
Материалы для подготовки 

ПАМЯТКА ДЛЯ ВЫПУСКНИКОВ 

 

Как подготовиться к сдаче экзамена 

 

           Экзамены (в строгом переводе с латыни — испытания) — это не просто «отбарабанил» и 

ушел. Это процесс многокомпонентный и сложный, где каждая из составляющих успеха просто 

незаменима. Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по 

предмету. 

 

Подготовка к экзамену 

 

Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные 

учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши. 

 

Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают 

интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или 

эстампа. 

 

Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты — «жаворонок» или «сова», 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 какие именно разделы и темы будут пройдены. 

 

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. 

 

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. 

 

Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на задания в части А в 

среднем уходит по 2 минуты на задание). 

 

Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься, а, напротив, мысленно рисуй 

себе картину триумфа. 

 

Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз 

остановиться на самых трудных вопросах. 

 

               Накануне экзамена 

 

Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, 

последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. 

Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно 

лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, боевого настроя. Ведь 

экзамен — это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности 

и способности. 

 

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться не опаздывая, лучше за полчаса до начала 

тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (а не свидетельство о рождении) и 

несколько (про запас) гелиевых или капиллярных ручек с черными чернилами. 

 

Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может быть прохладно или тепло, 

а ты будешь сидеть на экзамене 3 часа. 

 

На экзамене 

 

Пробеги глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся. 

 



Внимательно прочитай вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл. 

 

Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его, чтобы потом к нему вернуться. 

Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых  не сомневаешься, не 

останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. 

 

Научись пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся вопросы, с 

которыми ты обязательно справишься. 

 

Думай только о текущем задании! Когда  делаешь новое задание, забудь все, что было в 

предыдущем. Помни, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты 

применил в одном, решенном тобой, как правило, не помогают, а только мешают 

сконцентрироваться и правильно решить новое задание. 

 

Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а 

последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге 

сконцентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи. 

 

Оставь время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные 

ошибки. 

 

Если не уверен в выборе ответа, доверься интуиции! 

 

ПАМЯТКА ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 

Как помочь выпускникам в процессе подготовки к ЕГЭ 

 

В процессе обучения и при сдаче экзаменов большую роль играет, во-первых, знание или, точнее, 

понимание того, что надо делать, и, во-вторых, умение это делать. Поэтому учителям следует 

активнее вводить тестовые технологии в систему обучения, ведь не зря говорят, что нельзя 

научиться плавать, стоя на берегу. Такие тренировки по выполнению тестовых заданий позволят 

учащимся реально повысить тестовый балл. Зная типовые конструкции тестовых заданий, ученик 

во время экзамена практически не будет тратить время на выполнение инструкции. Во время 

таких тренировок формируются соответствующие психотехнические навыки саморегуляции и 

самоконтроля. Психотехнические навыки не только повышают эффективность подготовки к 



экзаменам, позволяют наиболее успешно вести себя во время экзамена, но и вообще 

способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей 

ситуации, овладевать собственными эмоциями. 

 

Важно репетировать еще и потому, что в психологии известен такой факт: если запоминание 

информации и ее воспроизведение происходят в сходных условиях, то воспроизведение будет 

более успешным. 

 

Преподаватели обычно объясняют провал на экзамене низким уровнем знаний сдающего. Да, 

хорошее знание материала необходимо для успеха, но это знание нужно еще и 

продемонстрировать. Беспокойство и тревога в ситуации экзамена могут быть еще большими 

врагами, чем не самое блестящее знание предмета. Уверенность в себе — это слишком серьезная 

вещь, которую при всем желании уже невозможно сформировать в оставшееся до экзамена 

время. Для развития у учащихся уверенности в себе могут проводиться длительные 

психологические тренинги и специальные консультации для родителей. В ваших возможностях 

научить ученика справиться с излишним волнением при подготовке к сдаче экзаменов. Как это 

можно сделать? 

 

1. Если накануне экзамена ученик постоянно думает и говорит о провале, посоветуйте ему 

постараться не думать о плохом. Конечно, это будет трудно. Опишите ему картину будущего 

легкого и удачного ответа. Пусть он почаще и сам воображает себе образ «желаемого будущего» 

во всех подробностях — как он, волнуясь, входит в класс, садится на место. И тут страх пропадает, 

все мысли ясные, ответы четко представляются уверенному в себе человеку. Расскажите 

учащимся, как вы оцениваете их мысли о возможном провале — они не только мешают 

готовиться к экзамену, создавая постоянное напряжение, но и разрешают ученику готовиться 

спустя рукава, ведь все равно впереди ждет неудача. 

 

2. Если волнение все же не покидает выпускника, то предложите ему прием, называемый 

«доведение до абсурда». Главная задача — как можно сильнее напугать себя. Хорошо заниматься 

этим упражнением вдвоем — напугайте друг друга посильнее. Этот прием обязательно приведет 

вас обоих к мысли, что бояться на самом деле нечего и не все так ужасно. Кстати, если 

старшеклассник поражает вас каменным спокойствием — это не так уж и хорошо. Отсутствие 

некоторого волнения на экзамене часто мешает хорошим ответам. 

 

3. Если учащийся заранее рассматривает экзаменаторов (тестотехников) как своих врагов, ничего 

хорошего из этого не выйдет. Поговорите с пессимистом, объясните ему, что все преподаватели 

тоже сдавали экзамены и помнят свои ощущения. Даже если тестотехник кажется хмурым и 

неприветливым — возможно, он просто демонстрирует свою строгость, объективность и 

беспристрастность. 

 



4. А помните ли вы, как учили материал к экзаменам? Пользовались ли какими-то интересными 

приемами усвоения знаний? Если вы знаете такие секреты, обязательно поделитесь ими со 

своими учениками. Неплохо поспрашивать и знакомых, и учителей, работающих с вами в рамках 

методического объединения. Возможно, вам удастся создать для ваших выпускников 

своеобразную копилку приемов усвоения знаний. 

 

5. Используйте при подготовке такой прием, как работа с опорными конспектами. Опорный 

конспект — это не переписанный бисерным почерком фрагмент учебника, это всегда схема 

материала. Разработайте вместе с учащимися систему условных обозначений и не жалейте 

времени на оформление конспекта — на большом листе, на доске. Старшеклассники хорошо 

усваивают содержание материала через такую простую и приятную для них деятельность. 

 

6. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и память. Для 

расслабления и снятия напряжения отлично подходят дыхательные упражнения и аутогенная 

тренировка. Для начала освойте эти упражнения сами (они вам тоже не помешают), а затем 

позанимайтесь с учащимися. Включайте эти упражнения в структуру урока, используйте их для 

настроя класса перед контрольными работами. Ритмичное четырехфазное дыхание. Для 

выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, распрямиться и положить расслабленные 

руки на колени. 

 

Первая фаза (4–6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите руки вверх до уровня 

груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое внимание в центре ладоней и почувствуйте 

сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»). 

 

Вторая фаза (2–3 секунды). Задержка дыхания. 

 

Третья фаза (4–6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. Выдыхая, нарисуйте перед собой в 

воздухе вертикальные волны прямыми руками (на экзамене лучше заменить это упражнение 

модификацией без размахивания руками). 

 

Четвертая фаза (2–3 секунды). Задержка дыхания. Дышите таким образом не более 2–3 минут. 

 

Аутогенная тренировка (3–5 минут) Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на 

коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет 

дополнительное напряжение, позвольте им проплывать подобно облакам в небе. 

 



Мысленно повторите 5–6 раз: «Правая рука тяжелая». Затем повторите исходную формулу: «Я 

спокоен». Затем снова 5–6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая». Снова повторите 

мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» 

 

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и откройте глаза, 

сделав глубокий вдох и выдох. 

Как помочь подготовиться к экзаменам 

 

Рекомендации для родителей 

 

Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». И именно испытаниями, сложными, 

подчас драматичными, становятся ЕГЭ и выпускные экзамены. Безусловно, экзамены - дело сугубо 

индивидуальное, выпускник оказывается один на один с комиссией. И родителям остается только 

волноваться за своего ребенка, ругать его согласно русской традиции или пытаться поддержать на 

расстоянии. Взрослые уже сделали все, что было в их силах. Замечательно, если у родителей есть 

возможность оплачивать занятия с репетиторами, но только этим их помощь ни в коем случае не 

должна ограничиваться. Именно родители могут помочь своему одиннадцатикласснику наиболее 

эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к ЕГЭ. Помощь взрослых очень 

важна, поскольку человеку, кроме всего прочего, необходима еще и психологическая готовность к 

ситуации сдачи серьезных экзаменов. Согласитесь, что каждый, кто, сдает экзамены, независимо 

от их результата, постигает самую важную в жизни науку - умение не сдаваться в трудной 

ситуации, а провалившись - вдохнуть полной грудью и идти дальше. 

 

Задолго до экзаменов обсудите с ребенком, что именно ему придется сдавать, какие дисциплины 

кажутся ему наиболее сложными, почему? Эта информация поможет совместно создать план 

подготовки - на какие предметы придется потратить больше времени, а что требует только 

повторения. Определите вместе с ребенком его «золотые часы» («жаворонок» он или «сова»). 

Сложные темы лучше изучать в часы подъема, хорошо знакомые - в часы спада. 

 

Прочитайте список вопросов к экзамену. Не стесняйтесь признаться ребенку, что уже не очень 

хорошо помните большинство разделов биологии, химии или любого другого предмета, который 

ему необходимо подготовить. Пусть он просветит вас по тем или иным темам, а вы задавайте 

вопросы. Чем больше он успеет вам рассказать, тем лучше. 

 

Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он прекратит подготовку, прогуляется, 

искупается и ляжет спать вовремя. Последние двенадцать часов должны уйти па подготовку 

организма, а не знаний. 

 



Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Во-первых, ребенку будет интересно знать ваше 

мнение на этот счет (возможно, он даже удивится, что вы тоже пользовались шпаргалками и 

вообще знаете, что это такое). Во-вторых, необходимо помочь ребенку понять, что доставать 

шпаргалку имеет смысл только тогда, когда он не знает вообще ничего. Если ему кажется, что, 

ознакомившись с содержанием шпаргалки, он сможет получить отметку лучше, рисковать не 

стоит. В любом случае помочь человеку может только та шпаргалка, что написана его собственной 

рукой. 

 

В выходной, когда вы никуда не торопитесь, устройте ребенку репетицию письменного экзамена 

(ЕГЭ). Например, возьмите один из вариантов ЕГЭ по математике (учителя при подготовке детей 

пользуются различными вариантами ЕГЭ). Договоритесь, что у ребенка будет 3 или 4 часа, усадите 

за стол, свободный от лишних предметов, засеките время и объявите о начале «экзамена». 

Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или родственники. Остановите испытание, дайте 

школьнику отдохнуть и проверьте вместе с ним правильность выполнения заданий. Постарайтесь 

исправить ошибки и обсудить, почему они возникли. Поговорите и об ощущениях, возникших в 

ходе домашнего экзамена: было ли ему забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на 

задании и не отвлекаться? 

 

Следите за тем, чтобы во время подготовки ребенок регулярно делал короткие перерывы. 

Объясните ему. Что отдыхать, не дожидаясь усталости - лучшее средство от переутомления. 

Важно, чтобы одиннадцатиклассник обходился без стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная 

система перед экзаменом и так на взводе. Немало вреда может нанести и попытка 

сосредоточиться над учебниками в одной комнате с работающим телевизором или радио. Если 

школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только договоритесь, чтобы 

это была музыка без слов. 


