
Приложение 2

Тест «Сесть-встать 5 раз»

Тест "Тест сесть-встать 5 раз" (Sit-To-Stand 5x, STS-5) используется для оценки функциональной силы 
нижних конечностей, переходных движений, равновесия и риска падения у пожилых людей [1].

У пожилых людей этот тест используется для оценки: силы нижних конечностей; равновесия; и риска 
падения у людей, например, с деменцией, инсультом, вестибулярным расстройством, хрупкостью, нару-
шениями равновесия, падениями в анамнезе [2].

Способ применения

Оценка STS-5 основана на количестве времени (с точностью до десятичной дроби в секундах), за которое 
пациент способен пять раз перейти из сидячего положения в стоячее и обратно в сидячее. Оборудова-
ние, необходимое для проведения теста STS-5, включает в себя: секундомер и стул стандартной высоты 
с прямой спинкой (43-45 см, высота 17-18 дюймов). Затем дается инструкция, в которой испытуемому 
предлагается сесть на стул, откинувшись на спинку. Также испытуемому дается инструкция сложить руки 
на груди. Затем испытуемому следует дать указание выполнить упражнение "сядь, чтобы встать" пять раз, 
как можно быстрее и без опоры спиной или ногой на стул в промежутках между повторениями.

Чем меньше времени затрачено на выполнение теста, тем лучше результат теста.  Показатель, соответ-
ствующий возрастным нормам, составляет 11,4 секунды для возрастных групп 60-69 лет и 12,6 секунды 
и 14,8 секунды для возрастных групп 70-79 и 80-89 лет, соответственно [3].

Видео-инструкция теста доступна по ссылке https://youtu.be/PiSqEEw_BjM, а более подробное описание – 
на сайте Physiopedia [4].
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