
NAMEN: ocena premičnosti in ravnotežja

OPREMA IN PRIPOMOČKI: standardni stol z naslonom za roke in hrbet (46 cm), stožec, barvni lepilni trak, merilni trak,

štoparica.

PRED ZAČETKOM: Preiskovanec naj nosi svojo običajno obutev, lahko uporablja pripomoček za hojo (uporabo označite na

ocenjevalnem listu).  Določite razdaljo 3 m, jo označite z lepilnim trakom in nanjo postavite stožec. Stol postavite ob steno

oz. ga ustrezno podprite.  

ZAČETNI POLOŽAJ: Preiskovanec sedi na stolu. S hrbtom je naslonjen na naslonjalo. Stopali  sta na tleh, postavljeni v

koraku (eno stopalo nekoliko pred drugim), roki na naslonjalih stola (oz. stegnih),  če je stol brez naslonjala za roke je

preiskovanec s telesom nagnjen nekoliko naprej (v pripravljenosti na vstajanje).

ČASOVNO MERJENI VSTANI IN
POJDI TEST (3M)

K o  r e č e m  » Z d a j ! « ,  ž e l i m  d a :

V s t a n e t e  i z  s t o l a .

O z n a č e n o  r a z d a l j o  p r e h o d i t e

k a r  s e  d a  h i t r o  ( v e n d a r  v a r n o )

s e  o b r n i t e  o k o l i  s t o ž c a  i n

v r n e t e  n a z a j  d o  s t o l a .

P r e d  s t o l o m  s e  o b r n i t e  i n  s e

u s e d i t e .  

1 .

 2 .  N a  » Z d a j ! « z a č n i t e  š t o p a t i .  

 3 .  K o  s e  p r e i s k o v a n e c  u s e d e  n a     

 s t o l  j e  k o n e c  t e s t a .  p o č a s n o ,
n e o d l o č n o  h o j o  
i z g u b o  r a v n o t e ž j a
k r a t k e  k o r a k e
p o m a n j k l j i v o  a l i
o d s o t n o  g i b a n j e
r o k  m e d  h o j o
o p i r a n j e  n a  s t e n e
p o d r s a v a n j e  z
n o g a m i
n e p r a v i l n o
u p o r a b o
p r i p o m o č k o v  z a
g i b a n j e

O p a z u j t e

p r e i s k o v a n č e v o

s t a b i l n o s t

t r u p a ,  n a č i n

h o j e ,  d o l ž i n o

k o r a k a  i n

n i h a n j e  t e l e s a

m e d  i z v e d b o

t e s t a .

N a  o c e n j e v a l n e m
l i s t u  o z n a č i t e :

I z v e d i t e  e n

p o s k u s  z a

s e z n a n i t e v

p r e i s k o v a n c a

s  t e s t o m .

I z v e d i t e  t e s t   

d v a k r a t .

R e z u l t a t =  

p o v p r e č n a

v r e d n o s t

č a s a  2

p o s k u s o v .

N A V O D I L O R E Z U L T A T O P A Ž A N J A

O C E N A :  O s e b a ,  k i  p o t r e b u j e  ≥ 1 2  s e k u n d  z a

d o k o n č a n j e  t e s t a  i m a  d e j a v n i k  t v e g a n j a  z a  p a d e c .

M e d  t e s t o m  v e s  č a s
s t o j t e  o b

p r e i s k o v a n c u  z a
z a g o t a v l j a n j e

v a r n o s t i .  


