
Закаливание и когнитивный потенциал 

Уважаемые мамы и папы! 

Каждый родитель заботится о физическом здоровье своего ребенка, 

но не менее важно с дошкольного возраста уделять внимание развитию его 

когнитивных (познавательных, умственных)  способностей. Ведь именно 

они определяют будущие успехи в учебе и жизненном пути. Если вам 

хочется видеть своего ребенка 

успешным учеником, которому учеба 

приносит радость и легкость, тогда 

наша статья специально для вас! 

В этой статье мы поговорим о 

закаливании и его влиянии на развитие 

когнитивного потенциала наших 

детей. Традиционно закаливание 

воспринимается как средство 

укрепления иммунитета и улучшения 

здоровья. Однако новые исследования 

подтверждают, что регулярное закаливание значительно улучшает 

работу детского мозга и повышает когнитивные способности ребёнка. 

Холод стимулирует выработку гормонов адреналина и кортизола, 

активизирует нервную систему и ускоряет обмен веществ. Под 

воздействием низких температур кровеносные сосуды сужаются, кровь 

быстрее циркулирует, насыщаясь кислородом, и активно поступает ко 

внутренним органам, включая мозг. Это способствует улучшению 

кровоснабжения коры головного мозга, повышению уровня серотонина 

(«гормона счастья») и общего энергетического потенциала клеток.  

Укрепление иммунитета, которое достигается благодаря регулярному 

закаливанию, также играет важную роль в поддержании когнитивного 

потенциала. Здоровье иммунной системы напрямую связано с состоянием 

нервной системы, а значит, укрепление иммунитета благотворно влияет на 

работу мозга. 

 

 



Рассмотрим подробнее, каким образом закаливание способствует 

развитию когнитивного потенциала дошкольника: 

∙ Улучшение памяти и концентрации 

У детей, в дошкольном возрасте, которые 

регулярно принимают контрастный душ или 

прохладные ванны улучшается кровообращение, 

обеспечивая лучшее питание тканей мозга 

кислородом и глюкозой. Это положительно 

сказывается на скорости обработки информации, 

кратковременной и долговременной памяти, 

способствуя эффективному обучению и решению 

сложных интеллектуальных задач. 

∙Влияние закаливания на внимание 

Во время закаливающих процедур детский организм испытывает 

стресс, вызванный резким изменением температуры окружающей среды. 

Организм немедленно запускает адаптивные механизмы, направленные на 

поддержание гомеостаза. Эти механизмы включают усиление кровотока, 

повышение метаболизма и активацию нервной системы. Такие изменения 

стимулируют мозговую деятельность детей, улучшая концентрацию 

внимания и способность фокусироваться. 

∙Речь 

Развитие речи ребенка зависит от многих факторов, включая 

физиологию, окружающую среду и генетику. Важную роль играет 

состояние здоровья дошкольника, которое напрямую влияет на процесс 

формирования речевых навыков. 

Регулярное закаливание снижает риск 

простудных заболеваний, инфекций верхних 

дыхательных путей и ангины. Поскольку 

инфекции влияют на голосовые связки и слуховую 

чувствительность, ослабляя звучание голоса и 

замедляя формирование звукового восприятия, 

здоровое горло и лёгкие способствуют лучшему 

восприятию и воспроизведению звуков ребёнком.  



Хорошее кровоснабжение тканей головы и шеи обеспечивает 

полноценное поступление кислорода и питательных веществ к органам 

слуха и речедвигательным мышцам, необходимым для правильного 

произношения звуков. Воздействие холодовых стимулов активизирует 

симпатическую нервную систему, усиливая передачу сигналов от мозга к 

периферическим тканям. Благодаря этому улучшается координация 

движений губ, языка и гортани, необходимая для чёткого произношения. 

Научные доказательства влияния закаливания на когнитивные 

функции  

Исследования подтверждают положительный эффект закаливания на 

когнитивное функционирование. Например, исследование, проведенное в 

Японии, показало, что регулярное погружение в прохладную воду 

значительно улучшало концентрацию внимания и скорость обработки 

информации у участников эксперимента. 

 Другое исследование, опубликованное в журнале Frontiers in 

Psychology, продемонстрировало, что кратковременное воздействие 

холода способно повышать производительность рабочей памяти и 

ускорять реакцию. 

Таким образом, включение простых закаливающих процедур в 

ежедневный распорядок дня дошкольника поможет вашему ребёнку: 

- улучшить концентрацию внимания и способность фокусироваться; 

- увеличить скорость обработки информации; 

- развить кратковременную и долговременную память; 

- эффективно обучаться и решать сложные интеллектуальные 

задачи; 

-сформировать и развивать речевые навыки. 

Включая регулярные закаливающие процедуры в ежедневную 

практику своего  дошкольника, вы можете не только сделать его здоровым, 

но и ощутимо повысить продуктивность детского мозга и качество жизни 

ребенка. 
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