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Abstract: The joint is one of the most frequently injured joints in sports and represents a significant problem for
athletes. The ligaments that stabilize the ankle joint determine its biomechanics - the changes that result from
various sports-related injuries. Acute ankle injuries are among the most common injuries in athletes and are
generally treated conservatively, with an emphasis on secondary prevention to reduce the risk of future injury and
progression to chronic joint instability. Repetitive ankle joint injuries in athletes can cause chronic instability of the
joint, which includes both mechanical laxity of the ligament and functional changes. Appropriate initial treatment,
rehabilitation, and secondary prevention of ankle injury can limit the amount of lost playing time and avoid negative
long-term consequences (eg, osteochondral lesions, arthritis). On the other hand, major ankle injuries herald a worse
prognosis and longer recovery. These injuries usually require surgical stabilization of the joint. Ankle injuries are
not one-off injuries, and a common consequence is the development of chronic ankle instability, a condition
characterized by repeated sprains or repeated loosening (or both) of the ankle joint. Research objective: To assess
the effect of preventive measures for ankle joint injuries in athletes. Material and method: A systematic review of
the literature that follows the relevant database , Medline, PabMed, Google Scholar, Research Gate, which is
coordinated within the framework of the Prisma system. Results: Through a scientific review of the literature, results
were presented on the importance and productivity of ankle joint injury prevention in athletes. Effectiveness has
been proven through education and recommendations, regular application of exercises and monitoring of athletes.
Conclusion: Clinical management of ankle injury in athletes should include comprehensive assessment and
treatment plans. Not all ankle injuries are the same and it is important that each athlete has an individualized
treatment plan. Due to the high incidence of recurrent ankle sprains, emphasis must be placed on preventing re-
injury with a safe return to sports activities.
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Ratko Zlati¢anin
Faculty of Health Studies, University of Sarajevo, Sarajevo, Bosnia and Herzegovina,
ratkozlaticanin@gmail.com
Amila Jaganjac
Faculty of Health Studies, University of Sarajevo, Sarajevo, Bosnia and Herzegovina,
jaganjacamila@gmail.com

Sazetak: Zglob je jedan od najéeS$¢e povrijedenih zglobova u sportu i predstavlja znaCajan problem za
sportiste. Ligamenti koji stabiliziraju sko¢ni zglob odreduju njegovu biomehaniku - promjene koje su rezultat raznih
uopsteno se lijeCe konzervativno, sa naglaskom na sekundarnu prevenciju kako bi se smanjio rizik od buducih
povreda i progresije do hroni¢ne nestabilnosti zgloba. Ponavljaju¢e povrede sko¢nog zgloba kod sportista mogu
uzrokovati hroni¢nu nestabilnost zgloba, sto ukljuCuje i mehani¢ku opustenost ligamenta i funkcionalne promjene.
Odgovaraju¢i pocetni tretman, rehabilitacija i sekundarna prevencija povrede skocnog zgloba mogu ograniciti
koli¢inu izgubljenog vremena u igri i izbje¢i negativne dugoro¢ne posljedice (npr. osteohondralne lezije, artritis). S
druge strane, velike povrede skoénog zgloba najavljuju losiju prognozu i duzi oporavak. Ove povrede obic¢no
zahtijevaju hirurSku stabilizaciju zgloba. Povrede sko¢nog zgloba nisu jednokratne povrede, a uobicajena posljedica
je razvoj hroni¢ne nestabilnosti gleznja, stanja koje karakteriziraju ponovljena uganuca ili ponavljajuce popustanje
(ili oboje) skocnog zgloba. Cilj istrazivanja: Procijeniti u¢inak preventivnih mjera povreda skocnog zgloba kod
sportista. Materijal i metoda: Sistematski pregled literature koji prati relevantnu bazu podataka, Medline, PabMed,
Google Scholar, Research Gate koje je uskladeno u okvirima sistema of Prisma. Rezultati: Kroz nau¢ni pregled
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literature predstavljeni su rezultati o znacaju i produktivnosti prevencije povreda skocnog zgloba kod sportista.
Dokazana je efikasnost, edukacijom i preporukama, redovnom primjenom vjezbi i pracenjem kod sportista.
Zakljucak: Klinicki tretman povrede skocnog zgloba kod sportista treba da ukljucuje sveobuhvatnu procjenu i
planove leCenja. Nisu sve povrede skocnog zgloba iste i vazno je da svaki sportista ima individualizirani plan
lijeenja. Zbog visoke udestalosti ponovljenih uganuc¢a sko¢nog zgloba, naglasak se mora staviti na prevenciju
ponovnih povreda uz siguran povratak sportskim aktivnostima.

Kljuéne rije¢i: prevencija, povreda, sko¢ni zglob, sportisti.

1. UvOD

Uganuca skoc¢nog zgloba najcesce su povrede koje se javljaju kod sportista. Fizicki aktivne osobe koje ucestvuju u
aktivnostima koje zahtijevaju skakanje, promjenu smjera i okretanje imaju poveéan rizik od uganuéa skoc¢nog
zgloba. Nakon pocetnog uganuca skoc¢nog zgloba, pasivna (npr. zglobna kapsula) i dinamicka (npr. misici)
ogranicenja su oslabljena, ostavljajuci zglob nezasti¢enim i izloZzenim riziku od ponovne povrede. Uganuc¢a skocnog
zgloba i ponavljajuca trauma Cesto povezana sa ovim stanjem mogu dovesti do dugotrajnog invaliditeta, izgubljenog
vremena od aktivnosti i ekonomskog opterecenja za pacijente (Rivera et al., 2017). Akutna uganuca sko¢nog zgloba
jedna su od najces¢ih misiéno-kostanih povreda. Osim toga, akutna uganuca gleznja imaju visoku stopu recidiva, Sto
je povezano s razvojem hroni¢ne nestabilnosti gleznja (CAI). Nakon toga, razumijevanje epidemiologije ovih
povreda vazno je za poboljsanje miSi¢no-kostanog zdravlja pacijenata i sportista kao i smanjenje tereta uganuca
sko¢nog zgloba i njihovih povezanih posljedica (Herzog et al., 2019). Meta-analize su procijenili stopu incidencije
od 0,93/1000 izloZenosti sportista (Doherty et al., 2014). U Sjedinjenim Drzavama godi$nje se dogodi oko 2 miliona
akutnih uganuca sko¢nog zgloba. Podaci iz posjeta hitnim sluzbama ukazuju na stopu incidencije od 2 do 7 akutnih
uganuca skoc¢nog zgloba/1000 ¢ovjek-godina (Waterman et al., 2010). Incidenca se takode smanjuje sa godinama,
djeca su imala procijenjenu stopu incidencije od 2,85/1000 izlozenosti, koja je smanjena na 1,94/1000 izlozenosti
medu adolescentima i 0,72/1000 izlozenosti medu odraslima ((Doherty et al., 2014).). Medutim, vr$na incidencija
moze biti razli¢ita izmedu muskaraca i Zena dokazano je da najveca ucestalost medu Zenama od 10 do 14 godina u
odnosu na muskarce od 15 do 19 godina (Waterman et al., 2010). Intervencije za prevenciju povrede koje se
fokusiraju na jac¢anje miSi¢éno-kostanog elementa, ravnotezu, propriocepciju i poboljsanu biomehaniku imaju dobro
poznate prednosti u prevenciji miSi¢no-kostanih povreda donjih ekstremiteta i za oporavak od boli i disfunkcije u
odabranim populacijama (Baydogan et al. 2015). Ispitivanje prevencije povreda u bilo kom kontekstu ne uzima u
obzir samo intervencije koje imaju za cilj smanjenje ucestalosti i tezine povreda. Predlozili su cikli¢ni pristup u 4
koraka procjeni ozljeda: (1) identificirati incidencu i tezinu, (2) identificirati uzroke povrede, (3) uvesti preventivne
mjere i (4) ocijeniti uinak predlozenih preventivnih mjera (Finch et al., 2019).

2. MATERIJAL | METODA

Sistematsko pretrazivanje literature relevantnih baza podataka, Medline, PabMed, Google Scholar, Research Gate
koje je uskladeno u okvirima sistema PRISMA (Moher D., 2009) zadrzavajuci glavne kljucne rijedi za pretragu:
prevencija, povreda, sko¢ni zglob, sportisti od 2018 do 2023 godine. Clanci su takode odabrani iz referenci
relevantnih ¢lanaka, pretrazivanjem na razli¢itim sajtovima ¢asopisa, bez ikakvih ograni¢enja u pogledu vremenskog
perioda, re¢nika, religioznosti, bi¢e uklju¢ene sve one studije koje ¢e pokrivati odredene kriterijume: (1) sportisti
oba pola; (2) prevencija povrede; (3) evalvuacija sportista; (4) povratak sportu. Studije na Zivotinjama, zapisi i serije
slu¢ajeva, apstrakti konferencija ili pisma bez datuma bili su iskljuceni.

3. REZULTATI

Kroz nauc¢ni pregled literature dobijeni su rezultati o prevenciji povrede sko¢nog zgloba kod sportista kao i njihov
tok prac¢enja. U obzir su uzeta 184 rada, objavljeni u periodu od 2018 do 2023 godine, izdvojena iz 4 baze podataka.
Nakon zavrSenih primjeraka studija i publikacija koje su irelevantne, 98 radova je dalje obradeno, dok je samo 18
radova procitano u cjelini, dok je samo 5 radova zadovoljilo 4 kriterijuma za primjenu u pregled naucne literature.
Sve studije su bile razli¢ite: sistematski pregled randomiziranih studija sa meta-analizom, jedno-slijepo
randomizirano kontrolirano ispitivanje, randomizirano kontrolirano ispitivanje, sekundarna analiza obradenih
podataka iz 5 studija, sistematski pregled i meta-analiza. Svih 5 studija, su obuhvatile program prevencije povrede
sko¢nog zgloba kod sportista. Pregled ovih 5 studija, je dokazala da je program prevencije povrede sko¢nog zgloba
vazan faktor za razli¢ite insuficijencije kod sportista. Slika broj 1.

462



KNOWLEDGE — International Journal

Vol.62.4

Slika 1. PRISMA DIJAGRAM ISTRAZIVANJA UKLJUCENI U PREGLED

© Evidencije identifikovane iz
) baza podataka: Medline,
2 PabMed, Google Scholar,
=i Research Gate:
()
- '
)
Prikazani zapisi
(n=98)
E Znacajni ¢lanci za trazenje (n =
i',’ 18)
o
Clanci koji ispunjavaju uslove (n
=18)
— i
,§ Studije koje su ispunile inkluziju
=4 kriterijum (n = 5)
3
Tabela 1.
Autor/i Naziv studije Cilj/i
istraZivanja
Injury Ispitati
Al Attar | prevention efekat
WSA et | programs that = programa
al., 2022 include balance | prevencije
training povrede koji
exercises e
reduce ankle ukljucivati
injury rates | vjezbe
among soccer | ravnoteze na
players: a | incidencu
systematic povrede
review. sko¢nog
zgloba kod
fudbalera.

Metod istrazivanja

Program
povrede je
eksperimentalna
intervencija  koja je
ukljucivala vjezbe
ravnoteze. Za razliku od
kontrolne skupine koja
je ukljucivala uobicajni
program  zagrijavanja
fudbalera. Mjera ishoda
je bila povreda skocnog
zgloba zasnovana na
izlozenosti.

prevencije
bila
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Radovi koji su uklonjeni prije
pregleda:
> | (n=134)

— | Iskljuceni** (n = 36)

—» | Izvjestaji koji nisu preuzeti: (n =
0)

—» | lzuzeti radovi: (n = 13)

Rezime karakteristika studije

Rezultati

Program za prevenciju

povreda kod
fudbalera, rezultirali
su smanjenje stope
povreda sko¢nog

zgloba za 37%, dok su
samo vjezZbe ravnoteze
uzrokovali smanjenje
od 42%  povrede
sko¢nog zgloba.

Zakljucak

Potvrduje se
da vjezbe
ravnoteze
same ili kao
dio programa
za prevenciju
povrede
smanjuje
rizik
povrede
sko¢nog
zgloba.

od



Autor/i

Brandoli
ni S, et
al., 2019

Naziv
studije

Sport
injury
prevention
in
individuals
with
chronic
ankle
instability:
Fascial
Manipulati
on® versus
control
group: A
randomize
d
controlled
trial.
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Tabela 2. Rezime karakteristika studije

Cilj/i

istrazivanja

Procijeniti
efikasnost
Fascial
Manipulation
(FM) kao
metod
preventivne
mjere kod
poluprofesion
alnih sportista
sa povredom
sko¢nog
zgloba,
njegovu
simptomatolo
giju,
ravnotezu i
obim pokreta
(ROM)
povrijedenog
sko¢nog
zgloba.

Metod istraZivanja

Ukupno 29 poluprofesionalnih muskih
sportista. Devet ispitanika bez ranije
simptomatologije rasporedeno je u
osnovnu grupu, dvadeset simptomatskih
subjekata je randomizirano u studijsku
ili kontrolnu grupu. Sve tri grupe su

imale poseban program
obuke. Kontrolna grupa je pratila
standardni protokol obuke i dobila

standardnu medicinsku njegu. Studijska
grupa je dobila dodatne tri sesije FM
tretmana. Simptomatologija i rezultati
ROM-a evidentirani su za sve igrace na
pocetku, prije svakog tretmana za
tretiranu grupu, te nakon 1-, 3- i 6-
mjeseénog  pracenja. Nakon  godinu
dana, dodatno nadgledanje je obavljeno
putem telefona. U kontrolnoj grupi
tokom probnog perioda prijavljene su
Cetiri teSke traume skocnog zgloba i
jedna blaga trauma sko¢nog zgloba.
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Rezultati

Sestomjese&ni
rezultati u
studijskoj grupi
pokazali su
statisticki
znacajna
poboljsanja. Je
dnogodisnje
pracenje
pokazalo je
odsustvo  bilo
kakve
prijavljene
traume u
studijskoj
grupi. FM  je
bio efikasan u
poboljsanju
ROM-a i
simptomatologi
je kod
fudbalera  sa
CAl.

Zaklju¢
ak

FM
intervenc
ija je bila
efikasna
u
prevencij
i

povrede
sko¢nog
zgloba u
ispitivan
om
uzorku.
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Autorl/i

Padua

E )
al.,
2019

et

Naziv
studije

Effectiveness
of Warm-Up
Routine on
the Ankle
Injuries
Prevention in
Young
Female
Basketball
Players: A
Randomized
Controlled
Trial.

Tabela 3. Rezime karakteristika studije

Cilj/i

istraZivanja

Ispitati efekat
opsteg i
kombinovanog
zagrevanja na
obim pokreta
(ROM) i
ravnotezu kod
mladih
kosarkaSica.

Metod istraZivanja

Ukupno 28 mladih kosarkasSica je
nasumi¢no podjeljeno u
kontrolnu grupu za globalno
zagrijavanje (GWU) (n= 11) ili
kombiniranu eksperimentalnu
grupu za zagrijavanje (CWU)
(n=17). Svi u€esnici su izveli 7
minuta tréanja. Grupa CWU
izvela je bosi stav sa jednom
nogom sa zatvorenim ocima,
polozaj podlaktice plank i
suralno istezanje
tricepsa. U¢esnici GWU-a su
izveli rukovanje loptom za
hodanje i stabilnost jezgra
koriste¢i S$vajcarsku loptu. Obje
WU rutine su se provodile 3 puta
sedmicno tokom 10
sedmica. Mjerenja ishoda bila su
stabilometrijska platforma i test
dorzalne fleksije.
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Rezultati
Dvadeset o0sam
mladih
koSarkasica
zavrsilo je

studiju. Ucesnici

eksperimentalne

grupe znacajno su
poboljsali  obim
pokreta (ROM) u
desnom i lijevom
sko¢nom zglobu i1

centar pritiska
(CoP). Kontrolna
grupa nije
pokazala nikakve
promjene u
dorzalnoj  fleksiji
sko¢nog zgloba i
znacajno
smanjenje svih
parametara

tjelesne ravnoteze.

Zakljucak

8-minutna
kombinovana
metoda
zagrijavanja
tokom 10
sedmica
poboljsava
ROM
dorzalne
fleksije
skoénog
zgloba i
pomak CoP-
a koji igra
klju¢nu
ulogu u
prevenciji
povreda
sko¢nog
zgloba  kod
kosarkasa.
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Autorl/i

Owoey

e OBA

, et al.

2018

Autor/

Wang

F ]
al.,
2023

et

Naziv studije

Tabela 4. Rezime karakteristika studije

Cilj/i istraZivanja

Metod istraZivanja

Rezultati

Prevention of | Primarni cilj bio je | Primarna  izloZenost = Ukupno je prijavljeno
Ankle Sprain | ispitati efikasnost | interesa bila je NMT 188 ASI kod 171
Injuries in | programa zagrijavanje, koje je | igraca. Neuromuskularn
Youth Soccer | zagrijavanja ukljuc¢ivalo  aerobne i trening znacajno je
and neuromisi¢nog komponente,  snagu, A smanjio rizik  od
Basketball: treninga (NMT) u | agilnost i = ASI. Nezavisni faktori
Effectiveness | smanjenju  rizika = balans. Multivarijabiln | rizika za ASI
of a od uganuca | a Poissonova regresija, | uklju¢ivali su prethodni
Neuromuscula | sko¢nog  zgloba | koja kontrolise = ASI i ucesée u kosarci
r Training | (ASI) u | grupisanje po timu i u odnosu na
Program and | omladinskom kompenzaciju za sate @ fudbal. Poal, starost,
Examining fudbalu i | izloZenosti, koriS¢ena & indeks tjelesne mase i
Risk Factors kosarci. Sekundarn | je za procenu odnosa | prethodna povreda

i cilj je ukljucivao
evaluaciju faktora

stope
(IRR)

incidencije
sa

donjih ekstremiteta (bez

95% | prethodnog ASI) nisu

rizika za ASI. intervalima poverenja = predvidjeli ASI (P >
(CI), uz razmatranje @ 0,05).
konfuzije i
modifikacije efekata i
procenu svih
kovarijata kao
potencijalnih  faktora
rizika.
Tabela 5. Rezime karakteristika studije
Naziv Cilj/i Metod istrazivanja Rezultati
studije = istraziva
nja
Preven | Procijeni | Ukljucena su = Sedamnaest studija je ispunilo
tive ti ucinak | randomizirana Kriterijume za
interve | preventiv | kontrolirana ispitivanja i @ uklju¢ivanje. Proprioceptivni
ntions | nih prospektivne kohortne | trening pokazao je bolje efekte na
for intervenc | studije koje su procjenjivale | prevenciju buduéeg boénog uganuca
lateral | ija na Dilo kakve intervencije za = skocnog zgloba u poredenju sa
ankle bocno prevenciju bo¢nog uganu¢a | kontrolnom grupom (omjer rizika =
sprains | uganuce sko¢nog zgloba. PV&I 0,59, p < 0,001_), a jaci prevgntivni
: A | skotnog .recevn.Zenta Su  nezavisno pémell.k uoéelg je kod géesmkav sa
izvrSila pretragu, skrining i | istorijom bo¢nog uganuéa skocnog
system | zgloba U ekstrakeiju zgloba u analizi podgrupe (omjer rizika
atic opstoj podataka. Metodoloski = 0,49, p = 0,02). U poredenju sa bez
review = populacij = kvalitet svake studije  utezanja, fiksiranje skocnog zgloba
and I procijenjen je koriStenjem | nije imalo znacajan bolji u¢inak u
meta- revidiranog Cochrane alata | prevenciji bocnog uganuca
analysi za rizik od pristrasnosti za | skocnog zgloba (omjer rizika =
s randomizirane ~ studije ili | 0,43, p = 0,05). Proprioceptivni

koristenjem alata Cochrane

Risk of Bias in Non-
Randomized  Studies za
prospektivne kohortne

studije
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trening 1 stezanje gleznja imali su
sli¢ne preventivne efekte (omjer rizika
= 0,98, p = 0,97). Ograniceni dokazi
ometali su sintezu podataka o bolu,
otoku, troskovima i gubitku vremena.

Zakljucak

Izlozenost
NMT
programu
znacajno Stiti
ASI u
omladinsko
m fudbalu i
kosarci. Rizi
k od ASI u
omladinskoj
kosarci  je
veéi nego u
fudbalu, a
igraci sa
istorijom
ASI su u
vecem
riziku.

Zakljucak

Propriocepti
vni trening
se
preporucuje
za
prevenciju
boc¢nog
uganuéa
skoc¢nog
zgloba,
posebno za
osobe sa
istorijom
bocnog
uganucéa
sko¢nog
zgloba.
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4. DISKUSIJA

U studiji koju su proveli, Palazzo i kolege dokazali su manje smanjenje posturalne kontrole u grupi koja je koristila
teksturirane ulo$ke unutar atletskih cipela, u poredenju sa grupom koja je koristila standardne atletske cipele. Stoga
je moguée sugerirati da dugotrajno koriStenje rutine bosonog ravnoteze moze podrazumijevati veéu koli¢inu
informacija iz taktilnog sistema stopala s posljedicnim poveéanjem posturalne kontrole i obecavaju¢im smanjenjem
rizika od sportskih povreda (Palazzo et al., 2019). U studiji su dokazali da program treninga proprioceptivnim
vjezbama moze znacajno poboljsati obim pokreta dorzalne fleksije u odnosu na kontrolnu grupu (Annino et al.,
2015). Vjeruje se da se hroni¢na nestabilnost sko¢nog zgloba javlja kao posljedica uganuca skoénog zgloba. lako se
vecina sportista vrac¢a u punu aktivnost u roku od 6 sedmica nakon uganuca sko¢nog zgloba, veliki postotak (4% do
74%) prijavljuje preostale simptome, ukljuéuju¢i gubitak funkcije, ponovljene povrede i invaliditet
(Anandacoomarasamy et al., 2005). Hroni¢na nestabilnost sko¢nog zgloba karakteriziraju rezidualni simptomi koji
ukljuéuju osjeéaj popustanja i nestabilnosti, kao i ponovljena uganuca skoénog zgloba, upornu slabost, bol tokom
aktivnosti i invalidnost koju sami procjenjuju (Delahunt et al., 2010). Izbjegavanje povreda omogulit ¢e
pojedincima da uzivaju u prednostima sudjelovanja u aerobnim aktivnostima i smanyjiti troskove zdravstvene zastite
povezane s povredama u tré¢anju (Baltich et al., 2014).

5. ZAKLJUCAK

Klinicki tretman povrede skoCnog zgloba kod sportista treba da ukljucuje sveobuhvatnu procjenu i planove
leCenja. Nisu sva uganuca sko¢nog zgloba ista i vazno je da svaki sportista ima individualizirani plan lijeCenja. Zbog
visoke ucestalosti ponovljenih uganuca sko¢nog zgloba, naglasak se mora staviti na prevenciju ponovnih povreda uz
siguran povratak sportskim aktivnostima. Neophodno je podi¢i svijest o prevenciji povreda i sprije€iti ih prije nego
Sto se dogode. Prevenciju povrede sko¢nog zgloba treba shvatiti od ranog doba kako bi se poboljsala snaga zglobova
i suradivali s proprioceptivnim treningom. Bitno je razumjeti faktore rizika i normalan klinicki tok za sportiste koji
pate od uganuca prije osmisljavanja dugotrajnog sveobuhvatnog programa rehabilitacije koji se fokusira na njihove
mehanicke i funkcionalne insuficijencije.
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