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Увеличение средней продолжительности жизни – старение населения земли – и уменьшение физических нагрузок 
в труде и быту изменило нозологический профиль человечества. Увеличилось распространение опухолей, сердеч-
но-сосудистых, нейро-дегенеративных болезней, стрессовых состояний и других нарушений регуляции. Совокупная 
неврологическая патология стала самой распространенной причиной инвалидности и одной из частых причин 
смерти. Эту неблагоприятную тенденцию удается в значительной степени преодолеть своеобразной гимнасти-
кой для мозга, усложнением его работы, необходимостью одновременно выполнять две задачи. Обе задачи могут 
быть двигательные или когнитивные, или одна двигательная, другая – когнитивная. Синхронное выполнение двух 
задач совершенствует функцию мозга, улучшает состояние человека в старости и при многих болезнях.
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The dual task method for cognitive and physical health
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The increased life expectancy, the aging of the Earth’s population, and the reduced physical activity in work and everyday life 
have changed the nosological profile of mankind. The prevalence of tumors, cardiovascular, neurodegenerative diseases, stress 
conditions, and other dysregulations has increased. Cumulative neurological pathology has become the most common cause 
of disability and one of the most common causes of death. This unfavorable trend can be largely overcome by a kind of exercise 
for the brain that complicates its work by the requirement to perform two tasks simultaneously. Both tasks can be either motor 
or cognitive, or one task can be motor and the other cognitive. The synchronous performance of two tasks improves the brain 
function in old age and in many diseases.
Key words: dual task; workout; old age; brain plasticity.

For citation: Paltsyn A.A., Sviridkina N.B. [The dual task method for cognitive and physical health]. Patogenez [Pathogenesis]. 
2022; 20(2): 78-82 (in Russian)
DOI: 10.25557/2310-0435.2022.02.78-82 

For correspondence: Paltsyn Alexander Alexandrovich, e-mail: lrrp@mail.ru
Funding. The study had no sponsorship.
Conflict of interest. The authors declare no conflict of interest.
Received: 14.04.2022

Современное увеличение средней продолжитель-
ности жизни – старение населения Земли – формиру-
ет обусловленное возрастом изменение развивающих-
ся у людей патологических процессов. Меняется но-
зологический профиль человечества. Одним из самых 
заметных изменений стало повышение доли связанных 
с возрастом нейродегенеративных болезней, в частности 

деменций. Распространенность последних после 65 лет 
удваивается через каждые 6 лет [1]. Деменция грубо сни-
жает качество жизни пациента, его семьи и увеличива-
ет нагрузку на здравоохранение. Некоторые современ-
ные тенденции социального и технологического разви-
тия усугубляют ситуацию. Так, приятная и, в каком-то 
смысле, полезная доступность информационных техно-
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логий и интернета, часто превращается во всепроника-
ющую грубую назойливость, навязывающую людям кро-
ме нередко лживой и вредной для психического и фи-
зического здоровья информации малоподвижный образ 
жизни с многочасовыми расслаблениями у экранов. Не 
сравнивая вклады телевизора и автомобиля в здоровье, 
а, точнее, – нездоровье современного человечества, 
напомним только, что оба разрушительны и виновны 
в пандемиях диабета 2-го типа, деменций, саркопении, 
сердечно-сосудистых болезней. Поскольку патогенным 
фактором является недостаточность движения, очевид-
ным способом профилактики и лечения этих болезней 
представляются физические нагрузки [2]. Очень важно, 
что лечебное и профилактическое действие аэробных 
и силовых нагрузок, а также их комбинаций не ограни-
чивается скелетно-мышечной и сосудистой системами, 
но распространяется на мозг: повышается нейрогенез 
в зубчатой извилине гиппокампа, экспрессия нейротро-
фических факторов, синаптогенез, улучшаются когни-
тивные функции [3].

Нагрузки в виде аэробных и силовых тренировок 
или их комбинации – эффективное, сравнительно безо-
пасное и дешёвое, тысячелетия применяющееся нефар-
макологическое воздействие с позитивным влиянием на 
структуру и функцию мозга, поведение, сознание, ми-
ровоззрение человека [4]. Чаще рекомендуются муль-
тимодальные тренировки [5].

В последние годы медицина в качестве спасителя 
от возрастного физического и когнитивного увядания 
и натиска незаразных пандемий стала предлагать че-
ловечеству метод двойных задач. Суть метода выраже-
на английской поговоркой: «walking while talking» (ходи 
разговаривая). Иными словами, даже не особо мудрё-
ное и трудное дополнение ходьбы разговором повыша-
ет (усложняет) нагрузку на мозг, развивает мозг и тем 
усиливает профилактическое и лечебное действие на-
грузки [6]. Главный механизм действия метода двойных 
задач – усложнение (интенсификация) работы мозга.

Способов включения и использования метода двой-
ных задач намного больше, чем «walking while talking». 
Соответственно разнообразнее и значительнее их ре-
зультаты. Для творчества исследователей в этой обла-
сти открыт неограниченный простор. Например, пол-
ностью соответствует формуле «walking while talking» 
сверхпопулярный разговор на ходу по мобильному те-
лефону – уже удвоение задачи, форсирование работы 
мозга, профилактика когнитивного снижения. Простая, 
но действенная когнитивная часть двойной задачи – 
добавление или отнимание с каждым шагом какого-то 
числа, декламация, пение, размышление о чём-либо. 
Двигательные усложнения – это любое движение, вы-
полняемое с участием мозга: перекладывание предмета 
на ходу из одной руки в другую, изменения длины ша-
гов, скорости походки. Нас не только удивило, но пока-
залось невероятным, что добросовестным поиском нам 
не удалось найти в литературе по двум задачам исследо-
вания о влиянии музыки как второго, когнитивного эле-

мента задачи. Поразительно, что эмоциональный сти-
мул такой могучей силы, по-видимому, пока не приме-
нялся. Великолепная, наверняка продуктивная область 
совершенствования метода двойных задач!

Nora Fritz с сотрудниками [7] статистическим анали-
зом баз данных PubMed, Scopus и других (всего 14) опре-
делили, что метод двух задач при болезнях Паркинсона, 
Альцгеймера, травме мозга превосходит эффективность 
тренировок с одной задачей по таким показателям ре-
зультативности, как скорость походки, длина шага, по-
стуральная устойчивость.

Прямая связь эффекта двойных задач с величиной 
обеих нагрузок имеет много разнообразных подтверж-
дений. В частности, выполнение моторной задачи в воде 
улучшает баланс, скорость походки, устойчивость ходь-
бы, кардио-респираторную способность в поздней ста-
дии инсульта сравнительно с реабилитацией «на суше» 
[8, 9]. Е.В. Зайцева и Е.В. Исакова [10] наблюдали сти-
мулирующий эффект выполнения двойной задачи при 
реабилитации пациентов после ишемического инсульта.

Другое, на наш взгляд, перспективное направление 
совершенствования метода двойных задач – это выпол-
нение моторной задачи не однообразно скучной сило-
вой нагрузкой, а в виде игры. Ведь в волейболе, теннисе, 
других спортивных играх участвуют не только мышцы, 
но и мышление и часто, даже всегда, с яркой эмоцио-
нальной составляющей.

Коллектив римских врачей представил результаты 
применения метода двух задач для профилактики паде-
ний после инсульта людей старше 65 лет [11]. Участники 
исследования были разделены на две группы по 13 че-
ловек. Обе группы лечили по сложной и разнообразной 
программе двигательной и когнитивной реабилитации. 
Особенно многочисленным был набор предложенных 
исследуемым поз и движений. В первой группе выпол-
нение двигательной и когнитивной нагрузок было по-
следовательным, во второй – синхронным. Двойная 
моторно-когнитивная задача реабилитации с синхрон-
ным выполнением оказалась более эффективным спо-
собом улучшения баланса, двигательной независимо-
сти, скорости походки, снижения риска, страха и трав-
матизма падений.

Нарушение походки, обусловленный им страх па-
дений – вероятно, самое популярное проявление бо-
лезни Паркинсона, и представляет очевидный интерес 
для испытания терапевтической эффективности двой-
ных задач. Bettina Wollesen с сотрудниками сравнили те-
рапевтическую эффективность нагрузок и метода двой-
ных задач при этой болезни [12]. Изучали 17 пациентов 
в возрасте 70,1 ± 7,4 года после 4-недельного курса (1 
раз в неделю 60 мин) с прогрессивно увеличивающей-
ся сложностью и числом включений. Походка оценива-
лась в условиях выполнения одной задачи и двойной за-
дачи. Последняя увеличивала скорость походки на 0,11 
м/с, длину шага на 5,73 см. Снизилась вариабельность 
походки, её напряженность, «замороженность». Значи-
тельно увеличивалась пройденная за сеанс дистанция. 
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В целом, авторы оценивают тренинг двух задач как тера-
певтически эффективный. Следует отметить, что успех 
метода двух задач при болезни Паркинсона имеет осо-
бое значение и интерес, поскольку известно, что при 
шагании таких больных любой отвлекающий фактор 
– вопрос, звонок телефона, посторонний звук – нару-
шают баланс и могут провоцировать падение. Следова-
тельно, сложность выполняемой задачи глушит отвле-
кающие воздействия.

Сотрудники Стамбульского университета [13] срав-
нили эффективность метода двойных задач для стабиль-
ности походки пожилых людей в 2 вариантах: 1) обе за-
дачи двигательные: ходьба с наполовину заполненными 
водой стаканами в обеих, согнутых под прямым углом 
руках. 2) моторно-когнитивная задача: ходьба без стака-
нов, но с обратным отсчетом двухзначных чисел. В ис-
следовании продолжительностью 8 недель участвова-
ли 50 человек старше 60 лет (средний возраст: 67,7 ± 7,3 
года). Обе группы равно улучшили показатели балан-
са по шкале Берг, увеличилась сила мышц, снизился 
страх падений.

Сравнительную эффективность физической 
и когнитивной нагрузки пытались определить Ebrahim 
Norouzi с соавторами [14]. Исследовали 60 мужчин стар-
ше 60 лет (в среднем 68,3 года). Половина из них выпол-
няла моторно-когнитивную двойную задачу, вторая по-
ловина – моторно-моторную. Определяли, как различ-
ная структура двойных задач влияет на рабочую память 
и баланс непосредственно после 4-недельной трениров-
ки, и через 12 недель после тренировки. Обнаружили 
улучшение как баланса, так и рабочей памяти, но более 
значительное после моторно-когнитивной тренировки.

В систематическом обзоре бразильских вра-
чей по базам данных PubMed/Medline, Scopus 
и Cochrane 2020 года об эффективности метода двой-
ной задачи сделано заключение о возможности улуч-
шить этим методом когнитивную функцию, мобиль-
ность, постуральную устойчивость [15].

Трубникова О.А. с соавторами [16] наблюдали «зна-
чимый восстановительный эффект при когнитивном де-
фиците у пациентов после кардиохирургических вмеша-
тельств использованием метода двойных задач, обеспе-
чивающих исполнительный контроль, функции рабочей 
памяти, внимания и моторных зон коры».

В медицинских исследованиях последних лет ста-
ли находить всё больше подтверждений известному, 
но раньше не привлекавшему большого внимания фак-
ту, что усложнение тренировок улучшает тренировоч-
ный эффект. Современный рост населения с адек-
ватным и даже опережающем ростом его физической 
и ментальной болезненности определяет актуальность 
изучения и практического применения этого явления. 
Суть проблемы проста. Сохранение, а тем более, раз-
витие любых способностей дается усилиями – трудом. 
Возраст, на большей части своего срока, не отменяет 
этой закономерности, а лишь усугубляет её: для дости-
жения одинакового результата труда в старости требу-

ется больше усилий, чем в молодости. Гигиена пита-
ния и всего уклада жизни в старости должна соблюдать-
ся строже. Следование этим условиям делает результат 
достижимым в подавляющем большинстве случаев. Не 
стоит исключать из употребления единственное, но цен-
ное достоинство старости – опыт. Он подсказывает, что 
старость не препятствует обучению, обучение – препят-
ствует старости. Гипотеза когнитивного обогащения 
утверждает, что поведение человека (включая когни-
тивную активность, социальную, бытовую активность, 
физические упражнения и любые другие виды работы 
мозга), а также питание, оказывает значимое положи-
тельное влияние на результаты когнитивного процес-
са в пожилом возрасте. Хотя бы, как минимум, по фор-
муле: «используй или потеряешь». Даже в худшем ва-
рианте – «потери» – это не моментальная катастрофа, 
а растянутый во времени процесс. Можно успеть вме-
шаться. Кроме того, возрастная потеря силы может в ка-
кой-то степени нивелироваться возрастным пополне-
нием опыта. Не соглашаться самосознанием со своим 
хронологическим возрастом – полезная, мобилизую-
щая, продлевающая жизнь тенденция. Конечно, при 
условии, что это не маразм.

Эффективность техники двух задач в высокой степе-
ни зависит от самооценки, самовосприятия исполните-
лем себя и собственных поступков, степени убежденно-
сти в их необходимости и действенности. Вы не только 
цель, но и средство достижения цели. Процесс совер-
шается в вашем мозге, поэтому единственные и доста-
точные «рычаги управления» – ваши мысли, настрое-
ния и, конечно, ваша моторика для двигательной части 
двойной задачи. Необходимо желать и верить в дости-
жимость и действенность желаемого результата. Конеч-
но, для успеха следует избегать и подавлять возникно-
вение колебаний, необоснованных сомнений, небла-
гоприятных стрессовых мыслей и ситуаций. Результат 
тренировки создает мозг – не следует ему мешать.

Двойные задачи – профилактический и лечебный 
прием. Поэтому его значение увеличивается с увеличе-
нием возраста человека – состояния, при котором ча-
ще развиваются неблагоприятные реакции на стресс, 
одиночество, физическую слабость и физическую пас-
сивность. Повышается риск развития депрессий и ког-
нитивных дисфункций. Иными словами, болезнь раз-
вивается успешнее, когда нет сил ей противостоять. 
Выход: преодолеть трудности замечательными тера-
певтическими и профилактическими свойствами ме-
тода двойных задач. 

Сегодня в нашем технологически насыщенном мире 
когнитивный вариант метода двух задач стал широко-
доступным и популярным, распространившись на про-
сторах интернета в форме видеоигр. С преимуществен-
ным развитием среди молодёжи, но с полной доступно-
стью для всех возрастов.

Как практически всё в современной цивилизации, 
видеоигры не состоят из одних достоинств. Есть в них 
или, точнее, в их использовании людьми, малозначи-
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тельные для нашей темы, преодолимые и необсуждае-
мые здесь недостатки. Для нас первостепенное значение 
имеет другое. Видеоигры – популярная, модная, увле-
кающая, обширная возможность создания двойных за-
дач. Восстановления и улучшения этим способом здо-
ровья. Уже к концу 2012 года Российская ежемесячная 
аудитория видеоигр достигала 52,6 миллионов человек 
[17]. Жители России знают, что за прошедшие 10 лет 
популярность видеоигр не снизилась.

Задачи видеоигр однообразно когнитивные. Но по-
скольку когнитивность проникает во все аспекты жизни 
человека разумного (Homo sapiens), из таких задач мож-
но формировать не только двойные, но и тройные и да-
же большего числа комплексы. Иными словами, мож-
но усложнять задачу, усиливать этим её действенность 
в качестве инструмента развития. Присутствие задач 
в ненавязчивой и даже увлекательной форме видеоигр 
сегодня представляется перспективным для профилак-
тики и лечения болезней вообще и болезней старости, 
в частности. Исследования показывают, что видеоигры 
полезны для обучения когнитивным и двигательным 
навыкам как в реабилитационной науке, так и в экспе-
риментальных исследованиях со здоровыми людьми.

Когнитивные функции, развиваемые видеоиграми 
– внимание, рабочая (оперативная) память, фантазия, 
наблюдательность, координация, ощущение простран-
ства, глазомер, расчет. Набор достаточный для создания 
эффективных задач не только в поддержании и совер-
шенствовании когнитивного и физического здоровья, 
но и в совершенствовании некоторых видов обучения. 
В то же время широта возможностей видеоигр, привле-
кательность этого занятия обязывает медицину предус-
матривать возникновение зависимости и участвовать 
в её профилактике.

Грядущие годы, несомненно, расширят наши зна-
ния о старении. До сих пор не опровергнуты данные 
подробного анализа далекого 2008 года [18] о том, что 
когнитивные способности в преклонном возрасте мо-
гут не только сохраняться, но даже возрастать. Авторы 
утверждали, что снижения успешности когнитивных 
функций в пожилом возрасте, которые некогда счита-
лись непреодолимыми, следует в конечном счете рас-
сматривать как пессимистические предположения, изби-
рательно сосредоточенные на многочисленных случаях 
возрастного ухудшения и избирательно его регистриру-
ющие. Ошибочно игнорировалась или недооценивалась 
возможность повысить производительность человече-
ского ума за счет когнитивно-обогащенного образа жиз-
ни. Пожизненного воспитания, обучения, тренировок, 
в том числе выполнением двойных ментальных, физи-
ческих и смешанных задач. 

Возможность сохранения интеллекта в старости 
подтверждается исследованиями текущего года [19]. 
Метод двойных задач может и должен использоваться 
обществом для минимальной травматичности и мак-
симальной осторожности, постепенности неизбежно-
го перемещения людей из положения взрослых в по-

ложение старых. Программы когнитивно-физической 
тренировки могут противодействовать широко распро-
страненным когнитивным и двигательным нарушениям 
у пожилых людей. Замедление темпа и глубины разви-
тия таких нарушений – уже серьезный вклад в качество 
жизни этой части населения [20]. Подключение мораль-
ной (духовной), интеллектуальной и двигательной ак-
тивности в этот период в любом варианте (хотя бы ва-
рианте видеоигры) к такому мощному созидательному 
для мозга занятию, как решение двойных задач, смяг-
чит встречу со старостью, ослабит и замедлит её разру-
шительное действие.
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