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Резюме
Цель исследования: проверить эффективность методики тренировок IntelligenceGym для улучшения когни-
тивных способностей у пожилых людей.
Материалы и методы: разработан оригинальный метод обучения и тренировок, который требует взаимодей-
ствия моторных и когнитивных функций. В исследование были включены 123 женщины и 89 мужчин в возрас-
те 68–76 лет, имеющие 23–25 баллов по краткой шкале оценки психического состояния (MMSE), автономность 
передвижения, отсутствие медицинских противопоказаний для участия в тренировках. Участники посещали 
занятия IntelligenceGym по часу два раза в неделю в течение 24 недель. Когнитивные способности оценивались 
до и после исследования, включая MMSE, Forward and Backward Digit Span Test, Rey’s Auditory Verbal Learning 
test (RAVLT), TMT-A, TMT-B. Моторные характеристики были проверены с помощью теста Time Up and Go 
(TUG).
Результаты. Когнитивная оценка после тренировки IntelligenceGym показала статистически значимое улучше-
ние по всем тестируемым шкалам. 
Заключение. Тренировки IntelligenceGym являются эффективным инструментом для улучшения когнитивных 
функций у пожилых людей с пограничным или умеренным когнитивным дефицитом.
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Abstract
Aim. The aim of our study was to verify the effectiveness of  the innovative IntelligenceGym training in  improving 
cognitive abilities in the elderly. 
Material and methods. We developed an original training method that requires interaction between motor and 
cognitive functions. In our study 123 women and 89 men, aged 68–76 were examined. The inclusion criteria were 
Mini-Mental State Examination (MMSE) scores of 23 to 25 at inclusion, autonomy in walking, medical certification 
to participate in light physical activity. We have proposed to the participants to attend IntelligenceGym training one 
hour twice a week for 24 weeks. Cognitive performance was assessed before and after intervention included MMSE, 
Forward and Backward Digit Span Test, Rey’s Auditory Verbal Learning test (RAVLT), TMT-A, TMT-B. Moreover, 
motor performance was tested by using the Time Up and Go (TUG) test.
Results.The cognitive assessment after IntelligenceGym training showed statistically significant improvement 
in all the scores tested (t-test performed). The results showed that participants of  the IntelligenceGym training had 
particularly improved performance in Digit Span, MMSE and TMT-B tests and also improvements in motor TUG test.
Conclusion. These findings indicate that the IntelligenceGym training is  an efficient tool to  improve cognitive 
performance in older adults with borderline or mild cognitive deficiency.
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ВВЕДЕНИЕ
Снижение когнитивных функций  — одно 

из  самых распространенных явлений для пожи-
лых людей, частота которого увеличивается с воз-
растом [1]. В  пожилом возрасте рабочая память, 
исполнительные функции и  функции внимания, 
как правило, наиболее уязвимы [2]. Как извест-
но, помимо когнитивных изменений, старение 
связано с ухудшением качества координации как 
бимануальных, так и  многосуставных движений. 
Движения людей с  возрастом становятся мед-
леннее и  менее плавными [3, 4, 5]. Нарушается 
способность к специфическим двигательным спо-
собностям, таким как равновесие, ловкость и ско-
рость походки. Помимо этого, происходит умень-
шение объема и  силы мышц [6].  Способность 
одновременно выполнять двигательные и  когни-
тивные задачи также ухудшается по  мере старе-
ния организма [7]. Современные  исследования 
демонстрируют, что стареющие мозг и  тело со-
храняют пластичность и  что функциональность 
пожилых людей можно улучшить с помощью си-
стематических тренировок [8]. Изменения ней-
рофизиологических показателей зависят от типа 
тренировочных заданий. Наиболее эффективны-
ми считаются комбинированные моторно-ког-
нитивные упражнения [8]: например, наимено-
вание животных, счет вслух в  обратном порядке  
или же  выполнение задания на  беглость речи  
во время ходьбы или во время другого движения. 
Также важно тренировать контроль внимания 
и  использовать задания на  скорость обработки 
данныx в сочетании с физическим упражнением 
[8]. Когнитивно-двигательная тренировка являет-
ся более эффективной, чем только двигательная. 
В  обучении такого «двойного» типа прослеже-
на взаимосвязь между когнитивными функци-
ями, контролем баланса и   скоростью походки 
[9]. Таким образом, когнитивные тренировки 
в  сочетании с  физическими упражнениями яв-
ляются многообещающими нефармацевтиче-
скими инструментами, помогающими улучшить 
когнитивные функции у  пожилых людей [10]. 
Нейрофизиологи и  врачи во  многих странах 
мира вовлечены в  разработку практических про-
грамм обучения и реабилитации людей пожилого 
возраста с  целью помочь им  поддерживать каче-
ство повседневной жизни. Имея многолетний 
опыт работы с  людьми старше 65 лет, мы  разра-
ботали оригинальную и очень гибкую программу 
моторно-когнитивных тренировок, которую на-
звали «IntelligenceGym». В  разработанном мето-
де мы  придаем большое значение когнитивным 
процессам при изучении и  координации новых 
движений. Известно, что первая фаза обучения 
моторике, при отсутствии автоматизма, требует 
больших когнитивных усилий [11].

В  отличие от  адаптации к  движениям, обу-
чение новым двигательным навыкам включает 

в  себя процесс, в  котором человек учится синте-
зировать новые двигательные способности, что-
бы движения выполнялись с большей точностью, 
последовательностью и  эффективностью [12]. 
Мы  убеждены, что выполнение данных упраж-
нений поддерживает способность людей управ-
лять своей моторикой и свободно перемещаться 
в  пространстве. Передовые неинвазивные мето-
ды изображения человеческого мозга продемон-
стрировали структурную пластичность во  взрос-
лом возрасте в  ответ на  моторное обучение [13]. 
Исследования подтверждают, что пожилые люди 
обладают высоким потенциалом для обучения 
«новым» моторным навыкам [14]. Во  время из-
учения никогда ранее не  совершаемых движе-
ний уже только во  время планирования нового 
движения требуется когнитивное усилие. Так, 
например, была выявлена зависимая от  актив-
ности структурная пластичность мозга в  пожи-
лом возрасте через три месяца зрительно-мотор-
ных тренировок. Для этого было использовано  
жонглирование тремя разноцветными мячами. 
Обучение жонглированию тремя мячами сопро-
вождалось увеличением серого вещества голов-
ного мозга в  затылочно-височной коре, чувстви-
тельной к  движению области hMT / V5 с  обеих 
сторон. Исследователями был сделан вывод, что 
качественное изменение, то есть обучение новой 
задаче, более значимо для изменения структуры 
мозга, чем работа с  уже изученной задачей [15].  
Некоторые исследования подтверждают, что су-
ществует значительная взаимосвязь между ког-
нитивной функцией, обучением и  реализацией 
новых двигательных навыков [16]. Как показала 
наша практика, именно по этой причине необхо-
димо избегать автоматизма и  варьировать пред-
лагаемые упражнения в  процессе реабилитации 
и  тренировки. Только таким образом освоение 
нового, даже не  очень сложного движения дела-
ет тренировку многовекторной, комплексной 
и результативной, так как только во время перво-
го этапа тренировок максимально используются 
ресурсы внимания. По мере того, как выполнение 
упражнений становится более автоматическим, 
уровень умственной нагрузки снижается [17]. 
В  связи с  этим одной из  особенностей упражне-
ний «IntelligenceGym» является постоянная вари-
абельность заданий с целью удержания внимания. 
Кроме упражнений, основанных на  новизне, ве-
сомая часть базовых уроков направлена на  улуч-
шение рабочей памяти. Известно, что у пожилых 
людей возникают трудности с  запоминанием 
фрагментов стоящих перед ними задач, включа-
ющих немедленное и  последовательное вспоми-
нание. Это происходит из-за того, что у пожилых 
людей снижена емкость зрительной рабочей па-
мяти, что приводит к  способности воспроиз-
вести лишь короткие отрезки из  поставленной 
задачи. В  литературе описаны положительные 
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корреляции между рабочей памятью и  длиной 
блока запоминания, а также между длиной блока 
запоминания и  последовательностью обучения 
[18]. Каждый урок нашего тренинга включает 
упражнения на  кратковременную и  рабочую па-
мять: блок элементов для запоминания варьирует-
ся от более короткого (2–3 элемента) до среднего 
(4–5). Мы обучаем наших участников запоминать, 
например, инструкции, которым нужно следовать, 
последовательность разных движений, а также ко-
роткие стихи.

Помимо этого, в своей практике мы использу-
ем стратегии, которые дают пожилым людям воз-
можность понять механизм осуществления ново-
го движения. Здесь наши выводы соответствуют 
опыту японскиx ученыx, которые в своих исследо-
ваниях доказали, что чтобы научиться выполнять 
новое определенное движение пожилому челове-
ку необходимо наблюдать другого человека со схо-
жими с  ним возможностями в  процессе выпол-
нения данного задания. Это способствует более 
быстрому освоению нового движения, чем наблю-
дение за  идеальной моделью (например, трене-
ром) [19]. Вот почему мы  даем нашим пациен-
там возможность работать в  небольших группах, 
чтобы иметь возможность наблюдать, как другие 
люди пытаются координировать новые движения, 
и  учиться у  них.  Помимо этого, мы  тренируем 
когнитивные функции, которые позволяют пожи-
лым людям понимать и  запоминать инструкции, 
которым нужно следовать в повседневной жизни.

Следуя четким инструкциям, люди осваива-
ют задачи, которые никогда раньше не  выпол-
няли. Для выполнения этих задач необходимо 
иметь тренированные когнитивные навыки [20]. 
Способность быстро запоминать новые инструк-
ции и эффективно выполнять действия сразу по-
сле них без предварительной практики играет 
ключевую роль в  способности активного когни-
тивного контроля [21]. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ
Целью исследования было оценить эффектив-

ность разработанного нами метода IntelligenceGym 
для улучшения когнитивных способностей у  по-
жилых людей. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
К  участию в  исследовании был привлечен 

231  человек благодаря сотрудничеству с  семейны-
ми врачами города Априлия, Италия. 

Критериями включения были: возраст от  65 
до 78 лет, оценка по краткой шкале оценки нейроп-
сихологического состояния MMSE 23–25 баллов, 
автономность передвижения, отсутствие медицин-
ских противопоказаний для участия в тренировках. 
Участники посещали занятия «IntelligenceGym» 
по часу два раза в неделю в течение 24 недель. 

Когнитивные способности оценивались 
до  и  после тренировок с  использованием нейроп-
сихологического теста для оценки нарушений ин-
теллектуальной работоспособности и наличия ког-
нитивных нарушений MMSE, TMT-A — теста для 
оценки зрительно-перцепционных способностей, 
TMT-B — теста для оценки рабочей памяти и спо-
собности «переключать» задачи [22], Forward and 
Backward Digit Span Tests — для оценки кратковре-
менной памяти [23], Rey’s Auditory Verbal Learning 
test (RAVLT), (Rey, 1964; Taylor, 1959) — теста для 
оценки немедленной памяти. Для измерения уров-
ня мобильности человека, требующего навыков 
статической и динамической балансировки, мы ис-
пользовали тест Time Up and Go (TUG).

Исследование финансировалось муниципали-
тетом Априлии. Проект был разработан муници-
палитетом Априлии в  сотрудничестве с  кафедрой 
неврологии Католического университета Рима 
при участии ассоциации Europa. Отобранные 
участники были разделены на  небольшие группы 
по  8–10  человек, чтобы обеспечить оптимальные 
условия для тренировок.

Типичная тренировка IntelligenceGym: 
• 5 минут разминки, включающей в себя не толь-

ко легкие физические упражнения, но  и  упраж- 
 нения на координацию движений; 

• 5 минут групповых упражнений 
на вни мание; 

• 5 минут решения простых арифметических 
задач — сложение и вычитание простых однознач-
ных чисел, написанных на листе бумаги; 

• 5 минут работы в парах стоя, бросая мяч друг 
другу, считая в  обратном порядке, начиная с  60 
вo время броска;

• 5 минут индивидуальной работы в  положе-
нии сидя, координируя внимание на мелкой мото-
рике пальцев левой руки в то время как правая рука 
делает большие движения, после чего движения 
рук меняются;

•  5 минут упражнения на  равновесие и  кон-
троль моторики в положении сидя, стоя и во время 
ходьбы; 

• 5 минут работы в  парах, где оба участника 
согласовывают движения друг с  другом для дости-
жения успеха в исполнении;

• 5 минут моторно-когнитивных упражне-
ний  — упражнения на  выполнение движений 
и когнитивных задач одновременно;

•  5 минут чтения небольшой инструкции 
по  выполнению последовательности из  4-х  дви-
жений, после чего необходимо повторить 
последовательность;

•  5 минут работы в команде, где самый актив- 
ный участник группы помогает тем, кто более за-
стенчив, и где результат зависит от каждого члена 
команды;

•  5 минут расслабления и  дыхательных 
упражнений.
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Статистические данные оценивались с  помо-
щью t-критерия Стьюдента для средних значений.

Результаты. По разным причинам не все участ-
ники завершили 24-недельный тренировочный 
цикл. Методика «IntelligenceGym» была протести-
рована на 212 людях: 123 женщины и 89 мужчин, 
успешно завершивших цикл тренировок. Средний 
возраст участников составил 72,8 +/- 5,6 лет.

Результат когнитивной оценки после трени-
ровки IntellgenceGym  показал улучшения по всем 
используемым шкалам: MMSE: 24.1–25.2, p<0.001; 
RAVLT (15 Words Test): 4,2–6,1, p<0.001; Digit Span 
Forward: 4,7–5,7, p<0.001; Digit Span Backward: 0,4–
1,4, p<0.001; TMT-A: 69,2–41.3, p<0.001; TMT-B: 
248,6–157,9, p<0.001; TUG: 11,9–9,6, p<0.001. 
Двигательный тест TUG  также свидетельствовал 
о  положительной динамике  — 11,9–9,6; p<0.001 
(таблица 1).

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 
И ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Разработанная программа очень гибкая и  лег-

ко адаптируется к различным уровням подготовки 
и  способностям участников. Во  время обучения 
мы  используем индивидуальный подход к  нашим 
пациентам, для нас очень важно достичь резуль-
тата у каждого участника. С помощью нашего ме-
тода мы одновременно стимулируем когнитивные 
и  двигательные способности на  всех этапах обу-
чения, во  время которых требуется постоянное 
когнитивное усилие для обеспечения активного 
участия. Метод «IntelligenceGym», основанный 
на  стимуляция нейропластичности, позволяет до-
стичь значительных результатов в  улучшении ког-
нитивных функций у пожилых людей. 

Наши результаты показывают, что тренировки 
IntelligenceGym являются эффективным инстру-
ментом для улучшения когнитивных функций 

у пожилых людей с пограничным или умеренным 
когнитивным дефицитом.

Конфликт интересов: отсутствует у  всех 
авторов.

Авторы выражают признательность Меркушевой 
Людмиле Игоревне, к.м.н., гериатру, научному со-
труднику лаборатории общей гериатрии и  нейро-
гериатрии ОСП РГНКЦ ФГАОУ ВО  РНИМУ 
им.  Н.И.  Пирогова   Минздрава России за  помощь 
в переводе статьи.
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