
 
 

 
 

Учебный план 

Онлайн-курс «Майнд-фитнес» 1 ступень 

тренировка мозга, памяти и внимания для себя 

 

ʉʨʦʢ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ï 5 ʥʝʜʝʣʴ. 

ɼʦʩʪʫʧ ʢ ʢʫʨʩʫ ï 6 ʤʝʩʷʮʝʚ. 

ʌʦʨʤʘ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ï ʜʠʩʪʘʥʮʠʦʥʥʘʷ ʩ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʝʤ ʝʞʝʥʝʜʝʣʴʥʳʭ ʦʥʣʘʡʥ-ʚʩʪʨʝʯ 

 

 Теоретический блок 

ʎʝʣʴ: ʦʩʚʦʝʥʠʝ ʪʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʦʛʦ 

ʤʘʪʝʨʠʘʣʘ ʧʦ ʨʘʟʚʠʪʠʶ ʢʦʛʥʠʪʠʚʥʳʭ 

ʬʫʥʢʮʠʡ (ʧʘʤʷʪʠ, ʚʥʠʤʘʥʠʷ), 

ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʝ ʩʪʨʝʩʩʘ 

Практический блок 

Цель: ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʢʦʛʥʠʪʠʚʥʳʭ 

ʬʫʥʢʮʠʡ, ʥʝʡʨʦʧʣʘʩʪʠʯʥʦʩʪʠ, ʦʩʚʦʝʥʠʝ 

ʪʝʭʥʠʢ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ 

 1 неделя 

ʇʦʥʝʜʝʣʴʥʠʢ 0 ɺʚʦʜʥʘʷ ʣʝʢʮʠʷ. ʂʘʢ ʙʫʜʝʪ 

ʧʨʦʭʦʜʠʪʴ ʦʙʫʯʝʥʠʝ? 

ɼʠʘʛʥʦʩʪʠʢʘ ʢʦʛʥʠʪʠʚʥʳʭ ʬʫʥʢʮʠʡ. 

ɺʭʦʜʥʘʷ ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʢʘ 

1 ɺʥʫʪʨʝʥʥʝʝ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝ ʠ ʨʘʟʚʠʪʠʝ 

ʢʦʛʥʠʪʠʚʥʳʭ ʬʫʥʢʮʠʡ 

ɸʥʢʝʪʘ ʢʣʠʝʥʪʘ 

2 ʇʦʯʝʤʫ ʚʘʞʥʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʪʴ 

ʚʥʠʤʘʥʠʝ ʥʘ ʩʝʙʷ ʠ ʢʘʢ ʵʪʦ 

ʜʝʣʘʪʴ? 5 ʙʘʟʦʚʳʭ ʧʨʘʢʪʠʢ 

ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ ʥʘ ʢʘʞʜʳʡ ʜʝʥʴ 

ʅʝʡʨʦʧʨʘʢʪʠʢʘ ˉ1 

  ʂʘʢ ʨʘʙʦʪʘʪʴ ʩ ʪʝʪʨʘʜʴʶ (ʨʘʟʜʝʣ 

1) 

 

ɺʪʦʨʥʠʢ 3 ʅʝʡʨʦʛʝʥʝʟ ʠ ʥʝʡʨʦʧʣʘʩʪʠʯʥʦʩʪʴ  5 ʙʘʟʦʚʳʭ ʪʝʭʥʠʢ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ ʥʘ 

ʢʘʞʜʳʡ ʜʝʥʴ  

ʉʨʝʜʘ 4 ʉʦʥ ʠ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʘʷ ʨʘʙʦʪʘ ʤʦʟʛʘ ɽʞʝʜʥʝʚʥʳʝ ʦʪʯʝʪʳ ʚ ʯʘʪʝ  

ʏʝʪʚʝʨʛ 5 ʂʦʛʥʠʪʠʚʥʘʷ ʫʩʪʘʣʦʩʪʴ. ʉʫʪʴ ʠ 

ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʢʘ 

 

Первая онлайн встреча ʩ ʢʫʨʘʪʦʨʦʤ ʢʫʨʩʘ 

Цель: ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ ʠʟʫʯʝʥʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʠʘʣʘ, ʦʪʚʝʪʳ ʥʘ ʚʦʧʨʦʩʳ, ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ ʪʝʭʥʠʢ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ, 

ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʢʘ ʢʨʘʪʢʦʚʨʝʤʝʥʥʦʡ ʧʘʤʷʪʠ 

2 неделя 

ʇʦʥʝʜʝʣʴʥʠʢ 6 ʊʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʚʥʠʤʘʥʠʷ ʠ ʢʘʢ ʝʝ 

ʦʨʛʘʥʠʟʦʚʘʪʴ 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʧʦ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʝ ʚʥʠʤʘʥʠʷ  

ɺʪʦʨʥʠʢ  7 ʂʘʢ ʨʘʙʦʪʘʝʪ ʥʘʰʘ ʧʘʤʷʪʴ ʅʝʡʨʦʧʨʘʢʪʠʢʘ ˉ2 

ʉʨʝʜʘ  8 ʂʘʢ ʟʘʧʦʤʠʥʘʪʴ ʠʥʬʦʨʤʘʮʠʶ ʥʘ 

ʜʦʣʛʦ. ʇʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʝ ʩʦʚʝʪʳ ʦʪ 

ʤʘʡʥʜ-ʬʠʪʥʝʩ ʪʨʝʥʝʨʘ 

5 ʙʘʟʦʚʳʭ ʪʝʭʥʠʢ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ ʥʘ 

ʢʘʞʜʳʡ ʜʝʥʴ. ʋʛʣʫʙʣʝʥʠʝ  

ʏʝʪʚʝʨʛ 9. ʂʘʢ ʩʬʦʨʤʠʨʦʚʘʪʴ ʥʦʚʫʶ 

ʧʨʠʚʳʯʢʫ. ʇʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʝ ʩʦʚʝʪʳ 

ɽʞʝʜʥʝʚʥʳʝ ʦʪʯʝʪʳ ʚ ʯʘʪʝ 

Вторая онлайн встреча ʩ ʢʫʨʘʪʦʨʦʤ ʢʫʨʩʘ 

Цель: ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ ʠʟʫʯʝʥʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʠʘʣʘ, ʦʪʚʝʪʳ ʥʘ ʚʦʧʨʦʩʳ, ʟʘʢʨʝʧʣʝʥʠʝ ʪʝʭʥʠʢ 

ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ, ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʚʥʠʤʘʥʠʷ ʚʦ ʚʥʝ 



 
 

 
 

3 неделя 

ʇʦʥʝʜʝʣʴʥʠʢ 10. ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ ʧʦ ʨʘʙʦʪʝ ʩ 

ʚʦʨʢʙʫʢʦʤ (ʨʘʙʦʯʝʡ ʪʝʪʨʘʜʴʶ) ʥʘ 

21 ʜʝʥʴ  

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʟʘʜʘʥʠʡ ʚ ʚʦʨʢʙʫʢʝ 

(ʨʘʙʦʯʝʡ ʪʝʪʨʘʜʠ) 1-6 ʜʝʥʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ 

ʅʝʡʨʦʧʨʘʢʪʠʢʘ ˉ3 

11. ʈʘʟʚʠʪʠʝ ʦʙʨʘʟʥʦʡ ʧʘʤʷʪʠ ï 

ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝ ʤʝʪʦʜʘ 

ʧʦʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʳʭ ʘʩʩʦʮʠʘʮʠʡ 

5 ʙʘʟʦʚʳʭ ʪʝʭʥʠʢ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ ʥʘ 

ʢʘʞʜʳʡ ʜʝʥʴ. ʋʛʣʫʙʣʝʥʠʝ  

ʉʨʝʜʘ 12. ʄʝʪʦʜ ʎʠʮʝʨʦʥʘ (ʤʝʪʦʜ ʢʦʤʥʘʪ). 

ʆʩʚʦʝʥʠʝ, ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ 

ɽʞʝʜʥʝʚʥʳʝ ʦʪʯʝʪʳ ʚ ʯʘʪʝ 

Третья онлайн-встреча ʩ ʢʫʨʘʪʦʨʦʤ ʢʫʨʩʘ 

Цель: ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ ʠʟʫʯʝʥʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʠʘʣʘ, ʦʪʚʝʪʳ ʥʘ ʚʦʧʨʦʩʳ, ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ ʤʝʪʦʜʘ 

ʧʦʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʥʳʭ ʘʩʩʦʮʠʘʮʠʡ, ʤʝʪʦʜʘ ʎʠʮʝʨʦʥʘ 

4 неделя 

ʇʦʥʝʜʝʣʴʥʠʢ 13. ʂʘʢ ʟʘʧʦʤʠʥʘʪʴ ʯʠʩʣʦʚʫʶ 

ʠʥʬʦʨʤʘʮʠʶ. ʆʩʚʦʝʥʠʝ ʠ 

ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ ʪʝʭʥʠʢ 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʟʘʜʘʥʠʡ ʚ ʚʦʨʢʙʫʢʝ 

(ʨʘʙʦʯʝʡ ʪʝʪʨʘʜʠ) 8-13 ʜʝʥʴ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ 

ʉʨʝʜʘ 14 ʄʝʪʦʜʳ ʟʘʧʦʤʠʥʘʥʠʷ ʣʠʮ ʠ 

ʠʤʝʥ. ʆʩʚʦʝʥʠʝ ʠ ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ 

ʪʝʭʥʠʢ 

5 ʙʘʟʦʚʳʭ ʪʝʭʥʠʢ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ ʥʘ 

ʢʘʞʜʳʡ ʜʝʥʴ. ʋʛʣʫʙʣʝʥʠʝ  

Четвертая онлайн-встреча ʩ ʢʫʨʘʪʦʨʦʤ ʢʫʨʩʘ 

Цель: ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ ʠʟʫʯʝʥʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʠʘʣʘ, ʦʪʚʝʪʳ ʥʘ ʚʦʧʨʦʩʳ, ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ ʪʝʭʥʠʢ ʟʘʧʦʤʠʥʘʥʠʷ 

ʯʠʩʣʦʚʦʡ ʠʥʬʦʨʤʘʮʠʠ, ʣʠʮ ʠ ʠʤʝʥ ʣʶʜʝʡ 

5 неделя 

ʇʦʥʝʜʝʣʴʥʠʢ 15. ʀʟʫʯʝʥʠʝ ʤʝʪʦʜʦʚ ʟʘʧʦʤʠʥʘʥʠʷ 

ʠʥʦʩʪʨʘʥʥʳʭ ʩʣʦʚ. ʆʩʚʦʝʥʠʝ ʠ 

ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ.  

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ ʟʘʜʘʥʠʡ ʚ ʚʦʨʢʙʫʢʝ 

(ʨʘʙʦʯʝʡ ʪʝʪʨʘʜʠ) 15-20 ʜʝʥʴ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʢ 

ʉʨʝʜʘ  16. ʉʠʩʪʝʤʘ ʃʝʡʪʥʝʨʘ ʜʣʷ 

ʟʘʧʦʤʠʥʘʥʠʷ ʠʥʦʩʪʨʘʥʥʳʭ ʩʣʦʚ 

5 ʙʘʟʦʚʳʭ ʪʝʭʥʠʢ ʩʘʤʦʨʝʛʫʣʷʮʠʠ ʥʘ 

ʢʘʞʜʳʡ ʜʝʥʴ. ʋʛʣʫʙʣʝʥʠʝ  

Пятая онлайн-встреча ʩ ʢʫʨʘʪʦʨʦʤ ʢʫʨʩʘ 

Цель: ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ ʠʟʫʯʝʥʥʦʛʦ ʤʘʪʝʨʠʘʣʘ, ʦʪʚʝʪʳ ʥʘ ʚʦʧʨʦʩʳ, ʦʪʨʘʙʦʪʢʘ ʪʝʭʥʠʢ ʟʘʧʦʤʠʥʘʥʠʷ 

ʠʥʦʩʪʨʘʥʥʳʭ ʩʣʦʚ, ʠʪʦʛʦʚʘʷ ʜʠʘʛʥʦʩʪʠʢʘ 

 

 

 

 


