeg sann dere...da skyter jeg
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mye bedre, for da far jeg sann dere...skjerper jeg meg sikkelig, da far jeg...sint pd meg selv...og da bare...da
gjer jeg det jeg skal...men hvis jeg er glad, sa er det bare sann...det her gar jo fint...ogsa tenker jeg ikke s&
mye...hvis jeg er sint, sa blir det mer liksom...da konsentrerer jeg meg pa en mate mer og...jeg...synes en skal
vere litt sint nar en skal skyte (Youngstar).

5.11 Oppsummeringer, begrensninger og videre studier

Funnene i denne studien stetter bare i noen grad hypotesene vare. Selv om det kan se ut som
om det tar tid & utvikle self-efficacy i skiskyting, fikk vi noen uventede svar. De eldste
utgverne hadde hgyere self-efficacy i skyting enn de yngre gruppene, men det var mest i

liggende skyting. Vi hadde forventet denne forskjellen i staende.

Begrensningen for oppgaven er at vi ikke har valgt a referere til signifikante eller ikke
signifikante funn. Dette fordi vi har med et meget spesielt utvalg & gjere (som nevnt tidligere).
Men samtidlig er dette oppgavens styrke, fordi det er lite som har blitt gjort pé eliteutgvere,
og spesielt skiskyting. Men pa en annen side begrenser oppgaven seg til overfarbarheten til
mindre gode utevere, men jeg star innenfor at det er bra & forske pa gode utgvere. En annen
begrensning med oppgaven, er at det er vanskelig a etterprave, men den er gkologisk valid.
Det vil si, hadde jeg fatt de samme svarene hvis jeg hadde gjort undersgkelsen en gang til
eller ikke? Svaret pa det er vaskelig & si noe om, fordi det har noe med den settingen utgverne
befinner seg i (for eksempel ulike ars tider (i forhold til konkurranse sesongen) og sted osv).
Men oppgaven er gkologisk valid til de tre landslagene vi har undersgkt, og vi kan
generalisere til disse lagene. Noen praktiske rad i forbindelse med det er at disse funnene ikke

ber (i minst mulig grad) bli brukt pa andre utgvere enn det denne undersgkelsen omhandler.

Ettersom vi ikke har klart & avdekke noen tidligere vitenskapelige studier pa skiskyting, og
mestringsforventninger som skiskyttere har til sin liggende og stdende skyting, og de seks
kildene til self-efficacy. Kan vi kanskje si at det finnes et svakt empirisk grunnlag for akkurat
dette. Det skal fayes til at vi ikke har undersgkt franske, tyske og russiske tidskrifter, hvor
disse landene har mange meget gode skiskyttere. Til tross for dette, vil jeg anbefale
fremtidelige studier for skiskyting pa nevnt omrade. Omradene kan for eksempel vere
longitudinelle og intervensjonsstudier, bade nasjonalt og internasjonalt toppniva (for
eksempel de nevnte landene). Studier pd mindre gode utgvere kan ogsa vere interessant, samt
sammenligning med gode utgvere. Og for & ikke glemme kjgnns forskjeller for selvtilliten for
skytingen. Roberts (2001) argumentere med at maloppnaelsesteorien (achievement goals
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theory) er en mer kraftigere og mer hensiktmessig teori for a forklare prestasjonsatferd i idrett,
enn self-efficacy teorien. Og dette er ogsa en mulig fremtidlig studie for eksempel motivasjon

0g (ski)skyting.
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6.0 Konklusjon

Var farste hypotese var at det ville veere ingen eller sma forskjeller mellom de tre landslagene
for self-efficacy i liggende skyting. For 13 av de 21 variablene stemte det, de resterende
stgtter ikke hypotesen. Vi kan derfor si at hovedvekten av hypotesen stemmer delvis. Funnene
mine viser at det er liten eller ingen forskjeller i rapportert self-efficacy i liggende skyting
mellom de tre landslagene. Selv om resultatene ikke er entydige, sa ser vi noe hgyere self-

efficacy i liggende skyting for de eldste utgverne og dette var ikke som forventet i hypotese 1.

Var andre hypotese var at eliteutgvere hadde hgyere rapportert self-efficacy i staende skyting
enn yngre utgvere, mens juniorlandsutgvere hadde sma til moderate forskjeller av hayere self-
efficacy i staende skyting enn youngstarutevere. Funnene gir ingen statte i var antagelse om at
de eldste har hayere self-efficacy i staende skyting, sammenlignet med de to yngste gruppene.
Juniorlandslaget hadde tre av syv variabler for stdende skyting som statter var andre hypotese,
det vil si at hypotesen stemmer bare delvis. Kort oppsummert var det bare tre av 21 variabler

som stemmer med hypotese 2.

Var tredje og siste hypotese var at det ville vere liten eller ingen forskjell i rapportert self-
efficacy mellom liggende og staende skyting for elitelandslagsutaverne, mens det ville vare
moderat til store forskjeller til hayere self-efficacy i liggende for juniorlandslagsutgvere og
youngstarutgvere. For alle gruppene er self-efficacy hayere i liggende enn i staende skyting.
At forskjellen er starst for de eldste er overraskende, fordi de har hatt best tid til & utvikle self-
efficacy i stdende skyting. Det er bare en av syv variabler som statter elitelandslaget, mens det
er seks av 14 variabler som stemmer med hypotesen for de to yngste gruppene

(juniorlandslaget en og youngstarlaget fem).

Funnene for kilden for tidligere erfaringer viser at fem treff er viktigere for selvtilliten for de
to yngste lagene, mens det ikke er noen forskjell for a skyte tre eller flere bom (lagene vurdere
dette likt) i en viktig konkurranse. Det er viktigere for selvtilliten for det yngste laget & mestre
en skyteteknisk oppgave, enn de to eldste, i en viktig konkurranse. Youngstarlaget er mer
utsatt for lavere selvtillit for & ikke mestre en skyteteknisk oppgave i en viktig konkurranse,
enn de to eldste lagene. Alle landslagene rapporterte store forskjeller til hayere selvtillit av &
skyte fem treff, sammenlignet med det & skyte tre eller flere bom, pa den farste skytingen i en

viktig konkurranse. Bade det yngste og det eldste laget er det viktigere & mestre en
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skyteteknisk oppgave i en viktig konkurranse, og det gir hayere selvtilliten. Det er viktigere
for selvtilliten for youngstarutgvere a se en annen god skiskytter skyte godt, enn det er for de

to eldste lagene.

Det er viktigere for selvtilliten for bade det yngste og det eldste laget & ha en positiv indre
samtale med seg selv far en viktig skyteserie. Mens det yngste laget far en lavere selvtillit av
a ha en negativ indre samtale med seg selv far en viktig skyteserie. Alle lagene rapporterte at
positiv indre samtale er viktigste samtale de kan ha med seg selv far en viktig skyteserie.
Trenere har en viktigere rolle for selvtilliten for youngstarutevere pa skyting, enn for de to
eldste lagene. Bade det yngste og det eldste laget er familien viktigere for & fa selvtillit pa
skyting. Nar lagene skulle vektlegge trener og familie mot hverandre, vurderte det yngste
laget dette likt, mellomste laget vurderte treneren som den viktigste, elitelaget vurderte

familien sin som litt viktigere for selvtilliten de far for skytingen.

For fysiologiske tilstander far en skyting, oppfatter lagene anstrengelsene for hardt og lett
som likt, altsa ingen forskijell i selvtillit. Men youngstarlaget foretrekker en behersket inngang
til hayere selvtilliten, ssmmenlignet med de to eldste lagene. Nar lagene skulle vurdere
hvordan de oppfatter de tre tilstandene mot hverandre, foretrekker alle lagene en behersket
inngang. Visualiseringens betydning for selvtilliten, er det bade det yngste og det eldste laget
som far en hagyere selvtillit gjennom denne teknikken. Men det er de to yngste lagene som far
en hgyere tro pa seg selv ved & visualisere skytingen, mens elitelandslaget far en hgyere
selvtillit ved & visualisere. De emosjonelle tilstander i form av humar er farst og fremst
viktigst for de yngste uteverne, men ogsa for elitelandslaget (sammenlignet med juniorene)

for dens innvirkning pa skytingen.

Selvtillit er ikke noe du har, men det er noe du far gjennom repetert mestring. Derfor vil alle
ha en viktig rolle for & utvikle Norske skiskyttere i riktig retning pa skytebanen. Utavere blir
mer eller mindre pavirket av det miljget en lever i, og miljger kan skape prestasjoner. Med en
slik tankegang vil vi kanskje unnga flere utavere som far problemer med & takle den staende

skytingen, slik hun jeg beskreiv innledningsvis som var ung og lovende.
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Informasjon om forskningsprosjektet
Hei!

Jeg heter Hans Anton Bjerndalen og er master student i idrettspsykologi ved Norges
idrettshagskole (NIH). Prosjektet jeg holder pa med heter ”Selvtillit hos norske kvinnelige
skiskyttere”. Jeg forsker pd sammenhengen mellom selvtillit og skyting i skiskyting og ser pa
hvordan selvtillit vil pavirke dette. Prosjektet er en del av et godkjent prosjekt ved NIH.
Doktor Frank Erik Abrahamsen er min veileder for prosjektet

Bakgrunn: I prosjektet vil vi se pd sammenhengene og forskjellene i selvtillit i skyting i tre
ulike skiskytterstadier: youngstarlaget, juniorlandslaget og elitelandslaget. Prosjektet er viktig
a giennomfere for & skaffe ny kunnskap pa omradet. Resultatene fra undersekelsen kommer
til & bli publisert 1 internasjonale vitenskaplige tidsskrifter. Hensikten med dette er at
kunnskapen skal komme nye utevere til gode, bade for at utevere skal bygge selvtillit 1
skyting og for & kunne hjelpe utevere som foler de trenger hjelp til & fa selvtillit pa skytingen 1
skiskyting. Derfor héper jeg du/dere vil delta — men for dere avgjor dette, sa finnes det mer
informasjon om selve underseokelsen under.

Datainnsamling: Undersgkelsen i hver gruppe vil forega ved bruk av sperreskjema, samt et
personlig intervju av ei i hver gruppe. Opplysningene som skal innhentes av disse to
metodene, er bare ute etter faktorer som angér din idrettsdeltakelse og kun det. P4 skjemaet
skal du ikke skrive navnet ditt, men du levere sporreskjemaet ditt anonymt til Hans A.
Bjerndalen. Lydopptakene blir behandlet konfidensielt og under taushetsplikt frem til de blir
transkribert (skrives ut med ord). Lydopptakene blir sé slettet etter at de har blitt transkribert.

Undersokelsen er selvfolgelig frivillig & delta 1, og en vil selvsagt ikke fa noen konsekvenser
for & ikke delta. Undersekelsen vil heller ikke fa noen betydning for forholdet til
laget/organisasjonen eller treningen forevrig. Om du velger & delta sa er det dine egne
oppriktige meninger og folelser som er interessant. Opplysningene skal oppbevares anonymt
og ingen andre kommer til 4 f4 tilgang til disse dataene. For eventuelle spersmél mé du gjerne
kontakte Hans A. Bjerndalen.

P4 forhand tusen takk!

Med vennlig hilsen
Hans A. Bjerndalen og Frank E. Abrahamsen

Hans Anton Bjerndalen Frank Erik Abrahamsen
Kollerudveien Norges idrettshagskole
Simostranda Postboks 4014 Ulleval Stadion
3340 Amot 0806 Oslo

TIf: 95728001 TIf: 41423819

E-post: hans_anton81@hotmail.com E-post: frank.abrahamsen@olympiatoppen.no
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Spgrreskjema
om

”Selvtillit hos norske kvinnelige
skiskyttere 1 skyting”

@
}NORGES IDRETTSHOGSKOLE



Bakgrunnsvariabler
1. Hvor gammel er du? ar

2. Hvilket skiskytterforbundslag tilherer du? (kryss av)

tl U U
Young star Juniorlandslaget Elitelandslaget
3. Hvor lenge har du drevet med skiskyting? ar
4. Hvor mange ar har du trent liggende skyting? ar
5 a. Hvor mange 4r har du trent stdende skyting? ar

5 b. Trener du, eller trente du stdende skyting for du begynner/begynte & konkurrere med
stdende skyting? (kryss av)

U] U]
Nei Ja (hvis ja, hvor mange ar?) ar

6. Har du prestert i store internasjonale mesterskap? (kryss av)

O O
Nei Ja (hvis ja, gi et eksempel)

7. Hvor stor tro har du pa din egen skyting generelt? (sett kun ett kryss)

Kjempe stor tro

Stor tro

Passe tro

Verken bedre eller dérligere tro

Dérligere tro

Mye dérligere tro

Minimal tro




8. Hvor stor tro har du pé din liggende skyting? (sett kun ett kryss)

Kjempe stor tro

Stor tro

Passe tro

Verken bedre eller dérligere tro

Dérligere tro

Mye dérligere tro

Minimal tro

9. Hvor stor tro har du pa din stdende skyting? (sett kun ett kryss)

Kjempe stor tro

Stor tro

Passe tro

Verken bedre eller dérligere tro

Dérligere tro

Mye dérligere tro

Minimal tro

10. Hvor stor tro har du pé deg selv i disse skyteferdighetene generelt, sammenlignet med den
beste uteveren du konkurrerer imot (0% = minimal tro, 100% = stor tro)?

Standplasstid %

Treffprosent %

Mentalt %

Skytetaktisk % (inngangstempo, skyte i vind, valg av skiver osv)
Skyteteknisk % (skytestillinger, pusteteknikk, sikteteknikk, avtrekkteknikk)

11. Hvor stor tro har du pa deg selv i disse skyteferdighetene i liggende, sammenlignet med
den beste uteveren du konkurrerer imot (0% = minimal tro, 100% = stor tro)?

Standplasstid %
Treftprosent %
Mentalt %
Skytetaktisk % (inngangstempo, skyte i vind, valg av skiver osv)

Skyteteknisk % (skytestillinger, pusteteknikk, sikteteknikk, avtrekkteknikk)



12. Hvor stor tro har du pé deg selv i disse skyteferdighetene i stdende, sammenlignet med
den beste uteveren du konkurrerer imot (0% = minimal tro, 100% = stor tro)?

Standplasstid %

Treftprosent %

Mentalt %

Skytetaktisk % (inngangstempo, skyte i vind, valg av skiver osv)
Skyteteknisk % (skytestillinger, pusteteknikk, sikteteknikk, avtrekkteknikk)

13. Hvordan vil du si at ditt ndveerende skyteniva generelt er i skiskyting?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Mye lavere enn Gjennomsnittlig sammenlignet Sé god som jeg kan bli
Mitt potensial med mitt aller beste

14. Hvordan vil du si at ditt naveerende skyteniva i liggende er i skiskyting?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Mye lavere enn Gjennomsnittlig sammenlignet Sa god som jeg kan bli
Mitt potensial med mitt aller beste

15. Hvordan vil du si at ditt ndvaerende skyteniva i stdende er i skiskyting?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mye lavere enn Gjennomsnittlig sammenlignet Sé& god som jeg kan bli
Mitt potensial med mitt aller beste

Selvtillit i1 skiskyting

Tenk igjennom hvordan selvtilliten din er i disse ulike utsagnene. Svar pa spersmélene under basert pa
hvor selvsikker du vanligvis foler deg. Gi sé @rlige og oppriktige svar som mulig pa hvordan du virkelig
foler det, ikke hvordan du skulle gnske at du felte det. Svarene dine er helt konfidensielle. (sett ring rundt
ett tall for hvert utsagn)

Lav Medium Hoy |
1. Hvilken grad av selvtillit far du, hvis du skyter fullt hus pé din ferste
skyting i en viktig konkurranse? 1 9 3 4151671819
2. Hvilken grad av selvtillit far du, hvis du skyter 3 eller flere bom pa
din forste skyting i en viktig konkurranse? 1 ) 3 4151671819

3. Hvilken grad av selvtillit far du, hvis du klarer & mestre en
skyteteknisk oppgave pa standplass uavhengig av hva resultatet blir i en
viktig konkurranse? 1 2 3 41516 (71819

4. Hvilken grad av selvtillit far du, hvis du ikke klarer & mestre en
skyteteknisk oppgave pé standplass uavhengig av hva resultatet blir i en
viktig konkurranse? 1 2 3 4 1516|789




5. Hvor stor betydning har det for deg selv og din tro til & bli en god
skytter, av & se andre i laget ditt eller gode utevere skyte godt?

6. Hvor stor grad vil du si at visualisering har en positiv innvirkning pa
din selvtillit?

7. Hvor stor grad vil du si at visualisering har en positiv innvirkning pa
skytingen din?

8. Hvor stor grad av selvtillit far du pa deg selv, hvis du har en positiv
indre samtale med deg selv for en viktig skyteserie?

9. Hvor stor grad av selvtillit far du pa deg selv, hvis du har en negativ
indre samtale med deg selv for en viktig skyteserie?

10. Hvor stor betydning vil du si at din(e) trener(e) har pa din selvtillit
pa skyting?

11. Hvor stor betydning vil du si at din familie har pa din selvtillit pa
skyting?

12. T hvilken grad vil du si at humeret ditt har en innvirkning pa
skytingen din i en konkurranse?

13. Hvor stor grad av selvtillit har du pa deg selv og din skyting, hvis
du merker at du har gatt altfor hardt inn til en skyting?

14. Hvor stor selvtillit har du pa deg selv og din skyting, hvis du
merker at du har gatt altfor lett inn til en skyting?

15. Hvor stor selvtillit har du pa deg selv og din skyting, hvis du
merker at du har en inngangstempo som du behersker?
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Intervju guide

Hovedspgrsmal 1:

e Kan du fortelle ifra den tiden (12-16 &r) du skeyt kun liggende?

Undersporsmal:
e Hvordan oppfattet du & skyte bra, og hva gjorde dette med din selvtillit pa skytingen?
e Hvordan oppfattet du & skyte darlig, og hva gjorde dette med din selvtillit pa
skytingen?
e Hvordan oppfattet du ndr andre (trenere, foreldre, medkonkurrenter) kommenterte
negativt skytingen din?
Hvordan oppfattet du nar andre kommenterte noe positivt om skytingen din?
Hva gjorde dette med din selvtillit til & bli en god skytter i denne alderen?
Handlet skytingen din om resultater?
Handlet skytingen din om & mestre skytetekniske oppgaver?
Hvordan hadde dette en innflytelse pa deg?

Hovedspgrsmal 2:

e Nar du var 15-16 ar stod du fremfor en kommende sesong hvor du skulle
begynne med stadende skyting. Kan du fortelle hvordan du opplevde denne
overgangen?

Undersporsmal:

0 Hoyvilke tanker, folelser og tiltro hadde du til deg selv i forkant til denne
sesongen i forhold til den stdende skytingen?
Hvor lang tid for begynte du & trene stdende?
Hvor stor tro hadde du pa deg selv til & skyte staende?
Hvor langtid gikk det for du klarte & mestre den stdende skytingen?
Hvilke problemomrader motte du i denne overgangen pa skytingen?

O O0OO0oOo

Hovedspgrsmal 3:

e Kan du beskrive hvordan det feles & mestre skytingen i en konkurranse?

Underspersmal:
e Hva gjor det med deg nar du mestrer skytingen din?
e Hva gjor det med deg nar du ikke klarer & mestre skytingen din?
e Hva betyr mest for deg og din selvtillit, resultater eller arbeidsoppgaver og
hvorfor?

Hovedspgrsmal 4:

e Kan du fortelle hva det gjor med deg, din skyting og din selvtillit, av & se andre
skyte godt?



Underspersmal:
e Har du noen visuelle gvingsbilder?
e Forbilder?
e Bruker du visualisering og eventuelt hvorfor?

Hovedspgrsmal 5:

e Kan du fortelle hvordan du selv eller andre verbalt overtaler deg, til & fa
selvtillit pd skytingen?

Undersporsmal:
e Bruker du noen teknikker til & overbevise deg selv til & skyte godt? Eventuelt
hva og hvorfor??
e Hva fér du selvtillit av, til din skyting, nar andre gir tilbake melding?

Hovedspgrsmal 6:

e Forklar hvordan den fysiske tilstanden din pavirker skytingen din og din tro til
a skyte godt?

Underspersmal:
Emosjonelt?
Fysisk?

Hovedspgrsmal 7:

e Har du noe & tilfoye pd slutten som du synes er viktig i forhold til selvtillit og
skyting?



Appendix D



Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste AS
NORWEGIAN SOCIAL SCIENCE DATA SERVICES

Harald Harfagres gate 29

Frank Eirik Abrahamsen N'5g°7 Bergen
; ; : orway

Seksjon for coaching og psykologi Tel: +47-55 58 2117

Norges idrettshegskole Fax: +47-55 58 96 50

Postboks 4014 Ullevil stadion e
www.nsd.uib.no

0806 OSLO Org.nr. 985 321 884

Var dato: 06.09.2007 Varref:17124/2/SF Deres dato: Deres ref:

TILBAKEMELDING PA MELDING OM BEHANDLING AV PERSONOPPLYSNINGER

Vi viser til melding om behandling av personopplysninger, mottatt 19.06.2007. Meldingen gjelder prosjektet:

17124 Selvtillit i skyting hos norske kvinnelige skiskyttere
&  Bebandiingsansvarlig Norges idrettshagskole, ved institusjonens overste leder

Daglig ansvarlig Frank Eirik Abrahamsen

Student Hans Anton Bjarndalen

Etter gjennomgang av opplysninger gitt i meldeskjemaet og evrig dokumentasjon, finner vi at prosjektet
ikke medforer meldeplikt eller konsesjonsplikt etter personopplysningslovens §§ 31 og 33.

Dersom prosjektopplegget endres i forhold tl de opplysninger som ligger til grunn for vir vurdering, skal
pros]ektet meldes pa nytt. Endringsmeldinger gis via et eget skjema,

hp:/ /www.nsd.uib.no/personvern/melding/pvo _endringsskjema.cfm.

Vedlagt folger var begrunnelse for hvorfor prosjektet ikke er meldepliktig. Prosjektet kan settes i gang.

Vennlig hilsen

e
.) dﬂv CZAK fgﬁf[U e Tty ((ﬂu;
Vig s Namtvedt Kvalheim Selve Fauskevig a

Kontaktperson: Selve Fauskevag tlf: 55 58 25 83
Vedlegg: Prosjektvurdeting
Kopi: Hans Anton Bjerndalen, Simostranda, Kollerudveien, 3340 AMOT

Avdelingskontorer / District Offices:
OSLO: NSD. Universitetet i Oslo, Postboks 1055 Blindern, 0316 Oslo. Tel. +47-22 85 52 11. nsd@uio.no
TRONDHEIM: NSD. Norges teknisk-naturvitenskapelige universitet, 7491 Trondheim. Tel: +47-73 59 18 07 kyrre svarva@svt.ntnu.no
TROMS@: NSD. SVF, Universitetet i Tromsa, 9037 Tromsa. Tel: +47-77 64 43 36. nsdmaa@sv.uit.no



Personvernombudet for forskning (ﬂ)

Prosjektvurdering - Kommentar

17124

Personombudet kan ikke se at det foretas behandling av personopplysninger med elektroniske hjelpemidler eller
at det opprettes manuelt personregister med sensitive personopplysninger. Prosjektet vil dermed ikke omfattes
av meldeplikten.

Det legges til grunn at lydopptak ikke behandles pa PC samt at indirekte personidentifiserende opplysninger
anonymisetes ved transkribering, som opplyst av prosjektleder per e-post 05.09.2007. Ombudet forutsetter at det
kun vil registreres navn p4 samtykkeerkleringen, og at denne ikke kan kobles til datamaterialet pa noen mate.

Foresatte informeres og samtykker til deltakelse i undersokelsen for personer under 18 ir. Ombudet minner om
at utoveren skal selv akseptere 4 delta i studien selv om foresatte har samtykket. Utovere fra 18 ir og eldre
informeres og samtykker selv.

Ved prosjektslutt 01.07.2009 skal datamaterialet anonymiseres. Anonymisering innebzrer at indirekte
petsonopplysninger slettes eller omkodes (grovkategoriseres), samt at lydopptak slettes.




	Konklusjon……………………………………………………………………………
	Ferdig_Master_HAB.pdf
	2.2.1 Tre typer mestringsforventninger
	2.2.2 Tre typer resultatforventing
	2.3 Self-efficacy og ”annen” selvtillit
	3.1 Utvalg
	3.2 Pilot studie
	3.3 Prosedyre for innsamling av data 

	3.5 Metode Triangulering
	3.5.1 Kvalitative data
	3.5.2 Prosedyre for intervju
	3.5.3 Kvalitativ validitet og reliabilitet
	Kvantitative data
	3.5.4 Beskrivelse av spørreskjemaet
	Tabellen viser forskjeller innenfor hvert av landslagene for tidligere erfaringer.
	Tabellen viser forskjeller mellom landslagene for vikarierende erfaringer.
	Youngstarlaget

	Tabellen viser forskjeller mellom landslagene for den emosjonelle tilstanden.



	Appendix ABCD.pdf
	Appendix A
	Appendix B

	”Selvtillit hos norske kvinnelige skiskyttere i skyting”
	Selvtillit i skiskyting
	Appendix C
	Intervju guide
	Appendix D






