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Аннотация
«Курс ораторского мастерства» — полное практическое

руководство по искусству публичных выступлений. Книга
состоит из 20 глав и последовательно ведёт читателя от
базовых навыков к профессиональному уровню. Вы узнаете,
как преодолеть страх сцены, поставить голос и дикцию,
овладеть языком тела, выстроить убедительную структуру речи
и использовать сторителлинг. Отдельные главы посвящены
работе с аудиторией, импровизации, ответам на сложные
вопросы, онлайн-выступлениям, дебатам и формированию
личного бренда через публичные речи. Каждая тема подкреплена
примерами, техниками и упражнениями. Издание будет полезно
руководителям, специалистам, предпринимателям, студентам и
всем, кто хочет уверенно и убедительно говорить перед людьми
— на совещаниях, конференциях, переговорах и в повседневной
жизни.
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Учитель Начальной
Курс ораторского

мастерства
 

Глава 1 Введение в
ораторское искусство

 
Ораторское искусство — это не просто умение красиво

говорить. Это мощный
инструмент влияния, лидерства и самовыражения, кото-

рый на протяжении
тысячелетий определял судьбы людей, народов и целых

цивилизаций. От речей
Демосфена и Цицерона до выступлений Мартина Лютера

Кинга, Уинстона Черчилля
и современных TED-спикеров — мастерство публичной

речи всегда было и остаётся
одним из самых ценных навыков человека.

ЧТО ТАКОЕ ОРАТОРСКОЕ МАСТЕРСТВО

Ораторское мастерство (от латинского orare — говорить,



 
 
 

молить) — это комплекс
навыков, позволяющих эффективно доносить свои мысли

до аудитории, убеждать,
вдохновлять и вызывать нужные эмоции. Оно включает:

• Владение голосом и техникой речи
• Умение структурировать информацию
• Навыки работы с невербальной коммуникацией
• Психологическую устойчивость и уверенность
• Способность адаптироваться к разным аудиториям и си-

туациям
• Умение работать с вопросами и возражениями
• Навык импровизации

Важно понимать: ораторское искусство — это не врож-
дённый талант, а навык,

который развивается через осознанную практику. Даже
самые выдающиеся спикеры

начинали с неуверенных первых выступлений.

ЗАЧЕМ НУЖНО УЧИТЬСЯ ПУБЛИЧНЫМ ВЫСТУП-
ЛЕНИЯМ

В современном мире умение выступать публично откры-
вает двери к карьерному

росту, лидерским позициям, успешным переговорам и



 
 
 

сильному личному бренду.

Исследования показывают:
• Люди, уверенно говорящие перед аудиторией, воспри-

нимаются как более
компетентные и заслуживающие доверия.
• По данным Harvard Business Review, навык публичных

выступлений входит
в топ-5 самых важных soft skills для руководителей.
• Даже если вы не планируете выступать на больших сце-

нах, навык
структурированной и убедительной речи пригодится на

совещаниях,
презентациях проектов, собеседованиях и в повседнев-

ном общении.

Пример из жизни: менеджер среднего звена, который на-
учился чётко и

уверенно презентовать результаты своей команды, через
год получил

повышение — именно потому, что руководство заметило
его способность

«доносить мысли до людей».

МИФЫ ОБ ОРАТОРСКОМ ИСКУССТВЕ



 
 
 

Миф 1: «Ораторами рождаются».
На самом деле большинство великих спикеров стали та-

кими благодаря упорной
практике. Демосфен, один из величайших ораторов Древ-

ней Греции, в юности
страдал от заикания и слабого голоса. Он тренировался,

набивая рот камешками
и пытаясь перекричать шум прибоя. Уинстон Черчилль в

начале карьеры
был посредственным оратором и преодолел это только че-

рез годы упорных
репетиций.

Миф 2: «Нужно быть экстравертом».
Многие выдающиеся спикеры — интроверты. Сьюзен

Кейн, автор книги «Сила
интровертов», сама проводит успешные выступления,

несмотря на то что
по природе предпочитает тишину. Ораторское искусство

— это навык,
а не черта характера. Интроверты часто выигрывают за

счёт более глубокой
подготовки и внимательности к аудитории.

Миф 3: «Страх можно полностью устранить».
Тревога перед выступлением — нормальна и даже полез-



 
 
 

на. Она мобилизует
ресурсы организма. Задача — научиться управлять ею, а

не уничтожать.
Даже опытные актёры и спикеры перед выходом на сцену

чувствуют волнение.

Миф 4: «Нужно говорить красиво и сложно».
Наоборот. Лучшие современные спикеры говорят просто,

ясно и по делу.
Сложные конструкции и канцеляризмы только отдаляют

аудиторию. Сила —
в простоте и точности.

Миф 5: «Если я знаю тему, я смогу выступить».
Знание темы — необходимое, но не достаточное условие.

Нужна структура,
умение держать внимание, работа с голосом и телом. Мно-

гие эксперты
проваливают выступления именно потому, что не умеют

«упаковать» свои знания.

КАК РАБОТАТЬ С ЭТОЙ КНИГОЙ

Курс построен по принципу последовательного освоения
навыков — от

фундаментальных до продвинутых. Каждая глава содер-



 
 
 

жит теорию, практические
рекомендации, примеры и упражнения.

Рекомендации по изучению:
1. Читайте главы последовательно.
2. Выполняйте упражнения сразу после прочтения.
3. Записывайте себя на видео — это лучший способ уви-

деть прогресс.
4. Ищите возможности практиковаться: совещания, то-

сты, короткие
презентации на работе.
5. Возвращайтесь к главам по мере необходимости — кни-

га работает
как справочник.

Настоящее мастерство приходит только через регулярную
практику.

Чтение без применения даст знания, но не навык.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. ПРЕОДОЛЕНИЕ

СТРАХА ПУБЛИЧНЫХ
ВЫСТУПЛЕНИЙ

 

Страх публичных выступлений (глоссофобия) — один из
самых распространённых

страхов человечества. По некоторым данным, он сильнее
страха смерти.

Хорошая новость: этот страх можно значительно умень-
шить и научиться с ним

работать.

ПРИРОДА СТРАХА

Страх перед аудиторией имеет эволюционные корни. В
древности оказаться

в центре внимания группы могло означать опасность —
осуждение, изгнание

или физическую угрозу. Сегодня этот механизм срабаты-
вает автоматически:

учащается пульс, появляется сухость во рту, дрожат руки,
мысли путаются,

голос садится.



 
 
 

Это нормальная физиологическая реакция «бей или бе-
ги». Ваша задача —

не бороться с ней, а перенаправить энергию страха в энер-
гию выступления.

Многие профессиональные спикеры говорят: «Если я со-
всем не волнуюсь —

это плохой знак. Значит, мне всё равно».

Типичные проявления страха:
• Физические: дрожь, потливость, учащённое сердцебие-

ние, тошнота,
«ватные» ноги, дрожащий голос.
• Ментальные: «пустота в голове», зацикливание на одной

мысли,
катастрофизация («все будут смеяться», «я забуду всё»).
• Поведенческие: избегание зрительного контакта, слиш-

ком быстрая речь,
суетливые движения, желание поскорее закончить.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ТЕХНИКИ СНИЖЕНИЯ ТРЕВОГИ

1. Переформулирование (рефрейминг).
Вместо «Я боюсь выступать» скажите себе: «Я взволнован

возможностью
поделиться важными идеями». Физиологические прояв-



 
 
 

ления волнения и страха
почти идентичны — меняется лишь интерпретация. Ис-

следования показывают,
что такая простая смена формулировки заметно снижает

субъективный уровень
тревоги.

Пример: перед важным выступлением на конференции
спикер говорит себе:

«Моё сердце бьётся чаще не потому, что я в опасности, а
потому, что

организм готовит меня к важному делу. Это энергия, ко-
торую я могу

использовать».

2. Дыхательные упражнения.
Техника «4-7-8»: вдох на 4 счёта через нос, задержка на

7, медленный
выдох через рот на 8. Повторите 3–4 раза перед выходом

к аудитории.
Это активирует парасимпатическую нервную систему и

снижает уровень
кортизола.

Другой вариант — «квадратное дыхание»: вдох 4 — за-
держка 4 — выдох 4 —



 
 
 

задержка 4. Особенно полезно в момент сильного волне-
ния прямо во время

выступления (можно делать незаметно).

3. Визуализация успеха.
За несколько дней до выступления регулярно представ-

ляйте себя уверенно
говорящим, аудиторию, которая внимательно слушает и

реагирует положительно.
Включайте детали: как вы стоите, какой у вас голос, как

кивают слушатели,
какие аплодисменты в конце. Мозг почти не различает яр-

ко прожитый
мысленный опыт и реальный.

4. Подготовка и знание материала.
Чем лучше вы знаете тему, тем меньше пространство для

тревоги. Подготовьте
речь так, чтобы могли рассказать её даже в состоянии

сильного волнения.
Особенно тщательно отрепетируйте первые 30–60 секунд

— именно в этот
момент тревога обычно максимальна.

5. Принцип «аудитория на вашей стороне».
Большинство слушателей хотят, чтобы вы справились.



 
 
 

Они пришли не для того,
чтобы критиковать, а чтобы получить пользу. Даже если

кто-то смотрит
в телефон — это не обязательно означает, что вы прова-

лились. Это меняет
внутреннюю установку с «меня оценивают» на «я делюсь

ценным».

6. Техника «худший сценарий».
Задайте себе вопрос: «Что самое плохое может случить-

ся?» Обычно ответы
оказываются не такими страшными: «Я запнусь», «Забуду

часть текста»,
«Кто-то уйдёт». А потом спросите: «И что? Справлюсь ли

я с этим?»
В большинстве случаев — да.

7. Физическая разрядка перед выступлением.
Лёгкая физическая активность (приседания, отжимания

от стены, быстрая
ходьба) помогает «сжечь» избыток адреналина. Многие

спикеры перед выходом
на сцену делают несколько глубоких приседаний или про-

сто активно
разминают руки и плечи.



 
 
 

УПРАЖНЕНИЕ: «ПРОГРЕССИВНАЯ ЭКСПОЗИЦИЯ»

Начните с малого и постепенно увеличивайте сложность:

Уровень 1. Расскажите короткую историю (1–2 минуты)
одному другу.

Уровень 2. То же самое — небольшой группе коллег (3–
5 человек).

Уровень 3. Выступите на внутреннем совещании с корот-
кой презентацией.

Уровень 4. Проведите мини-тренинг или выступите на
митапе.

Уровень 5. Выступление на внешней конференции.

Каждый успешный опыт переписывает нейронные связи,
связанные со страхом.

Важно: после каждого уровня фиксируйте, что прошло
хорошо. Мозг склонен

запоминать негатив сильнее — сознательно усиливайте
позитивный опыт.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ СОВЕТ

Если страх очень сильный, можно использовать «якорь
спокойствия».

Выберите жест (например, соединение большого и указа-



 
 
 

тельного пальца)
и в моменты, когда вы чувствуете себя уверенно и спокой-

но, закрепляйте
этот жест. Затем используйте его перед выступлением —

мозг частично
воспроизведёт нужное состояние.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. ТЕХНИКА

РЕЧИ И ГОЛОСА
 

Голос — главный инструмент оратора. Даже блестящая
идея, произнесённая

монотонно, тихо или с дефектами дикции, потеряет боль-
шую часть своей силы.

Хорошая новость: голос и речь поддаются тренировке в
любом возрасте.

ОСНОВНЫЕ ПАРАМЕТРЫ ГОЛОСА

Громкость.
Должна соответствовать размеру помещения и количе-

ству слушателей.
Говорите чуть громче, чем кажется необходимым — так

ваш голос будет
звучать увереннее. Слишком тихий голос заставляет ауди-

торию напрягаться,
слишком громкий — раздражает.

Важно: громкость можно и нужно варьировать. Пониже-
ние голоса на ключевой



 
 
 

фразе часто привлекает больше внимания, чем крик.

Темп.
Оптимальный темп речи — 120–150 слов в минуту.

Слишком быстрая речь
создаёт впечатление нервозности и неуверенности, слиш-

ком медленная —
скуки и некомпетентности.

Варьируйте темп:
• Важные мысли и выводы произносите медленнее.
• Примеры и истории можно рассказывать чуть быстрее.
• Перед ключевой фразой делайте паузу и слегка замед-

ляйтесь.

Тембр и высота.
Низкий голос воспринимается как более авторитетный и

уверенный. Работайте
над грудным резонансом. Избегайте писклявости, «тонко-

го» звучания и
привычки заканчивать фразы на повышении тона (это со-

здаёт ощущение
неуверенности и вопроса).

Проверьте себя: запишите свою обычную речь. Если в
конце предложений



 
 
 

голос «уходит вверх» — это сигнал к работе над интона-
цией.

Паузы.
Пауза — один из самых мощных инструментов оратора.

Она:
• Даёт слушателям время осмыслить сказанное.
• Подчёркивает важность фразы.
• Создаёт драматический эффект.
• Позволяет самому оратору собраться.

Не бойтесь тишины. Новички часто боятся пауз и запол-
няют их словами-

паразитами («э-э», «ну», «как бы», «в общем»). Лучше
секунда тишины,

чем три «эээ».

ДИКЦИЯ И АРТИКУЛЯЦИЯ

Чёткая дикция делает речь понятной и профессионально
звучащей. Плохая

дикция (проглатывание окончаний, невнятность) мгно-
венно снижает

восприятие компетентности.

Классические упражнения:



 
 
 

1. Скороговорки. Начинайте медленно и очень чётко, по-
степенно ускоряя.

Примеры:
• «На дворе трава, на траве дрова. Не руби дрова на траве

двора».
• «Шла Саша по шоссе и сосала сушку».
• «Карл у Клары украл кораллы, а Клара у Карла украла

кларнет».
• «Ехал Грека через реку, видит Грека — в реке рак».

2. Артикуляционная гимнастика (по 5–7 минут в день):
• Вытягивание губ трубочкой и растягивание в улыбку.
• Круговые движения языком по внутренней стороне щёк.
• Цоканье языком.
• Произнесение гласных с максимальной амплитудой дви-

жений рта.

3. Чтение вслух с преувеличенной артикуляцией. Читайте
текст, активно

двигая губами и языком, как будто вас снимают крупным
планом.

ДЫХАНИЕ

Правильное речевое дыхание — диафрагмальное (брюш-



 
 
 

ное). При вдохе должен
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