
Полезные советы по подготовке выпускникам 

 

Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. 

Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, скованное 

внимание. 

 

Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект 

неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в 

разных типах заданий, рассчитывать время. С правилами заполнения бланков тоже можно 

ознакомиться заранее. 

 

Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна 

занимать абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго 

заниматься однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную. 

Не бойтесь отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать 

переутомления, но и не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные 

перерывы после 40-50 минут занятий. 

 

Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше 

пить простую или минеральную воду, зеленый чай, полноценно питаться 

 

Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит 

увеличить время сна на час. 

 

Рекомендации по заучиванию материала 

 

О памяти 

Главное — распределение повторений во времени. Повторять рекомендуется 

трижды: сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа. 

 

Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При 

каждом повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные 

места. 

 

Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами 

близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в 

течение 2-3 минут. 

 

Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения 

спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между 

повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

 

Психотехники 

ЕГЭ (единый государственный экзамен) основан на тестовых технологиях. 

Тестирование требует специальной предварительной подготовки всех участников 

образовательного процесса. Ученые считают, что не только предметная подготовленность 

является залогом успеха, но повышают эффективность подготовки к экзаменам и 

психотехнические навыки при обучающем тестировании, что позволяет более успешно 

вести себя во время экзамена, способствуют развитию навыков мыслительной работы, 

умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями. 

Учебные тестирования и тренировки в выполнении тестовых заданий позволяют реально 

повысить тестовый балл на едином государственном экзамене. Во время обучающего 



тестирования у школьников формируются соответствующие психотехнические навыки 

саморегуляции и самоконтроля. Кроме того, зная типовые конструкции тестовых заданий, 

Вы сможете практически не тратить время на понимание инструкции к тестовым 

заданиям, что позволит Вам сосредоточиться на содержании задания и подготовке ответа 

на вопрос. 

 

Заранее при подготовке по тестовым заданиям приучайте себя ориентироваться во 

времени и уметь распределять его, формируйте навыки и умение концентрироваться на 

протяжении всего времени тестирования. Это придаст Вам спокойствие и снимет 

излишнюю тревожность на ЕГЭ. 

 

Составь план занятий. Для начала определи: кто ты — «сова» или «жаворонок», и в 

зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя 

план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня 

будет изучаться, не вообще «немного позанимаюсь», а конкретно какие именно разделы и 

темы нужно усвоить за определенное время. 

 

Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе 

трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего 

интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет. 

 

Режим 

Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут — перерыв. 

Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. 

 

Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. 

Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно 

на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении 

материала. 

 

Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. 

Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий, уровнями их 

трудности, формами представления ответов. 

 

Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на заданиях 

в части «А» в среднем уходит по 2 минуты на задание). Эти задания базового уровня, как 

правило, доминируют в экзаменационных работах, их выполнение обеспечивает 

получение положительной оценки. 

 

Самовнушение 

Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а 

напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа, стремись мобилизовать себя на 

достижение максимально возможного результата. 

 

Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить содержание 

учебной дисциплины, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 

 

Желаем успеха! 
 


