
 
 

 
 

Учебный план 

Онлайн-курс «Майнд-фитнес» 1 ступень 

тренировка мозга, памяти и внимания для себя 

 

Срок обучения – 5 недель. 

Доступ к курсу – 6 месяцев. 

Форма обучения – дистанционная с проведением еженедельных онлайн-встреч 

 

 Теоретический блок 

Цель: освоение теоретического 

материала по развитию когнитивных 

функций (памяти, внимания), 

профилактике стресса 

Практический блок 

Цель: тренировка когнитивных 

функций, нейропластичности, освоение 

техник саморегуляции 

 1 неделя 

Понедельник 0 Вводная лекция. Как будет 

проходить обучение? 

Диагностика когнитивных функций. 

Входная диагностика 

1 Внутреннее состояние и развитие 

когнитивных функций 

Анкета клиента 

2 Почему важно тренировать 

внимание на себя и как это 

делать? 5 базовых практик 

саморегуляции на каждый день 

Нейропрактика №1 

  Как работать с тетрадью (раздел 

1) 

 

Вторник 3 Нейрогенез и нейропластичность  5 базовых техник саморегуляции на 

каждый день  

Среда 4 Сон и эффективная работа мозга Ежедневные отчеты в чате  

Четверг 5 Когнитивная усталость. Суть и 

профилактика 

 

Первая онлайн встреча с куратором курса 

Цель: Обсуждение изученного материала, ответы на вопросы, отработка техник саморегуляции, 

диагностика кратковременной памяти 

2 неделя 

Понедельник 6 Тренировка внимания и как ее 

организовать 

Упражнения по тренировке внимания  

Вторник  7 Как работает наша память Нейропрактика №2 

Среда  8 Как запоминать информацию на 

долго. Практические советы от 

майнд-фитнес тренера 

5 базовых техник саморегуляции на 

каждый день. Углубление  

Четверг 9. Как сформировать новую 

привычку. Практические советы 

Ежедневные отчеты в чате 

Вторая онлайн встреча с куратором курса 

Цель: обсуждение изученного материала, ответы на вопросы, закрепление техник 

саморегуляции, тренировка внимания во вне 



 
 

 
 

3 неделя 

Понедельник 10. Инструкция по работе с 

воркбуком (рабочей тетрадью) на 

21 день  

Выполнение заданий в воркбуке 

(рабочей тетради) 1-6 день тренировок 

Нейропрактика №3 

11. Развитие образной памяти – 

использование метода 

последовательных ассоциаций 

5 базовых техник саморегуляции на 

каждый день. Углубление  

Среда 12. Метод Цицерона (метод комнат). 

Освоение, отработка 

Ежедневные отчеты в чате 

Третья онлайн-встреча с куратором курса 

Цель: обсуждение изученного материала, ответы на вопросы, отработка метода 

последовательных ассоциаций, метода Цицерона 

4 неделя 

Понедельник 13. Как запоминать числовую 

информацию. Освоение и 

отработка техник 

Выполнение заданий в воркбуке 

(рабочей тетради) 8-13 день 

тренировок 

Среда 14 Методы запоминания лиц и 

имен. Освоение и отработка 

техник 

5 базовых техник саморегуляции на 

каждый день. Углубление  

Четвертая онлайн-встреча с куратором курса 

Цель: обсуждение изученного материала, ответы на вопросы, отработка техник запоминания 

числовой информации, лиц и имен людей 

5 неделя 

Понедельник 15. Изучение методов запоминания 

иностранных слов. Освоение и 

отработка.  

Выполнение заданий в воркбуке 

(рабочей тетради) 15-20 день 

тренировок 

Среда  16. Система Лейтнера для 

запоминания иностранных слов 

5 базовых техник саморегуляции на 

каждый день. Углубление  

Пятая онлайн-встреча с куратором курса 

Цель: обсуждение изученного материала, ответы на вопросы, отработка техник запоминания 

иностранных слов, итоговая диагностика 

 

 

 

 


