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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar

Syftet med arbetet var att underséka om fotbollsspelare kan utveckla proprioception dér visu-
ell aterkoppling systematiskt tas bort vid kontroll av bollen med fGtterna.

Fragestéllningar:

— Gar det att utveckla formagan att kontrollera bollen utan visuell aterkoppling under en tré-
ningsperiod om fyra veckor och 12 trdningspass?

— Hur forindras en fotbollsspelares prestation (kontroll av bollen) med avseende pa en for-
bittrad proprioception med hénsyn tagen till: tid (sekunder), hastighet (varv/minut) samt antal
tillfallen spelaren tittar respektive tappar boll?

Metod

Totalt 20 deltagare fran ett pojkelitlag valdes ut och matchades infor trdningsperioden in 1 en
interventions- och en kontrollgrupp for att sdkerhetsstélla att bada grupperna var likvérdiga.
Interventionsgruppen bestod av 12 deltagare, medelalder + standardavvikelse (+ SD) var 12,2
(£ 0,2) ar. Kontrollgruppen bestod av 8 deltagare, medelalder 12,0 (+ 0,7) ar. Interventions-
gruppen har under fyra veckor genomfort fyra specifikt framtagna tréningsévningar innehél-
landes uppvéarmning inkluderat dribblingar och passningar, slalom, bollkontroll i 1ddram och
smalagsspel. For att reducera testinldrningseffekten genomforde deltagarna ett introduktions-
pass innan fortestet. Under traningsperioden utfordes ett test-retest samt en traningseffektivi-
tetsmitning. Efter avslutad triningsperiod genomfordes ett eftertest. Bdde under traningspe-
rioden och vid testgenomforandet utrustades interventionsgruppen med specialdesignade
glasdgon for att pa sa sitt ta bort den visuella dterkopplingen. Under fortestet fick alla delta-
gare béra ett gyro som métte huvudvinkeln i sagittalplanet.

Resultat

For interventionsgruppen i testovningen Ladan non-visuell uppgick resultatet till en forbétt-
ring med 50,9 % (p=0,001) och effect size (ES) =1,59 frin for- till eftertest. Totalt antal boll-
tapp var 2 respektive 5 stycken. Kontrollgruppen presterade en forbéttring om 4,7 % frén for-
till eftertest (p=0,306, ES=0,19). Totalt antal bolltapp var 2 respektive 4 stycken. Intervent-
ionsgruppen tillskrevs i testovningen Slalomnon-visuell en forbéttring om 24,9 % (p=0,004,
ES=1,09). Kontrollgruppen forsimrades med 12,6 % (p=0,105, ES=0,55). Interventiongrup-
pens antal bolltapp vid for- och eftertest var 15 respektive 8 stycken. Kontrollgruppens antal
bolltapp vid for- och eftertest var 5 respektive 3 stycken. Interventionsgruppens antal bolltitt
var 18 respektive 9 stycken. Kontrollgruppens antal bolltitt var 10 respektive 3 stycken.

Slutsats

Det gar att utveckla proprioceptionen genom att systematiskt ta bort visuell aterkoppling vid
kontroll av bollen med f6tterna vid isolerade och fotbollsspecifika 6vningar. En fordndring av
den proprioceptiva formagan yttrar sig genom att fotbollsspelare vid en given hastighet under
isolerade fotbollsspecifika Ovningar minskar behovet av att se pa bollen.



Abstract

Aim

The aim of the study was to investigate whether soccer players can develop proprioception
where visual feedback systematically is eliminated in the control of the ball with their feet.
Following questions have been used in the study:

— Is it possible to develop the ability to control the ball without visual feedback during a train-
ing period of four weeks and 12 training sessions?

— How does a soccer player’s performance (control of the ball) change with respect to im-
proved proprioception taking into account: time (seconds), velocity (laps/minutes) and the
number of times the player looks at and loses the ball respectively?

Method

In total 20 participants from an elite boys’ team were chosen and matched into an interven-
tion- and a control group before the training period to ensure each group’s representation
should be equal. The intervention group consisted of 12 players, average age + standard devi-
ation (= SD) werel2.2 (+ 0.2) years. The control group consisted of 8 players, average age
12.0 (= 0.7) years. The intervention group has during a four week period performed four dif-
ferent specific exercises consisting of warm up including dribbling and passing, slalom, ball
control in a box frame and small-sided games. In order to reduce the test learning effect, the
participants performed an introduction session before the pre-test. A test and retest as well as
a training efficiency measurement were performed during the training period. After completed
training period a post-test was carried out. The intervention group was equipped with special-
ly designed glasses during the training period, to reduce their visual feedback. All participants
were equipped with a gyro to measure head angles within the sagittal plane in the pre-test.

Results

The result for the exercise The Box non visual was given an improvement of 50.9 % for the
intervention group from pre- to post tests (p=0.001) and effect size (ES) =1.59. The total
number of ball losses was 2 and 5 times, respectively. The control group performed an im-
provement of 4.7 % from pre- to post tests (p=0.306, ES=0.19). The total number of ball loss-
es was 2 and 4 times respectively. The result for the exercise Slalomnon-visual for the inter-
vention group was given an improvement of 24.9 % (p=0.004, ES=1.09). The control group
was decreased with 12.6 % (p=0.105, ES=0.55). The total number of ball losses for the inter-
vention group was 15 and 8 times, respectively. The total number of ball losses for the control
group was 5 and 3 times, respectively. The total number of ball gazes for the intervention
group was 18 and 9 times, respectively. The total number of ball gazes for the control group
was 10 and 3 times, respectively.

Conclusions

It is possible to develop the proprioception by systematically limit the visual feedback
through control of the ball with your feet at isolated and football specific exercises. A change
in the proprioceptive ability is expressed by soccer players having reduced needs of looking at
the ball during isolated soccer specific exercises at a given velocity.
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1 Inledning

1.1 Bakgrund

Stor som liten, flicka eller pojke, amator eller professionell, oavsett vilket finns en fallenhet
for att 1 tid och otid vilja titta pa den. Den dr rund och ér tillverkad av skinn eller annat pas-
sande material. Omfénget fir vara max 70 cm och minst 68 cm med en vikt om max 450 g
ndr matchen startar (storlek 5). I spelregler for fotboll (2014, s. 12) bendmns detta som bollens
egenskaper och métt. Fotboll dr en oerhord stor sport. Den har en popularitet med ca 260-265
miljoner fotbollsspelare runt om 1 virlden (Dvorak, Junge, Graf-Baumann & Peterson 2004;
FIFA 2006). Bolling (1997, s. 11) har som &sikt att fotboll per definition &r ett malspel, det
lag som gor flest mal vinner matchen. For att lyckas i fotboll behdver spelarna flera olika
egenskaper 1 sin verktygslada nir det géller prestationsformagan. Manga ganger ar dessa olika
beskaffenheter bade vid ungdoms- och seniorsammanhang helt avgorande for att kunna sla ut
sin motstdndare och pa sa sitt skapa ett skenbart overtag, bade for sig sjdlv men dven for det
egna laget som slutligen skulle kunna leda till mél. Rampinini, Impellizzeri, Castangna, Az-
zalin, Bravo och Wisleff (2008) redogdr bland annat i sin studie att en teknisk skicklighet som
ska behdrskas under en fotbollsmatch &r formagan till att kunna hantera korta passningar. Det
anses vara rimligt att formagan att behandla bollen genom olika varianter av passningar och
annan tekniskt fardighet, har avgorande betydelse for hur laget med dess spelare genomfor ett
lyckat anfallsspel. For att kunna utfora detta spel behdver spelarna kunna orientera sig med
hjalp av visuell aterkoppling, parallellt som de hanterar bollen under kontroll eller utfor pass-

ningar mellan sig inom laget.

I fotboll fordndrar sig spelet stindigt vilket stiller krav pé att spelarna behover besitta en s
kallad open skill. De situationer som uppstdr under matchen, ér timligen svérforutsdgbara och
ménga ganger tas besluten utifrdn ménga olika faktorer i en komplex miljo. (Knapp 1977,

s. 1 ff.) Enligt Oxford Dictionary of Sports Science and Medicine (1998, s. 107, 357) beskrivs
open skill som A motor skill performed in an unpredictable, changing environment which
dictates how and when the skill is performed.” Closed skill idrotter bendmns av motsatt
karaktér som A skill performed in a stable or largely predictable environmental setting. The
movement patterns for closed skills can be planned in advance [---].”” Definitionen kan anses
stddja uppfattningen om att fotboll 4r en sé kallad open skill, men har d&ven under en match

inslag av closed skill beroende pa hur den givna situationen ser ut (Nilsson 2014, s. 1 ff.).



Agerandet 1 en fordnderlig miljo forutsitter forslagsvis att spelarna behdver kunna samla in
samt uppdatera information vid tdta mellanrum. Till hjdlp finns kroppsliga sinnen som besitter
olika fardigheter for att klara av att hantera olika informationer som till exempel lukt, horsel,
syn och kénsel vilka bendmns av Sand, Sjaastad och Haug (2004, ss. 154-163). G4 i en trappa
samtidigt som du talar i en telefon och bér pé ett glas vatten med blicken mot viagguret, ar
exempel pa en vardaglig situation som stéller avancerade krav pa kroppens funktion. Manni-
skan genomfor olika aktioner utan att nddvéndigtvis se hur olika kroppsdelar utfor dessa, vil-
ket diskuteras och fors pa tal av Rieser, Erdemir, Khuu och Beck (2014). Sand, Sjaastad och
Haug (2004, ss. 154-163) beskriver vidare hur hjdrnan i kombination med vara sinnen 1 har-
moni berdknar tyngdpunkt, temperatur, hastighet, acceleration, motstdnd, kraft, farger, av-

stand, ljud med flera.

Det sinne som av fotbollsspelarna anviands mest for att soka information har visat sig vara
synen (Jordet 2004, s. 183). Jordet menar att det visuella avsokningsmonstret kan se valdigt
olika ut och dr avgorande for spelarnas mdjlighet att hantera spelet. Skickliga spelare avsitter
mycket tid av spelet pé att orientera sig och samla nddvéndig information vilket gors 1 en
kombination av perception och kognitiva processer (Jordet 2004, s. 121 ft.). Perception defin-
ieras 1 Sports Science Handbook (2005, s. 173) som “’In cognitive psychology, a process or set
of processes that primarily depends on sensory input but also depends on past experience.”
Dirtill menar Sand, Sjaastad och Haug (2004, ss. 154-163) att sinnen kan forddlas i avsakna-
den av ett annat sddant. Till exempel skulle avsaknaden av synen ha inverkan pa att andra
sinnen utvecklas i form av 6kad kénsel, di sinnet skulle tillatas ta storre plats sensoriskt. Moj-
ligen skulle ménniskor som av olika skal forlorat sin visuella forméga bekréfta ovanstaende.
Det har ocksé visat sig att ménniskan med tillgang till visuell aterkoppling anvinder sig utav
just detta sinne 1 storre utstrackning &n andra sinnen. Det kan medfora att 6vriga sinnen inte
stimuleras tillrackligt mycket, men ocksa att de skulle kunna gé att trdna upp. (Henriques &
Cressman 2012) Kanske anvinder fotbollsspelare synen vid tillfdllen da kroppen har andra
fullt dugliga sinnen som passar utmarkt vid den givna situationen? Vid forhallanden dir moj-
ligheten till att anvdnda andra sinnen forekommer, borde fotbollsspelaren oftare kunna avlasta
synen till att fokusera pa sddant som resterande sinnen inte kan utfoéra. En vanlig definition av
proprioception dr enligt Dean (2013) formégan av att kdnna kroppens stdllning eller rorelse.
Forskningen har dessutom sedan ldnge pavisat betydelsen av proprioceptiva receptorer i
funktionella rorelser (Dean 2013). Responsen fran dessa receptorer (kidnselkroppar) bidrar till

muskelaktivitet genom reflexméssiga loopar. En annan definition av proprioception ndmns i



Oxford Dictionary of Sports Science and Medicine (1998, s. 406) som “The awareness of
body position in space.” Mgjligtvis skulle en utvecklad proprioception resultera i att fotbolls-
spelare inte behover ldgga lika mycket tid pa att se bollen, vilket istéillet skapar forutsittningar
att observera annat. De receptorer som dr beldgna i muskler, leder, hud och som erbjuder en
mycket betydelsefull information till centrala nervsystemet (CNS) om kroppsdelars olika po-
sition, hastighet och riktning faller 1dtt i skymundan och anvénds inte fullt ut inom fotbollen
idag menar Nilsson (2013, s. 3). Dessutom skriver Nilsson att fotbollsspelares formaga att
kunna hantera bollen rent tekniskt genom olika inslag av utférande med ett minimalt inslag av
information fran synen och pa sé vis skapa forutséttningar att kunna se pa spelet 1 sin helhet,
skulle kunna vara en lyckad framtida utveckling. Alm och Fallby (2010, s. 38) menar att
svensk fotboll fostrar spelarna genom dagens teknik- och passningsdvningar till att bli bolltit-
tare. Spelarna &r bolltittare redan fran tidig alder menar de vidare. Formagan att kunna be-
handla bollen utan visuell aterkoppling finner stdd i kroppens neuroanatomiska apparat. Sand,
Sjaastad och Haug (2004, ss. 154-163) ndmner de sd kallade mekanoreceptorerna som bland
annat sitter 1 hud, muskler och senor vilka innehar specifika uppgifter sd som acceleration,
hastighet, rorelser och tryck. Wilmore, Costill och Kenny (2011, s. 83 ff.) klargor hur ledsin-
net fungerar med att receptorer erhdller stimuli och genom sensoriska neuron skickar signaler
till CNS. Dérifran beslutas vilken typ av rorelse som kroppen ska genomfora genom att sdnda
signaler via Alpha motor neuron varpa aktionspotential nér till muskler som fullbordar rorel-
sen. Muskelspolar och Golgi-senorgan triggas igdng och dterkopplar utifran lingdforandringar
1 vavnaden och kraftutveckling for kroppsdelarnas rorelser genom signaler till CNS. Da signa-
lerna kan tolkas redan i ryggmairgen, kan muskler snabbt fa nya direktiv genom signalvidgarna
1 fram- och bakhorn varfor kroppen sofistikerat kan justera rorelserna utifran behov (Wilmore,
Costill & Kenny 2011, s. 83 ff.). I det hdr avseendet ar det dven rimligt att rdkna med tryckre-

ceptorer i hud som ticker foten.

Kunskapsldget vad giller planering av trdning och ta fotbollen till en ny niva bade nationellt
och internationellt inom senior- och ungdomsfotbollen, skulle sédledes kunna vara propriocept-
ion. Resultat frdn egen tidigare pilotstudie 1 mitning av proprioception med genomforande
2013/2014, visar pa ett positivt sddant (Nilsson, Soderberg, Goransson, Schwartz, Herman-
son, Giirsoy, Soderqvist & Karlsson 2014, s. 2). Under pilotprojektet som foranledde flera
sammankomster, diskuterades fram vilka 6vningar som kunde tdnkas vara relevanta for att
trdna och testa proprioception. I projektgruppen deltog sex stycken fotbollskunniga personer,

som dessutom testade och genomforde dvningarna sjélva for att sikerstélla att dessa skulle gé



att genomfora med hidnsyn tagen till deltagarnas prestation. Personerna har vardera arbetat 1
over tio ar pa ett eller annat sétt inom fotbollen och har representerat landslag, internationella
klubblag och svenska akademilag badde som spelare och trianare. Deltagande fotbollsspelare i
pilotprojektet var flickor fodda 2001, pojkar fodda 2002 samt ett seniorlag herrar tillhdrande
division 4. I jamforelse med kontrollgrupp har traningsgruppen erhallit béttre resultat 1 samt-
liga genomforda testovningar. I testovningarna som innehdll bollbehandling utan visuell kon-
troll, pavisades en genomsnittlig 6kning med cirka 17 % frén for- till eftertest. Intresset vick-
tes da for att undersdka om proprioception kan ha en framtida roll i fotbollsspelarnas utveckl-
ing. Vidare ligger det inom Svenska fotbollférbundets (SvFF) intresse att medvetandegdra om
proprioception kan och ska implementeras for att darigenom skapa én flera forutsittningar till

att utveckla fotbollen och ta den och individen till nésta niva.

1.2 Generell forskning

Forskning vad géller proprioception har atminstone funnits sedan 1920-talet, da artiklar publi-
cerades som behandlade dmnet 1 friga genom tester pa djur. Bland annat undersokte Dashiell
och Helms (1925) proprioceptorers inverkan pa vita rattor. Ett decennium senare analyserade
Smith & Fitch (1935) dartkastares fardigheter och proprioceptionens inverkan genom be-
gransning av visuell aterkoppling. Med tiden har forskningsomrédet expanderats angdende
infallsvinklar for vad proprioception i olika situationer och kontexter kan tillféra manniskan.
Det var forst under 1960-talet som forskningsomradet pé allvar tog fart avseende ménniskans
fysiologi och motoriska kontroll. Gardner (1969) var en forskare som undersdkte propriocept-
ionens inverkan pa kroppens rorelser och forklarade bland annat att ménniskan &r f6dd med
ett inbyggt system som kan koordinera rorelser. Forskningen darefter har kommit att fokusera
pa rehabilitering av olika skador sdsom knéstabilitet efter korsbandsskador, fotledsskador och
ovriga ledskador (Ashton-Miller, Wojtys, Huston & Fry-Welch 2001; Thacker, Stroup, Bran-
che, Gilchrist & Goodman 2003; Sexton 2005; Gladwell, Head, Hagger & Beneke 2006;
Wilk, Macrina, Cain, Dugas & Andrews 2012; Stojanovic & Ostojic 2012; Relph, Herrington
& Tyson 2013). Ytterligare forskning har behandlat proprioceptionens inverkan pa balans
(Gioftsidou, Malliou, Pafis, Beneka, Tsapralis, Sofokleous, Kouli, Roka & Godolias 2012).

Négra som uppmédrksammat ovanstdende parametrar och samtidigt sett proprioception ur ett
utvecklingsperspektiv dr Evangelos, Georgios, Konstantinos, Gissis, Papadopoulos och
Aristomenis (2012). De undersokte om 29 fotbollsspelare kunde forbéttra sina tekniska

fardigheter genom proprioceptions- och balanstraning. Anledningen till varfér balans upplevs



vara sa avgorande inom fotbollen enligt studien ar for att ménga av momenten utfors stdendes
pa en fot. Genom att forbéttra proprioception framhévs ytterligare fordelar med proprioceptiv
trdning, ndmligen att den dr skadeforebyggande. Utifrén resultaten drar Evangelos et al.
(2012) slutsatserna att det ar viktigt med varierande trdning som implementeras med proprio-
ceptions- och balans-traning dé det har positiva effekter pa spelarutvecklingen. Studien anser
vidare att det skulle vara intressant att undersoka betydelsen av trdning inom proprioception
pa skickliga fotbollsspelare genom att dndra forutsittningarna vad géller sensorisk informat-
ion som till exempel synen. Avslutningsvis menar studien att det bor goras fler studier med
hinsyn taget till frekvens, duration och triningsprogram av olika karaktér for att variera olika

typer av stimuli.

1.3 Specifik forskning

Efter avgriansning av proprioceptionens grundlidggande funktion, balans samt rehabilitering av
skador gar det att finna forskning betréffande proprioception i samband med prestationsut-
veckling kopplat till idrott. ”Few researchers have focused on the role of age-related processes
during the performance of lower limb tasks or on how these skills develop as a function of
skill and practice.” Williams, Weigelt, Harris, och Scott (2013) menar i citatet att den begrin-
sade omfattningen av forskningen géllande proprioception som betonar nedre extrimiteter ar
liten inom fotboll. Forfattarna argumenterar for varfor det inte gér att generalisera resultaten
frén studier pa ovre extrimiteter, da det finns flera faktorer som borde férsvara processen for
nedre extrimiteter. Nedre extrimiteter stir bland annat for uppgiften att transportera kroppen
samt uppratthdlla balansen. Nedre extrimiteter har farre receptorer och &r inte i lika hog grad
representerade 1 motorcortex i jimforelse med ovre extrimiteter. Dessutom &r strickan mellan
0ga och CNS till foten ldngre dn vad 6ga och CNS ér till handen. (Williams et al., 2013) Det
bor dock tilldggas att méngden receptorer beldgna i fotterna ér fler sett till ytan och i forhal-
lande till resten av kroppen bortsett fran ansiktet och hinderna (Schmidt 1978, s. 60 ft.). Ett
skal till varfor fotbollsspelare dnda skulle kunna klara av att proprioceptivt kontrollera bollen,
ar att fotens traffyta ar storre &n handens samt att det rdcker med att ha bollen endast i nérhet-
en av fotterna vilket tillater en storre felmarginal 4n om spelarna alltid skulle behdva ha bol-
len pé exakt samma avstand ifran sig for att mota kraven inom idrotten (Williams et al.,
2013). Studien undersokte étta-, tio- och tolviringar med varierande skicklighet inom fotboll
genom att lata spelarna kontrollera en boll utan mojlighet att se fotterna. Férutom den skickli-
gare gruppen av tolvaringar och den svagare gruppen av éttaaringar, uppmattes en forsimring

bland deltagarna nir den visuella aterkopplingen togs bort. I ytterligare en undersékning av



Williams et al. (2013), tranade 18 stycken tolvéaringar antingen med fri visuell eller utan visu-
ell aterkoppling. Studien fann att spelarna som trénat utan visuell &terkoppling, visade pa
okade resultat i trdningen 1 jamforelse med spelarna som tridnat med fri visuell aterkoppling.
”This delegation of responsibility from visual to articular proprioception and the closer integ-
ration of information across sensory modalities (Morgan & Rochat, 1997) enables vision to be
used for planning future actions or detecting important environmental events.” Ovan texturval
belyser vad resultatet av att kunna se pa spelet i storre utstrackning snarare 4n att se pa bollen
kan astadkomma (Williams et al., 2013). Det 4r ndgot som tillsynes skickligare spelare tende-
rar att gora vilket bland annat skulle kunna vara en effekt av att dessa har en béttre proprio-
ceptionsformaga. Vidare lyfter studien upp att tidigare forskning har ifragasatt metoden
bakom sddana konklusioner. Bland annat hénvisar studien till Proteau, Tremblay och
DeJaeger (1998), som hadvdar att det ar svart att fastsla om den insamlade informationen som
spelarna tar till sig for att prestera battre i en uppgift, lika gérna skulle kunna bero pé en ut-
vecklad process 1 att ldsa av bollbanan snarare dn att spelarna har utvecklat en effektivare
formaga inom proprioception. Vidare argumenterar studien mot den tesen genom att skilja
forskningsresultaten mellan statiska och mer dynamiska idrotter eftersom resultaten ocksa
skiljer sig dérefter. Slutligen uttrycker Williams et al. (2013) att begransning av information
under utdévande, inte forefaller ha en ogynnsam inverkan pa larandet. “At the very least, the
strategy of manipulating informational constraints during practice does not appear to have
detrimental effects on learning. Moreover, practicing the task under restricted revision had a

positive residual effect on performance under full vision.”

Paillard, Noe, Rivié, Marion, Montoya, Dupui (2006) jaimfor fotbollsspelare avseende
kroppshallning och kroppsstéllningar under balansering pa ett ben pa olika nivéer bade reg-
ionalt och nationellt. Det resulterade i att spelarna pa en hogre nivé anvénde sig av andra ro-
relsestrategier dn de pé en lagre niva. Vidare anvinde sig spelarna pa den hdgre nivdn i ovan
refererade studie av proprioceptiv respektive visuell information annorlunda i forhallande till
de pa en ldgre niva, vilket dven ledde till en hogre generell stabilitet. Testerna genomfordes pa
ett ben med motiveringen att manga av momenten som genomfors i fotboll sker just pé ett
ben. Studien ndmner i samband med de olika strategierna, att spelarna pd hogre niva var béttre
pa att anvénda sig av vad som beskrivs som mer vilavpassade doser av proprioception. Det
innebar att spelarna i1 fraga inte 6verarbetade situationen lika mycket. Studien vill, trots sina

intressanta resultat, likval belysa att det bor utvarderas huruvida skillnaderna mellan grupper-



na beror pa nivéskillnaden eller om det beror pa att den mer skickligare gruppen faktiskt tra-

nar mer fotboll totalt och foljaktligen har en kénsligare forméga inom proprioception.

”All these studies reveal that proprioception can be improved with training and there may be
some differences in motoric skills according to the branch of the sport performed. There is an
urgent need to carry out further studies in this area.” Citatet &r hamtat frin Aydogmus, Senel,
Arslanoglu, Atalay Guzel, Baltaci (2013). Artikeln undersoker ifall elitbadmintonspelares
proprioception forsdmras vid uttrottning under aerob tridning. Studien fann ingen signifikativ
skillnad under matningen. Vidare tar studien upp att flera tidigare exempel pa forskning inom
omradet kommit fram till skilda resultat och drar ddrigenom slutsatsen att urvalet av testdelta-
gare kan paverka utfallet i resultatet. Utdvare pa olika nivéer kan ta ut sig olika mycket menar
studien och kan pédverkas av att det kan ga snabbare att tappa spetsen av en kompetens som ar

valdigt hog 1 jimforelse med en lag grundlaggande sadan.

Han, Anson, Waddington och Adams (2013, 2014) redogor 1 bada sina respektive studier for
hur stark proprioceptiv kanslighet i leder och framst fotleder korrelerar med olika nivéer av
idrottande samt inom olika typer av idrotter. I den senare studien undersoktes 100 idrottare
frén olika idrotter, vilka testades i proprioceptiv kinslighet i fotled. Den tydligaste skillnaden
som studien upptéckte, var inte mellan olika idrotter utan pa vilken niva inom respektive id-
rott deltagarna befann sig pa. Studien menar att proprioceptiva ledtester skulle kunna vara ett
komplement till idrotter dér det stdlls hoga krav pd nedre extrimiteter som exempelvis i fot-
boll. Mojligtvis kan det hjélpa till att identifiera vilka idrottare som skulle kunna bli skickliga

alternativt trdna upp idrottare for att utvecklas ytterligare.

Muaidi, Nicholson och Refshauge (2008) undersdkte ocksa kédnsligheten 1 proprioception,
men fokuserade istéllet pa fotbollsspelarnas knéleder. Studien sokte svar pa om fotbolls-
spelarna pé olika nivéer hade nagot samband med proprioception i knédleden. Studien fann att
spelarna pé en hogre nivd hade en kénsligare proprioception och menar att det antingen beror
pa en genetisk faktor och/eller som ett resultat av trdning under manga ar. Med hinsyn tagen
till referenserna Barrack, Brunet, Cooke och Skinner (1983, 1984a, b) samt Lephart, Giraldo,
Borsa och Fu (1996) namner studien att en vél utvecklad proprioception kan ténkas vara av
vikt 1 situationer inom fotboll dér det bland annat stélls krav pa att kunna placera bollar med
hog precision. Vidare ndmner Muaidi, Nicholson och Refshauge (2008) ytterligare krav som
stélls inom fotbollen s& som koordination, postural kontroll, styrka och flexibilitet. Proprio-

ception har inte tidigare undersokts pa det hir séttet, varpa Muaidi, Nicholson och Refshauge



(2008) finner det intressant 1 att se ifall det skulle kunna vara en avgorande faktor. Studien
stirker sin hypotes med att mechanoreceptorer bevisligen anpassar sig under repetitiva forhal-

landen.

Biec och Kuczyn'ski (2010) testade 44 pojkar i 13 ars alder 1 kroppskontroll under stillasta-
ende hdllning med tv4 fotter genom fordnderlighet, omfang, medelhastighet och frekvens hos
tryckcentrum dven kallad center of pressure. Testet utfordes bade med 6ppna 6gon och med
slutna d6gon. 25 utav pojkarna hade spelat fotboll 5-6 &r medan 19 stycken inte utovade ndgon
idrott. Resultaten visade pa att de med fotbollsbakgrund presterade bittre 1 alla tester och stu-
dien drar slutsatsen att idrottare utvecklar specifika strategier for att anpassa kroppshéllningen

till att bli mindre beroende av tryckcentrum och visuell aterkoppling.

Barfield och Fischman (1990) undersokte interaktionen mellan visuell aterkoppling och
proprioception i fotboll. I forsoksgruppen ingick 10 erfarna fotbollsspelare samt 10 nyboérjare.
Samtliga spelare fick forsoka ta emot en boll och behalla den inom ett begrénsat omrade.
Proceduren upprepades bade med fri visuell aterkoppling och med Kant Peek glasdgon som
visuellt skdrmade av spelarnas fotter, varfor de blev tvungna att lita pa kroppens propriocep-
tion. Varje utforande kategoriserades varav misslyckade sddana delades in i positions- och
kontrollbaserade dito. Studien fann att erfarna spelare gjorde bade féarre positions- och kon-
trollbaserade misstag. Bada grupperna gjorde farre kontrollbaserade misstag vid fri visuell
aterkoppling, men ingen signifikant skillnad pavisades gillande positionsbaserade sddana.
Studien drog slutsatsen att proprioception relativt val klarar av att positionera kroppen infor
en mottagning, medan visuell aterkoppling var mer avgérande i samband med att foten skulle
fa kontakt med bollen. Det anses dock fortfarande vara oklart huruvida begransningen ligger i
att inte se bollen eller att inte se foten. Det aterstar att se om proprioception kan ersétta synen

nir bollen ska kontrolleras helt och hallet med fotterna.

1.4 Sammanfattning

Prestationsutveckling i forhallande till attributen visuell aterkoppling, bollkontroll och fysiska
forutsittningar ar stdndigt aktuella som diskussionspunkter inom fotbollen och anses vara,
med stod inom forskningen, avgorande faktorer for pé vilken niva spelarna kan komma att
prestera pa. Av forskningen att doma tycks det inte rada nagot tvivel om att den kroppsliga
funktion som anvénds vid exempelvis bollbehandling utan visuell terkoppling &r proprio-
ception inklusive trycksensorik i fotterna. Det &r darfor avgdrande att testdeltagarna utsétts for

en non-visuell dterkoppling om proprioception ska kunna trdnas. Forskningen visar pa, om én



1 liten skala, att trdning i proprioception kan leda till att fotbollsspelare inte skulle behova titta
lika mycket pé bollen. Vilka effekter som kommer av ett minskat behov att se pa bollen &r
dock dnnu inte helt sjdlvklart. For att kunna ta reda pa om det har effekt, behover forskningen
forst stirka sin uppfattning ytterligare om proprioception faktiskt gér att trdna upp, vilket stu-
dien i1 fraga @mnar gora. Utifran resultaten aterstar att se om proprioceptionstraning kan in-

verka till mer gynnsamma och positiva effekter for en fotbollsspelares prestationer.

1.5 Syfte och fragestallningar

Syftet med arbetet var att undersdka om fotbollsspelare kan utveckla proprioception dir visu-

ell terkoppling systematiskt tas bort vid kontroll av bollen med fétterna.

Fragestallningar:

— Gar det att utveckla formagan att kontrollera bollen utan visuell aterkoppling under en tré-
ningsperiod om fyra veckor och 12 trdningspass?

— Hur fordndras en fotbollsspelares prestation (kontroll av bollen) med avseende pa en for-
bittrad proprioception med hénsyn tagen till: tid (sekunder), hastighet (varv/minut) samt antal

tillfallen spelaren tittar respektive tappar boll?

2 Metod

2.1 Deltagare, test- och traningsdesign

Under en period av fyra veckor har 20 deltagare fréan ett pojkelitlag medverkat. Deras genom-
snittliga &lder + standardavvikelse (= SD) var 12,2 (£ 0,5) ar. Deltagarna delades in i en inter-
ventions- (N=12) respektive en kontrollgrupp (N=8). Den genomsnittliga aldern pé intervent-
ionsgruppen var 12,2 (+ 0,2) ar respektive 12,0 (= 0,7) ar f6r kontrollgruppen. Interventions-
gruppen trinade 12 ganger a 30 minuter per tillfdlle och genomforde fyra specifikt framtagna
trdningsovningar, bilaga 2. Interventionsgruppens deltagare genomforde samtliga 12 stycken
traningspass. Kontrollgruppen genomforde under samma period och motsvarande tid ordina-
rie fotbollstraning enligt den av laget framtagna traningsupplidgg, vilken inte inneh6ll ndgon
non-visuell traning. Trianingsperioden foregicks av ett for- och avslutades med ett eftertest
(pre och post test-design) for att kunna jimfora deltagarnas prestation och eventuella teknik-
beteendeforandringar i kontroll av bollen som ett resultat av en oberoende variabel vilket i
sammanhanget dr proprioception (Berg & Latin 2008, s. 221; Thomas, Nelson & Silverman

2011, ss. 339-349). Samtliga 6vningar vid for- och eftertest genomfordes bdde med visuell



och med non-visuell aterkoppling. Deltagarna valdes ut med hinsyn tagen till ingdngskanaler
1 forening, logistik till och fran larosétet, alder, niva och ambition samt av kursen framtagna
riktlinjer och angivna tidsramar. Samtliga deltagare fick infor studien anmala sitt intresse till
interventions- eller kontrollgrupp for att pé sé sitt forebygga traningsfranvaro under tranings-
perioden. Efter det att fortestet 4gt rum, sammanstélldes testovningen slalomnon-visuell vars
resultat fick ligga till grund for ett viktat urval. Interventions- och kontrollgruppen delades
ddrmed in, med hansyn tagen till att samtliga 20 deltagare kunde anvéndas for studien, med sa
jdmbordiga medelvirden som mojligt i jimforelse med medelvérdet for bada grupperna till-
sammans. Traningsbarheten har visat sig ha mindre effekt pa de som har idrottat 14nge och
befinner sig pa en hdgre niva, 1 jimforelse med de som har idrottat kortare och pa en légre
niva (Mattsson 2014, s. 16). Genom att vikta urvalet kunde interventions- och kontrollgrup-
pen infOr traningsperioden forvéntas vara jambordig (Berg & Latin 2008, s. 211). D4 antalet 1
kontrollgruppen behdvde kompletteras, flyttades tvé stycken av deltagarna frin interventions-
till kontrollgruppen efter godkédnnande av respektive deltagare samt med hénsyn tagen till

viktningen.

Utrustning som anvéndes vid for- och eftertest var rektangulér teknikladeram med tillhérande
ogonbindel dir synen helt tas bort, slalomképpar, specialdesignade glasdgon, nummerlappar
pa trojans framsida for att skilja spelarna at, dator med tillhdrande programvara (Dartfish 7.0),
videokameror med tillbehor samt fotbollsutrustning. Bearbetning och insamling av data med
grad av effektivitet under traningspassen (effektivitetsmitning), test-retest for berdkning av
métmetodfel samt for- respektive eftertest har utforts. Allt insamlat material kodades, behand-
lades digitalt samt forvarades separat i lasta skdp med begransad atkomst. Vad géller de
forskningsetiska aspekter som studien anvidnde sig av, medfordes en bedomning mellan ny
tillforlitlig framtagen kunskap och den gemensamma nyttan. Det innebar att samtliga fyra
huvudkrav informations-, samtyckes-, konfidentialitets- samt nyttjandekravet som behandlas
av Patel och Davidsson (2011, s. 62 f.) togs i beaktande. Figur 1 redogor dverskadligt tillva-
gagingssitt i studien att samla in data. Figur 2 illustrerar testdvningarna Ladan och Slalom

non-visuell som genomférdes under for- och eftertest, bilaga 6.
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Figur 1 — Processkarta. Boxarna med tillhérande vagréta pilar illustrerar ordningsfoljd sett ur ett tidsper-
spektiv. Test-retest samt effektivitetsmétning pagick i samband med triningsperiod vilket tydliggors med
lodrita pilar.

Figur 2 — Tester. Deltagaren (A) utfor testdvningen Ladannon-visuell bestyckad med en gonbindel
som helt tar bort den visuella dterkopplingen. Deltagaren (B) utfor testovningen Slalomnon-visuell
med specialdesignade glasdgon som tar bort synens mdjlighet att se bollen.

2.2 Tillvagagangssatt

Ett fordelaktigt urval for studien hade varit att forfoga 6ver 100 deltagare som var lika skick-
liga, lika drivna, lika stora, lika starka och snabba samt var lika motiverade att delta i en inter-
ventions- savil som en kontrollgrupp. Tidsbrist, kostnad, spelarvariation och intrdng i ett fot-
bollslags ordinarie verksamhet &r dock en verklighet som paverkade urvalet. Till att borja med
kriavdes att arbetet kunde avsitta tillrackligt mycket tid for trdning samt insamling och analys
av data for de deltagare arbetet valde att undersoka. Samtidigt krdvdes ocksa att det fanns
tillrackligt manga tillgéingliga for att pa sa vis kunna dra ndgra generella slutsatser utifran
framtagna resultat. Bdde interventions- respektive kontrollgrupp i arbetet erfordrades dessu-
tom vara tillrackligt manga oberoende av varandra. Detta for att resultaten pa sa vis inte skulle
vara specifikt beroende vid exempelvis métfel, bortfall eller tillfdllen som skulle kunna resul-

tera 1 markanta avvikelser. Utifran tiden pd ena sidan och generaliserbarheten pa den andra

11



sidan, uppskattades en grupp om 20-24 deltagare att vara mest gynnsam for studien (Paulsson
1999, s. 48 1.). Utover kravdes att gruppen tranade tillrackligt mycket for att kunna genomfora
tre proprioceptionspass per vecka, kunde avlagga tid som det tar att genomfora trdningen 1 sin
ordinarie verksamhet samt kunna erbjuda likartad volym av fotbollstréning till en kontroll-
grupp. Redogorelserna som Hassmén och Hassmén (2008, s. 99 f.) belyser, stimde vil dver-
ens kring det resonemang om urval och svérigheter som uppstod vid sddana typer av situat-
ioner som studien stélldes infor. Nar ett passande urval identifierats, erhdll de tillfragade ett
elektroniskt informationsbrev, bilaga 3. Da deltagarna innehar en alder under 15 ér, samlades
malsmans tillstdnd in skriftligen for att denne skulle fa delta i studien. I samband med mals-
mans godkdnnande, informerades berérda om syfte och hur handlingssétt foreholl sig, bilaga
4. Vidare informerades de om att de nér som helst utan anledning hade ritt till att avbryta sitt
deltagande, att inget insamlat testunderlag for deltagarna skulle anvédndas i annat syfte &dn for
studien eller att resultaten skulle ga att hirledas till denne. Ansvariga for studien forsidkrade
ocksa om att endast varden fran resultaten skulle redovisas pa gruppniva. Daremot erbjods
mojlighet att pa egen forfragan fa ut sina egna unika testresultat. Efter urvalet genomfordes ett
introduktionspass for samtliga deltagare for att reducera testinldrningseffekt och minska stress
och dngslan vid test som kan uppsta om man ska prova pa en specifik uppgift for forsta
gangen (Hassmén & Hassmén 2008, s. 179). Med introduktionspasset som underlag, utvérde-
rade forsoksledarna om nagot skulle kunna péverka utfallet i testovningarna vid for- och efter-
test. Med anledning av det formulerades en vigledande text géllande deltagarnas rorelsesétt
och bollkontrollstrategier, for att pa sa sitt underlétta om en deltagare skulle exkluderas och
betraktas som outliers. Deltagare bedomdes som outliers om: Rorelsesétt och bollkontrolls-
strategi fran for- till eftertest avsevért avviker frdn varandra och dér skillnaden inte kan till-

skrivas en utveckling i kompetens/forméga.

Da deltagarna i studien genomforde ett for- och eftertest, var det med hénsyn till arbetets till-
forlitlighet nddviandigt att genomforda tester var likadana vid bagge tillfdllena varpa testge-
nomforandet och testproceduren standardiserades, bilaga 5 och 6. Till testforfarandet anvén-
des ett gyro som fastes pa glaségonen for att berdkna antal grader i sagittalplanet som huvudet
lutade under genomforandet av kalibreringen infor testovning. Gyrot kalibrerades genom fast-
stillande av ett griansvirde till ndr deltagarens huvud lutade sig sd pass mycket att denne
kunde skymta bollen, figur 3. Genomsnittlig vinkel for samtliga deltagare (N=20) som be-
hovdes for att skymta bollen uppmaittes till 62,3° (£ SD 4,2°).
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Figur 3 — Gyrokalibrering. Kurvan visar det vinkelutslag deltagaren erhdll vid kalibreringen och som anvindes
for att sdkerstélla dennes antal bolltitt vid for- och eftertest. Huvudvinkeln pa deltagaren i bild representerar
positionen nér bollen forst skymtas.

For att ytterligare standardisera testerna, anvindes en fotbollshall som sékerstéllde att yttre
faktorer skulle vara sé lika som mgjligt. Underlaget utgjordes av konstgrés. Figur 4 redovisar
overskadligt placeringen av respektive testovningar vid for- och eftertest. Figur 5 visar de

specialdesignade glaségon som interventionsgruppen anvande under traningsperioden for att

ta bort den visuella aterkopplingen.
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Figur 4 — Testuppstillning. Uppstillningen visar test- och uppvarmningsyta. Testytan motsvarar ytan inom
vilka testovningarna genomfordes. Uppviarmningsytan motsvarar ytan inom vilka uppvarmningsévningarna
genomfordes. Roda streck = Slalomképpar. FL 1-4 = Forsoksledare 1-4.
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Figur 5 — Specialdesignade glasdgon. Den non-visuella aterkopplingen illustreras genom den del av glaségonen
inom vilket det inte gar att skymta bakgrunden. Skumgummiremsan pé glaségonens nedre kant eliminerade moj-
ligheten att se under kanten pé glaségonen.

For att erhélla en 6verskadlig bild av hur mycket av den tid som deltagarna verkligen trinade
effektivt, filmades tva stycken traningspass av vilka ett valdes ut och analyserades ytterligare.
Totalt tre deltagare (25 %) randomiserades ut for att undersokas vidare. I testdvningen Ladan
mattes effektiviteten genom att berdkna den tid som deltagarna var aktiva av den totala tiden i
ovningen. I testdvningen Slalom uppmiittes antal varv som deltagarna fullfoljde. I smalags-
speletnoterades antalet tillfdllen deltagarna vidrorde bollen, total tid som deltagarna drev bol-
len i egen Onskvird riktning samt for de av deltagarna antalet utférda passningar som full-
gjordes. Resultaten sammanstilldes och tolkades for att med hdnsyn dartill vardera ifall tra-
ningen ansags vara tillrdckligt effektiv, bilaga 7. Under traningsperioden genomfordes ett
test-retest for att undersoka eventuella métfel i testdvningarna. Test-retest innebar tva till-
féllen vilka genomfordes med en dags mellanrum. Deltagarna virmde upp gemensamt enligt
den av studien framtagna och standardiserade uppvarmning for traningsperioden, for att daref-
ter kontrolleras i testdvningarna Ladan och Slalom bade med respektive utan visuell aterkopp-
ling. Test-retest och métning av effektivitet filmades samt analyserades i dator med Dartfish
7.0 enligt samma procedur som vid for- och eftertest. Resultat test-retest aterfinns i bilaga 8.
Efter fullbordad tréningsperiod genomforde interventions- och kontrollgrupp avslutande efter-

test. Forfaringssittet var detsamma som vid fortestet, bilaga 5.

2.3 Bortfall

I kontrollgruppen deltog inte tva stycken vid eftertestet, varfor dessa betraktades som bortfall.
Av kvarvarande 8 deltagare erhdlls komplett underlag for samtliga testovningar vid bade for-
och eftertest. I interventionsgruppen konstaterades missing data géllande en deltagare (nr 12) i

testdvningen Ladan visuell vid fortest. Deltagaren har med den anledningen exkluderats vid
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berdkningen. En deltagare fran kontrollgruppen (nr 13) exkluderades i testovningen Slalom
non-visuell, pa grund av att dennes rorelsesétt och bollkontrollstrategi avsevért avvek mellan
for- och eftertest. D4 tre deltagare i kontrollgruppen inte medréknades vid eftertest, skiljer sig
saledes det ursprungliga viktade medelvirdet som placerade in deltagarna i respektive grupp
frén 16,5 (= 4,19) till 14,6 (£ 2,70) sekunder, figur 8. Interventionsgruppens medelvirde 16,9

sekunder (£ 5,16) forblev ofordndrat.

2.4 Reliabilitet, Validitet och Objektivitet

Hassmén och Hassmén (2008, s. 124) behandlar flera tillvigagangssatt for att virdera
reliabiliteten i1 en kvantitativ forskning. Berdkna nigot tvd ginger i foljd (test-retest reliabili-
tet) for att direfter kalkylera forhallandet méttillfadllena emellan, &r den metod som idag an-
viands mest frekvent. Utifran den synvinkeln lutar sig arbetet mot den form av undersékning
av repetitivitet som utforts i studien, vilket stirker dess noggrannhet och sidkerhet. Dé tiden
mellan test-retest faststélldes till tva dagar, torde métningen av fenomenet proprioception inte
forefalla genomgétt en allt for stor fordndring var pa ett forringande av reliabiliteten minime-
rats. Den forsta av tva métningar utfordes under den sista veckan av traningsperioden, vilket
ansdgs lampligt da deltagarna vid gillande métning vid den tiden bdr ha uppnétt en niva med
liten vidare paverkande trdningseffekt. Darigenom har arbetet vid det andra mattillféllet som
dven det utfordes den sista veckan av trdningsperioden, minskat de tdnkbara differenser som
da skulle kunna péverkas av vidare traningseffekt (Hassmén & Hassmén 2008, s. 126). For att
berdkna sambandet mellan test-retest anvandes Pearsons produktmomentkorrelationskoeffici-
ent (), testovningen Ladan non-visuell r = 0,87 och testdvningen Slalomon-visuell r = 0,81.
Betriaffande korrelationen upptas olika nivaer och riktlinjer for vad som kan anses vara svag
respektive stark sadan. Berg och Latin (2008, s. 127) och Stukéat (1993, s. 57) tar bada upp att
ett mycket starkt positivt samband generellt befinner sig inom intervallet 0,76—1,00. Hassmén
och Hassmén (2008, s. 135) tar upp ungeférliga reliabilitetsnivaer kopplade till olika testtyper
dér bland annat motoriska och sensoriska métningar befinner sig inom olika intervaller. Ytter-
ligare atgédrder som vidtogs for att 6ka palitligheten var att for- och eftertest 4gde rum under
samma veckodag, vid samma tid pa dygnet samt vid samma plats. Tre av deltagarna genom-
forde dock testerna dagen efter. Samtliga testovningar har dven under testgenomforandet fil-
mats 1 sin helhet, vilket medforde att de kunde repriseras sd manga ganger som var nddvin-
digt for att assurera att allt har tolkats korrekt. Detta tillsammans med de specialtillverkade
glasdgon som brukats och som tog bort den visuella aterkopplingen samt Dartfish 7.0 som

kunnat maéta tid, antal grader i sagittalplanet deltagarna lutat och verkligen tittat pd bollen
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okade pélitligheten ytterligare. For att sédkerhetsstélla att tiden 1 Dartfish 7.0 stimde 6verens
med verklig tid, filmades ett tidtagarur under 15 sekunder och som dérefter spelades upp i

programvaran.

En faktor som med stor sannolikhet paverkat reliabiliteten, dr de olika deltagarnas for stunden
aktuella dagsform som kan skilja sig at fran exempelvis dag ett till dag tvd (Hassmén &
Hassmén 2008, s. 133). Tre av deltagarna som inte var tillsammans med de dvriga deltagarna
under eftertestet utan genomforde detta dagen efter, skulle kunna vara en hdandelse som pa-
verkat prestationsutvecklingen. En 6kad helhetsbild i samband med genomf6randet av tester-
na over samtliga deltagares upplevda psykiska och fysiska vilbefinnande i form av enklare
framtagna enkdéter eller genomforda intervjuer, skulle formodligen lett till en okad tillforlitlig-
het. Med underlag av tidigare genomfort pilotprojekt, upplevs metoden stdrka studiens reliabi-
litet 1 och med forsokledarnas 6kade testvana. Ett element som ytterligare stirkte reliabiliteten
for den av studien utforda kritiska kontroll vid anlysarbetet, var att forfattarna var for sig ana-
lyserade tvé i fran fOrtestet slumpmaéssigt utvalda deltagare i bada testdvningarna non-visuell.
Dérigenom vérderades och synliggjordes eventuella likheter och/eller skillnader 1 resultatet.

Resultatet for testovningarna var for sig visade pd en maximal korrelation, r = 1,00.

I den grad som studien mitt det som avsdg att mitas (validitet), beskriver Hassmén och
Hassmén (2008, s. 136 f.) som [...] i vilken utstrackning utférda observationer verkligen
speglar eller fangar de fenomen eller variabler som &r av intresse for studien” och benimns
vidare som attributen giltighet och styrka. Studien avsag att médta om proprioception kan ut-
vecklas pa skickliga 12 &riga pojkar inom fotbollsspecifika traningsévningar. Med en non-
visuell aterkoppling via specialtillverkade glasdgon, tvingades deltagarna istdllet forlita sig pa
kroppens hud-, led- och muskelreceptorer medan bollen behandlades. Hudreceptorerna avser
dem beldgna 1 huden pé fotterna. Studien har genom att forldgga den sista proprioceptionstri-
ningen 1 nédra anslutning till kommande eftertest, positivt paverkat den tidseffekt mellan avslu-
tad trdningsperiod och eftertest som annars skulle kunna uttryckas tvivel om (Hassmén &
Hassmén 2008, s. 138). Totalt avsattes tre timmar vid respektive for- och eftertest, dér delta-
garna delades in i tvd av varandra oberoende grupper. Var och en av grupperna befann sig i
fotbollshallen 1 cirka 90 minuter vid testtillfallet. Trots att sjélva testforfarandet endast varade
1 cirka 5-7 minuter per deltagare exklusive uppvarmning, fanns risk att denne skulle paverkas
av forklarliga fordndringar 6ver tid. Dessa fordndringar betecknas som mognadseffekter
(Hassmén & Hassmén 2008, s. 138f.). Vart efter deltagarna blev klara med sina respektive

tester, ldimnade de fotbollshallen. Det medforde att de som tillhorde grupp 2 och som sist ut-
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forde testerna tillsammans med de tre deltagare som utférde testerna dagen efter, blev férre
till antalet och en viss tristess och trotthet kunde 1 och med det skonjas. De tre deltagarna hade
dven innan eftertestet utfordes, spelat en fotbollsturnering under formiddagen vilket med

ganska hog sannolikhet kan ha paverkat deras resultat.

Det gyro som bestyckade de specialtillverkade testglasdgonen for att kunna berdkna antal
grader i sagittalplanet som huvudet lutade under genomforandet av respektive testovning,
foranledde en manuell kalibrering med hjélp av en videokamera. Deltagarna filmades sett frén
sagittalplanet med hjélp av egen tillverkad métbrada vilka tillsammans utgjorde underlaget
vid bade for- och eftertest, figur 3. Utifran anvinda instrument som visade nér deltagarna
kraftigt lutade huvudet for att se bollen, anser studien dess giltighet vara tillrdckligt stark for
andamalet. For att forsvaga effekten av paverkan av testresultaten vid testtillfallena, hade stu-
dien framkallat olika processunderlag som utgjorde standardiserade fundament for en 6kad

giltighet och styrka, (Hassmén & Hassmén 2008, s. 140) bilaga 5 och 6.

Studiens indelning av interventions- respektive kontrollgrupp som deltagarna kom att tillhora
under perioden, arbetades fram med underlag ifrén de resultat som blev kidnda i testovningen
Slalom non-visuell efter fortestets genomforande. Denna typ av viktat urval bidrog till att
eventuella bortfall som uppstod kunde forvintas vara slumpmaissiga och inte bero pa exem-
pelvis 1ag motivation vilket i sddana fall hade kunnat ifrdgasatta den interna validiteten
(Hassmén & Hassmén 2008, s. 141). Med detta forfaringssitt ansag studien ocksa stirka den
eventuella inverkan som kunnat paverka resultatet utifrdn deltagarbias i vetskap om vilken

grupp denne eventuellt skulle komma att tillhora.

Aven om en total objektivitet synes vara oméjligt att uppna, ansig studien att ovan beskriv-
ning av validitet och reliabilitet redogjort for ett neutralt och balanserat forhallningssatt dir
minskat utrymme for egna vérderingar paverkat studien positivt i den sammanlagda kontexten

(Paulsson 1999, s. 48 1.).

2.5 Statistik

Statistiken &r enligt Patel och Davidsson (2011, s. 111) det verktyg inom vetenskapen som
anvénds for att kunna behandla och bringa klarhet i arbeten som &r av sddan karaktdr som
denna studie avser. Som forklaring till det inforskaffade underlaget, anges numeriska relat-
ioner och illustrerar ddrigenom forskningsproblemet (Hassmén & Hassmén 2008, s. 85). Den

aktivitet som arbetet studerat, har dven anvént sig av operationella forklaringar. Begreppen ar
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en nodvandighet for att en beskaffenhet ska goras métbar men dven for att tillimpa den av
arbetet erforderliga process som kravs for att bedoma nyfunnen kunskap som vetenskaplig
(Hassmén och Hassmén 2008, s. 85f.). For att berdkna normalfordelning anvéndes Kolmo-
goroff, Smirnoff och Lilliefors test i programvaran Statistica 12. I samtliga 6vningar for inter-
ventions- och kontrollgruppen vid béde for- och eftertest erhdlls en symetrisk fordelning. For
att mita om interventionen inneburit en fordndring anvéndes bland annat procentberdkning.
Medelvérde anvéindes vid métning av populationer och for att berékna spridningen anvindes
SD. Student t-test anvéndes for att berdkna signifikansniva dar alphavérdet sattes till 0,01 och
askadliggors med tva stjarnor (**) nir p< 0,01. Utdver p-varde anvinde studien sig av effect
size (ES) som ett ytterligare matt pd om en intervention intréffat eller om det var en inlédrning
av ytligare natur. ES delas in och graderas pa tva olika sitt. Cohen (1977, ss. 19-66) graderar
ES fréan l4g till hog effektstorlek. Wolf (1986, ss. 23-34) delar istillet in nivierna mellan sig-
nifikant inldrning och signifikant klinisk fordndring. Ett virde pé dver 0,5 anses vara en till-
fredstillande signifikant klinisk fordndring, medan ett varde enligt Cohen (1977, ss. 19-66) pa
0,8 kravs for en hog effektstorlek. Samtliga virden for studien berdknades med hjélp av
Microsoft Excel 2010. Med ett minimalt inslag av subjektivitet dar formell interaktion, distan-
serat forhéllningssatt och opartiskhet till informanterna &r centrala, stimmer arbetet Gverens
med vad Olsson och Sorensen (2011, s. 19) redog6r for sett ur den kvantitativa forskningspro-
cessens perspektiv. Med ett sddant stillningstagande skapade arbetet en grund for att paverka
effekten av undersokningssituationen i en sa liten omfattning som mdjligt och medforde pé sé

vis forutsdttningar for vidare analys och bearbetning.

3 Resultat

Resultaten presenteras tillsammans med text och figurer utifran de aktuella fragestillningarna.
Medelvirde, kvot, procentuell fordndring, signifikansnivé, SD och ES redovisas for att kon-
kretisera resultaten kvantitativt. Resultaten innefattar variablerna intervention, visuell eller

non-visuell aterkoppling samt prestation i tva olika testovningar.

I testdvningen Ladan non-visuell konstaterades en forbittring i bida grupperna. Figur 6 redo-
visar interventions- och kontrollgruppens genomsnittliga férandring (+ SD) mellan for- och
eftertest for testovningen. For interventionsgruppen uppgick resultatet till en forbattring om
50,9 % frén for- till eftertest. Motsvarande forandring for kontrollguppen tillskrevs en 6kning
om 4,7 %. For interventionsgruppen noterades en signifikant skillnad mellan for- och eftertest

(p = 0,001, ES=1,59). Ingen signifikant skillnad aterfanns f6r kontrollgruppen (p = 0,306,
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ES=0,19). Interventiongruppens antal bolltapp vid for- och eftertest var 2 respektive 5 styck-
en. Kontrollgruppens antal bolltapp vid for- och eftertest var 2 respektive 4 stycken. I testov-
ningen Ladan visuellpresterade interventionsgruppen en forbéttring om 22,5 % medan kon-
trollgruppen visade pa en marginell forsdmring om 0,5 %. Figur 7 redovisar interventions-
och kontrollgruppens genomsnittliga férdndring (= SD) mellan for- och eftertest for testov-
ningen. For interventionsgruppen noterades en signifikant skillnad (p= 0,00004, ES=2,13).
Ingen signifikant skillnad mellan for- och eftertest aterfanns for kontrollgruppen (p= 0,845,
ES=0,04). Interventiongruppens antal bolltapp vid for- och eftertest var 1 respektive 0 styck-
en. Kontrollgruppens antal bolltapp vid for- och eftertest var 1 respektive 1 stycken.
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Figur 6 — Staplarna illustrerar det genomsnittliga resultatet for testovningen Ladannon-visuell for bade intervent-
ions- (+ SD 8,64, 6,24) och kontrollgrupp (+ SD 5,76, 7,03) vid for- och eftertest. **= p< 0,01. Interventionsgrupp
(N=12) och kontrollgrupp (N=8).
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Figur 7 — Staplarna illustrerar det genomsnittliga resultatet for testdvningen Ladanvisuell for bide intervent-
ions- (+ SD 4,81, 3,56) och kontrollgrupp (+ SD 4,44, 6,43) vid for- och eftertest. **= p< 0,01. Interventions-
grupp (N=11) och kontrollgrupp (N=8).
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Kvoten non-visuell/visuell i testdvningen Ladan, tillskrevs en 6kning fran 0,60 till 0,72
(p = 0,074, ES=0,88) mellan for- och eftertest for interventionsgruppen. For kontrollgruppen
tillskrevs en 6kning fran 0,64 till 0,67 (p = 0,190, ES=0,31).

I testovningen Slalom non-visuellpresterade interventionsgruppen en forbattring medan kon-
trollgruppen visade pd en forsamring. Figur 8 redovisar interventions- och kontrollgruppens
genomsnittliga fordndring (£ SD) mellan for- och eftertest for testovningen. For intervent-
ionsgruppen var forbattringen 24,9 % fran for- till eftertest. Motsvarande fordndring for kon-
trollguppen tillskrevs en forsamring om 12,6 %. For interventionsgruppen noterades en signi-
fikant skillnad (p = 0,004, ES=1,09). Ingen signifikant skillnad aterfanns for kontrollgruppen
(p = 0,105, ES=0,55). Interventiongruppens antal bolltapp vid for- och eftertest var 15 respek-
tive 8 stycken. Kontrollgruppens antal bolltapp vid for- och eftertest var 5 respektive 3 styck-
en. Vad géller antalet bolltitt vid for- och eftertest var det 18 respektive 9 stycken for inter-
ventionsgruppen. Motsvarande resultat for kontrollgruppen var 10 respektive 3 stycken. I
testovningen Slalom visuellpresterade interventionsgruppen en marginell forbattring medan
kontrollgruppen visade pa en marginell forsdmring. Figur 9 redovisar interventions- och kon-
trollgruppens genomsnittliga fordndring (£ SD) mellan for- och eftertest for testovningen. For
interventionsgruppen uppgick resultatet till en forbattring om 0,9 % mellan for- och eftertest.
Motsvarande fordndring gillande kontrollguppen tillskrevs en forsamring om 3,1 %. For in-
terventionsgruppen noterades ingen signifikant skillnad (p = 0,825, ES=0,08). Ingen signifi-
kant skillnad aterfanns for kontrollgruppen (p= 0,575, ES=0,4). Interventiongruppens antal
bolltapp vid for- och eftertest var 2 respektive 0 stycken. Kontrollgruppens antal bolltapp vid
for- och eftertest var 0 respektive 0 stycken.
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Figur 8 — Staplarna illustrerar det genomsnittliga resultatet for testovningen Slalomnon-visuell for bade intervent-
ions- (= SD 5,16, 2,51) och kontrollgrupp (+ SD 2,70, 4,40) vid for- och eftertest. **= p< 0,01. Interventionsgrupp
(N=12) och kontrollgrupp (N=7).
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Figur 9 — Staplarna illustrerar det genomsnittliga resultatet for testovningen Slalomvisuell for bide intervent-
ions- (= SD 1,06, 1,15) och kontrollgrupp (+ SD 0,59, 0,84) vid fortest- och eftertest. Interventionsgrupp (N=12)
och kontrollgrupp (N=8).

Kvoten visuell och non-visuell i testovningen Slalom tillskrevs en 6kning fran 0,52 till 0,69
(p= 0,003, ES=1,24) mellan for- och eftertest for interventionsgruppen. For kontrollgruppen
tillskrevs en minskning fran 0,59 till 0,55 (p= 0,292, ES=0,36).

4 Diskussion

4.1 Syftes- och fragestallningsanalys

Arbetets syfte var att undersdka om fotbollsspelare kan utveckla proprioception genom 12
stycken traningspass a 30 minuter under fyra veckor, dir visuell dterkoppling systematiskt tas
bort vid kontroll av bollen med fotterna. For att besvara syftet anvéndes tva fragestéllningar,
vilka besvarades. Tidigare forskning har uttryckt ett behov av att f4 en djupare forstielse av
proprioceptionens roll i idrottarens utvecklingspotential (Aydogmus et al., 2013). En éter-
kommande begransning inom fiéltet for proprioception, dr fatalet studier som undersokt denna
specifika kontext. Williams et al. (2013) ndmner bland annat att det &r for stora fysiologiska
skillnader mellan 6vre och nedre extrimiteter, varfor studier som undersokt endast ovre
extrimiteter inte gar att applicera pa nedre dito. Saledes sokte studien svar pa hur propriocept-
1on verkar och vilken effekt den kan tidnkas ha inom fotboll, en kontext dar nedre extrimiteter
ar hogst aktuella. For att ta reda pa hur fotbollsspelares prestation fordndras i takt med en
eventuell fordndrad proprioception ér svart. Fotbollens grundidé sa som Bolling (1997, s. 11)
beskriver den, gor situationerna under en match relativt komplicerade att &terskapa i en kon-
trollerad och métbar miljo. Knapp (1977, s. 1 ff.) redogdr pd samma sétt for idrottens kom-

plexitet i och med de fordnderliga miljéer som uppstar under tdvlingsmoment. Till syvende
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och sist dr det &nd4 en okad prestation under tdvlingsmomentet som alla inom elitidrotten ef-
terstrivar, varfor en 6dmjuk instéllning bor beaktas till 1 vilken utstrickning det finns en 6ver-
foringseffekt. I fotboll uppstér situationer dir spelare bland annat méste utmana sin motstan-
dare, driva bollen in i en Oppen yta eller forflytta den ifran en motstdndare. I sédana situation-
er dr det rimligt att anta att spelaren behover fatta ett antal beslut. Besluten grundar sig pa
information som denne samlat in under tiden. Desto mer information ndrmare inpa genomfo-
randet, ju fler gynnsamma beslut forvintas spelaren kunna ta. Detta eftersom fotboll betraktas
som en open skill idrott (Knapp 1977, s. 1 ff.; Oxford Dictionary of Sports Science and Medi-
cine 1998, s. 107, 357; Nilsson 2014, s.1 ff.). Med en utvecklad proprioception kan spelaren
kontrollera bollen i ovanstdende situationer med mindre visuell dterkoppling och pa sé vis
erhdlla forutséttningar att samla in information i sin omgivning. Det bor dérfor siledes finnas
fordelaktiga overforingseffekter. Med detta som underlag har delmoment brutits ut fran den
funktionella miljon for att mer frekvent kunna repeteras samt lattare kunna mitas. Studien har
darfor uppmatt prestationsutveckling som baserats pé tiden och hastigheten det tagit att utféra
vissa isolerade fotbollsspecifika rorelser och aktioner. Utover det har behovet av att se pé bol-
len registrerats samt i vilken omfattning deltagarna tappat bollen noterats. Det sist ndmnda har
varit en konsekvens av en allt for hog hastighet i1 férhallande till tillskriven kompetens inom

proprioception.

4.2 Resultatanalys

Interventionsgruppen pédvisade en signifikant forbéttring motsvarande 50,9 % (p=0,001,
ES=1,59) i testdvningen Ladan non-visuell. Likasd i testévningen slalonmon-visuell erholls
en signifikant forbittring motsvarande 24,9 % (p=0,004, ES=1,09). Kontrollgruppen péavisade
ingen signifikant skillnad i ndgon av 6vningarna i for- jamfort med eftertest. Det framstar
ddrmed som att proprioception gar att utveckla med avseende till prestation inom fotboll un-
der en total traningstid om sex timmar under en period av fyra veckor. Resultaten fran tva
isolerade fotbollsspecifika 6vningar, visar pa att en utvecklad proprioception ger en 6kad
formaga att kontrollera bollen utan visuell aterkoppling. Den positiva férandringen i prestat-
ion hos interventionsgruppen konstaterades genom snabbare utféranden under eftertest. En
okning med 11,5 varv/minut i testdvningen Ladan samt 4,23 sekunder snabbare i testdvningen
Slalom Vidare forekom en forbéttring i non-visuell/visuell kvot hos interventionsgruppen
frén 0,60 till 0,72 (p=0,074, ES=0,88) i testdvningen Ladan och fran 0,52 till 0,69, p= 0,003,
ES=1,24) i testovningen Slalom. Inom testovningen Slalom visade sig séledes att intervent-

ionsgruppen non-visuellt kunde komma betydligt ndrmare sina visuella prestationsnivaer. Det
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bor ligga i en fotbollsspelares intresse att kunna lagga virdefull tid pé att samla in information
om spelet 1 stort, vilket till storsta delen gors visuellt enligt Jordet (2004, s. 183). Det faktum
att ingen signifikant skillnad i kvot uppkom mellan for- och eftertest i testovningen Ladan,
kan ha paverkats av att deltagarna i interventionsgruppen fick en dverforingseffekt i samma
ovning visuellt. Aven om dessa deltagare faktiskt hojde sig visentligt non-visuellt, 6kade de
ocksé visuellt varfor kvoten i testdvningen Ladan inte fick stdrre utslag. I testdvningen Slalom
kan en forklaring till varfor ingen Overforingseffekt intriaffat vara att interventionsgruppen
visuellt presterade tider som oavsett med eller utan tréning skulle vara svéra att forbattra. Del-
tagarna kan tdnkas behdva mer dn fyra veckor av traning med full visuell aterkoppling for att
astadkomma battre resultat i Slalom visuell. Deltagarnas visuella resultat forbattrades inte sa
pass mycket fran for- till eftertest, vilket i sin tur ledde till en signifikant skillnad i kvot da
deltagarna forbattrade sig non-visuellt. Utifrdn ovanstiende resonemang visar resultaten att
fotbollsspelares prestationer fordndras pd olika sitt eventuellt beroende pé vilken utvecklings-
potential dessa har i momentet. Vid moment dér individen har en stor utvecklingspotential,
kan proprioceptionstraning forviantas ha en dnnu mer gynnsam overforingseffekt da intervent-
ionsdeltagarna faktiskt forbattrade sig bade visuellt och d@ven hade ett mindre behov av att se
pa bollen. Vid moment ddr individen ligger néra sin utvecklingspotential kan proprioceptions-
traning forvintas leda till ett minskat behov av att se pa bollen, samtidigt som det inte sker pa
bekostnad av hastigheten visuellt. Detta eftersom deltagarna i1 interventionsgruppen signifi-
kant ndrmade sig sina respektive visuella prestationer under non-visuella forutsittningar.
Mattsson (2014, s. 16) ndmner att idrottare har svarare att forbittra sig inom ett omrade som
denne redan har kommit vildigt l&ngt 1, vilket ocksa styrker studiens astadkomna resultat. Ett
kritiskt forhallningssitt till prestationsutvecklingen i testdvningen Ladan kontra slalom, kan
vara att det visuella behovet i testovningen Slalomir sa pass mycket storre i jamforelse med
testovningen Ladan varfor trining i testdvningenSlalomvisuellt kanske skulle forbittra resul-

taten mellan for- och eftertest.

En ytterligare faktor som visade pa hur interventionsgruppens prestationer fordndrades genom
proprioceptionstraningen, dr det noterade antalet bolltitt respektive bolltapp. I testovningen
Slalom utvecklades interventionsgruppen fran 15 bolltapp vid fortest till 8 bolltapp vid efter-
test. Vad giller antalet bolltitt halverades dessa fran 18 stycken till 9 stycken. Kontroll-
gruppen minskade totalt antal bolltapp fran 5 stycken till 3 stycken och reducerade antal boll-
titt fran 10 stycken till 3 stycken. En trolig paverkande omstidndighet som bidragit till utveckl-

ingen, dr forsoksledarnas inverkan pa deltagarna att gora sitt basta for att inte se pa bollen.
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Vid genomfort eftertest kan en storre forstaelse 1 utforandet ha infunnit sig, vilket troligen
paverkat deltagarna att 1 &nnu storre utstrickning fokusera pa att minska antalet bolltitt. Oav-
sett bakomliggande faktorer, bor resultaten stdllas i relation till gruppernas forédndring mitt i
tid mellan for- och eftertest. Da deltagarna viktades in i sina respektive grupper, borde ut-
vecklingspotentialen inte utgdra nagon pataglig skillnad. En intressant fordndring efter pro-
prioceptionstraningen, var att deltagarna i interventionsgruppen markant kunde reducera antal
bolltitt och bolltapp utan att det skedde pd bekostnad av tiden. Som konstaterat minskade dven
deltagarna i kontrollgruppen antalet bolltitt och bolltapp. Det fick emellertid som konsekvens

att tiden forsdmrades néagot.

I testdvningen Ladan okade antalet bolltapp fran 2 stycken till 5 stycken respektive 2 stycken
till 4 stycken i interventions- och kontrollgrupp mellan for- och eftertest. Antalet bolltitt var
av naturliga skil inte relevant i testdvningen Ladan dé den visuella terkopplingen helt var
borttagen genom den 6gonbindel som anvéndes. Precis som i testovningen Slalomér resulta-
ten fristdende fran ovriga testvdrden mindre intressanta. Utan en vidare djupare analys kan
kontrollgruppen till och med uppfattas ha presterat battre dn interventionsgruppen. Vid nér-
mare jaimforelser syns emellertid tydligt den skillnad 1 fordndring mellan interventions- och
kontrollgrupp som faktiskt skett i prestation. Totalt presterade interventionsgruppen 408
stycken varv vid eftertest i jimforelse med 270 stycken varv vid fortest. Det innebar att inter-
ventionsgruppen hade 138 fler varv att 1 sjdlva verket kunna tappa bollen pa. Tas det dven i
beaktande att rorelserna forekom i en hogre fart som ett led 1 att deltagarna utforde flera varv,
ar forsdmringen fran 2 (0,7 %) till 5 (1,2 %) stycken bolltapp marginell. Kontrollgruppen pre-
sterade totalt 205 stycken varv i jamforelse med 195 stycken varv vid fortest. Det innebar att
kontrollgruppens 10 stycken varv forsamrade antalet bolltapp frén 2 (1,0 %) till 4 (2,0 %)
stycken. En mer réttvisande bild hade varit om antalet deltagare i1 interventions- och kontroll-
grupp hade varit lika minga. For att likstdlla resultatet antal varv per bolltapp i respektive
grupp, torde dérfor ett mer jimforbart sétt vara att anvdnda sig av kontrollgruppens medel-
varde multiplicerat med 12 som redogor for antalet deltagare i1 interventionsgruppen. Pa sa vis
uppskattas kontrollgruppens totala antal presterade varv med hdnsyn tagen till att de ocksé
hade varit 12 stycken. Det nya totalvdrdet dividerat med antalet bolltapp for kontrollgruppen,
resulterar sdlunda i antal varv som gruppen hinner genomfora innan ett bolltapp. En sddan
genomsnittlig berdkning och jaimforelse, medfor att interventionsgruppen gick frén att pre-
stera 2 stycken varv farre dn kontrollgruppen per bolltapp under fortestet till att prestera 5

varv fler dn kontrollgruppen per bolltapp vid eftertestet. Medelvirdet, procentuell fordndring,
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kvot samt forhallandet mellan prestation och antal bolltitt eller bolltapp, kan var for sig men
framforallt tillsammans ge vdgledning om hur proprioceptionstraningen fordndrat intervent-

ionsgruppens prestation att kontrollera bollen utan visuell aterkoppling.

4.3 Reflektioner

I studien av Williams et al. (2013) var tva av deltagarkategorierna precis som i denna studie
12 ar, vilka delades in i grupper om skickliga och mindre skickliga. I studien pavisades att den
skickliga delen av kategorin 12 aringar, inte paverkades signifikant av den begrinsade visu-
ella aterkopplingen. En forsiktighet bor iakttas vid jamforelse av Williams et al. (2013) och
denna studie. Detta med anledning av att testerna i Williams et al. (2013) endast uppméitte
bollkontroll vid ett tillslag under en bollmottagning dér deltagarna inte kunde se den nedre
delen av extremiteterna. Det bor darfor finnas med 1 berdkningen att deltagarna i studien hade
mdjligheten att visualisera bollen fran det att passningen levererades fram till ett par meter
innan bollmottagningen. I och med den visuella dterkopplingens hjilp, fanns ddrmed goda
forutsattningar att berdkna bollens hastighet och riktning. I egen studie var deltagarna istéllet
tvungna att berdkna bollens position helt utan visuell aterkoppling. Daremot tillskrevs skillna-
derna deltagarna emellan till graden av proprioception, vilket ocksa var aktuellt att méta 1
egen studie. Den nagot enklare typen av test, kan ha inverkat pa att de skickliga 12 aringarna
inte paverkades markant beroende pé graden av visuell dterkoppling. Dessutom havdar Willi-
ams et al. (2013) att det upplevdes svart att fastsla ifall deltagarna utvecklat proprioception
eller om det snarare handlade om en utvecklad formaga att lésa av bollbanan. For egen studie
upplevs inte samma problematik foreligga, med hinsyn tagen till utformningen pé de av del-
tagarna genomforda testovningarna med specialgjorda testglaségon. Med denna bakgrund i
beaktande, framkallas tankar om i vilken omfattning proprioceptionstridning kan hjélpa fot-
bollsspelare att 6ka prestationsforméigan géllande att driva, dribbla samt ta emot och passa
bollen utan att tilldela allt for mycket tid till att se pé den. Det &r allmént vedertaget att den
motoriska guldéldern infinner sig mellan cirka 9-12 ar. Under perioden dr det siledes bade
fordelaktigt och produktivt att skapa sig en grund sett ur ett motoriskt perspektiv. Deltagarna i
studien ar i slutfasen av denna motoriska guldalder och dr pojkar som alla tranar fotboll minst
tre ganger per vecka. Rimligtvis har deras homogenitet och kritiska alder haft inverkan i den
samlade kontexten. Om effekten i en forbattrad proprioception hos fotbollsspelande ung-
domspojkar dven giller 6ver andra aldersspann och kon dn den av studien genomforda, ater-

Star att se.
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Precis som Williams et al. (2013) undersokte Barfield och Fischman (1990) fotbollsspelare
inom olika nivaer och hur dessa genom en begransad visuell aterkoppling beméstrade for-
mdgan att ta emot och kontrollera en passning. I studiens slutsats framkom att det med hjélp
av kroppens proprioception var forhéllandevis enkelt att positionera sig i forhallande till bol-
len, medan momentet da interaktion mellan bollen och foten uppstod var desto mer komplice-
rat. Studien av Biec och Kuczyn'ski (2010) undersokte kroppskontroll pa pojkar i 13 ars alder
som spelade fotboll 1 jaimforelse med pojkar i samma alder men som inte var aktiva inom né-
gon idrott. Deras resultat stimmer vil dverens med vad Barfield och Fischman (1990) ndmner
angaende att den begridnsade visuella dterkopplingen inte signifikant paverkade fotbollsspe-
larnas prestation negativt. Slutsatsen vicker intresse med vad som patraffats inom aktuell stu-
die dér bada testovningarna var designade for att bollen standigt utgick ifran deltagaren, vilket
innebar manga interaktioner mellan boll och fot. Visserligen var bollbanan som deltagarna var
tvungen att 14sa av betydligt kortare i egen utford studie én vid genomford studie med Barfi-
eld och Fischman (1990). Déaremot stélldes andra typer av krav pa deltagarna, da de var
tvungna att kontrollera bollen under en ldngre tid genom att driva och dribbla bollen vilket i
sin tur innebar flera kortare passningar fotterna emellan. De sammantagna resultaten fran stu-
dierna problematiserar forhallandet, d& det skulle kunna innebéra ett behov av att sérskilja
formagan inom proprioception vid positionering och proprioception vid interaktion med ex-
empelvis en fotboll. Dérfor kan testdvningarna av typen Ladan och Slalontinkas vara fordel-
aktiga. Ovningarna stiller nimligen krav pa att spelarna utnyttjar sin fulla proprioceptiva
kompetens med avseende att kroppens position och interaktion med bollen maste fungera pa-
rallellt samt 6ver tid for en bra prestation. Ett sdtt att ytterligare stimulera positionsmedveten-
heten genom proprioception vore att konstruera testovningar dar den visuella dterkopplingen
helt togs bort, exempelvis med en heltdckande 6gonbindel vilket gjordes vid testerna i testov-
ningen Ladan. Sddana dvningar kan inte ensamt stimulera fotbollsspelare att utveckla propri-
oception i en fotbollskontext, men skulle kunna vara effektiva med avseende enbart pa posit-
ionsmedvetenhet. Aven om tidigare presenterad forskning behandlat proprioception och dess
paverkan pé prestationen inom idrott, har studierna obeaktat Williams et al. (2013) uteslu-
tande jamfort skickliga och mindre skickliga idrottare utan nagon egentlig intervention. Re-
sultaten har 1 efterhand saledes inte kunnat frambringa nédgra slutsatser kring om idrottarna
blivit battre i sin idrott som en effekt av béttre proprioceptiv formaga eller om formagan inom
proprioception forbattrats som ett led av trdning inom sin idrott. Samtidigt har resultaten fran
framtagen forskning & andra sidan pavisat att en nddvéindig formaga att prestera pa elitniva

bor vara en utvecklad proprioception (Han et al., 2013, 2014; Muaidi, Nicholson & Refshauge
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2008). Det bor dirfor finnas ett 6kat intresset for att vidare undersoka i vilken utstrackning
proprioception systematiskt gér att trana upp, for att darefter utviardera effekten pa idrottarens

prestation.

Den av studien anvédnda och genomforda procedur, kunde med fordel istéllet anvint sig av en
kontrabalanserad sddan. Hilften av deltagarna i de bagge grupperna kunde som alternativ
borjat med att genomfora testovningarna non-visuellt istéllet for att samtliga deltagare borjade
visuellt. Proceduren visar pa sé vis ett kritiskt forhallningssétt gillande ordningsfoljden.
Eventuellt kan deltagarna haft en férdel non-visuellt av att det visuella testet forberett dem
och didrmed paverkat resultat annorlunda &n om testerna forst genomforts non-visuellt. Sam-
tidigt dr resultaten véldigt tydliga och eftersom det var samma forutsattningar vid bagge
testen, bor bade for- respektive nackdelar av ordningsfoljden ta ut varandra. En ytterligare
paverkande faktor som eventuellt skulle kunna elimineras genom att tillimpa en kontra-
balanserad procedur, dr den ténkbara trotthet som infann sig hos deltagarna i testdvningen
Ladan. Den typen av arbete och hastighet som flera av deltagarna genomforde under testov-
ningen kan vara en inskrankande faktor, vilket i sin tur kan haft inverkan pa resultatet. Stu-
dien reserverar sig for att vissa deltagare tekniskt kunde ha genomf6rt varven snabbare, men
att trottheten 1 muskulaturen péverkat hastigheten. Studien menar vidare att lika forutséttning-
ar och jamforelser mellan for- och eftertest samt interventions- och kontrollgrupp likvél borde
overtriaffa dess eventuella paverkan av resultatet. Trots det bor framtida forskning &nda an-
vinda sig av en kontrabalanserad procedur med adekvat vila mellan seten, for att helt av-
lagsna misstankarna kring trotthet och ordningsfoljdens paverkan. Aydogmus et al. (2013)
undersokte huruvida badmintonspelares proprioception forédndrades vid trotthet. Studien fann
ingen signifikant skillnad vilket i motsvarighet till ovan skulle kunna innebira att deltagarna
som utforde presenterade fotbollsspecifika tester inom proprioception, inte nimnvart blivit
paverkad av testovningarnas ordningsfoljd. Samtidigt redogdér Aydogmus et al. (2013) for
flertalet andra studier vilka konstaterat att proprioception faktiskt forsdmrades. Det dr foljakt-
ligen dnnu inte helt givet hur trotthet faktiskt paverkar proprioception och dérfor gar det heller

inte att veta hur det skiljer sig mellan olika idrotter.

Med en forldngning i testovningen Slalom skulle en bredare marginal erhallas och skillnader
mellan for- och eftertest skulle bli mer definitiva. Det skulle 4ven innebéra att det blev svarare
for en deltagare att fullgora testovningen enbart pd tur, vilket skulle leda till att en storre sa-
kerhet kan tillskrivas en utveckling av prestationsformaga. Dessutom skulle relativt sma skill-

nader 1 tid inte fa lika stora utslag vilket gor arbetet mindre kénsligt for métfel. En ytterligare
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sddan paverkande faktor &r antalet deltagare. Bada dessa forbéttringar &r dessvérre tidskré-
vande. En ldngre bana innebir bade lingre utférande men dven en okad tid i analysarbete.
Under traningsperiodens slutfas genomfordes ett test-retest for att kontrollera eventuella mit-
metodfel. Testerna visade pd att det med studiens framtagna méatmetoder, fanns ett starkt
samband mellan test och retest. Sambandet starker det faktum att deltagarna hade svart att fa
nagra dramatiska skillnader i resultat over flera olika tillfdllen. For att an mer sékerstélla om
deltagarna faktiskt blivit sdkrare pa att kontrollera bollen utan visuell aterkoppling, kunde
varje deltagare istéllet genomfort testerna tre gdnger vardera gentemot en ging visuellt re-
spektive non-visuellt. P4 sa vis skulle ett genomsnittligt resultat kunna berdknas parallellt som
det tydligare skulle ga att skonja olika nivéer av sidkerhet tillskriven proprioception. Exempel-
vis skulle en deltagare med en hog proprioceptionskénslighet vid ett sadant forfarande dels
prestera bra tider men ocksé tider som &r ndra varandra. En deltagare som dédremot presterat
tider med stor variation, kan misstdnkas haft tur vid ett av tillfillena varfor formagan inom
proprioception skulle kunna ifragasittas. Vid mojligheten att kunna genomfora ytterligare
tester med fler repetitioner per deltagare, bor 4nda komplexiteten kring vilka vdarden som ar
mest korrekta att anviinda beaktas. Aven om tiden till viss del p4 flera sitt begrinsat arbetet
och i slutdndan dess grad av generaliserbarhet, &r resultateten likval entydiga. Det foranleder
att det inte gar att bortse ifran det faktum att studien funnit signifikant skillnad i samtliga test-

ovningar non-visuellt for interventionsgruppen mellan for- och eftertest.

4.4 Framtida forskning

Den forbattrade utvecklingen interventionsgruppen har dstadkommit under traningsperioden
med endast sex timmars traning under fyra veckor, vicker intresse for vad &nnu mer gynn-
samma resultat skulle kunna dstadkommas med fler kompletterande testévningar samt under
en langre varaktighet. En viktig faktor att ta i beaktande vid sddana eventuella tillfdllen, ar hur
forvintade potentiella dverforingseffekter ska utvirderas i samband med den avvidgning som
kravs for att testovningarna ska kunna utformas. Dels behdver 6vningarna vara si pass gene-
rella att de effektivt kan utveckla proprioceptionen och dels behdver 6vningarna vara speci-
fika for att kunna tillampas under matchsituationer. Den svarighet som kan uppsta i och med
den isolerade traningen sett ur ett matchrelaterat perspektiv ér, att den méngd av tid som fri-
gors for synen att se pa annat de facto inte far ndgon egentlig taktisk koppling utan motstén-
dare. Det kan exempelvis vara sé att en spelare under en specifik matchsituation initialt be-
hirskar bollen till fullo nir denne driver utan visuell aterkoppling, for att 1 6gonblicket daret-

ter tvingas till en rorelsedndring i forhallande till bollen pé grund av en motstdndare. Det kan
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da innebéra att bollen eventuellt behover dndra riktning eller passas med ett langre eller kor-
tare avstand. Det medfor i sé fall att &nnu hogre krav stélls pd proprioception dn vad som
astadkommits i denna studie. Det kan dock forvéntas att en spelare som inte behdver se pa
bollen under tiden som denne inte dr attackerad av en motstandare, far mojligheten att mycket
ndrmre inpa sin aktion samla in information f6r att fatta ett mer fordelaktigt beslut. Beslutet
fattas da utifran en mer korrekt bild for hur den givna situationen vid just det 6gonblick som
genomforandet sker uppfattas. I denna studie avségs endast att undersoka ifall det gick att
utveckla proprioception till formén for ett mindre behov av att se pa bollen. Framtida forsk-
ning far darefter utvisa om fotbollsspelare kan utveckla effektivare strategier kring avsokning
ndr det visuella sinnet far mer tid dver att scanna av omgivningen. En sadan fordndring kan
innebdra att det finns en storre dverforingseffekt da potentialen pa ett an mer fotbollsspecifikt
satt kan tillimpas i sin verkliga kontext. Ett tillvigagéngssétt kan vara att anvénda sig av eye-
tracking for att jimfora om och hur fotbollsspelares avsokning skiljer sig 4t innan och efter en
period av proprioceptionstrdning. Intressant vore ocksa att simulera uppkomna matchsituat-
ioner vilka skulle ligga till grund for fotbollsspelarens beslutsfattning. Med ett for- och efter-
test skulle man sedan kunna jamfora hur ménga situationer spelaren i fraga hinner uppfatta

inom en begrénsad tid efter en period av proprioceptionstrining.

4.5 Slutsats

Studien presenterar med ovan i beaktande och som underlag foljande slutsatser:

— Det gar att trdna och forbéttra formagan att kontrollera bollen med fotterna genom proprio-
ceptionstrining, det vill sdga utan visuell aterkoppling.

— Med en positiv utvecklad proprioceptiv formaga gér det att vid en given hastighet under

isolerade fotbollsspecifika tekniska dvningar minska behovet av att se pa bollen.
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Bilaga 1

Litteratursdkning

Syfte och fragestallningar:Syftet med arbetet var att underséka om fotbollsspelare

kan

utveckla proprioception dar visuell aterkoppling systematiskt tas bort vid kontroll av bollen

med fotterna.

Fragestallningar:

— Gér det att utveckla férmagan att kontrollera bollen utan visuell aterkoppling under en tra-

ningsperiod om fyra veckarch 12 traningspass?

— Hur forandras en fotbollsspelares prestation (kontroll av bollen) med avseende péa en for-
battrad proprioception med hansyn tagen till: tid (sekunder), hastighet (varv/minut) samt an-

tal tillfallen spelaren tittar respektive tappar boll?

Vilka sokord har du anvant?

Proprioception, proprioceptive, perception, injury, injuries, old, sports, soccer, performa
vision, ball control, skill, improved, ACL, PCL, stretching, stroke

ance,

Var har du sokt?

PubMed, SportDiscus

Sokningar som gav relevant resultat

SportDiscus: Skill and proprioceptor 46 traffar varav 4 relevanta 2 anvanda
SportDiscus:Proprioception and improved and sports 42 traffar varav 3 relevanta 2 an
SportDiscus:Proprioception and soccer 25 tréaffar varav 11 relevanta 8 anvanda
SportDiscus: Soccer and vision and ball control and proprioception 2 traffar varav 2 rel
vanta 1 anvand

SportDiscus: Soccer and ball control and perception 9 traffar varav 4 relevanta 1 anva
PubMed: Proprioception and soccer and performance not injury not injuries not ACL n
PCL not stretching not stroke 28 traffar varav 4 relevanta 2 anvanda

anda

e_

nd

Kommentarer

Sokomradet har inriktats mot proprioception direkt kopplat till idrott och prestations utveckl-
ing. Vi upplever att det finns mycket skrivet om dmnet i frdga om 4n négot spretigt. Da flera
av artiklarna fanns under olika sokregistreringar kunde ett forsta intryck vara att antalet artik-
lar var stort. I realiteten var det inte s& manga unika artiklar som inte redan hade kontrollerats,
varfor flertalet artiklar inte ldngre var relevanta. Till exempel fanns samma artiklar bade i
SportDiscus och i PubMed vilket gjorde att det inte fick sé stor effekt att hitta nya artiklar nir
en omfattande sokning redan genomforts 1 en utav databaserna. Avslutningsvis kan ndmnas
att arbetet underléttas genom stod 1 bocker och kompletterande litteratur samt handledning
frén ansvarig larare.




Bilaga 2

Traningsupplagg interventionsgrupp géallande proprioception
Plats: Morby IP
Total tid: 30 min
Testgrupp: 12 spelare
Extra material: Specialdesignade glasdgon

Uppvirmning 6-7 min

Ovningen sker gemensamt pa en begrinsad yta med en boll/spelare (A) samt atta bollar pa

tolv spelare (B). Spelarna driver bollen samt dribblar och passar till varandra med 1-3 tillslag.

Rotationstrining: 3 évningar a 6-7 min 4 spelare/6vning
Ovn a)

Spelaren driver bollen mellan slalomkédpparna. Varje spelare har sin egen bana.

Ovn b) Ovn ¢)
Spelaren tranar bollkontroll i teknikladeram. Spel mot puggmal 2 vs 2 smélagsspel pa

Varje spelare har sin egen l1ada. begrinsad yta.




Bilaga 3

Interventionsstudie kring proprioception

Jag skriver C-uppsats under hosten 2014 och kommer tillsammans med en trédnarstudent att
undersdka om och 1 sé fall hur proprioception kan utveckla fotbollsspelares forutsattningar till

att se mer pa spelet.

Flera spelare har redan deltagit i den pilotstudie som vi genomforde under hosten 2013. Dér
fann vi att spelarna efter 5 veckors traning (10 traningstillfdllen) forbéttrade sina resultat med
ndstan 20 % 1 jamforelse med kontrollgruppen som inte hade nadgon signifikant skillnad.

Nu har vi vissat till testgenomforandet ndgot samt tagit fram lite ny utrustning som pé ett
noggrannare sétt ska mita i vilken utstrickning spelarna kan anvinda sig utav det propriocep-

tiva sinnet.

Studien kommer att innehélla ett for- och eftertest samt en traningsperiod innehéllande 12
traningspass under fyra veckor. D4 vi efterstrdvar god standardisering kommer for- och efter-
test genomforas pa ([ GG Ovriga triningstillfillen kommer att genomforas i
borjan av ordinarie traningstid samt pé vissa torsdagar. Tiden for 6vningarna motsvarar ca 15-

20 min.

Fortest

v.39 27/9 (Lordag 15.00 - 18.00) (G
10-12 tréningspass

v.40 29/9, 1/10, 3/10 (Mandag, Onsdag, Fredag)

v.41 6/10, 8/10, 9/10 (Mandag, Onsdag, Torsdag)

v.42 13/10, 15/10, 16/10, (Mandag, Onsdag, Torsdag)

v.43 20/10, 22/10, 23/10 (Méandag, Onsdag, Torsdag/Fredag)

Eftertest

v.43 25/10 (Lordag 15.00 - 18.00) (NG

Det ar helt frivilligt att delta och varje deltagare dger ritten att nar som helst avbryta sitt del-

tagande utan krav pd forklaring. Dock sa vill vi be er om att ni gar igenom tidsplanen och



datumen pé forhand, sé att ni vet ifall ni kommer kunna delta eller inte for att undvika av-

hopp. Det finns tva sitt att delta 1 studien.

1: Spelaren deltar i kontrollgrupp. Spelaren nirvarar i detta fall endast vid {for- och eftertest.
Under traningsperioden deltar spelaren naturligtvis 1 ordinarie traning men kommer att fa al-

ternativa uppvarmningsovningar istillet. Vill spelaren delta 1 kontrollgrupp ber vi om att kon-

trollera att man verkligen kan delta 27/9 samt 25/10 i { A NN EEEEEEEEDD

2: Spelaren deltar i testgrupp. Spelaren nérvarar i1 detta fall vid for- och eftertest samt deltar
under ordinarie trdning i ett specialanpassat traningsbatteri. Vill spelaren delta 1 testgrupp ber
vi om att kontrollera att man verkligen kan delta i minst 10 stycken traningspass under testpe-
rioden varav minst tva under v.43. Vidare ber vi er att kontrollera om spelaren kan delta under
bade for- och eftertest i (| GGGG_27/9 samt 25/10.

Jag vill naturligtvis att PO2 ska delta i mitt examensarbete och darfor gar vi nu ut med inform-
ation om studien. Lés igenom informationen och maila sedan til1 (|GG mcd
svar pa om er son Onskar delta eller inte. Om han 6nskar delta skriv gdrna om det giller test-

eller kontrollgrupp.
Efter att intresseanmélan gjorts kommer jag att skicka ut ytterligare ett informationsblad som
maéste skrivas under av malsman for samtliga spelare som deltar i studien. For 6vriga fragor

och funderingar kring studien, kontakta mig p& mailen eller pé (| GzND

Vad ér proprioception?

Proprioception &r det ledsinne som finns i kroppens muskler, senor och leder och som mgjlig-
gor kroppsuppfattning. Vi behover inte se vara ben nér vi gar for att veta hur eller om de ror
pa sig. Ett annat exempel dr ndr man kor bil, vi tittar inte pa handen som vixlar eller foten
som bromsar/gasar. And4 #r vi ganska skickliga pa att avgora hastighet, acceleration och
tryck i dessa rorelser. I fotboll &r det precis samma krav som stills pé en fotbollsspelare nér
denne ska ta emot, dribbla eller passa bollen. Hela tiden berdknar spelaren hastighet, accele-
ration och tryck mot fotterna. Begransningen for spelaren ligger 1 att det ar sé vildigt enkelt
att ta till ett annat sinne, ndmligen synen. Som tur &r blir inte konsekvensen som ute i trafiken
att vi faktiskt kan krocka och mista livet men tyvérr gor det ocksé att fotbollsspelare generellt

véljer den ldtta vigen och anvénder synen nir den egentligen inte skulle behdvas. Genom att



utveckla spelarens proprioceptiva forméga tror vi dérfor att spelaren kan avsitta mer tid till att

se pa annat i spelet, t.ex. tomma ytor, medspelare och motstéandare.

Hur méter vi?

Genom att begrdnsa den visuella dterkopplingen genom specialtillverkade glaségon tvingar vi
spelaren till att lita pa ledsinnet snarare en synsinnet. Utforandet i de olika 6vningarna mats
sedan 1 tid for att viardera om spelaren blivit skickligare genom proprioception. Ytterligare
utrustning som kommer att anvéndas dr ett s.k. gyro som vi kommer att anvinda for att méta
huvudets lutning i sagitalplanet. Genom Bluetoothanslutning lagrar gyrot antalet tillfallen och
tiden for varje tillfdlle som spelaren lutar sig 6ver x antal grader som den &r kalibrerad till.
Data sdnds till en dator dér vi kan tolka resultaten och se hur linge och hur ofta spelaren be-

hover titta efter bollen.

Studiens tillvigagangssitt, att fysiologiskt trdna pa ndgot som inom fotbollen skulle klassas
som teknik, for att indirekt forbéttra spelarens perception har aldrig gjorts tidigare inom fot-
bollen. Att utveckla spelarens perception har tidigare bara handlat om psykologiska kognitiva
processer. Proprioception skulle kunna vara en ny indirekt metod for trdning av att titta pa

annat dn bollen och fordelen ar att det skulle vara lattare att méta.



Bilaga 4

Information till malsman om studie géallande proprioception inom fotboll

Med denna skrivelse vill vi informera Er om en fotbollsstudie som syftar till att forbattra for-
magan att kontrollera bollen utan visuell kontroll. Medverkande kommer under fyra (4) veck-
or ha mojligheten att delta i en trdningsstudie i fotboll antingen som spelare i en test- eller i en
kontrollgrupp. Undersokningen &r godkand for genomforande av (G

Ansvariga for studien dr Johnny Nilsson, professor inom idrott och hélsovetenskap vid Gym-
nastik och Idrottshégskolan (GIH) i Stockholm och hégskolan Dalarna samt trdnarstudenterna
Adam Giirsoy och Anders Hermanson. Traningsstudien dr planerad att genomforas under
veckorna 40 - 43 innehéllande fortest, tre-fyra (3-4) trdningspass/vecka a ca 30 minuter (totalt
12 st trdningstillfallen) samt eftertest. Traningstillfdllena kommer att utforas under ordinarie
traningstid.

Samtliga av Er som vill och kan nérvara vid biagge testtillfillena har mdjligheten att delta i
studien. For att delta i testguppen, krivs deltagande vid traningstillfdllena under perioden

v. 40 —43. For att delta 1 kontrollgruppen kridvs endast deltagande vid bagge testtillfallena.
Fortest

v. 39 27/9 (16rdag 15.00 - 18.00) (G

Tréningspass
v. 40 29/9, 1/10, 3/10 (mandag, onsdag, fredag)

v. 41 6/10, 8/10, 9/10 (mandag, onsdag, torsdag)

v. 42 13/10, 15/10, 16/10, (mindag, onsdag, torsdag)

v. 43 20/10, 22/10, 23/10 alt. 24/10 (mandag, onsdag, torsdag alt. fredag)

Eftertest

v. 43 25/10 (16rdag 15.00 - 18.00) (G

Vi hoppas att Ni finner ovan intressant och vi ser fram emot att f4 undersdka vidare om och i
sa fall hur proprioception kan forbéttra fotbollsspelares mdjligheter till att se spelet. Ni om-
beds vénligen att fylla i nedanstaende uppgifter och dérefter limna dem till ansvariga for stu-

dien innan fortestet dger rum. Vid eventuella fragor dr ni vialkomna att kontakta oss.

Hilsningar,

Johnny Nilsson (. Anders Hermanson (P Adam Girsoy



Etiska riktlinjer och forhallningssatt
* Syftet ar att undersdka om fotbollsspelare pojkar fodda 2002 kan utveckla det propriocep-
tiva sinnet (ledsinnet) genom 12 stycken traningspass a 30 minuter dér visuell aterkoppling
systematiskt begrinsas vid kontroll av bollen med fotterna. Detta gors genom att stimulera
spelarna att anvinda sig av de receptorer (kdnselkroppar) som dr beldgna pé bl.a. insidan av
foten samt pa fotryggen istéllet for att anvinda synen som frimsta sinnesorgan. Darigenom

kan synen istéllet anvdndas mer till att se pa spelet.

* Deltagarnas ritt till integritet garanteras genom att resultaten endast redovisas pa statistisk
gruppniva och dér deltagarna dr anonyma. Avidentifieringen sker genom att individernas
namn och persondata omvandlas till en siffra som anvénds i den vidare bearbetningen av data.
Endast ansvariga inom studien har tillgéng till kodnyckeln. Om behov foreligger att redovisa
ett exempel pd resultat fran enskild individ, gors detta endast forst efter ett godkédnnande fran

denna individ.

* Varje spelare har mojlighet att anméla sig till test- eller kontrollgrupp. Deltagande i tra-
ningsstudien dr helt frivilligt. Varje deltagare dger rétten att nir som helst utan forklaring,

avbryta sitt deltagande 1 traningsstudien.

* Uppgifter insamlade om enskilda personer far endast anvéndas for studiens forskningsén-
damal. Vidare kommer studiens resultat endast anvédndas for att dra slutsatser kring huruvida
proprioception kan anvéndas i trdning for att forbattra fotbollsspelares mojligheter till att se

pa spelet.



Jag/vi har last och tagit del av studiens information gillande proprioception inom fotboll samt
etiska riktlinjer och forhallningssitt.

I egenskap av mélsman godkéinner jag/vi hdrmed att

far delta i studien som avser att mita och undersoka proprioception i samband med fotboll.

Jag/vi Onskar att min/var son: deltar inte deltar
Underskrift av mélsman Underskrift av malsman
Namnfortydligande Namnfortydligande

Ort och datum Ort och datum
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Tillvagagangssatt vid for- och eftertest

Den totala tiden som behdvs tas 1 ansprak vid for- och eftertest berdknas till cirka tre timmar

(15.00-18.00). Testdeltagarna (TD) delas in i tva separata grupper. Information om vilken

grupp respektive TD tillhor, har veckan innan respektive test utfors skickats elektroniskt till

vederbdrandes malsman sa att denne vet nér och var TD ska infinna sig.

10.

11.

. Forsoksledare (FL) ankommer (14.00) till fotbollshallen och paborjar iordningstillan-

det av 6vnings- samt testomrade.

Grupp 1 anlidnder 15 minuter innan testet pabdrjas till fotbollshallen och byter om till
lamplig anpassad fotbollsutstyrsel.

Samtliga TD 1 grupp 1 samlas tillsammans med fyra stycken FL.
TD hilsas vidlkomna av FL.

TD far en gemensam och fullstindig informationsgenomgang om studiens méal och
syfte samt om vad som komma skall och hur testet i sin helhet 4r upplagt.

TD informeras om att samtlig insamlad data kommer att behandlas konfidentiellt och
att denne nér som helst utan vidare anledning kan avbryta sitt deltagande och fullgo-
rande 1 pagaende test.

TD delas in i tre stycken undergrupper (1-3) om fyra stycken TD i respektive grupp
Varje TD tilldelas ett unikt nummer som féstets pa tréjan.

TD péborjar en gemensam generell uppvarmning pa cirka fem minuter inom upp-
virmningsytan.

. Undergrupp 1 péborjar specifik uppvarmning bade visuell och med begriansad visuell

aterkoppling for dvningarna Slalom Ladan. Sammanlagd tid for varje dvning ér cirka
tvd minuter. Ovriga TD ombeds infinna sig inom spelytan.

Undergrupp 1 kallas till annan FL och pabdérjar test enligt géllande dvningsmanual.
Nir sista TD i1 undergrupp 1 pébdrjar dvningen slalom non-visuell ombeds undergrupp

2 paborja specifik uppvarmning enligt avsnitt 9. Undergrupp 3 paborjar enligt ovan
tillvigagangssitt.



12. Grupp 2 anldnder 15 minuter innan testet paborjas (16.15) till fotbollshallen och byter
om till ldamplig anpassad fotbollsutstyrsel.

13. Grupp 2 genomgar avsnitten 3-11 (Avsnitt 3, en FL).

14. Efter att samtliga TD genomfort alla testmoment, tackades TD for sitt deltagande 1
studien.
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Procedur dvningar vid for- och eftertest proprioceptionsstudie

Ovning: L&dan

I testdvning Ladanflyttar testdeltagare bollen i nummerordning i pilarnas riktning. FL= Férsoksledare.

1. Testdeltagaren (TD) vilkomnas och informeras om att denne ska genomfora 6vningen

L&dan.

2. TD informeras om att denne forst kommer att genomfora 6vningen med full visuell
aterkoppling under 60 sekunder, vila i cirka en minut och déirefter utfora ytterligare 60

sekunder med full begrénsad visuell aterkoppling.

3. Forsoksledare (FL) ber TD att positionera sig inne i ladan och visa tva stycken varv
for att kontrollera att TD har forstatt 6vningen och genomfor den korrekt enligt bild

ovan.

4. Ett varv i 6vningen genomfors korrekt genom att:
! Fér bollen rakt bakét med undersidan av foten.
2 Spela bollen med insidan av foten diagonalt snett framat for att sedan stoppa bollen

med undersidan av den andra foten.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

3 For bollen rakt bakat med undersidan av foten som tagit emot bollen.
* Spela bollen med insidan av foten diagonalt snett framét for att dérefter stoppa bol-
len med undersidan till den foten som startade varvet.

> Proceduren upprepas tills tiden &r slut.

. FL informerar TD muntligen om nér det ar 30 respektive 10 sekunder kvar av testet.

FL informerar TD om att boll som hamnar utanfor 1ddans avgridnsning, kommer att bli

ersatt med en ny boll av FL vid den fot som bollen sist berordes.

FL informerar TD att om denne dndrar kroppspositionen sd pass mycket att denne inte
langre dr placerad rakt fram emot kameran, kommer FL muntligen att forsoka korri-
gera TD s4 att denne aterigen blir korrekt placerad som i startpositionen. Om TD inte
sjalv lyckas korrigera sin placering, kommer FL fysiskt leda TD rakt emot kameran.

FL startar kameran.

FL sédger klara-fardiga-ga och startar tidtagaruret. TD paborjar testet med fri visuell
aterkoppling.

FL kontrollerar om spelaren utfor bollens rorelsemonster korrekt enligt ovan.

Tiden stoppas efter 60 sekunder.

FL bestyckar TD med en 6gonbindel som tar bort den visuella aterkopplingen.

Proceduren upprepas enligt punkterna 3-8 ovan.

FL séger klara-fardiga-gd och startar tidtagaruret. TD paborjar testet utan visuell ater-

koppling.

Proceduren upprepas enligt punkterna 10 och 11.

Klart.



Tidsmatning
Tiden mats utifran videoinspelningar med hjélp av Dartfish 7.0. Frén det att deltagaren startar
rorelsen med bollen tills det att 60 sekunder har uppnaétts riknas antal varv som utfors. Efter
det att antal varv beréknats, ska antalet gdnger bollen befinner sig utfanfor 1ddan noteras. Vid
dessa tillfallen konstateras ett bolltapp. Nér sa sker ska FL berdkna hur ldng tid som deltaga-
ren inte har mgjlighet att utfora 6vningen, genom att méta tiden fran det att deltagaren tappar
kontakt med bollen tills det att denne dterigen far kontakt och paborjar bollens rorelse i1 kor-
rekt fortsatt riktning. Denna tid ska reduceras fran totaltiden 60 sekunder. Summan divideras
sedan med antalet utférda varv av deltagaren vilket ger x sekunder/varv. Tiden som reducerats
frén totalttiden divideras med den unika varvtiden vilket ger antalet varv som deltagaren
skulle kunna tdnkas hinna med om bollen hade befunnit sig kvar i lddan. Faktiska genomforda
varv tillsammans med berdknade varv summeras sedan ihop till deltagarens slutliga resultat.

Y4 varv 1 noggrannhet tillimpas.

Réakneexempel

Deltagaren genomfor 20 varv under 60 sekunder. Av 60 sekunder berdknas total bolltapp till 3
sekunder. Aterstiende 57 sekunder divideras med antalet varv. Deltagaren har dirmed en
varvtid pa 2,85 sekunder/varv. 3 sekunder divideras med 2,85 sekunder vilket ger 1,05 varv
extra. Deltagarens resultat 1 vningen blir ddirmed 20 + 1,05 = 21,05 varv vilket avrundas till

21 varv.



Ovning: Slalom

I testovningen Slalomdriver testdeltagaren bollen mellan slalomképparna. FL= Forsoksledare.

1.

3.

TD vilkomnas och informeras om att denne kommer att fa driva bollen mellan sla-
lomkiépparna. Ovningen kommer forst att genomforas med full visuell aterkoppling
for att sedan efter kalibrering av gyro och specialtillverkade glasgon genomforas med

begrinsad visuell aterkoppling.

Vidare informeras TD om f6ljande:

TD fér nédr som helst starta efter det att FL givit klartecken. Tiden startas nar TD vid-
rOr bollen pa sétt att den ror sig 1 riktning mot mallinjen. Start sker fran linjen mellan
startkonerna och TD gér 1 mal da bollen é&r 1 linje med malkonerna. Om bollen é&r i
linje med konerna utan att TD har mdjlighet att nd bollen kommer malgangen réknas
forst ndr TD och boll fran vartdera hallet &r lika 14ngt ifrdn mallinjen. FL gar under
hela 6vningen med pa sidan och ar redo att placera en ny boll vid TD fotter om denne
skulle tappa bollen alternativt raka sla ivdg den. Om TD av misstag skulle ga pa fel
sida om en av slalomképparna alternativt ga i mal utanfor konerna (vid tillféllen da
spelare sprungit in i eller slagit omkull konan med bollen har tiden &nda rdknats) rék-

nas inte tiden och TD maéste gora om testet.

Nér TD genomfort vningen med full visuell dterkoppling ombeds TD att stélla sig
med tarna mot avstandsmarkoren for bestyckning av specialtillverkade glasogon och
vidare kalibrering av gyro. For ytterligare information se specifik procedur under ka-

librering.



4. Efter kalibrering ombeds spelaren aterigen genomféra Gvningen enligt samma proce-

dur som punkterna 1-2

5. Klart!

Tidsmatning
Tiden mats utifran videoinspelningar med hjélp av Dartfish 7.0. fran det att deltagaren startar
rorelsen med bollen tills det att deltagaren gér i mal. Efter det att tiden berdknats, ska antalet
ganger bollen tappats noteras. Vid genomford 6vning non-visuell noteras dven antalet bolltitt.
Niér bolltapp sker ska FL berdkna hur ldng tid som deltagaren inte har mojlighet att utfora
ovningen, genom att méta tiden fran det att deltagaren tappar kontakt med bollen tills det att
denne 4terigen far kontakt och paborjar bollens rorelse 1 korrekt fortsatt riktning. Denna tid
ska reduceras fran totaltiden vilket blir deltagarens slutliga resultat. 1/100 i noggrannhet till-

lampas.

Kalibrering
1. Nér TD genomfort dvningarna med full visuell aterkoppling ombeds TD att stélla sig
med tdrna mot avstdndsmarkdren (30 cm). I andra dnden av avstandsmarkdoren place-
ras en fotboll av samma modell och storlek som anvédnds under testerna. TD bestyckas
med specialtillverkade glasogon. Néir TD tagit pa sig anordningen forsakrar sig FL om
att TD endast kan se genom hélen rakt framfor 6gonen och att det inte gér att se rakt

ner utan att boja huvudet nerat. For att tdppa till eventuella glipor anvindes bomull.

2. Medan TD filmas ombeds TD att titta rakt fram for att sedan sakta luta huvudet framat
1 sagitalplanet fram tills dess att TD kan skymta bollen. Nér TD skymtar bollen om-

beds TD att stanna rorelsen for att sedan ater luta huvudet uppét 1 utgangsposition.

3. TD ombeds att ga till slalombanan for att terigen genomfora testerna enligt ovan bild

fast med begréinsad visuell aterkoppling.

4. Klart.
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Effektivitetsmatning

Nedan tabeller redovisar resultaten av effektivitetsmétningar utférda under traningsperioden
for proprioceptionstraning med visuell begrdansad aterkoppling. Den 6vre av de tva, redovisar
effektivitet i respektive dvningar och den nedre redovisar den totala tid som dvningen genom-
fordes vid samma tillfdlle. Tre slumpmaissigt utvalda deltagare (markerade med x) i intervent-
ionsgruppen miittes i dvningarna Ladan, Slalom och 2 vs 2 smalagsspeiningen Ladan
redovisar effektiviteten som deltagaren var aktiv i genom att méta tiden som denne var 1 ro-
relse med att utfora ett varv enligt dvningens riktlinjer. Resultatet visar ett medelvirde pa 85
% hos deltagarna under en genomsnittlig tid om 6 minuter och 17 sekunder. Ovningen Slalom
redovisar antal viandor fran start till mal som deltagaren utférde under den totala tiden. Resul-
tatet visar ett medelviarde pa 16,67 varv/deltagare under en total genomsnittlig tid om 6 minu-
ter och 32 sekunder. Ovningen 2 vs 2 smalagsspel redovisar deltagarens antal touch med boll
(interaktion). Medelvirdet for den totala tiden som deltagarna utférde 6vningen uppmdttes till
6 min och 17 sekunder. Varje interaktion oberoende av dess intention eller utfall noterades.
Medelvirde for touch uppmattes till 68 stycken. Dértill méttes tiden som varje deltagare drev
bollen genom att notera tiden fran det att bollen interagerade med denne till det att sista inter-
aktion avslutades inom samma serie. Medelvirde for antalet sekunder deltagarna drev bollen
uppmittes till 34,09 sekunder. Avslutningsvis noterades dven antalet passningar som deltaga-

ren genomforde oberoende dess utfall. Medelvérde for passningar uppmattes till 10,67 styck-

en.
Effektivitetsmitning den 13/10 2014 k1. 17.00-17.30 pa Moirby BP
Effektivitet
# Uppvirmning Ladan Ladan Slalom Spel
effktiv tid  effektiv tid 2vs2
Touch (st) Driva (sek) Passning (st)  Tid (sek) %o Varv (st) Touch (st) Driva (sek) Passning (st)
x Ejfimad Ej filmad Ej filmad 5, 87% 18,00 65,00 © 23,80 ° 8.00
x Ejfilmad Ej filmad Ej filmad 5,15 83% 15,00 83,00 50,356 10,00
% Ejfitmad Ej filmad Ej filmad 3, 84% 17,00 36,00 A 27.92 A 14,00
Medel: 5,22 85% 16.67 68,00 34,09 10,67
Total tid
Uppvirmning Lidan Slalom Spel
(7-8 st 2vs2
kidppar)
Ej filmad 6,10 6,58 6,21
Ej filmad 6,20 622 6,11
Ej filmad 6,20 6,15 A 6,19
Summa i sek: 1130 1175 1131.00
Medel i selc: 376,67 301,67 377,00
Medel: 6 min 17 sek 6 min 32 sek 6 min 17 sek
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Test-retest

Nedan redovisas resultaten fran test-retest, som genomfordes under traningsperioden for pro-

prioceptionstrining. Deltagarna uppmiittes i dvningarna Slalom respektiveLadan med bade

full visuell samt begrénsad visuell aterkoppling. Resultaten for 6vningen Slalomredovisas i

tid (sek) och resultaten for dvningen LAdan redovisas i antal varv som deltagarna genomforde

under 60 sekunder. Resultatet for 6vningen Slalomvisuell och non-visuell visar en férdndring

av medelvirde pa 4,91 % respektive — 0,78 %. For dvningen Ladan visuelloch non-visuell

visar resultatet en genomsnittlig forandring pa - 4,14 % respektive - 4,55 %.

Figuren redogér for korrelationen (0,90) mellan test-retest i dvningen Ladan visuell.
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Figuren visar antal varv som respektive deltagare utférde under 60 sekunder pé test-retest.
X-axel = test och Y-axel = retest. N = 10.



Figuren redogér for korrelationen (0,87) mellan test-retest i dvningen Ladan non-visuell.
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Figuren visar antal varv som respektive deltagare utférde under 60 sekunder pé test-retest.
X-axel = test och Y-axel = retest. N = 10.

Figuren redogor for korrelationen (0,77) mellan test-retest i 6vningen Slalom visuell.
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Figuren visar antal sekunder som respektive deltagare genomforde 6vningen Slalomvisuell pa under test-retest.
X-axel = test och Y-axel = retest. N = 10.



Figuren redogor for korrelationen (0,81) mellan test-retest i dvningen Slalom nonwisuell.
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Figuren visar antal sekunder som respektive deltagare genomforde 6vningen Slalomnon-visuell pa under test-
retest. X-axel = test och Y-axel = retest. N = 10.



