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PROPRIORECEPCIJOS IR LIEMENS STABILUMO PRATIMU
POVEIKIS JAUNUJU FUTBOLININKU PUSIAUSVYRAI

Gvidas Kaziunas, Brigita Zachovajeviené
Kauno kolegija

SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Futbolas yra viena i§ populiariausiy sporto Saky visame pasaulyje (Ricotti
et al., 2013). Daugiau kaip pusé futbola zaidzianCiy asmeny yra jaunesni nei aStuoniolikos mety
(Rossler et al., 2018). Lyginant rizika patirti ¢iurnos traumga tarp skirtingy amziaus grupiy, vaikai ir
paaugliai turi didesng tikimybeg patirti trauma negu suauge (Doherty et al., 2014).

Tikslas — nustatyti propriorecepcijos ir liemens stabilumo pratimy poveikj jaunyjy futbolininky
pusiausvyrai.

Metodai. Buvo tiriama 14 futbolo mokyklos ,,X* komandos zaidéjy. Tiriamieji buvo suskirstyti
1 dvi grupes: propriorecepcijos pratimy bei propriorecepcijos ir liemens stabilumo pratimy. Tyrimo
pradzioje ir pabaigoje buvo vertinta: statin¢ ir dinaminé pusiausvyra, liemens raumeny statiné iStver-
mé.

Rezultatai. Vertinant stating pusiausvyra nustatyta, kad abiejose grupése statistiskai reik§mingai
pakito Sie rodikliai: sumazéjo maksimalus nuokrypis atgal, vidutinis vaizdinio ilgis, vidutinis grei-
tis frontalioje plokStumoje, vidutinis greitis sagitalioje plokStumoje ir vidutinis vaizdinio ilgis (p <
0,05). Pirmoje grupg¢je taip pat sumazéjo maksimalus nuokrypis j priekj (p = 0,001), antroje — vidu-
tinis nuokrypis frontalioje plokstumoje (p = 0,045). Vertinant dinaming¢ pusiausvyra nustatyta, kad
visi rodikliai statistiskai reik§mingai pageréjo abiejose grupése (p < 0,05).

[§vados:

1. Propriorecepcijos pratimy programa gerina jaunyjy futbolininky stating ir dinaming pusiaus-

vyra, didina liemens raumeny stating iStverme.

2. Propriorecepcijos ir liemens stabilumo pratimy programa gerina jaunyjy futbolininky stating
ir dinaming pusiausvyra, didina liemens raumeny stating iStvermg.

3. Propriorecepcijos lavinimas daro didesn¢ jtaka dinaminei pusiausvyrai, propriorecepcijos ir
liemens stabilumo programa labiau veikia stating liemens raumeny i$tverme. Abi programos
vienodai gerina stating pusiausvyra.

RaktaZodzZiai: propriorecepcija, liemens stabilumas, pusiausvyra, jaunieji futbolininkai.

IVADAS

Futbolas yra viena i§ populiariausiy sporto Saky visame pasaulyje, turinti apie
250 milijony aktyviy zaidéjy (Ricotti et al., 2013). Si sporto $aka yra labai populia-
ri jaunesniojo amziaus asmeny grupése, nes daugiau kaip pusé futbola zaidzianciy
asmeny yra jaunesni nei astuoniolikos mety (Rossler et al., 2018). Ir nors sportas
bei fizinis aktyvumas yra susije su ilgalaikiais teigiamais viso kiino ir jo sistemy
poky¢iais, kultivuojant tokig greito tempo kontakting sporto Saka kaip futbolas,
daznai pasitaiko traumy. Nukencia ne tik traumg patyres zaidéjas (jis praranda
savo sportine forma ir svarby zaidimo laikg aiksteléje), bet ir visa komanda ne-
galédama varzytis geriausia sudétimi. D¢l §iy priezasCiy traumy prevencija yra

50



Propriorecepcijos ir liemens stabilumo pratimy poveikis jaunyjy futbolininky pusiausvyrai

svarbi kultivuojant bet kurig sporto $aka, ir tai turi biiti nuolat tiriama ir tobulina-
ma (Gonell et al., 2015). Nagringjant ¢iurnos traumas, dazniausiai pasitaikancias
zaidziant futbola, pastebéta, kad vaikai ir paaugliai turi didesne tikimybe patirti
¢iurnos trauma negu suaugusieji (Doherty et al., 2014). Viena i§ svarbiausiy fiziniy
savybiy, leidzianCiy futbolininkui puikiai varzytis, yra gerai i§lavinta pusiausvyra,
nes zaidziant futbola koja dazniausiai turi atlikti vieng i$ dviejy funkcijy: atraming,
stabilizavimo arba kamuolio spyrimo, perdavimo. Sie judesiai gali bati lengvai
atliekami tik tada, kai gerai kontroliuojama pusiausvyra (Pau et al., 2015). Nors
gerai pusiausvyrai pasiekti dazniausiai yra naudojamos propriorecepcijos gerini-
mo treniruotés, vis dar néra i§skiriamas geriausias ir optimaliausias biidas treniruo-
ti pusiausvyra. Dél to vis dazniau yra diskutuojama tema — koks propriorecepcijos
ir liemens stabilumo pratimy poveikis jaunyjy futbolininky pusiausvyrai. Turint
stiprius liemenj stabilizuojan¢ius raumenis, geriau yra kontroliuojama stating ir
dinaminé pusiausvyra, sumazéja kojy traumy rizika (Watson et al., 2017).

Tyrimo tikslas — nustatyti propriorecepcijos ir liemens stabilumo pratimy po-
veikj jaunyjy futbolininky pusiausvyrai.

Tyrimo objektas — jaunyjy futbolininky statiné ir dinaminé pusiausvyra, stati-
né liemens raumeny iStvermé.

METODAI

Tyrimas atliktas 2019 mety vasario—kovo ménesiais futbolo mokykloje ,,X“.
Tyrimui atlikti gautas Kauno kolegijos Medicinos fakulteto Reabilitacijos katedros
Bioetikos komiteto leidimas. Pries§ atlickant tyrima, tiriamieji buvo supazindinti su
tyrimu ir jo tikslais, gauti tiriamyjy bei jy tévy / globéjy dalyvavima patvirtinantys
sutikimai. Tiriamoji imtis — futbolo mokyklos ,,X* komandos zaidéjai. Tiriamyjy
atrankos kriterijai:

1. AmzZius 12—13 mety.

2. Sportuojantys ne trumpiau kaip 2 metus.

Buvo tiriama 14 vaikiny. Tiriamyjy amziaus vidurkis — 12,86 + 0,36 m. Atsi-
tiktine tvarka tiriamieji buvo suskirstyti j dvi grupes, kurios pagal amziaus, figio,
svorio ir kiino masés indekso (KMI) rodiklius buvo homogeniskos. ISsamesné ti-
riamyjy charakteristika pateikta 1 lenteléje.
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1 lentelé. Tiriamyjy charakteristika

Rodikliai 1 grupé 2 grupé

Amzius (m.) 12,86 £ 0,38 12,86 +£0,38
Ugis (m) 1,57 £ 0,07 1,55+ 0,02
Svoris (kg) 47,14 + 3,48 43,86 +£2,91
KMI (kg/m?) 19,06 £ 0,85 18,25 £ 0,97

Tiriamiesiems buvo taikoma 4 savai¢iy trukmés propriorecepcijos ir propriore-
cepcijos bei liemens stabilumo lavinimo programos. Uzsiémimai vyko 2 kartus per
savaite. Kiekvienos futbolo treniruotés pradzioje, po pramankstos, abi grupés ben-
drai atlikdavo 10 minuciy propriorecepcijos lavinimo pratimus. Buvo atliekami 5
pratimai kaire ir deSine kojomis, kiekvienas truko 45 sekundes. Pratimy atlikimo
tvarka:

1. Stovéti ant vienos kojos atmerktomis akimis.

2. Sovéti ant vienos kojos, kita koja ridenti kamuolj aplink atramine koja.

3. Laikant kamuolj rankose, stovéti ant vienos kojos, per kelj sulenktg kojg pa-
kelti j virSy pries save ir perduoti kamuol; i§ vienos rankos j kitg po sulenktos
kojos keliu. Tada istiesti kojg atgal ir liemeniu lenktis pirmyn bei perduoti
kamuolj i$ vienos rankos j kitg uz atraminés kojos.

4. Stovéti ant vienos kojos, kita koja atmusti metama kamuolj taip, kad kamuo-
lys vél atsidurty komandos draugo rankose.

5. Stovéti ant vienos kojos uzmerktomis akimis.

1 grupéje 4 savaines {2 k. per
v, ) lirnnmiesiems buvo
taikyta propriorecepeijos

lovindno pregraana (210 min)

A - | Po lavinimo prograny
[vertinta tiriamagy stating ir imma Prograng
N : P -, pokartotinai jvertmnta sinting
dinaminé pusisusvyra Tiriamieji stsifiktinin bildu ir dinaminé pusiausyYra
. . ey - Tl [HISEAUSVYTA,
liemnenns roummenny stating otrinkdi § dvi pupes (a = T) . P i
- . liemnens rvmenm) statind
iaverms )
y itvenmé

2 pupeje 4 savaites (2 k. per
v, ) imanesians buvo
taikyta propriorecepeijos (10
muin) ir lemens stabilume
lavinmeo programa {10 manj

Pav. Tyrimo organizavimo schema
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Futbolo treniruotés pabaigoje pirma grupé 10 minuciy atlikdavo propriore-
cepcijos lavinimo pratimus. Pratimai buvo tokie patys, kaip ir pirmoje dalyje, tik
atliekami ant nestabilios plok§tumos. Antra grupé atlikdavo 10 minuciy trukmeés
liemens lavinimo pratimus. Visi McGill liemens raumeny statinés iStvermes testai
buvo naudoti kaip liemens stabilumo lavinimo pratimai. Remiantis U. Granacher ir
kt. (2014) taikyta programa, visi pratimai buvo atliekami po 30 sekundziy, vienas
paskui kita, 3 kartus, po pratimy ciklo darant 1 minutés ir 30 sekundziy pertraukas.

Tyrimo organizavimo schema pateikta 1 paveiksle.

Tyrimo metodai

Balansavimo (pusiausvyros) platforma SIGMA. Testas skirtas jvertinti as-
mens stating pusiausvyra. Tyrimas buvo atliekamas pagal specialius tyrimo etapus:
1) pries kiekvieng testavima buvo atlieckamas platformos sukalibravimas; 2) tiria-
masis buvo informuojamas apie tyrimg ir perspéjamas, kaip elgtis staiga praradus
pusiausvyra; 3) kiekvienam tiriamajam buvo leidziama kelias minutes pastovéti
ant platformos; 4) pakartotinis platformos sukalibravimas; 5) pusiausvyros tes-
tavimas kompiuteriu registruojant duomenis (30 s). Tyrimo metu tiriamasis buvo
uzlipti ir nulipti nuo platformos.

Pusiausvyra buvo vertinama pagal deSimt objektyviy rodikliy: maksimaly nuo-
krypi i desing ir i kairg, maksimaly nuokrypi i prieki ir atgal (cm), vidutinj nuo-
krypi nuo X ir Y asiy (cm), vidutinj vaizdiniy judéjimo greitj X ir Y aSyje (cm/s),
vaizdinio ilgj (cm) ir vaizdinio plotj (cm?) (Rutkauskiené ir kt., 2012).

McGill liemens raumeny statinés iStvermés testas

1. Pilvo raumeny statinés istvermés testas. Tiriamojo buvo praSoma atsisés-
ti ant kuSetés sulenkus kojas taip, kad tarp liemens ir Slauny, $launy ir blauzdy
biity 90 laipsniy kampas. Rankas sukryziuoti ant kratinés ir delnais liesti pecius.
Tiriamojo pédos buvo prilaikomos. Pradéjus testa, tokig padétj tiriamasis turéjo
iSlaikyti kuo ilgiau. Testas nutraukiamas, kai tiriamasis nebeislaiko padéties arba
taisyklingos padéties.

2. Nugaros raumeny statinés istvermés testas. Tiriamasis atsigula ant kuSetés
veidu j grindis taip, kad nuo klubakauliy iki galvos neturéty atramos. Tiriamojo
pédos prilaikomos. Tiriamasis rankas turi sukryziuoti ant kriitinés ir delnais liesti
pecius. Testas pradedamas, kai tiriamasis uzima horizontalig padétj. Tokia padét]
reikia iSlaikyti kuo ilgiau. Testas baigiamas, kai tiriamasis nebeiSlaiko virSutinés
kiino dalies horizontalioje padétyje.

3. Soniniy liemens raumeny statinés istvermés testas. Tiriamojo buvo prasoma
atsigulti Sonu ant 90 laipsniu kampu per alkiing sulenktos rankos. VirSuje esan-
ti ranka sulenkiama per alkiing, plastaka uzdedama ant prieSingo peties. VirSu-
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je esanti koja turéjo biti priekyje, o apacioje esanti — uzpakalyje iStiestos kojos.
Testas pradedamas, kai tiriamasis pakelia kiing nuo pavirSiaus. Tokig padétj reiké-
jo i8laikyti kuo ilgiau. Testas baigiamas, kai tiriamasis negebédavo islaikyti savo
kiino svorio ir nuleisdavo dubenj.

Visi testai buvo matuojami laikmaciu. Pries kiekvieng testg tiriamasis buvo su-
pazindinamas su testu, ir kelias sekundes buvo leidziama iSbandyti testo padéti
(Kocahan, Akinoglu, 2018).

Statistiné duomeny analizé. Duomenims analizuoti buvo naudojamos ,,SPSS
22 ir ,,Excel programos. Kintamieji tenkino pasiskirstymo normalumo salyga,
todél nepriklausomy im¢iy kintamiesiems palyginti buvo naudotas Student’o ¢ kri-
terijus, priklausomy imc¢iy — porinis Student’o ¢ kriterijus.

TYRIMO REZULTATAI

Vertinant balansavimo platformos SIGMA rodiklius nustatyta, kad abiejose
grupése buvo gautas penkiy rodikliy statistiSkai reik§mingas teigiamas pokytis
(p < 0,05) (2 lent.). Pirmoje grupéje pageréjo Sie rodikliai: maksimalus nuokry-
pis atgal, maksimalus nuokrypis j priekj, vidutinis greitis frontalioje plokstumoje,
vidutinis greitis sagitalioje plok$tumoje, vidutinis vaizdinio ilgis. Antroje grup¢je
statistiSkai reik§Smingai pager¢jo Sie rodikliai: maksimalus nuokrypis atgal, vidu-

2 lentelé. Pusiausvyros platformos SIGMA rodikliai

Rodikliai _ 1 grupé . 2 grupé

Pries Po p Pries Po p
Maksimalus nuokry- | 5,4 29| 340,08 0,005 | 0,53 +024 | 0,28+ 0,09 | 0,004
pis atgal (cm)
Maksimalus nuokry- | )¢\ 15 | 140,05 | 0,001 | 035%0,18 | 0,26+ 0,12% | 0,179
pis pirmyn (cm)
Vidutinis nuokrypis
frontalioje plokstu- 0,00+ 0,08 | 0,00=+0,04 | 0,850 | —0,04 + 0,08 | 0,00+ 0,04 | 0,045
moje (cm)
Vidutinis greitis fron-
talioje plok§tumoje 0,30 £0,06 | 0,17+0,07 | 0,000 | 0,39+0,16 | 0,16 +0,04 | 0,001
(cm/s)
Vidutinis greitis sa-
gitalioje plokitumoje | 0,37+0,14 | 0,15+0,03 | 0,000 | 0.43+0,15 | 0,17+ 0,06 | 0,000
(cm/s)
Vidutinis vaizdinio | 5 55, 4 35| 7635225 | 0,000 | 18,19£7,01 | 7,72£2,19 | 0,000
ilgis (cm)

Pastaba. * — reikSmingas skirtumas tarp grupiy po pratimy programy taikymo (p < 0,05).
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tinis nuokrypis frontalioje plokStumoje, vidutinis greitis frontalioje plok$tumoje,

vidutinis greitis sagitalioje plokStumoje, vidutinis vaizdinio ilgis.
Vertinant modifikuoto zZvaigzdés nuokrypio testo rodiklius nustatytas statistis-

kai reikSmingas teigiamas abiejy grupiy visy rodikliy pokytis (p < 0,05) (3 lent.).

3 lentelé. Modifikuoto ZvaigZdés nuokrypio testo rodikliai

Rodikliai _ lgrupé _ 2grupé

Pries Po p Pries Po p
DeSinés kojos judesio| ¢ 7, 579 | 65114508 0,000 67,04529 | 7044580 0,000
ilgis i priekj (cm)
Desinés kojos judesio | o o 5 06 | 9472582 10,001 | 9094749 | 92,6+ 6.58 | 0,003
ilgis j vidy (cm)
Desinés kojos judesio | o) . 793 | 9674650 | 0,001 | 93,7+8,65 | 96.7+7.04 | 0,005
ilgis i Song (cm)
Kairés kojos judesio| o o, 5¢7 | 6264489 0,003 644+424 | 66.0+420 | 0,010
ilgis j priekj (cm)
Kairés kojos judesio | o¢ .\ 11461883+ 11,04 0,003 | 93,7932 | 9474886 | 0,018
ilgis i vidy (cm)
Kairés kojos judesio| o3 o 50 | 9814518 0,000 9234826 | 944683 | 0011
ilgis j Song (cm)

Vertinant McGill liemens raumeny statinés iStvermés testo rodiklius nustatytas
statistiSkai reikSmingas teigiamas $iy pirmos grupés rodikliy pokytis — nugaros
raumeny statiné iStvermés (p = 0,000) ir kairés pusés liemens raumeny statinés
iStvermeés (p = 0,005). Antroje grupéje po pratimy programos buvo gautas statistis-
kai reikSmingas teigiamas visy rodikliy pokytis (p < 0,05) (4 lent.).

4 lentelé. McGill liemens raumeny statinés iStvermés testo rodikliai

1 p ) p
Rodikliai _—~BIUPe - Brupe

Pries Po P PrieS Po p
Pilvo raumeny stati-| 30\, ) 19137142 16,29 | 0,795 | 53,0£9,63 | 75,7 % 11,94* | 0,000
né i§vermé (s)
Nugaros — raumeny 5, . g 57 | 38994 1338 | 0,001 | 39,9+ 10,24 | 68,6 £ 16,56* | 0,000
statiné iStvermeé (s)
Desinés pusés Soni-
niy liemens raumeny | 24,3 £ 9,83 | 27,86 + 14,68 | 0,211 | 29,3 + 8,56 | 44,7 + 10,06* | 0,000
statiné iStvermé (s)
Kairés pusés Soni-
niy liemens raumeny | 27,0 + 6,19 | 30,57 + 6,24 | 0,013 28,39 + 7,85 | 43,1 + 9,55* | 0,005
statiné iStvermeé (s)

Pastaba. * — reikSmingas skirtumas tarp grupiy po pratimy programy taikymo (p < 0,05).
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REZULTATUY APTARIMAS

Vertinant statinés pusiausvyros rodiklius pirmoje grupéje, kurioje buvo atlie-
kami tik propriorecepcijos pratimai, po 4 savaiciy pratimy programos statistiSkai
reik§mingai pageréjo Sie rodikliai: maksimalus nuokrypis atgal, maksimalus nuo-
krypis i priekj, vidutinis greitis frontalioje plokStumoje, vidutinis greitis sagitalioje
plokstumoje, vidutinis vaizdinio ilgis. Statinés pusiausvyros pageréjimas po pro-
priorecepcijos pratimy programos buvo gautas ir M. K. Karakaya’os ir kt. (2015)
tyrimo metu, kai buvo atlikta 10 propriorecepcija gerinanciy treniruociy. Antroje
grupéje, kurioje buvo atliekami propriorecepcija ir liemens stabiluma gerinantys
pratimai, statistiSkai reik§Smingai pageréjo Sie rodikliai: maksimalus nuokrypis at-
gal, vidutinis nuokrypis frontalioje plokStumoje, vidutinis greitis frontalioje ploks-
tumoje, vidutinis greitis sagitalioje plok§tumoje, vidutinis vaizdinio ilgis. Lyginant
grupes tarpusavyje, pirmoje grupé€je buvo gautas statistiSkai geresnis $iy rodikliy
pokytis — maksimalaus nuokrypio i priekj ir vidutinio greicio frontalioje plokstu-
moje. Antroje grupéje gauti statistiSkai geresni maksimalaus nuokrypio atgal ir
vidutinio nuokrypio frontalioje plokStumoje rodikliy poky¢iai. Visi kiti reikSmingi
teigiami poky¢iai buvo vienodi abiejose grupése. Todel vertinant stating pusiaus-
vyrg abiejy grupiy rodikliy pokyciai buvo panasiis.

Vertinant dinamine pusiausvyrg pirmoje grupéje, po 4 savaiciy trukmeés prati-
my programy statistiskai reikSmingai pageré¢jo visi rodikliai. Panasus rezultatas,
taiau tik per ilgesnj laikg buvo gautas D. Tekin ir kt. (2018) tyrimu. Jie teigia, kad
8 savaiCiy propriorecepcijos pratimy programa statistiskai reikSmingai pagerina
dinaming pusiausvyra. Antroje grup¢je visi rodikliai taip pat pageréjo statistiskai
reik§mingai. Dinaminés pusiausvyros pageré¢jima atliekant liemens stabiluma la-
vinancius pratimus taip pat pasteb&jo U. Granacher’is ir kt. (2014), S. F. Bashir’as
ir kt. (2019). Lyginant miisy tirtas grupes tarpusavyje, pirmoje grupéje nustatytas
statistiSkai geresnis $iy rodikliy pokytis — kairés kojos judesio ilgis j prieki,  vidy
ir | Song bei desinés kojos judesio ilgis i vidy ir | Sona. Antroje grupéje pastebétas
tik vienas statistiSkai reikSmingas pokytis — pageréjo desinés kojos judesio ilgis
] priekj. Todél vertinant dinaming pusiausvyrg galima teigti, kad pirmos grupés
pratimy programa buvo efektyvesné.

Vertinant liemens raumeny stating iStvermg pirmoje grupéje, kurioje buvo atlie-
kami tik propriorecepcijos pratimai, po 4 savaifiy pratimy programos statistiskai
reik§mingai pageréjo Sie rodikliai: nugaros raumeny statiné iStvermé ir kairés pu-
sés liemens raumeny statiné iStvermé. Antroje grupéje visi rodikliai statistiskai
reikSmingai teigiamai pakito po pratimy programy. Lyginant abi grupes tarpusavy-
je, visi antros grupés rodikliai buvo statistiskai geresni, iSskyrus nugaros raumeny
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statinés iStvermés. Todél vertinant liemens raumeny stating iStverme galima teigti,
kad antros grupés pratimy programa buvo efektyvesné.

ISVADOS

1. Propriorecepcijos pratimy programa gerina jaunyjy futbolininky stating ir
dinaming pusiausvyrg, didina liemens raumeny stating iStverme.

2. Propriorecepcijos ir liemens stabilumo pratimy programa gerina jaunyjy fut-
bolininky stating ir dinamine¢ pusiausvyrg, didina liemens raumeny stating
iStverme.

3. Propriorecepcijos lavinimas labiau veikia dinaming pusiausvyra, propriore-
cepcijos ir liemens stabilumo programa — stating liemens raumeny iStverme.
Abi programos vienodai gerina stating pusiausvyra.
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ABSTRACT

Background. Football is one of the most popular sports in the world (Ricotti
et al., 2013). This sport is very popular among younger age groups, as more than
half of those playing football are under the age of eighteen (Rdssler et al., 2018).
When examining ankle injuries, it has been observed that children and adolescents
are more likely to experience ankle injury than adults when comparing the risk of
injury between different age groups (Doherty et al., 2014).

Purpose. To determine the effect of proprioception and core stability exercises
on the balance of young football players.

Methods. Fourteen football school X team players participated in the study. The
subjects were divided into two groups: the first group performed proprioceptive
exercises, the second performed proprioceptive and core stability exercises. The
subjects were evaluated twice before and after the exercise programs with balance
platform SIGMA, modified star excursion balance test, McGill core endurance
tests.

Results. Evaluating the results of the SIGMA balance platform, both groups
showed statistically significant positive change: maximum backward deviation,
mean velocity in the frontal plane, mean velocity in the sagittal plane, mean image
length (p < 0.05). The first group also improved maximum forward deviation (p =
0.001), while the second group improved mean deviation in the frontal plane (p =
0.045). Results of the modified star excursion balance test showed that both groups
achieved a statistically significant positive change in all test indicators.

Conclusions:

1. The proprioceptive exercise program improves the static and dynamic ba-
lance of young football players and increases the static endurance of the
core muscles.

2. The proprioceptive and core stability exercise program improves the static
and dynamic balance of the young football players and increases the static
endurance of the core muscles.

3. The proprioceptive exercises has a greater influence on dynamic balance,
proprioceptive and core stability exercise program have a greater impact on
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the static endurance of the core muscles. Both programs equally improve
static balance.
Keywords: proprioception, core stability, balance, young football players.
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