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Forord 

Som ammunisjonsansvarlig i kullet har jeg fått gleden av å gi ammunisjon til de som har et 

ønske om å skyte. Etter iherdig jobbing både i og utenfor skoletid fikk jeg, Kristian Ure og 

Tore Olsen åpnet Jimmyhallen, en skytebane som lenge har vært stengt på Krigsskolen. Et 

halvår etter skytebanen ble åpnet fikk jeg svært begrenset ammunisjonsmengde for å bevilge 

til andre, og til å bruke selv. Dermed gikk skolen fra å ha mye ammunisjon, men uten en 

skytebane, til å ha en åpen skytebane, men uten ammunisjon. Det kunne virke som om 

ammunisjonsproblematikken i Forsvaret hadde rammet Krigsskolen. Min personlige interesse 

omkring ammunisjonsdebatten førte til at jeg ville skrive om mer kosteffektive måter å drive 

skyteutdannelse i Forsvaret på. 

Jeg hadde ikke kunnet skrevet denne oppgaven uten hjelp av mange personer. Jeg vil rette en 

spesiell takk til: 

Major Grøtte, Løytnant Nilsen, Sersjant Fagerlund og ikke minst rekruttene for et godt 

samarbeid og gjennomføring av eksperimentet. 

Major Lian for et unikt innblikk i praktisk mental trening. 

Løytnant Lütcherath og Kaptein Navelsaker for verdifull fagspesifikk teori og god sparring. 

Kaptein Ekeberg for hjelp med bearbeiding og utregning av resultatene. 

Kaptein Larsen for meget god veiledning og støtte gjennom hele bachelorperioden.  

Tusen takk! 

 

Håkon Trehjørningen 

Kadett 
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1 Sammendrag 
 
Sjef for 2. Bataljon, Oberstløytnant Bjørnar Eriksen, uttalte i forbindelse med 

ammunisjonsproblematikken i Forsvaret våren 2014 at «uten ammunisjon blir Forsvaret som 

en speiderleir» (Bentzrød, 2014). Hvorvidt avdelinger får mye eller lite ammunisjon avhenger 

av økonomi. Forsvarssjef Haakon Bruun-Hanssen har hevdet at vi må finne nye og/eller bedre 

metoder for å utnytte de økonomiske ressursene (Bentzrød, 2015). På bakgrunn av dette har 

jeg skrevet en oppgave som omhandler mer kosteffektive metoder å drive skyteutdanning på. 

Den mentale teknikken visualisering har vist seg å kunne gi forbedrede skyteprestasjoner over 

en relativt kort tidsperiode (Asken, Grossman og Christensen, 2010, s. 171-172). På bakgrunn 

av dette er problemstillingen for oppgaven formulert på følgende måte:  

 

Fører visualisering til bedre resultater for garderekrutters prestasjoner på det militære 

skarpskyttermerke? 

 

Jeg svarte på problemstillingen ved bruk av en kvantitativ metode, der jeg utførte et 

eksperiment. Eksperimentet tok for seg rekrutter fra Garden, der en av gruppene gjennomførte 

visualiseringsøkter som hadde til hensikt å øke deres prestasjoner på skarpskyttermerke. 

Resultatet viste at de som ikke gjennomførte visualiseringsøkter forbedret seg 1,1 prosent mer 

enn de som gjennomførte øktene. For mitt eksperiment førte dermed ikke visualisering til 

bedre resultater for garderekrutters prestasjoner på det militære skarpskyttermerke. 

 

I følge faglitteraturen burde de som gjennomførte visualiseringsøkter forbedret seg mest. Det 

kan være flere forklaringer på hvorfor mitt eksperiment avviker fra teorien. Det kan blant 

annet skyldes at rekruttene er så ferske at de tror de visualiserer riktig, men i virkeligheten 

visualiserer feil eller for udetaljert. Feil eller for udetaljert visualisering kan i følge 

Ravenscroft være ineffektivt (Ravenscroft (1997) referert i Doss, 2007, s. 98-99). Resultatet 

kan også skyldes at teorien omkring visualisering ikke nødvendigvis er gjeldene for alle. Jeg 

har ikke funnet lignende eksperimenter som tar for seg rekrutter og deres prestasjoner opp 

imot skytetester som skarpskyttermerke. 

 

Med mer ressurser i form av flere enheter som hadde deltatt i eksperimentet og en 

intervensjonsperiode over lengre tid, kunne man på et bedre grunnlag verifisert eller falsifisert 

teorien om at visualisering har en positiv effekt på prestasjonen opp imot skarpskyttermerke. 
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2 Innledning 

2.1 Bakgrunn 
 

Years ago, most people believed that all it took to be a champion in any sport were the 
physical abilities and attributes, and correct technical training and knowledge. Anything 
to do with mental attitude simply was not considered part of the game. Sure, sportsmen 
were aware of stress in competition, but the champions always managed to win, so 
superior ability seemed to be the solution to that as well. Today we know differently 
(Kirsch, 2005, s. 36). 

 
«Forsvaret blir som en speiderleir uten skytetrening som er en viktig faktor» uttalte 

Oberstløytnant Bjørnar Eriksen, sjef 2. Bataljon i et intervju med aftenposten april 2014 

(Bentzrød, 2014). Forsvaret innrømmer at mengden skytetrening i visse avdelinger i Hæren er 

kritisk lavt. Hærsoldater i noen avdelinger skyter så lite som 120-140 skudd i året, noe som 

tilsvarer ett skudd hver tredje dag (Bentzrød, 2014). I følge Hærens Grunnleggende 

Soldatutdanning 1 (GSU-1) skal alle soldater gjennomføre enkeltmannsprøvene 

skarpskyttermerke og nærstridsskytingen Korte hold nivå 1 (Forsvaret, 2010a, s. 11-12). 

Forutsetningene for å gjennomføre disse kravene er at tabell 1-17 er gjennomført. Disse 

leksjonene krever til sammen 702 patroner (Forsvaret, 2010c, s. 12-31), noe som betyr at 

visse hæravdelinger ligger under det Forsvaret har satt som et krav for at soldatene skal bli 

godkjent for stridsskyting (Forsvaret, 2010c, s. 6). Ammunisjonsmengden gjelder kun for 

enkeltindivider, og inkluderer ikke ammunisjon som trengs for å drive skyteutdanning på 

makker-, lags-, tropps- og kompaninivå.  

 

Det er en kjensgjerning at et moderne forsvar koster mye, og at vi dermed må redusere visse 

budsjettposter. Forsvarssjef Haakon Bruun-Hanssen har hevdet at vi må finne nye og/eller 

bedre metoder for å utnytte de økonomiske ressursene vi får tildelt av regjeringen (Bentzrød, 

2015). Dette gjelder også i stor grad ammunisjonsproblematikken. 

 

I årene jeg har tjenestegjort i Forsvaret har jeg ikke identifisert noen som helst mental trening 

når det kommer til skyting eller annen utdanning på rekruttnivå. Ut ifra GSU-1 er mental 

trening helt fraværende i utdanningsplanene (Forsvaret, 2010a). Fraværet av denne typen 

trening gjelder for vernepliktige soldater, men i de profesjonelle avdelingene som Telemark 

bataljon og FSK har dette vært en naturlig del av utdanningen i flere år. Erfarent personell 

innen mental trening mener at mentale ferdigheter spiller en svært viktig rolle innen 
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skyteutdanning (Doss, 2007; Kirsch, 2005; Asken, Grossman og Christensen, 2010; Jeppesen 

og Pensgaard, 2006; Railo, 1983; Nakling, 1993). 

 

2.2 Problemanalyse og problemstilling 
 
Denne oppgaven søker å belyse om mental trening i form av visualisering har en positiv effekt 

på soldaters prestasjoner. Da Forsvaret må finne nye og/eller mer effektive metoder for å 

optimalisere sine budsjetter på en effektiv måte, kan mental trening være et positivt bidrag for 

denne utfordringen. Da de fleste soldater kun avleverer førstegangstjenesten i tolv måneder, 

og de allerede har et intenst opplegg, kan ikke den mentale treningen være for avansert eller 

for tidkrevende. Visualisering er en kjent teknikk innenfor den «mentale verden» og har vist 

seg å kunne gi prestasjoner over kort tid. Det er dermed interessant å undersøke om 

visualisering kan skape en positiv effekt for rekrutter som skal skyte skarpskyttermerke etter 

kun to uker med våpenutdannelse. På bakgrunn av dette er problemstillingen for oppgaven 

formulert på følgende måte: 

 
Fører visualisering til bedre resultater for garderekrutters prestasjoner på det militære 

skarpskyttermerke? 

 

2.3 Avgrensning 
 
Mental trening er en treningsform med svært mange forskjellige teknikker og øvelser. Denne 

oppgaven avgrenses til å omhandle kun én mental teknikk; visualisering. Videre skal effekten 

av visualisering sees opp imot gjennomført skarpskyttermerke i slutten av to ukers 

våpenutdannelse. Effekten presiseres til å undersøke om forbedringen var større for rekruttene 

som gjennomførte visualiseringsøkter, enn for de som ikke gjorde det. Våpenet som skal bli 

brukt er HK 416 N. Soldatene som har deltatt i eksperimentet er rekrutter fra HMKG Kp 6. 

Oppgaven skal dermed ikke ta for seg mental trening som helhet eller hva dette gjør for alle 

soldaters skyteprestasjoner. 
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3 Teori 

3.1 Mental trening 
 
Dette kapittelet skal først ta for seg definisjonen på mental trening. Deretter skal oppgaven 

fokusere på visualisering og hva som kreves for å prestere innen skyting. Til slutt skal 

oppgaven ta for seg teorien rundt visualisering og forklare hvorfor dette hjelper for skyting.  

3.1.1 Hva er mental trening? 
 

Mental trening er kun for toppidrettsutøvere. Overskriften er feil! Som vi allerede 
har vært inne på, er mental trening for alle (…) Forskning har vist at kirurger, 
astronauter, operasangere, dansere, toppidrettsutøvere, mosjonister, unger i 
barneskolen og pasienter alle har hatt positiv effekt av å arbeide med mental trening. 
(Pensgaard og Hollingen, 2006, s. 9).  

 

Det er vanskelig å eksakt definere hva mental trening er. Det finnes derimot en rekke 

definisjoner på det innebærer, både fra de som skal ta med alle faktorene rundt det og de som 

skal definere hva mental trening betyr for den enkelte. I følge Wes Doss (2007) er mental 

trening «læring, trening, praktisering og bruk av mentale og psykologiske ferdigheter 

gjennom å nå korte og langsiktige mål, å endre negative tankemønstre til positive, 

gjennomføre positive affirmasjoner, avslapping, visualisering, konsentrasjonsmetoder og 

oppmerksomhetsretting» (Doss, 2007, s. 65). På den andre siden av skalaen definerer en av 

verdens beste stridsskyttere, Vidar Nakling, mental trening som «rett og slett å forestille seg 

noe du ønsker skal skje i fremtiden» (Nakling, 1993, s. 87). Europamester og olympisk 

deltager i luftgeværskyting, Anne Grethe Jeppesen, definerer mental trening i forbindelse med 

skyting som «Alt det som kan påvirke skytteren til å konsentrere seg om å holde rolig mot 

blinken og trekke av!» (Jeppesen og Pensgaard, 2005, s. 17).  

 

Som all annen trening er mental trening et forsøk på å forbedre en prestasjon. Gjerset (1992) 

definerer trening som «systematisk påvirkning av organismen over tid med sikte på endring 

av de fysiske, psykiske og sosiale forutsetninger som ligger til grunn for prestasjonsevnen» 

(Gjerset (1992) referert i Gjerset, Haugen og Holmstad, 2006, s. 13). Tidsaspektet angående 

effekten av mental trening understøttes av Hassmén, Hassmén og Plate (2010) som skriver at 

«Mental Träning bygger på långsiktighet och systematik (…) En intervention på kort sikt och 

med fokus på att vinna «den viktiga matchen i morgon» eller «ta poängen som tar laget till 

slutspel» är sällan framgångsrik.» (s. 339). All slags trening gir som oftest best effekt over tid, 
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men det er også eksempler på at trening, spesielt i form av teknikktrening over en svært kort 

tidsperiode, også kan gi bedre prestasjonsevner. Dette gjelder også for mental trening 

(Eksperimenter utført av Whetstone (1996) og Shipley and Baranski (2002) referert i Asken, 

Grossman og Christensen, 2010, s. 171-173). 

 

Vi kan derfor oppsummere mental trening som et samlebegrep på mentale teknikker og 

øvelser som skal forbedre prestasjonsevnen. I boken Mental trening i skyting kategoriserer 

Anne Grethe Jeppesen og Anne Marte Pensgaard (2005) mental trening inn i fire mentale 

basisteknikker: avspenning, visualisering, indre dialog og målsetting (s. 43). Oppgaven skal 

videre ta for seg basisteknikken visualisering og undersøke om dette har en positiv effekt på 

prestasjonsevnen for skyttere. 

 

3.1.2 Visualisering 

3.1.2.1 Definisjon 
 
«Visualisering er en bevisst styring av alle sanseinntrykk som oppstår uten at de stimuli er til 

stede som normalt fører til slike opplevelser» (Richardson (1969) referert i Pensgaard og 

Hollingen, 2006, s. 71). Asken, Grossman og Christensen (2010) kaller denne formen for 

mental trening Tactical Performance Imagery (s. 158), mens andre referer til det som Mental 

Imagery, eller kun Imagery (Doss, 2007, s. 97-98). I følge disse ekspertene blir ofte imagery 

forvekslet med visualization, som i det engelske skriftspråket betyr å se eller å visualisere. Å 

se noe for seg kan ikke sammenlignes med imagery, da imagery innebærer å bruke alle 

sansene for å skape et mentalt realistisk bilde (Asken et al., 2010, s. 158). I følge ordboken 

Collins Cobuild Advanced Dictionary (2009) innebærer både imagery og visualization å se for 

seg bilder av en situasjon, altså mentale bilder (s. 787, 1751). Det tyder dermed på at ordene 

innebærer mer i faglitteraturen enn hva det kommer frem i ordboken. 

 

Det norske verbet å visualisere innebærer i likhet med imagery og visulization «å danne seg 

synsbilder for sitt indre blikk» (Universitetsforlaget, 1993, s. 604). En mer presis oversettelse 

av imagery og visualisering kan være forestillingsevne, da dette innebærer mer enn kun å se 

for seg bilder (Gjerset et al., 2006, s. 481). Imidlertid er visualiseringsordet såpass godt 

forankret i den norske terminologien at ordet tas videre med i oppgaven. Dermed innebærer 
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visualisering bruk av alle sansene som syn, hørsel, luktesans, kinetisk sansing og emosjoner 

og kommer således til å være et synonym med imagery. 

 

3.1.2.2 Egenskaper for prestasjonsevne 
 
Mental trening er som tidligere nevnt et samlebegrep på mentale teknikker og øvelser som 

skal forbedre prestasjonsevnen. I faglitteraturen er det liten tvil om at visualisering forbedrer 

prestasjonsevnen og mental styrke. Oppgaven skal nå ta for seg hva prestasjonsevne 

innebærer i skyting, for deretter å vise til hvordan visualisering kan bidra til å nå gode 

prestasjoner. I følge Jeppesen og Pensgaard (2005) er det skytterens tekniske ferdigheter som 

er avgjørende for prestasjonsevnen i skyting. Det er de koordinative-, psykiske- og fysiske 

egenskapene som er fundamentet for skytterens teknikk, og derfor avgjørende for om en 

skytter skal lykkes eller ikke (s. 19).  

3.1.2.2.1 Fysiske 
 
Noen av de fysiske og koordinative egenskapene som kreves for gode prestasjoner i skyting er 

balanseevne, reaksjonsevne, fleksibilitet og utholdenhet i skytestillingen (Jeppesen og 

Pensgaard, 2005, s. 20). Isolert sett er rifleskyting en motorisk enkel ferdighet der det handler 

om å ha en god skytestilling og nytte en finger for å trekke av (Jeppesen og Pensgaard, 2005, 

s. 19). For soldater kan skyting innebære mange flere fysiske egenskaper enn hva Jeppesen og 

Pensgaard beskriver. Skarpskyttertesten er et eksempel på dette og tar for seg både nedsprang, 

forskjellige skytestillinger, kritiske magasinbytter og avtrekk. Oppgaven skal derimot kun ta 

for seg de fysiske egenskapene knyttet opp imot selve skuddet, fordi dette gjenspeiler i større 

grad hva Jeppesen og Pensgaard beskriver. Dette er skytestilling og avtrekk. 

3.1.2.2.1.1 Skytestilling 
 
En liggende skytestilling fordrer en spesiell teknikk. Sjekkpunktene for denne teknikken er 

nærmere beskrevet i Håndbok for skyteinstruktør (Forsvaret, 2010b, s. 24). Hovedpoenget er 

at skytestillingen skal være komfortabel og avslappende, slik at skytteren kan ta opp rekylen 

effektivt, opprettholde skytestillingen og levere en god samling av treff. For å få til en slik 

skytestilling kreves det en god teknikk. Dette kan oppnås blant annet ved å visualisere seg 

selv fra et ytre eller et indre perspektiv (Asken et al., 2010, s. 163-165).  
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Et ytre perspektiv betyr å se seg selv utenifra som en tredjeperson, mens et indre perspektiv 

betyr å visualisere ved å se for seg situasjonen som man ville opplevd den på ekte. Ved å 

visualisere fra et ytre perspektiv kan man se for seg hvordan den perfekte skytestillingen skal 

se ut, og dermed korrigere teknikken ut ifra det (Asken et al., 2010, s. 165).  

 

Ved å visualisere fra et indre perspektiv kan man føle hvordan en perfekt skytestilling kjennes 

ut. Man kan føle hvor avslappet man er, tyngdepunktet og at kroppsdelene er der de skal være. 

Det er ingen fasitsvar på hva som fungerer best, men erfarne skyttere tenderer mot et indre 

perspektiv da det kan bli enklere å visualisere mer realistisk med bruk av alle sansene (Asken 

et al., 2010, s. 165). 

3.1.2.2.1.2 Avtrekk 
 
Effekten av visualisering er best bevist gjennom trening som kalles VMBR (Visuo-Motor 

Behavior Rehersal) (Doss, 2007, s. 101). Dette innebærer å bruke flest mulige sanser for å 

skape en så virkelighetsnær opplevelse som mulig. Ved visualisering av et avtrekk kan man 

da visualisere hvor siktet er ved avtrekket, lyden av eksplosjonen, lukten av forbrent krutt og 

kjenne på den gode følelsen av et rolig og kontrollert avtrekk. 

3.1.2.2.1.3 Generelt 
 
Mental trening har direkte innvirkning på musklene som gjennomfører for eksempel et 

avtrekk. Prefrontal Cortex og Basal Ganglia er de delene av hjernen som er ansvarlige for den 

motoriske utøvelsen. De er også ansvarlige for visualiseringsprosessen der en person tenker 

bevegelse uten faktisk å bevege kroppsdelen. Det er bevist at en rekke idrettsutøvere som 

visualiserer en teknikk aktiverer små elektriske impulser i de samme musklene som blir 

aktivert under utøvelsen (Asken et al., 2010, s. 173). Dette tyder på at visualisering styrker 

koblingen mellom hjernen og kroppsdelene. Det er imidlertid ikke total enighet i 

forskningsmiljøet om dette er en direkte årsak til prestasjonsevnen, da flere forskere får 

divergerende resultater (Pensgaard og Hollingen, 2006, s. 86-87).  

 

I følge Runar Giske (2006), ansvarlig for kapitlene Idrettspsykologi og Mental Trening i 

Treningslære, har mental trening effekt i alle aldersgrupper og på alle ferdighetsnivåer (Giske 

(2006) referert i Gjerset et al., 2006, s. 470). Videre skriver han at «Uavhengig av mental 

alder og ferdighetsnivå er sannsynligvis effekten av den mentale treningen størst hos de 

utøverne som har de svakeste mentale ferdighetene» (s. 470).  
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Forskerne Morris, Spittle og Watt har til dels lik oppfatning av Giske, da de mener at 

visualisering både er effektivt for nybegynnere og erfarne (Morris, Spittle og Watt (2005) 

referert i Asken, Grossman, Christensen, 2010, s. 153). Det er en rekke eksperimenter som 

understøtter disse uttalelsene (Larssen, 2013, s. 175-177). Det kjente basketballeksperimentet 

til Verdelle Clark fra 1960 tar for seg både nybegynnere og erfarne basketballutøvere (Asken 

et al., 2010, s. 169). De ble delt inn i forskjellige grupper der gruppene over en tidsperiode på 

to uker enten skulle trene motoriske ferdigheter i form av straffekast eller visualisere det. For 

de erfarne gruppene ble forbedringen lik mellom motorisk utøvelse og visualisering. For 

nybegynnergruppen med motorisk utøvelse økte de treffprosenten med 47 prosent. For 

nybegynnergruppen som kun skulle visualisere, fikk de en signifikant økning på 26 prosent.  

 

På bakgrunn av dette kan man derfor konkludere med at visualisering hjelper for den fysiske 

prestasjonen, men det er ikke enighet omkring graden av effekt for forskjellige grupper. Nå 

skal oppgaven gå videre inn på de psykiske egenskapene skyting krever, og se på hvordan 

visualisering hjelper for dette. 

 

3.1.2.2.2 Psykiske 
 
Noen mentale ferdigheter som kreves for å lykkes i skyting er tilpasset spenning, mental 

styrke, selvtillit, konsentrasjonsevne, motivasjon og kunnskap om teknikk (Jeppesen og 

Pensgaard, 2006, s. 20). Oppgaven skal nå ta for seg ferdighetene tilpasset spenning, mental 

styrke og selvtillit og se hvordan visualisering bidrar til å øke disse ferdighetene, som igjen 

kan øke prestasjonen i skyting. 

3.1.2.2.2.1 Tilpasset spenning 
 
Å ha riktig tilpasset energinivå i kroppen når man skal skyte presisjonsskudd er essensielt for 

hvor godt man presterer. Hvis man har for stor spenning i kroppen blir det vanskelig å være 

avslappet, mens hvis man har for lav spenning kan det føre til at man ikke har motivasjon nok 

til å gjøre det man vet er riktig (Doss, 2007, s. 184). En kjent modell med navnet Yerkes-

Dodson Law, også kjent som Den omvendte U-kurven, tar for seg relasjonen mellom 

spenningsnivå og prestasjonsevne (Asken et al., 2010, s. 29). Kurven kan brukes for å 

visualisere utsagnet til Doss.   
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Figur 3-1.2.2.2.1 viser den omvendte U-kurven (Asken et al., 2010, s 29). Figuren illustrerer sammenhengen mellom 
spenningsnivå og prestasjonsevne. For lav eller for høy spenningsgrad resulterer i redusert prestasjonsevne. Det 
optimale spenningsnivået varierer fra person til person og fra forskjellige aktiviteter.  

 
Det beste spenningsnivået i kroppen varierer fra person til person og fra aktiviteten man 

holder på med, men det finnes visse tommelfingerregler. For idretter med fin-koordinative 

bevegelser er et lavere spenningsnivå foretrukket fremfor et høyere (Railo, 1983, s. 28). 

Variasjonene innenfor hver idrett kan eksemplifiseres med kampsport: En høy grad av 

energinivå for en kampsportsutøver fører til aggresjon og dermed bedre resultater, mens for 

en annen kampsportutøver kan dette redusere utøvelsen av teknikken og resultere i dårlige 

resultater. Bokserne Muhammed Ali og Mike Tyson er eksempler på at ulike spenningsnivåer 

i samme idrett allikevel kan gi tilsvarende resultater.  

 

I skyting kreves det et generelt lavt spenningsnivå, da det stilles høyere krav til teknikk og 

mindre krav til kraft og utholdenhet (Railo, 1983, s. 27-28). Forskerne Landers og Daniels 

(1985) og Janelle og Hatfield (2008) sin forskning understøtter den omvendte U-kurven ved at 

for lite energinivå i skyting fører til dårligere resultater enn ved middels spenning (Landers og 

Daniels (1985) og Janelle og Hatfield (2008) referert i Asken et al., 2010, s. 33). Dette kan 

skyldes at adrenalinet øker blodtrykket og at overlevelsesinstinktene forsterkes, noe som fører 

til at «We become more alert, react quicker, and move faster and with more power. All this 

benefits our shooting performance, and is necessary for producing our absolute best results» 

(Kirsch, 2005, s. 67).  
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Visualisering kan forandre på energinivået ved å forestille seg noe avslappende for å redusere 

nivået, eller øke det ved å visualisere bilder der man blir psyket opp (Asken et al., 2010, s. 

103). For skarpskyttere bidrar slik visualisering til å forbedre balansen, koordinasjonen og 

toleransen ovenfor ukomfortable situasjoner som er faktorer en blant annet kan møte i den 

knestående delen av skarpskyttermerke (Asken et al., 2010, s. 193). 

3.1.2.2.2.2 Mental styrke 
 
Mental styrke kan i likhet med mental trening eller visualisering innebære mye. Mental styrke 

innebærer i denne sammenheng evnen til å føle at man til dels har kontroll (Jeppesen og 

Pensgaard, 2006, s. 23) Kontroll i form av å kunne takle ytre stimuli som tidspress og ukjente 

situasjoner. Noe av det som gjør eksperter til eksperter er at de har opplevd en rekke 

forskjellige situasjoner og bygger erfaring ut ifra det (Asken et al., 2010, s. 153-155).  

Visualisering kan brukes for tilegne seg erfaring fra noe man ikke har gjennomført i praksis. 

«By having practiced various scenarios, at least mentally, the situations and your responses to 

them become familiar, thus reducing any surprise factor. You’re able to process a situation 

quickly because you recognize it» (Asken et al., 2010, s. 176). Den tidligere spesialjegeren 

Jørg Lian støtter dette utsagnet, da han sier at kjernen i visualisering er at man forbereder seg 

på situasjoner man kan møte og derfor kan handle raskere og mer riktig, fordi man dermed 

ikke blir så overrasket.  

 

Visualisering innebærer altså at man setter seg ned og foregriper det som skal skje. 
Når du kommer dit og det virkelig skjer, er det allerede en kjent situasjon. Du er 
forberedt på det som skal komme, og det øker sannsynligheten betraktelig for at du 
skal klare å prestere optimalt (Larssen, 2012, s. 180). 

 

Å observere, vurdere, beslutte og handle er fire elementer som til sammen utgjør en 

handlingssløyfe. Denne handlingssløyfen har bakgrunn fra en modell oberstløytnant og 

jagerflypilot John Boyd laget, kalt OODA-loopen. I følge Murray (2004) har jagerflypiloter 

en signifikant høyere overlevelsesrate etter å ha gjennomført fem flyvninger i krigssituasjoner 

(Murray (2004) referert i Asken et al., 2010, s. 153). Det er fordi de bygger erfaring som gjør 

at de kan handle raskere og mer riktig. Det samme gjelder for soldater (Asken et al., 2010, s. 

153-154).  

 

I Forsvarets manøverkrigføring er det å kunne handle raskt etter man har observert og vurdert 

situasjonen man befinner seg i, helt avgjørende for suksess i krigføring (Forsvaret, 2007, s. 
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79). Som tidligere nevnt brukes visualisering til at man kan tilegne seg erfaring, noe som er 

svært hensiktsmessig for krigføring, overlevelse og evnen til å kunne handle riktig. 

Relevansen av dette opp imot skarpskyttermerke kan være å visualisere at man får 

feilfunksjonering på våpenet under gjennomføringen. Dette vil ut ifra teorien gjøre at man 

raskere forstår hva som har skjedd og hurtigere kan gjennomføre et korrekt ildhåndgrep 

(Asken et al., 2010, s. 178-179). Tiden man sparer brukes for å sikte bedre og dermed få bedre 

skyteresultater. 

3.1.2.2.2.3 Selvtillit 
 
I følge Willi Railo (1983) kommer selvtillit av en rekke positive opplevelser i gitte situasjoner 

(s. 76). I skyting innebærer det for eksempel at med gode skyteresultater følger god selvtillit. 

Å være nervøs før man skal prestere er ikke nødvendigvis negativt, men å være for nervøs kan 

gå ut over prestasjonen. Dette kan skyldes en ond sirkel der for mye nervøsitet fører til 

redusert selvtillit, som igjen fører til mer nervøsitet (Railo, 1983, s. 36). Dette kan føre til et 

fenomen som kalles blinkskrekk, som innebærer at skytteren utvikler en redsel for å treffe 

blinken midt i skiven. En slik type redsel kan sees som på en ubevisst frykt eller en 

prestasjonsangst (Railo, 1983, s. 58). Klassiske eksempler på dette er skyttere som ikke klarer 

å treffe tiere mange ganger på rad, men enkelt kan treffe tieren gang på gang i ettskuddsserier. 

Hvis en skytter har klart å skyte toppscore til syvende av tiende runde, begynner han eller hun 

kanskje å bli nervøs, da det har gått «for bra» i forhold til tidligere prestasjoner. Pensgaard og 

Hollingen (2006) skriver i Idrettens mentale treningslære at «Det er et problem hvis du har 

erfart å mislykkes i en bestemt situasjon flere ganger. Neste gang du kommer opp i en 

tilsvarende situasjon, er det fort gjort å konkludere med at dette klarer du ikke» (s. 33). Asken, 

Grossman og Christensen (2010) viser til forskning at en slik tankegang fører til redusert 

selvtillit og økt grad av stressnivå som til sammen fører til en selvoppfyllende profeti (s. 156). 

«(…) the impact of negative imagery is even more powerful than positive imagery» (Murphy 

(2005) referert i Asken et al., 2010, s. 153). I følge Wes Doss (2007) kan visualisering hjelpe 

til å bygge selvtillit ved å forestille seg å nå målene sine, i dette tilfellet å skyte mange tiere på 

rad (s. 102). Dette tyder på at et bevisst forhold ovenfor sin egen visualiseringsevne har stor 

innvirkning på egen selvtillit og dermed egne prestasjoner innen skyting. 
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4 Metode 
 
Formålet med denne oppgaven er å undersøke om visualisering fører til bedre resultater for 

garderekrutters prestasjoner på det militære skarpskyttermerke. Siden oppgaven skal samle 

inn, analysere og tolke resultater fra mennesker og deres prestasjoner i den sosiale 

virkeligheten, er det mest hensiktsmessig å benytte den samfunnsvitenskapelige metode 

(Johannessen, Tufte og Christoffersen, 2010, s. 29). Metoden er valgt på bakgrunn av tema og 

problemstilling. Omfanget av eksperimentet er til en viss grad begrenset, da faktoren tid og 

ressurser begrenset oppgaveskrivingen. 

 

4.1 Valg av metode og forskningsdesign 
 
I følge Johannessen, Tufte og Christoffersen (2010) er det prinsipielle skillet mellom 

kvalitativ og kvantitativ metode resultater i form av tekst eller tall (s. 237). Skarpskyttermerke 

er en test der resultatet er tallbasert i form av en tallmessig poengscore. Dermed faller det 

naturlig for oppgaven å benytte seg av en kvantitativ metode. Hensikten med en slik metode 

er søken etter å foreta statistiske generaliseringer basert på kartlagt utbredelse (Johannessen et 

al., 2010, s. 31, 106). Siden oppgaven skal undersøke effekten av et spesielt tiltak, skal det 

gjennomføres et eksperiment. Et eksperiment kan beskrives som et forsøk der man fordeler 

forsøkspersonene i to forskjellige grupper, der kun en av gruppene blir testet med tiltaket. I 

samfunnsvitenskapelig metode kalles det spesielle tiltaket en intervensjon. I denne 

undersøkelsen er intervensjonen visualiseringsøkter (vedlegg 3). Visualiseringsøktene skal 

kun interveneres på eksperimentgruppen, og ikke på kontrollgruppen (Johannessen et al., 

2010, s. 77). 

 

4.1.1 Hypotese 
 
Oppgaven skal undersøke om eventuelle forskjeller mellom kontroll- og eksperimentgruppen 

kan generaliseres til også å gjelde mellom populasjonene. Dette kalles signifikanstesting 

(Johannessen et al., 2010, s. 339). Ut ifra teorien har jeg en antagelse, også kalt en hypotese, 

om at visualisering hjelper for prestasjonsevnen. En hypotese defineres mer presist som «En 

påstand om faktiske forhold, som undersøkelsen tar sikte på å teste riktigheten av» (Hellevik, 

1999, s. 47).  En hypotese kan enten forkastes eller bli akseptert. Hypoteser er 

komplementære, noe som innebærer at hvis den ene forkastes, blir den andre automatisk 
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akseptert (Johannessen et al., 2010, s. 340). «Signifikanstesting begynner med at vi formulerer 

en hypotese, kalt nullhypotese (H0), om at det ikke er noen forskjell mellom populasjonene, 

og en alternativ hypotese (Ha) om at det er en forskjell» (Johannessen et al., 2010, s. 340).  

 

Nullhypotesen (H0) i denne oppgaven er at visualisering ikke fører til bedre skyteresultater. 

Hvis dette ikke stemmer, blir oppgavens alternative hypotese (Ha) akseptert. Ha innebærer at 

visualisering fører til bedre resultater. Sannsynligheten for å forkaste en riktig nullhypotese er 

mindre jo større forskjellen mellom utvalgene er. Hvis det er store forskjeller mellom 

resultatene i hver gruppe fra pre- til posttest, er det sannsynlig at visualisering fører til bedre 

skyteresultater. Forskjellene mellom resultatene skaffes ved hjelp av forskjellige 

regneoperasjoner. 

 

4.1.2 P-verdi 
 

En p-verdi viser differansen mellom to utvalg, som sier noe om differansen er innenfor eller 

utenfor H0s gyldighetsområde. Store forskjeller mellom resultatene i hver gruppe resulterer i 

en høy p-verdi. «Hvis p er mindre enn det valgte signifikansnivået, vanligvis 0,05, avvises H0 

og vi sier at fordelingen er statistisk signifikant. Vi konkluderer da med at det er sannsynlig at 

det er en forskjell mellom de respektive populasjonene» (Johannessen et al., 2010, s. 346). 

Hvis p-verdien er over 0,05, aksepteres H0: visualisering fører ikke til bedre skyteresultater. 

Dette betyr at resultatene ikke er statistisk signifikante, og kan dermed ikke generaliseres til å 

gjelde for populasjonen. Regneoperasjonene som er benyttet i denne oppgaven er blant annet 

t-test, standardavvik og gjennomsnitt (vedlegg 5). En t-test brukes for å vise om differansen 

mellom to utvalg er innenfor eller utenfor H0s gyldighetsområdet (Johannessen et al., 2010, s. 

345). Det er denne regneoperasjonen som resulterer i den nevnte p-verdien. Standardavvik 

gjør det mulig å beregne variasjonen rundt gjennomsnittet (Johannessen et al., 2010, s. 288).  

 

4.1.3 Etikk 
 
Det kan stilles etiske spørsmål ved valg av eksperiment som forskningsdesign i en 

undervisningssituasjon (Johannessen et al., 2010, s. 77). Eksempelvis kunne eksperimentet 

tatt for seg kun å visualisere uten noen form for skyting. Resultatene fra en slik undersøkelse 

kunne ha vært at mye visualisering uten skyting ga dårligere resultater enn kun skyting (Doss, 

 Antall ord: 9813 



 

2007, s. 11; Asken et al., 2010, s. 181; Pensgaard og Hollingen, 2006, s. 72). Soldatene som 

skal gjennomføre eksperimentet er i en utdanningssituasjon, og det er derfor viktig at 

eksperimentet ikke skal virke negativt på utdanningen. Dette gjelder ikke kun for deres egen 

del, men kan også ha etiske og juridiske konsekvenser da soldatene til syvende og sist skal 

kunne forsvare landet på bakgrunn av den utdanningen de erverver seg. Det er derfor viktig 

for meg å kommunisere at rekruttene både i kontroll- og eksperimentgruppen ikke har fått 

noen som helst mindre skyteutdanning enn resten av troppen og hva som GSU-1 krever av 

gjennomførte skytetabeller. Intervensjonen er en type ekstra utdanning som ikke praktiseres i 

GSU-1, og er derfor påført i ledig tjenestetid. Eksperimentgruppen har dermed ikke fått 

mindre utdanning, men mer enn hva som er vanlig, både i HMKG Kp6 og GSU-1. Dette i 

form av mer skyting og visualiseringsøkter med hensikt til å forbedre skyteresultatene på 

skarpskyttermerke. Intervensjonen kan på en annen side ha stjålet tid (syv timer på to uker) 

som de kunne ha brukt til annen relevant trening, som for eksempel tørrtrening.  

 

4.2 Utvalg  
 
I kvantitative metoder blir de som skal undersøkes, i dette tilfellet garderekruttene, kalt 

enheter (Johannessen, Tufte og Christoffersen, 2010, s. 239). En populasjon er en samling av 

alle enheter som en problemstilling gjelder for (Johannessen et al., 2010, s. 240). En mindre 

gruppe fra populasjonen blir kalt et utvalg. Målet til et utvalg er å representere en 

miniatyrverden av hele populasjonen, noe som betyr at sammensetningen til utvalget bør være 

så lik sammensetningen til populasjonen som mulig (Johannessen et al., 2010, s. 241). Hvis 

sammensetningene er tilnærmet lik, kalles utvalget for et representativt utvalg. Populasjonen i 

denne undersøkelsen bestod av rekrutter i Forsvaret som gjennomfører skyteutdannelsen i 

GSU-1. I gjennomførelsen av undersøkelsen er utvalget ett rekruttlag fra HMKG på 20 

personer.  

 

Som tidligere nevnt er eksperimentet til en viss grad av begrenset omfang, da jeg ikke hadde 

mulighet til å utføre en strategisk utvelgelse, på bakgrunn av tid og sikkerhetsmessige årsaker. 

Jeg fikk dermed tildelt et tilfeldig lag av kompaniet. Dette kan sees på som et 

bekvemmelighetsutvalg. Et slikt utvalg er i følge Johannessen, Tufte og Christoffersen (2010) 

det minst ønskelige strategien for å velge ut enheter (s. 111). En konsekvens av at enhetene i 
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utvalget er få i forhold til populasjonen, fører til at man ikke kan generalisere, noe som betyr 

at utvalget som er gjort derfor ikke er representativt for hele populasjonen. 

 

Mitt eksperiment ble gjennomført ved at rekruttene først skulle svare på en 

spørreundersøkelse angående skyte- og våpenerfaring. Denne var ment for å sikre intern 

validitet i utvalget ved å kontrollere om utvalget ble homogent fordelt. I praksis innebar dette 

at de med skyte- og våpenerfaring ble likt fordelt i hver gruppe. Dette for å forhindre et 

potensielt heterogent utvalg der alle med skyteerfaring ble samlet i en gruppe. Slike 

heterogene utvalg representerer ikke populasjonen. Deretter tok soldatene en standpunkttest 

for å teste prestasjonen for skarpskyttermerke.  

 

Utvalget skulle deretter bli inndelt i en kontrollgruppe og en eksperimentgruppe. Da laget på 

20 er fordelt på to åttemannsrom og de resterende fire deler rom med et annet lag, var det 

hensiktsmessig å utføre intervensjonen på et åttemannsrom og inkludere to personer fra den 

lille gruppen. Dette for å øke sannsynligheten for at kontrollgruppen ikke visste hva 

eksperimentgruppen skulle gjøre, og fordi at det er utdanningsmessig enklere at hele rom 

gjennomfører samtidig. Før denne utvelgelsen ble iverksatt analyserte jeg skyteresultatene for 

å se hvilket rom som hadde rekruttene med de høyeste poengscorene og de som hadde 

skyteerfaring bodde på. Disse var likt fordelt på åttemannsrommene. For å fordele de 

resterende fire enhetene til de forskjellige gruppene, ble det gjennomført en proporsjonal 

stratifisering der de ble fordelt ut ifra poengscore. En proporsjonal stratifisering innebærer å 

fordele enhetene likt på bakgrunn av for eksempel kjønn eller resultater. Dette for å forhindre 

at enhetene i en gruppe har bedre skyteresultater enn enhetene fra den andre. 

 

Oppgaven sikret dermed en bestemt representasjon i utvalget. En slik måte å fordele enhetene 

i en kontroll- og en eksperimentgruppe kalles stratifisert utvelgelse (Johannessen et al., 2010, 

s. 242). Det var eksperimentgruppen som skulle bli intervenert i form av visualiseringsøkter. 

Avslutningsvis tok samtlige deltagere samme test på nytt. Ved å sammenligne resultatene fra 

begge gruppene, vil oppgaven kunne belyse om visualisering fører til bedre resultater på 

skarpskyttermerke for eksperimentgruppen. 
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4.2.1 Intervensjon 
 
Intervensjonsperioden hadde en varighet på ti dager, fra 04. til 13. februar 2015. 

Eksperimentgruppen hadde syv rene visualiseringsøkter (vedlegg 3), samt at de visualiserte 

under skyteutdanningen. Undersøkelsen er delt opp i tre faser: 

 

4.2.1.1 Treningsfasen 
 
Første del av undersøkelsen startet mandag 02. februar. Dette var første gang soldatene ble 

introdusert for maskingeværet HK416. For at de skulle bli sikkerhetsmessig skikket til å 

gjennomføre skarpskyttermerke to dager senere, fulgte jeg og lagfører opp progresjonen, 

trente spesifikt opp imot skarpskyttermerke og gjennomførte en rekke sikkerhetstester. Denne 

oppfølgingen var hovedårsaken for at utvalget kun ble på 20 personer. Onsdag fjerde februar 

svarte rekruttene på en spørreundersøkelse før de gjennomførte for første gang innskyting og 

skarpskyttermerke. Skarpskyttermerke gjennomførte de to ganger for til noen grad å forhindre 

fordelen noen soldater har av erfaringsbasert læring. De første to gjennomføringene av testen 

blir videre omtalt som pretest. 

 

4.2.1.2 Intervensjonsfasen 
 

På onsdags kveld var skyteresultatene ferdig. Viktigheten av at kontrollgruppen ikke fikk vite 

hva eksperimentgruppen skulle holde på med ble understreket, og samtlige i hver gruppe lovte 

at de verken skulle si hva eksperimentet innebar eller spørre om det. Deretter ble utvelgelsen 

gjennomført og oppgaven satt kun igjen med eksperimentgruppen på ti personer. Først på 

dette tidspunktet fikk de vite hva intervensjonen skulle innebære. Denne og de påfølgende 

ettermiddagene (ekskludert helg) gjennomførte vi visualiseringsøkter.  

 

4.2.1.3 Testfasen 
 

Fredag den 13 skulle soldatene gjennomføre skarpskyttermerke som en avsluttende test. 

Hensikten med denne testen var å undersøke om visualisering førte til at eksperimentgruppen 

forbedret seg mer enn kontrollgruppen fra pretest. Hensikten var dermed ikke å måle den 
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eventuelle forbedringen innad i hver gruppe fra uken tidligere. Testen ble gjennomført to 

ganger. De to siste gjennomføringene av testen blir videre omtalt som posttest.  

 

4.3 Målemetoder 
 
Dataene oppgaven har benyttet seg av er resultater fra skarpskyttermerke og et spørreskjema 

(vedlegg 1). Oppgaven skal nå ta for seg hensikten med spørreskjemaet og hvorfor 

skarpskyttermerke er valgt som et måleparameter i denne undersøkelsen. 

 

4.3.1 Spørreskjemaet 
 
Før gjennomføring av første skarpskyttermerke fylte rekruttene ut et spørreskjema (vedlegg 

1). Hensikten med dette skjemaet var å tilrettelegge for to homogene grupper. Variablene i 

spørreskjemaet tok for seg kjønn, alder og våpenerfaring. Verdiene i spørreskjemaet var mann 

eller kvinne, den faktiske alderen og generelt rundt skyteerfaring (vedlegg 4). 

 

4.3.2 Skarpskyttermerke 
 

Soldatenes skyteferdigheter ble målt ved å benytte skytetesten det militære skarpskyttermerke. 

«Hensikten med denne tabellen er å teste standpunkt på den enkelte skytters ferdigheter innen 

presisjon fra liggende og knestående skytestilling og korrekt våpenbehandling. Standpunkttest 

1» (Forsvaret, 2010c, s. 18-19). Denne testen ble valgt fordi dette er den avsluttende 

standpunkttesten for skoleskyting «som brukes for å utvide de grunnleggende ferdigheter som 

kreves for å kunne benytte skytevåpen effektivt i strid» (Forsvaret, 2010c, s. 5). Øvelsen 

gjennomføres ved at det avfyres seks skudd liggende med støtte. Her skal det også 

gjennomføres to kritiske magasinbytter. Deretter gjennomføres fire knestående skudd med 

støtte, på skytebaneleders kommando. For detaljert gjennomføring av skarpskyttermerke, 

samt nivåfordeling vises det til vedlegg 2 (Forsvaret, 2010c, s. 18-20). Resultatene fra denne 

testen kan måles som et forholdstallsnivå (Johannessen et al., 2010, s. 254). Fordelen med 

dette er at resultatene kan rangeres i rekkefølge basert på en målestokk med objektive og 

jevne intervaller med et gitt nullpunkt. Jeg anser derfor denne testen som et solid 

måleparameter på prestasjon innen skyteferdigheter for rekrutter. 
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Øvelsen skal egentlig gjennomføres på en 200- eller 300-metersbane. Grunnet lav temperatur 

rett før første gjennomføring var ikke den bestilte skytebanen operativ, og vi måtte 

gjennomføre testen på en 30-metersbane. Dette ble gjennomført ved bruk av redusertskiver, 

som er en vanlig gjennomføringspraksis i Forsvaret da ikke alle avdelinger har tilgang på 200- 

eller 300-metersbaner, samt at kulden ofte setter slike begrensninger. For å bestå 

standpunkttest 1, kreves nivå 2 eller bedre. Nivå 2 krever en minimumscore på 70 poeng, 

samt at tidskravet på 50 sekunder (liggende) og 4 x 10 sekunder (knestående) må være 

overholdt. 

 

4.4 Metodekritikk 
 
Dette kapittelet skal ta for seg svakheter ved metoden som er benyttet i oppgaven. Svakheter 

ser jeg både på som hva jeg fikk gjort med de forutsetningene jeg hadde, og hva jeg kunne 

gjort annerledes. Innledningsvis skal fokuset ligge på valg av metode og forskningsdesign. 

Videre tar oppgaven for seg selve utvalget som er gjort, hemmelighold mellom eksperiment- 

og kontrollgruppen, intervensjonen, målemetodene og avslutter med de ytre faktorene. 

 

4.4.1 Utvalget 
 
Jeg mener den største svakheten med oppgaven ligger i antall enheter i kontroll- og 

eksperimentgruppen. For å få gjennomført en sikkerhetsmessig forsvarlig standpunkttest med 

begrenset tidshorisont såpass tidlig i våpenutdannelsen, kunne jeg kun benytte seg av 20 

enheter. Denne utvelgelsen ble som tidligere nevnt styrt av kompaniledelsen. Utvalget ble 

utført som det minst ønskelige utvalget, et bekvemmelighetsutvalg (Johannessen et al., 2010, 

s. 111). Svakhetene med et slikt utvalg er todelt: 

 

For det første er antall enheter i utvalget ikke representativt for alle rekrutter i Forsvaret. Dette 

kan man blant annet identifisere med at andelen jenter i undersøkelsen er fraværende, og at 

alderen blant guttene kun strekker seg fra 19 til 22 år. Dette tilsvarer ikke et norsk forsvar 

med blant annet en kvinneandel på 17 prosent (tall fra 2013 i Forsvaret, 2013, s. 2). Dermed 

kan ikke utvalget generaliseres til å gjelde hele populasjonen, som er alle rekrutter i Forsvaret. 
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For det andre innebærer et fåtall enheter at hver enkelt enhet kan ha stor innvirkning på 

resultatet. I praksis betyr dette at dersom en enhet skyter atskillig bedre eller dårligere i 

forhold til resten, vil gjennomsnittet i poengscoren påvirkes i stor grad.  I følge Johannessen, 

Tufte og Christoffersen (2013) er det to forhold som er avgjørende for hvor presist man kan 

estimere et populasjonsgjennomsnitt: størrelsen på utvalget og spredningen i utvalget, målt 

ved standardavviket (s. 333). Undersøkelsen min baserer seg som tidligere nevnt på et lite 

utvalg, noe som fører til et mer usikkert estimat.  

 

Det finnes andre avdelinger som kanskje kunne stilt med et større og mer representativt 

utvalg, både med rekrutter og soldater. På bakgrunn av kontakter fra Gardeskolen og hva dette 

innebar i forhold til tidlig planlegging av eksperimentet og samarbeid, valgte jeg allikevel 

Gardeskolen. Sikkerhetsaspektet rundt eksperimentet hadde vært enklere med mer erfarne 

soldater fremfor rekrutter, men jeg valgte rekrutter fordi jeg ikke har funnet lignende 

eksperimenter i faglitteraturen som sier noe om effekten visualisering har for et slikt utvalg. 

 

I tillegg til å velge garderekrutter, valgte jeg hvilke enheter som skulle til kontroll- og 

eksperimentgruppen. For at gjennomførelsen av daglig utdannelse ikke skulle bli forstyrret av 

undersøkelsen og et forsøk på at kontrollgruppen ikke skulle vite hva eksperimentgruppen 

gjorde, valgte jeg å utføre intervensjonen på et samlet rom. Før inndelingen ble 

skyteresultatene kontrollert, slik at de beste skytterne ikke var samlet på et rom. Denne 

fordelingen var lik. Det siste rommet ble fordelt ved en proporsjonal stratifisert utvelgelse 

basert på skyteresultatene.  

 

Metodisk sett skulle inndelingen også vært basert på den andre egenskapen som kan gi utslag 

på skyteresultatene; evnen til å visualisere. Det er fordi at teoretisk sett kan alle i 

kontrollgruppen være svært gode til å visualisere, og hvis disse hadde blitt valgt ut i 

eksperimentgruppen, kunne resultatene vært annerledes. Å fordele disse likt i kontroll- og 

eksperimentgruppen kunne ført til mer statistisk valide resultater. Gjennomførelsen av en slik 

inndeling hadde imidlertid bydd på en rekke utfordringer:  

 

For det første ville identifiseringen av hvilke enheter som hadde denne egenskapen via en 

standpunkttest både vært tid- og ressurskrevende. I tillegg ville måleparameteret for evnen til 

å visualisere ikke være like objektiv som skarpskyttermerke som måles som tallresultater i 

from av et forholdstallsnivå. 
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For det andre kunne man teoretisk sett endt opp med et rom som hadde de gode skytterne, og 

ett rom med de med god visualiseringsevne. En konsekvens av dette kunne vært en fordeling 

der man måtte splitte rommene for å få en lik fordeling mellom personer med god 

visualiseringsevne og gode skyteferdigheter. Dette kunne videre ført til at sannsynligheten for 

at kontrollgruppen hadde visst hva eksperimentgruppen gjorde hadde økt. En slik fordeling 

kunne ha redusert validiteten i undersøkelsen ved at kontrollgruppen bevisst eller ubevisst 

hadde nyttet seg av visualisering på egenhånd, noe som hadde ført til mindre statistiske 

resultater.  

 

Med mindre det ikke oppstår noen direkte eller indirekte kommunikasjon i tid eller rom 

mellom kontroll- og eksperimentgruppene, kan man ikke med 100 prosent sikkerhet fjerne 

denne usikkerheten. Enhetene ble derfor oppfordret til ikke å fortelle hva intervensjonen 

innebar. For til en viss grad å kontrollere dette, spurte jeg hver dag samtlige i 

eksperimentgruppen om noen hadde spurt eller om noen hadde sagt noe. Verken jeg eller 

annet befal har identifisert at kontrollgruppen har visst hva eksperimentgruppen hold på med. 

 

4.4.2 Intervensjonen 
 
Det er i hovedsak tre faktorer som kan kritiseres i intervensjonen i eksperimentet: Min rolle 

som mentaltrener, tid tilgjengelig og visualiseringsøktene. 

 

Min personlige erfaring med visualisering er fra et idrettsperspektiv, der jeg kun har 

visualisert som utøver, og ikke undervist slik jeg har gjort i intervensjonsperioden. Dette kan 

ha bidratt til at kvaliteten på intervensjonen har vært lavere enn hvis en utdannet mentaltrener 

med erfaring hadde gjennomført øktene. Det ligger i sakens natur at det kun er utøverne selv 

som kan vite om de gjennomfører visualisering eller ikke. Det er fordi det, utenom påfestede 

elektroder og CT-skanning på laboratorier, ikke finnes noen kontrollmetoder som avdekker 

dette (Doss, 2007, s. 107). 

 

Som nevnt tidligere hadde eksperimentgruppen syv visualiseringsøkter, noe som tilsvarer 

omtrent syv timer. På samme måte som man ikke blir betydelig sterkere av å trene 

styrketrening i syv timer, blir man ikke betydelig bedre av å visualisere på en tilsvarende 

tidsperiode. I følge Jeppesen og Pengsgaard (2005) bør den mentale treningen ha et 
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langtidsperspektiv da «trening i bare en uke eller to ikke vil ha dyptgripende virkning» (s. 

111). Min korte intervensjonsperiode kan dermed resultere i at resultatene blir misvisende. 

Utsagnet til Jeppesen og Pensgaard betyr imidlertid ikke at visualisering ikke kan gi 

forbedrede resultater på kort sikt (Shipley og Baranski (2002) referert i Asken et al., 2010, s. 

172-173).  

 

I all undervisning kan det settes spørsmålstegn om undervisningen var god nok og om det 

finnes bedre undervisningsopplegg. På bakgrunn av det jeg ser på som troverdige kilder, har 

jeg laget et undervisningsopplegg som tar for seg øvelser kildene har beskrevet. Disse 

visualiseringsøktene er hentet blant annet fra Wes Doss sin Condition to Win (2007, s. 107-

120), Treningslære (Gjerset et al., 2006, s. 478-479) og Warrior Mindset (Asken et al., 2010, 

s. 158, 168-169). Krigskorsinnehaver med sverd og mangeårige visualiseringsutøver i FSK, 

Jørg Lian, har lest over og anbefalt disse øktene, samt gitt instruksjon i hva han anbefaler en 

mentaltrener bør fokusere på. 

 

4.4.3 Skarpskyttermerke som målemetode 
 
Kombinasjonen av rekruttenes erfaringsnivå, antallet i utvalget og det fåtall av skudd som 

resulterer i poengscoren på skarpskyttermerke kan føre til misvisende resultater. Dette fordi 

hver enkelt enhet påvirker gjennomsnittet i stor grad. Da hver rekrutt kun har ti patroner på 

hver gjennomføring, blir konsekvensen av ett eller flere dårlige skudd stor for 

gjennomsnittsresultatet. Respondentnummer 12 fra eksperimentgruppen var den eneste i 

posttesten som ikke fikk skutt alle patronene. En måte dette kunne blitt forhindret på, kunne 

vært å valgt en annen skytetabell der tabber eller feil fra utøvernes side ikke hadde hatt så stor 

innvirkning på gjennomsnittsresultatet. Skytetabell 3 eller 4 er eksempler på dette, da hver 

tabell krever 60 patroner per gjennomføring (Forsvaret, 2010c, s. 14-15). 

 

Kun én av 20 rekrutter hadde noen grad av erfaring med et militært maskingevær, men ingen 

hadde gjennomført skarpskyttermerke tidligere. For 95 prosent av soldatmassen innebar 

dermed de to ukene med skyte- og våpenutdanning helt nye erfaringer. Da ingen hadde fått 

spesifikk trening for skyte- og våpenutdanning beskrevet i GSU-1, var det mye nytt å lære for 

samtlige. I tillegg til skyte- og våpenutdanningen hadde rekruttene annen utdanning i form av 

treningslære, treningsøkter, grunnleggende soldatferdigheter, intervjuer, en eksamen i MFT 

osv. At hjernen får så mye ny informasjon og lærer så mye i løpet av en relativt kort 
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tidsperiode, kan bety at rekruttene bevisst eller ubevisst prioriterer hva de skal fokusere på. 

Dette kan resultere i at noen av soldatene tar til seg skyte- og våpenutdanningen fortere, som 

for eksempel innarbeidelsen til en god skytestilling eller et godt avtrekk.  

 

Vidar Nakling (1993) skriver at «I utgangspunktet er all skyting enkel [sic]:  

1. Sørg for at våpenet peker innenfor det området du ønsker å treffe.  

2. La våpenet avfyres uten å endre innretningen på våpenet» (s. 20). Jeppesen og Pensgaard 

(2005) beskriver også at «Rifleskyting er en enkel motorisk ferdighet. Ved hjelp av en rifle og 

en skytestilling skal skytteren benytte to siktepunkt, holde rolig mot målet og trekke av» (s. 

19). Dette innebærer at skyting i hovedsak er fysisk. Hvis ikke det fysiske, som en god 

skytestilling eller et godt avtrekk, er på plass, hjelper det lite for poengscoren at man 

visualiserer en god gjennomføring. Doss (2007) understreker dette: «However, it’s important 

to never forget that no form of mental training will compensate for ineffective techniques or 

skills» (s. 11).  

 

Med tanke på at rekruttene er i startfasen av læringskurven angående teknikk og fysiske 

ferdigheter, kan man trekke en konklusjon om at potensielle dårlige resultater skyldes det 

fysiske fremfor det psykiske. Dette kan eksemplifiseres ved de seks stødige grepsfaktorene 

eller avtrekkets tre faser. Ved å benytte meg av en fysisk enklere metode for å teste 

visualiseringsevnen, kunne jeg enklere isolert effekten ved kun bruk av visualisering. Dette 

kunne ført til at den fysiske teknikken ikke hadde hatt like stor innvirkning på resultatet som 

under eksperimentets gjennomføringer.  
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4.4.4 Ytre faktorer 
 
Det var til dels varierende værforhold fra pre- til posttest:  
 
Tabell 4.4.4 viser værforholdene under gjennomføringene av skarpskyttermerkene 

 Første og andre 
skarpskyttermerke 

Tredje og fjerde 
skarpskyttermerke 

Vurdering 

Temperatur: -10 °C - 3 °C Ingen 
påvirkning 

Lysforhold: Solfylt Overskyet Ingen 
påvirkning 

Sikt: Ubegrenset 0-300 meter Ingen 
påvirkning 

Nedbør i form av 
snø: 

0 mm. 0,3 mm. Potensiell 
innvirkning 

Vindstyrke:  0 m/s. 2 m/s. Ingen 
påvirkning 

 

Både eksperimentgruppen og kontrollgruppen gjennomførte testene samtidig og ble utsatt for 

samme værforhold, noe som normalt sett ikke favoriserer en gruppe fremfor en annen. 

Imidlertid kan nedbør i form av snø treffe rødpunktet i aimpointen, noe som kan gi små 

utfordringer ved siktebildet. Dette var blant annet tilfellet for respondentnummer 20 i tredje 

gjennomføring av skarpskyttermerke.   

 
 

5 Resultater 
 
Innledningsvis skal oppgaven ta for seg resultatlisten fra alle gjennomføringer av 

skarpskyttermekret. Dette blir først vist i en tabell og senere som et histogram. Histogrammet 

tar i tillegg for seg standardavviket og en symbolisering av p-verdiene. Deretter viser en 

krysstabell de faktiske p-verdiene for hver gjennomføring. Kapittelet avsluttes med 

histogrammer som tar for seg total poengscore fra pre- til posttest, endring i poengscore og 

prosentvis endring fra pre- til posttest for hver gruppe. 

 

Resultatlisten (tabell 5.1) viser poengscoren for samtlige gjennomføringer av 

skarpskyttermerke. Enhetene uthevet med mørk blått symboliserer kontrollgruppen, mens 

enhetene uthevet med lyst blått symboliserer eksperimentgruppen. 
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Tabell 5.1 viser poengscoren fra samtlige skarpskyttermerker, samt den totale poengscoren for hver gruppe fra hver 
gjennomføring. Enhetene uthevet med mørkt blått symboliserer kontrollgruppen. Enhetene uthevet med lyst blått 
symboliserer eksperimentgruppen. R.nr. er en forkortelse for respondentnummer og skal symbolisere 
respondentnummeret til hver enhet. 

R.nr. Første test Andre test Tredje test Fjerde test 
1 81 80 75 82 
2 30 26 69 78 
3 54 51 89 91 
4 68 72 79 83 
5 79 78 83 86 
6 62 57 72 66 

13 72 71 86 83 
16 36 33 69 72 
17 77 79 85 78 
19 64 57 83 91 

Total 
poengscore 623 604 790 810 

7 45 64 88 81 
8 47 52 85 76 
9 72 75 71 66 

10 83 81 84 86 
11 54 58 81 87 
12 62 55 77 60 
14 61 69 89 95 
15 70 68 83 87 
18 49 44 87 90 
20 86 75 84 85 

Total 
poengscore 629 641 829 813 

 
 

Oppgaven skal nå ta for seg forskjellene mellom kontroll- og eksperimentgruppen, og 

undersøke om de kan generaliseres til også å gjelde populasjonen rekrutter i Forsvaret som 

gjennomfører skyteutdannelsen i GSU-1. Dette måles i en p-verdi (Johannessen et al., 2010, s. 

339-346).  

 
Den totale poengscoren for hver gruppe fra hver gjennomføring i tabell 5.1 er fremstilt som et 
histogram i figur 5.1.  
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Figur 5.1 viser standardavviket og den totale poengscoren for hver gruppe fra hver gjennomføring. Tallene er hentet 
fra tabell 5.1. De forskjellige symbolene over hver søyle representerer en p-verdi lavere enn 0,05. P-verdiene er hentet 
fra tabell 5.2. І symboliserer standardavviket. Jo høyere I er, jo høyere er standardavviket. Et høyt standardavvik 
betyr stor variasjon rundt gjennomsnittet.  

● symboliserer at p-verdien for tredje gjennomføring er lavere enn 0,05 for første gjennomføring for både kontroll- 
og eksperimentgruppen. ●=p>0,05.  

○ symboliserer at p-verdien for tredje gjennomføring er lavere enn 0,05 for andre gjennomføring for både kontroll- 
og eksperimentgruppen. ○=p>0,05. 

■ symboliserer at p-verdien for fjerde gjennomføring er lavere enn 0,05 for første gjennomføring for både kontroll- 
og eksperimentgruppen. ■=p>0,05.  

□ symboliserer at p-verdien for fjerde gjennomføring er lavere enn 0,05 for andre gjennomføring for både kontroll- 
og eksperimentgruppen. □=p>0,05. 

 
Tabell 5.2 viser at det er en signifikant økning fra første til tredje og fjerde gjennomføring, og 

fra andre til tredje og fjerde gjennomføring for kontrollgruppen. For eksperimentgruppen er 

det en signifikant økning fra første til tredje og fjerde gjennomføring, og fra andre til tredje og 

fjerde gjennomføring.  

 

 

 

 

550

600

650

700

750

800

850

Første
gjennomføring

Andre
gjennomføring

Tredje
gjennomføring

Fjerde
gjennomføring

Total poengscore for samtlige gjennomføringer av 
skarpskyttermerke 

Kontrollgruppe

Eksperimentgruppe

● 
○ 

● 
○ ■ 

□ 
■ 
□ 

 Antall ord: 9813 



 

Tabell 5.2 viser p-verdiene for hver gjennomføring i form av en krysstabell. Hvis p-verdien er mindre enn 0,05, er 
forskjellen statistisk signifikant. Tallene utenfor kantlinjene fra 1-4 symboliserer hver gjennomføring av 
skarpskyttermerke.  

Krysstabell for p-verdi 
   

     Kontrollgruppe 1 2 3 4 
1 x 0,09730477 0,00577640 0,00705123 
2 0,09730477 x 0,00566726 0,00693080 
3 0,00577640 0,00566726 x 0,29092907 
4 0,00705123 0,00693080 0,29092907 x 

     Eksperimentgruppe 1 2 3 4 
1 x 0,66897103 0,00503025 0,01121541 
2 0,66897103 x 0,00200246 0,00637135 
3 0,00503025 0,00200246 x 0,52248931 
4 0,01121541 0,00637135 0,52248931 x 

 

Både kontroll- og eksperimentgruppen økte poengscoren sin fra pre- til posttest. Pretest er i 

denne undersøkelsen første og andre gjennomføring av skarpskyttermekret, mens posttest er 

tredje og fjerde. Kontrollgruppen økte fra 1227 til 1600 poeng. Eksperimentgruppen økte fra 

1270 til 1642 poeng (figur 5.2). Dette utgjorde en forbedring på henholdsvis 373 og 372 

poeng (figur 5.3). Den prosentvise økningen for kontrollgruppen var dermed på 30,4 prosent, 

mens for eksperimentgruppen på 29,3 prosent (figur 5.4). Dette utgjør en divergens på 1,1 

prosent. Det betyr at kontrollgruppen hadde forbedret seg mer enn eksperimentgruppen fra 

pre- til posttest.   
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Figur 5.2 viser total poengscore fra pre- til posttest. Kontrollgruppen hadde en forbedring fra 1227 til 1600 poeng. 
Eksperimentgruppen hadde en forbedring fra 1270 til 1642 poeng. І symboliserer standardavviket. Jo høyere I er, jo 
høyere er standardavviket. Et høyt standardavvik betyr stor variasjon rundt gjennomsnittet. 

 
Figur 5.3 viser endring i poengscore fra pre til posttest. Kontrollgruppen hadde en forbedring på 373 poeng. 
Eksperimentgruppen hadde en forbedring på 372 poeng.  
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Figur 5.4 viser prosentvis endring fra pre- til posttest. Kontrollgruppen hadde en forbedring på 30,4 prosent, mens 
eksperimentgruppen en forbedring på 29,3 prosent. 

 

For kontrollgruppen tilsvarte forskjellene i resultatene fra pre- til posttest en p-verdi på 0,88 

(P=0,88), mens for eksperimentgruppen en p-verdi på 0,70 (P=0,70). Begge p-verdiene er 

høyere enn en p-verdi på 0,05, noe som betyr at resultatene ikke er statistisk signifikante og 

kan dermed ikke generaliseres til å gjelde for populasjonen. 

 

6 Drøfting 
 
I dette kapittelet skal jeg drøfte problemstillingen «Fører visualisering til bedre resultater for 

garderekrutters prestasjoner på det militære skarpskyttermerke?». Dette skal gjøres ved at 

oppgaven skal ta for seg teorien opp imot eksperimentet for å kunne forklare effekten av 

visualisering. 

 

I dette eksperimentet har det vært en rekke andre variabler enn visualisering som kan være en 

potensiell årsak til resultatene. I kvantitative undersøkelser som omhandler sosiale fenomener 

kan man ikke garantere at man avdekker en årsakssammenheng mellom to variabler, med 

mindre man kontrollerer alle teoretisk relevante variabler. Enkelte mener det er umulig 

(Jieberson (1985) referert i Johannessen et al., 2010, s. 308). I følge Johannesen, Grossman og 

Christensen (2010) kan man «som oftest bare konkludere med at det er en sammenheng 

mellom variablene, hvilken retning som er sannsynlig og at det er en mulig mekanisme 

mellom fenomenene» (s. 310). I tillegg forklarer de «At man ikke kan være sikker på å ha 

29,0 %

29,2 %

29,4 %

29,6 %

29,8 %

30,0 %

30,2 %

30,4 %

30,6 %

Kontrollgruppe Eksperimentgruppe

Prosentvis endring 

 Antall ord: 9813 



 

kontrollert for alle relevante variabler, gjør at man må være moderat når man trekker 

konklusjoner i årsaksanalyser» (Johannessen et al., 2010, s. 310).  

 

Figur 5.2 tar for seg poengscoren fra pre- til posttest. Figuren viser at det er en signifikant 

forbedring fra pre- til posttest for begge gruppene. Dette kan i stor grad tyde på at utdanning i 

form av skyting generelt og spesifikt opp imot skarpskyttermerke gir bedre resultater.  

 

I eksperimentet ble det ikke avdekket en kausalsammenheng mellom visualisering og 

forbedrede resultatene fra skarpskyttermerkene. En kausalsammenheng kalles også en 

årsakssammenheng, og betyr at en hendelse automatisk fører til at en annen hendelse 

inntreffer (Johannessen et al., 2010, s. 306). At det ikke ble avdekket en kausalsammenheng 

betyr i dette tilfellet at visualisering ikke automatisk fører til bedre skyteresultater for 

eksperimentgruppen. Figur 5.3 viser at forbedringen i poengscore fra pre- til posttest var på 

373 for kontrollgruppen, og 372 for eksperimentgruppen. Dette tilsvarer en divergens på 1,1 

prosent, noe som kan bety at visualisering ikke hadde en positiv effekt slik som det var 

beskrevet i faglitteraturen.  

 

Som tidligere beskrevet er det de fysiske, koordinative og de mentale egenskapene som er 

fundamentet for teknikken innen skyting, som igjen er avgjørende for skytterens 

prestasjonsevne. Jeg mener man kan forklare mye av de avvikende resultatene i forhold til 

teorien ved Currie og Ravenscroft sitt utsagn. Som tidligere nevnt mener de at koblingene 

mellom hjernen og musklene blir forsterket ved visualisering. Hvis visualiseringsprosessen 

blir gjort på en feil eller på en for udetaljert måte, vil prosessen være ineffektiv (Currie og 

Ravenscroft (1997) referert i Doss, 2007, s. 98-99). Dette kan potensielt være tilfellet for 

mange av rekruttene i eksperimentgruppen.  

 

I følge Murphy gir negativ visualisering større effekt på prestasjonen enn ved positiv 

visualisering (Murphy (2005) referert i Asken et al., 2010, s. 153). Dette kan eksemplifiseres 

med en golfundersøkelse der det viste seg at gruppen som hadde visualisert at de puttet dårlig, 

reduserte treffprosenten med 21 prosent fra pretest (Larssen, 2012, s. 176-177). Koblingene 

mellom hjernen og musklene som utøver en «feil» bevegelse i forhold til å treffe, blir dermed 

forsterket og man bommer.  
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Det samme kan tenkes gjelder for mange av rekruttene i undersøkelsen når det kommer til 

fysiske egenskaper. Feil eller for udetaljert visualisering kan gjelde både avtrekk og 

skytestilling. Hvis rekrutten visualiserer feil, men tror han visualiserer riktig, skaper det 

allikevel koblinger mellom hjernen og musklene som utøver et feil avtrekk. De har en 

forbedring fra standpunktet, men ikke nok til hva som kan kalles en riktig utførelse.  

Standpunktet kan være mye nappeavtrekk. Rekrutten forbedrer dette i utdanning, men ikke 

nok. Dermed tror han at han utfører et riktig avtrekk, men utfører i virkeligheten fortsatt et 

nappeavtrekk. «(…) imagery is best performed and will be most effective when you already 

have some physical experience with the skill or situation» (Asken et al., 2010, s. 182). 

Visualiseringen av et nappeavtrekk fører derfor til at han utfører et nappeavtrekk, og 

visualiseringen er ineffektiv.  

 

Dette kan også gjelde for skytestilling. Rekruttene kan ha et til dels forvrengt indre eller ytre 

perspektiv hva angår en god skytestilling. Undertegnende har trent på å oppnå riktig 

skytestilling i snart fire år, og lærer fortsatt nye ting av seg selv og andre. Å dermed tro at 

rekruttene etter en halvannen uke med skytetrening der kun prosentandeler går spesifikt på 

skytestilling, gir en riktig skytestilling, er misvisende. Derav utsagnet «(…) it’s important to 

never forget that no form of mental training will compensate for ineffective techniques or 

skills» (Doss, 2007, s. 11). 

 

Det kan være flere grunner for at rekruttene ikke blir kompetente nok. For det første er 

tempoet i utdanningen ekstremt høyt. Rekruttene skal på åtte uker lære seg grunnleggende 

soldatferdigheter, noe som innebærer at utdanningen ofte varer i over tolv timer hver dag. Noe 

av det som kjennetegner garderekrutter i forhold til andre rekrutter er antallet rekrutter per 

lagfører. Vanligvis skal et rekruttlag bestå av åtte soldater, mens hos Garden består lagene på 

opp til 30. At 30 soldater skal gjennom samme soldatutdanning som åtte, kan føre til at 

oppfølgingen til hver rekrutt blir dårligere hos Gardeskolen enn andre avdelinger. Det fører 

også til at tiden til utdanning på hver egenskap blir kortere. Ved å implementere mer 

utdanning som skal forbedre soldatprestasjonene, for eksempel i form av visualisering, kan 

dette virke mot sin hensikt og bli ineffektivt. Dette kan resultatene i figur 5.3 være et 

eksempel på, som viser at til tross for ekstra utdanning for eksperimentgruppen, var det 

kontrollgruppen som hadde størst forbedring.  

 

 Antall ord: 9813 



 

Giske (2006) på sin side mener som nevnt at mental trening har positiv effekt på alle 

ferdighetsnivåer. Undersøkelsene til Morris, Spittle og Watt (2005) og Clark (1960) 

understøtter dette. Disse undersøkelsene kan derimot ikke automatisk være gjeldene for 

oppgavens eksperiment. Det er flere grunner til dette: 

 

For det første er undersøkelsene forskjellige hva angår kompleksitet. Isolert sett vil jeg hevde 

at straffekast i basket er mindre komplekst enn et skarpskyttermerke som helhet. Dette 

innebærer at eksperimentet til Clark i større grad kan isolere og påvise effekten av 

visualisering, noe som er vanskeligere i dette eksperimentet. 

 

For det andre er det variasjon mellom enhetene i eksperimentene. Fra Grunnloven kommer 

det frem at «Enhver Statens Borger er i Almindelighed lige forpligtet, i en vis Tid at værne 

om sit Fædreland, uden Hensyn til Fødsel eller Formue» (Lovsamlingsforbundet ved det 

juridiske fakultet, 1998, s. 13, § 109). Rekruttene er derfor lovpålagt til å være der, noe som 

ikke er tilfellet for basketballspillerne. 45 prosent av utøverne i eksperimentet har heller ikke, 

eller er usikre på om de har, interesse for skyting og våpen (vedlegg 4). At de er lovpålagt til å 

være der, samt at nesten halvparten ikke er sikre på om de interesserer seg for skyting kan 

føre til at de psykiske ferdighetene visualisering skal hjelpe for ikke blir forbedret.  

 

Rekruttenes skytebanetjeneste er i de innledende fasene preget at høy grad av styring og 

kontroll fra befalet sin side. Dette for å effektivisere skytingen og opprettholde 

sikkerhetsaspektet. En slik situasjon kan oppleves som stressende for nye rekrutter da de kan 

være redd for å feile. Rekruttene kan dermed ha vanskeligheter med å tilpasse spenningen i 

kroppen, og spenningsgraden kan flytte seg fra en optimal prestasjonsevne til der hvor 

spenningen er for stor. En konsekvens av dette kan være som tidligere nevnt at balansen, 

koordinasjonen og toleransen ovenfor ukomfortable situasjoner, som den knestående delen av 

skarpskyttermekret, blir svekket og resultatene dårligere.  

 

Railo (1983) skriver at en person med stor selvtillit «føler seg fri, tør ta risker, tør satse (…) 

(s. 77). Den innskrenkede friheten rekruttene får på skytebanen kan potensielt føre til lavere 

selvtillit da befalet ikke vil at rekruttene skal føle seg fri eller ta risker under skyting. Sterkt 

oppsyn av befal og skytebaneleder kan dermed resultere i redusert selvtillit, som i følge Railo 

(1983) kan gå ut over prestasjonen (s. 36). Imidlertid kan redselen for å feile og en redusert 

selvtillit gjelde for alle rekruttene i begge gruppene, noe som tyder på at det ikke kun gjelder 
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for eksperimentgruppen. Å dermed trekke konklusjoner om at dette kan være en årsak til 

resultatene er dermed ikke riktig.  

 

For det tredje viser undersøkelser med erfarne enheter, som for eksempel eksperimentet til 

Whetstone som tar for seg visualisering og amerikanske politikadetter, at visualisering hjelper 

(Whetstone (1996) referert i Asken et al., 2010, s. 171). Denne og lignende eksperimenter kan 

heller ikke automatisk være gjeldene for mitt eksperiment, da rekruttene avviker fra enhetene 

som trekkes frem i teorien. Jeg vil hevde at det er en fundamental forskjell på politikadetter og 

rekrutter hva angår motivasjon, skyteglede, interesse osv. Den presenterte teorien omkring 

visualisering og eksperimentene som underbygger teorien er dermed ikke representativ for 

mitt eksperiment. Det jeg dermed kan konkludere fra mitt eksperiment er at teorien ikke alltid 

er gjeldene for alle.  

 

Når det kommer til de psykiske egenskapene som tilpasset spenning, mental styrke og 

selvtillit, er det i faglitteraturen beskrevet at også visualisering her har en positiv effekt. En 

utfordring ovenfor om teorien stemmer eller ikke, er at disse egenskapene er vanskelige å 

måle. Det finnes diverse undersøkelser som skal kunne gi indikasjoner på for eksempel 

mentalt styrkenivå, men disse preges ofte av hvorvidt deltageren svarer ærlig, hans eller 

hennes subjektive oppfatning av seg selv og ut ifra deltagerens persepsjon på hvert spørsmål 

(Asken et al., 2010, s. 2-16). Siden verken tilpasset spenning, mental styrke eller selvtillit har 

noen absolutte konkrete tallverdier å forholde seg til, må slike undersøkelser sees på som 

subjektive. At det i faglitteraturen ikke er presentert mange universelle målemetoder for 

måling av psykiske egenskaper kan tyde på at egenskapene til dels kun er omtrentlige, og at 

det derfor ikke kan trekkes konklusjoner om hvorvidt visualisering hjelper for for eksempel 

selvtillit. Oppgaven har således ikke klart å måle hvorvidt de psykologiske egenskapene 

isolert sett kan ha hatt noen positiv effekt på prestasjonsevnen på det militære 

skarpskyttermerke.  

 

Observeringer undertegnede har gjort under posttestene, er at enheter fra eksperimentgruppen 

er bedre til ildhåndgrep ved klikkfeil, enn enheter fra kontrollgruppen. Dette kan tyde på at 

enhetene fra eksperimentgruppen har visualisert klikkprosedyrene og bygger erfaring ut ifra 

det. Erfaringen har kanskje bidratt til at de handlet raskere og mer riktig. Hvorvidt dette 

skyldes visualisering eller andre faktorer, er derimot usikkert og vanskelig å måle. Hvis 

eksperimentet hadde vart over en lengre tidsperiode kunne oppgaven tatt for seg de subjektive 
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målemetodene, som kunne gitt en indikasjon på hvorvidt de psykiske egenskapene hadde hatt 

noen effekt for resultatene.  

 

Med tids- og enhetsressursene jeg har hatt til rådighet har jeg gjennomført fire 

skarpskyttertester med 20 personer. For å få statistiske valide resultater blir slike forsøk 

gjennomført med flere enheter over lengre tid enn hva angår mitt forsøk. 

Intervensjonsperioden var på syv dager, noe som ikke kan ansees som «systematisk 

påvirkning av organismen over tid (…)» (Gjerset (1992) referert i Gjerset et al., 2006, s. 13). 

20 personer regnes i kvantitativ sammenheng som få enheter. Et slikt antall enheter er en av 

hovedårsakene til at resultatene ikke er statistiske signifikante. Med mer ressurser i form av 

flere enheter som hadde deltatt i eksperimentet og en intervensjonsperiode over lengre tid, 

kunne man på et bedre grunnlag verifisert eller falsifisert teorien om at visualisering har en 

positiv effekt på skarpsyttermerke.  

 

Oppgaven kan dermed fastslå at det ikke er en kausalsammenheng mellom visualisering og 

bedre prestasjoner på skarpskyttermerke. Funnene gjort i denne oppgaven divergerer fra det 

som er beskrevet i faglitteraturen. Jeg tror dette er på grunn av at enhetene visualiserer feil 

eller for udetaljert, noe som kan være ineffektivt for prestasjonene. Dette gjelder for de 

fysiske egenskapene som avtrekk og skytestilling. Selv om visse personer mener visualisering 

hjelper for alle uansett ferdighetsnivå, har det vist seg at dette ikke er tilfellet for 

eksperimentet mitt. Dette fordi eksperimentene er av forskjellig kompleksitet og det er 

variasjon mellom enhetene, både mellom nybegynnere og nybegynnere, og mellom 

nybegynnere og erfarne utøvere. Når det kommer til de psykiske egenskapene er det tids- og 

ressurskrevende å måle dette. Hvis dette hadde blitt målt, hadde allikevel målingene måttet bli 

sett på som subjektive, og kun en indikasjon på hvorvidt visualisering hjelper.  

 

7 Konklusjon og anbefalinger 

7.1 Konklusjon 
 
I mitt eksperiment førte ikke visualisering til bedre resultater for garderekrutters prestasjoner 

på det militære skarpskyttermerke. Visualisering hadde heller ikke en negativ effekt. Det var 

ingen signifikante forskjeller på forbedringene mellom kontroll- og eksperimentgruppen. 20 

personer regnes i kvantitative undersøkelser som et fåtall enheter. Et slikt antall betyr at hver 
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enkel rekrutts individuelle resultater på skytebanen gir stort utslag på resultatet i sin helhet. 

Utvalget baserer seg på et bekvemmelighetsutvalg som ikke er representativt for hele 

populasjonen, noe som betyr at resultatene ikke kan generaliseres 

.  

7.2 Anbefalinger 
 
Da det ikke er motbevist at visualisering har en positiv effekt på prestasjonene på det militære 

skarpskyttermerke, anbefaler jeg videre forskning på feltet. Den videre forskningen innen 

visualisering bør ta for seg et større og mer representativt utvalg, slik at resultatene 

sannsynligvis blir mer statistisk signifikante, noe som betyr at resultatene kan generaliseres. 

Flere enheter i utvalget hadde ført til at hvert enkelt individ ikke kunne påvirket resultatene i 

like stor grad.  

 

Denne oppgaven har kun tatt for seg visualisering. Visualisering er kun én av mange mentale 

teknikker som kan forbedre prestasjonsevnen. Det anbefales dermed at videre forskning kan ta 

for seg andre teknikker enn visualisering, som avspennings- eller affirmasjonsteknikker. Det 

anbefales også at videre forskning tar for seg andre militære arenaer enn skyting, der en 

enklere kan isolere effekten av visualisering.  

 

Selv om visualisering i denne oppgavens eksperiment ikke førte til at eksperimentgruppen 

forbedret seg mer en kontrollgruppen, tilsier faglitteraturen at det er liten tvil om at mental 

trening har en positiv effekt på prestasjonsevnen. Til tross for dette er det ut ifra GSU-1 ingen 

utdanning eller utøvelse av mental trening på rekruttnivå. Derfor anbefales det til slutt å 

forske videre på hvordan mental trening kan implementeres i utdanningen til rekrutter i 

Forsvaret.   

 

 

 

 

 

 

 

 Antall ord: 9813 



 

8 Referanseliste 
 
Asken, M. J., Grossman D. A. og Christensen, L. W. 2010. Warrior Mindset USA: Warrior  
 Science Publications. 
 
Bentzrød, S. B. 2014. Får skyte ett skudd hver tredje dag. Hentet fra:  

http://www.aftenposten.no/nyheter/iriks/Far-skyte-ett-skudd-hver-tredje-dag-
7547794.html 

 
Bentzrød, S. B. 2015. Forsvarssjefens ni grunner til å endevende Forsvaret. Hentet fra:  

http://www.aftenposten.no/nyheter/iriks/Forsvarssjefens-ni-grunner-til-a-endevende-
Forsvaret-7857765.html 

 
Collins. 2009. Advanved Dictionary. Kina: HarperCollins Publishers. 
 
Doss, W. 2007. Condition to Win. USA: Looseleaf Law Publications, Inc. 
 
Forsvaret. 2007. Forsvarets fellesoperative doktrine. Oslo: Forsvarsstaben. 
 
Forsvaret. 2010a. Hærens utdanningsprogram – GSU 1. Oslo: Forsvarsstaben. 
 
Forsvaret. 2010b. Håndbok for skyteinstruktør. Oslo: Forsvarsstaben. 
 
Forsvaret. 2010c. Reglement for automatgevær HK416 N og K – Hefte 3 – Grunnleggende 

skyterekker. Rena: Hærens våpenskole. 
 
Forsvaret. 2013. Forsvaret i bilder og tall. Oslo: Forsvarets mediesenter. 
 
Gjerset, A., Haugen, K. og Holmstad, P. 2006. Treningslære. Slovenia, Korotan Ljubljana: 

Gyldendal Undervisning.  
 
Hassmén, P., Hassmén, N. og Plate, J. 2010. Idrottspsykologi. Finland: Författarna och  

Bokförlaget Natur och Kultur. 
 
Hellevik, O. 1999. Forskningsmetode i sosiologi og statsvitenskap. Gjøvik: 

Universitetsforlaget AS. 
 
Jeppesen, A. G. og Pensgaard, A. M. 2006. Mental trening i skyting. Asker: Asker Print AS. 
 
Johannessen, A., Tufte, P. A. og Christoffersen, L. 2010. Introduksjon til  
 samfunnsvitenskapelig metode. Oslo: Abstrakt forlag AS. 
 
Kirsch, S. 2005. Thinking Practical Shooting – A Guide to Outstanding Match Performance.  
 Double-Alpha Academy.  
 
Larssen, E. B. 2013. Bli best med metal trening. Oslo: J.M. Stenersens Forlag AS. 
 
Lovsamlingsforbundet ved det juridiske fakultet. 1998. Norges lover 1687-1997. Oslo:  
 Gyldendal Forlag AS. 
 

 Antall ord: 9813 

http://www.aftenposten.no/nyheter/iriks/Far-skyte-ett-skudd-hver-tredje-dag-7547794.html
http://www.aftenposten.no/nyheter/iriks/Far-skyte-ett-skudd-hver-tredje-dag-7547794.html
http://www.aftenposten.no/nyheter/iriks/Forsvarssjefens-ni-grunner-til-a-endevende-Forsvaret-7857765.html
http://www.aftenposten.no/nyheter/iriks/Forsvarssjefens-ni-grunner-til-a-endevende-Forsvaret-7857765.html


 

Nakling, V. 1993. Praktisk pistolskyting – slik blir du bedre. Ås: Myopics. 
 
Pensgaard, A. M. og Hollingen, E. 2006. Idrettens mentale treningslære. Oslo: Gyldendal  
 Norsk Forlag AS. 
 
Railo, W. 1983. Best når det gjelder. Holland: Van Boekhoven-Bosch BV. 
 
Universitetsforlaget. 1993. Bokmålsordboka – Definisjons- og rettskrivningsordbok. Gjøvik:  

Universitetsforlaget.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Antall ord: 9813 



 

9 Vedlegg  
 
Vedlegg 1 Spørreskjema og resultater for Trehjørningens bacheloroppgave. 
 
Vedlegg 2 Skarpskyttermerke. 
 
Vedlegg 3 Visualiseringsøkter. 
 
Vedlegg 4 Svar og koding fra spørreskjema (I egen PDF-fil). 
 
Vedlegg 5 Regneoperasjoner (I egen PDF-fil).  
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9.1 Vedlegg 1 
 

Spørreskjema og resultater for 
Trehjørningens bacheloroppgave 
Sett ring rundt nummeret på svaralternativet og fyll inn der det passer.  

1. Kjønn 
1. Mann 
2. Kvinne 

2. Hva er din alder 
_____ år 

3. Har du skutt med et våpen før? 
1. Ja 
2. Nei 

4. Hva har du skutt mest med? 
1. Har ikke skutt 
2. Rifle (militært maskingevær) 
3. Pistol 
4. Luftgevær 
5. Salongrifle 
6. Skiskyttergevær 
7. Jaktrifle 
8. Hagle 

5. Hvor mange ganger har du skutt før med ett eller flere våpen? Svar slik det passer 
nærmest.  

1. Har ikke skutt 
2. En (1) gang 
3. To (2) ganger 
4. Tre (3) ganger 
5. Ti (10) ganger 
6. Over 50 ganger 

6. Interesserer du deg for skyting og våpen?  
1. Ja 
2. Nei 
3. Vet ikke 
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Resultater skarpskyttermerke 
 
Poengscore første skarpskyttermerke:_______ 
 
Poengscore andre skarpskyttermekret:_______ 
 
Poengscore tredje skarpskyttermerke: _______ 
 
Poengscore fjerde skarpskyttermerke: _______ 
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9.2 Vedlegg 2 
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9.3 Vedlegg 3 
 

Visualiseringsøkter 
Øvelse Iron Bar  
Hentet fra: Condition to Win (Doss, 2007, s. 107-109).  
Hvor: Seebergs sal 
Materiell: 1 linje 
Hensikt: Teste visualisering 
Hva: «Arm as an Iron Bar». 
Varighet: 45 min 
 
Øvelse Visualiseringslek 
Hentet fra: Warrior Mindset (Asken, Grossman og Christensen, 2010, s. 158-159). 
Hvor: Seebergs sal 
Materiell: 1 linje 
Hensikt: Lære seg visualisering 
Hva: Se for deg mor, far, bror, søster eller kjæreste (viktig person som du kjenner godt) Bruk 
alle sanser.  
Se for deg et hvitt rom. Lek med visualiseringsevnen. Start enkelt. Først syn, bevegelse, 
hørsel osv. 

• Syn 
o Se vinden ta tak i en kornåker 
o Se fargene i et maleri 
o Se en medspiller gjøre en perfekt finte 

• Lyd 
o Høre at skiene slår mot underlaget 
o Høre at du treffer ballen 
o Høre publikums reaksjoner 

• Kroppslige følelser 
o Kjenne kraften du legger i et fraspark 
o Kjenne kraften du må sette inn for å holde sporvalget 
o Kjenne hvordan det føles å utføre en bevegelse riktig 

• Lukt 
o Kjenne lukten av regn og frisk luft 
o Kjenne lukten av godt brukte joggesko 
o Kjenne lykten av utstyret ditt 

• Smak 
o Maten du spiste i stad 
o Kjenne smaken av en sitron 
o Kjenne smaken av din livrett 
o Kjenne smaken du får i munnen når du presser deg mot grensen av hva du 

makter fysisk 
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Varighet: 60 min 
 
Øvelse Pust 
Hentet fra: Treningslære (Gjerset, Haugen og Holmstad, 2006, s. 478). 
Hvor: Seebergs sal 
Materiell: 1. linje 
Hensikt: Trene på pusteteknikk. Komme i visualiseringsmodus.  
Hva: Gjennomføres før hver visualiseringsøkt. 
1) trekk inn, tell til 4. Hold, tell til fire, ut, tell til 4. Gjenta 4 ganger.  
2) Inn, 4, ut 8. gjenta 4 ganger.  
3) Tenk på tallet 5. Pust inn. Neste, tenk 4. mer avslappet for hvert tall til 1.  
4) Tenk pusterytme, mer avslappet for hver gang.  
Varighet: 15 min. 
 
Øvelse skytevisualisering:  
Hentet fra: Warrior Mindset (Asken, Grossman og Christensen, 2010, s. 158).  
Hvor: Seebergs sal og utendørs. 
Materiell: 3. linje. Husk liggeunderlag. Varme klær. 
Hensikt: Teste visualisering 
Hva: Sitt komfortabelt i stol. Lukk øynene. Forestill deg følgende: Se deg selv på skytebanen. 
Hva hører du? Hva føler du (kulde, vind osv)? Føl selvsikkerheten når du snakker med andre 
lagkamerater før skyting. Hva lukter du (krutt etter innskyting)? Hva smaker du (metall, 
kaffe)? 
Finn god liggestilling utendørs. Tren avtrekk, både mentalt og fysisk. Ta med dere følelsen 
inn. 
Varighet: 60 min 
 
 
Øvelse Teknikk: 
Hentet fra: Jørg Lian. 
Hvor: Ute. 
Materiell: 3. linje. Husk liggeunderlag. Varme klær. 
Hensikt: Redusere feiltrening  kvalitet på hver eneste gjennomføring. 
Hva: Bruk god tid på hver enkelt gjennomføring slik at når de trener selv, gjør de det riktig 
fra starten av. «Practice does not make perfect; Perfect practice makes perfect. Slow motion. 
Magasinbytter og nedsprang.  
Varighet: 50 min 
 
Øvelse Evaluering og forbedring 
Hentet fra: Warrior Mindset (Asken, Grossman og Christensen, 2010, s. 168-169).  
Hvor: Ute 
Materiell: 3. linje. Husk liggeunderlag. Varme klær. 
Hensikt: Visualisere mer realistisk etter praktisk gjennomføring.  
Hva: Rett etter tørrtrening (for eksempel skytestilling) skal rekruttene visualisere hva de gjør. 
Når de da sitter i en stol og skal visualisere, kan de visualisere samme detaljgrad.  
Varighet: 60 min 
 
Øvelse tørt 
Hentet fra: Håkon Trehjørningen 
Hvor: Skytebane 12 
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Materiell: 3. linje. Husk liggeunderlag. Varme klær. 
Hensikt: Kunne visualisere med realistisk. 
Hva: Gjennomfør skarpskyttermerke tørt.  
Varighet: 80 min.  
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Vedlegg 4.1

Koding av spørreskjema

1 Kjønn Mann 1 Nominalnivå (Dikotom variabel)
Kvinne 2

2 Alder År 0-100 Forholdstallnivå
3 Skyteerfaring 1 Ja 1 Nominalnivå (Dikotom variabel)

Nei 2
4 Våpenerfaring Har ikke skutt 1 Nominalnivå 

Rifle (militært maskingevær) 2
Pistol 3
Luftgevær 4
Salongrifle 5
Skiskyttergevær 6
Jaktrifle 7
Hagle 8

5 Skyte og våpenerfaring Har ikke skutt 1 Ordinalnivå
En (1) gang 2
To (2) ganger 3
Tre (3) ganger 4
To (10) ganger 5
Over 50 ganger 6

6 Skyte og våpeninteresse Ja 1 Nominalnivå
Nei 2
Vet ikke 3

7 Poengscoore første SKSK Poengscoore 0-100 Forholdstallnivå
8 Poengscoore andre SKSK Poengscoore 0-100 Forholdstallnivå
9 Poengscoore tredje SKSK Poengscoore 0-100 Forholdstallnivå

10 Poengscoore fjerde SKSK Poengscoore 0-100 Forholdstallnivå



Vedlegg 4.2

Svar spørreskjema

Enhet nr.: V1 - Kjønn V2 - Alder V3 - Skyteerfaring V4 - Våpenerfaring V5 - Skyteerfaring V6 - Skyte- og våpeninteresse V7 - 1. test V8 - 2. test V9 - 3. test V10 - 4. test
1 1 20 1 5 5 1 81 80 75 82
2 1 19 1 4 4 1 30 26 69 78
3 1 20 1 2 6 1 54 51 89 91
4 1 19 1 4 2 3 68 72 79 83
5 1 19 1 4 5 1 79 78 83 86
6 1 19 1 4 5 1 62 57 72 66
7 1 19 1 8 3 1 45 64 88 81
8 1 20 2 1 1 3 47 52 85 76
9 1 22 1 5 3 2 72 75 71 66

10 1 20 1 4 5 1 83 81 84 86
11 1 19 1 5 6 1 54 58 81 87
12 1 20 2 1 1 2 62 55 77 60
13 1 19 1 4 5 3 72 71 86 83
14 1 19 1 6 6 1 61 69 89 95
15 1 19 2 1 1 3 70 68 83 87
16 1 20 2 1 1 1 36 33 69 72
17 1 19 1 4 5 3 77 79 85 78
18 1 19 2 1 1 3 49 44 87 90
19 1 19 1 4 4 3 64 57 83 91
20 1 20 1 4 6 1 86 75 84 85



Til leser av bacheloroppgaven: Første test Andre test Tredje test Fjerde test KG sum 1-2 KG sum 3-4 EG sum 1-2 EG sum 3-4 Pretest Posttest
Dette Exceldokumentet består av mange 81 80 75 82 81 75 45 88 Kontrollgruppe 1227 1600
ark med regneoperasjoner. Det første 30 26 69 78 30 69 47 85 Eksperimentgruppe 1270 1642
arket "Endelig krysstabell med p-verdi" 54 51 89 91 54 89 72 71
er hva jeg anser som viktigst for leser å 68 72 79 83 68 79 83 84
undersøke. Dette arket viser de endelige 79 78 83 86 79 83 54 81
resultatene jeg har nyttet i oppgaven 62 57 72 66 62 72 62 77
(p-verdi i krysstabeller). 72 71 86 83 72 86 61 89

36 33 69 72 36 69 70 83
I arkene som følger vises utregningen for 77 79 85 78 77 85 49 87
standardavvik, gjennonsnitt, 64 57 83 91 64 83 86 84
signifikansetesting, standardfeil, 45 64 88 81 80 82 64 81
krysstabellhistogrammer osv. Noen av 47 52 85 76 26 78 52 76
regneoperasjonene er utført flere ganger 72 75 71 66 51 91 75 66
for å sikre korrekt utregning. 83 81 84 86 72 83 81 86

54 58 81 87 78 86 58 87
Jeg anser ikke disse som høyst relevante 62 55 77 60 57 66 55 60
for den "vanlige" leser. Derfor følger 61 69 89 95 71 83 69 95
kun dette arket med i oppgaven som 70 68 83 87 33 72 68 87
printes ut i papirformat. Hele dokumentet 49 44 87 90 79 78 44 90
følger med på elektornisk innlevering. 86 75 84 85 57 91 75 85
Hvis interesse for å se hele dokumentet,
ta forbindelse med Håkon Trehjørningen. 

Gjennomsnitt Standardavvik KG: Gjennomsnitt Standardavvik
X og Y X Y X Y Første test 62,30 16,66763331
T-test 1-2 KG+EG 0,81271767 Gjennomsnitt 1-2 KG+EG 62,60 62,25 15,33101432 15,22128444 Andre test 60,40 18,25486237
T-test 1-3 KG+EG 0,00004575 Gjennomsnitt 1-3 KG+EG 62,60 80,95 15,33101432 6,42242166 Tredje test 79,00 6,94262198
T-test 1-4 KG+EG 0,00011930 Gjennomsnitt 1-4 KG+EG 62,60 81,15 15,33101432 9,05138111 Fjerde test 81,00 7,46993976
T-test 2-3 KG+EG 0,00001770 Gjennomsnitt 2-3 KG+EG 62,25 80,95 15,22128444 6,42242166
T-test 2-4 KG+EG 0,00007256 Gjennomsnitt 2-4 KG+EG 62,25 81,15 15,22128444 9,05138111 EG:
T-test 3-4 KG+EG 0,89630357 Gjennomsnitt 3-4 KG+EG 80,95 81,15 6,42242166 9,05138111 Første test 62,90 13,85965368
T-test 1-2 KG 0,09730477 Gjennomsnitt 1-2 KG 62,30 60,40 16,66763331 18,25486237 Andre test 64,10 11,10360302
T-test 1-3 KG 0,00577640 Gjennomsnitt 1-3 KG 62,30 79,00 16,66763331 6,94262198 Tredje test 82,90 5,16623654
T-test 1-4 KG 0,00705123 Gjennomsnitt 1-4 KG 62,30 81,00 16,66763331 7,46993976 Fjerde test 81,30 10,39278596 373
T-test 2-3 KG 0,00566726 Gjennomsnitt 2-3 KG 60,40 79,00 18,25486237 6,94262198 372
T-test 2-4 KG 0,00693080 Gjennomsnitt 2-4 KG 60,40 81,00 18,25486237 7,46993976 KG + EG
T-test 3-4 KG 0,29092907 Gjennomsnitt 3-4 KG 79,00 81,00 6,94262198 7,46993976 Første test 62,60 15,33101432 Kontrollgruppe 3040 %
T-test 1-2 EG 0,66897103 Gjennomsnitt 1-2 EG 62,90 64,10 13,85965368 11,10360302 Andre test 62,25 15,22128444 Eksperimentgruppe 2929 %
T-test 1-3 EG 0,00503025 Gjennomsnitt 1-3 EG 62,90 82,90 13,85965368 5,16623654 Tredje test 80,95 6,42242166
T-test 1-4 EG 0,01121541 Gjennomsnitt 1-4 EG 62,90 81,30 13,85965368 10,39278596 Fjerde test 81,15 9,05138111 Kontrollgruppe 30,4 %
T-test 2-3 EG 0,00200246 Gjennomsnitt 2-3 EG 64,10 82,90 11,10360302 5,16623654 Eksperimentgruppe 29,3 %
T-test 2-4 EG 0,00637135 Gjennomsnitt 2-4 EG 64,10 81,30 11,10360302 10,39278596 KG
T-test 3-4 EG 0,52248931 Gjennomsnitt 3-4 EG 82,90 81,30 5,16623654 10,39278596 Første og andre test 61,35 17,50507069
T-test (1+2)-(3+4) KG 0,00007002 Gjennomsnitt (1+2)-(3+4) KG 61,35 80,00 17,50507069 7,28010989 Tredje og fjerde test 80,00 7,28010989
T-test (1+2)-(3+4) EG 0,00004853 Gjennomsnitt (1+2)-(3+4) EG 63,50 82,10 12,57179383 8,24560489

EG
Krysstabell for p-verdi: Første og andre test 63,50 12,57179383

Kontrollgruppe: 1 2 3 4 Tredje og fjerde test 82,10 8,24560489
1 x 0,09730477 0,00577640 0,00705123
2 0,09730477 x 0,00566726 0,00693080
3 0,00577640 0,00566726 x 0,29092907
4 0,00705123 0,00693080 0,29092907 x

Eksperimentgruppe: 1 2 3 4
1 x 0,66897103 0,00503025 0,01121541
2 0,66897103 x 0,00200246 0,00637135
3 0,00503025 0,00200246 x 0,52248931
4 0,01121541 0,00637135 0,52248931 x
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Respondentnummer Første SKSK Andre SKSK Tredje SKSK Fjerde SKSK
1 81 80 75 82 Kontrollgruppe
2 30 26 69 78 Kontrollgruppe
3 54 51 89 91 Kontrollgruppe
4 68 72 79 83 Kontrollgruppe
5 79 78 83 86 Kontrollgruppe
6 62 57 72 66 Kontrollgruppe

13 72 71 86 83 Kontrollgruppe
16 36 33 69 72 Kontrollgruppe
17 77 79 85 78 Kontrollgruppe
19 64 57 83 91 Kontrollgruppe

7 45 64 88 81 Eksperimentgruppe
8 47 52 85 76 Eksperimentgruppe
9 72 75 71 66 Eksperimentgruppe

10 83 81 84 86 Eksperimentgruppe
11 54 58 81 87 Eksperimentgruppe
12 62 55 77 60 Eksperimentgruppe
14 61 69 89 95 Eksperimentgruppe
15 70 68 83 87 Eksperimentgruppe
18 49 44 87 90 Eksperimentgruppe
20 86 75 84 85 Eksperimentgruppe



1. SKSK 2. SKSK 3. SKSK 4. SKSK
Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2

1 81 62,3 18,7 349,69 80 60,4 19,6 384,16 75 79 -4 16 82 81 1 1
2 30 62,3 -32,3 1043,29 26 60,4 -34,4 1183,36 69 79 -10 100 78 81 -3 9 82 80 2 4
3 54 62,3 -8,3 68,89 51 60,4 -9,4 88,36 89 79 10 100 91 81 10 100 78 80 -2 4
4 68 62,3 5,7 32,49 72 60,4 11,6 134,56 79 79 0 0 83 81 2 4 91 80 11 121
5 79 62,3 16,7 278,89 78 60,4 17,6 309,76 83 79 4 16 86 81 5 25 83 80 3 9
6 62 62,3 -0,3 0,09 57 60,4 -3,4 11,56 72 79 -7 49 66 81 -15 225 86 80 6 36

13 72 62,3 9,7 94,09 71 60,4 10,6 112,36 86 79 7 49 83 81 2 4 66 80 -14 196
16 36 62,3 -26,3 691,69 33 60,4 -27,4 750,76 69 79 -10 100 72 81 -9 81 83 80 3 9
17 77 62,3 14,7 216,09 79 60,4 18,6 345,96 85 79 6 36 78 81 -3 9 72 80 -8 64
19 64 62,3 1,7 2,89 57 60,4 -3,4 11,56 83 79 4 16 91 81 10 100 78 80 -2 4

Gjennomsnitt: 62,3 Sum kvadrerte avvik: 2778,1 60,4 Sum kvadrerte avvik: 3332,4 79 Sum kvadrerte avvik: 482 81 Sum kvadrerte avvik: 558 91 80 11 121
Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 277,81 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 333,24 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 48,2 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 55,8 75 80 -5 25

Standardavvik: 16,6676333 Standardavvik: 18,2548624 Standardavvik: 6,94262198 Standardavvik: 7,46993976 69 80 -11 121
89 80 9 81

1. SKSK 2. SKSK 3. SKSK 4. SKSK 79 80 -1 1
Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 83 80 3 9

7 45 62,9 -17,9 320,41 64 64,1 -0,1 0,01 88 82,9 5,1 26,01 81 81,3 -0,3 0,09 72 80 -8 64
8 47 62,9 -15,9 252,81 52 64,1 -12,1 146,41 85 82,9 2,1 4,41 76 81,3 -5,3 28,09 86 80 6 36
9 72 62,9 9,1 82,81 75 64,1 10,9 118,81 71 82,9 -11,9 141,61 66 81,3 -15,3 234,09 69 80 -11 121

10 83 62,9 20,1 404,01 81 64,1 16,9 285,61 84 82,9 1,1 1,21 86 81,3 4,7 22,09 85 80 5 25
11 54 62,9 -8,9 79,21 58 64,1 -6,1 37,21 81 82,9 -1,9 3,61 87 81,3 5,7 32,49 83 80 3 9
12 62 62,9 -0,9 0,81 55 64,1 -9,1 82,81 77 82,9 -5,9 34,81 60 81,3 -21,3 453,69 80 Sum kvadrerte avvik: 1060
14 61 62,9 -1,9 3,61 69 64,1 4,9 24,01 89 82,9 6,1 37,21 95 81,3 13,7 187,69 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 53
15 70 62,9 7,1 50,41 68 64,1 3,9 15,21 83 82,9 0,1 0,01 87 81,3 5,7 32,49 Standardavvik: 7,28010989
18 49 62,9 -13,9 193,21 44 64,1 -20,1 404,01 87 82,9 4,1 16,81 90 81,3 8,7 75,69
20 86 62,9 23,1 533,61 75 64,1 10,9 118,81 84 82,9 1,1 1,21 85 81,3 3,7 13,69

Gjennomsnitt: 62,9 Sum kvadrerte avvik: 1920,9 64,1 Sum kvadrerte avvik: 1232,9 82,9 Sum kvadrerte avvik: 266,9 81,3 Sum kvadrerte avvik: 1080,1
Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 192,09 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 123,29 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 26,69 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 108,01

Standardavvik: 13,8596537 Standardavvik: 11,103603 Standardavvik: 5,16623654 Standardavvik: 10,392786 62

Standardavvik: 16,5
Kvadratroten av antall enheter: 3,16227766
Standardfeil til gjennomsnitt SE(X)=: 5,21775814
Hva er det i poengscoore? 10,226806
Det er 95 % sannsynlig at populasjonsgjennomsnittet befinner seg i intervallet 62,3 poeng +/-1,96 standardfeil, det vil si 62,3 +/- 10,2 poeng.
Median: 
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Histogram 1-4 SKSK
1 SKSK 2 SKSK 3 SKSK 4 SKSK Kontrollgruppe Eksperimentgruppe KontrollgruppEksperimeKontrollgruppeEksperimentgrKontrollgruppeEksperimentgruppe 1+2 SKSK 1+2 SKSK 3+4 SKSK 3+4 SKSK

1 81 80 75 82 Kontrollgruppe 62,3 62,9 60,4 64,1 79 82,9 81 81,3 Kontrollgruppe Eksperimentgruppe Kontrollgruppe Eksperimentgruppe
2 30 26 69 78 Kontrollgruppe 61,35 63,5 80 82,1
3 54 51 89 91 Kontrollgruppe
4 68 72 79 83 Kontrollgruppe
5 79 78 83 86 Kontrollgruppe
6 62 57 72 66 Kontrollgruppe

13 72 71 86 83 Kontrollgruppe
16 36 33 69 72 Kontrollgruppe
17 77 79 85 78 Kontrollgruppe
19 64 57 83 91 Kontrollgruppe

62,3 60,4 79 81

7 45 64 88 81 Eksperimentgruppe
8 47 52 85 76 Eksperimentgruppe
9 72 75 71 66 Eksperimentgruppe

10 83 81 84 86 Eksperimentgruppe
11 54 58 81 87 Eksperimentgruppe
12 62 55 77 60 Eksperimentgruppe
14 61 69 89 95 Eksperimentgruppe
15 70 68 83 87 Eksperimentgruppe
18 49 44 87 90 Eksperimentgruppe
20 86 75 84 85 Eksperimentgruppe
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1 SKSK2 SKSK 3 SKSK 4 SKSK 1. + 2. SKSK for kontrollgruppe 1. + 2. SKSK for eksperimentgruppe 3. + 4. SKSK for kontrollgruppe 3. + 4. SKSK for eksperimentgruppe Gjennomsnitt Standardavvik Antall respondenter Gjennomsnitt Standardavvik Antall respondenter
1 81 80 75 82 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 Ҳ X Ҳ-X (Ҳ-X)^2 1+2 SKSK kontrollgruppe 61,35 17,50507069 20 1+2 SKSK kontrollgruppe 61,35 17,50507069 20
2 30 26 69 78 81 61,35 19,65 386,1225 45 63,5 -18,5 342,25 75 80 -5 25 88 82,1 5,9 34,81 1+2 SKSK eksperimentgruppe 63,5 12,57179383 20 3+4 SKSK kontrollgruppe 80 7,280109889 20
3 54 51 89 91 30 61,35 -31,35 982,8225 47 63,5 -16,5 272,25 69 80 -11 121 85 82,1 2,9 8,41 Forskjell i poengscoore 2,15 Forskjell i poengscoore 18,65
4 68 72 79 83 54 61,35 -7,35 54,0225 72 63,5 8,5 72,25 89 80 9 81 71 82,1 -11,1 123,21
5 79 78 83 86 68 61,35 6,65 44,2225 83 63,5 19,5 380,25 79 80 -1 1 84 82,1 1,9 3,61 Gjennomsnitt Standardavvik Antall respondenter Gjennomsnitt Standardavvik Antall respondenter
6 62 57 72 66 79 61,35 17,65 311,5225 54 63,5 -9,5 90,25 83 80 3 9 81 82,1 -1,1 1,21 3+4 SKSK kontrollgruppe 80 7,280109889 20 1+2 SKSK eksperimentgruppe 63,5 12,57179383 20

13 72 71 86 83 62 61,35 0,65 0,4225 62 63,5 -1,5 2,25 72 80 -8 64 77 82,1 -5,1 26,01 3+4 SKSK eksperimentgruppe 82,1 8,24560489 20 3+4 SKSK eksperimentgruppe 82,1 8,24560489 20
16 36 33 69 72 72 61,35 10,65 113,4225 61 63,5 -2,5 6,25 86 80 6 36 89 82,1 6,9 47,61 Forskjell i poengscoore 2,1 Forskjell i poengscoore 18,6
17 77 79 85 78 36 61,35 -25,35 642,6225 70 63,5 6,5 42,25 69 80 -11 121 83 82,1 0,9 0,81 1+2 3+4 Kontrollgruppe Eksperimentgruppe
19 64 57 83 91 77 61,35 15,65 244,9225 49 63,5 -14,5 210,25 85 80 5 25 87 82,1 4,9 24,01 306,4275 53 306,4275 158,05

62,3 60,4 79 81 64 61,35 2,65 7,0225 86 63,5 22,5 506,25 83 80 3 9 84 82,1 1,9 3,61 158,05 67,99 53 67,99
80 61,35 18,65 347,8225 64 63,5 0,5 0,25 82 80 2 4 81 82,1 -1,1 1,21 20 20 20 20

7 45 64 88 81 26 61,35 -35,35 1249,6225 52 63,5 -11,5 132,25 78 80 -2 4 76 82,1 -6,1 37,21 20 20 20 20
8 47 52 85 76 51 61,35 -10,35 107,1225 75 63,5 11,5 132,25 91 80 11 121 66 82,1 -16,1 259,21 15,321375 2,65 15,321375 7,9025
9 72 75 71 66 72 61,35 10,65 113,4225 81 63,5 17,5 306,25 83 80 3 9 86 82,1 3,9 15,21 7,9025 3,3995 2,65 3,3995

10 83 81 84 86 78 61,35 16,65 277,2225 58 63,5 -5,5 30,25 86 80 6 36 87 82,1 4,9 24,01 23,223875 6,0495 17,971375 11,302
11 54 58 81 87 57 61,35 -4,35 18,9225 55 63,5 -8,5 72,25 66 80 -14 196 60 82,1 -22,1 488,41 4,819115583 2,459573134 4,239265856 3,361844732
12 62 55 77 60 71 61,35 9,65 93,1225 69 63,5 5,5 30,25 83 80 3 9 95 82,1 12,9 166,41 95%KI=0+/-(1,96*4,81)=+/-9,44 95%KI=0+/-(1,96*2,45)=+/-4,82 95%KI=0+/-(1,96*4,81)=+/-9,44 95%KI=0+/-(1,96*2,45)=+/-4,82
14 61 69 89 95 33 61,35 -28,35 803,7225 68 63,5 4,5 20,25 72 80 -8 64 87 82,1 4,9 24,01 9,445466542 4,820763342 8,308961078 6,589215674
15 70 68 83 87 79 61,35 17,65 311,5225 44 63,5 -19,5 380,25 78 80 -2 4 90 82,1 7,9 62,41
18 49 44 87 90 57 61,35 -4,35 18,9225 75 63,5 11,5 132,25 91 80 11 121 85 82,1 2,9 8,41
20 86 75 84 85 61,35 Sum kvadrerte avvik: 6128,55 63,5 Sum kvadrerte avvik: 3161 80 Sum kvadrerte avvik: 1060 82,1 Sum kvadrerte avvik: 1359,8

62,9 64,1 82,9 81,3 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 306,4275 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 158,05 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 53 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik: 67,99 Antall enheter t-verdi Antall enheter t-verdi
Standardavvik: 17,5050707 Standardavvik: 12,5717938 Standardavvik: 7,28010989 Standardavvik: 8,24560489 10 2,23 10 2,23

20 2,09 20 2,09
30 2,04 30 2,04

120 1,98 120 1,98

95%KI=0+/-(2,09*4,81)=+/-9,44 95%KI=0+/-(2,09*2,45)=+/-4,82 95%KI=0+/-(2,09*4,81)=+/-9,44 95%KI=0+/-(2,09*2,45)=+/-4,82
10,07195157 5,140507849 8,86006564 7,026255489

b P = Probability value = Signifikanssannsynlighet P = Probability value = Signifikanssannsynlighet



Første og andre gjennomføring for kontrollgruppen Første og andre gjennomføring for eksperimentgruppen
Respondentnummer Første gjennomføring Andre gjennomføring Tredje gjennomføring Fjerde gjennomføring Resultat Gjennomsnitt Avvik fra gjennomsnittet kvadrert avvik fra gjennomsnittet Resultat Gjennomsnitt Avvik fra gjennomsnittet kvadrert avvik fra gjennomsnittet Første og andre gjennomføring for kontrollgruppen

1 81 80 75 82 81 61,35 19,65 386,1225 45 63,5 -18,5 342,25 Standardavvik 17,5050707
2 30 26 69 78 30 61,35 -31,35 982,8225 47 63,5 -16,5 272,25 Antall enheter 20
3 54 51 89 91 54 61,35 -7,35 54,0225 72 63,5 8,5 72,25 Roten av antall enheter 4,47213595
4 68 72 79 83 68 61,35 6,65 44,2225 83 63,5 19,5 380,25 Standardfeil = SE 3,9142528
5 79 78 83 86 79 61,35 17,65 311,5225 54 63,5 -9,5 90,25
6 62 57 72 66 62 61,35 0,65 0,4225 62 63,5 -1,5 2,25 Andre og tredje gjennomføring for kontrollgruppen

13 72 71 86 83 72 61,35 10,65 113,4225 61 63,5 -2,5 6,25 Standardavvik 7,28010989
16 36 33 69 72 36 61,35 -25,35 642,6225 70 63,5 6,5 42,25 Antall enheter 20
17 77 79 85 78 77 61,35 15,65 244,9225 49 63,5 -14,5 210,25 Roten av antall enheter 4,47213595
19 64 57 83 91 64 61,35 2,65 7,0225 86 63,5 22,5 506,25 Standardfeil = SE 1,62788206

Total poengscore 623 604 790 810 80 61,35 18,65 347,8225 64 63,5 0,5 0,25
7 45 64 88 81 26 61,35 -35,35 1249,6225 52 63,5 -11,5 132,25 Første og andre gjennomføring for eksperimentgruppen
8 47 52 85 76 51 61,35 -10,35 107,1225 75 63,5 11,5 132,25 Standardavvik 12,5717938
9 72 75 71 66 72 61,35 10,65 113,4225 81 63,5 17,5 306,25 Antall enheter 20

10 83 81 84 86 78 61,35 16,65 277,2225 58 63,5 -5,5 30,25 Roten av antall enheter 4,47213595
11 54 58 81 87 57 61,35 -4,35 18,9225 55 63,5 -8,5 72,25 Standardfeil = SE 2,81113856
12 62 55 77 60 71 61,35 9,65 93,1225 69 63,5 5,5 30,25
14 61 69 89 95 33 61,35 -28,35 803,7225 68 63,5 4,5 20,25 Tredje og fjerde gjennomføring for ekserimentgruppen
15 70 68 83 87 79 61,35 17,65 311,5225 44 63,5 -19,5 380,25 Standardavvik 8,24560489
18 49 44 87 90 57 61,35 -4,35 18,9225 75 63,5 11,5 132,25 Antall enheter 20
20 86 75 84 85 Total poengscore 1227 Total poengscore 1270 Roten av antall enheter 4,47213595

Total poengscore 629 641 829 813 Sum kvarerte avvik 6128,55 Sum kvarerte avvik 3161 Standardfeil = SE 1,8437733
T-test 1-2 #I/T
T-test 1-3
T-test 1-4
T-test 2-3
t_test 2-4
T-test 3-4 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik 306,4275 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik 158,05
Snitt kontrollgruppe FØR Standardavvik 17,5050707 Standardavvik 12,5717938
Snitt kontrollgruppe ETTER
Snitt kontrollgruppe BEGGE Tredje og fjerde gjennomføring for kontrollgruppen Tredje og fjerde gjennomføring for ekserimentgruppen
Standardavvik FØR Resultat Gjennomsnitt Avvik fra gjennomsnittet kvadrert avvik fra gjennomsnittet Resultat Gjennomsnitt Avvik fra gjennomsnittet kvadrert avvik fra gjennomsnittet
Standardavvik ETTER 75 80 -5 25 88 82,1 5,9 34,81
Standardavvik BEGGE 69 80 -11 121 85 82,1 2,9 8,41
T-TEST FØR 89 80 9 81 71 82,1 -11,1 123,21
T-TEST ETTER 79 80 -1 1 84 82,1 1,9 3,61
T-TEST BEGGE 83 80 3 9 81 82,1 -1,1 1,21

72 80 -8 64 77 82,1 -5,1 26,01
Snitt kontrollgruppe FØR 86 80 6 36 89 82,1 6,9 47,61
Snitt kontrollgruppe ETTER 69 80 -11 121 83 82,1 0,9 0,81
Snitt kontrollgruppe BEGGE 17,50507069 85 80 5 25 87 82,1 4,9 24,01
Standardavvik FØR 12,57179383 83 80 3 9 84 82,1 1,9 3,61
Standardavvik ETTER 7,280109889 82 80 2 4 81 82,1 -1,1 1,21
Standardavvik BEGGE 8,24560489 78 80 -2 4 76 82,1 -6,1 37,21
T-TEST FØR 91 80 11 121 66 82,1 -16,1 259,21
T-TEST ETTER 83 80 3 9 86 82,1 3,9 15,21
T-TEST BEGGE 86 80 6 36 87 82,1 4,9 24,01

66 80 -14 196 60 82,1 -22,1 488,41
Gjennomsnitt Standardavvik Antall respondenter 83 80 3 9 95 82,1 12,9 166,41

Første og andre KG 61,35 17,50507069 20 72 80 -8 64 87 82,1 4,9 24,01
Tredje og fjerde KG 80 7,280109889 20 78 80 -2 4 90 82,1 7,9 62,41
Første og andre EG 63,5 12,57179383 20 91 80 11 121 85 82,1 2,9 8,41
Tredje og fjerde EG 82,1 8,24560489 20 Total poengscore 1600 Total poengscore 1642

Sum kvarerte avvik 1060 Sum kvarerte avvik 1359,8
H0s gyldighetsområde (standardfeil for differansen mellom gjennomsnitt) Gjennomsnittelig kvadrerte avvik 53 Gjennomsnittelig kvadrerte avvik 67,99
Kontrollgruppe: Standardavvik*Standardavvik 306,4275 Standardavvik 7,28010989 Standardavvik 8,24560489

Standardavvik*Standardavvik 53
Antall enheter 20
Antall enheter 20

15,321375
2,65

17,971375
4,239265856

95% KI = 0 +/- (2,09)*4,23…)= +/- 8,86006564
P= 0,886006564

P=0,88

Eksperimentgruppe: Standardavvik*Standardavvik 158,05
Standardavvik*Standardavvik 67,99
Antall enheter 20
Antall enheter 20

7,9025
3,3995
11,302

3,361844732
95% KI = 0 +/- (2,09)*4,23…)= +/- 7,026255489
P= 0,702625549

P=0,70
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Første test Andre test Tredje test Fjerde test KG sum 1-2 KG sum 3-4 EG sum 1-2 EG sum 3-4
81 80 75 82 81 75 45 88
30 26 69 78 30 69 47 85
54 51 89 91 54 89 72 71
68 72 79 83 68 79 83 84
79 78 83 86 79 83 54 81
62 57 72 66 62 72 62 77
72 71 86 83 72 86 61 89
36 33 69 72 36 69 70 83
77 79 85 78 77 85 49 87
64 57 83 91 64 83 86 84
45 64 88 81 80 82 64 81
47 52 85 76 26 78 52 76
72 75 71 66 51 91 75 66
83 81 84 86 72 83 81 86
54 58 81 87 78 86 58 87
62 55 77 60 57 66 55 60
61 69 89 95 71 83 69 95
70 68 83 87 33 72 68 87
49 44 87 90 79 78 44 90
86 75 84 85 57 91 75 85

Gjennomsnitt Standardavvik KG: Gjennomsnitt Standardavvik
X og Y X Y X Y Første test 62,30 16,66763331
T-test 1-2 KG+EG 0,81271767 Gjennomsnitt 1-2 KG+EG 62,60 62,25 15,33101432 15,22128444 Andre test 60,40 18,25486237
T-test 1-3 KG+EG 0,00004575 Gjennomsnitt 1-3 KG+EG 62,60 80,95 15,33101432 6,42242166 Tredje test 79,00 6,94262198
T-test 1-4 KG+EG 0,00011930 Gjennomsnitt 1-4 KG+EG 62,60 81,15 15,33101432 9,05138111 Fjerde test 81,00 7,46993976
T-test 2-3 KG+EG 0,00001770 Gjennomsnitt 2-3 KG+EG 62,25 80,95 15,22128444 6,42242166
T-test 2-4 KG+EG 0,00007256 Gjennomsnitt 2-4 KG+EG 62,25 81,15 15,22128444 9,05138111 EG:
T-test 3-4 KG+EG 0,89630357 Gjennomsnitt 3-4 KG+EG 80,95 81,15 6,42242166 9,05138111 Første test 62,90 13,85965368
T-test 1-2 KG 0,09730477 Gjennomsnitt 1-2 KG 62,30 60,40 16,66763331 18,25486237 Andre test 64,10 11,10360302
T-test 1-3 KG 0,00577640 Gjennomsnitt 1-3 KG 62,30 79,00 16,66763331 6,94262198 Tredje test 82,90 5,16623654
T-test 1-4 KG 0,00705123 Gjennomsnitt 1-4 KG 62,30 81,00 16,66763331 7,46993976 Fjerde test 81,30 10,39278596
T-test 2-3 KG 0,00566726 Gjennomsnitt 2-3 KG 60,40 79,00 18,25486237 6,94262198
T-test 2-4 KG 0,00693080 Gjennomsnitt 2-4 KG 60,40 81,00 18,25486237 7,46993976 KG + EG
T-test 3-4 KG 0,29092907 Gjennomsnitt 3-4 KG 79,00 81,00 6,94262198 7,46993976 Første test 62,60 15,33101432
T-test 1-2 EG 0,66897103 Gjennomsnitt 1-2 EG 62,90 64,10 13,85965368 11,10360302 Andre test 62,25 15,22128444
T-test 1-3 EG 0,00503025 Gjennomsnitt 1-3 EG 62,90 82,90 13,85965368 5,16623654 Tredje test 80,95 6,42242166
T-test 1-4 EG 0,01121541 Gjennomsnitt 1-4 EG 62,90 81,30 13,85965368 10,39278596 Fjerde test 81,15 9,05138111
T-test 2-3 EG 0,00200246 Gjennomsnitt 2-3 EG 64,10 82,90 11,10360302 5,16623654
T-test 2-4 EG 0,00637135 Gjennomsnitt 2-4 EG 64,10 81,30 11,10360302 10,39278596 KG
T-test 3-4 EG 0,52248931 Gjennomsnitt 3-4 EG 82,90 81,30 5,16623654 10,39278596 Første og andre test 61,35 17,50507069
T-test (1+2)-(3+4) KG 0,00007002 Gjennomsnitt (1+2)-(3+4) KG 61,35 80,00 17,50507069 7,28010989 Tredje og fjerde test 80,00 7,28010989
T-test (1+2)-(3+4) EG 0,00004853 Gjennomsnitt (1+2)-(3+4) EG 63,50 82,10 12,57179383 8,24560489

EG
Første og andre test 63,50 12,57179383

Krysstabell for p-verdi Tredje og fjerde test 82,10 8,24560489

Kontrollgruppe 1 2 3 4
1 x 0,09730477 0,00577640 0,00705123
2 0,09730477 x 0,00566726 0,00693080
3 0,00577640 0,00566726 x 0,29092907
4 0,00705123 0,00693080 0,29092907 x

Eksperimentgruppe 1 2 3 4
1 x 0,66897103 0,00503025 0,01121541
2 0,66897103 x 0,00200246 0,00637135
3 0,00503025 0,00200246 x 0,52248931
4 0,01121541 0,00637135 0,52248931 x
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Første test Andre test Tredje test Fjerde test KG sum 1-2 KG sum 3-4 EG sum 1-2 EG sum 3-4
81 80 75 82 81 75 45 88
30 26 69 78 30 69 47 85
54 51 89 91 54 89 72 71
68 72 79 83 68 79 83 84
79 78 83 86 79 83 54 81
62 57 72 66 62 72 62 77
72 71 86 83 72 86 61 89
36 33 69 72 36 69 70 83
77 79 85 78 77 85 49 87
64 57 83 91 64 83 86 84
45 64 88 81 80 82 64 81
47 52 85 76 26 78 52 76
72 75 71 66 51 91 75 66
83 81 84 86 72 83 81 86
54 58 81 87 78 86 58 87
62 55 77 60 57 66 55 60
61 69 89 95 71 83 69 95
70 68 83 87 33 72 68 87
49 44 87 90 79 78 44 90
86 75 84 85 57 91 75 85

Gjennomsnitt Standardavvik
X og Y X Y X Y
T-test 1-2 KG+EG 0,81271767 Gjennomsnitt 1-2 KG+EG 62,60 62,25 15,33101432 15,22128444

T-test 1-3 KG+EG 0,00004575 Gjennomsnitt 1-3 KG+EG 62,60 80,95 15,33101432 6,42242166

T-test 1-4 KG+EG 0,00011930 Gjennomsnitt 1-4 KG+EG 62,60 81,15 15,33101432 9,05138111

T-test 2-3 KG+EG 0,00001770 Gjennomsnitt 2-3 KG+EG 62,25 80,95 15,22128444 6,42242166

T-test 2-4 KG+EG 0,00007256 Gjennomsnitt 2-4 KG+EG 62,25 81,15 15,22128444 9,05138111

T-test 3-4 KG+EG 0,89630357 Gjennomsnitt 3-4 KG+EG 80,95 81,15 6,42242166 9,05138111

T-test 1-2 KG 0,09730477 Gjennomsnitt 1-2 KG 62,30 60,40 16,66763331 18,25486237

T-test 1-3 KG 0,00577640 Gjennomsnitt 1-3 KG 62,30 79,00 16,66763331 6,94262198

T-test 1-4 KG 0,00705123 Gjennomsnitt 1-4 KG 62,30 81,00 16,66763331 7,46993976

T-test 2-3 KG 0,00566726 Gjennomsnitt 2-3 KG 60,40 79,00 18,25486237 6,94262198

T-test 2-4 KG 0,00693080 Gjennomsnitt 2-4 KG 60,40 81,00 18,25486237 7,46993976

T-test 3-4 KG 0,29092907 Gjennomsnitt 3-4 KG 79,00 81,00 6,94262198 7,46993976

T-test 1-2 EG 0,66897103 Gjennomsnitt 1-2 EG 62,90 64,10 13,85965368 11,10360302

T-test 1-3 EG 0,00503025 Gjennomsnitt 1-3 EG 62,90 82,90 13,85965368 5,16623654

T-test 1-4 EG 0,01121541 Gjennomsnitt 1-4 EG 62,90 81,30 13,85965368 10,39278596

T-test 2-3 EG 0,00200246 Gjennomsnitt 2-3 EG 64,10 82,90 11,10360302 5,16623654

T-test 2-4 EG 0,00637135 Gjennomsnitt 2-4 EG 64,10 81,30 11,10360302 10,39278596

T-test 3-4 EG 0,52248931 Gjennomsnitt 3-4 EG 82,90 81,30 5,16623654 10,39278596

T-test (1+2)-(3+4) KG 0,00007002 Gjennomsnitt (1+2)-(3+4) KG 61,35 80,00 17,50507069 7,28010989

T-test (1+2)-(3+4) EG 0,00004853 Gjennomsnitt (1+2)-(3+4) EG 63,50 82,10 12,57179383 8,24560489
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