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Sazetak

Sport ¢ine vjezbe u kojima prevladava sportski i natjecateljski duh. Sportom se rade
vjezbe na fiziCki nacin, gdje svi sportasi Zele posti¢i najbolje rezultate. Bavljenje sportom
moze biti rekreativno, iz zabave, sport kao posao. Otprije je dokazan pozitivan ucinak sporta
na zdravlje. Negativna strana u sportu je to $to ima puno ozljeda do kojih dolazi zbog
neznanja ili zbog jeftine opreme. Nakon ozljeda uglavnom nastupa fizikalna terapija; usluga
koju vodi, obavlja ili nadgleda fizioterapeut, a sastoji se od procjene, fizioterapeutske
dijagnoze, planiranja, intervencije i evaluacije. Fizioterapija je jako bitna u svakom sportu, ne
samo u rehabilitaciji, ve¢ i u prevenciji ozljeda. Fizioterapeut mora dobro poznavati anatomiju
1 fiziologiju Covjekovog tijela kako bi mogao sudjelovati u rehabilitaciji. Neki od sportova
kod kojih dolazi do ozljeda gornjih ekstremiteta su; kosarka, obojka, bacanje diska, bacanje
koplja, bacanje kugle, bejzbol, golf. U koSarci najceS¢e dolazi do ozljeda ramena i lakatnog
zgloba; iSCasenja ili istegnuca tetiva u ramenom i lakatnom zglobu. Najces¢a ozljeda u
odbojci je ozljeda Sake. Takoder, Cesto je i bolno rame. Za sportase koji bacaju disk
karakteristi¢na je ozljeda ramena; istegnuce ili naprslina supraspinalnog misi¢a. Kako se kod
bacanja koplja stalno ponavlja isti pokret, dolazi do sindroma prenaprezanja. Nadalje, pri
bacanju kugle najcesce strada nadgrebni misi¢, smjeSten na gornjoj strani lopatice. U bejzbolu
su ¢este povrede nategnutosti ramena i bolova u laktu. Takoder, zbog hvatanja, sudara ili pada
dolazi do ozljeda zapes¢a 1 Saka. Ozljeda lakta su cCeste ozljede u amaterskom i
profesionalnom golfu. Zbog lose izvedenog udarca dolazi od ozljede ligamenata s unutarnje

strane lakta ili istegnuce tetiva.

Kljucne rijeci: sport, ozljeda, fizioterapija u sportu



Summary

Sport consist of exercises in which the spirit of sportmanship and competitive spirit
prevails. In sport the exercises are done in a physical way, where all the sportsman want to
achieve the best scores. Doing sport can be recreative, for fun and as a job. It has been proven
from way before that sport has good influence on health. Negative side of sport are a lot of
injuries which come from ba equipment and from ignorance. After injuries there usualy
comes to physical therapy; service that is lead, done or supervised by physiotherapist and it
consist of assessment, physiotherapeutic diagnosis, planning, intervention and evaluation.
Physiotherapy is very important in every sport, not just in rehabilitation but also in prevention
of injuries. Physiotherapest needs to know the anatomy and physiology of a human body se he
can be a part of the rehabilitation. Some of the sport that comonly get injuries in upper
extremities are: basketball, volleyball, discus throw, spear throw, ball throw, baseball and
golf. In basketball most common is shoulder injury and elbow joint injury; tendon rupture and
tendon straine in shoulder or elbow joint. Most common injury in volleyball is hand injury.
Also common thing is a sore shoulder. For discur throw sportsman the most common is
shoulder injury; supraspinal musce tear and strain. Because of the same movement again and
again in spear throw there comes to overexertion syndrome. At ball throwing most common is
supraclavicular muscle injury which is placed on the upper side of the scapula. In baseball
most commoninjury is shoulder strain and elbow pain. Also because of catching, falling and
crashing there are common injuries are frequent injuries in amateur and profesional golfing.

From the bad openning shot commes to ligament injury on the inside of the elbow.

Key words: sport, injury, physiotherapy in sport
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1. UVOD

Sport je praksa koja je regulirana kao natjecateljska tjelesna vjezba. Sport moze biti
rekreativni, profesionalni ili kao nacin za poboljSanje zdravlja. Sport, budu¢i da obuhvaca
razli¢ita podrucja druStvenog zivota, nosi simbolicku slozenost socijalnih i kulturnih
dimenzija. Obuhvaca vjezbe u kojima prevladava sportski i natjecateljski duh.[1] Jedni od
sportova koji su najpoznatiji kao spektakl su nogomet i bejzbol. Karakterizira ih natjecanje
izmedu dvije momcadi ili viSe od dvije ako je rije¢ o turniru, a sportasi koji se pridrzavaju
pravila igre stvaraju predstavu za svoju publiku. U povijesti su se najvise cijenili sportovi koji
su se temeljili na tréanju, skakanju, bacanju, plivanju i gadanju. Sport je uvelike napredovao
prilikom obnove Olimpijskih igara 1896. godine.[2] Negativna strana sporta je $to ima jako
puno ozljeda do kojih dolazi zbog manjka znanja ili neopremljenosti.[3] Neke ozljede
zahtijevaju rehabilitaciju koja je duza od 6 mjeseci, a neke rehabilitaciju kra¢u od 6 mjeseci.
Vrlo je bitno da se na vrijeme krene sa fizikalnom terapijom kako bi se na kraju, ako ne

potpuno, onda barem djelomi¢no vratila funkcionalnost.[4]



2. SPORT

Definicija "sport" se pojavio najprije na ruskom jeziku. Na engleskom jeziku
jednoznancica je takoder sport. Sama rije¢ sport se mijenjala kroz vrijeme. U pocetku je na

britanskom znacio disport, $to prevedeno znaci "igra", "zabava".

Sport ili sport (njem. Sport < engl. sport < starofranc. desport, prema de/s/porter:
provoditi vrijeme, razonoditi se), vjezbe u kojima prevladava sportski i natjecateljski duh.
Kod sporta su vrlo bitne tjelesne aktivnosti koje dolaze do izrazaja kroz igru, borbu i razna

natjecanja. Danas u ovo moderno vrijeme, sport je nesto bez ¢ega se ne moze. [1]

Danasnja definicija sporta moze se povezati sa konkurencijom kroz razne igre.
Sportom se rade vjeZbe na fizicki nacin, gdje svi sportasi Zele postic¢i najbolje rezultate, bilo
da se sportom bave aktivno ili samo rekreativno. Osim toga, ta rije¢ podrazumijeva otkrivanje
atletskih potencijala ljudske aktivnosti. Jednostavnim rje¢nikom, sport se definira kroz

konkurenciju, odredenu vrstu zabave i fokus na $to bolja dostignuca. [2]

Sport je najprije aktivnost kojom se ¢ovjek bavi individualno. Bavljenje sportom moze
biti:

e rekreativno
e iz zabave ili iz hobija,

e sport kao posao (sportski djelatnici ili profesionalni sportasi).

Sport predstavlja jedan nacin zivota koji je potrebno stalno usavrsavati, kako kroz fizicke,
tako 1 psihicke sposobnosti i dostignuca. Vec je i otprije dokazan pozitivan u¢inak sporta na
zdravlje. Kroz velik izbor sportova to se moze i ostvariti, prema razli¢itim covjekovim
potrebama i Zeljama. Plivanje, tr€anje ili bicikliranje savrSeno se uklapaju u Covjekov
svakodnevni ritam. Borilacke vjestine pomazu kod rjesavanja negativne energije, ali i pomazu
kod samoobrana. U sportu negativna strana je to $to ima puno ozljeda, koje se dogadaju zbog

neznanja, ali i jeftinom opremom. [3]



2.1. Povijest sporta

Sportska natjecanja izvodila su se jo§ u prapovijesti. Uvijek su bolje prosli oni sa
boljim tr¢anjem, skakanjem, bacanjem, plivanjem, gadanjem. Upravo ove vjezbe bile su
kljucni uspjeh i borba za vojsku. Trebalo je tisu¢u godinu kako bi se aspekti sporta formirali.
Kako je civilizacija napredovala, razvijali su se i rekviziti za sport: lopta, Stapovi, batovi,

kugle, ploc¢e. Formirala su se i igralista i bocalista.

Na Kreti je pronaden najstariji Spomenik Koji se veze uz sam pojam sporta. Pronadena
su igralista, odnosno borilista sa gledalistem iz razdoblja kretske (minojske) kulture. Tamo su

bile najpoznatije borbe s bikovima.

U Sparti, kao $to su i sami Spartanci poznati kao vrsni vojnici, su se odrzavale vojne igre.
Tadasnji sportasi vjezbali su: skakanje, tréanje, hrvanje, bacanje. Atena pak se razlikovala od
Sparte. Mladez je tamo iSla na palestru, posebna Skola gdje su se tjelesno odgajali mladié¢i. U

V. st. pr. Kr. su postojale atenske gimnazije sa gimnastikom i agonistikom.

e prva je bila za definiranje li¢nosti 1 odgoj u vojnom stilu

e druga je bila u ono vrijeme za $to bolje rezultate

Grei su od sporta najvise vrednovali tréanje, od bacackih disciplina najvise su se bavili
diskom i kopljem. Uz ovo vjezbali su jo$ i boks i hrvanje, te prankration, sto je kombinacija
jednog i drugog. Natjecali su se i u pentatlonu (petoboj: skakanje, trcanje, bacanje koplja i
diska, te hrvanje). Boksaci su na rukama imali koZnato remenje s metalnim ispupenjima.
Natjecanja koja su postala sastavni dio vjerskih i plemenskih svecanosti Grci su najvise
voljeli, §to je prikazano na slici 1. na olimpijskim igrama. O dobu anti¢kih atleta prikazan je

na slici 2. i bronc¢ani kip pronaden u moru pokraj Losinja — tzv. hrvatski Apoksiomen.



Slika 1. Olimpijske igre u Grckoj

Izvor: https://ramski-vjesnik.ba/clanak/nastanak-i-obnova-olimpijskih-igara/70154/, Datum preuzimanja:
26.05.2022.

Slika 2. Apoksiomen

Izvor: https://www.visitlosinj.hr/hr/apoksiomen.aspx, Datum preuzimanja: 26.05.2022.



https://ramski-vjesnik.ba/clanak/nastanak-i-obnova-olimpijskih-igara/70154/
https://www.visitlosinj.hr/hr/apoksiomen.aspx

Rimljani su bili pod utjecajem Helena i u vezi tjelesnog odgoja. No, natjecanja i
tjelesni odgoj u carskom Rimu su sve viSe ulazila u dekadenciju, koja je dobila svoje
karakteristicno obiljezje u spektakularnim priredbama za ples pod devizom panem et
circenses (latinski: kruha i igara). Lov i plivanje u javnim kupali§tima i plivalistima bili su
omiljeni uz vojni 0dgoj. Rimljani su poznavali razli¢ite vrste loptanja. Atletska natjecanja u
Rimu nisu bila popularna kao u Grckoj, ali su gladijatorske i cirkuske igre bile vrlo
posjecivane i rasirene. Na pocetku su mnoge igre uglavnom bile vezane za vjerske svecanosti,
a kasnije su to bile i samostalne priredbe. Gladijatorske borbe (Slika 3.) su bile borbe izmedu
gladijatora na zivot i smrt (latinski gladiator: borac macem) ili izmedu divljih zvijeri i

gladijatora.

Slika 3. Gladijatorske igre

Izvor: http://pixelizam.com/5-zanimljivih-cinjenica-o-gladijatorima/, Datum preuzimanja: 28.05.2022.



http://pixelizam.com/5-zanimljivih-cinjenica-o-gladijatorima/

U srednjem vijeku igrali su se viteski turniri i dvoboji, glavni rekviziti bili su: $tit,
koplje, buzdovan, mag, sjekira i drugo oruzje. Crkva je u ono vrijeme zabranjivala vjeZbanje,

ali je potpomagala vojsku te vojni odgoj.

Humanizam je cjelovito gledao na odgoj i nije razdvajao tjelesno od duhovnoga.
Najpoznatiji humanist bio je J. A. Komensky, koji je prvi po¢eo uvoditi tjelesni i zdravstveni
odgoj u skole. J. Locke u djelu Misli o odgoju je velik dio teksta posvetio tjelovjezbi, koju su

promicali i J.-J. Rousseau te J. H. Pestalozzi.

Naziv Sport je izveden od starofrancuskog deport ili desport, a u engleskom kao
disport. Sport je preveden kao jedan oblik razonode ili zabave, opustanje, bijeg od bitnih
obveza. U engleskoj literaturi koristi se od XIV. st., a njegov skraceni oblik sport od kraja
prve polovice XV. st. Oba oblika — disport i sport — odrzala su se uz manju ucestalost Sireg
oblika, a tijekom XVIII. st. skraceni oblik rije¢i dobio je sve vecu prevlast. Od 1870. godine

poceo se upotrebljavati naziv sport, koji je ostao sve do danas.

Potkraj XVIII. st. te prvom poloviom XIX. st. pocelo je bavljenje sportom na svim
razinama. Pojedine discipline sporta postale su sve viSe atraktivnije i zanimljivije.
Pronalaskom slobodnog vremena, naslo se i za odlazak na sportski dogadaj ili sudjelovanje na
njemu. Plemstvo je ocuvalo staru tradiciju kroz djelatnosti lova i jahanja, dok je gradanstvo
pristupalo aktivhomu sportu zbog toga $to je oponasalo plemic¢ko ponasanje, ali je i pocelo
shvacati vaznost sporta za ¢ovjekovo cjelovito fizicko stanje. Napretkom sporta, napredovala
je 1 medicina. U Engleskoj su sportasi najvise sudjelovali u boksu i kriketu. Tijekom XVIII.
st. oko otmjenijih kavana i gostionica nastajali su ekskluzivni drustveni centri gdje su se
okupljali pripadnici visih slojeva prema njihovim politickim, gospodarskim, umjetni¢kim,

knjizevnim i osobnim interesima.

Krajem Francuske revolucije kako s se pojavile masovne armije i uvodenje Vojske,
posebno se razvio tjelesni odgoj. Prednjacili su u tome Nijemci, zalagali su se za uvodenje
tjielovjezbe u $kole. Ceh M. Tyr§ osnivad je sokolstva — tjelovjezbenoga pokreta koji je
stvoren radi budenja nacionalne svijesti u slavenskih naroda. Sport se dalje razvijao i u
Francuskoj i Svedskoj. Tamo se posebno poticala gimnastika. Polovicom XIX. st. u Engleskoj
je nastao moderni sportski pokret ¢ija je svrha natjecanje, odnosno postizanje §to boljih
rezultata. Sport je dozivio osobito velik zamah obnovom Olimpijskih igara 1896. Prvi
medunarodni sportski savezi koji su poceli organizirati europska 1 svjetska prvenstva, bili su

osnovani u to vrijeme. [4]



2.2.

Fizioterapija u sportu

Fizioterapijom ili fizikalnom terapijom naziva se usluga koju vodi, obavlja ili

nadgleda fizioterapeut a sastoji se od:

o M w0 DN e

procjene,

utvrdivanja funkcionalnog statusa (fizioterapeutska dijagnoza),
planiranja,

intervencije

i evaluacije.

Fizioterapija uklju¢uje dogovor izmedu fizioterapeuta te pacijenta o samom lijeCenju

te ostalome.

Sam postupak fizioterapije zapocinje procjenom na posturu tijela koja ukljucuje

kardiorespiratorni, Ziv€ani i miSi¢ni potencijal kao i pokrete. Sredi$njica je odredivanja

stvarnog problema i strategije intervencije te je dosljedna bez obzira na okolnosti pod kojima

je prakticki poduzeta. Ove okolnosti variraju s obzirom na to bavi li se fizioterapija

unapredenjem zdravlja, prevencijom, tretmanom ili rehabilitacijom.

1.

Procjena ukljucuje pregled pacijenta koja pocinje razgovorom o zdravstvenom
problemu. Anamneza se uzima kroz razgovor s pacijentom o problemu sa
stvarnim ili potencijalnim oSteCenjima, nesposobnostima, funkcionalnim
ograniCenjima, ili drugim stanjima zdravlja. Dodatnim screeningom i upotrebom
posebnih mjerenja i testova, sintetizira se klini¢ko zakljucivanje i postavlja se
dijagnoza fizioterapeuta.

Fizioterapeutska dijagnoza moze biti izrazena terminima poremecaja u pokretu ili
moze obuhvacati kategorije oStec¢enja, nesposobnosti, funkcionalnih ogranicenja,
ili sindroma.

Kod planiranje se odreduje potreba za intervencijom i razvija se plan intervencije,
ukljuuju¢i mjerive rezultate ciljeva koji se dogovaraju u suradnji s
pacijentom/klijentom, obitelji ili skrbnikom. Ako neki slucajevi nisu prikladni za
fizioterapiju, odnosno nisu u djelokrugu rada fizioterapeuta, tada se upucuje

drugom stru¢njaku



4. Intervencija se provodi i modificira u toku fizioterapijskog postupka u svrhu
postizanja dogovorenih ciljeva te moZe ukljucivati: terapijske vjezbe, manualnu
terapiju, primjenu fizikalnih agensa, mehanicke i elektroterapijske procedure,
funkcionalni trening, opskrbu pomoénim pomagalima i sredstvima, savjete i upute
u svezi s pacijentom, vodenje dokumentacije te koordinaciju i komunikaciju s
pacijentom/klijentom, a po potrebi i s njegovom obitelji, tj. skrbnikom.
Intervencija takoder moze biti usmjerena na prevenciju funkcionalnih ogranicenja,
ostecenja, ozljeda i nesposobnosti ukljuujuéi unapredenje i odrzavanje zdravlja,
kvalitetu Zivota i fitness u svim populacijskim i dobnim skupinama.

5. Evaluacija zahtijeva ponovni pregled kako bi se utvrdili rezultati fizioterapijske
skrbi. [5]

Fizioterapija je vrlo vazna u svakom sportu, ne pronalazi se samo u lije¢enju odnosno
rehabilitaciji ve¢ klju¢nu ulogu ima i kod prevencije samih ozljeda. Kako se zahtjevnost
sporta stalno povecava te su sportasi optere¢eni U pripremnim i natjecateljskim periodima
dolazi do velikog preopterecenja organizma. Osobito je opterecen lokomotorni sustav koji se

najvise ozljeduje.

Fizioterapeut je prvi kako bi sanirao ozljede kroz edukaciju i izradu kvalitetnih
programa koji ukljuuju puno vjezbe za poboljsanje stabilizacije trupa, balansa, ravnoteze,
propriocepcije i mnogih drugih segmenata. Edukacije te razna doSkolovanja su vrlo vazna za
sam napredak te Sto kvalitetniju prevenciju, terapiju odnosno rehabilitaciju. Fizioterapeuti
jako dobro poznaju anatomiju i fiziologiju ljudskog tijela i imaju specifi¢no znanje o akutnim,

kroni¢nim i drugim ozljedama u sportu. [6]



2.2.1. KoSarka

Kosarka u timskom natjecateljskom sportu ima za cilj ubacivanje lopte rukama u
poviseni koS. Pobjednik je onaj tko postigne najvise bodova ili "koSeva" na prstenu
protivnicke momcadi. Ime ovog sporta dolazi od rije¢i kosarka, anglofonskog podrijetla,
sastavljene redom od rijeci koSara, $to znaci koSara ili koSara, i lopta, Sto znaci lopta, lopta ili
lopta.

Trenutno postoje razlicita pravila profesionalne kosarke, ovisno 0 vrsti saveza. Glavni

su oni:
1. Medunarodne koSarkaske federacije (FIBA),
2. Nacionalnog koSarkaskog saveza (NBA)
3. Nacionalnog sveucilisnog sportskog saveza (NCAA), potonja dva u SAD-u
Pravila igre:

e Svaka ekipa broji dvanaest ¢lanova. Samo pet igrac¢a sudjeluje tijekom svakog
okreta igre.

e Zamjene tijekom igre su neogranicene.

e Igra je strukturirana u Cetiri razdoblja od po 10 minuta.

e U slucaju izjednacenog rezultata, igra se produzuje za pet minuta dok jedna od
momcadi ne postigne pogodak.

e [graC ne moZe zaustaviti dribling, a zatim opet dribling.

e Jednom kad prestane s driblingom, igra¢ smije samo napraviti dva koraka s loptom
u ruci, u kojima mora ili pokusati Sut ili dodati loptu drugom igracu.

e 24 sekunde: svaka momc¢ad ima do 24 sekunde da pokusa posti¢i gol, nakon §to
posjedne loptu.

e Jednom kada momcad uzme loptu u posjed i prode liniju veznog reda, ona se vise
ne moze vratiti.

e Uvredljivi igraci ne smiju biti unutar zabranjenog podrucja duze od tri uzastopne

sekunde. [7]



Ozljede u kosarci Sto se ti¢e aktivnosti ruku ukljucuju ozljede ramena i laktnog zgloba.
Kosarka je vrlo brz sport i igraci su u stalnom pokretu. Ponekad ti pokreti ukljucuju savijanje
trupa u nepravilne polozaje, Sto moze dovesti do problema u ledima i iScaSenjima ili

istegnuc¢ima tetiva u ramenom i lakatnom zglobu. [8]

2.2.2. Odbojka

Odbojka je ekipna sportska igra loptom u kojoj sudjeluju dva sastava s po Sest igraca u
polju. Lopta se odbija rukama ili nekim drugim dijelom tijela na igralistu koji je veli¢ine 18 m

x 9 m, koje dijeli mreza visoka 2,24 m za Zene, a 2,43 m za muskarce.

Slika 4. Odbojka

Izvor: https://hr.wikipedia.org/wiki/Odbojka#/media/Datoteka:Bulgaria-

serbia_volley 2012.jpg, Datum preuzimanja: 03.06.2022.

Svaki sastav moze tri puta uzastopno odbiti loptu, prije nego je prebaci preko mreze, a
pojedini igra¢ ne moze loptu odbiti dva puta uzastopno. Posto ekipa dobije pravo na pocetni
udarac (servis), igra¢i promijene pozicije na terenu. Sastav koji prvi dobije tri seta pobjeduje;
set se dobiva s 25 postignutih poena, a ako je rezultat 24 : 24, igra se nastavlja sve dok jedan
od sastava ne postigne prednost od dva poena. U petom setu igra se do 15 poena. U ekipi je
dopusteno imati igraca specijalista u obrani polja i prijmu servisa, kKoji se naziva libero. On
nosi razli¢itu boju dresa 1 moZe neogranicen broj puta mijenjati suigrace, kada se u rotaciji

nalaze u straznjem polju. [9]
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Odbojku u danasnjem obliku izmislio je 1895. Amerikanac Wiliam G. Morgan i
nazvao ju »mintonette«. Godinu dana poslije, A. T. Holstead, predlozio je naziv nove sportske
igre — volley-ball. U pocetku nije bila odredena veli¢ina igraliSta, broj igraca i broj dodira
lopte prije njezina prebacivanja preko mreze. 1897. godine su tiskana prva pravila. Za
odbojku su posebno bile zainteresirane Zene i starije osobe. Po¢etkom XX. st. neke drzave u
Aziji su prihvatile odbojku. Godine 1917. americki vojnici su donijeli odbojku u Europu.
1947. godine osnovana je Medunarodna odbojkaSka federacija u Parizu. Od 1964. godine,
odbojka je na programu Ol. Svjetska prvenstva za muskarce odrzavaju se od 1949., a za zene

od 1952., europska prvenstva za muskarce od 1948., a za zene od 1949. [9]

Ozljede u odbojci:
1. uganuce gleznja - najcesca ozljeda u odbojci
2. koljeno - drugo anatomsko mjesto po ozljedi

3. ozljeda prsti, donji dio leda i trauma ramena

Nakon ozljede Sake, potrebno je Sto brze reagirati na terenu. U prvim trenutcima
nakon ozljede, najpotrebniji su trakcija ozlijedenog zgloba, pozicioniranje zgloba u pravilan
polozaj te dobra bandaza. Za prevenciju bolnog ramena i za povratak treningu nakon $to se
pojavi ova ozljeda potrebno je zadovoljiti tri sljedeca uvjeta: smanjen deficit glenohumeralne
interne rotacije, pravilna pozicija lopatice, kao i snaga misi¢a stabilizatora lopatice, te

dostatna snaga miSica rotatorne manzete, i to posebno vanjskih rotatora. [9]

2.2.3. Bacanje diska

Bacanje diska je atletska disciplina s rotacijskim kretanjima kojim bacac nastoji baciti
spravu §to dalje. Brzina, snaga, okretnost i preciznost kretanja na bacaliStu razvija se
bacanjem diska pa se i danas upotrebljava kao sredstvo za razvijanje ucenikovih sposobnosti.
[10]

Ozljeda ramena karakteristiCna je za sportase koji bacaju disk. Obi¢no se radi 0 istegnuéu
ili maloj naprslini supraspinalnog misi¢a. [11] U isto vrijeme dolazi do istegnu¢a kapsule i

tetiva koja okruzuje rame i daje mu stabilnost na kuglastom zglobu. Uz bacanje diska,
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vaterpolo i plivanje, ozljeda ramena se javlja kod rukometasa, kosarkasa, tenisaca, ragbista.

[11]

Klini¢ka slika (sindrom prenaprezanja ) je karakteristicna po tome §to prolazi kroz
nekoliko faza:

faza — bol poslije napora

faza — bol na pocetku zagrijavanja, gubi se tijekom igre i ponovo se javlja kod umora
faza — bol i u miru i u naporu

faza — bol u mirovanju

LijeCenje podrazumijeva:

odmor, fizikalne tretmane, primjenu NSAIL ( nesteroidnih antiinflamatornih lijekova
nalgoantireumatika). Infitracija lijekova u bolno rame takoder daje dobar ucinak

ucinak. ( soboforezom, elektorforezom, preko injekcije... ).

Sindrom posezanja lije¢nici izdvajaju kad se govori o ozljedi ramena, i javlja se kod

ozljede rotatora gdje se pojavljuje otok i jaki bolovi.

Bol je narocito izrazena noc¢u u prednjem i gornjem dijelu ramena. Osjeca se bol i slabost

prilikom pruzanja ruke prema gore ili naprijed, ograni¢en pokret ramena naroc¢ito kada se ruka

drzi u stranu.

3. Ozljede tetiva i miSica su najce$¢e akutne ozljede mekih tkiva ramena. To su

muskulotendinozne ozljede ramena sportaSa. NajceS¢e dolazi do ozljeda slijedecih
misi¢a: m. deltoideusa, m. tricepsa, m. pecctoralisa majora i tetive m. trapeziusa.
Uglavnom je ozljeda posljedica direknog udarca ili naglog pokreta istezanja pri
mehanizmu bacanja. Lijecenje je primarno konzervativno — mirovanje uz primjenu
fizikalnih terapija i lokalnu aplikaciju NSAIL ( nesteroidni antiinflamatorni lijekovi ).
Kod jakog bola daju se i analgetici per os.

Luksacija ramena - iS¢asenje ramena je stanje kod kojeg kost nadlaktice (humerus)
izleti iz zgloba i nade se ispred ili ispod ramena. U tom su slucaju ligamenti i ostala
vezivna tkiva istegnuta ili pokidana, a ponekad dolazi do ozljede krvnih Zila ramena,
Sto izaziva utrnulost Sake i gubitak cirkulacije u ruci. Ozljeda nastaje padom na
ispruzenu ruku ili Saku, direktan udarac ili pad u rame ili nasilno savijanje ruke preko

glave. Najcesc¢e se javlja kod kontaktnih i borilackih sportova. Klinickom slikom
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prevladava jaka bol, ograni¢ena pokretljivost ramena, otok i podljev zbog unutrasnjeg

krvarenja. [11]

2.2.4. Bacanje koplja

Bacanje koplja je sportska disciplina kod koje atleti¢ari specificnim kretnjama i
zaletom pri izbacaju nastoje baciti koplje sto dalje. Sport potjece iz stare Grcke, a sastavni je
dio od prvih olimpijskih igara i sve do danas. Da bi napravio $to bolji rezultat, baca¢ mora
imati kombinaciju brzine, snage, koordinacije i fleksibilnosti. Koplje se baca s odredenog
zaletiSta koje je dugo od 33,50 do 36,50 metara. Bacanje se izvodi iza metalnog ili drvenog
polukruga polumjera 8 metara. Segment je obojen bijelo u nivou zemljista, Sirom 7 cm.
Koplje se mora drzati za hvatiste. Hitac se ne priznaje ako koplje ne dotakne zemlju najprije
prednjim vrhom. Natjecatelj ni jednim djelom tijela ne smije dodirnuti paralelne linije ili
polukrug za izbacaj koji obiljezuju zaletiSte prije nego Sto koplje padne na tlo. Bacac¢ se ne
smije okrenuti ledima polukrugu za izbacaj, od trenutka u kojem se pocinje spremati za
bacanje do trenutka izbacaja koplja. Koplje treba biti izba¢eno iznad ramena i/ili iznad
gornjeg dijela ruke kojom se baca i ne smije biti izbaceno bilo kakvim rotacijskim pokretom.
[12]

Kod aerobnih sportova s dugotrajnom i monotonom rutinom se naj¢e$¢e dogadaju
sindromi prenaprezanja (te kod tehnickih sportova kod kojih se odredeni pokret stalno
ponavlja, u Sto spada i bacanje koplja. Bez obzira §to misi¢éno-kostane ozljede predstavljaju
opasnost za zdravlje sportaSa, mnoge studije ukazuju na to da je dobrobit redovite tjelesne

aktivnosti puno veca od Stetnosti za zdravlje. [13]

2.2.5. Bacanje kugle

To je atletska disciplina kojoj je cilj da baca¢ baci kuglu §to dalje. Ovom atletskom
disciplinom razvijaju se brzina, snaga, specifi¢na izdrzljivost i okretnost. S obzirom na uzrast

natjecatelja, upotrebljava se kugla razlicite tezine. Daljina bacanja kugle odredena je:

— brzinom izbacaja - male promjene u brzini izbacaja uzrokuju vece promjene u
duzini bacanja nego §$to bi izazvale promjene u kutu i visini izbacaja.
— visinom izbacaja - Vvisina sprave kod izbacaja odreduje se tjelesnom visinom

bacaca 1 poloZaja njegovog tijela. Visok baca¢ mozZe imati manju visinu
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izbacaja od niZeg bacaca koji je uspravljen i koristi odraz zbog toga §to su
visokom bacacu ruka i trup nisko (jer se ne drzi ispravno). Kako bi duzina
bacanja bila dobra, visina izbacaja mora biti §to veca, s time da drugi parametri
moraju biti na odgovarajucoj razini.

— kutom izbacaja - optimalan kut izbacaja ovisi o visini i brzini izbacaja. Kako se
povecava brzina, treba se smanjiti kut da bi se postigla Sto veca duzina
bacanja.. Na primjer, ako je kugla izbagena s visine od 1.98 m pri brzini od
12.8 m/s, optimalan kut ¢e biti 41 stupanj (izracunato prema zakonima fizike

projektila).

Faze aktivnosti bacanja kugle:

— Polazni polozaj i priprema za poskok

— Poskok

— Izbacajna pozicija

— Faza izbacivanja (maksimalnig napora)

— Faza odrzavanja ravnoteze

Promjer kruga za bacanje kugle 2,135 m. Sirina zaustavne grede je 11,2 do 30 cm,
visina 10 cm (iznad razine unutarnjeg kruga) i duzina 1,22 m (uzduz unutarnjeg lu¢nog ruba).
Unutrasnjost kruga je od asfalta, betona ili drugog hrapavog i tvrdog materijala. Natjecatelju

je zabranjeno namazati ili poprskati unutrasnjost kruga ili svoju obucu. [14]

Kod ozljeda najées¢e strada nadgrebni misi¢, koji je smjeSten na gornjoj strani
lopatice. Funkcija nadgrebnog misic¢a je odizanje ruke od tijela (cca prvih 30 stupnjeva), tj.
rotacija ramena, odnosno ruke prema van. NajviSe dolazi do oStecenja tetive supraspinatusa
zbog njegovog polozaja i funkcije, Sto se manifestira od nezamijecene boli pri potpuno
podignutoj ruci, do boli koja onemogucuje odmicanje ruke od tijela. OSteCenje tetive
supraspinatusa uklju¢uje upalu tetiva (tendinozu, tendinitis), parcijalnu i potpunu rupturu
tetive. Upale se mogu lijeciti fizikalnom terapijom, dok rupture veéinom zahtijevaju
operacijsko lije¢enje. Rupture nastaju kao posljedica ozljede, degeneracije i troSenja tetiva.
Kod bolnog supraspinatusa moze pomoc¢i funkcionalna masaza, staticko i1 dinamicko

istezanje, dry needling, masaza itd. [15]
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2.2.6. Bejzbol

Bejzbol (engl. baseball) predstavlja americku momcadsku S$portsku igru tvrdom
loptom i oblom palicom, od 1992. godine. Igraliste je podijeljeno na unutrasnje, u obliku
kvadrata s bazom u svakom Kutu, i na vanjsko, koje se od unutrasnjega Siri lepezasto. U igri
sudjeluju dvije momcadi po 9 igraca. U obrani sudjeluje bacac, koji stoji u sredini kvadrata,
hvata¢ iza Cetvrte baze, 4 Cuvara baza i1 3 hvataca u vanjskom igraliStu. Igrae obrane
napadaju udaraci protivnicke momcadi. Baca¢ na pocetku baca loptu prema udaracu u
odredeni prostor na dohvat palice. Da bi protivnicki igraéi $to teze uhvatili loptu, udaraé je
nastoji odbiti palicom §to dalje. Kako bi udara¢ osvojio bod za svoju momcad, odbacuje
palicu 1 tr¢i kako bi pretrcao put od prve do Cetvrte baze. Baze se mogu pretrcati sve
odjednom (engl. home run) ili u vise etapa. Prije nego napada¢ dotr¢i do baze, igraci obrane
nastoje $to prije uhvatiti loptu i baciti je uvaru baze, sluze¢i se rukavicama. Time sprjeCavaju
napredovanje napadaca, izbacuju ga iz igre ili prisiljavaju da ostane na prethodnoj bazi.
Sljedeci igra¢ nastupa kada je prvi igra¢ zaustavljen. Nakon §to odbije loptu, udara¢ tréi oko

baza, $to ¢ine i svi napadaci koji su prije bili zaustavljeni na jednoj od baza. [16]

Slika 5. Bejzbol

Izvor: https://www.sportilus.com/sportopedia/neki-od-najpoznatijih-baseball-igraca/, Datum preuzimanja:

15.06.2022.
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Povrede u bejzbolu se obi¢no definiraju ili kao kumulativne (prekomjerna upotreba) ili
akutne (traumatske) povrede. | jedna i druga vrsta ozljede mogu se pojaviti na razli¢itim

dijelovima tijela.

e Akutne povrede - nastaju zbog iznenadne sile ili udara te mogu biti prilicno
dramaticne.

e Prekomjerna upotreba - nastaju tokom vremena zbog stresa na zglobovima,
misi¢ima i mekim tkivima bez odgovaraju¢eg vremena za zarastanje.
Zapocinju kao mala mucna bol i mogu se razviti u iscrpljujucu ozljedu ako se

ne lijece. [17]

Kod bacaca su jako Ceste povrede nategnutosti ramena. Bacanja iznad glave u
bejzbolu takoder mogu dovesti do problema s ramenima. Vrlo ¢esta je i bol u laktu. Bejzbol
moze dovesti do ozljeda zape$€a i Saka zbog hvatanja, sudara ili pada, uz ozljede od

prekomjerne upotrebe. [18]

Fizioterapijski postupci kod ozljeda u bejzbolu su izvrsno sredstvo ne samo
rehabilitacije nakon ozljeda, ve¢ i1 preventivna mjera za jacanje. Kada se koriste u ljudskom
tijelu, aktiviraju se svi prirodni bioloski procesi, ubrzava se oporavak od bolesti, obnavljaju se

ozlijede, ali se uz to jaca op¢i imunoloski sustav i aktiviraju prirodne obrambene snage. [18]
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2.2.7. Golf

Prije nego se pojavio u Hrvatskoj, golf je uvelike vladao u svijetu. Prvi dokument o
postojanju golfa datira iz 1457. godine, kada je kralj James Il. zabranio igranje igre koja
ometa sportove poput macevanja, streliCarstva i ostalih sportova koji su korisni za borbu, za
razliku od golfa. The Royal and Ancient Golf Club of St. Andrews najstariji je osnovani golf

Klub iz 1854. godine, koji je osmislio i zabiljezio pravila igre koja vrijede i danas.

Golf je sportska igra kod koje je cilj da igra¢ ubaci lopticu sa $to manjim brojem udaraca u
rupu. Na terenu se nalazi igra¢ koji ispred sebe ima golf igraliste sa rupama za loptice. Golf se
moze igrati samostalno ili s drugim igrac¢ima. Prije izlaska na teren potrebno je znati pravila.
Igraci se u igri susre¢u s brojnim preprekama. Golf kao igra zahtjeva strpljenje, smirenost,
predvidanje unaprijed, preciznost i logi¢ko razmisljanje. Kod igranja se svaki udarac rauna
kao rezultat bez obzira da li je uspjesan ili neuspjeSan, Sto znaci da postoji mogucnost

dobivanja negativnih bodova.

Ozljede lakta su ucestale ozljede u amaterskom i profesionalnom golfu. Najceséi je
mehanizam nagla deceleracija palice u kontaktu s tvrdom podlogom tj. kod loSe izvedenog
udarca. Energija udarca se preko palice prenosi na ru¢ni zglob i lakat. Pri tome dolazi do

ozljedivanja ligamenata s Unutrasnje strane lakta ili istegnuca tetiva[19].
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3. ANKETA

3.1. (iljistrazivanja

Cilj provedenog istrazivanja bio je ispitati koliko ljudi se bavi sportom i uz to pazi na
prehranu. Takoder, glavni cilj je bio ispitati ucestalost ozljedivanja u sportovima kod kojih se
najvise koriste ruke i koji su to najces¢i sportovi, te kakav je ishod nakon tretiranja

zadobivene ozljede.

3.2. Metodeiispitanici
Za potrebe pisanja svog zavrsnog rada, napravila sam anketu od 18 vlastitih pitanja

koja se sastoji od dva dijela. U prvom dijelu se nalaze opéenita demografska pitanja: spol,
dob, mjesto stanovanja, visina, tezina, radni status, opis posla, na¢in ishrane i prehrambene
navike. Drugi dio ankete sadrzi pitanja o obliku sportskih aktivnosti, aktivnostima koje
iziskuju vecu aktivnost ruku, vrstama ozljeda, podrucju koje je zahvacala ozljeda, tezini
ozljede, oporavku i ishodu ozljede. Anketa je bila dostupna za ispunjavanje putem online
upitnika u vremenskom periodu od 25. srpnja do 23. kolovoza. Sudjelovanje u anketi bilo je u
potpunosti anonimno i dobrovoljno. IstraZzivanje je bilo provedeno online, a ispitanici su bili:
studenti Fizioterapije i drugih smjerova, srednjoskolci, umirovljenici, zdravstvene ustanove.
Ukupno je dobiven 81 odgovor. U anketi je sudjelovalo 81,5% (66) Zenskih ispitanika i
18,5% (15) muskih ispitanika.

NajvisSe ispitanika bilo je iz Medimurske Zupanije, 39,5% (32). Zatim slijedi Grad
Zagreb sa 12,3% (10) ispitanika, Zagrebacka i Istarska zupanija imaju isti postotak od 7,4%
(6) ispitanika. 1z Splitsko-dalmatinske, Bjelovarsko-bilogorske i Dubrovacko-neretvanske
zupanije je 4,9% (4) ispitanika. Isti postotak ispitanika takoder imaju i Osjecko-baranjska,
Primorsko-goranska i Zadarska zupanija, 3,7% (3). 1,2% (1) ispitanika dolazi iz Sisacko-
moslavacke , Varazdinske, Vukovarsko-srijemske, Karlovacke, Koprivnicko-krizevacke i

Krapinsko-zagorske Zupanije.
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Tablica 3.2.1. ,,Podaci o dobi, teZini i visini ispitanika“ (K.H., 2022.)

Prosjek vrijednosti 38,49 71,32 170,67
Medijan 33 170 67
Mod 23 165 51

Maksimalna 72 203 120
vrijednost

Minimalna vrijednost i 151 51
Standardna devijacija ¥y 10,50 29,76
Varijanca 264,80 110,20 306,87

Tablica 3.2.2. ,,Podaci o prosjeku vrijednosti te maksimalnoj i minimalnoj dobi, teZini i visini ispitanika“ (K.H., 2022.)

Prosjek Maksimu | Minimum
vrijednosti m

38,49 72 17
ICHALETCC) I | 71,32 120 51
VEIREGn) 170,67 203 151

Prosjecna visina ispitanika iznosi 170,67 cm. 9,8% (8) ispitanika je niZze od 160 cm, a
11,1% (9) ispitanika je viSe od 180 cm. Prosjecna tezina ispitanika iznosi 71,32 kg. 29,6%
(24) 1spitanika ima manje od 60 kg, a 7,4% (6) ispitanika ima viSe od 100 kg.

Najveci postotak ispitanika je zaposlen, 56,8% (46). 8,6% (7) ispitanika je
nezaposleno, studenata je 25,9% (21), uCenika tek 12% (1) i umirovljenika je 7,4% (6).

Sto se ti¢e nadina ishrane, veé¢ina, odnosno 96,3% (78), su svejedi, dok je njih 37 %

(3) odgovorilo da su vegani. Ni jedna osoba nije vegetarijanac 0%.

Kod prehrambenih navika, najmanje osoba odgovorilo je da se zdravo hrane uz
pracenje unosa kalorija, tek 2,5% (2), iza toga su 0sobe koje se nezdravo hrane, 3,7% (3).
37% (30) osoba odgovorilo je da se zdravo hrane bez pra¢enja unosa kalorija, a 56,8% (46)

osoba odgovorilo je ,.kako stignem*.
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Kakav je Vas nacin ishrane?

81 odgovor

@ vegetarijanac
® vegan
© svejed

Grafikon 3.2.1. "Prikaz nacina ishrane ispitanika“ (K.H., 2022.)

Kakve su Vase prehrambene navike?

81 odgovar

@ zdrava prehrana uz pracenje unosa
kalonja

@ 2drava prehrana beZ pracenia unosa
kalaia

@ nezdrava prehrana

@ “kako stighem”

Grafikon 3.2.2. "Prikaz prehrambenih navika ispitanika" (K.H., 2022.)

U drugom dijelu ankete, na pitanje ,,Kojim oblikom sportskih aktivnosti se bavite?*,
najviSe ljudi odgovorilo je da se ne bave sportskim aktivnostima, 48,1% (39). 11,1% (9)
osoba odgovorilo je da se aktivno bave sportskim aktivnostima, a 40,7% (33) osoba se

rekreativno bave sportom.
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Kojim oblikom sportskih aktivnosti se bavite?

81 odgovor

@ aktvnd bavijenje sponskn akivnostima

@ rekreativno bavijenje sportskim
aktrnostima

& ne bavim se sportskim aktnmastima

Grafikon 3.2.3. "Prikaz oblika sportskih aktivnosti kojima se ispitanici bave" (K.H., 2022.)

59,3% (48) osoba bavi se sportom koji iziskuje vecu aktivnost ruku. NajviSe osoba
bavi se ili se bavilo odbojkom, 38,1% (16). 11,9% (5) ispitanika igra pikado. Njih 9,5% (4)
bave se rukometom, 7,1% (3) ispitanika bavi se koSarkom. Borilacke vjeStine 1 tenis igra isti
postotak ispitanika, 4,8% (2). preostalih 1% (2,4) ispitanika dijele isti postotak za Twirling,

ples, yogu, teretanu, plivanje, folklor, balet, fitness.

67,15 (51) osoba nije zadobila ozljedu gornjih ekstremiteta prilikom bavljenja nekim

od navedenih sportova, dok je njih 32,9% (25) zadobilo ozljedu.

Jeste li se ikad bavili ili se bavite sportskim aktivnostima koje iziskuju vecu aktivnost

ruku?
81 odgovor
® da
®ne
Grafikon 3.2.4. "Prikaz ispitanika koji su se bavili ili se bave sportskim aktivnostima koje iziskuju vecu aktivnost ruku”
(K.H., 2022.)
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Ukoliko ste na prethodno pitanje odgovorili sa "Da’, koje su to sportske aktivnosti?
42 odgovora

® Yoga
@ Teretana

@ MaZoretkine
@ Vezano za posao,ziskue povedan rad
@ Fitness, Boks

. ¢

Grafikon 3.2.5. "Prikaz sportskih aktivnosti kojima se ispitanici bave" (K.H., 2022.)

AZ22

Jeste li ikad zadobili ozljedu gornjih ekstremiteta tijekom bavljenja nekim od
navedenih sportskih aktivhosti?

Grafikon 3.2.6. "Prikaz ispitanika koji su zadobili ozljedu gornjih ekstremiteta tijekom bavljenja nekim od navedenih
sportskih aktivnosti“ (K.H.,2022.)

76 odgovora

Kod pitanja o vrsti ozljede, njih 46,2% (12)imalo je teske tjelesne ozljede, ozljede
kosti. Isti postotak, 19,2% (5), imaju ozljede tetiva i ligamenata. Ozljedu miSi¢a zadobilo je
15,4% (4) osoba.



Na pitanje ,,Koje podrucje je zahvac¢a Vasa ozljeda?, njih 50% (13) odgovorilo je
podrugdje Sake, 23,1% (6) osoba odgovorilo je podruc¢je podlaktice. Najmanje ozljeda je bilo u
podrucju nadlaktice, 7,7% (2) 1 19,2% (5) osoba odgovorilo je podruc¢je ramenog zgloba.

Ukaliko ste na prethodno pitanje odgovorili sa "Da", koja vrsta ozlijede je to bila?

26 odgovora

® ozljzda tetive
46,2% ® ozljzda ligamenta

® ozljeda misica
15 4% !

® ozlj=da kosti
Grafikon 3.2.7. "Prikaz vrste ozljede ispitanika" (K.H., 2022.)

Koje podrucje je zahvacala Vasa ozljeda?

26 odgovora

@ podrudje Sake

@ podrudje podiaktice

@ podrudie nadlakiice

@ podrudje ramenog 2globa

Grafikon 3.2.8. "Prikaz podrucja ozljede koje je zahvacala ozljeda ispitanika" (K.H., 2022.)

S obzirom na tezinu nastale ozljede, operaciju je trebalo 11,2% (3) osoba, 33,3% (9)
osoba bila je potrebna imobilizacija. 22,2% (6) osoba trebalo je fizikalnu terapiju i njih 33,3%

(9) nije trebalo posebno lijecenje.



Kakva je bila teZina nastale ozljede?

27 odgovora

@ potrebna operacija
@ potrebna imobilizacija
® fizioterapia

@ nije bilo potrebno posebno lijecenje

Grafikon 3.2.9. "Prikaz teZine nastale ozljede ispitanika" (K.H., 2022.)

Nakon tretirane ozljede, manji postotak osoba, 7,4% (2), trebalo je rehabilitaciju duzu

od 6 mjeseci. Najveci postotak osoba, 56,6% (15), trebalo je rehabilitaciju kracu od 6 mjeseci.
Rehabilitacija nije bila potrebna 37% (10) osoba.

Vecina, odnosno 81,5% (22) osoba uspjelo je potpuno vratiti funkcionalnost nakon

oporavka od nastale ozljede. Njih 18,5% (5) djelomic¢no je uspjelo vratiti funkcionalnost.
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Kakav je bio oporavak naken tretirane ozljede?

27 odgovora

@ potrebna rehabiitacija dufa od &
mjeseci

@ potrebna rehabiditacia krada od 6
mjesec

® e bila potrebna rehabilitacya

Grafikon 3.2.10. "Prikaz oporavka nakon tretirane ozljede ispitanika" (K.H., 2022.)

Kakav je bio ishod nakon oporavka od nastale ozljede?

27 odgovora

@ polpuno vratanje funkcionalnosti
@ djelomifno vratanje funkcionalnasti

Grafikon 3.2.11. "Prikaz ishoda nakon oporavka od nastale ozljede ispitanika" (K.H., 2022.)
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Sto se ti¢e podataka o dobi, tezini i visini, napravila sam dvije tablice. Prva tablica
prikazuje sljede¢e metrike: prosjek vrijednosti, medijan, mod, maksimalnu i minimalnu
vrijednost, standardnu devijaciju te varijancu za dob, tezinu i visinu. Druga tablica sadrzi

podatke o srednjoj vrijednosti, te maksimalnu i minimalnu dob, tezinu i visinu.

Ispod se nalazi grafic¢ki prikaz prosjeka i standardne devijacije dobi, tezine i visine te

graficki prikaz maksimalne i minimalne dobi, teZine i visine.

Prosjek i standardna devijacija
Dob [ TeZina(kg) Visina(cm)

200,00
150,00

100,00

732

50,00 T
3849

0,00

Grafikon 3.2.12. "Prosjek i standardna devijacija dobi, teZine i visine" (K.H., 2022.)
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Dob, Tezina i Visina
B Maksimum [l Minimum

250

200

150

100

50

Dob Tezina(kg) Visina(cm)

Grafikon 3.2.13. "Maksimalna i minimalna dob, teZina i visina“ (K.H., 2022.)
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3.3. Rasprava
Provedenim istrazivanjem dobio se uvid u sportove kod kojih se najvise koriste ruke,

te ozljede koje nastaju bavljenjem nekih od navedenih sportova u istrazivanju. Rezultati
pokazuju da se vecina ispitanika ne bavi nikakvim sportskim aktivnostima (48,1%). Ostatak
se sportom bavi rekreativno (40,7%) i aktivno (11,1%). najvise ispitanika bavi se odbojkom
(38,1%). Podrugje koje su zahvacale ozljede tijekom bavljenja sportovima koji iziskuju vecu
aktivnost ruku, najées¢e su bila na podrucju Sake, zatim rame i podlaktica. U istrazivanju
Horvat, provedenom 2020.godine, u kojem je sudjelovalo 60 seniora iz 6 klubova Hrvatske
baseball lige, osim ve¢ spomenutih sportova, spominje se i bejzbol kod kojeg su takoder Ceste
ozljede ruku. NajviSe ozljeda bilo je u podru¢ju ramena 1 lakta[20]. Nadalje, u istrazivanju
Sola, provedenom 2019. godine, u kojem je sudjelovalo 87 kogarkasica iz 9 klubova Prve
hrvatske zenske kosSarkaSke lige, njih 5 je imalo ozljedu ramena. Rezultat se podudara s
mojim istrazivanjem u kojem je takoder 5 ispitanika zadobilo ozljedu ramena u spomenutom
istraZivanju, 2 ispitanika su imala ozljedu Sake, dok ih je u mom istrazivanju viSe, njih 13
[21]. U istrazivanju Latkovi¢, Rukavina i Schuster sudjelovalo je 60 ispitanika. Bilo je 30
ispitanika koji rekreativno treniraju ,,crossfit“ i 30 ispitanika koji rekreativno treniraju
rukomet. Vecina koja trenira rukomet nije imala ozljedu, kao i ve¢ina u mojem istrazivanju.
Ozljede, onih koji su ih zadobili, su ve¢inom zahvacale podru¢je ramena (7) 1 lakta (8). U
mom istraZivanju je malo manji broj ispitanika imao ozljedu ramena (5). U navedenom
istrazivanju niti jedna osoba nije trebala operaciju, dok je 3 ispitanika u mom istrazivanju

trebalo operaciju [22].
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4. ZAKLJUCAK

Republika Hrvatska je u svijetu Siroko poznata po odli¢énim uspjesima svojih sportasa i
sportaica, kako u individualnim sportovima (atletika, tenis, skijanje i dr.) tako i ekipnim
sportovima: rukometu, kosarci, vaterpolu, a najvise nogometu.

U sportovima sa ve¢om aktivnosti u rukama cesto dolazi do ozljeda. Do ozljede moze
do¢i zbog nepravilnog drzanja, izbacaja, zamaha. NajceS¢e su ozljede kosti, miSiéa,
ligamenata i tetiva. Osobe koje se sportom bave rekreativno manje odlaze fizioterapeutu i
lijeCe ozljede, od onih koji se sportom bave profesionalno. Nezaobilazan c¢lan svakog
ozbiljnog sportskog tima je fizioterapeut koji svojim znanjem, sposobnostima i vjeStinama
uvelike poboljsava uspjesnost svakog pojedinca u njegovim tjelesnim sposobnostima. Vecu
uspjesnost u oporavku ozljedenog je brzina fizioterapeutove intervencije nakon nastanka
ozljede. Fizioterapeut mora biti jako dobro educiran 0 mnogim podru¢jima koja se bave
funkcioniranjem ljudskog tijela, patologijom ljudskog tijela i rehabilitacijom ljudskog tijela,
kako bi mogao pravilno i sigurno pomoc¢i igracu. Takoder, pacijent mora sluSati i provoditi
upute koje mu daje sam fizioterapeut kako bi se lakSe oporavio i, ako ne potpuno, onda barem

djelomicno vratio funkcionalnost ozlijedenog podrucja.
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interneta, i drugih izvora) bez navodenja izvora i autora navedenih radova, Svi dijelovi
tudih radova moraju biti pravilno navedeni i citirani, Dijelovi tudih radova koji nisu
pravilno citirani, smatraju se plagijatom, odnosno nezakonitim prisvajanjem tudeg
znanstvenog ili struénoga rada. Sukladno navedenom studenti su duzni potpisati izjavu o
autorstvu rada.

Ja, Bolise e Peconoy (ime i prezime) pod punom moralnom,

materijalnom i kaznenom odgovornoséu, izjavljujem da sam iskljuéivi
. e, M w iy

autor/ica (zavrSnogrdiplomskeg— (obrisati nepotrebno) rada pod naslovom

WO Ot \gl\\-"f\qgh\r\ L% TON\NGO\(upisati naslov) te da u

navedenont FAdu niti ta nedosvo hi hadtn (bez pravilnog citiranja) koristeni

dijelovi tudih radova.

Student/ica:
(upisati ime i prezime)

W N A A
(vlastoruéni potpis)

Sukladno Zakonu o znanstvenoj djelatnost i visokom obrazovanju zavrine/diplomske
radove sveucilista su duzna trajno objaviti na javnoj internetskoj bazi sveuéili§ne knjiznice
u sastavu sveucilista te kopirati u javnu internetsku bazu zavrinih/diplomskih radova
Nacionalne i sveuéilidne knjiznice. Zavréni radovi istovrsnih umjetni¢kih studija koji se
realiziraju kroz umjetni¢ka ostvarenja objavljuju se na odgovarajuéi nadin.

Ja, Yolodos  Yecoan (ime i prezime) neopozivo izjavljujem da
sam suglasan/na s javnom objavom zavrinog/diplemskog-(obrisati nepotrebno)
rada pod naslovom \Jceoval oSt Sied o o S0 X TN S\ (upisati
naslov) ¢iji sam autor/ica. \1\—3\“\))\; RIS RNk ¢ oo T

.

Student/ica:
(upisati ime i prezime)

\'\°( Mn

(vlastoruéni potpis)
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