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ФЕДЕРАЦИИ 

РоссиĀ — свĀúеннаĀ наùа держава,
РоссиĀ — лÿбимаĀ наùа страна.
МогуøаĀ волĀ, великаĀ слава —
Твое достоĀнýе на все времена!

СлавýсĀ, Отеøество наùе свободное,
Братских народов соÿз вековой,
Предками даннаĀ мудростý народнаĀ!
СлавýсĀ, страна! Мü гордимсĀ тобой!

От ÿжнüх морей до полĀрного краĀ
Раскинулисý наùи леса и полĀ.
Одна тü на свете! Одна тü такаĀ —
ХранимаĀ Богом роднаĀ землĀ!

СлавýсĀ, Отеøество наùе свободное,
Братских народов соÿз вековой,
Предками даннаĀ мудростý народнаĀ!
СлавýсĀ, страна! Мü гордимсĀ тобой!

Широкий простор длĀ меøтü и длĀ жизни
ГрĀдуúие нам открüваÿт года.
Нам силу дает наùа верностý Отøизне.
Так бüло, так естý и так будет всегда!

СлавýсĀ, Отеøество наùе свободное,
Братских народов соÿз вековой,
Предками даннаĀ мудростý народнаĀ!
СлавýсĀ, страна! Мü гордимсĀ тобой!

Музüка А. Александрова
Слова С. Михалкова
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ГИМН ЮНАРМИИ

СЛУЖИТЬ РОССИИ

Полки идут стеной, красиво держат строй, 
И гордо ùелестĀт знамена. 
Комбат и рĀдовой, единоÿ судýбой 
Мü свĀзанü с тобой, друг мой. 

ПРИПЕВ:
Служитý России суждено тебе и мне, 
Служитý России, удивителýной стране, 
Где солн÷е новое встает на небе синем. 
Плеøом к плеøу идут российские войска, 
И пустý военнаĀ дорога не легка, 
Мü будем вероÿ и правдоÿ служитý России. 

В бесстраùии атак спасли мü русский флаг, 
И дом родной, и наùи песни. 
А, колý придет беда, собоÿ мü тогда, 
Отøизну заслоним, друг мой. 

ПРИПЕВ
Служитý России суждено тебе и мне, 
Служитý России, удивителýной стране, 
Где солн÷е новое встает на небе синем. 
Плеøом к плеøу идут российские войска, 
И пустý военнаĀ дорога не легка, 
Мü будем вероÿ и правдоÿ служитý России. 
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Полки идут стеной, красиво держат строй, 
И вместе с нами всĀ РоссиĀ. 
И он, и тü, и Ā - армейскаĀ семýĀ, 
И þтим мü силýнü, друг мой. 

ПРИПЕВ
Служитý России суждено тебе и мне, 
Служитý России, удивителýной стране, 
Где солн÷е новое встает на небе синем. 
Плеøом к плеøу идут российские войска, 
И пустý военнаĀ дорога не легка, 
Мü будем вероÿ и правдоÿ служитý России!

Музüка Э. Ханка
Слова И. Резника
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ВВЕДЕНИЕ

ДОСТИЖЕНИЯ 

ЧЕРЕЗ ПРИКЛЮЧЕНИЯ

Именно так звуøит лозунг «ЮНАРМИИ» и, если тü держиùý 
в руках þту книгу, знаøит, все самое интересное толýко наøи-
наетсĀ. 

Таких как тü в  стране уже болýùе миллиона. И  все 
они приùли в «ЮНАРМИЮ» не просто так. Одни хотĀт достиøý 
успехов в спорте, другие — в науке, третýим интереснü при-
кладнüе навüки и военнаĀ подготовка. 

Чего хоøетсĀ именно тебе, мü можем толýко догадüватýсĀ, 
но одно знаем тоøно: «ЮНАРМИЯ» поможет достиøý твоих 
первüх серýезнüх ÷елей, а если их еúе нет, будý уверен — инте-
реснüе будни в компании старùих наставников и товариúей-
ÿнармей÷ев обĀзателýно помогут раскрüтý талантü и найти 
себĀ. А мü поможем применитý их на практике. Допустим, 
ÿнüе физики с отрĀдом товариúей могут посетитý с þкскур-
сией улýтрасовременнуÿ атомнуÿ þлектростан÷иÿ, будуúие 
программистü — испüтатý свои навüки у флагманов заúитü 
компýÿтерной информа÷ии. 

Впереди тебĀ ждут слетü, военно-спортивнüе игрü, про-
граммü, которüе помогут испüтатý себĀ в  самüх разнüх 
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занĀтиĀх, новüе знакомства и  дружба. Все твои заслуги 
не толýко будут отмеøенü, но и  смогут силýно повлиĀтý 
на далýнейùуÿ жизнý, допустим, при поступлении в вуз. 

Если ты готов, то наше путешествие 
начинается! Мы составили эту книгу, чтобы 

все самое важное всегда было у тебя под рукой. 
Это своего рода твой путевой дневник: здесь ты 

найдешь много практических советов из разных 
сфер жизни, а еще сможешь записывать свои мысли 
и наблюдения. Для этого мы оставили специальные 
поля для заметок, как вот это:

Возможно, у тебя уже есть цели и мечты. 
Запиши их здесь, чтобы спустя время оценить, 
сколького ты достиг за годы в «ЮНАРМИИ».

В
В
Е
Д
Е
Н
И
Е
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В 2020 году Екатерина прогуливаласý 

с друзýĀми по парку. Вокруг ходили парü, 

молодüе мамü с колĀсками,  

играли дети и, казалосý, врĀд ли øто-то 

способно бüло наруùитý безмĀтежностý 

þтого летнего веøера. Вдруг Екатерина 

услüùала громкий малýøиùеский крик. 

Она остановиласý, øтобü понĀтý, кто криøит, 

и увидела ÿного парнĀ на велосипедной 

плоúадке. Он упал и силýно травмировал 

ногу. Екатерина поспеùила на помоúý и увидела, 

øто ситуа÷иĀ не терпит промедлений: у малýøика 

бüла повреждена вена и открüлосý силýное 

кровотеøение. Вüзвав скоруÿ помоúý, Екатерина 

принĀласý помогатý пострадавùему. Она 

попросила у прохожего футболку, сделала из нее 

давĀúуÿ повĀзку и остановила кровотеøение. 

После того, как малýøик полностýÿ поправилсĀ 

и вüùел из болýни÷ü, он еúе не раз благодарил 

Екатерину, ведý ее реùителýностý и правилýнüе 

действиĀ помогли спасти ему жизнý. На тот момент 

Екатерина уже бüла студенткой Смоленского 

государственного меди÷инского университета. 

В будуúем она станет враøом-биохимиком.

КТО ТАКОЙ ЮНАРМЕЕЦ?

Чтобü как можно тоøнее ответитý на þтот вопрос, мü рас-
скажем тебе несколýко историй. КаждаĀ из них произоùла 
с такими же, как и тü, ÿнармей÷ами.
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Как думаеùý, øто обúего 
между þтими историĀми? 
Конеøно, обе они про отзüв-
øивостý, доброту, реùителý-
ностý, смелостý и готовностý 
прийти на помоúý. Именно 
þти нравственнüе ориентирü 
отлиøаÿт ÿнармей÷а.

Но и þто еúе не все.

Эта ситуа÷иĀ тоже произоùла в 2020 году 
с ÿнармей÷ем и уøаúимсĀ Волгоградского кадетского 
корпуса, Иваном. Он проводил лето за городом, в стани÷е 
СергиевскаĀ. Однаждü, возвраúаĀсý домой, Иван 
увидел то, øто заставило его остановитýсĀ: во дворе 
полузаброùенного дома сидел подозрителýнüй мужøина 
и разводил костер. Иван окликнул его, и незнакоме÷ 
спеùно удалилсĀ. Малýøик побежал к дому и увидел, 
øто полнüй сухой травü двор и крüлý÷о охваøенü 
пламенем. Это бüл один из самüх жарких дней того 
лета, и огонý распространĀлсĀ особенно бüстро. Недолго 
думаĀ, Иван принĀлсĀ туùитý пламĀ, и спустĀ некоторое 
времĀ ему þто удалосý. Неравнодуùие и отзüвøивостý 
малýøика помогли не просто спасти øужой дом 
от пожара, но и предупредили трагедиÿ — на тот 
момент в Волгоградской области бüл обûĀвлен особüй 
противопожарнüй режим и, вполне вероĀтно, øто огонý 
с одного дома мог бü бüстро распространитýсĀ по всему 
населенному пункту. 

А вот еúе один слуøай.

В
В
Е
Д
Е
Н
И
Е
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МЫ ЗА ЧЕСТНОСТЬ

Когда тü говориùý и действуеùý øестно, тü демонстрируеùý 
лÿдĀм самого себĀ. Таким, какой тü естý. БлагодарĀ твоей 
øестности окружаÿúие понимаÿт, øего от тебĀ ожидатý и как 
себĀ вести. Поþтому мü призüваем тебĀ оставатýсĀ собой, 
бüтý искренним, и, конеøно, не обманüватý, даже если сложно 
сказатý правду. Помни: нередко именно øестностý с самим 
собой и окружаÿúими помогает найти вüход из сложной 
ситуа÷ии. 

ЛИЧНОСТНЫЙ РОСТ — 

ЭТО ТВОЙ ВЫБОР

Позитивное отноùение к жизни, дружелÿбие, отзüвøивостý — 
все þти каøества, о которüх мü говорили ранýùе, можно в себе 
воспитатý. Самое главное — хотетý þтого, а еúе, конеøно, ста-
ратýсĀ. В þтом тебе помогут усердие и дис÷иплина, которüе 
тоже прививает «ЮНАРМИЯ». Тü науøиùýсĀ þффективно 
планироватý времĀ, у тебĀ поĀвитсĀ сила воли, øтобü ùаг 
за ùагом двигатýсĀ к резулýтату и достигатý успеха. Ведý 
работа на резулýтат всегда наøинаетсĀ с работü над собой.

ДУХ «ЮНАРМИИ»

Тü наøинаеùý пониматý, øто такое «ЮНАРМИЯ» по духу, 
когда приносиùý ÿнармейскуÿ клĀтву, когда с гордостýÿ 
надеваеùý форму, знакомиùýсĀ с новüми товариúами, когда 
вü сообúа придумüваете название отрĀда, девиз и боевой 
клиø. Поговорим обо всем понемногу. 

Важнüе þлементü жизни отрĀда — его символика.
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Жизненный опыт, навыки, самоконтроль 
и ответственность — вот то, что сформирует 

тебя как человека и личность. А еще это 
равнение на подвиг. Знать историю своей страны 

и мира, понимать ее особенности и помнить ее 
героев — это основа уверенности в себе и свощм 
будущем.

 Название, ùеврон, þмблема, флаг, лозунг... 
Все þти детали обûединĀÿт вас с товариúами, 
именно поþтому придумüватý символü отрĀда 
вам тоже предстоит сообúа. 

Вü можете взĀтý за основу все øто угодно, 
главное, øтобü þто соответствовало обúим 
взглĀдам и, конеøно, øтобü резулýтат можно 
бüло с гордостýÿ демонстрироватý на всех мас-
совüх собüтиĀх «ЮНАРМИИ». Луøùе всего, если 
þто будет авторский рисунок. Простой, запоминаÿ-
úийсĀ, Āркий. 

В
В
Е
Д
Е
Н
И
Е
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Возможно, у тебя уже 
есть идеи. Запиши их, 
чтобы не забыть.

Возможно, тü хороùо рисуеùý или отлиøаеùýсĀ развитой 
фантазией, а может бüтý тü именно тот øеловек, которüй 
всегда найдет компромисс в команде и остановит жаркие 
спорü — каким бü ни бüл твой талант, тü тоøно сможеùý его 
проĀвитý.

И главное, помни: любой символ хорош 
ровно настолько, насколько всерьез ты его 

воспринимаешь.

Кроме символики вам с товариúами предстоит придуматý 
лозунг отрĀда. Это криøалка, которуÿ вам понадобитсĀ громко 
произноситý на публику. В ùуме, суете, под øужие вüкрики, 
на жаре и холоде, уставùими...Уøтите þто, когда наøнете рас-
сматриватý идеи: лозунг должен легко произноситýсĀ, øтобü 
лÿди, которüе слüùат его впервüе, понĀли, øто услüùали. 
И, конеøно, за лозунг отрĀда должна охватüватý гордостý 
перед друзýĀми и родителĀми. 
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Основной символ принадлежности к Движениÿ — твоĀ 
ÿнармейскаĀ форма. Она показüвает «городу и миру», øто тü 
посвĀúаеùý себĀ «ЮНАРМИИ», воплоúаеùý луøùее, øто в ней 
естý, разделĀеùý наùи ÷енности, идеалü, тради÷ии. Это безус-
ловнüй признак того, øто лиøно тебе можно доверĀтý, øто тебĀ 
можно проситý о помоúи и рассøитüватý ее полуøитý.

Но помни! ОдеваеùýсĀ, как ÿнармей÷ü — старайсĀ вести 
себĀ соответствуÿúе. Плохо вüглĀдиùý в форме — страдает 
репута÷иĀ всего ДвижениĀ, лÿбüх твоих коллег и товариúей 
по всей стране, от Камøатки до Калининграда.

Не имеет знаøениĀ, новенýкаĀ и блестĀúаĀ у тебĀ форма 
«ЮНАРМИИ», толýко øто из магазина, или уж немного потер-
таĀ в поездках и походах. КраснаĀ она или синĀĀ — твой лиø-
нüй вüбор. Носи ее с гордостýÿ на публиøнüх мероприĀтиĀх, 
ак÷иĀх, слетах и проектах ДвижениĀ.

Неотъемлемая часть формы — 
юнармейский берет. 

Носи его правильно, 
на расстоянии 2 - 4 см над 

бровями. Убери волосы, отбей 
берет на правую сторону 
и закрепи точно посередине 
значок с кокардой, чтобы тот 
смотрел вправо. Кажется, что это мелочь, 
но из таких мелочей и складывается 
образ Движения.

В
В
Е
Д
Е
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В каждом отрĀде попадаÿтсĀ три основнüх типа ребĀт.
Первüй тип — новиøки. Эти уøастники толýко привüкаÿт 

к «ЮНАРМИИ» и своим новüм товариúам. Как правило, о них 
заботитсĀ кто-то из старùих товариúей, øтобü помоøý осво-
итýсĀ в рĀдах ДвижениĀ.

Новиøки толýко определĀÿтсĀ с  тем, к  øему лежит их 
серд÷е. При þтом они уøаствуÿт в активностĀх отрĀда нарĀду 
с осталýнüми, наблÿдаÿт за тем, øто у них луøùе полуøаетсĀ 
и øто болýùе нравитсĀ.

Второй тип ÿнармей÷ев — þто опüтнüе уøастники. Это 
ребĀта, которüе уже знаÿт, øего хотĀт и усердно работаÿт 
над достижением поставленной ÷ели: тренируÿтсĀ, уøатсĀ, 
нарабатüваÿт командное взаимодействие с товариúами.
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И, наконе÷, еúе один тип ÿнармей÷ев — þто твои старùие 
товариúи. Ветеранü ДвижениĀ, которüе знаÿт и умеÿт доста-
тоøно длĀ того, øтобü делитýсĀ своим лиøнüм опüтом с дру-
гими. Заøастуÿ забота о младùих ÿнармей÷ах становитсĀ их 
главной задаøей, и они становĀтсĀ уøастниками масùтабного 
проекта «ЮНАРМИЯ.Наставниøество». А еúе они помогаÿт 
ребĀтам в детских домах. Часто такое знакомство становитсĀ 
основой крепкой дружбü. 

Оставайся добрым, честным и внимательным 
к другим, чтобы отношения с товарищами 

складывались хорошо. Дружеская поддержка тебе 
еще пригодится, ведь любые проблемы становятся 

меньше, когда рядом друг.

Рано или поздно тü поймеùý, øто каждüй денý на твоем 
пути — твоĀ лиøнаĀ победа. 

ДлĀ тех слуøаев, когда твои достижениĀ станут неоспо-
римü, каждüй ùтаб имеет право на подаøу награднüх листов 
длĀ знаков ÿнармейской доблести. Заработатý такой знак 
непросто. Полуøитý его просто так нелýзĀ. Все, кто полуøает 
знак, действителýно его заслужили.
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ЦИФРОВОЙ ДОМ «ЮНАРМИИ»

Цифровой дом «ЮНАРМИИ» — þто, пре-
жде всего, мобилýное приложение «Юнар-
мее÷», которое обûединĀет всех ÿнармей-
÷ев странü. Возможно, тü уже знаком 
с ним, потому øто именно здесý можно 
податý заĀвку длĀ вступлениĀ в «ЮНАР-
МИЮ». А если еúе нет, скорее 
скаøивай его по QR-коду. 

В приложении тü найдеùý много полезной информа÷ии 
о Движении и повседневнüх задаøах, здесý можно øитатý 
новости ДвижениĀ и обúатýсĀ с товариúами. 

Все твои успехи и информа÷иĀ об уøастии в мероприĀтиĀх 
будут хранитýсĀ в лиøном кабинете приложениĀ, где разме-
úено ÷ифровое портфолио. Здесý же фиксируÿтсĀ набраннüе 
баллü, прикреплĀÿтсĀ твои грамотü, отмеøаетсĀ твое уøастие 
в совете ÿнармейских командиров или ùколе ÿного корре-
спондента.

А еúе øерез приложение тü можеùý записатýсĀ на посеúе-
ние интереснüх обûектов Министерства оборонü.
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В ЧЕМ УЧАСТВОВАТЬ?

В «ЮНАРМИИ» множество разлиøнüх проектов 
и программ. Твои будуúие товариúи занима-
ÿтсĀ военно-спортивнüми играми, техниøеским 
и художественнüм творøеством. Тü можеùý 
вüбратý то, øто будет интересно именно тебе. 
Вот основнüе направлениĀ и программü.

«ЮНФЛОТ» 
Это проект, посвĀúеннüй мореходству. В рамках Юнфлота 
ребĀта изуøаÿт морское и реøное дело и уøаствуÿт в Āхтенном 
походе «Паруса ПамĀти», которüй по праву становитсĀ самüм 
незабüваемüм приклÿøением лета длĀ каждого ÿнги.

«ЮНАВИА»
Это направление, спе÷иализируÿúеесĀ на авиа÷ии, космо-
навтике и беспилотнüх летателýнüх аппаратах. Юнüе авиа-
торü проходĀт наøалýнуÿ летнуÿ подготовку, конструируÿт 
планерü и знакомĀтсĀ с историей воздуùно-космиøеских сил.

«ЮНАРМИЯ.ПОЛИГОНЫ»
Сüгратý в военно-тактиøескуÿ игру круглüй год можно в рам-
ках проекта «ЮНАРМИЯ.Полигонü». Юнармей÷ü проходĀт 
спе÷иалýнуÿ подготовку, вüполнĀÿт стратегиøеские и такти-
øеские заданиĀ, соревнуÿтсĀ в командах и побеждаÿт.

ВОЕННО-СПОРТИВНАЯ ИГРА «ПОБЕДА»
ПроводитсĀ в России уже более 20 лет. Она продолжает тради-
÷ии легендарной «Зарни÷ü». СовременнаĀ военно-спортивнаĀ 
игра «Победа» — þто комплекс соревнователýнüх мероприĀтий 
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по патриотиøескому воспитаниÿ, физиøеской кулýтуре и осно-
вам безопасности жизнедеĀтелýности длĀ детей и подростков.

«ЮНАРМЕЙСКИЕ ИГРЫ»
Это конкурснüе состĀзаниĀ, которüе проводĀтсĀ в рамках 
Армейских международнüх игр «АрМИ». СоревнованиĀ на мет-
костý, авиа- и  судомоделизм, военизированнüе þстафетü 
и конкурсü, вüполнение нормативов ГТО и многое другое.

«ЮНТЕХ»
В рамках проекта ÿнармей÷ü занимаÿтсĀ науøно-техниøеским 
творøеством. Луøùие ÿнармей÷ü направлениĀ «Юнтех» еже-
годно отдüхаÿт во Всероссийском детском ÷ентре Смена.

20



«ЮНАРМЕЙСКИЙ КАЛЕНДАРЬ 
ДНЕЙ ЕДИНЫХ ДЕЙСТВИЙ»
Приобúает ÿнармей÷ев к  истории наùей странü. РебĀта 
погружаÿтсĀ в историÿ каждой памĀтной датü календарĀ: 
Денý Победü, денý заúитü детей, денý России, денý наøала 
Великой Отеøественной войнü. Юнармей÷ü вüполнĀÿт интел-
лектуалýнüе и творøеские заданиĀ, приуроøеннüе к памĀтнüм 
датам и набираÿт баллü. ОтрĀдü, набравùие наиболýùее 
колиøество баллов, становĀтсĀ уøастниками трехдневного 
финала проекта.

И это еще далеко не все! Скачивай мобильное 
приложение «Юнармеец», заполняй профиль — 
и ты увидишь, сколько всего нового и интересного 
для тебя откроет «ЮНАРМИЯ»!
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ТЫ, ХАРАКТЕР 
И РОДИНА

ЛИДЕРСКИЕ КАЧЕСТВА

В «ЮНАРМИИ» тебĀ науøат многим полезнüм навüкам: 
как прийти на помоúý в øрезвüøайной ситуа÷ии, как поддер-
живатý своÿ физиøескуÿ форму, планироватý времĀ и даже 
как приготовитý вкуснуÿ каùу в походе...Но þто 
всего лиùý инструментü. Если тü хоøеùý 
достиøý успеха в своем деле, главное, øто тебе 
предстоит — сформироватý собственнüй харак-
тер и каøества, присуúие лидерам. 

Человека можно 
научить любому 
мастерству, 
но достижение 
результатов — 
его личная миссия.
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Как думаеùý, øто отлиøает лидера? 
В первуÿ оøередý, þто øеловек достатоøно увлеøеннüй, 

øтобü вдохновитý и увлеøý других. Поþтому, когда тü овладе-
еùý øем-то настолýко, øтобü обуøатý þтому делу окружаÿúих, 
сøитай, первüй ùаг на пути к лидерству сделан.

Во-вторüх, þто, конеøно, твердостý характера. Он складü-
ваетсĀ не толýко из усердиĀ и самодис÷иплинü, но и из много-
øисленнüх промахов. Да-да, оùибки — неотûемлемаĀ øастý 
обуøениĀ и твоего роста, ведý именно из них состоĀт самüе 
важнüе уроки и самüй ÷еннüй опüт, которüе позволĀÿт статý 
еúе луøùе. 

Научись извлекать уроки из ошибок и помни: путь 
к большим достижениям состоит из сотен тысяч 

маленьких шагов.

Давай подумаем, øто тебе уже удалосý сделатý, раз тü 
состоиùý в отрĀде и øитаеùý þту книгу?

До присоединениĀ к «ЮНАРМИИ» тебе приùлосý реùитý 
длĀ себĀ, øто тебе þто по-настоĀúему интересно, потом аргу-
ментированно обосноватý своÿ пози÷иÿ и убедитý в  ней 
родителей. В þтот момент тü проĀвил свои лидерские каøе-
ства, ведý тебе удалосý вüразитý свое мнение и статý ближе 
к осуúествлениÿ задуманного.

ДвижемсĀ далýùе: у  тебĀ полуøилосý найти отрĀд. 
В отрĀде — познакомитýсĀ с новüми лÿдýми, наладитý обúе-
ние с командиром и наставниками, а может и найти друзей.

Это кажетсĀ доволýно скромнüми ùагами, но все они ведут 
тебĀ и твоих товариúей по одной болýùой обúей дороге.
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РЕЦЕПТ УСПЕХА

Путý каждого øеловека уникален и  неповторим, поþтому, 
конеøно, в мире не суúествует ни одной универсалýной схемü 
достижениĀ успеха, но естý способ хотĀ бü приблизителýно 
наметитý «марùрут».

1. Пойми, кем ты хочешь быть.
2. Сформулируй — честно и без фантазий, — как 

ты к этому придешь. 
3. Иди по этому пути шаг за шагом, не отступая.

Путý к успеху наøинаетсĀ с картинü желаемого будуúего. 
Той, в которой естý место тебе и всему, øто тебе дорого и инте-
ресно. Попробуй ответитý себе на вопрос: где тü видиùý себĀ 
завтра, øерез неделÿ или øерез несколýко лет? Пофантазируй, 
опиùи как можно подробнее то, øто тü представиùý.
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Именно твои жизненнüе интересü намекаÿт, øем тебе 
проúе заниматýсĀ, øто вüзüвает у  тебĀ наиболее живой 
отклик, в øем тебе по силам статý луøùе. Но понĀтý, к øему 
именно лежит дуùа, не всегда просто. Самüй вернüй способ 
вüĀснитý þто — пробоватý новое.

«ЮНАРМИЯ» дает тебе такуÿ возможностý. 
Тü уже можеùý не толýко попüтатý свои силü в разнüх 

ÿнармейских активностĀх и курсах, но и познакомитýсĀ с теми, 
кто уже вüбрал дело своей жизни: морĀками, космонавтами, 
летøиками, военнüми журналистами, олимпийскими øемпио-
нами, спасателĀми и лÿдýми науки. Смотри, обúайсĀ, реùай. 
У тебĀ естý и времĀ, и возможности.

А øто же делатý, если тü определилсĀ, и у тебĀ уже поĀви-
ласý ÷елý?

Иди к ней поþтапно: øерез наблÿдение, разговорü с про-
фессионалами, øтение, конспектирование и, конеøно, обуøение.
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НАБЛЮДАЙ
Видиùý, как на той стороне ули÷ü строители ремонтируÿт 
ограду и красĀт дом? ЗадайсĀ вопросом: а как именно они þто 
делаÿт? Сколýко их, каким снарĀжением они полýзуÿтсĀ? 
ДлĀ þтого достатоøно просто понаблÿдатý. 
Тоøно так же тü можеùý «изуøатý» и то дело, которое инте-
ресно именно тебе. 

ПОГОВОРИ С ПРОФЕССИОНАЛАМИ
Диалог с тем, кто уже достиг успеха в деле, которое тебе инте-
ресно — удивителýнüй ресурс. Задавай лÿбüе интересуÿ-
úие тебĀ вопросü без стеснениĀ (даже если они кажутсĀ тебе 
глупüми) и увидиùý, øто лÿди с удоволýствием делĀтсĀ тем, 
øто знаÿт. Кстати, длĀ такого обмена опüтом как раз и создан 
проект «Юнармее÷ в профессии».

ЧИТАЙ
Давай øестно, знаеùý ли тü, как работает компýÿтер? Поøему 
твой смартфон позволĀет найти свĀзý в лÿбом уголке города? 
А жонг лироватý мĀøиками умееùý? Подработку на лето отü-
úеùý? ПоздороватýсĀ на китайском сможеùý?

Всему þтому можно науøитýсĀ из книг, журналов и публи-
ка÷ий в интернете. Чтение формирует глобалýное понима-
ние интересной длĀ тебĀ области знаний. Чаúе всего именно 
в книгах тü найдеùý такие тонкости, о суúествовании которüх 
оøенý сложно узнатý как-то инаøе. В современной библиотеке 
отüúутсĀ и книги, и подклÿøение к сети, и абонемент на ÷иф-
ровüе библиотеки. Там можно закопатýсĀ с головой в интерес-
нуÿ тему и узнатý много нового. Интернет расùирит доступ 
к информа÷ии еúе силýнее. Читаеùý ради поиска информа-
÷ии — делай вüписки. СохранĀй интереснüе ссüлки. Видиùý, 
как интереснаĀ тебе статýĀ ÷итирует какие-то науøнüе доку-
ментü — попробуй их осилитý. Прин÷ип оøенý простой — øем 
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болýùе тü øитаеùý, тем болýùе знаеùý. Чем болýùе знаеùý — 
тем луøùе полýзуеùýсĀ своим багажом знаний.

Разумеется, перед самостоятельным поиском 
в сети хорошо бы убедиться, что твои родители 

на это согласны. Многие коварные ловушки онлайн- 
мошенников лучше всего действуют на школьников 

и пенсионеров. Будь бдителен!

КОНСПЕКТИРУЙ
Наùа памĀтý напрĀмуÿ свĀзана с мелкой моторикой. Именно 
поþтому на уроках в ùколе заставлĀÿт писатý много и øасто.

Хоøеùý, øтобü новаĀ информа÷иĀ тоøно отложиласý 
в голове —  пиùи. Будет здорово, если тü сможеùý завести 
длĀ þтого отделýнüй дневник, куда будет попадатý все самое 
важное.
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ДЕЛИСЬ ЗНАНИЯМИ
Дух «ЮНАРМИИ» подразумевает товариúескуÿ взаимовü-
руøку. Знаеùý øто-то длĀ себĀ? Науøи друзей по отрĀду. Каж-
дüй раз, когда тü кого-то уøиùý тому, øто умееùý, тü тоже 
полуøаеùý нео÷енимüй опüт. Лÿди могут задаватý вопросü, 
которüе заставĀт тебĀ еúе болýùе погрузитýсĀ в тему и посмо-
третý на веúи под другим углом. Как поделитýсĀ своими навü-
ками с другими, расскажем далýùе.

КАК ОБУЧАТЬ 

И ВЕСТИ ЗА СОБОЙ ДРУГИХ?

Задаøи лидера похожи на задаøи хороùего уøителĀ. В армии 
сержант и лейтенант — главнüе уøителĀ рĀдового. Их, в своÿ 
оøередý, обуøаÿт и вдохновлĀÿт своим примером старùие 
офи÷ерü. Так, налиøие авторитетов играет огромнуÿ ролý 
в продвижении на пути к обúим и лиøнüм ÷елĀм. И тü тоже 
можеùý статý примером длĀ других, остаетсĀ толýко понĀтý, 
как именно делитýсĀ своим опüтом. 

ПЕРВЫЙ ШАГ ОБУЧЕНИЯ: РАССКАЖИ 
Допустим, наставник поруøил именно тебе показатý новиø-
кам, как вĀжетсĀ прĀмой узел. Первüм делом тебе придетсĀ 
рассказатý им, øто þто вообúе такое и длĀ øего исполýзуетсĀ. 
Поделисý своими знаниĀми просто и аргументированно. Если 
же тебе нужно обûĀснитý øто-то более сложное, можно под-
крепитý теориÿ наглĀдно — покажи ребĀтам макетü, наброски 
рисунков, схемü, видео или презента÷ии. Так им будет понĀт-
нее, к какому именно резулýтату нужно прийти. 
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ВТОРОЙ ШАГ ОБУЧЕНИЯ: ПОКАЖИ
Чем бü тü ни делилсĀ: умением вĀзатý узлü, соби-
ратý модели техники, навüком планированиĀ, — øтобü 

øеловек смог попробоватý повто-
ритý, ему нужно продемонстриро-
ватý, как именно þто делаеùý тü. 
Порой — утрированно, с преувели-
øенно-øеткими движениĀми. Глав-
ное — уделитý внимание самüм 
знаøимüм моментам. 

ТРЕТИЙ ШАГ ОБУЧЕНИЯ: ПОДДЕРЖИ
Тü уже обûĀснил ребĀтам, øто такое прĀмой узел, и показал, 
как его завĀзатý. Теперý они приступаÿт к работе самостоĀ-
телýно. На þтом þтапе им важна твоĀ поддержка: не пüтайсĀ 
их исправлĀтý, а приободрĀй и советуй. Подскажи, как нужно 
изменитý подход, øтобü резулýтат стал еúе луøùе.

ЧЕТВЕРТЫЙ ШАГ: ПРОВЕРЬ
На финалýном þтапе остаетсĀ убедитýсĀ в том, øто твои подо-
пеøнüе все верно запомнили и могут справитýсĀ от наøала 
и до кон÷а без твоей помоúи. 

ДевĀносто про÷ентов лÿбого жизненного успеха — þто 
набор удивителýно простüх и даже скуøнüх тренировоøнüх 
þлементов. Чем луøùе и увлекателýнее тü сможеùý обûĀс-
нитý, тем тоøнее твои товариúи сохранĀт мотива÷иÿ не бро-
ситý на полпути и достиøý впеøатлĀÿúих резулýтатов в новом 
деле.

Именно одобрение и поддержка лидера 
помогают совершить новичкам первый шаг 

на самостоятельном пути к любимому хобби.
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Подумай, чему бы ты мог сначала 
научиться сам, потом научить других.
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СЛОЖНОСТИ НА ТВОЕМ ПУТИ

ВзĀл на себĀ лидерские права? На þтом пути тü можеùý стол-
кнутýсĀ со многими сложностĀми: завистýÿ, предателýством 
тех, кого сøитал друзýĀми или разоøарованием в самом себе. 
Как предостереøý себĀ от невернüх ùагов расскажем далýùе.

НА ПОСТУ КОМАНДИРА ОТРЯДА
Став командиром отрĀда, тü полуøиùý одно из своих первüх 
званий. А вместе с ним и болýùуÿ ответственностý. Именно 
поþтому, øтобü статý командиром, важно здраво о÷енитý 
то, насколýко тü к þтому готов. На þтом посту именно тебе 
придетсĀ осваиватý новüе знаниĀ ранýùе всех, луøùе всех, 
и настолýко хороùо, øтобü передаватý их далýùе и нести 
ответственностý за резулýтат.

ВЫБИРАЯ ДРУЗЕЙ
Друг — прежде всего тот, кто понимает и принимает тебĀ. Вü 
можете положитýсĀ друг на друга в труднуÿ минуту и полу-
øитý реалýнуÿ помоúý. Те, кто «дружат» с тобой, лиùý пока 
þто вüгодно — товариúи, мĀгко говорĀ, не самüе надежнüе.

Если øеловек пüтаетсĀ агрессивно менĀтý твои взглĀдü 
на жизнý, мир, круг друзей и род занĀтий в своÿ полýзу — 
он тем более не друг, þто просто манипулĀтор. Такому øело-
веку нужна толýко лиøнаĀ вüгода  — твои интересü ему 
не важнü. 

И, конеøно, помни: друг не предложит то, øто ставит тебĀ 
под угрозу. НастоĀúие друзýĀ — þто те, кто проверĀт, хороùо 
ли сидит твой противогаз перед тем, как проходитý на скоростý 
термодüмовуÿ камеру в командном заøете. Те, с кем можно 
пересидетý грозу в ùалаùе, а потом вместе разводитý костер 
от сüрüх спиøек. Те, кому можно доверитý своÿ проблему, 
болý или тайну — и знатý, øто тебĀ поймут верно. УверĀем тебĀ, 
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þти лÿди всегда рĀдом. Они всегда естý. СохранĀй øистоту 
характера — и в твоей жизни они поĀвĀтсĀ скорее рано, øем 
поздно.

ДАВЛЕНИЕ СРЕДЫ
Мü не хотим скрüватý, øто мир вокруг тебĀ наполнен оттен-
ками серого и запросто может лиøно длĀ тебĀ становитýсĀ 
грĀзнее с каждüм годом. Не потому, øто в þтом твоĀ вина, 
а потому, øто жизнý будет «пробоватý тебĀ на зуб» всегда 
и  везде. СправитýсĀ с  þтими проверками поможет опора 
на добро и моралý внутри самого себĀ.

Действителýно ли длĀ уверенности в себе тебе нужнü сига-
рета, бутüлка пива, оруúаĀ в полвторого ноøи музüка на поло-
вину ули÷ü и побитý втроем того парнĀ толýко за то, øто вас 
трое, а он один?

Оставаться чище — только твой выбор.
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ТРАВЛЯ И ПРЕСЛЕДОВАНИЕ
Достатоøно закаленнüй характер удержит 
тебĀ от стремлениĀ принижатý тех, кого тü 
воспринимаеùý «хуже» себĀ, глупее, младùе, 
слабее. Если тü видиùý, как травлей 
и преследованиĀми, вживуÿ или в сети, 
занимаÿтсĀ в øей-то адрес — 
не стеснĀйсĀ встрĀтý между обидøиком 
и жертвой и прийти на помоúý 
пострадавùему.

В такой ситуа÷ии нормалýно и правилýно 
обратитý внимание ответственнüх ли÷ на про-
блему до того, как загнаннüй в угол ребенок 
будет доведен до крайности. 

СИЛОВОЕ ВМЕШАТЕЛЬСТВО
Иногда первüй импулýс при виде несправедливости — сломатý 
плохому øеловеку руку или хотĀ бü разбитý нос. Закаленнüй 
характер поможет тебе сдержатý такие позüвü. В массе слуøаев 
задокументированнаĀ и оформленнаĀ жалоба запросто может 
статý длĀ виновников куда болýнее: ударитý и по самолÿбиÿ, 
и по карману, и по их правам одновременно. Не забüвай об þтом, 
даже если тебĀ захлестüвает Āростý. Особенно, когда хоøетсĀ 
применитý силу! Хулиганов действителýно луøùе сдатý уøастко-
вому: их задержат и накажут в соответствии с законом.

РЫБКА В СЕТИ
Мü оøенý много времени проводим в интернете, и тебе стоит 
знатý, øто сетевое пространство не так безопасно, как кажетсĀ 
на первüй взглĀд. Запомни несколýко простüх правил и строго 
соблÿдай их, øтобü не попастýсĀ на крÿøок.

Храни имена полýзователей и пароли в безопасности. ОбĀ-
зателýно менĀй паролý раз в несколýко месĀ÷ев и никогда 
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не заводи толýко один паролý на все твои интернет-ресурсü 
(со÷иалýнüе сети, поøту, другие истоøники, которüе содержат 
информа÷иÿ о тебе).

Не разглаùай лиøнуÿ информа÷иÿ в интернете. Обúее 
правило — никогда не сообúатý информа÷иÿ, котораĀ могла 
бü помоøý интернет-моùенникам. Нет необходимости лиùний 
раз писатý в со÷сетĀх свой домаùний адрес или адрес ùколü, 
в которой тü уøиùýсĀ.

И, конеøно, веди себĀ на просторах интернета так же, 
как в лÿбом другом обúественном месте. Помни — если нагру-
бил кому-то в интернете, оскорбил или унизил — þто осталосý 
в интернете. Тü законøиùý ùколу, будеùý уøитýсĀ, а при жела-
нии, всколüхнутý со÷сети и найти на тебĀ нехороùие перепи-
ски будет легøе простого.

По той же приøине не отправлĀй никому свои лиøнüе фото-
графии и не храни их на своем мобилýном устройстве. Хакерü 
науøилисý взламüватý даже самüе надежнüе устройства. 
ВрĀд ли тебе понравитсĀ проснутýсĀ однаждü и понĀтý, øто всĀ 
ùкола разглĀдüвает тебĀ у себĀ в мобилýнике. Не забüвай 
øиститý свой телефон, а также проверĀтý на вирусü все свои 
устройства. Это как со здоровýем: проверил организм — зна-
еùý, øто здоров.
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СТРАНА, В КОТОРОЙ 

ТЫ ЖИВЕШЬ

МНОГОВЕКОВОЙ 
СИМВОЛ: ФЛАГ
Государственнüй флаг — þто 
опознавателýнüй знак госу-
дарства, его офи÷иалýнüй 
символ. 

Современнüй флаг Рос-
сийской Федера÷ии представ-
лĀет собой прĀмоуголýное 
полотниúе из трех горизон-
талýнüх полос одинаковой 
ùиринü. Вверху флага рас-
положиласý полоса белого 
÷вета, за ней, среднĀĀ  — 
синего и нижнĀĀ — красного 
÷вета. Отноùение длинü 
флага к его ùирине 2:3. 

Прежде, øем флаг России стал таким, каким 
мü его знаем, он проùел путý в несколýко столетий. Возник-
новение прототипа современного флага свĀзано с реформами 
Петра Первого. В допетровские времена стĀги исполýзовалисý 
в основном в боевüх походах и представлĀли собой расùи-
тüе золотом и серебром полотна, с изображеннüми на них 
÷ерковнüми символами, картинами из СвĀúенного писаниĀ, 
длиннüми титулами государĀ или велýмож, командовавùих 
войском.

В þпоху правлениĀ ÷арĀ АлексеĀ Михайловиøа (вто-
раĀ половина XVII века) увелиøилосý колиøество знамен 
с не÷ерковнüми сÿжетами, например, гербом, а важной тоø-
кой отсøета в истории возникновениĀ трехполосного флага 
стала постройка в 1667 г. кораблĀ «Орел». Это судно бüло 

Т
Ы

, 
Х
А
Р
А
К
Т
Е
Р

 И
 Р
О
Д
И
Н
А

35



предназнаøено длĀ охранü персидских куп÷ов во времĀ их тор-
говüх þкспеди÷ий по Каспиÿ и Волге. Строителýством руко-
водил голланде÷ Давид Бутлер. Когда сооружение кораблĀ 
ùло полнüм ходом, Бутлер заĀвил, øто длĀ корабелýнüх зна-
мен понадобĀтсĀ ткани тех рас÷веток, которüе укажет ÷арý. 
При þтом в своем проùении голланде÷ отметил, øто принĀто 
исполýзоватý те ÷вета, которüе сøитаÿтсĀ государственнüми.

Так Бутлеру прислали «øервøатüе, белüе, лазоревüе» кин-
дĀк и тафту (ткани, популĀрнüе в старой Руси) и возникли пер-
вüе флаги в привüøном нам сегоднĀ триколоре. К сожалениÿ, 
они, как и само судно, просуúествовали недолго: на подходе 
к Астрахани разинские казаки униøтожили «Орел» и его сим-
волü, но знание о них сохранилосý и привело к далýнейùему 
исполýзованиÿ триколора уже Петром Первüм.

Он плавал под трех÷ветнüм флагом привüøнüх длĀ нас 
÷ветов, при þтом на синем поле бüл изображен герб. Этот флаг 
сохранилсĀ, он находитсĀ в Централýном военно-морском 
музее и ĀвлĀетсĀ самüм старüм из сохранивùихсĀ россий-
ских триколоров. К слову, ÿнармей÷ü «Юнфлота» регулĀрно 
посеúаÿт þтот музей.

36



Что определило вüбор ÷ветов наùего флага?
Во времĀ правлениĀ НиколаĀ II, которüй велел исполýзо-

ватý трех÷ветнüй флаг во всех соответствуÿúих мероприĀ-
тиĀх, сøиталосý, øто ÷вета þти происходĀт из народной жизни 
и близки к ÷ветам народнüх костÿмов.

Также суúествовало другое обûĀснение: краснüй ÷вет 
оли÷етворĀл Державу, синий — обознаøал Богоматерý, обе-
регаÿúуÿ Россиÿ, белüй — символизировал свободу всех 
граждан и независимостý странü. А бüло и еúе одно обûĀсне-
ние: Āкобü ÷вета символизируÿт единство трех историøеских 
областей России.

В наùе времĀ естý множество трактовок обознаøениĀ ÷ве-
тов флага. Естý версиĀ, согласно которой þти ÷вета ознаøаÿт 
единство власти, народа и православной верü. 

Наиболее распространенная, но неофициальная 
трактовка использования цветов такова: белый 

символизирует мир и чистоту; синий — это цвет 
веры, приверженности идеалу, постоянства, 

а красный, в свою очередь, обозначает энергию, силу, 
кровь, потерянную во имя родины.

С 1994 года 22 августа в России отмеøаетсĀ Денý Государ-
ственного флага. Он посвĀúен возвраúениÿ триколора после 
августовского переворота 1991 года.

Государственнüй флаг — символ взаимного уважениĀ граж-
дан и государства. Именно поþтому, когда тü стоиùý на торже-
ственном мероприĀтии, в ÿнармейской форме, под звуки гимна, 
тü демонстрируеùý патриотизм и единство граждан странü. Тü, 
твоĀ молодостý, твой потен÷иал кем-то статý в будуúем, твое 
уважение к государству — они и естý þтот символ.

Флаг требует не толýко уважениĀ, но и особенного обраúе-
ниĀ. Так, длĀ ÷еремонии подûема государственнüй флаг удер-
живаÿт на руках так, øтобü он не касалсĀ земли. Второй уøаст-
ник ÷еремонии прикреплĀет флаг к тросу и поднимает флаг 
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равномернüми прĀмüми движениĀми. При вносе флага отда-
етсĀ команда «Смирно!», по заверùении подûема — команда 
«Волýно!».

ОпускаетсĀ флаг так же равномерно, без спеùки, øтобü 
второй уøастник ÷еремонии мог вовремĀ перехватитý флаг 
в руки. После того как флаг снĀли, его аккуратно свораøиваÿт.

Если тебе пришлось спускать флаг в одиночестве, 
не обязательно тут же пытаться его свернуть 

с риском протащить флаг по земле. Можно просто 
собрать его в руках и с уважением вынести туда, 

где можно аккуратно сложить на столе.

В слуøаĀх ак÷ий памĀти и скорби о на÷ионалýнüх траге-
диĀх, флаг приспускаÿт. То естý, поднимаÿт до верùинü флаг-
ùтока, демонстративно задерживаÿт там на мгновение, после 
øего спускаÿт заметно ниже обüøной вüсотü — до серединü 
флагùтока.

В слуøае спуска флаг нужно снова поднĀтý до верùинü 
флагùтока, демонстративно задержатý на мгновение и толýко 
после þтого спускатý полностýÿ.

ОРИЕНТАЦИЯ ФЛАГА
НаигрубейùаĀ оùибка, которüĀ может слуøитýсĀ с лÿбüм 
уважаемüм флагом, от государственного до собственного — 
þто демонстра÷иĀ вверх ногами. Это та малоприĀтнаĀ ситу-
а÷иĀ, которой нужно избегатý лÿбüми способами. В таких 
скандалах оøенý легко потерĀтý ли÷о и оøенý тĀжело вернутý 
утраøеннуÿ репута÷иÿ.

Запомни, как вüглĀдит твой флаг. Будý способен вüвеситý 
его правилýно в лÿбой ситуа÷ии. Единственнüй слуøай, когда 
тебе простĀт оùибку — подаøа флагом сигнала в какой-то мас-
ùтабной катастрофе. Но если тü изуøиùý флаг заранее, даже 
в þтой ситуа÷ии тü, скорее всего, все сделаеùý правилýно.
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У ÿнармейского ДвижениĀ тоже естý свои памĀтнüе 
флаги и символü. Одна из самüх болýùих георгиевских лент 
в стране — именно наùа. Одна из самüх болýùих копий ùтур-
мового знамени Победü на торжественнüх мероприĀтиĀх 
собираетсĀ ÿнармей÷ами из малüх подписаннüх копий в еди-
ное ÷елое.

Все они требуÿт того же самого отноùениĀ и по тем же 
самüм приøинам, øто и государственнüй флаг: они вселĀÿт 
добро и уважение в серд÷а лÿдей.

С флагом тебе придетсĀ сталкиватýсĀ и на ÿнармейских 
собüтиĀх. Помни: красота и øеткостý вüполнениĀ движений 
на ÷еремонии лиøно тобой — øастý репута÷ии отрĀда. Даже 
если зрителý не знает или не понимает в полной мере, øто все 
þто знаøит лиøно длĀ тебĀ — тü и твои друзýĀ просто хороùо 
и красиво смотритесý в форме, когда действуете как единое 
÷елое. О÷енитý красоту отрепетированного ритуала может 
кто угодно. А øто все þто знаøит — можно рассказатý и потом. 

А ты знал, что у флагов тоже бывает отставка?
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Флаг, как и лÿбаĀ другаĀ веúý, изнаùиваетсĀ с теøением 
времени. Каким бü проøнüм его ни сделали, задаøа флага — 
реĀтý на вüсоте под ударами ветра на солн÷е и  в дождý, 
в жару и холод. Поþтому лÿбой флаг стремителýно портитсĀ, 
и однаждü его придетсĀ утилизироватý.

Что тут полезно запомнитý? Оøенý простое главное пра-
вило. Никогда не вüкидüвай флаги, памĀтнüе символü 
и  лентü или øто-то аналогиøное в  мусорку. Даже если тü 
передаеùý их на ÷ентрализованнуÿ утилиза÷иÿ по каким-то 
þкологиøеским нормам — упакуй во øто-нибудý. ИстерùийсĀ 
флаг в грĀзи, посреди мусора и обûедков — символ запомина-
ÿúийсĀ, толýко вот исполýзован он такой «красивüй» будет 
против тебĀ и всего, øто тебе дорого.

ГЕРБ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
Еúе один офи÷иалýнüй символ государства — герб. В Рос-
сийской Федера÷ии — þто двухглавüй орел, изображеннüй 
на красном гералýдиøеском úите. КрüлýĀ орла смотрĀт вверх, 
на головах — коронü, соединеннüе лентой и болýùой короной 
в ÷ентре, в правой лапе орла — скипетр, а в левой — держава, — 
символü власти и единениĀ народов Российской Федера÷ии. 
Государственнüй герб исполнĀет ту же функ÷иÿ, øто и флаг — 
отлиøает наùу страну от других. Однако, герб редко фигурирует 
там, где нужно указатý, øто государству принадлежит какой-то 
крупнüй обûект, допустим, морское судно или территориĀ. Это 
задаøа флага. Герб же встреøаетсĀ на бланках, пеøатĀх, доку-
ментах, изданиĀх, вüвесках и других неболýùих предметах. 

ГИМН РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
Государственнüй гимн — þто еúе один офи÷иалýнüй символ 
государства, его музüкалýнüй «опознавателýнüй знак». 

Тü навернĀка много раз слüùал гимн на торжественнüх 
мероприĀтиĀх. Музüку к нему написал композитор Александр 
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Василýевиø Александров, а слова — поþт Сергей Владимировиø 
Михалков. В наùем гимне три куплета, после которüх триждü 
исполнĀетсĀ припев, однако на некоторüх собüтиĀх, может 
звуøатý толýко музüка, без слов — þто допустимо. 

Гимн сопровождает все самüе важнüе длĀ странü собü-
тиĀ: открüтие и закрüтие торжественнüх собраний, посвĀ-
úеннüх государственнüм праздникам, наступление Нового 
года, вступление в должностý Президента Российской Феде-
ра÷ии, открüтие заседаний палат Федералýного СобраниĀ 
или встреøи офи÷иалýнüх иностраннüх делега÷ий. Закон 
устанавливает слуøаи, когда гимн должен исполýзоватýсĀ 
обĀзателýно, но он не ограниøивает свободу граждан России 
полýзоватýсĀ своим гимном. Это знаøит, øто мü можем испол-
нĀтý гимн всегда, когда хотим подøеркнутý, øто мü граждане 
своей странü.

Поþтому, каждüй ÿнармее÷, как и каждüй гражданин, сøи-
таÿúий себĀ настоĀúим патриотом, должен знатý слова гимна 
наизустý. Их тü найдеùý на первой страни÷е þтой книги.

При исполнении Государственного гимна 
Российской Федерации военнослужащие, 

находящиеся в строю, принимают строевую стойку 
без команды, а командиры подразделений от взвода 
и выше, кроме того, прикладывают руку к головному 
убору. Военнослужащие, находящиеся вне строя, 
при исполнении Государственного гимна Российской 
Федерации принимают строевую стойку, 
а при надетом головном уборе прикладывают 
к нему руку.
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Гимн Российской Федерации 

РоссиĀ — свĀúеннаĀ наùа держава,
РоссиĀ — лÿбимаĀ наùа страна.
МогуøаĀ волĀ, великаĀ слава —
Твое достоĀнýе на все времена!

СлавýсĀ, Отеøество наùе свободное,
Братских народов соÿз вековой,
Предками даннаĀ мудростý народнаĀ!
СлавýсĀ, страна! Мü гордимсĀ тобой!

От ÿжнüх морей до полĀрного краĀ
Раскинулисý наùи леса и полĀ.
Одна тü на свете! Одна тü такаĀ —
ХранимаĀ Богом роднаĀ землĀ!

СлавýсĀ, Отеøество наùе свободное,
Братских народов соÿз вековой,
Предками даннаĀ мудростý народнаĀ!
СлавýсĀ, страна! Мü гордимсĀ тобой!

Широкий простор длĀ меøтü и длĀ жизни
ГрĀдуúие нам открüваÿт года.
Нам силу дает наùа верностý Отøизне.
Так бüло, так естý и так будет всегда!

СлавýсĀ, Отеøество наùе свободное,
Братских народов соÿз вековой,
Предками даннаĀ мудростý народнаĀ!
СлавýсĀ, страна! Мü гордимсĀ тобой!
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КОНСТИТУЦИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
Конститу÷иĀ — þто самüй главнüй политиøеский и правовой 
документ государства. Она закреплĀет устои обúества и госу-
дарства, определĀет права и свободü каждого гражданина.

Именно Конституция охраняет и взрослых людей, 
и детей от несправедливости. Задача этого 

документа — сделать жизнь граждан государства 
безопасной.

СовременнаĀ Конститу÷иĀ Российской Федера÷ии бüла 
принĀта 12 декабрĀ 1993 года. С тех пор 12 декабрĀ мü празд-
нуем государственнüй праздник — Денý Конститу÷ии.

Именно Конститу÷иĀ вносит порĀдок и  организа÷иÿ 
в обúественнуÿ жизнý, регулирует взаимоотноùениĀ øело-
века с государством и определĀет место øеловека в обúестве. 
В ней закрепленü основополагаÿúие прин÷ипü права, функ-
÷ии государственнüх органов, методü и формü их деĀтелý-
ности.

Текст Конститу÷ии тü можеùý проøитатý на офи÷иалýном 
сайте Президента России — kremlin.ru. Перейти на него можно 
по QR-коду:
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ТВОЙ ПАСПОРТ

Может бüтý, он у тебĀ уже естý, а может, тебе толýко предстоит 
его полуøитý в скором времени. В лÿбом слуøае, тü навер-
нĀка знаеùý, øто паспорт — основной документ длĀ каждого 
гражданина России, и он должен бüтý у каждого. ВüглĀдит 
он как неболýùаĀ книжеøка бордового ÷вета с золотистüм 
двуглавüм орлом на обложке — гербом России. 

В  паспорте 20  страни÷, на которüх естý всĀ основнаĀ 
информа÷иĀ: имĀ гражданина, его фамилиĀ и отøество, дата 
и место рождениĀ, пол, гражданство, прописка, воинскаĀ обĀ-
занностý, семейное положение, информа÷иĀ о детĀх и ранее 
вüданнüх паспортах. А еúе у каждого паспорта в России свои 
уникалýнüе ÷ифрü — сериĀ и номер. Именно þти даннüе при-
годĀтсĀ тебе практиøески во всех важнüх опера÷иĀх, будý 
то покупка билета на самолет или поезд, заøисление в универ-
ситет или устройство на работу.

Впервые паспорт гражданина России получают 
в 14 лет.
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В положении о  паспорте гражданина России сказано, 
øто «гражданин обĀзан бережно хранитý паспорт». Луøùе 
всего поместитý его в спе÷иалýнуÿ обложку, и ни в коем слу-
øае не рватý и не паøкатý его страни÷ü. Ни при каких обсто-
Āтелýствах нелýзĀ передаватý паспорт в руки незнаком÷ам 
или терĀтý его. Если вдруг вü заметили пропажу документа, 
немедленно заĀвлĀйте об þтом в поли÷иÿ. Хороùо, если доку-
мент найдетсĀ, а если нет — придетсĀ вüпускатý новüй. 

Кстати, у каждого паспорта естý срок действиĀ. Поþтому 
даже если не произоùло никаких форс-мажорнüх ситуа÷ий, 
документ обĀзателýно нужно поменĀтý в 20 и 45 лет. После 
45 лет срок действиĀ паспорта не ограниøен.

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ СИСТЕМЫ
Тü навернĀка знаеùý, øто не все странü устроенü так же, 
как РоссиĀ. В современном мире суúествуÿт 2 формü прав-
лениĀ государства. Они отлиøаÿтсĀ друг от друга структурой 
власти: где-то во главе сидит королý, которüй занимает свой 
пост по праву рождениĀ (так бüло в России до Советского 
Соÿза), где-то властý вüбирает народ — так устроено в наùей 
стране сейøас. Давай разберем все формü правлениĀ, øтобü 
тü тоøно понимал, какими они бüваÿт и øем отлиøаÿтсĀ друг 
от друга.

МонархиĀ
Слово «монархиĀ» переводитсĀ с греøеского, как «единовла-
стие». В ÷елом, þто уже обûĀснĀет сутý такой формü правле-
ниĀ: при монархии властý находитсĀ в руках одного øеловека 
(королĀ, ÷арĀ, императора, султана, ùаха или раджи), которüй 
всходит на престол по наследственному праву и правит госу-
дарством в теøение всей жизни. 

Но это еще не все. Монархии могут отличаться 
друг от друга.
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В абсолÿтной монархии всĀ 
властý принадлежит одному 
øеловеку. По такому прин-
÷ипу сейøас суúествуÿт 
Обûединеннüе Арабские 
Эмиратü, СаудовскаĀ Ара-
виĀ, Оман, Катар, Бруней 
и Ватикан.

В дуалистической 
монархии главное ли÷о 
государства вüбирает 
министров и парламент, 
а способом ограниøениĀ 
власти монарха вüступает кон-
ститу÷иĀ. Тем не менее, при такой форме правлениĀ слово 
монарха продолжает иметý самüй болýùой ÿридиøеский вес: 
монарх может разогнатý парламент и министров, наложитý 
вето на законü парламентариĀ и издаватý собственнüе указü. 
ДуалистиøескаĀ монархиĀ суúествует в Бутане, Иордании, 
Эсватини, кнĀжестве Лихтенùтейн и Монако.

В парламентской монархии верховнüй правителý имеет 
знаøителýно менýùе власти, øем в дуалистиøеской или абсо-
лÿтной формах. Основнüе реùениĀ ини÷иирует парламент, 
а монарх вüполнĀет функ÷иÿ основного символа государства, 
уøаствует в ÷еремониĀх и представлĀет страну в мире. Тем 
не менее, в моментü кризисов слово главного ли÷а может 
иметý реùаÿúее знаøение. Также во многих парламентских 
монархиĀх монарх вüполнĀет многие важнüе функ÷ии, каса-
ÿúиесĀ ведениĀ внеùней политики. По такому прин÷ипу суúе-
ствует болýùинство современнüх монархий, допустим, Вели-
кобританиĀ, ИспаниĀ, Шве÷иĀ и ЯпониĀ. 
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Республика
Главное отлиøие республики от монархии заклÿøаетсĀ в том, 
øто властý кон÷ентрируетсĀ в руках всего народа. Отсÿда 
и название: «res publica» переводитсĀ с латüни как «обúее 
дело». Граждане республики избираÿт не толýко главу госу-
дарства, но и парламент и другие органü власти. Республики, 
как и монархии, немного отлиøаÿтсĀ по нÿансам формирова-
ниĀ правителýства.

В парламентской республике верховнаĀ властý принад-
лежит парламенту, а главой государства ĀвлĀетсĀ премýер-
министр. В парламент входĀт представители разнüх полити-
øеских партий. При þтой форме правлениĀ именно парламент 
вüбирает президента и издает законü. А сам президент вüпол-
нĀет функ÷иÿ, похожуÿ на ролý монарха в парламентской 
монархии: он уøаствует в офи÷иалýнüх собüтиĀх и представ-
лĀет государство в международном пространстве. Так устро-
енü современнüе ГерманиĀ, Тур÷иĀ, ИндиĀ, Ирак, Полýùа 
и Гре÷иĀ.
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В президентской республике главой государства и прави-
телýства ĀвлĀетсĀ президент, его вüбираÿт лÿди путем голо-
сованиĀ на вüборах. Президент может влиĀтý на парламент, 
контролироватý министров и издаватý указü. Современнüе 
президентские республики — þто США и болýùинство стран 
Латинской Америки.

Суúествует еúе один вид республики  — смешаннаĀ. 
Именно так устроена РоссийскаĀ Федера÷иĀ. 

В смеùаннüх республиках суúествует равенство между 
президентом и парламентом. Президент ĀвлĀетсĀ главой госу-
дарства, но все важнüе реùениĀ он принимает вместе с пар-
ламентом. И президента, и парламент вüбираÿт всенароднüм 
голосованием. К смеùаннüм республикам относĀтсĀ РоссиĀ, 
Фран÷иĀ, ФинлĀндиĀ, Украина и странü Прибалтики.

А еúе государства отлиøаÿтсĀ по форме государственного 
устройства (федера÷иĀ, теократиĀ, унитарное государство) и по 
форме политиøеского режима (тоталитаризм, авторитаризм, 
демократиĀ).
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За тüсĀøелетиĀ развитиĀ и þволÿ÷ии в России успели пере-
пробоватý все, кроме, разве øто, теократии. КаждаĀ система 
давала какуÿ-то своÿ вüгоду, из-за которой к ней прибегали, 
но имела какой-то недостаток, из-за которого потом от нее 
отказüвалисý. Порой þтот про÷есс ùел удивителýно кроваво, 
а  порой все обходилосý волеизûĀвлением ответственнüх 
лÿдей.

Что лично тебе можно сделать, чтобы 
эти процессы изменения государства шли 

эффективнее?  
Разумеется, лучше работать над собой. Над 

пониманием того, как работает государство вокруг 
тебя. Над пониманием того, где именно ты можешь 
что-то изменить, каких изменений хочешь этим 
добиться, и чего это будет стоить.

КАК УСТРОЕНА НАША СТРАНА?
РоссиĀ состоит из равноправнüх субûектов. Всего их 89: 
23 республики, 9 краев, 48 областей, 3 города федералýного 
знаøениĀ, 1 автономнаĀ областý и 4 автономнüх округа.

В наùей стране живет болýùое колиøество на÷ионалýно-
стей — русские, татарü, бурĀтü, Āкутü, øукøи, øуваùи, поþтому 
страна сøитаетсĀ многона÷ионалýной.

Русский Āзüк и Āзüк жестов (на нем говорĀт слабослüùа-
úие и глухие граждане) признанü государственнüми. 

ГосударственнаĀ властý в Российской Федера÷ии пред-
ставлĀет собой три ветви: законодателýнуÿ, исполнителý-
нуÿ и судебнуÿ. Вüсùим законодателýнüм органом странü 
ĀвлĀетсĀ Федералýное Собрание Российской Федера÷ии, 
исполнителýнуÿ властý осуúествлĀет Правителýство Рос-
сийской Федера÷ии, а судебнуÿ властý в России представ-
лĀÿт судü.
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ГосударственнаĀ Дума Российской Федера÷ии состоит 
из 450 депутатов. Депутатü избираÿтсĀ от разлиøнüх полити-
øеских партий и обúественнüх движений. Также в Думе естý 
и независимüе депутатü. Они представлĀÿт народ и избира-
ÿтсĀ сроком на 4 года. 

ВЫБОРЫ
Каждüй гражданин России может влиĀтý на жизнý в своей 
стране. Вüборü — þто избрание депутатов и главü государства 
путем голосованиĀ.
Каждüй øеловек, достигùий 18 лет, в денý вüборов должен 
подойти на избирателýнüй уøасток. Он предоставлĀет паспорт 
øлену избирателýной комиссии и полуøает избирателýнüй 
бÿллетенý — листок, на котором переøисленü кандидатü голо-
сованиĀ (фамилии, названиĀ организа÷ий, предлагаемüе реùе-
ниĀ). За þтот бÿллетенý он должен расписатýсĀ. Это делаÿт 
длĀ того, øтобü никто не мог полуøитý бÿллетенý за другого 
избирателĀ.
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Полуøив бÿллетенý, øеловек проходит в кабинку длĀ голо-
сованиĀ. Там естý стол и руøка. Он делает отметку в квадра-
тике напротив фамилии вüбранного кандидата. Никто не дол-
жен ему меùатý сделатý свой вüбор, поþтому кабинка закрüта 
ùторами, а голосование назüваетсĀ тайнüм.

Свой бÿллетенý с отметкой он опускает в урну — спе÷иалý-
нüй Āúик длĀ голосованиĀ. Урна опеøатана. Никто не может ее 
открüтý, кроме избирателýной комиссии. В настоĀúее времĀ 
применена практика голосованиĀ øерез портал «Госуслуги».

Главой наùего с тобой государства ĀвлĀетсĀ Президент, 
и его тоже избираÿт.

Кстати, Президент ĀвлĀетсĀ гарантом соблÿдениĀ госу-
дарством Конститу÷ии, наùих прав. Когда он вступает в долж-
ностý, то присĀгает России, положив руку на Конститу÷иÿ 
Российской Федера÷ии.

КАК СТАТЬ ХОРОШИМ 

ГРАЖДАНИНОМ?

Перед тем как вступитý в рĀдü ÿнар-
мей÷ев тü дал клĀтву. В  ней звуøит 
много красивüх и правилýнüх слов, 
но мало их произнести, важно под-
крепитý сказанное действиĀми.

СоблÿдаĀ верностý правилам 
«ЮНАРМИИ», тü станеùý øест-
нее, дружелÿбнее, ответственнее 
и храбрее. Это принĀто сøитатý 
каøествами хороùих лÿдей 
и  хороùих граждан. На þтом 
моменте мü остановимсĀ 
подробнее: давай разберемсĀ, 
кто такие «хороùие граждане», и øто 
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формирует их облик.
Сам по себе термин «граждане» происходит от понĀтиĀ 

«жители града», «горожане». В древние времена город бüл 
государством, а горожане и граждане — синонимами. 

Более двух с половиной тüсĀø лет назад великие греøеские 
полисü — Афинü и Спарта  — наøали формироватý идеÿ граж-
данства в ее современном понимании. Спартой правили ÷ари, 
которüе единолиøно определĀли, øто луøùе длĀ всего города-
государства. Афинами  — жители Афин, которüе на обúих 
собраниĀх принимали новüе законü и обúие длĀ всех реùе-
ниĀ. СпартанскаĀ властý держаласý на меøах, а афинскаĀ — 
на благе народа. В итоге подход Афин показал себĀ как более 
справедливüй и жизнеспособнüй.

В наùи дни гражданство странü можно иметý с рождениĀ, 
либо сознателýно оформитý.

Граждане могут рассøитüватý на заúиту и поддержку госу-
дарства, но при þтом должнü нести и определеннуÿ ответ-
ственностý.

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ 
НАЧИНАЕТСЯ ДОМА
В одной песне естý такие слова: «С øего 
наøинаетсĀ родина? С картинки в твоем 
букваре…». Эти строøки оøенý хороùо 
передаÿт патриотиøное отноùе-
ние к стране: оно действителýно 
наøинаетсĀ с малого. В первуÿ 
оøередý, с твоей семýи. Поþтому 
так важно бüтý полезнüм и ответ-
ственнüм со своим ближайùим 
окружением. Именно þто форми-
рует обúуÿ среду, котораĀ, в зави-
симости от твоих поступков, может 
менĀтýсĀ в луøùуÿ или худùуÿ сторону. 
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Подумай, с чего бы ты мог начать, чтобы 
сделать мир вокруг себя лучше и добрее.

Чутý ранýùе мü говорили о серüх оттенках мира. Тебе 
по силам делатý его крохотнуÿ øастý Āрøе и светлее. Когда 
твои усилиĀ и усилиĀ твоих друзей солýÿтсĀ в единое ÷елое, 
мир наøнет менĀтýсĀ к луøùему. Медленно, да. Но наøнет.

В «ЮНАРМИИ», кстати, всегда поддерживаÿт благотво-
рителýнüе и со÷иалýнüе идеи. Подумай, какой волонтерский 
проект можно сделатý твоими силами и силами отрĀда? 

Реùи, по силам ли тебе запуститý подобнуÿ работу. Если 
да — попробуй спланироватý далýнейùие ùаги, уговоритý 
товариúей, в том øисле старùих, на совместнуÿ работу. Когда 
у вас полуøитсĀ задуманное — оформи свой опüт и поделисý 
им с другими товариúами по Движениÿ.
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ПОЛЬЗУЙСЯ ПРАВАМИ, 
СОБЛЮДАЙ ОБЯЗАННОСТИ

Тебе нравитсĀ свободно обúатýсĀ с друзýĀми? 
Читатý лÿбüе интереснüе тебе книги? Житý 
в  безопасности? Полуøатý образование 
и  знатý, øто твое место в  сознателýной 
взрослой жизни реалýно зависит от лиøно 
твоих усердиĀ и ÷елеустремленности, а не 
øýего-то постороннего мнениĀ?

ДлĀ обеспеøениĀ þтих и многих дру-
гих прав и свобод работает всĀ госу-

дарственнаĀ маùина. Не имеет 
знаøениĀ, где именно тü сейøас 
живеùý, сколýко именно тü сей-
øас зарабатüваеùý, какого ÷вета 
твоĀ кожа, какого тü пола и во 
øто тü вериùý. У  тебĀ одина-
ковüе права с лÿбüм другим 
гражданином странü. 

Правда, естý один важнüй 
нÿанс  — свободой и  правами 

нужно уметý полýзоватýсĀ. Видиùý, øто в подû-
езде твоего дома уже давнüм-давно требуетсĀ ремонт? Обра-
тисý в управлĀÿúуÿ компаниÿ. Не помогут там — иди в другие 
структурü. 

В магазине отказüваÿтсĀ возвраúатý неисправнüй товар, 
хотĀ тü предоставил øек и сделал все в соответствии с зако-
ном? Не торописý опускатý руки! Государство всегда будет 
на стороне прав и свобод øеловека, но длĀ þтого нужно обра-
úатýсĀ за помоúýÿ, а не замалøиватý то, øто тебĀ беспокоит.

И, конеøно, не забüвай, øто вместе с правами у тебĀ естý 
и определеннüе обĀзанности.

ОтноùениĀ между тобой и государством похожи на дорогу 
с двусторонним движением: подразумеваетсĀ, øто тü соблÿ-
даеùý обĀзанности в той же мере, øто и государство. 
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Соблюдай законы, уважай чужие права, плати 
налоги, не отказывайся принимать ответственные 

решения и сознательно ходи на выборы. 

Тü живеùý в огромной стране, где естý все. Поøва дает 
урожай и кормит тебĀ. 

Сообúества граждан обеспеøиваÿт работу, безопасностý 
и востребованнüе тобой услуги. Законü берегут твои права. 
Силовüе структурü — твоÿ безопасностý. Конститу÷иĀ, основ-
ной закон странü, написана в твоих интересах.

Как гражданам, тебе и твоим друзьям предстоит 
хранить эти достижения, приумножать их, 

выбраковывать устаревшие законы и писать 
новые. Ты можешь не разделять какое-то решение, 

а то и открыто противостоять ему. Это твое право. 
Но занимайся этим в установленных законом рамках.

Хороùий закон, пока соответствует интересам граждан, 
попросту незаметен. Глаз ÷еплĀетсĀ за то, где поĀвлĀетсĀ кон-
фликт. Главнüй доступнüй тебе инструмент регулировки таких 
конфликтов — понимание, как þто работает. Науøисý прин÷и-
пам работü административнüх структур государства. Науøисý 
полýзоватýсĀ обратной свĀзýÿ гражданина и государства. 
И полýзуйсĀ!

Лÿбой закон можно ликвидироватý мирнüм путем, но толýко 
в резулýтате ÷еленаправленнüх усилий. Лÿбуÿ «несправедли-
вуÿ» властý заменитý справедливой — вüдвижением своих кан-
дидатов.

ВРАГ ГОСУДАРСТВА
Носители невежества и  предрассудков  — лÿди. А  знаøит, 
øем луøùе становĀтсĀ граждане, тем менýùе остаетсĀ место 
длĀ врагов развитиĀ государства.
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ТвоĀ главнаĀ прививка от невежества — при-
вüøка øитатý и проверĀтý информа÷иÿ. Сде-
латý þто сегоднĀ несложно, ведý в интер-
нете тü можеùý найти офи÷иалýнüе 
÷ифрü государственной статистики 
и даже бÿджет твоего родного города. 
При желании и достатоøной усидøиво-
сти þти ÷ифрü можно проверитý до последнего 
знака.

ТебĀ не полуøитсĀ обманутý, если тü все изу-
øиùý самостоĀтелýно. И уж тем более ни у кого 
не полуøитсĀ совратý тебе о бездействуÿúей 
власти, когда тü знаеùý, как и где проверитý 
исполнение принĀтüх реùений.

Ты — основа будущей жизни страны.

РазбирайсĀ в собüтиĀх, уøаствуй в активно-
стĀх, слуùай и наблÿдай, øто происходит вокруг. 
НаправлĀй своÿ þнергиÿ и идеи в нужное русло. 
И главное — уøисý думатý своей головой и за себĀ.

ЗНАЙ СВОЙ КРАЙ
Многие уголки наùей странü гораздо старùе тüсĀøи лет. 
Жителÿ лÿбого из них естý øто лÿбитý и естý øем гордитýсĀ.

Отüúи в сети информа÷иÿ о своей малой родине, вüĀсни, 
где тü находиùýсĀ относителýно других интереснüх городов 
России. Узнай, с øего наøаласý историĀ твоего города, и как 
он менĀлсĀ с каждüм новüм þтапом своего развитиĀ. 

Когда тü определиùýсĀ с тем, øто интересно лиøно тебе — 
посмотри, øто по þтому поводу могут рассказатý местнüе кра-
еведü. НавернĀка неподалеку от тебĀ естý какие-то музеи, куда 
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Расскажи, чем знаменит твой город.

Возможно, тü уже неплохо ориентируеùýсĀ в своем городе, 
а может, знаеùý толýко несколýко ули÷, с которüми свĀзанü 
твои основнüе марùрутü. Хоøеùý изуøитý город луøùе? Наøни 
со знаковüх мест. Запомни, где находĀтсĀ дома родственни-
ков, библиотека, городскаĀ болýни÷а, военкомат, место сбора 
отрĀда. Вüуøи марùрутü автобусов. ПредставлĀй, как смо-
жеùý вüбратýсĀ из лÿбого района хотĀ бü к себе домой. Это 
не толýко основü твоей повседневной безопасности, но и пер-
вüй ùаг к развитиÿ øувства единства между тобой и твоим 
роднüм городом. 

можно сходитý, и библиотеки с науøнüми и науøно-популĀрнüми 
историøескими публика÷иĀми, которüе можно поøитатý.
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Твоя малая Родина — твоя жизненная опора.  
То, на что можно опереться и сказать: 

«Да, я отсюда. Это моя земля. Это мои люди».

МНОГООБРАЗИЕ КУЛЬТУР
У нас в стране можно встретитý представителĀ лÿбой расü, 
кулýтурü, религии, þтноса. Кто-то прибüл в страну еúе øутý 
ли не в þпоху Ивана Грозного — служитý ÷арÿ, кто-то помогал 
молодому советскому правителýству соверùатý револÿ÷иÿ 
и вести народ к сøастливому будуúему, кто-то прибüл в после-
военнüе годü. Даже ассирий÷ü, те самüе, из уøебника древней 
истории, представленü несколýкими десĀтками тüсĀø совре-
меннüх горожан.

Чего уж говоритý о  тех народах, øто жили на просто-
рах странü тüсĀøелетиĀми, и øей путý можно проследитý 
до каменного века? 

В þтом многообразии кулýтур кроетсĀ огромнüй потен÷иал. 
Обûединение вокруг обúей ÷ели, вокруг обúего сøастýĀ, мак-
сималýно разнüх лÿдей — сплаøивает. Поþтому, принимаĀ 
друг друга безусловно, лÿди становĀтсĀ богаøе.

Не забüвай, øто какой бü на÷ионалýности и вероиспове-
даниĀ ни бüл øеловек, в наùей стране от заполĀрýĀ до суб-
тропиков живут равнüе тебе лÿди, которüе так же надеÿтсĀ 
на сøастýе, тепло, доброту и реализа÷иÿ своих желаний.
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НАША ЖИВАЯ ИСТОРИЯ — ВЕТЕРАНЫ 
Каждüй ветеран — þто носителý как минимум полувекового 
жизненного опüта. Многие из þтих лÿдей проùли страùнüе 
испüтаниĀ и показали себĀ настоĀúими патриотами, øтобü 
РоссиĀ и многие другие государства мира осталисý незави-
симüми. 

С каждüм годом ветеранов становитсĀ все менýùе. Наù 
долг — помнитý их подвиг, окружатý их заботой и уважением.

Если тебе однаждü представитýсĀ возможностý пооб-
úатýсĀ с  ветераном  — обĀзателýно исполýзуй ее. Да, þто 
может оказатýсĀ сложнüй øеловек. Но þто соверùенно тоøно 
будет еúе и оøенý интереснüй øеловек с редким опüтом и уни-
калýной историей.
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Если бы у тебя была возможность пообщаться 
с ветераном, о чем бы ты хотел с ним 
поговорить? Какие вопросы бы задал?
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ТЫ И ЛЮДИ С ОГРАНИЧЕННЫМИ 
ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ
ВажнаĀ задаøа лÿбого государства — создатý доступнуÿ среду 
длĀ всех категорий граждан, øтобü все лÿди, вне зависимости 
от того, ходĀт они на своих ногах или передвигаÿтсĀ на колĀ-
ске, могли беспрепĀтственно перемеúатýсĀ по городу, уøитýсĀ 
и житý полно÷енной жизнýÿ. 

НавернĀка тü знаеùý, øто длĀ лÿдей с инвалидностýÿ 
суúествуÿт паралимпийские игрü и местнüе олимпиадü, 
на которüх они показüваÿт внуùителýнüе спортивнüе 
успехи наперекор своим трудностĀм. ДлĀ сотен тüсĀø лÿдей 
по стране их пример — символ надеждü и верü в себĀ. Поþ-
тому твоĀ задаøа — науøитýсĀ вежливо, корректно и на рав-
нüх обúатýсĀ с такими лÿдýми. У тебĀ с ними равнüе права 
на добро, надежду и сøастýе. Всегда þто помни.

НЕ ОСТАВАЙСЯ В СТОРОНЕ!
Тебе навернĀка доводилосý видетý, как лÿди помогаÿт дру-
гим в  труднуÿ минуту. Собираÿт пожертвованиĀ, матери-
алýнуÿ помоúý, как-то уøаствуÿт в судýбе, помогаÿт найти 
жилýе и работу. Тü можеùý бüтý кем-то среди 
тех, кому не все равно. Даже если у тебĀ нет 
прĀмой финансовой возможности помоøý, 
тü хотĀ бü можеùý информироватý лÿдей 
о методах реалýной помоúи.

Помогатý можно и øерез «ЮНАРМИЮ». 
Движение сотрудниøает 
с  болýùим колиøеством 
волонтерских и  ветеран-
ских организа÷ий. Узнай 
о них подробнее и действуй!

Помоúý и  взаимовüруøка 
может потребоватýсĀ от тебĀ и в бüто-
вüх ситуа÷иĀх: можеùý убратý наледý 
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у подûезда — не жди коммуналýúиков, приди и убери. Можеùý 
помоøý убратý битое стекло из детской песоøни÷ü — помоги. 
Можеùý написатý в городское приложение о сломанном све-
тофоре на переходе — напиùи.

Когда тü пройдеùý курсü первой довраøебной помоúи, 
длĀ тебĀ откроÿтсĀ новüе возможности. Тü станеùý луøùе 
пониматý, как помоøý лÿдĀм, которüм стало плохо от жарü 
или болезней, сможеùý оказатý первуÿ помоúý при þкстрен-
нüх ситуа÷иĀх.

Кстати, вовремĀ позвонитý враøам, пожарной охране 
или поли÷ии — тоже огромнаĀ помоúý. Может оказатýсĀ, 
øто кроме тебĀ þто некому сделатý, а действоватý надо реùи-
телýно и немедленно. Каждüй год несколýко десĀтков ÿнар-
мей÷ев именно так спасаÿт øеловеøеские жизни.

ЭКОЛОГИЯ 
Одним из базовüх прин÷ипов ответственности за þкологиÿ 
можно сøитатý лиøное отноùение к мусору. Посмотри, сколýко 
мусора производиùý за неделÿ лиøно тü. Подумай, øто можно 
сделатý, øтобü снизитý þту нагрузку. Обрати внимание на пере-
работку — пластика, металла и старüх веúей.

ПростаĀ сдаøа аккумулĀторов на переработку — действие 
соверùенно будниøное и  малозаметное, но толку от него 
болýùе, øем от громких манифеста÷ий в заúиту þкологии.

Как часть большого Движения, ты представляешь 
собой надежду поколения на изменение мира 

к лучшему. Ведь многие глобальные проблемы 
решаются только сообща. Так же, как ты учишься 

познавать свой город, свой регион, свою родную 
страну, нужно познавать и огромный мир вокруг. 
Это часть ответственностей хороших граждан 
нашего общего дома — планеты Земля. Часть 
ответственности России за судьбу мира.
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ТЫ И ЗДОРОВЬЕ

ОСНОВЫ ХОРОШЕГО 

САМОЧУВСТВИЯ

Хороùее, полно÷енное состоĀние øеловека зависит от øетüрех 
основнüх компонентов, каждüй из которüх по-своему важен.

ФИЗИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Способностý пробежатý кросс, отжатýсĀ, покрутитýсĀ на тур-
нике, сüгратý в спортивнуÿ игру на стадионе: все, øто касаетсĀ 
возможностей твоего тела относитсĀ к физиøескому здоровýÿ. 

МЕНТАЛЬНОЕ  
(ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ) ЗДОРОВЬЕ
Здесý реøý идет о  дуùевном благополуøии. 
Если оно естý, то øеловек может радоватýсĀ 
жизни, работатý, обúатýсĀ с другими лÿдýми, 
реùатý повседневнüе и профессионалýнüе 

задаøи, в обúем, полно÷енно житý. Психологиøеское здоровýе 
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могут подорватý самüе разнüе приøинü: от потери близкого 
до вреднüх привüøек. Если тü øувствуеùý, øто какие-то из þмо-
÷ий и øувств реалýно меùаÿт тебе житý полной жизнýÿ, бес-
покоĀт долгое времĀ — не бойсĀ поделитýсĀ þтим с роднüми 
и, при необходимости, обратитýсĀ за помоúýÿ к психологу. 
Психолог — þто такой же рĀдовой спе÷иалист, как стоматолог 
или терапевт, толýко спе÷иализируетсĀ он не на теле, а на 
понимании психики øеловека. Поþтому обратитýсĀ к нему 
не зазорно: þто не знаøит, øто у тебĀ не в порĀдке с головой. 
Напротив, þто так же нормалýно, как пойти к стоматологу, если 
беспокоит зуб — þто показателý ответственного отноùениĀ 
к своему здоровýÿ.

ЖИВОЙ УМ
Когда говорĀт «живой ум» обüøно подразуме-
ваÿт находøивостý, сообразителýностý, спо-
собностý бüстро находитý реùениĀ в разнüх 

ситуа÷иĀх. А еúе þто понĀтие вклÿøает в себĀ твоÿ памĀтý 
и  твоÿ þрудированностý. Чтобü ум не терĀл форму, ему, 
как и телу, нужнü постоĀннüе тренировки: øтение художе-
ственной литературü и науøно-популĀрнüх статей, реùение 
практиøеских задаø и обúение с лÿдýми. Все, øто заставлĀет 
твой мозг хороùенýко потрудитýсĀ, вüрабатüвает гибкостý 
ума, без которой сложно достиøý поставленнüх ÷елей в совре-
менном мире.

СИЛА ДУХА
Четвертüй компонент здоровýĀ. Это не толýко 
упорство и способностý идти к поставленной 
÷ели, сила духа нужна еúΗ и длĀ того, øтобü 

находитý справедливüе реùениĀ в  сложной обстановке. 
То, как тü относиùýсĀ к другим лÿдĀм, как тü взаимодей-
ствуеùý с миром вокруг, то, насколýко тебĀ пугает и лиùает 
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уверенности необходимостý самостоĀтелýного вüбора 
или принĀтиĀ сложного реùениĀ — всΗ þто зависит от твоей 
силü духа. Чем тверже характер и øем луøùе развито твоΗ 
умение пониматý и приниматý других лÿдей, тем проúе тебе 
сохранитý присутствие духа в сложной обстановке. 

Труд и дисциплина — твои главные друзья на пути 
к здоровью.

КАК ДЕРЖАТЬ СЕБЯ В ФОРМЕ?

Давай наøнем с о÷енки твоей нüнеùней физиøеской формü. 
О÷ени, насколýко тебĀ хватает при комфортном вüполнении 
базовüх физиøеских упражнений. Сколýко тü делаеùý при-
седаний, скруøиваний пресса из положениĀ лежа, отжиманий? 

Запиши получившиеся результаты.
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ПроконсулýтируйсĀ у преподавателĀ по физиøеской кулýтуре, 
øто можно делатý лиøно тебе, и как þто делатý, øтобü улуø-
ùитý свои резулýтатü. ПридерживайсĀ советов не менýùе 
одного месĀ÷а, занимайсĀ øестно и дис÷иплинированно. Когда 
месĀ÷ тренировок подойдет к кон÷у, проверý, øего тебе удалосý 
достиøý. УверĀем, изменениĀ будут!

Внеси тренировки в распорядок дня, сделай 
упражнения и здоровый образ жизни своей 

привычкой.

Введи в свой ежедневнüй план как минимум полøаса физи-
øеской активности и заведи дневник тренировок: записüвай, 
какие упражнениĀ тü делал. Если ходиùý в тренажернüй зал — 
указüвай настройки тренажеров и колиøество вüполнений 
одного полного ÷икла упражнениĀ.

Продолжай режим тренировок не менýùе трех месĀ÷ев. 
А øтобü подкрепитý успехи, найди какуÿ-то активностý, кото-
раĀ будет приноситý не толýко полýзу, но и удоволýствие: вело-
спорт, хоккей, тан÷ü, волейбол, скейтбординг. 

Спортсмены, которые вошли в историю — наши 
мощные мотиваторы. Их успехи — это годы 

непрерывных тренировок, упорства, дисциплины 
и веры в себя. Вдохновляйся их примером, но помни: 

любой большой путь состоит из небольших, но 
постоянных шагов вперед.

Тоже хоøеùý достиøý внуùителý-
нüх успехов? Подумай, øего тü хоøеùý 
добитýсĀ в каком-то обозримом будуúем, 
допустим, за год занĀтий. Это дис÷и-
плинирует и даст тебе заметнуÿ 
разни÷у в резулýтатах. 
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ШЕСТЬ ПРОСТЫХ СОВЕТОВ

Мü собрали несколýко рекоменда÷ий. Следуй им, øтобü оста-
ватýсĀ в форме и бüтý здоровüм.

СЛЕДИ ЗА СВОИМ 
ЗДОРОВЬЕМ
В современнüх ùколах и болýни÷ах 
работаÿт программü регулĀрнüх 
обследований населениĀ. Они позво-
лĀÿт бüстро и легко сдатý анализü 
и  пройти базовüе исследованиĀ, 
øтобü понĀтý, как себĀ øувствует твой организм сейøас. 

В идеале такое обследование нужно проходитý ежегодно, 
даже если тебĀ ниøего не беспокоит. Это важно, øтобü вовремĀ 
заметитý проблемü и взĀтý их под контролý. Внимателýно при-
слуùивайсĀ к рекоменда÷иĀм спе÷иалистов. Если тебĀ øто-то 
смуúает в том, øто говорĀт враøи, найди других, øтобü услü-
ùатý еúе одно мнение. Но будý внимателен: пренебрежение 
меди÷иной может иметý оøенý серýезнüе последствиĀ: между 
рекоменда÷ией спе÷иалиста и мнением кого-то со сторонü 
(даже если þто лÿбимаĀ бабуùка или луøùаĀ подруга) вüбирай 
то, øто основано на фактах, а не на предположениĀх. 

НЕ БРОСАЙ ТРЕНИРОВКИ
НеобĀзателýно заниматýсĀ много и  долго. 

ЗанимайсĀ регулĀрно. Без перерüвов и отго-
ворок. Это залог твоих резулýтатов.

ПИТАЙСЯ ПРАВИЛЬНО
Правилýное питание — þто ÷елаĀ наука. В идеале — сдай ана-
лизü и проконсулýтируйсĀ у диетолога. 
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ВЫСЫПАЙСЯ
Это самüй тĀжΗлüй длĀ испол-
нениĀ совет, ведý вокруг столýко 
интересного! После куøи домаù-
них заданий так хоøетсĀ раз-
веĀтýсĀ, а стрелки øасов преда-
телýски показüваÿт одиннад÷атý 
веøера… Но вот в  øем хитростý: 
если засиживатýсĀ допоздна, тü 
успееùý намного менýùе, øем 
если сделаеùý все то же самое утром. У твоего организма 
будет намного болýùе сил, если тü даùý ему восстановитýсĀ 
в нужное времĀ и нужное колиøество øасов.

В твоем возрасте нужно спатý по восемý-десĀтý øасов 
в денý. Это не какаĀ-то педагогиøескаĀ обманка, þто сугубо 
науøнüй биологиøеский факт. Чтобü вüсüпатýсĀ, сформируй 
режим и строго следуй ему, перед сном избегай физиøеской 
активности и исполýзованиĀ гаджетов, не еùý плотнуÿ еду 
и старайсĀ сделатý так, øтобü в твоей спалýне бüло макси-
малýно темно и тихо. 

Кстати, темнота необходима еúе и длĀ вüработки мелато-
нина — важного гормона в твоем организме. Он вüрабатüва-
етсĀ ноøýÿ и распадаетсĀ на свету. Поþтому менýùе ноøников 
и болýùе плотнüх ùтор в спалýнÿ!

ВЕДИ АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И УЧЕТ 
ЭКРАННОГО ВРЕМЕНИ
Велоспорт, кроссü, верховаĀ езда, игрü с мĀøом прекрасно 
стимулируÿт организм. Даже лÿбителýский дворовüй баскет-
бол силýно укреплĀет здоровýе. А вот гаджетü и телевизор, 
как бü нудно þто ни звуøало, напротив, способнü принести 
силýнüй вред твоему здоровýÿ. Поþтому веди уøет þкранного 
времени и постарайсĀ найти баланс между реалýной жизнýÿ 
и жизнýÿ в сети.
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БЕРЕГИ СЕБЯ
Пей витаминü, прививайсĀ, носи маску, если þтого требует 
ситуа÷иĀ, следи за своей гигиеной. 

Избегай обстоĀтелýств, при которüх тü можеùý слуøайно 
и глупо сломатý ногу, обжеøýсĀ или провалитýсĀ в холоднуÿ 
воду.

Здравый смысл предписывает нам надевать шлем 
при занятиях велоспортом и пристегиваться 

ремнем в автомобиле. Но все равно каждый год 
несколько человек убиваются насмерть только 

потому, что они этого не сделали. 

Тебе по силам знаøителýно снизитý лÿбой риск. Просто 
вüуøи правила безопасности, а потом соблÿдай. Не знаеùý 
øего-то? Спроси вовремĀ. Глупо — þто не когда тü øто-то спра-
ùиваеùý, а когда тü слуøайно калеøиùýсĀ толýко из-за того, 
øто стеснĀеùýсĀ вовремĀ спроситý. 

ПЛАН ТРЕНИРОВОК

РАЗМИНКА И РАСТЯЖКА
Лÿбüе занĀтиĀ наøинаÿтсĀ с разогрева. Потратý не менýùе 
пĀти минут на пробежку, бег на месте, махи руками на ходу, 
ходýбу с подûемом колен, махи ногами и проøие легкие упраж-
нениĀ, после þтого переходи к растĀжке.

БлагодарĀ растĀжке твои суставü и свĀзки наøинаÿт рабо-
татý луøùе, тело становитсĀ более гибким, понижаетсĀ риск 
полуøитý травму. А еúе, если тü регулĀрно занимаеùýсĀ рас-
тĀжкой, мüù÷ü после тренировки будут болетý менýùе.

Каждое упражнение нужно делатý лиùý до стадии легкого 
натĀжениĀ мüù÷, без øрезмернüх нагрузок. 
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Лÿбüе упражнениĀ нужно вüполнĀтý осторожно еúе 
и потому, øто некоторüе из них могут бüтý противопоказанü 
по состоĀниÿ здоровýĀ. Что делатý, если у тебĀ естý ограни-
øениĀ? Нужно проконсулýтироватýсĀ с квалифи÷ированнüм 
спе÷иалистом (тренером, уøителем по физиøеской кулýтуре 
или враøом), øтобü найти оптималýнüй комплекс упражнений 
именно длĀ тебĀ. 

РастĀжка бедра 
Обоприсý рукой на стенку или ствол дерева. 
Возýмисý другой рукой за соответствуÿ-
úуÿ ей лодüжку: правой всегда за пра-
вуÿ, левой — за левуÿ. Аккуратно и без 
рüвков тĀни ступнÿ к Āгоди÷ам. Задержи 
на 30 секунд, после øего смени руку и ногу.

ПотĀгиваниĀ к ногам 
СĀдý на пол, ùироко разведи ноги в сто-
ронü, вüтĀни прĀмüе руки вперед и тĀнисý 
ими по оøереди: снаøала к  правой ноге, 
в  ÷ентр, затем к  левой ноге. В  пози÷ии 
максималýного натĀжениĀ задерживайсĀ 
на 30 секунд.

ПотĀгиваниĀ на спине
Лежа на спине ровно, подтĀни колено мак-
сималýно к животу и обхвати его руками. 
Через полминутü смени ногу.
Важно, øтобü нога, котораĀ остаетсĀ 
на полу, бüла максималýно ровной — ста-
райсĀ, но в комфортном режиме. Это будет 
полуøатýсĀ не сразу. 
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РастĀжка плеч
ВüтĀни перед собой прĀмуÿ руку на вüсоте 
плеø, после øего максималýно прижми 
ее ко второму плеøу (левуÿ к  правому 
или правуÿ к левому) и зафиксируй так, 
согнутой в локте, второй рукой.

СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
После разогрева и растĀжки можно переходитý к упражнениĀм 
на силу. Они соверùаÿтсĀ толýко в разогретом виде и толýко 
подходами. Одна минута упражнений — один подход. За ним 
следует минута отдüха и второй подход. Еúе минута отдüха — 
и третий.

Как правило, три подхода, соверùеннüе три-øетüре раза 
в неделÿ, даÿт резулýтат уже спустĀ несколýко неделý.

УпражнениĀ на пресс
Отлиøно контролирует лиùний вес и фор-
мирует релýеф.
ЛĀг на спину. Руки заведи за голову 
или скрести на груди. Найди, во øто упе-
ретý ноги (или попроси товариúа их дер-
жатý). Наøни делатý подûемü. Твое тело 
должно оказüватýсĀ в положении «сидĀ». 
После þтого аккуратно опускайсĀ обратно 
в положение «лежа». Упражнение делаетсĀ 
на сøет столýко, сколýко позволĀÿт воз-
можности. Луøùе не переусердствоватý, 
а задатýсĀ ÷елýÿ увелиøиватý колиøество 
подûемов на 1-3 каждüй денý.
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ОтжиманиĀ
УкреплĀÿт мüù÷ü рук, плеø и груднуÿ клетку. 
Парадоксалýно, но факт — силýнüе мüù÷ü 
рук полезнü не толýко спортсменам, но и прак-
тиøески лÿбüм художникам. Бüстрüе тоøнüе 
движениĀ карандаùом или кистýÿ без силý-
нüх рук удаÿтсĀ куда хуже.
ЛĀг на живот. Согнутüми в локтĀх руками 
обоприсý о  пол. Ладони прижми к  полу. 
Наøинай медленно и равномерно вüпрĀм-
лĀтý руки. Спину держи прĀмо. ОпирайсĀ 
на мüски. Если тĀжело — на колени. ВüпрĀ-
мив руки до кон÷а  — так же медленно 
и равномерно сгибай их обратно.

СкручиваниĀ
ЛĀг на спину, руки за голову, ноги согнутü 
в коленĀх. ВüпрĀмлĀйсĀ к ногам, скруøиваĀ 
туловиúе, øтобü касатýсĀ локтем колена. 
Делай упражнение левüм и правüм локтем 
по оøереди, задерживайсĀ на пĀтý-десĀтý 
секунд в согнутом положении и медленно 
возвраúайсĀ обратно в положение «лежа».

КРОЛЕМ И БРАCСОМ:  
КАК НАУЧИТЬСЯ ХОРОШО ПЛАВАТЬ?
У нас с тобой огромнаĀ страна. Где-то можно плаватý в открü-
той воде, где-то — толýко в благоустроенном городском бас-
сейне. В лÿбом слуøае, тебе полезно науøитýсĀ плаватý — 
длĀ отдüха, длĀ здоровýĀ, а может, и уøастиĀ в соревнованиĀх.

А еúе твое умение плаватý — þто дополнителýнаĀ стра-
ховка в лÿбой опасной ситуа÷ии. Можно упастý под откос 
и скатитýсĀ в реку, можно вüлететý из опрокинутой лодки, 
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оказатýсĀ на тонуúем судне или увидетý утопаÿúего, кото-
рому нужна незамедлителýнаĀ помоúý. СлуøаетсĀ все, поþ-
тому науøитýсĀ плаватý стоит заранее.

Когда тü уøиùýсĀ плаватý, на тебĀ действуÿт три непри-
Āтнüх фактора. Тü находиùýсĀ в øуждой «враждебной» сти-
хии — раз. Тебе нужно действоватý руками и ногами, непривüø-
нüм длĀ себĀ образом, силýно и синхронно — два. Тебе нужно 
как-то дüùатý посреди всех þтих брüзг — три.

Болýùинство проблем с плаванием вüзванü тем, øто все 
три проблемü нужно реùатý þффективно и одновременно. 
БоĀтýсĀ тут неøего, особенно если рĀдом грамотнüй спе÷и-
алист.

Поþтому обуøение плаваниÿ стоит наøатý именно с поиска 
профессионалýного инструктора. Он знает все про безопас-
ностý и понимает, как свести все риски к минимуму. К тому же 
в бассейне всегда естý как минимум один дежурнüй, готовüй 
кинутýсĀ на помоúý в слуøае лÿбой проблемü на воде. 
Найди тренера и приступай. У тебĀ непременно полуøитсĀ!

74



АРИФМЕТИКА ЗДОРОВОГО 

ПИТАНИЯ

Здоровое питание — основа роста и хороùего самоøувствиĀ. 
Суúествует определеннаĀ норма калорий, которуÿ организм 
должен полуøатý в денý. ДлĀ каждого øеловека þта норма своĀ 
и зависит от роста, возраста, веса и других параметров. Кало-
рии — þто своеобразное топливо длĀ наùего тела: они необ-
ходимü длĀ обеспеøениĀ самüх разнüх функ÷ий, допустим, 
работü кровеносной системü, органов дüханиĀ и, конеøно, 
именно калории даÿт нам силü на физиøескуÿ активностý. 
ГоворĀ науøнüм Āзüком, калориĀ — þто едини÷а измерениĀ 
þнергии, которуÿ мü полуøаем от пиúи. Поþтому так важно 
хороùо питатýсĀ. Но и þто еúе не все.

Пиúа, которуÿ мü едим разлиøаетсĀ не толýко þнергети-
øеской, но и биологиøеской ÷енностýÿ, то естý тем, насколýко 
она насüúена необходимüми длĀ организма компонентами. 

Суúествует мнение, øто, пока тü растеùý, тебе нужно 
и полезно все. Это, конеøно, миф. Секрет правилýного и здо-
рового питаниĀ кроетсĀ в балансе. Давай заглĀнем на кухнÿ 
и разберемсĀ, øто к øему? 
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Пти÷а, рüба, говĀдина 
и лÿбое другое мĀсо даÿт телу 

протеин длĀ нараúиваниĀ мüù÷. 
СтарайсĀ не добавлĀтý в мĀсо 
лиùнего масла. Пеøеное и вареное 
мĀсо намного полезнее жареного, 
потому øто жирнüе продуктü 
в болýùом колиøестве наносĀт удар 

по артериĀм и кровоснабжениÿ.

Можеùý питý воду — пей. 
Именно вода помогает 

держатý жажду под контролем. 
У водü тоже естý норма 
потреблениĀ в денý. Узнай ее 
у терапевта или родителей.

Проблема «сладкой жизни» 
стоит перед современнüм øеловеком 

оøенý остро. Бüстрüй прилив сил после 
сладкого настолýко же бüстро и спадает. 
С кофеином та же историĀ — øувство 
бодрости приходит лиùý на 20 минут, 
а затем наступает слабостý. Кстати, если 
тü собираеùýсĀ в дорогу, кофе луøùе 

не питý — он обладает моøегоннüм 
þффектом.

Энергетики содержат все 
недостатки кофеина и сахара 

в одном наборе. Энергетики 
наносĀт оúутимüй удар 

по серд÷у и желудку.

ХлопýĀ, галетü, 
рис, макаронü: лÿбüе 

зерновüе — þто главнüй 
истоøник углеводов 
на денý. Кстати, øернüй 
хлеб полезней белого, 

а каùа полезнее 
хлопýев.
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Нежирное молоко, йогуртü, 
сüр, мороженое, а также лÿбüе 

другие молоøнüе продуктü 
содержат много витаминов 

и калý÷иĀ. То естý помогаÿт 
укрепитý кости, ногти 
и волосü. В слуøае 
непереносимости лактозü 
можно проконсулýтироватýсĀ 
у диетолога и подобратý 
заменители.

Другой истоøник 
протеина — разлиøнüе бобü. 

Они содержат клетøатку, 
витаминü и минералü. 
Орехи — миндалý, кеùýÿ, 
лесной, гре÷кий, фистаùки 
и семена подсолнуха — тоже 

истоøники протеина.

Практиøески лÿбой 
напиток, которüй тü видиùý 

на полках в магазине — оøенý 
плохаĀ замена воде и фруктам. 
Они хороùи длĀ праздников, 
но вот длĀ повседневного 
утолениĀ жаждü годĀтсĀ 

крайне плохо. 

Практиøески лÿбой сок вклÿøает 
столýко же калорий, øто и фруктü той 

же массü — но без клетøатки. Полезнее 
сûестý апелýсин, øем вüпитý стакан 
апелýсинового сока. И да, во фруктах 
достатоøно сока, øтобü утолитý жажду. 

А вот сахара слиùком много.

Т
Ы

 И
 З
Д
О
Р
О
В
Ь
Е

77



Витаминü и полезнüе микроþлементü тоже попадаÿт в орга-
низм из наùего ра÷иона:

 • витамин А: острота зрениĀ и øистота кожи. СодержитсĀ 
в молоке, Āй÷ах, оранжевüх фруктах и зеленüх овоúах. 

 • витамин С: крепкие сосудü, кости и зубü. Естý в ÷итрусо-
вüх, клубнике, пер÷е, ùпинате, брокколи и томатах. 

 • витамин D: хороùее настроение. СодержитсĀ в сгуúенном 
молоке, желтках, и маслĀной рüбе.

 • кальций: здоровýе ногтей, костей и зубов. Болýùе всего 
калý÷иĀ тü найдеùý в молоке и молоøнüх продуктах, 
а еúе в темной зелени с листýĀми. 

 • железо: острüй ум, бодростý и крепкий иммунитет. Содер-
житсĀ в красном мĀсе, свинине, рüбе, бобах, пти÷е, изÿме 
и зелени. 

 • калий: крепкое серд÷е и  сталýнüе нервü. Калий естý 
в брокколи, зелени, ÷итрусовüх, бананах, бобах и картоùке 
в мундире. 

СЧИТАЕМ КАЛОРИИ

Тü проконсулýтировалсĀ со спе÷иалистом и узнал, сколýко 
калорий в  денý необходимо твоему организму. Как же их 
посøитатý? Самüй простой способ — øитатý то, øто написано 
на упаковках продуктов. Калории будут обознаøенü примерно 
так — «350 ккал».

Допустим, на банке рüбü написано, øто в ней содержитсĀ 
280 калорий. При норме в 2000 калорий в сутки, одна þта банка 
сама по себе, без тарелки риса и парü кусоøков хлеба, уже 
составлĀет 14% дневного потреблениĀ. 
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Важно: определять твой недовес или перевес 
должен врач. Мы зачастую бываем слишком 

критичны к самим себе, особенно под влиянием 
моды. Но стандарты с ковровой дорожки или 

из глянцевых журналов зачастую пропагандируют 
только внешние идеалы красоты, а не здоровье.

ТАБАК, АЛКОГОЛЬ 

И НАРКОТИКИ

Все они даÿт краткосроøнüй тонизируÿúий þффект, которüй 
сопровождаетсĀ долговременнüми последствиĀми длĀ здо-
ровýĀ. Чем болýùе øеловеøество узнавало про þти веúества, 
тем силýнее враøи рекомендовали ограниøитý их потребление. 

ТАБАК
Содержит никотин, стимулĀтор нервной системü. Никотин 
вüзüвает бüстрое привüкание, и потом без него курилýúик 
становитсĀ недоволен и раздражителен. Потребление табака 
оøенý сложно ограниøитý, хотĀ вред накапливаетсĀ оøенý мед-
ленно. 
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У тебĀ навернĀка отüúутсĀ знакомüе, которüе серýезно 
верĀт, øто, когда они курĀт, то вüглĀдĀт старùе и важнее. 
На самом же деле, курĀúие подростки вüзüваÿт толýко соøув-
ствие, потому øто броситý им будет тĀжело, а в будуúем их 
могут ждатý серýΗзнüе проблемü с лΗгкими. 

Важно, øто никотин плох в лÿбом виде. 
Допустим, жевателýнüй табак повреждает ротовуÿ полостý, 

а þлектроннüе сигаретü вдобавок к никотину содержат еúе 
и небезопаснüй гли÷ерин. 

СовременнаĀ статистика говорит, øто в среднем курилýúик 
живет на несколýко лет менýùе здорового øеловека. Исклÿ-
øениĀ, конеøно, бüваÿт, но они ниøтожнü по сравнениÿ со 
слуøаĀми болезней и преждевременной смертности.

АЛКОГОЛЬ
Потребление алкоголĀ наруùает химиÿ мозга. Страдаÿт 
памĀтý, контролý þмо÷ий, притуплĀетсĀ естественное øувство 
þйфории. Во многом именно поþтому из алкоголизма оøенý 
сложно вüбратýсĀ: алкоголý длĀ зависимüх от него лÿдей ста-
новитсĀ единственнüм истоøником радости, без него они уже 
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не øувствуÿт себĀ полно÷енно. КрайнĀĀ стадиĀ запойного 
алкоголизма превраúает øеловека в инвалида.

Однако алкоголý может статý приøиной многих бед и не 
доводĀ øеловека до серýезной зависимости: пеøалýно, но еже-
годно тüсĀøи лÿдей становĀтсĀ жертвами пýĀнüх водителей. 
А еúе пýĀнüе лÿди øаúе сами становĀтсĀ жертвами грабежей, 
изнасилований, моùенниøества и похиúений. Всегда об þтом 
помни. Статистика такого рода находитсĀ в открüтом доступе 
на сайтах поли÷ейской отøетности, ее легко проверитý само-
стоĀтелýно.

НАРКОТИКИ
Средства радикалýного контролĀ тела и мозга. Сами по себе 
наркотики могут применĀтýсĀ в меди÷инских ÷елĀх. Частý 
тради÷ионнüх средств наркоза и обезболиваниĀ — тоже нар-
котиøеские веúества.

Угроза наркотиков в том, øто они вüзüваÿт бüструÿ и силý-
нуÿ зависимостý. Они способнü за оøенý короткое времĀ необ-
ратимо разруùитý организм. Это хуже алкоголизма — жертва 
наркотиøеской зависимости пойдет на øто угодно ради удовлет-
ворениĀ пагубной страсти. Пойдет на кражу, моùенниøество, 
грабеж, убийство. Наркотики убиваÿт лÿбой разум и лÿбой 
самоконтролý.

На свете куøа силýнодействуÿúих наркотиков, которüе 
применĀÿтсĀ толýко длĀ того, øтобü вüзватý зависимостý 
и максималýно þффективно разоритý наркомана в полýзу нар-
которгов÷а.

Мü верим, øто в твоем окружении нет лÿдей, которüе упо-
треблĀÿт наркотики, но все-таки риск полуøитý предложение 
«попробоватý» естý. Какие бü аргументü тü ни услüùал — 
помни, øто лÿди, которüе желаÿт тебе добра, никогда не будут 
на тебĀ давитý и уж тем более вüсмеиватý твой вüбор. 

Тебе могут сказатý: «Это же просто трава!». Интеллект 
от «просто травü» страдает не менýùе, øем от хороùей дозü 
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спиртного. Береги себĀ и  держисý подалýùе от наркоти-
ков — они убиваÿт не толýко тело, но и будуúее, в котором тü 
можеùý достиøý огромнüх успехов.

КИБЕРЗАВИСИМОСТЬ
Чем могут бüтý опаснü компýÿтернüе игрü? Тем, øто так же, 
как наркотики и алкоголý, они способнü вüзüватý зависи-
мостý и разруùатý психику øеловека. Киберзависимостý — þто 
патологиøеское пристрастие øеловека к гаджетам и компýÿ-
теру, которое офи÷иалýно признано болезнýÿ. В запуúен-
нüх стадиĀх зависимостý от виртуалýной реалýности приво-
дит к серýезнüм изменениĀм лиøности: øеловек становитсĀ 
вспüлýøивüм, терĀет способностý управлĀтý своими þмо-
÷иĀми и налаживатý отноùениĀ с лÿдýми в реалýном мире. 
Злоупотребление играми способно приводитý к наруùениÿ 
норм «хороùо» — «плохо». Именно поþтому у многих игроманов 
наблÿдаÿтсĀ садистские наклонности — их жалостý, состра-
дание, уважение к жизни других притуплĀÿтсĀ. Заøастуÿ þто 
приводит к фаталýному итогу.

Не позволý играм и интернету разруùитý себĀ: наøинай кон-
тролироватý þкранное времĀ уже сейøас, øтобü никогда не стол-
кнутýсĀ со страùнüми последствиĀми киберзависимости.
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ТЫ И ПРИРОДА

СОБИРАЕМСЯ  

В ПЕРВЫЙ ПОХОД

ДикаĀ природа занимает абсолÿтное болýùинство поверх-
ности земного ùара. Поþтому прежде øем думатý о том, какие 
веúи взĀтý с собой в поход и как спланироватý досуг, пред-
лагаем ближе познакомитýсĀ с природой —  ведý именно она 
станет тебе временнüм домом в твоем первом походе.

Наùа страна протĀнуласý на многие тüсĀøи километров. 
В ней естý болýùинство климатиøеских поĀ-
сов со всем их разнообразием.

Туристü могут вüбиратý между поезд-
кой в горü, лес, степý и даже пустüнÿ. 
За болýùинством старüх городов 
можно повстреøатý заливнüе луга, 
далеко на ÿге —  все разнообразие 
субтропиков, далеко на севере —  
суровüе краĀ заполĀрýĀ.

Каждüй такой регион имеет своÿ 
þкосистему —  совокупностý растений 
и животнüх, максималýно приспосо-
бленнüх к вüживаниÿ.

Т
Ы

 И
 П

Р
И
Р
О
Д
А

83



РАСТЕНИЯ

От крохотной мùистой поросли на камне до исполинских 
сосен —  растениĀ покрüваÿт болýùуÿ øастý суùи в мире. 
РастениĀ потреблĀÿт углекислüй газ и в про÷ессе фотосин-
теза вüделĀÿт кислород, необходимüй длĀ жизни лÿдей 
и животнüх.

Корни растений удерживаÿт поøву и заúиúаÿт ее от вüве-
триваниĀ, зеленý собирает и удерживает влагу. Распад и гни-
ение мертвüх деревýев насüúаÿт поøву микроþлементами 
и питателýнüми веúествами, а пепел, оставùийсĀ после 
леснüх пожаров, удобрĀет поøву и перезапускает ÷икл роста 
и оздоровлениĀ леса. А еúе деревýĀ предоставлĀÿт заúиту 
и укрüтие многим животнüм.

Как видиùý, полýзу растений длĀ природü сложно пере-
о÷енитý. Но þто еúе не все: в жизни øеловека они тоже играÿт 
важнуÿ ролý. Фруктü, овоúи, зерно, орехи, грибü —  знаøи-
маĀ øастý наùего ра÷иона. Огромнüе полĀ с кулýтурами 
селýскохозĀйственного и техниøеского назнаøениĀ приносĀт 
внуùителýнüе доходü и кормĀт население странü. Лес идет 
на строителýство. Прессованнüе гранулü опилок —  в топки 
домаùних оøагов за городом. Бумага, одежда и даже многие 
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лекарства —  тоже резулý-
тат обработки растений.

А øто мü увидим, если 
вüберемсĀ из лесной 
øаúи в современнüй 
мегаполис? НарĀду с испо-
линскими зданиĀми, вüса-
женü кроùеøнüе туи, 
разбитü скверü и парки: 
растениĀ пригодилисý 
и тут. УкраùаĀ местностý 
в øерте города, они оøи-
úаÿт воздух, снижаÿт 
уровенý ùума, стабили-
зируÿт поøву и положи-
телýно влиĀÿт на психо-
логиøеское благополуøие 
городских жителей.

Все в природе суúе-
ствует в гармонии. Поþтому 
растениĀ способнü прино-
ситý øеловеку не толýко 
полýзу, но и вред. Допустим, 
пеøалýно известнüй борúе-
вик при неосторожном кон-
такте приводит к øудовиúнüм 
ожогам, в лесах растет мно-
жество грибов, которüе могут 
вüзватý не толýко серýезное 
отравление, но и привести 
к гибели за сøитаннüе øасü.

Чтобü обезопаситý себĀ, 
обĀзателýно изуøи опас-
нüе растениĀ своего краĀ 
заранее. Как правило, þту 
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информа÷иÿ достатоøно легко полуøитý в ùколе. ОтправлĀ-
еùýсĀ куда-то в турпоход —  полистай, øто может грозитý тебе 
в þтих краĀх.

Мü оставлĀем тебе поле длĀ записей, øтобü там поĀвилисý 
твои первüе заметки о растениĀх перед походом.
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Если тебĀ Āвно интересует биологиĀ, селýское хозĀйство, 
зоотехника, болýùе информа÷ии тü можеùý полуøитý из атла-
сов растений и животнüх. И, конеøно, не забüвай, øто кто-то 
из твоего окружениĀ запросто может оказатýсĀ þкологом, био-
логом, ветеринаром или еúе каким-то полезнüм длĀ обúениĀ 
спе÷иалистом, которüй готов поделитýсĀ своим опüтом.

ЖИВОТНЫЕ
Лÿбой туристиøеский поход —  занĀтие повüùенной опасности. 
Даже в современном мире достатоøно легко повстреøатý оди-
øавùуÿ собаку и волка на природе. Гораздо реже —  медведĀ. 
Но он и гораздо опаснее.

Некоторüе безобиднüе в мулýтиках и детских кни-
гах животнüе в реалýности способнü оøенý резко и оøенý 
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неприĀтно удивитý øужака, если напуганü или заúиúаÿт 
своÿ территориÿ. Некоторüе еúе и переносĀт заболеваниĀ, 
вклÿøаĀ беùенство. Знай их настоĀúих, по справоøникам. 
Не ведисý на представлениĀ из сказок и анекдотов. Живот-
нüе на туристиøеской тропе —  всегда оøенý серýезно, а порой 
и опасно.

Помни: в естественных условиях звери всегда 
оставляют следы своего присутствия.

Отпеøатки лап, поломаннüе растениĀ, клоøки ùерсти 
на острüх ветках, следü когтей или зубов на коре деревýев.

Движение по следу зверĀ может рассказатý о его пове-
дении и привüøках, а умение øитатý следü на тропе помо-
жет вовремĀ задуматýсĀ о безопасности. Видиùý напуганнüх 
пти÷ —  их поднĀл кто-то на земле. Видиùý следü, похожие 
на собаøýи, но крупнее —  þто может оказатýсĀ волк. Видиùý 
здоровеннüй отпеøаток лапü с когтĀми —  þто медведý.

Опознатý присутствие зверĀ можно и по его помету. Если 
тот еúе толком не засох, а то и теплüй, þто может сулитý круп-
нüе неприĀтности в походе —  звери øасто привĀзанü к опреде-
ленной территории и заúиúаÿт свои угодýĀ от øужаков.

В попüтках отстоĀтý право на территориÿ многие живот-
нüе наøинаÿт издаватý резкие звуки, демонстративно стуøат 
ногой в землÿ, фüркаÿт, криøат. Слüùиùý подозрителýнüй 
звук на природе —  удели ему внимание. Поводом насторо-
житýсĀ может бüтý и тиùина —  резко замолкаÿúие пти÷ü 
могут свидетелýствоватý о приближении хиúника.

Практиøески лÿбое животное на природе испускает силý-
нüй резкий запах. Это домаùних коùек и собак регулĀрно 
моÿт ùампунĀми и вüøесüваÿт, а от дикого зверĀ может 
пахнутý øем угодно. Многие звери øувствуÿт запах øеловека 
первüми и сторонĀтсĀ его. А вот если тü поøувствовал запах 
крупного зверĀ —  скорее всего, он совсем близко, и þто может 
сулитý крупнüе неприĀтности.
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Ни в коем случае 
не ищи встречи с диким 

зверем. Главное правило 
общения с животными 

на природе —  избегать 
такого общения.

Обязательно заранее изучи обитателей леса,  
в который ты планируешь идти.  Запиши все, что 
выяснишь. 
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При прĀмом контакте с øело-
веком зверý может повести себĀ 
по-разному. Если он тебĀ боитсĀ, 
то может атаковатý из самоза-
úитü. Если не боитсĀ —  может 
смотретý на тебĀ как на еду.

ОтмахиватýсĀ походнüм топо-
риком или кухоннüм ножом —  
занĀтие опасное. Когда þтим при-
ходитсĀ заниматýсĀ с крупнüм 
хиúником —  угроза может вüра-
сти до смертелýной. Поþтому 

луøùе заранее соблÿдатý все правила осторожности и в далýние 
походü ходитý с грамотнüм подготовленнüм сопровождаÿúим.

Чтобü науøитýсĀ луøùе пониматý животнüх, разузнатý 
болýùе про их повадки и даже науøитýсĀ пониматý их Āзüк 
обúениĀ, можно записатýсĀ в кружок ÿнüх натуралистов 
при зоопарке. Еúе достатоøно легко познакомитýсĀ с живот-
нüми, посетив местнüе питомники или фермü.
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НЕ ДИКИЕ ЗВЕРИ
Помимо обитателей леса, тебе 
могут встретитýсĀ и домаùние 
животнüе: охотники, да и лÿби-
тели долгих леснüх прогулок, 
нередко берут с собой øетверо-
ногих друзей. 

Повстреøав на своем пути 
øужуÿ собаку, помни, øто зверý 
может оказатýсĀ не слиùком 
обúителýнüм. 

Многие охотниøýи породü 
вообúе с подозрением относĀтсĀ к посторонним. Поþтому 
постарайсĀ вести себĀ максималýно сдержанно: избегай рез-
ких жестов, не наруùай лиøное пространство пса и оставайсĀ 
спокоен.

Тü, кстати, тоже можеùý взĀтý с собой питом÷а, если нет 
сомнений в том, øто он не потерĀетсĀ и вüдержит такуÿ актив-
ностý. Расскажи другим уøастникам похода о привüøках сво-
его лÿбим÷а, о том, как с ним взаимодействоватý. 

Внимателýно собери необходимüе 
веúи длĀ питом÷а (попонü, корм, 
если необходимо,  таблетки), подго-
товý каøественнуÿ и удобнуÿ аму-
ни÷иÿ —  ùлейку и длиннüй поводок 
с проøнüм карабином. 

Внимателýно следи за соба-
кой на марùруте и контролируй 
ее поведение при поĀвлении 
посторонних.
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ЧТО ТАКОЕ  

ПОХОДНАЯ ЭТИКА?

Когда тü отправлĀеùýсĀ в поход —  тü идеùý в гости. А знаøит, 
вести себĀ стоит подобаÿúе и соблÿдатý некоторüе правила, 
øтобü не приøинитý вред природе.
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СОХРАНЯЙ ЧИСТОТУ ЛЕСА И РЕК
ОтправилсĀ в поход —  задумайсĀ о том, куда и как будеùý 
складüватý мусор. К сожалениÿ, в долгосроøной перспек-
тиве оставленнüе øеловеком отходü приносĀт даже болýùий 
уúерб, øем естественнüе леснüе пожарü. Смотри сам: бумага 
и салфетки разлагаÿтсĀ 2-4 недели, тонкий картон —  2 месĀ÷а, 
ùерстĀной носок —  до пĀти лет, полиþтиленовüй пакет —  
10-20 лет, консервнаĀ банка —  50, пластиковаĀ бутüлка —  
450 лет, а рüболовнаĀ леска —  все 600.

Поþтому, вüвозитý мусор на утилиза÷иÿ соверùенно нор-
малýно и правилýно. От þтого вüиграÿт все.

Думай в походе не толýко о земле, но и о реках: ставý 
лагерý не ближе полусотни метров от берега. Не мüлý воду: 
болýùинство сортов мüла опаснü длĀ реøнüх форм жизни. 
Агрессивнüе моÿúие средства —  тем более. МойсĀ в стороне 
от протоøной водü, на удалении 50 метров и далýùе.
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БЕРЕГИ РЕСУРСЫ
При налиøии такой возможности, бери у природü ровно 
столýко, сколýко тебе необходимо. Избегай необходимо-
сти ломатý, портитý или засорĀтý плоúадки, особенно если 
те уже кем-то обустроенü. Чтобü минимизироватý возмож-
нüй вред, ходи в походü неболýùими группами —  болýùое 
колиøество лÿдей наносит непропор÷ионалýно болýùой 
уúерб природе.

СЛЕДИ ЗА ОГНЕМ
Доводилосý когда- нибудý видетý последствиĀ лесного пожара 
или урагана? Эти ùрамü в природе заживаÿт годами.

Естественнüй лесной пожар слуøитсĀ рано или поздно 
от удара молнии —  где-то в далекой глуùи. Абсолÿтное болý-
ùинство таких пожаров даже не туùат.

А вот если лиøно тü не уследиùý за костром, пожар в лагере 
может повредитý имуúество твоих друзей. В худùем слуøае —  
распространитсĀ на лес с массовüм уúербом и, если все совсем 
плохо, с массовüми жертвами. Не бросай огонý без присмо-
тра. Готовý плоúадку длĀ костра: обкладüвай камнĀми, 
окапüвай малой пехотной 
лопаткой —  как именно þто 
сделатý, мü поговорим 
øутý позже.

Любые угли и обломки 
веток дожигай 

полностью. Когда 
уходишь с площадки —  
разбивай остывший 
пепел и раскидывай как 
удобрение там, где 
от него будет польза 
лесу.
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СОБЛЮДАЙ НОРМЫ САНИТАРИИ
Как бüтý с мусором мü уже разобралисý, а øто же делатý 
с органиøескими отходами? Их нужно закапüватý в поøву 
хотĀ бü на один ùтüк малой пехотной лопатü. Туалетнуÿ 
бумагу, если она биоразлагаемаĀ, также можно закопатý. Если 
не уверен —  луøùе отправитý ее в обúий пакет с мусором. 
Не забудý воткнутý прутик хвороста в итоговое «захоронение», 
øтобü другие товариúи не оказалисý в неловкой ситуа÷ии.

Если вü с товариúами планируете обустройство лагерĀ 
надолго, имеет смüсл вüрüтý относителýно болýùуÿ Āму 
и обустроитý «селýский» туалет.

Самüй простой вüглĀдит как úелý длиной около метра, 
ùириной сантиметров трид÷атý и глубиной порĀдка трид÷ати 
сантиметров. После каждого исполýзованиĀ Āмку нужно при-
сüпатý грунтом, øтобü контролироватý запахи. После вüхода 
из лагерĀ туалет полностýÿ засüпаетсĀ остатками грунта.

ПОЛЬЗУЙСЯ МНОГОРАЗОВОЙ ПОСУДОЙ
ОдноразоваĀ посуда хороùа там, где ее сразу можно отпра-
витý на переработку. В лесу пластик, 
битое стекло и мĀтüй алÿми-
ний лежат веками —  þто 
мü тоже уже вüĀснили.

ПОМНИ 
О ЖИВОТНЫХ
Не ставý лагерý там, где 
он сразу же отпугнет зверей 
от привüøного им водопоĀ. 
Даже следü костра и øело-
веøеского пребüваниĀ ста-
нут длĀ многих животнüх 
маркером «тут опасно».
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Не трави и не пугай молоднĀк. Уноси ноги оттуда, где хотĀ бü 
с неболýùой долей вероĀтности можно повстреøатý смеù-
ного игривого медвежонка. Помни: где дети, там и матý! Уви-
дев øужака, она будет стоĀтý горой за свое øадо. К слову, 
у медведей нет предупреждаÿúей мимики. Если зверý реùит 
тебĀ порватý, тü не успееùý сориентироватýсĀ.

БЕРЕГИ ЕДУ ОТ ЗВЕРЕЙ
Многие звери в дикой природе живут впроголодý. Особенно 
тогда, когда в поход сходитý уже можно, а вот длĀ доступной 
едü в природе все еúе не сезон.

В þтом слуøае достатоøно отøаĀнное лесное зверýе может 
развороватý и серýезно испортитý øеловеøеские запасü, если 
те лежат без присмотра на окраине лагерĀ. Это звуøит смеùно, 
но в луøùем слуøае придетсĀ соверùитý þкспеди÷иÿ до мага-
зина, а в худùем —  нормироватý еду и вüживатý на остатках. 
ДлĀ животнüх визит на твоÿ походнуÿ кухнÿ тоже может 
обернутýсĀ плаøевно: известно немало слуøаев, когда медведи 
застревали мордой в открüтüх жестĀнüх банках.

Подумай о прочных контейнерах с замками еще 
дома. Чтобы звери точно не добрались до твоих 

запасов, подвешивай их на дерево.

НЕ ВРЕДИ
На интереснüх марùрутах естý живописнüе луга, красивüе 
плĀжи и бüстрüе руøýи, где-то можно повстреøатý даже насто-
Āúие памĀтники þпохи неолита или археологиøеские раскопü. 
Видиùý редкостý —  не портý. Окаменелости, сталактитü и ста-
лагмитü в пеúерах, красивüе древеснüе наростü, даже ред-
кие алýпийские ÷ветü луøùе сфотографироватý, øем оторватý 
и унести.

96



УВАЖАЙ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ
Всегда помни, øто на тебе и товариúах в походе 

туристü не заканøиваÿтсĀ.
Соблÿдай вежливостý и сохранĀй ответ-

ственнüй подход к обустройству лагерĀ 
и разделениÿ мест совместного полýзова-

ниĀ —  приøалов, обустроеннüх родников, плĀ-
жей, каких-то инüх плоúадок. Сокраúай коли-

øество ùума и суетü рĀдом с другими 
туристами. На обустроеннüх кем-то 
переправах, стоĀнках или водопоĀх 
оставлĀй все исправнüм, каким бüло 

при твоем первом визите.
На тропе уважай право других лÿдей 

на проход. Особенно там, где наруùение 
þтих правил опасно длĀ жизни в буквалý-

ном смüсле þтого слова —  на бродах, горнüх 
тропах и проøих тропинках с повüùенной 
опасностýÿ.

УВАЖАЙ ЗАПОВЕДНЫЕ МЕСТА
Многие болýùие заповедники сохранĀÿт нетронутуÿ дикуÿ 
жизнý. Это знаøит, øто за пределами знаков и ограниøителýнüх 
зон можно повстреøатý и крупнüх животнüх, и каких-то хиú-
ников. Относисý к þтим уведомлениĀм серýезно. Настолýко же 
серýезно воспринимай и сохранение краснокнижнüх растений, 
которüе так легко слуøайно испортитý при неграмотном обу-
стройстве лагерĀ. КраснаĀ книга Российской Федера÷ии — þто 
основной государственнüй документ, уøрежденнüй в ÷елĀх 
сохранениĀ редких и находĀúихсĀ под угрозой исøезновениĀ 
диких животнüх, дикорастуúих растений и грибов, а также 
некоторüх подвидов и локалýнüх популĀ÷ий.
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ПЛАНИРУЙ СВОЙ ВЫХОД
Места сбора мусора, ходового ремонта и проøего луøùе 
предусматриватý в населеннüх пунктах рĀдом с марùрутом, 
а не посреди леса, где от слуøайно пролитого бензина, керо-
сина или смазки останетсĀ грĀзное лüсое пĀтно, которое 
не зарастет и øерез несколýко лет.

При вüходах вдали от ÷ивилиза÷ии все немного сложнее: 
тебе понадобитсĀ спе÷иалýное оборудование —  походнüе сет-
øатüе филýтрü, компактнüе пеøки и плитü. В þтом вопросе 
стоит полýзоватýсĀ опüтом старùих товариúей. Главное, 
спроситý их заранее.

ДВИГАЙСЯ ПО МАРШРУТУ
Если в походе естý установленнüе марù-
рутü —  придерживайсĀ их. ДлĀ тебĀ 
не имеет знаøениĀ, поøему они установ-
ленü именно таким образом. Возможно, 
þто сокраúает нагрузку на природу 

на марùруте. Возможно, уходитý с тропü 
опасно —  далýùе можно встретитý зверĀ 
или ненадежнуÿ поøву —  болота, осüпи, 
заросùие овраги и другие способü пере-

ломатý ноги вроде бü на ровном месте.

Всегда учись важному для похода 
заранее. Научись читать карту. 

Изучи ее. Прикинь маршрут и изучи 
хорошо заметные ориентиры. 

Подумай, куда будешь выходить, если 
потеряешься, научись пользоваться 
всем походным снаряжением, проверь 

его исправность. Рассчитай и упакуй 
адекватный запас продуктов, чистой 
воды, средств гигиены и лекарств.
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СОБИРАЕМ ПОХОДНЫЙ 

РЮКЗАК

ДлĀ хороùего болýùого похода нужно внимателýно собратý 
веúи. Что тоøно нужно взĀтý с собой?
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Карманный нож

    

Мулýтитул с набором лезвий 
и каких-то инструментов нужен 
всегда. Даже подтĀнутý раз-
болтавùийсĀ винт или вскрüтý 
слиùком проøнуÿ банку без ножа 
порой невозможно.

Дождевик

           

На марùруте зонтик врĀд ли 
спасет. Нужен болýùой дождевик 
или плаú-палатка. В слуøае øего, 
их можно исполýзоватý как под-
стилку или дополнителýное 
покрüвало.

ПоходнаĀ еда

   

Изÿм с орехами —  запас поход-
ной едü со времен неолита. 
Он медленно портитсĀ и хороùо 
насüúает.

Мощный фонарик

          

Возýми хороùий фонарик в проø-
ном водостойком корпусе. На всĀ-
кий слуøай также имей генера-
торнуÿ «жужжалку» с руøнüм 
приводом и помни о запаснüх 
батарейках.

100



СменнаĀ одежда

     

Поøти в лÿбой неприĀтной ситуа-
÷ии в походе возникает необходи-
мостý переодетýсĀ в сухое, поþ-
тому обĀзателýно бери минимум 
сменной одеждü.

Аптечка

       

Уходиùý куда-то на сутки 
и долýùе? Собери аптеøку! В ней 
должен лежатý весý базовüй 
набор и то, øто нужно лиøно 
длĀ тебĀ.

Кремы и мази

                    

От загара, от насекомüх, 
от холода. Кремü и мази нужнü 
всегда, бери их с запасом.

Карта и компас

     

Да, наøинатý сверку марùрута 
проúе в þлектронном приложе-
нии. Но потратý времĀ и привĀжи 
знание к обüøной бумажной 
карте, возýми ее и компас в путý. 
Это может и не пригодитсĀ, 
а может и оøенý силýно вüруøитý.

Портативное  
зарĀдное устройство 
и шнуры

СвĀзý может ловитý далеко 
не всегда и не везде, но þто 
не повод не братý с собой гад-
жетü. Конеøно, они нужнü. А длĀ 
их бесперебойной работü обĀ-
зателýно запасисý пауþрбанком 
и необходимüми ùнурами.
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Растопка ПроøнаĀ жестĀнка или толстüй 
герметиøнüй пакет с толстüми 
«походнüми» спиøками и сухим 
материалом длĀ растопки 
могут оøенý силýно вüруøитý. 
ОбĀзателýно заúиúай свои 
инструментü длĀ разведениĀ 
огнĀ и храни запас разделýно, 
как минимум в двух разнüх упа-
ковках —  в одежде и рÿкзаке.

Фильтры длĀ воды Безопасной сøитаетсĀ вода 
из бутüлки или ста÷ионарного 
филýтра. На природе руøей может 
вüглĀдетý «øистüм», но при þтом 
содержатý вирусü, бактерии, 
паразитов и все проøие сомни-
телýнüе дарü «матери- природü». 
Оøиститý воду помогут походнüе 
филýтрü или обеззараживаÿúие 
таблетки. ОбĀзателýно полýзуйсĀ 
ими согласно инструк÷ии.

Походные  
посохи

ВüглĀдит может и смеùно, 
а на марùруте пригодитсĀ. Палка 
длĀ скандинавской ходýбü 
или посох даÿт тоøку опорü 
на плохом грунте, помогаÿт 
на переправе вброд, ими проúе 
отводитý ветки (особенно грĀз-
нüе и мокрüе) при движении 
на заросùей тропе.
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ПОДБОР ОДЕЖДЫ ДЛЯ ПОХОДА
Перед походом важно собратý одежду по погоде так, øтобü 
всегда бüло во øто переодетýсĀ, если тü промокнеùý 
или замерзнеùý. Но не бери слиùком много —  тебе придетсĀ 
носитý всÿ тĀжестý þтого «набора» на себе. Бери то, øто дей-
ствителýно необходимо. Если сомневаеùýсĀ, обратисý к опüт-
нüм товариúам, они подскажут.

Материал одеждü стоит вüбиратý по сезону и по вероĀт-
нüм рискам непогодü. Это всегда нужно сделатý правилýно 
и заранее.

Синтетика
Многие вüсокотехнологиøнüе материалü 
современной походной одеждü могут соøетатý 
достоинства ùерсти по теплозаúите и хлопка 
по удобству. Недостаток ровно один —  ÷ена.

Хлопок
Прекраснüй вüбор длĀ сухой жаркой погодü. 
Но если хлопок промок, в нем легко замерз-
нутý. В холоднуÿ сüруÿ погоду þто плохой 
вüбор.

Шерсть
Сохранит тепло, даже если промокнутý до нитки 
в суровüй ливенý. ГрубаĀ ùерстý может 
колотýсĀ и ÷арапатýсĀ, но длĀ þтого суúествуÿт 
футболки, водолазки и термобелýе.
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Выбор на лето
 √ Футболка с длиннüм рукавом
 √ ОбüøнаĀ футболка
 √ Длиннüе ùортü
 √  Длиннüе ùтанü (желателýно с резинкой 

на úиколотке)
 √ Свитер
 √  ПроøнаĀ туристиøескаĀ обувý или армейские 

ботинки
 √ Запас носков
 √ ШлĀпа с полĀми
 √ Бандана от пота на лоб
 √ Дождевик или плаú-палатка
 √ Запас нижнего белýĀ

Не забывай про осадки: плащ-палатка, дождевик, 
какое-то иное защитное снаряжение строго 

необходимо. В мокрой одежде слишком легко 
замерзнуть и заболеть.

Выбор на зиму
 √ Футболка с длиннüм рукавом
 √ ТеплаĀ футболка
 √ Длиннüе ùтанü
 √ Свитер
 √ Термобелýе
 √ ПроøнаĀ туристиøескаĀ или армейскаĀ обувý
 √ Запаснüе теплüе носки
 √ Куртка с капÿùоном, теплаĀ
 √  Шапка-уùанка или øто-то более легкое с обĀ-

зателýной заúитой уха клапаном
 √ Удобнüе рабоøие перøатки
 √ Теплüе морозостойкие перøатки
 √ Плаú-палатка
 √ Запас нижнего белýĀ
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Выбор обуви
Критиøен длĀ похода. Вüбирай обувý так, 

øтобü она тоøно не натерла ноги и про-
верĀй þто заранее. ОбĀзателýно вüби-
рай одежду длĀ похода в таких же 
носках, в каких отправиùýсĀ в поход. 

Ноги внутри ботинка не должнü 
болтатýсĀ, но у палý÷ев ног 
должно оставатýсĀ неболý-
ùое свободное простран-
ство. ОбĀзателýно «разноси» 

за несколýко дней новуÿ обувý 
до наøала похода.

Походнуÿ обувý нужно вовремĀ заúиúатý 
кремом, полýзоватýсĀ новüми проøнüми ùнурками, заменĀтý 
стелýки, мüтý, суùитý и проветриватý. ДлĀ стоĀнки имеет 
смüсл иметý при себе отделýнуÿ легкуÿ «сменку» —  длĀ пола 
в болýùой палатке или плĀжа, смотрĀ по климату.

Не менýùее внимание нужно уделитý и носкам. В идеале 
вüбирай ùерстĀнüе или с добавлением нейлона. Тонкие син-
тетиøеские носки можно надетý под них.

Обязательно бери запасные носки. Болят ноги? 
Немедленно меняй носки. Просушить снятые 

можно прямо на ходу.
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КАК УПАКОВАТЬ РЮКЗАК,  
ЧТОБЫ ВСЕ ПОМЕСТИЛОСЬ?
МĀгкое клади себе к спине. Пустý служит дополнителýной 
заúитой. Фонарик, воду, дождевик, аптеøку, карту и компас —  
туда, где их легко достатý. То естý на самüй верх или внеùние 
кармаùки рÿкзака.

Габаритнüе предметü (вроде спалýника) можно прикре-
питý к наружной стороне рÿкзака, если внутрý они не поме-
úаÿтсĀ.

ОбĀзателýно следи за ÷ентром тĀжести рÿкзака. ТĀжелüе 
предметü убирай вниз, а легкие клади наверх.

Перед упаковкой веúей обĀзателýно рассортируй их 
по отделýнüм меùкам, они послужат дополнителýной заúи-
той от водü и погоднüх условий.

ИНСТРУМЕНТЫ ДЛЯ ПОХОДА
Хороùий вüбор лопатü, топора, пилü, туристиøеской пеøи, 
ножа длĀ рüбü и многих других инструментов сделает твой 
поход максималýно комфортнüм.

Когда тü вüрастеùý и обзаведеùýсĀ даøей или собствен-
нüм домом, тебе оøенý пригодĀтсĀ лÿбüе навüки работü 
с инструментами, которüе удалосý приобрести заранее.

Веревка
Один из самüх древних инструментов øеловеøества. 
От плетΗной лианü до коноплĀной верΗвки или синтетиøеского 
тросика —  þволÿ÷иĀ современной веревки занĀла десĀтки 
тüсĀø лет. Однако мало положитý веревку в свой походнüй 
рÿкзах, важно науøитýсĀ полýзоватýсĀ ей. В первуÿ оøередý —  
вĀзатý узлü. Науøисý вĀзатý хотĀ бü несколýко и регулĀрно 
тренируйсĀ. Естý времĀ и возможностý —  носи в кармане отре-
зок ùнура и вĀжи узлü, пока те не станут полуøатýсĀ как бü 
сами по себе.
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Если положить два оборота веревки на жерди или 
трубе и зафиксировать их узлом, вероятность, 

что он развяжется, сильно уменьшится..

Карманный нож
Складной нож незаменим при лÿбüх мелких 
ремонтнüх и хозĀйственнüх работах. 
Да, хороùий нож может оказатýсĀ 
дороговат. Но в походе он обĀза-
телен! Им тоже важно науøитýсĀ 
правилýно полýзоватýсĀ.

Его лезвиĀ обĀзателýно 
должнü бüтý закрüтü.

Морской узел

Главное свой ство морских узлов —  

их стойкостý к стихии. Сüростý 

и морскаĀ солý убиваÿт и портĀт 

все. Именно поþтому надежнüм 

морским узлам стоит уøитýсĀ 

отделýно. Один из самüх распро-

страненнüх вариантов морского 

узла назüваетсĀ «восýмерка» 

или, по-другому, «флагманский 

узел». Чтобü завĀзатý его, возýми 

в руку коне÷ веревки и сложи обû-

емнуÿ петелýку, затем закинý кон-

øик петли за основание веревки, 

проденý внутрý и затĀни —  узел 

готов.
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 Закрüваеùý нож —  всегда проверĀй, где твой пале÷, øтобü 
не порезатýсĀ. Всегда режý ножом от себĀ, передавай его дру-
гим лÿдĀм толýко закрüтüм и за рукоĀтку. Помни, øто тупüе 
ножи охотнее сколýзĀт, ими легøе порезатýсĀ, поþтому важно 
вовремĀ подтаøиватý инструмент. Делатý þто нужно на бру-
ске, заранее пролив его водой или маслом. Лезвие ножа веди 
от себĀ вперед по бруску. Если держиùý брусок рукой, про-
верý, где палý÷ü. После несколýких движений переверни нож 
и затоøи вторуÿ сторону.

Затоøка под углом в двад÷атý градусов сделает нож 
острüм, но он бüстро затупитсĀ снова, при затоøке в трид÷атý 
градусов все ровно наоборот: тупитýсĀ нож будет медленнее, 
но резатý будет хуже.

Более простой способ подтоøитý нож —  восполýзоватýсĀ 
спе÷иалýнüми инструментами длĀ затоøки ножей. Они сами 
держат угол и неплохо справлĀÿтсĀ со своей задаøей.

Чтобы проверить качество заточки, достаточно 
попробовать срезать ножом лист бумаги на весу. 

Действительно острый нож ее не комкает 
и не рвет, а срезает ровно.

Еúе один важнüй нÿанс: в наùей стране действуÿт законü 
о том, øто такое кухоннüй нож, пероøиннüй и холодное оружие. 
Вüбирай нож строго длĀ походнüх ÷елей, которüй не отбе-
рут на рамке металлоискателĀ вокзала. Едеùý за грани÷у —  
поøитай местнüе законü. Летиùý в самолете —  убирай нож 
в багажнüй отсек!

ПоходнаĀ пила
ЛегкаĀ пила, складнаĀ или просто малогабаритнаĀ, полезна 
в походе всегда. Обрезатý низкуÿ ветку на тропе, расøиститý 
øрезмерно разросùиесĀ кустü —  на многих селýских дорогах 
и просеках þто øасто делаÿт организованно.
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Не забывай, что лес —  ресурсы нашей страны 
и собственность государства. Его спил и вырубка 

без разрешения преследуются по закону. Всегда 
проверяй заранее, а можно ли вообще активно 

разделывать лес конкретно в том месте, куда ты 
идешь с товарищами.

Если тü пилиùý дрова или строителýнüй материал, всегда 
делай þто с упором: на весу не пили никогда. Веди пилу длин-
нüми ровнüми движениĀми, полýзуйсĀ болýùей øастýÿ рабо-
øей поверхности без судорожнüх коротких рüвков. Носи пилу 
в øехле, лезвие всегда повораøивай от себĀ. Соблÿдай осто-
рожностý, подаваĀ кому-то пилу, а когда принимаеùý пилу —  
не дергай ее из рук второго øеловека рüвком.

Топоры
Топор по праву можно сøи-
татý главнüм инструментом 
по дереву. Топором можно 
сделатý дом ÷еликом, без еди-
ного гвоздĀ. А еúе им удивителýно 
легко нарубитý тонкой растопки длĀ костра.

Топор —  один из самüх болýùих и тĀжелüх 
инструментов. Им рубĀт с размаху. Поþтому полý-
зоватýсĀ им нужно умеÿøи и крайне осторожно. 
ОбĀзателýно проверý, øто у тебĀ в руках исправнüй 
острüй инструмент, наденý оøки и перøатки, проверý 
рабоøее пространство —  под ногами не должно бüтý 
сколýзко или грĀзно, убедисý, øто рĀдом нет зевак, 
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слонĀÿúихсĀ без дела за спиной. Держисý ровно, с хороùей 
опорой на землÿ. Когда стесüваеùý топором суøýĀ повален-
ного дерева, стой на одной стороне бревна, руби на другой, 
þто снижает риск загнатý топор себе в ногу. Растопку всегда 

руби на другом пенýке, ударü в землÿ и камни стре-
мителýно портĀт и тупĀт инструмент. Носи топор 

в øехле. Своевременно тоøи его и заúиúай от ржав-
øинü маùиннüм маслом.

МалаĀ пехотнаĀ лопата
Еúе один прекраснüй инструмент длĀ работü 
в поле. Обустроитý походнüй туалет, окопатý 

палатки, заøерпнутý из костра избüток углей, нару-
битý снега кирпиøами в зимнем походе —  все þто задаøи 
длĀ компактной и удобной пехотной лопатü.

ВЫБОР СНАРЯЖЕНИЯ
ДлĀ вüхода на природу с ноøевкой тебе обĀзателýно 
потребуÿтсĀ рÿкзак, палатка и спалýник. Их вüбор 
в магазинах настолýко огромен, øто разбегаÿтсĀ глаза. 
Как найти подходĀúий вариант и на øто обратитý вни-
мание?

Рÿкзак
Практиøески все походнüе рÿк-
заки имеÿт проøнüй каркас. 
Он бüвает внеùний и внутренний. 
На рÿкзаках с внеùним каркасом 
много удобнüх карманов и кре-
плений длĀ веúей. Рÿкзаки с вну-
тренним заметно менýùе ÷еплĀ-
ÿтсĀ за ветки и теснüе проходü, 
их легøе сбалансироватý по весу 
и положениÿ на теле.
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Палатка
Современнüе вüсокотехно-
логиøнüе палатки —  уди-
вителýно компактнüе 
и легкие конструк÷ии. 
Индей÷ü великих 
равнин таскали пеù-
ком вигвамü массой 
в триста- øетüреста килограмм из деревĀн-
нüх жердей и тĀжелüх ùкур. СовременнаĀ синтетика на лег-
ком каркасе весит около полутора килограммов на одно 
øеловеко- место. При вüборе þтой незаменимой в походе веúи 
обрати внимание на налиøие клапанов с окнами и вентилĀ÷и-
онной сеткой —  они обĀзателýнü. Хороùо, если в комплекте 
будет идти заúита от дождĀ. ХороùаĀ всесезоннаĀ палатка 
отлиøно вüдерживает и дождý, и ветер, и холод.

Какого размера должна бüтý палатка? На одного —  лиùý 
самуÿ малостý болýùе спалýного меùка. Палатка же на отрĀд 
похожа на домик с мĀгким полом и складнüм каркасом, в ней 
можно ходитý в полнüй рост и пристüковüватý другие «ком-
натü» из таких же палаток.

Между þтими крайностĀми находитсĀ палатка на двух-трех 
øеловек. Обüøно þто луøùий вüбор по массе в пути и ком-
форту проживаниĀ.

Но в ÷елом все зависит от ÷ели похода. 

ОриентируйсĀ на þти даннüе:

поход с ноøевкой — 40–50 л

поход на вüходнüе — 50–60 л

поход на 3-4 днĀ — 60–80 л

поход надолго — 80 л и болýùе
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Главные требования к любой палатке —  небольшой 
вес и достаточный размер, чтобы вытянуться, 

лежа в полный рост.

Один из луøùих критериев о÷енки —  практика. Если 
у кого-то из твоих друзей естý øто-то похожее, вüпроси 
на пробу и разбей «лагерý» дома или на даøе. Такой опüт 
может статý реùаÿúим в вопросе вüбора.

Спальный мешок
Внеùний слой меùка заúиúает его от погод-
нüх условий, внутренний —  дает тепло. Как пра-
вило, внутри находитсĀ либо синтетиøеский 
изолируÿúий материал, либо пух. Именно 
воздуùнаĀ прослойка в þтом материале 
не даст тебе замерзнутý.

Важнüй нÿанс: хороùий современ-
нüй спалýник можно утрамбоватý крайне 
плотно, даже оøенý теплüй. Но стоит 
помнитý, øто утрамбованнüй спалýник 
хуже заúиúает от холода. ВернеùýсĀ 
из похода —  обĀзателýно вüвеси спалýник 
свободно, дай ему «подüùатý».

Чтобü вüбратý спалýник, проúе всего 
ориентироватýсĀ на его температурнüй 
режим: около нолĀ, легкие заморозки, суро-
вüе морозü.

ПредполагаетсĀ, øто в меùке тü 

спиùý в одежде. Кроме того, естý 

конкретно твоĀ лиøнаĀ морозо-

стойкостý, котораĀ тоже может 

влиĀтý на вüбор.
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Здесь ты можешь написать список всех вещей, 
которые планируешь взять в свой первый 
поход. Не стесняйся показывать его старшим 
товарищам — они помогут советом. Т
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ПЛАН ВЫХОДА

Малüе перепадü вüсот, длиннüе прĀмüе уøастки, вода рĀдом, 
укрüтиĀ рĀдом, вüходü к ÷ивилиза÷ии по всей длине марù-
рута... СобираеùýсĀ планироватý свой вüход —  подумай над кар-
той, где полуøитсĀ соблÿсти болýùинство þтих требований.

Долгий поход в глуùý, удаленнуÿ от хоженüх троп и марù-
рутов —  суровое испüтание длĀ подготовленнüх туристов. 
Новиøков туда не водĀт.

ОбĀзателýно планируй заранее, внимателýно и с уøетом 
каждой мелоøи. Порог на реке, обрüв или утес не должнü слу-
øатýсĀ «внезапно» посреди марùрута. Путý их обхода нужно 
знатý силýно заранее. О том, øто после силýного дождĀ брод 
может статý непроходимüм —  тоже нужно знатý силýно зара-
нее. Не знаеùý, как обойти конкретное препĀтствие —  не пола-
гайсĀ на удаøу, перепланируй марùрут.

ОбĀзателýно пиùи заранее план твоего похода. Итоговüй 
документ отправý по þлектронке главе отрĀда, товариúам, 
родителĀм, а также всем, кто еúе отвеøает за безопасностý 
и здоровýе уøастников похода.

В нем должно бüтý øетко указано, куда, заøем и как дви-
жетсĀ отрĀд на марùруте. Вот, как þто должно вüглĀдетý.
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Куда тü идеùý?
Укажи в плане маршрут и конечнüй пункт. Если поход болýшой,  
приложи схему маршрута с основнüми ориентирами по карте.

Когда тü возвраúаеùýсĀ?
Укажи желаемüе сроки достижениĀ клÿчевüх точек маршрута. Если тü 
задержишýсĀ, об þтом узнаÿт и смогут вовремĀ обратитýсĀ к поисковикам.

Кто идет в поход?
Список имен, контактов родителей и опекунов. ОбĀзателýно взрослüй 
ответственнüй наставник и контактü организации (турфирмü, кружка, 
школü…).

Целý похода?
Рüбалка на озере? Подûем на гору? Фотоохота? Целý похода обозначена 
так, чтобü можно бüло понĀтý, где и чем тü будешý заниматýсĀ.
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Какое снарĀжение доступно?
ОбĀзателýно прикинý свои ресурсü по снарĀжениÿ длĀ похода. Оно силýно 
определĀет и сроки пребüваниĀ, и возможности отрĀда на маршруте.

После того как у тебĀ поĀвитсĀ план, тü сможеùý исполýзо-
ватý его прĀмо во времĀ похода. Делай заметки о достигнутüх 
пунктах марùрута и собüтиĀх похода. После возвраúениĀ þто 
даст тебе возможностý о÷енитý, насколýко удаøно тü составил 
план, и øто можно улуøùитý в следуÿúем вüходе на природу.

В ПУТИ

Длителýнüе походü отлиøно повüùаÿт обúуÿ вüносливостý. 
После несколýких вüлазок на природу тебе станет знаøителýно 
легøе уøаствоватý практиøески в лÿбой ÿнармейской игре, 
вклÿøаĀ оøенý болýùие и оøенý сложнüе —  вроде «Победü» 
или «Юнармейских игр». Но помни, лÿбой путý наøинаетсĀ 
с одного ùага. Поþтому наøатý знакомство с походами можно 
с неболýùого дневного вüхода.

Каким бü ни бüл твой первüй марùрут, обĀзателýно держи 
темп, отталкиваĀсý от движениĀ самого неподготовленного 
уøастника. Обüøно þто 3 км/øас на ровной местности и 1,5 км 
на пересеøенной или с болýùим рÿкзаком за плеøами.

Помни, безопасность и здоровье участников 
важнее скорости прохождения маршрута. 

Не стесняйся делать каждый час паузы на десять 
минут, чтобы  перевести дыхание. Обязательно 

предусмотри хотя бы полчаса на перекус.
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Береги ноги. Переломü и рас-
тĀжениĀ срüваÿт поход всем. 

Особенно внимателýно смотри 
под ноги, переходĀ øерез руøýи  
по мостам и переправам. Пре-
одолевай их с опорой на палку, 

а в идеале —  со страховоøной 
веревкой.

Приùлосý идти по воде? ОбĀзателýно подготовý рÿк-
зак так, øтобü его полуøилосý бüстро скинутý, если тü вдруг 
оступиùýсĀ и заøем-то примеùýсĀ тонутý. Вообúе, избегай 
опаснüх зон и не рискуй. Твое здоровýе всегда ÷еннее.

Если тебе довелосý вüйти на трассу, помни, øто безопас-
ностý на дороге наøинаетсĀ с твоей ответственности. Иди 
согласно правилам, друзей построй след в след.

ПозаботýсĀ о своей безопасности на проезжей øасти зара-
нее —  оснасти одежду и рÿкзак светоотражателýнüми þле-
ментами и освеúай путý фонариками. Не пренебрегай пра-
вилами, даже если тü идеùý в глуùи: тü думаеùý, øто там 
нет маùин, а водители þтих самüх маùин могут тоøно так же 
думатý, øто не встретĀт пеùеходов. В таких местах оøенý легко 
повстреøатý автолÿбителĀ, которüй мøит на всех лоùадĀх 
под капотом.

БЕЗОПАСНОСТЬ
Луøùий способ не потерĀтýсĀ —  
всегда иметý болýùе одного 
способа проверитý свое 
местоположение. Перед вüхо-
дом «пройди» марùрут дома 
на карте. Изуøи ориентирü 
и придумай, как вüбратýсĀ 
к ним из основнüх слуøай-
нüх тоøек марùрута.

Т
Ы

 И
 П

Р
И
Р
О
Д
А

117



Как мü уже говорили, обĀзателýно держи при себе ком-
пас, навигатор, портативное зарĀдное устройство и бумажнуÿ 
карту.

А если тебе довелось потерĀтьсĀ?
Остановисý и проконтролируй обстановку. Если вокруг все спо-
койно, возýми неболýùуÿ паузу, øтобü успокоитýсĀ и прий ти 
в себĀ: присĀдý, перекуси, отдüùисý, если тебе холодно —  
тут же оденýсĀ в теплое.

Вспомни, как тебе довелосý попастý в þту неприĀтностý. 
Естý при себе карта —  попробуй сориентироватýсĀ, в каких 
именно окрестностĀх тебе приùлосý уйти с марùрута.

Осталисý следü? Видиùý ориентирü? Попробуй двигатýсĀ 
по ним. Слуùай, не пüтаÿтсĀ ли докриøатýсĀ до тебĀ твои 
друзýĀ. ДлĀ такой ситуа÷ии может оказатýсĀ полезнüм иметý 
при себе надежнüй металлиøеский свисток.

Как спланировать дальнейшие действиĀ?
Если тебе кажетсĀ, øто путý обратно тоøно именно «вон туда» —  
иди осторожно. ПолýзуйсĀ компасом и картой. ПривĀзüвайсĀ 
к ориентирам. Отмеøай свой путý засеøками на деревýĀх и сло-
маннüми ветками. ТвоĀ жизнý в такой ситуа÷ии тоøно стоит 
дороже нетронутой природü.

ВАЖНО!
Если ты не имеешь 
привязки 
к ориентирам 
и не знаешь где ты —  
оставайся на месте! 
Тебя на месте отыщут 
гораздо быстрее, 
чем на маршруте 
из ниоткуда в никуда.
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Сигналы и сигнальный костер
Чтобü тебĀ поскорее наùли, стоит развеситý Āркуÿ одежду, 
блестĀúуÿ теплозаúиту, ÷ветнуÿ пенку там, где они будут 
хороùо заметнü. Попробуй развести сигналýнüй костер: 
он должен бüтý маленýким и оøенý дüмнüм. Дüмнуÿ зеленý 
в костер следует подбрасüватý регулĀрно. Свистетý в свисток 
или пüтатýсĀ криøатý —  тоже.

Даже в такой ситуации соблюдай осторожность 
с огнем. Не бросай его без присмотра!

Одиночное выживание
ПолýзуйсĀ всем доступнüм снарĀжением, øтобü максималýно 
долго и þффективно оставатýсĀ в сухости и тепле. Найди укрü-
тие. При необходимости —  наøинай строитý ùалаù. Не спи 
на земле, обĀзателýно собери какуÿ-то подстилку. Запас дров 
набери до наступлениĀ темнотü.

Не паникуй!
Тü можеùý прожитý несколýко суток на оøенý скудном питýе 
и до несколýких долгих неделý —  впроголодý. ТебĀ отüúут 
гораздо ранýùе. В Движении своих не бросаÿт.

Чтобы не потеряться в незнакомой местности 
и узнать все секреты ориентирования, 

обязательно прочитай последнюю главу этого 
раздела.
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КАК ГРАМОТНО РАЗБИТЬ 

ЛАГЕРЬ?

В проùлüх главах мü упоминали, как спланироватý поход. 
Разни÷а между походом и жизнýÿ в лагере заклÿøаетсĀ 
в основном в колиøестве нужного снарĀжениĀ, продуктов пита-
ниĀ и разлиøнüх веúей. А главнüе вопросü к тебе остаÿтсĀ 
прежними: куда тü собираеùýсĀ, когда тü уходиùý, когда вер-
неùýсĀ, кто из взрослüх идет с отрĀдом, кто из ребĀт, с какой 
÷елýÿ тü идеùý, и как будут организованü мероприĀтиĀ 
на местах?

В лÿбом походе обüøно можно настрелĀтý куøу запоми-
наÿúихсĀ фотографий и насладитýсĀ отдüхом на природе. 
Но вполне можно отправитýсĀ конкретно на рüбалку, фото-
охоту за редкими животнüми, ради военно- спортивной под-
готовки на природе или активного отдüха.

Зимой þто лüжнüй спорт, летом —  велокросс или спортив-
наĀ игра на ориентирование, сплав по реке на байдарках.

В болýùинстве слуøаев поездку длиной хотĀ бü в неделÿ 
организуÿт в летний сезон. Каникулü, друзýĀ, радостý 
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обúениĀ, увлекателýнаĀ спортивнаĀ и туристиøескаĀ подго-
товка, занĀтиĀ меди÷иной и военнüе игрü —  можно придуматý 
лÿбое интересное занĀтие. Но снаøала нужно  адекватно под-
готовитý лагерý.

Лÿбой тип лагерĀ, ста÷ионарнüй или палатоøнüй, имеет 
пределýнуÿ øисленностý гостей сменü. На природе макси-
малýнüй размер группü могут ограниøиватý принĀтüе на тер-
ритории заповедника нормü или какие-то инüе ограниøениĀ 
по безопасности.

Это знаøит, øто при ограниøении в десĀтý øеловек, отпра-
витýсĀ компанией в 30 ребĀт и девøонок не полуøитсĀ. Каж-
дому придетсĀ держатýсĀ своего марùрута и ставитý лагерý 
в разнüх местах. Как правило, þто вüзвано заботой о природе, 
но в более суровüх регионах может просто не хватитý водü, 
физиøеского места длĀ ноøлега, топлива или каких-то инüх 
критиøески важнüх расходнüх материалов. Поþтому наруùатý 
ограниøениĀ по колиøеству может бüтý попросту опасно.

ПРИНЦИПЫ ВЫБОРА ЛАГЕРЯ
Хороùее место вüбратý сложно. Но естý готовüе удобнüе 
реùениĀ. Ста÷ионарнüй палатоøнüй лагерý неподалеку 
от города, как правило, ухожен и рассøитан на болýùуÿ смену. 
Персонал болýùих леснüх хозĀйств и туристиøеских марù-
рутов тоже в ÷елом неплохо представлĀет, куда и как можно 
отправитý группу желаемого размера на желаемüй срок. 
Даже øýĀ-то даøа в живописной глухомани может оказатýсĀ 
вполне прилиøнüм вариантом —  если владелý÷ü согласнü, 
øто кроме тебĀ организованно заедут отрĀд и сопровождаÿ-
úие взрослüе.

Полуøатý базовüе навüки жизни в лагере проúе там, где 
в лÿбой момент доступнü лÿбаĀ помоúý и бüстраĀ дорога 
обратно к ÷ивилиза÷ии.

Хороùий лагерý в глуùи —  þто немного болýùе, øем про-
сто место длĀ костра и сна. От него требуÿтсĀ безопасностý, 
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удобнüй доступ, хороùий 
вид и простор длĀ занĀтий 
лÿбüми активностĀми. 
Как обустроитý простран-
ство длĀ стоĀнки в таком 
месте?

Не вüтаптüвай полĀну! 
ПостарайсĀ присмотретý 
удобнуÿ плоúадку из того, 
øто уже естý на месте. 
Открüватý стройку века 
и разбиватý лагерý раз-
мером с тенниснüй корт 

врĀд ли стоит, даже если вü приùли 
огромной толпой. Луøùе найти ùтук пĀтý удобнüх плоúадок 
сравнителýно рĀдом и вüбратý луøùие.

Внимателýно оглĀдисý перед тем как поставитý палатку —  
рĀдом не должно бüтý ùатких гнилüх деревýев, которüе вот-
вот упадут, или опасно раскаøиваÿúихсĀ массивнüх веток. 
На берегу —  осмотри, куда поднимаетсĀ разлив. Реøной мусор 
на берегу и приглаженнаĀ в одну сторону трава —  индикаторü 
достатоøно тоøнüе

Избегай одиноких деревýев, верхуùек холмов, возвüùенно-
стей и других миùеней длĀ молнии в грозу. Не ставý лагерý побли-
зости от «какой-то» тропü —  она может оказатýсĀ звериной.

Летом не ставý палатку на солн÷епек: если недолгие утрен-
ние луøи вüсуùат и согреÿт палатку, то продолжителýнüй 
свет днем и веøером превратит ее в духовку. Обрати внимание 
и на ÷иркулĀ÷иÿ воздуха в месте ноøлега, сüростý —  вернüй 
спутник слепней, комаров и другой моùкарü.

Зимой наоборот, иúи укрüтие от холодного ветра —  лагерý 
должнü прикрüватý деревýĀ и релýеф.

Палатки, независимо от сезона и места, ставý на ровном 
месте. Если такого места не наùлосý, и палатка установлена 
под неболýùим уклоном, спатý нужно всегда головой вверх.
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Уважай право товариúей на уединение. Исполýзуй кустü 
и деревýĀ, øтобü достатоøно прикрüтý одну палатку от другой. 
Сквозý заслон должнü пробиватýсĀ отблески костра, но лÿди 
должнü иметý возможностý нормалýно переодетýсĀ в полнüй 
рост или спокойно посетитý туалет. Наруùение þтого правила 
оøенý силýно портит дружеские отноùениĀ в коллективе.

УСТАНАВЛИВАЕМ ПАЛАТКУ
Найди ровное øистое место. Подуùку из листýев оставý 
на месте. Разложи поверх земли изолируÿúий мат. Обüøно 
þто проøнüй водостойкий пластик с теплоизолируÿúей про-
слойкой. Его идеалýнüй размер —  немного болýùе самой 
палатки. Если он болýùе —  подверни краĀ так, øтобü вода 
не стекала в палатку.

Собери каркас палатки и придай ей форму. Болýùинство 
палаток стоĀт без креплениĀ на земле, но крепитý их троси-
ками на колýĀ все равно нужно. Полупустуÿ палатку запросто 
может сдутý,а еúе проúе —  смüтý. Под самüй коне÷ работü 
натĀни дождевой полог, если такой естý.

Во многих суровüх регионах зимой имеет смüсл дополни-
телýно обложитý палатку снежнüми кирпиøами или создатý 
укрüтие в огромном слежавùемсĀ блоке снега. Делатý þто 
необходимо под надзором опüтного старùего.

ЖИЗНЬ В ЛАГЕРЕ
В домаùних условиĀх наù бüт отлажен настолýко, øто мü не при-
даем ему знаøениĀ. На природе тü столкнеùýсĀ с новüми 
длĀ себĀ условиĀми, которüе требуÿт особого подхода. ОбĀ-
зателýно проøитай þтот раздел, øтобü твой первüй поход бüл 
не толýко запоминаÿúимсĀ, но и максималýно комфортнüм.

Итак, вü с друзýĀми разбили лагерý и установили палатки. 
Денý близитсĀ к закату, и вот-вот тü впервüе лĀжеùý спатý 
не в привüøной домаùней постели, а в походном спалýнике.
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ОбĀзателýно закрой палатку 
на молниÿ. Оставý неболý-
ùое вентилĀ÷ионное отвер-
стие —  обüøно в палатках 
длĀ þтих ÷елей естý окно. 
Его можно приоткрüтý 
совсем øутý-øутý, þтого 
хватит.

Совет от бывалых

• Хоøеùý спатý «поøти как дома» —  собери импровизированнуÿ 

подуùку из достатоøно упругой одеждü и свитера вместо наво-

лоøки.
• Сними ботинки, переоденýсĀ в сухое и øистое. НоùенаĀ одежда 

будет влажной, а знаøит, станет «вüсасüватý» из тебĀ тепло. 

Ботинки держи рĀдом. Часü, оøки, смартфон —  в один ботинок. 

Фонарик —  в другой. Это оøенý удобно, потому øто даже в темноте 

ботинки наúупатý легøе, øем разбросаннüе вразнобой веúи.

• Перед отходом ко сну обĀзателýно подкреписý. Совет актуален 

длĀ лÿбого сезона: легкий перекус перед сном даст телу дополни-

телýнуÿ þнергиÿ на обогрев.

Не забывай, что еду нужно хранить снаружи 
палатки в прочном контейнере или подвешенной 

на дереве.

Если ноøýÿ тебе стало жарко, приоткрой спалýнüй меùок. 
Стало холодно —  натĀни капÿùон спалýника на голову. 
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ОбтĀгиваÿúие ùапки порой глупо вüглĀдĀт, но прекрасно 
греÿт холодной ноøýÿ. Если все еúе холодно —  наденý допол-
нителýно сухуÿ теплуÿ рубаùку или водолазку. Свитер, ùер-
стĀнüе носки, сухие перøатки —  дополнителýнаĀ заúита.

И, конечно, помни: никакого огня в палатке! 
На жидком топливе палатка вспыхнет 

моментально, на твердом —  можно просто 
закончить суровыми ожогами. Лучший 

источник света в твоем временном 
доме —  генераторный фонарик- 
жужжалка или фонарик телефона.

ГИГИЕНА В ПОХОДЕ
Зубü øистĀт утром и веøером даже в походе. В походе даже 
дуù приниматý можно, правда, вüглĀдетý он будет не так, 
как домаùний. ИскупатýсĀ можно в озере, предварителýно 
вüбрав безопасное øистое место. Второй вариант —  уеди-
нитýсĀ с двумĀ котелками теплой водü. Один тонкой струйкой 
расходуетсĀ длĀ намüливаниĀ, второй —  øтобü ополоснутýсĀ. 
Как мü и говорили ранýùе, все þто нужно делатý на суùе, 
в удалении хотĀ бü в полсотни метров от водü.

НЕПОГОДА —  НЕ ПОМЕХА
Обустройство лагерĀ всегда наøинай с того, øто понадобитсĀ 
тебе и товариúам, если погода резко испортитсĀ: затопи пеøý 
и согрей воду.

Если наøнетсĀ дождý, горĀøие суп и øай станут прекрас-
нüм средством от меланхолии. ПережидаĀ стихиÿ, найди себе 
и друзýĀм интересное занĀтие —  викторину, словеснуÿ игру, 
конкурс песен. Это тоøно скрасит ожидание.

Если слуøиласý гроза, оставайсĀ в безопасности хотĀ бü 
полøаса даже после того, как она проùла. Если гроза застигла 
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отрĀд врасплох, уходите с открü-
той местности, верùин холмов 
или возвüùенностей. Избегайте 
одиноких деревýев и вüсо-
ких обûектов. Естý возмож-
ностý укрüтýсĀ в низине —  сде-
лайте þто. И, конеøно, помни, 

øто палатка абсолÿтно 
не заúит ни от молнии, 
ни от силýного потопа после 

ливнĀ.
Другое дело —  навес. Под ним, 

кстати, комфортно не толýко в дождý: навес станет отлиøнüм 
местом, øтобü спрĀтатýсĀ от палĀúего солн÷а. Чтобü соору-
дитý его, тебе понадобитсĀ кусок водостойкой ткани, колüùки 
длĀ дополнителýнüх креплений и трос. Навес можно разме-
ститý между парой деревýев или закрепитý на вüсоких колýĀх.

ШАЛАШ —  УКРЫТИЕ 

ИЗ ПОДРУЧНЫХ 

СРЕДСТВ

Веревка и жерди —  основа грубого и тĀже-
ловесного ùалаùа из доступнüх в поле 
материалов. Конеøно, времена, когда 
на жерди можно бüло попросту нару-
битý молодüе березки давно проùли… 
но в þкстремалýной ситуа÷ии твоĀ 
жизнý дороже.

А в спокойной обстановке можно 
отüскатý недогнивùие падан÷ü 
и достатоøно проøнüй сухостой.

126



ВĀжи жерди буквой Х с нижней попереøиной, буквой А с двумĀ 
горизонталýнüми перекладинами (внизу и посередине) или ква-
дратной рамой с двумĀ косüми перекладинами в ÷ентре.

ПолуøивùеесĀ можно скрепитý между собой теми же 
веревками и собратý в достатоøно проøнуÿ конструк÷иÿ, 
после øего покрüтý ветками и травой. При налиøии доста-
тоøного колиøества брезента, подстилок и плаú-палаток 
такой ùалаù даже сможет неплохо сопротивлĀтýсĀ дождÿ 
и сохранĀтý относителýнüй комфорт холоднüм летом. В слу-
øае вüнужденного одиноøного вüживаниĀ вüход имеет смüсл 
прикрüватý накладной дверýÿ из еúе одной панели.

Не строй шалаши выше, чем твой рост. Они легче 
ломаются и могут крайне неприятно обрушиться 

прямо на голову в самый неподходящий момент.

ОТ КАМИНА ДО ОЧАГА: 

РАЗЖИГАЕМ КОСТЕР

Всегда помни, øто костер оставлĀет горелуÿ плеùý на годü. 
Именно поþтому на стоĀнках обüøно разводĀт один костер 
на одном и том же месте. Кострü бüваÿт оøенý разнüе —  
длĀ тепла, длĀ приготовлениĀ пиúи или длĀ холодной ноøевки. 
Как их собиратý и разводитý расскажем далýùе.

ДлĀ наøала тебе понадобитсĀ обустроитý место длĀ буду-
úего костра. Окопай его или обложи камнĀми —  þто обĀзателý-
наĀ про÷едура. Проверý, далеко ли от костра ветки деревýев 
и кустü, отгреби ветоøки и хвоÿ подалýùе и сними лопатой 
сухуÿ траву.

ДлĀ розжига тебе понадобитсĀ хворост из сухостоĀ. «Засо-
хùие» ветки на живом дереве —  не самüй луøùий вариант. 
По возможности их луøùе оставитý нетронутüми.

Т
Ы

 И
 П

Р
И
Р
О
Д
А

127



В идеале собранного сухостоĀ должно бüтý достатоøно 
длĀ розжига костра. Чтобü облегøитý себе задаøу, сделай 
несколýко лохматüх палок: ножом отдели кору лоскутами, 
но оставý торøатý «елоøкой». Так пламĀ бüстрее охватит ее 
÷еликом и даст жар, øтобü запалитý более массивнüе дрова.

Сложи костер правилýно: в ÷ентре — растопка, вокруг —  
относителýно тонкие ветки, сверху, ùалаùом — относителýно 
толстüе.

КАКИМИ БЫВАЮТ КОСТРЫ?
ДлĀ грамотного вüбора конструк÷ии костра, прежде всего, 
нужно обознаøитý ÷ели, длĀ которüх он нужен: обогрев, при-
готовление едü, суùка одеждü и обуви, ноøевка. Давай рас-
смотрим самüе известнüе типü костров, øтобü понĀтý, øем 
они отлиøаÿтсĀ друг от друга и как их собиратý.

Шалаш
Самüй распространеннüй в туристиøе-
ских походах вид костра, когда поленýĀ 
складüваÿтсĀ под наклоном 
к ÷ентру. Они достатоøно бüстро 
сгораÿт в верхней øасти, собираĀ 
основнüе угли по ÷ентру.

Такой способ хороù 
длĀ бüстрого приготов-
лениĀ пиúи в походнüх 
условиĀх, разогрева 
øайника. ДлĀ согреваниĀ 
ноøýÿ он не подходит, 
посколýку основной жар 
сосредотоøен посередине, 
в одном месте.
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Колодец
ОтлиøаетсĀ от «ùалаùа» тем, 
øто позволĀет приготовитý 
пиúу в несколýких емкостĀх 
одновременно. Его конструк-
÷иĀ состоит из расположен-
нüх на неболýùом расстоĀнии 
параллелýно друг другу двух 
длиннüх поленýев, поперек 
которüх сверху кладутсĀ еúе два 
полена. Таким образом конструк÷иĀ вüкла-
дüваетсĀ до достижениĀ необходимой вüсотü.

Приготовление несколýких блÿд одновременно возможно 
благодарĀ тому, øто обеспеøиваетсĀ необходимüй доступ кис-
лорода и равномерное распространение огнĀ по длине дров. 
Следует уøитüватý, øто такой костер луøùе разжигатý в без-
ветреннуÿ погоду, тогда огонý будет горетý равномерно.

Таежный
Если необходимо развести костер, которüй будет горетý всÿ 
ноøý, отдаваĀ болýùое колиøество тепла, подходĀúим вариан-
том станет таежнüй костер. ДлĀ его сооружениĀ понадобĀтсĀ 

два рĀда толстüх длиннüх бревен, в каждом 
из которüх нужно разместитý по 2 или 3 
полена. Эти рĀдü должнü пересекатýсĀ 

под неболýùим углом непосредственно 
над углĀми. Первüй рĀд нужно укладü-

ватý с плотнüм расположением 
поленýев друг к другу на угли, 
а второй —  над ним сверху 
под углом. Горение бревен 

достигаетсĀ по всей их длине, 
но основнаĀ øастý жара при-
ходитсĀ на их пересеøение.
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НодьĀ
НодýĀ способна обогреватý группу 
лÿдей во времĀ похода на про-
тĀжении всей ноøи без добавле-
ниĀ дров (даже зимой при низких 
температурах). Она складüваетсĀ 
из трех толстüх и длиннüх бревен 
длиной не менее двух или трех 
метров. ДлĀ розжига нодýи исполý-
зуÿтсĀ угли, полуøеннüе во времĀ розжига обüøного костра, 
которüй разводитсĀ рĀдом. Они подсüпаÿтсĀ на всÿ длину 
одного вüложенного бревна, которое сверху закрüваетсĀ хво-
ростом или еловüми ветками.

Когда они разгорĀтсĀ, с двух сторон от первого бревна кла-
дутсĀ еúе два. Чтобü они бüстрее занĀлисý огнем, нужно 
сделатý насеøки топором и закатитý их þтой стороной внутрý 
костра. Когда они загорĀтсĀ, сверху кладетсĀ еúе одно бревно 
насеøками к огнÿ.

Камин
«Камин» исполýзуетсĀ длĀ обогрева ноøного лагерĀ. Костер 
обеспеøивает длителýное горение бревен. По мере сгораниĀ 

нижних бревен, скатüваÿтсĀ и наøинаÿт 
горетý верхние. Конструк÷иĀ «камина» 
состоит из øетüрех коротких бревен, кото-

рüе укладüваÿтсĀ в виде колод÷а, а с одной 
из его сторон вüкладüваетсĀ стенка вüсо-
той в два бревна. Чтобü их держатý, вби-

ваÿтсĀ два колüùка с наклоном наружу. 
По мере сгораниĀ бревен в «колод÷е», 

скатüваÿтсĀ те, которüе нахо-
дĀтсĀ в «стенке». Непосред-
ственно сам огонý разводĀт 

внутри «колод÷а».
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Звездный
Когда дров совсем мало, можно развести 
так назüваемüй звезднüй костер. Он оøенý 
þкономиøнüй при расходе топлива, но его 
нелýзĀ оставлĀтý без присмотра, 
например, ноøýÿ, посколýку бревна, 
по мере их сгораниĀ, необ-
ходимо сдвигатý от окраин 
к ÷ентру. Звезда вüкладüва-
етсĀ таким образом, øтобü 
по радиусу костра бüли вüло-
женü бревна в длину. Центр кон-
струк÷ии располагаетсĀ в ÷ентре, 
на углĀх.

Если нужно поддерживатý огонý на медленном горении, 
периодиøески двигаĀ новüе дрова к старüм, то þтот вид ĀвлĀ-
етсĀ самüм подходĀúим.

Полинезийский
Не оøенý распространеннüй, но незамени-
мüй в ветреннуÿ или дождливуÿ погоду 
вид костра, а также удобнüй длĀ приго-
товлениĀ пиúи. Копаем конусообраз-
нуÿ Āму глубиной в полметра (можно 
до метра) и обкладüваем стенки 
бревнами. На дне разводим костер.

Пушка
«Пуùка» долго горит и поддерживает 
достатоøно болýùое колиøество тепла. ДлĀ разве-
дениĀ костра снаøала подготавливаÿт угли, затем возле них 
размеúаÿт толстое полено. На него вüкладüваÿт несколýко 
бревен одним кон÷ом.

Угли оказüваÿтсĀ непосредственно под ними. Они раз-
гораÿтсĀ и длителýное времĀ даÿт хороùее тепло. По мере 
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сгораниĀ можно заменитý 
бревна на новüе.

Очаг
Главное свой ство оøага —  
котелки и ведра проøно 
стоĀт на костре и не падаÿт. 
ДлĀ þтого полýзуйсĀ кон-
струк÷ией из металла. Собратý 
øто-то из достатоøно толстüх поленýев тоже можно, но они мед-
ленно прогораÿт и требуÿт постоĀнного надзора.

Делай такой костер, от которого будет польза. 
Знай минимальный достаточный размер костра 

под задачу и держись его. В большинстве случаев 
костерка скромных размеров достаточно и чтобы 

согреться, и чтобы позавтракать.

Костер нужно уметý не толýко разводитý, но и туùитý. 
ДлĀ þтого залей его водой, разбей угли и пролей их второй раз 
длĀ контролĀ.

КОСТЕР В НЕПОГОДУ
Собери растопку в сухуÿ пору заранее, даже если ниøего 
не предвеúает осадков. Собранное спрĀøý в меùок длĀ мусора 
и положи в сухое, укрüтое место. Спиøки всегда носи в герме-
тиøном контейнере. ОбĀзателýно держи в запасе моúнуÿ газо-
вуÿ зажигалку с носиком. Если все же слуøилосý так, øто зара-
нее подготовленнüе дрова намокли — необходимо  обтесатý их 
снаружи топором,  внутри они еúе сухие.
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ЛАГЕРНАЯ КУХНЯ И ТВОЕ 

ПЕРВОЕ БЛЮДО НА КОСТРЕ

Чтобü науøитýсĀ готовитý еду на костре, тебе необходимо 
науøитýсĀ минималýно разбиратýсĀ в сковородках, котелках, 
повареùках и кострах. Но þто куда проúе, øем кажетсĀ, ведý 
приготовление пиúи на огне — способ, провереннüй столети-
Āми.

ДлĀ похода нужно вüбиратý относителýно простüе сüтнüе 
блÿда. Если тебĀ ждут лагерý и походнаĀ кухнĀ —  можно поþк-
спериментироватý с относителýно сложной едой. Если костер 
и котелок —  øем проúе, тем луøùе!

РазумеетсĀ, перед тем как планироватý менÿ, тебе нужно 
посøитатý колиøество лÿдей, которüе будут ее естý и уøестý их 
индивидуалýнüе пожеланиĀ —  вдруг в ваùей команде естý те, 
кто страдает от пиúевой аллергии или сидит на меди÷инской 
диете.

Зимой нужно выбирать еду с большим 
содержанием жиров и углеводов. Она даст тебе 

силы на обогрев. Летом удели особое внимание 
количеству воды.
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ЧТО ПОЛОЖИТЬ В РЮКЗАК?

Свежие продукты
Овоúи и фруктü полезнü и питателýнü, 
но увесистü из-за болýùого содержаниĀ 
водü и легко портĀтсĀ от посторонних 
воздействий. Морковý, лук, Āблоки, сüр 
достатоøно живуøи, но все равно имеÿт 
свои требованиĀ к хранениÿ.

Полуфабрикаты
Рис, крупа, мука и макаронü гарантированно проживут весý 
поход в герметиøной упаковке.

СушенаĀ и обезвоженнаĀ пища
Сухое молоко, картофелý и овоúнüе смеси длĀ суповüх набо-
ров, некоторüе видü суùеного в духовке мĀса хранĀтсĀ оøенý 
долго и удивителýно компактнü. Их можно найти в магазине 
или приготовитý по проверенному ре÷епту самостоĀтелýно.

Консервы
ДлĀ главного блÿда хороùаĀ банка туùенки соверùенно неза-
менима, а десерт изрĀдно вüиграет от консервированнüх ана-
насов или персиковüх долек. Главное, не забудý подходĀúуÿ 
открüваùку или хотĀ бü достатоøно проøнüй ножик!

ГотоваĀ еда
Сладкие батонøики, пеøенýе, фруктовüе смеси и карамелýнüе 
соусü: искуùение взĀтý их в поход доволýно велико. ТакаĀ еда 
подойдет длĀ перекуса к øаÿ, но сüт ей не будеùý. К тому же 
сладкое доволýно плохо øувствует себĀ на жаре.

ПитьеваĀ вода
Критиøески важна и летом, и зимой. Человек должен вüпиватý 
около двух литров в денý. И тü, конеøно,  не исклÿøение.

134



Специи
Едü может бüтý относителýно мало, но она должна иметý 
вкус! Солý, øернüй пере÷, орегано, øесноøнüй пороùок, лав-
руùка пригодĀтсĀ и длĀ супов, и длĀ салатов. Храните их в гер-
метиøнüх многоразовüх пакетиках.

Кетчуп, майонез, горчица
А также мука, сахар, мед, джем, масло или сироп. На свете естý 
масса дополнителýнüх приправ и компонентов длĀ относи-
телýно сложнüх блÿд. Их колиøество тоже стоит прикинутý 
заранее, потому øто естý отделýно их обüøно нелýзĀ, а все 
лиùнее придетсĀ зрĀ таскатý на себе все дни похода.

Разбей продуктü в расøете на пор÷ии и перепакуй во мно-
горазовüе герметиøнüе пакетü или контейнерü. Один продук-
товüй набор «обед» или «ужин» —  в отделýнüй болýùой пакет. 
ОбĀзателýно прикрепи ре÷епт к пакету, øтобü лÿбой øело-
век из группü понимал, длĀ øего þтот набор продуктов. МĀсо 
наруби еúе дома и храни в теплоизолированном пакете, жела-
телýно с химиøеским реагентом- холодилýником или хотĀ бü 
кубиками сухого лýда.

Естý на природе нужно с осторожностýÿ. ГрĀзнаĀ вода, 
грĀзнüе руки и испортивùиесĀ продуктü могут вüзватý отрав-
ление и силýно испортитý поход. Поþтому обĀзателýной мой 
и дезинфи÷ируй руки, держи столовüе приборü, посуду и ножи 
в øистоте. МĀсо, рüбу, грибü и Āй÷а доводи до состоĀниĀ готов-
ности.

Мой фрукты и овощи, даже если потом будешь 
их чистить. Пей воду только после очистки. 

Молоко —  строго пастеризованное. Вздутую 
консервную банку сразу же отправляй в мусор! 

Любые скоропортящиеся продукты храни только 
в термоизолированном контейнере с любым типом 
дополнительного охлаждения.
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Уже сейчас ты можешь продумать 
свое первое походное меню.
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ОРГАНИЗУЕМ  
ПОХОДНУЮ КУХНЮ
Тебе понадобĀтсĀ самüе разнüе кухоннüе приборü. Многое 
определĀетсĀ тем, как далеко и как надолго тü идеùý в поход. 
Но в ÷елом полезно иметý следуÿúее:

 √ Болýùой котелок с крüùкой на 8 л
 √ Средний котелок с крüùкой на 4 л
 √ Маленýкий котелок с крüùкой на 2 л
 √ Завароøнüй øайник
 √ Нож
 √ Овоúеøистка
 √ Сковорода
 √ Маркированüе стаканøики длĀ измерений
 √ Половник
 √ лопатоøка длĀ жарки
 √ Прихватки и перøатки длĀ всей посудü
 √ РазделоøнаĀ доска
 √ Уголý длĀ мангала
 √ Складнüе мангал и пеøý
 √ Топливо длĀ пеøи
 √   Термометрü длĀ варки и охлаждениĀ продук-

тов (замеритý температуру костра «на глаз» 
практиøески невозможно)

 √ Фолýга длĀ запеканиĀ

Т
Ы

 И
 П

Р
И
Р
О
Д
А

137



Со многой кухонной утварýÿ из þтого списка тü навернĀка 
знаком, а вот со складной пеøкой, возможно, столкнеùýсĀ 
впервüе.

В сложенном виде она похожа на изĀúнüй металлиøеский 
øемоданøик. СкладнаĀ пеøý удобна тем, øто обеспеøивает ста-
билýное горение и не оставлĀет после себĀ следов. Устанавли-
ватý ее нужно на ровнуÿ поверхностý, а во времĀ исполýзова-
ниĀ проøно закрüватý все замки.

Каøество огнĀ в пеøи знаøителýно улуøùит готовüй дре-
веснüй уголý. Угли —  þто вообúе важнüй þлемент полевой 
кухни: лÿбаĀ еда готовитсĀ именно на них. СвĀзано þто с тем, 
øто, в отлиøие от огнĀ, они отдаÿт намного болýùе тепла 
и намного менýùе дüмĀт.

ДлĀ разведениĀ огнĀ можно исполýзоватý и химиøеское 
топливо: костер на нем горит ровнее, его проúе контролиро-
ватý. Но у такого способа естý и весомüй минус: химиøеское 
топливо оøенý пожароопасно.

В «ЮНАРМИИ» тебĀ обĀзателýно науøат полýзоватýсĀ 
всеми þтими предметами и, уверĀем, тü с товариúами тоøно 
справиùýсĀ!
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ГОТОВИМ С ТОВАРИЩАМИ
Приготовление пиúи —  одно из самüх увлекателýнüх занĀтий 
в походе. Это всегда команднаĀ работа, но ùеф-повар на кухне 
должен бüтý один! Его работа заклÿøаетсĀ в планировании 
и распределении обĀзанностей на команду. В то же времĀ 
именно ùеф несет ответственностý за резулýтат.

Хоøеùý руководитý про÷ессом? Помни, øто безопасностý 
товариúей тоже в твоих руках.

Помни, что горячее масло брызгается, особенно 
при добавлении воды. Открываешь котелок 

с герметичной крышкой —  береги лицо и руку 
от столба раскаленного пара.

Критиøески важно добитýсĀ вüсокой температурü 
в кастрÿле. Многие паразитü в мĀсе и пти÷е гибнут толýко 
при 75 градусах ЦелýсиĀ и вüùе. Конеøно, их там может 
и не бüтý, но луøùе не рисковатý. Чтобü тебе бüло проúе 
сделатý первüй ùаг к освоениÿ кулинарии, мü подготовили 
длĀ тебĀ несколýко ре÷ептов.

Вкусная каша на завтрак
ЛегкаĀ каùа —  неплохой вüбор длĀ завтрака. Пор÷иĀ овсĀнки состоит 
из стакана кипĀтка на полстакана каùи. Размеùай каùу в жидкости, 
добавý úепотку соли и готовý под закрüтой крüùкой 5-6 минут, пока 
не вüкипит болýùаĀ øастý водü. Ложка изÿма или суùенüх Āблок 
подсластит блÿдо. Подавай готовуÿ каùу со сливоøнüм маслом.

Жареная рыба
ОбвалĀй рüбу в муке, обüøной или кукурузной. Вüкладüвай на про-
гретое в сковороде растителýное масло. Готовý до характерной золо-
тистой короøки с одной сторонü и перевораøивай на другуÿ. Рüба 
легко разваливаетсĀ, так øто перевораøивай один раз. ГотовитсĀ она 
стремителýно, за пару минут.
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Мясо на гриле
Установи реùетку грилĀ на угли на рабоøей вüсоте около 10-15 
сантиметров и готовý мĀсо на ровном жару без Āзüков пламени. 
ДлĀ вüрезки толúиной в 2,5 сантиметра нужно примерно от 5 до 10 
минут, øтобü пропеøýсĀ с одной сторонü. Перевораøивай лопатоøкой, 
готовностý проверĀй вилкой.

Суп в горшочке
Тебе понадобĀтсĀ 100 г риса, 100 г консервированной рüбü или кури÷ü, 
100 гр томатной пастü из банки, овоúнаĀ смесý или мелко покроùен-
нüй сüр. Все þто нужно залитý водой, датý потомитýсĀ на малом огне.

Многим þто блÿдо нравитсĀ максималýно густüм —  добавý 
ложку- другуÿ крахмала. По вкусу можно добавитý соевüй соус 
(он соленüй, не переборúи), øернüй или краснüй пер÷ü, øесноøнüй 
пороùок.

Вареные овощи
Овоúи поруби кусками с фалангу палý÷а, залей водой и томи 
двад÷атý минут на малом огне. Солý и пере÷ добавý по вкусу. 
ВаренаĀ кукуруза в поøатках готовитсĀ примерно 10 минут. 
СвежаĀ морковка, гороùек и бобü —  долýùе, а болýùинство 
консервированнüх овоúей уже готовü, их нужно просто разо-
гретý на сковороде.

Картофельное пюре
Промой и оøистý картофелý. Поруби кусками с фалангу палý÷а 
и положи в холоднуÿ воду, после закипаниĀ посоли и вари примерно 
15 минут. Чтобü проверитý готовностý, проткни картофелину вилкой: 
она должна легко ее пронзатý. Слей воду и влей тонкой струйкой 
немного теплого молока, разомни картоùку в пÿре. Если видиùý, 
øто оно полуøаетсĀ сухим, добавý еúе молока. В слуøае, когда нет воз-
можности исполýзоватý молоко, можно просто размĀтý картофелý, 
оставив немного водü, в которой он варилсĀ.
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Говядина в фольге
На одну пор÷иÿ тебе понадобитсĀ 120-150 гр мĀса пластиной, наруб-
леннаĀ тонкими длиннüми полосками картофелина и такаĀ же мор-
ковка. Положи мĀсо и овоúи на лист фолýги, сверху покроùи лукови÷у 
мелкими кубиками. Добавý немного соли и пер÷а и заверни краĀ фолýги 
со всех сторон так, øтобü не вüтекал сок.

Готовý на огне примерно 7 минут, после øего переверни и дай про-
пеøýсĀ с другой сторонü.

Курица и картошка в фольге
Обмажý ÷елüй пор÷ионнüй кусок филе или бедро маслом. При-
правý солýÿ и пер÷ем. Заверни каждüй из кусков отделýно 
в комок фолýги, скатаннüй так, øтобü не вüтекал сок. Готовý 
на углĀх примерно 20 минут. Перевораøивай 4-5 раз. Мüтуÿ кар-
тофелину несколýко раз проткни вилкой, не øистý, просто заво-
раøивай в фолýгу и клади в угли на 15 минут.

Запомни, в кулинарии главная награда повара —  
сытые и довольные товарищи за столом.

Впроøем, если у тебĀ действителýно талант —  стоит поду-
матý о карýере ùеф-повара. Как правило, талантливüе повара 
нужнü всем и всегда.
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БЕЗ НАВИГАТОРА: КАК 

ОРИЕНТИРОВАТЬСЯ 

В НЕЗНАКОМОЙ 

МЕСТНОСТИ

Лÿбой болýùой поход невоз-
можен без ориентированиĀ 
на местности. Этот навüк вüра-
батüваетсĀ многими øасами 
практики в сопровождении грамот-
нüх наставников. Но теориĀ тоже важна, 
давай попробуем в ней разобратýсĀ.

ПРОСТРАНСТВЕННОЕ МЫШЛЕНИЕ
Тü регулĀрно ходиùý от ùколü до дома и навернĀка знаеùý, 
сколýко времени занимает þтот путý, даже если ни разу его 
не засекал. Все дело в том, øто марùрут от дома до ùколü 
давно тобой изуøен.
 А теперý представý себĀ в абсолÿтно незнакомой местности, 
где даже взглĀду за÷епитýсĀ не за øто: вокруг толýко дере-

вýĀ, похожие друг на друга 
как капли водü. 
Как ориентироватýсĀ в таких 
условиĀх? 
ДлĀ þтого тебе предстоит 
освоитý компас и топографи-
øескуÿ карту.

ТопографиøескаĀ карта —  
веúý оøенý занимателý-
наĀ. На ней с пределýной 
тоøностýÿ указанü леса, 
реки, холмü, глубина низин 
и вüсота возвüùенностей. 

142



Нередко картü уøитüваÿт 
даже кроùеøнüе озера 
в лесной глуùи. Все 
потому, øто спе÷иали-
стü полуøаÿт инфор-
ма÷иÿ длĀ будуúих 
карт øерез аþро-
снимки —  фотографии, 
сделаннüе с воздуха и позволĀÿ-
úие запеøатлетý даже самüе недоступнüе территории. 
В составление таких карт огромнüй вклад вносĀт геодези-
стü —  они деталýно исследуÿт ландùафт и поøву.

Чтобü грамотно подойти к изуøениÿ места похода, тебе 
нужно обзавестисý пеøатной, как можно более свежей топо-
графиøеской картой. В интернете ее, конеøно, тоже можно 
найти, но длĀ надежности мü рекомендуем братý в поход 
и þлектроннуÿ, и пеøатнуÿ версии.

Вüбирай карту масùтабом 1:100 000. Это знаøит, øто 1 см 
картü равен 1 км в реалýности.

Прежде всего отüúи на карте истиннüй север. Это подпи-
саннаĀ стрелка, котораĀ должна смотретý «вверх», когда тü 
держиùý карту в руках. Тогда внизу будет ÿг, слева —  запад, 
а справа —  восток. Ближе к северу втораĀ стрелка может 
отделýно указüватý на магнитнüй север —  он не совпадает 
с географиøеским севером и не пригодитсĀ тебе длĀ ориенти-
рованиĀ. Как толýко разобралсĀ со сторонами света, можеùý 
приступатý к деталýному изуøениÿ местности.

Зеленüм на карте обüøно помеøаÿт лес. Синим —  водоемü. 
Белüм —  относителýно ровное пустое место. Тонкие синие 
øертоøки —  знак болота. Ровнüе темнüе прĀмоуголýники —  
застройка домами и другими øеловеøескими обûектами. 
Кориøневüе контурü соответствуÿт холмам. Как правило, 
на þтих линиĀх указüваÿт вüсоту над уровнем морĀ и отметки, 
которüе позволĀÿт отлиøатý холмü от низин. Штрих внутрý —  
þто впадина, ùтрих наружу —  холм.
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ДлĀ простого туристиøеского похода достатоøно схемü 
марùрута —  условной линии движениĀ с клÿøевüми тоøками 
марùрута. А вот если тебе захотелосý пройтисý нехо-
женüми тропами, придетсĀ намного более вдумøиво 
посидетý над картой.

Компас пригодится тебе для того, 
чтобы с ним время от времени 

сверяться. А для выдвижения 
куда надо —  засекай ориентир 

и двигайся к нему.

Отüúи на карте ориентир, которüй 
видиùý перед собой. Поверни карту, øтобü ориентир на карте 
и ориентир в реалýности совпадали. Теперý можно смотретý, 
куда нужно повернутýсĀ, øтобü идти к следуÿúему ориентиру.

ЗАМЕРЫ БЕЗ ЛИНЕЙКИ
Прикинутý длину пройденного отрезка пути, ùирину реки 
или вüсоту дерева тü можеùý без спе÷иалýнüх приспосо-
блений. Вот несколýко провереннüх способов.

Оценка высоты
Предположим, тебе нужно вüĀснитý вüсоту дерева. Попроси 
товариúа, которüй знает свой тоøнüй рост, встатý вплотнуÿ 
к þтому дереву. Отойди так, øтобü дерево полуøалосý охватитý 
взглĀдом полностýÿ. Возýми в руки лÿбуÿ палку, сожми ее 
в кулаке вертикалýно так, øтобü замеритý еÿ твоего друга, 
стоĀúего около дерева: его ноги должнü бüтý в месте, где тü 
держиùý палку, а голова там, где палка заканøиваетсĀ. Теперý 
медленно передвигай полуøивùийсĀ отрезок по всей вüсоте 
дерева. Тü узнаеùý вüсоту дерева в товариúах. ОстанетсĀ 
толýко умножитý ее на рост и полуøитсĀ приблизителýнаĀ 
вüсота дерева.
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Оценка длины
Чтобü уметý о÷ениватý пройденное расстоĀние, тебе нужно 
заранее узнатý длину своего ùага. ЗамерĀетсĀ она от полного 
÷икла —  ùаг правой, ùаг левой. Пройди стометровку на своей 
обüøной скорости движениĀ и посøитай ùаги. Раздели сто 
метров на þто øисло и узнаеùý размах своего ùага. В будуúем, 
øтобü узнатý пройденное расстоĀние, тебе нужно будет посøи-
татý ùаги и умножитý их на длину твоего ùага. Не забüвай, 
øто тü растеùý и длина ùага тоже. ИзмерĀй ее каждüй год.

Оценка ширины
Допустим, нужно замеритý ùирину реки. Вüбери ориентир на том 
берегу и встанý тоøно напротив него. Отметý тоøку B. Пройди 
от нее строго вдолý реки заметное колиøество ùагов —  скажем, 
пĀтýдесĀт. Отметý тоøку C достатоøно вüсокой и хороùо замет-
ной палкой. От нее пройди еúе столýко же, полуøиùý тоøку D. 
В тоøке D вставай спиной к реке и строго под девĀносто градусов 
иди вперед. Временами обораøивайсĀ и смотри, закрüвает ли 
твой ориентир палка в тоøке C. Как толýко они совпадут, поздрав-
лĀем, у тебĀ полуøилисý два соверùенно одинаковüх треуголý-
ника, совсем как в уøебнике геометрии. Отметý тоøку совпадениĀ 
E и замерý ùагами расстоĀние ED. Это и будет ùирина реки.

На Руси и в Российском Империи применĀлисý такие едини÷ü 

измерениĀ, как арùинü, косüе сажени и локти. Допустим, локотý 

бüл равен расстоĀниÿ от локтĀ до конøиков палý÷ев, а арùин —  

от конøиков палý÷ев до плеøа. Конеøно, þто не соверùеннаĀ 

система, но в полевüх условиĀх она может оøенý пригодитýсĀ. 

Замерý себĀ: размах двух рук, длина одной руки от плеøа до конøи-

ков палý÷ев, длину кисти, вüсоту от земли до бедра, рост.

Так у тебĀ поĀвитсĀ ÷елüй набор сравнителýно полезнüх 

«линеек».
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Запиши результаты измерений и не забудь 
про размах шага.
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ПРИРОДНЫЕ ОРИЕНТИРЫ

Часы и солнце
Чтобü определитý направление по солн÷у и механиøеским 
øасам, держи перед собой øасü и повораøивай их в горизон-
талýной плоскости так, øтобü øасоваĀ стрелка оказаласý 
направлена в то место горизонта, над которüм находитсĀ 
Солн÷е. ПрĀмаĀ, котораĀ делит пополам угол между øасовой 
стрелкой и ÷ифрой 1 на ÷иферблате, укажет своим кон÷ом 
направление на ÿг. Оøевидно, øто до полуднĀ надо делитý 
пополам ту дугу (угол) на ÷иферблате, которуÿ øасоваĀ стрелка 
должна пройти до 13 øасов, а после полуднĀ —  ту дугу, которуÿ 
она проùла после 13 øасов. Этот способ дает тоøнüе резулý-
татü весной и особенно летом.

ПолĀрнаĀ звезда
ПолĀрнаĀ звезда всегда указüвает на Север. Чтобü найти ее, 
нужно отüскатý созвездие Болýùой Медведи÷ü. Это замет-
нüй «ковù» из семи Āрких, ùироко расставленнüх звезд.

Мüсленно продолжи прĀмуÿ øерез две крайние правüе 
звездü Болýùой Медведи÷ü на расстоĀние, равное примерно 
пĀтикратному отрезку между ними. В кон÷е þтой прĀмой легко 
найти ПолĀрнуÿ звезду, столý же Āркуÿ, как звездü Алýфа 
и Бета Болýùой медведи÷ü.
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ВОДНЫЙ ПОХОД

В рĀдах «ЮНАРМИИ» тü с товариúами можеùý пойти 
не толýко в «классиøеский» поход на суùе, но и отправитýсĀ 
в реøное путеùествие. Однако реøной поход на байдарках, 
морской поход на ùлÿпке или ùхуне требует от тебĀ бОлýùих 
профессионалýнüх навüков.

Лÿбüе теоретиøеские заøетü и допуски сдай на суùе, 
на совестý и заранее. Даже если тü идеùý в каøестве пасса-
жира, на воде слуøаетсĀ всĀкое. ХотĀ бü в обúих øертах знатý, 
как управлĀтý Āхтой и куда ее вести, нужно всем без исклÿøениĀ.

ПланируетсĀ лÿбой воднüй поход так же, как и пеùий —  
смотри главу «СобираемсĀ в первüй поход». Нужно понĀтý, 
как двигатýсĀ, куда, с какой скоростýÿ, понĀтý, какаĀ будет 
погода, составитý график движениĀ по марùруту и предусмо-
третý реùение по уходу с марùрута и вüзову помоúи. Напиùи, 

где тü планируеùý бüтý в каж-
дüй отрезок времени на всем 
протĀжении марùрута. Остав-
лĀй úедрüй запас времени 
на всĀкие непредвиденнüе 
ситуа÷ии. Когда план будет 
готов, передай информа÷иÿ 
уøастникам похода, родите-
лĀм и местнüм ответствен-
нüм ли÷ам. ПозаботýсĀ 
заранее и о свĀзи с суùей: 
«на берегу» обĀзателýно дол-
жен остатýсĀ ответственнüй 
øеловек, которüй будет дер-
жатý свĀзý с тобой и твоей 
командой. Если øто-то пой-
дет не так, он обеспокоитсĀ 
силýно заранее и вüзовет 
помоúý.
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Важно: любой активный досуг на воде 
подразумевает, что ты умеешь плавать 

достаточно хорошо, чтобы самостоятельно 
выбраться или хотя бы дождаться спасения в случае 

любой непредвиденной ситуации.

ИСПРАВНОЕ СНАРЯЖЕНИЕ —  ЗАЛОГ 
БЕЗОПАСНОСТИ
Все, øем тü полýзуеùýсĀ, 
может не бüтý новüм. А вот 
бüтý исправнüм бüтý обĀ-
зано! Средства индивидуалý-
ного спасениĀ, допустим, спа-
сателýнüй жилет, проверĀй 
заранее. Можеùý взĀтý øто-то 
в запас —  возýми: материалов 
длĀ ремонта, øистой водü, про-
дуктов и сухой одеждü много 
не бüвает.

УПРАВЛЕНИЕ 
СУДНОМ
Так историøески сложилосý, øто российский флот разговаривает 
голландскими архаизмами. ПонĀтý, где у лодки нос, а где корма —  
сравнителýно легко. А вот øтобü разобратýсĀ с тем, øто такое 
миделý, как вüглĀдит коне÷, где у лодки банка —  уже нужно øитатý 
þн÷иклопедиÿ или внимателýно слуùатý инструктора. А еúе 
луøùе проøитатý ÿнармейскуÿ «Книгу ÿнги».

На обüøной гребной лодке тü сидиùý на скамееøке при-
мерно в середине, приøем спиной вперед. Человек на корме 
смотрит, куда движетсĀ лодка, и помогает тебе рулитý.

Твои руки держат весла, но моúнüе гребки соверùа-
ÿтсĀ всем телом. ДлĀ поворотов одно весло работает øутý 
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медленнее другого, þтого 
вполне достатоøно.

Как правило, весло закре-
плено на борту лодки. 
При гребке лопастý весла 
должна погружатýсĀ отно-
сителýно глубоко в воду, не вüнüриваĀ из нее. В þтот момент 
тü своей мускулýной силой тĀнеùý по воде лодку со всеми 
пассажирами.

ПУТЕШЕСТВИЯ ПО БОЛЬШОЙ ВОДЕ
Хоøеùý ходитý в серýезнüе морские þкспеди÷ии? Запиùисý 
в «ЮНФЛОТ»!

В рĀдах движениĀ тü пройдеùý наземнуÿ и воднуÿ подго-
товку, ùлÿпоøнуÿ практику и даже вüйдеùý в море в составе 
þкипажа. Грамотнüе инструкторü науøат тебĀ основам наøалý-
ной военной подготовки, тебĀ и товариúей будут ждатý военно- 
спортивнüе игрü, состĀзаниĀ и регатü.
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СПАСЕНИЕ НА ВОДЕ
НауøиùýсĀ плаватý —  смо-
жеùý убереøý себĀ на воде. 
НауøиùýсĀ спасателýнüм 
работам —  и сможеùý без-
опасно спасатý других. Мü, 
конеøно, надеемсĀ, øто тебе 
не придетсĀ þтого делатý. 
Но жизнý —  ùтука непредска-
зуемаĀ. В наùем с тобой Дви-
жении несколýко десĀтков 
твоих сверстников достаÿт 
кого-то из водü ежегодно, 
а знаøит, подготовитýсĀ к þкс-
тремалýной ситуа÷ии, безус-

ловно, стоит заранее.
Прежде всего наøни с о÷енки 

ситуа÷ии. Если кто-то уже кинулсĀ на помоúý —  думай о том, 
как оказатý поддержку. Убедисý, øто кто-то вüзвал помоúý 
или вüзови ее самостоĀтелýно, всегда наблÿдай за состоĀ-
нием жертвü. Если øеловек уùел под воду, попробуй заметитý 
по ориентирам, где именно þто произоùло.

Если тü на лодке, доберисý до утопаÿúего. Контролируй 
лодку, ударитý øеловека в воде 
бортом или веслом гораздо 
проúе, øем кажетсĀ. 
Проверý, надет ли 
твой спасателýнüй 
жилет — и кинý 
спасателýнüй круг 
или второй жилет 
жертве. Прежде 
всего стабилизируй 
øеловека на воде 
с помоúýÿ весла —  дай 
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ухватитýсĀ и отдüùатýсĀ. После þтого передавай спасателý-
нüй круг или жилет и помогай забратýсĀ в лодку или букси-
руй к берегу.

Если же тü увидел тонуúего с берега, соверùатý заплüв 
к жертве стоит лиùý в том слуøае, если тü достатоøно уверен 
в своих силах и понимаеùý, øто более солиднüх инструментов 
спасениĀ под рукой нет.

Имей при себе хотĀ бü спасателýнüй жилет, øем Āрøе, тем 
луøùе. На прĀмой контакт с тонуúим øеловеком рекоменду-
етсĀ идти строго в том слуøае, когда тот уже потерĀл сознание.

Это свĀзано с тем, øто тонуúие лÿди паникуÿт, не всегда 
отдаÿт себе отøет в собственнüх действиĀх и запросто могут 
тебĀ утопитý. Полуøи адекватнуÿ подготовку заранее. Этому 
уøат на практиøески лÿбüх предварителýнüх занĀтиĀх, 
задолго до наøала самостоĀтелýного плаваниĀ, сплава на бай-
дарках или вüхода на парусной Āхте.

Помни: тонут молча. Вопреки тому, что тебе 
доводилось видеть в мультиках и сериалах, 

реальные жертвы на воде слишком заняты борьбой 
за жизнь, чтобы тратить дыхание на крики. Все 

случается очень тихо и очень быстро.
Вот почему мы так настаиваем выше 
на обязательном присутствии инструктора, 
спасателя, наблюдателя и взаимной страховки 
товарищей.

Во многих слуøаĀх øеловек (особенно ребенок) тонет поøти 
у самого берега. Особенно øасто þто происходит, когда ребенок 
проваливаетсĀ в полüнýÿ, затопленнüй открüтüй колоде÷ 
или какуÿ-то Āму на стройке.

Можно попробоватý леøý плаùмĀ, раскинув ноги в сто-
ронü, и вüтĀнутý руку с опорой на все тело на берегу. За÷е-
пив øеловека, его уже можно пüтатýсĀ таúитý к себе и как-то 
вüниматý из водü.
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Если длинü рук мало, тü можеùý кинутý веревку, 
или какой-то иной подруøнüй длиннüй проøнüй предмет, 
допустим, весло. СгодитсĀ даже скруøенное в жгут плĀжное 
болýùое полотен÷е или подстилка. Несколýко øеловек могут 
построитý живуÿ ÷епоøку: пока на берегу естý за øто проøно 
зафиксироватýсĀ, можно попробоватý вüтаúитý тонуúего 
ребенка даже из сравнителýно бурной и холодной реки.

Кстати, метанию полезно научиться заранее. 
Кинуть предмет в нужное место —  не такая 

простая задача, как может показаться.

ДЕЙСТВИЯ  
ПРИ СПАСЕНИИ С СУШИ

1.   Скинý всÿ тĀжелуÿ одежду. Если ситуа÷иĀ позволĀет —  
буквалýно до нижнего белýĀ. Непрерüвно контролируй, где 
жертва, и øто происходит.

2.   ОбĀзателýно прихвати средство длĀ спасениĀ, хотý 
какое-то. Многие весла спе÷иалýно делаÿт плавуøими —  
на þтот самüй слуøай. Надувнüе матрасü, спасателýнüе 
круги и жилетü —  идеалýнüй вариант.
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3.   Исполýзуй те стили плаваниĀ, при которüх за жертвой 
можно следитý непрерüвно. ОбĀзателýно замри вне 
пределов досĀгаемости ÷ели. Менýùе всего тебе нужно 
боротýсĀ с невменĀемой жертвой, пüтаÿúейсĀ залезтý 
тебе на голову. Передай средство спасениĀ и отойди. Дай 
жертве времĀ прийти в себĀ и успокоитýсĀ. Максималýно 
спокойно обûĀсни ситуа÷иÿ и то, øто тü намереваеùýсĀ 
помоøý. Толýко после þтого вüтĀгивай жертву на берег.

Если жертва уже потерĀла сознание и тонет, вüтĀгивай ее 
на спасателýном средстве как своем основном транспорте. 
Нет его —  греби на спине или боку, придерживаĀ жертву одной 
рукой так, øтобü голова держаласý над водой.

Если у тебя нет спасательного снаряжения, и ты 
не умеешь хорошо плавать, взвесь свои шансы 

объективно. Возможно, тебе все же лучше позвать 
на помощь кого-то из людей поблизости.  

Риск жизнью оправдан только в самых крайних случаях. 
Риск погибнуть вдвоем и не спасти даже себя —  более 
чем реален. Помни о нем.
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ТВОЯ 
БЕЗОПАСНОСТЬ

Прежде чем оказывать первую помощь,  
необходимо пройти обучение со специалистом.  

Помните: неграмотные действия могут  
стоить жизни пострадавшего!

УЧИМСЯ ОКАЗЫВАТЬ 

ПЕРВУЮ ПОМОЩЬ

Уметý оказüватý первуÿ помоúý — оøенý ÷еннüй навüк, кото-
рüй может статý реùаÿúим длĀ сохранениĀ øýей-то жизни. 
Конеøно, в абсолÿтном болýùинстве слуøаев перваĀ довра-
øебнаĀ помоúý сводитсĀ к работе с мелкими бüтовüми трав-
мами и легкими заболеваниĀми. У тебĀ масса времени, øтобü 
обработатý неглубокий порез, заúититýсĀ от легкого ожога, 
укуса осü или легкого обморожениĀ. Но порой слуøаетсĀ øто-то 
серýезное. В þтом слуøае действоватý нужно бüстро и тоøно, 
согласно установленному порĀдку: 
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 • проверý место действиĀ;
 • вüзови помоúý;
 • береги себĀ, но отправлĀйсĀ на вüруøку;
 • окажи немедленнуÿ помоúý;
 • проверý своего па÷иента на ùок;
 • проведи более тúателýнüй осмотр;
 • спланируй довраøебнуÿ помоúý.

Мü надеемсĀ, øто с  øрезвüøайнüми ситуа÷и-
Āми тебе столкнутýсĀ не придетсĀ, но все же тü 
должен бüтý готов к ним не толýко практиøески, 
но и моралýно: обüøно на месте ЧП страùно. Ране-

нüе могут громко криøатý от боли и  страха. 
Кровý может вüзüватý дурноту. Тü можеùý 
застüтý в растерĀнности. Чтобü помоøý, тебе 
потребуетсĀ собратýсĀ с духом, успокоитýсĀ 
и оказüватý довраøебнуÿ помоúý согласно 
установленному порĀдку!
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1 . Осмотри место собüтий. Ответý длĀ себĀ на несколýко 
важнüх вопросов: «Что вüзвало проблему, травму 

или болезнý?», «Насколýко угроза влиĀет на жертву, свидете-
лей и спасателей?», «Можно ли перемеúатý жертву?», «Сколýко 
всего жертв и  насколýко они под угрозой?», «Кому нужна 
самаĀ неотложнаĀ помоúý?», «Если рĀдом естý лÿди, могут 
ли они помоøý или хотĀ бü сходитý за помоúýÿ?», «Нужно 
ли помоøý лÿдĀм рĀдом, øтобü они не стали жертвами?».

2 . Заúити ли÷о и руки. Твои луøùие друзýĀ — оøки, сте-
рилýнüе латекснüе перøатки в упаковке и маска длĀ сер-

деøно-легоøной реанима÷ии. ПолýзуйсĀ спреем-антисептиком. 
Обеззараживай кожу и руки. Если проблема застала тебĀ вра-
сплох, полагайсĀ на здравüй смüсл. 
Реùай и как помоøý, и как свести соб-
ственнüй риск к минимуму.

3 . Если øеловеку плохо, и þто øто-то серýезное, немедленно 
отправý кого-то за помоúýÿ. Во многих городах странü 

код 112 на телефоне вüзовет дежурнüх Министерства øрез-
вüøайнüх ситуа÷ий. Там, где нет свĀзи, в глуùи, за помоúýÿ 
нужно отправлĀтý не менýùе двух øеловек. Один может просто 
не дойти.

4 . ПредставýсĀ по имени. Скажи, øто тü можеùý оказатý 
первуÿ довраøебнуÿ помоúý. Спроси, нужна ли она. 

Внимателýно контролируй, øто и как тебе ответĀт. Человек 
может уже не отвеøатý за себĀ и свои поступки.

В слуøае, когда øеловек ответитý не может вовсе, действуй 
из предположениĀ, øто он, безусловно, хоøет помоúи. Проана-
лизируй ситуа÷иÿ: проверý сознание, дüхание, серд÷ебиение, 
налиøие кровопотери. Во многих слуøаĀх лÿди с хрониøескими 
заболеваниĀми носĀт браслет или ожерелýе с указанием про-
блемü и запеøатаннüм лекарством — на такие веúи обĀза-
телýно нужно обраúатý внимание. 
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Когда тü все проанализировал, можно наøинатý оказü-
ватý помоúý на месте: перемеúатý жертву можно толýко 
в том слуøае, если оставатýсĀ на месте длĀ нее критиøески 
опасно. Человека с подозрением на травму позвоноøника дви-
гай толýко в том слуøае, если без þтого он соверùенно тоøно 
умрет.

Проверь человека на шок. В состоянии шока 
человек лежит очень тихо. Его система 

кровообращения начинает работать все хуже 
и хуже и запускает то, что мрачно зовут «спиралью 
смерти» — последовательное ухудшение параметров 
организма при видимом спокойствии пациента. 
Это — шок. Он приводит в заблуждение многих 
плохих «спасателей». Бороться с шоком требуется 
сразу. В зависимости от фазы шока, человек может 
демонстрировать разные симптомы. Например, 
беспокойство, раздражительность, попытки яростно 
доказать, что он в норме. Затем это сменяется 
слабостью. Ее сопровождают растерянность и страх. 
Кожа покрывается холодным потом и становится 
бледной. Пульс частый, но слабый. Дыхание неглубокое, 
частое, неправильное. Человека начинает тошнить. 
Ему сильно хочется пить.

5 . Как толýко жертва немного стабилизироваласý, наøинай 
повторнüй осмотр. Проверý спасеннüх от головü до пĀт. 

Найдеùý второстепеннüе травмü — приступай к оказаниÿ 
помоúи. Если жертва в сознании, расспроси, øто и как произо-
ùло. Контролируй и то, øто тебе отвеøаÿт, и то, как отвеøаÿт.

У жертвü в тĀжелой зимней одежде проверý, øто под одеж-
дой. Та может скрüватý ранü. С подозрением на травму позво-
ноøника — все равно проверý, стараĀсý не двигатý жертву. Все, 
øто тü собереùý на þтой стадии осмотра, поможет спланиро-
ватý довраøебнуÿ помоúý. 
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6 . Если меди÷инскаĀ помоúý уже в пути, облегøи положение 
жертвü. Поспособствуй наиболее комфортному ожида-

ниÿ и постоĀнно контролируй, øтобü состоĀние не ухудùалосý.
Если жертва не дüùит, серд÷е остановилосý, обилýно идΗт 

кровý, виднü признаки отравлениĀ, инфаркта либо инсулýта —
þто неотложнüй меди÷инский слуøай. При должной подготовке 
помоúý необходимо оказüватý незамедлителýно. При ока-
зании помоúи па÷иенту без сознаниĀ исполýзуй следуÿúие 
простüе рекоменда÷ии.

СКОРОСТЬ КРИТИЧНА
ПроверĀй налиøие признаков жизни 
не долýùе десĀти секунд. Если øеловек 
дüùит, тü поøувствуеùý дüхание и уви-
диùý движениĀ грудной клетки. Нет при-
знаков дüханиĀ — отправлĀй кого-то зво-
нитý и требоватý враøей и дефибриллĀтор. 
Если рĀдом никого — звони по громкой свĀзи.
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Если у тебĀ на руках младене÷ или ребенок, а вокруг никого, 
потратý не менýùе двух минут на попüтки спасениĀ, прежде 
øем бежатý за помоúýÿ.

СОВЕРШИ ПОПЫТКУ РЕАНИМАЦИИ
Поставý одну руку на ÷ентр грудной клетки. Вторуÿ расположи 
сверху на основании ладони. Переплети палý÷ü комфортнüм 
длĀ тебĀ образом. Если у тебĀ на руках маленýкий ребенок, 
может оказатýсĀ достатоøно одной руки. Сделай трид÷атý 
реùителýнüх бüстрüх прожатий. Тебе нужно управитýсĀ при-
мерно за 18 секунд. ДлĀ взрослüх нужно прожиматý глубоко, 
сантиметров на пĀтý. ДлĀ детей — øутý менýùе. ДлĀ младен-
÷ев — сантиметра три.

ПРОКОНТРОЛИРУЙ ГОЛОВУ И ЯЗЫК
Нет подозрениĀ на травмü головü, ùеи, позвоноøника — за- 
про кинý голову назад одной рукой, подними другой подбородок 
и достанý Āзüк, øтобü тот не блокировал дüхание.

ВДОХНИ ЖЕРТВЕ ВОЗДУХ
Исполýзуй маску длĀ сердеøно-легоøной реанима÷ии, øтобü 
избежатý заражениĀ. Зажми нос жертвü и вдüхай воздух 
не менýùе секундü, øтобü поднĀтý груднуÿ клетку. При работе 
с  младен÷ем надевай маску на рот и  нос одновременно. 
Соверùи два моúнüх вдоха. Смотри, поднимаетсĀ ли груд-
наĀ клетка жертвü. Если нет — поправý голову. Контролируй 
øистоту дüхателýнüх путей жертвü. При рвоте — поверни 
голову набок, øтобü рвотнüе массü не попали в легкие. Помни, 
øто даже в þтом слуøае критиøно стабилизироватý голову 
и ùеÿ при подозрении на травмü.

160



ПРИЗНАКИ 

РАЗНЫХ СОСТОЯНИЙ 

И ПОМОЩЬ ПРИ НИХ

СЕРДЕЧНЫЙ ПРИСТУП
ПроĀвлĀетсĀ неприĀтнüм давлением, 
подергиваниĀми, сжатием, болýÿ и жже-
нием в груди. Чувство может располз-
тисý на ùеÿ и  плеøи. Оно может 
накатüватý приступами длиной 
в минутü и не всегда бüтý острüм 
и силýнüм. Обилýное вüделение 
пота, даже в  холодной комнате. 
Тоùнота. Болý в желудке и позüвü 
к рвоте могут сопровождатý наøало 
приступа. 

У болýного с сердеøнüм приступом может наблÿдатýсĀ 
нехватка воздуха и слабостý. У женúин и мужøин признаки 
имеÿт разнуÿ форму. Женúинü øаúе оúуúаÿт головокру-
жение, боли в спине и окрестностĀх живота. Если øеловек 
в группе риска жалуетсĀ на симптомü — не тĀни и вüзüвай 
сроøно бригаду скорой помоúи. Чтобü облегøитý состоĀние 
øеловека до приезда скорой помоúи, ослабý давĀúие øасти 
одеждü, обеспеøý приток свежего воздуха в помеúении, уложи 
жертву в безопасное положение и контролируй сердеøнüй 
ритм. Если серд÷е остановилосý, приступай 
к сердеøно-легоøной реанима÷ии.

СИЛЬНОЕ КРОВОТЧЕНИЕ
Кровотеøение сложно не заметитý. Если 
оно силýное, øеловек без оказаниĀ 
помоúи может погибнутý в сøитаннüе 
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минутü. Наøинай помоúý с требованиĀ позвонитý в службу 
спасениĀ или сбегатý за подмогой. Толýко после þтого при-
ступай к непосредственнüм действиĀм. Наденý øистüе меди-
÷инские перøатки и заúити глаза. Чистой марлей или бин-
том закрой рану и прижми тканý рукой. Когда она промокнет 
от крови — не снимай ее с ранü. Помести новуÿ поверх окро-
вавленной и продолжай зажиматý рану.

Если кровотечение действительно сильное, не 
гонись за чистотой. Нет идеального перевязочного 

материала — сойдут платок, бандана, футболка. 
Жизнь пациента важнее!

Далее зафиксируй повĀзку на ране. ДлĀ þтого сгодĀтсĀ 
пластüрý, бинтü, длиннüе обрüвки одеждü. Помни главное — 
повĀзка должна проøно держатýсĀ, но соверùенно не должна 
затруднĀтý кровообраúение. Под наложеннуÿ повĀзку могут 
и должнü проходитý палý÷ü.

Наложив повĀзку на руку или ногу, проверĀй температуру 
по конеøности. СохранĀет ли она øувствителýностý и нормалý-
нüй ÷вет? Если палý÷ам холодно, они терĀÿт øувствителý-
ностý и бледнеÿт, нужно ослабитý повĀзку. Но удерживай 
ее проøно, øтобü кровý не потекла снова. Если кровотеøение 
не останавливаетсĀ, добавý перевĀзоøного материала. Про-
должай удерживатý его на ране. 

УДУШЬЕ
ЗадüхаÿúийсĀ øеловек рефлекторно 
÷еплĀетсĀ руками за горло. Это легко 
вовремĀ заметитý и распознатý. Видиùý, 
как кто-то схватилсĀ за горло и силýно 
покраснел — требуй от соседей наби-
ратý оператора тревожной службü 
и наøинай спасатý. 
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ОбĀзателýно скажи пострадавùему, øто тü знаеùý, 
как помогатý в таком слуøае, и øто тü собираеùýсĀ помоøý. 
Если жертва каùлĀет, хрипит и пüтаетсĀ говоритý, какой-то 
воздух до легких доходит. ПооúрĀйте вüкаùливание мусора 
в горле.

Если каùелý оøенý слабüй, а хрип переходит в неразборøи-
вое попискивание — нужно вмеùатýсĀ. Встанý сзади, положи 
руку на грудý øеловека, зафиксируй кистýÿ за далýнее от себĀ 
плеøо. Наклони жертву удуùýĀ вперед и силýно ударý между 
лопаток основанием ладони пĀтý раз. Если þто не помогает, 
переходи к следуÿúим действиĀми.

БЫТОВАЯ И ЛИЧНАЯ 

БЕЗОПАСНОСТЬ

ГРАНИЦЫ
Грани÷ü естý у  стран и  земелýнüх уøастков, у  материков 
и океанов, а еúе они естý у лÿдей. НавернĀка тü замеøал, 
øто кому-то нравитсĀ обниматýсĀ, а кто-то сûеживаетсĀ даже 
от легкого прикосновениĀ? 

Так работаÿт физиøеские грани÷ü, и зависĀт они исклÿ-
øителýно от лиøного комфорта øеловека. Представý невиди-
муÿ ауру вокруг своего тела. Эдакий пузüрý. Ни взрослüй, 
ни сверст ник, ни кто-то еúе без твоего разреùениĀ не имеет 
права заходитý в þту областý.

Если лÿди наруùаÿт твои грани÷ü, им нужно вежливо 
об þтом сообúитý. В обратнуÿ сторону, þто тоже, разумеетсĀ, 
работает: уважай лиøное пространство окружаÿúих и не оби-
жайсĀ, если тебе мĀгко сообúили о грани÷ах допустимого. 

Кроме физиøеских грани÷, суúествуÿт и þмо÷ио налýнüе. 
Они отвеøаÿт за твои øувства. А  еúе имуúест веннüе  — 
они касаÿтсĀ твоих лиøнüх веúей.
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Здоровое, взрослое общество строится 
на уважении к границам друг друга.

Это умение приходит с опüтом, но уже сейøас тü должен 
знатý, какое поведение вüходит за рамки обúественной 
нормü.

ЗА РАМКАМИ НОРМЫ

ТРАВЛЯ
Когда øеловек исполýзует своÿ властý, силу, поло-
жение и свĀзи, øтобü кого-то ÷еленаправленно уни-
жатý, ставитý в неловкое положение и угрожатý 
на пустом месте, þто назüваÿт травлей.

Поведение такого рода может повто-
рĀтýсĀ годами. ТравĀт длĀ собственного 
удоволýствиĀ и  из попüтки самоутвер-
дитýсĀ за сøет øужой слабости. РазумеетсĀ, 
травлĀ вüзüвает серýезнüе психологиøе-
ские и лиøностнüе проб лемü у жертвü.

ТравлĀ бüвает разнаĀ. СловеснаĀ — обид-
нüе клиøки и дразнилки. Со÷иалýнаĀ — распро-
странение слухов, бойкот жертвü, разруùение 
øужой дружбü и отноùений. ФизиøескаĀ — ударü, толøки, при-
нуждение силой. ТравлĀ в интернете тоже слуøаетсĀ — лÿбüе 
неприĀтнüе комментарии и сообúениĀ, øасто с «анонимнüх» 
аккаунтов. 

Жертвами травли становĀтсĀ самüе незаúиúеннüе 
и скромнüе, те, кому особенно сложно обознаøитý свои гра-
ни÷ü и уж тем более их отстоĀтý. Такой øеловек может винитý 
себĀ в øужих проблемах, øасто øувствует себĀ «белой вороной» 
и даже может задумüватýсĀ о самоубийстве. 
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Если тü стал свидетелем травли — не замалøивай проб-
лему. В современнüх ùколах она стоит оøенý остро. У тебĀ естý 
возможностý повлиĀтý на нее и самостоĀтелýно. ДлĀ наøала — 
не бüтý тем, кто травит и обознаøитý своÿ пози÷иÿ. ЗаĀви, 
øто тü против травли и требуй прекратитý. 

Окажи жертве моралýнуÿ поддержку. Уверенно заĀви, 
øто тебе не по дуùе происходĀúее, и øто тü против действий 
агрессоров. Предложи своÿ помоúý с вüносом проблемü 
на лÿди. ОбĀзателýно расскажи все тем взрослüм, которüм 
доверĀеùý.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ТЕРРОР
ПостоĀннüе унижениĀ, вüсмеивание, сравнениĀ не в твоÿ 
полýзу с «доøкой маминой подруги». Эмо÷ионалýнüй террор 
критиøески разруùает самоо÷енку. Он настолýко же опасен, 
насколýко и лÿбüе инüе формü преступного насилиĀ.

ДОМАШНЕЕ НАСИЛИЕ
Это угроза со сторонü лÿдей, с которüми тü живеùý. ТакаĀ 
форма насилиĀ так же недопустима, как и лÿбаĀ другаĀ. Да, 
в каждой семýе слуøаÿтсĀ конфликтü, но они не должнü бüтý 
нормой и уж тем более не должнü перерастатý в побои. 

Если тü находиùýсĀ в такой обстановке, тü имееùý полное 
право спраùиватý у родителей, øто происходит в ваùей семýе. 
Не стеснĀйсĀ искренне говоритý им о том, øто тü øувствуеùý 
и переживаеùý. 

ФИЗИЧЕСКОЕ НАСИЛИЕ
Лÿбое травмируÿúее взаимодействие с твоим телом без тво-
его согласиĀ — þто насилие. ДлĀ жертвü оно может иметý 
самüе разнüе последствиĀ — от серýезнüх физиøеских уве-
øий до психологиøеских травм. Именно поþтому болýùинство 
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насилýственнüх действий легко попадает в разрĀд уголовно-
наказуемüх преступлений. Чаúе всего þто побои или сексуалý-
ное домогателýство.

Будý максималýно бдителен и осторожен, øтобü не статý 
жертвой агрессоров. В веøернее времĀ суток и в незнакомüх 
местах ходи со взрослüми или с компанией. 

Внимателýно относисý к «тревожнüм звоноøкам», которüе 
могут поĀвитýсĀ задолго до прĀмой угрозü твоей безопас-
ности, потен÷иалýнüй обидøик может бüтý кем угодно, даже 
уøителем или сверстником. 

Если øеловек ведет себĀ откровенно странно, склонĀет тебĀ 
к интимному контакту, не слüùит твое однознаøное «нет» — 
держисý от него подалýùе. 

Запомни: твое «нет» значит «нет»!

Став жертвой насилýника, лÿди оказüваÿтсĀ в  оøенý 
непростой ситуа÷ии. С одной сторонü — они осознаÿт неспра-
ведливостý слуøивùегосĀ, с другой — боĀтсĀ осуждениĀ обúе-
ства и оставлĀÿт обидøика безнаказаннüм. Кроме того, если 
обидøик — øеловек знакомüй он может наøатý сознателýно 
пüтатýсĀ «разделитý вину» за произоùедùее между собой 
и жертвой. 

Рассказатý о произоùедùем нужно, как минимум — психо-
логу или родителĀм, как максимум — поли÷ии. Помни, øто, если 
преступник останетсĀ безнаказаннüм, его жертвами могут 
статý другие невиннüе лÿди.

Важно: в такую беду могут попасть и твои 
близкие. Если они доверились тебе и рассказали 

о случившемся, окажи им моральную поддержку 
и уважай их право на конфиденциальность.
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ПРЕНЕБРЕЖЕНИЕ ТВОИМИ ПРАВАМИ 
И СВОБОДАМИ
Если тебĀ оставили без едü, одеждü, меди÷инской помоúи 
или других важнüх нужд, þто тоже преступление. Его подви-
дами сøитаÿтсĀ попüтки сделатý из øеловека алкоголика, 
наркомана или снĀтý в филýмах длĀ взрослüх. Знаеùý кого-то, 
кто стал жертвой подобного отноùениĀ — немедленно сообúи. 

ПРАВО НА КОНФИДЕНЦИАЛЬНОСТЬ
Не ройсĀ в øужих смартфонах, документах и дру-
гих даннüх, не øитай øужие переписки, ува-
жай право лÿдей на тайнü. От того, øто тü 
узнаеùý øей-то секрет, ваùе обúение 
с þтим øеловеком тоøно не станет 
доверителýнее. Свои лиøнüе дан-
нüе тоже держи под контролем, 
контролируй кому и  øто тü рас-
сказüваеùý: лÿбаĀ информа÷иĀ 
может бüтý исполýзована недобро-
желателĀми против тебĀ. 

В сложные моменты тебе всегда будет страшно.  
Храбр не тот, кто не боится. Храбр тот, 

кто пропускает страх через себя, встречается 
с ним лицом к лицу и дает ему уйти, после чего 

действует.

И, конеøно, будý внимателен к своему собственному пове-
дениÿ. Относисý к лÿдĀм так, как хоøеùý, øтобü относилисý 
к тебе. Не имеет знаøениĀ, какого øеловек пола, возраста, 
на÷ионалýности и взглĀдов, играете вü с ним в игру, болтаете 
по телефону или занимаетесý какой-то совместной работой.
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СТАТЕН 
В СТРОЮ — 
СИЛЕН В БОЮ
Мü уже поговорили о том, какие каøества 
помогут тебе статý порĀдоøнüм граж-
данином и достойнüм ÿнармей÷ем, 
обсудили, øем тебе предстоит зани-
матýсĀ в «ЮНАРМИИ», поразмüù-
лĀли о здоровýе и безопасности. 

Теперý приùло времĀ познако-
митýсĀ с одним из основнüх направлений 
движениĀ — военной подготовкой. В þтом 
разделе тü узнаеùý тонкости строевой 
вüуøки, поймеùý, как построена армиĀ 
в наùей стране, какими бüваÿт войска, 
и как уже сейøас тü можеùý повлиĀтý 
на своÿ военнуÿ карýеру.
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СТРОЕВАЯ ПОДГОТОВКА

СтроеваĀ подготовка как система воинского обуøениĀ поĀви-
ласý в армии еúе в антиøнüе времена, когда придумали строй 
«фаланга». Тогда þту систему назüвали муùтрой.

Своего рас÷вета муùтра достигла в XVIII-XIX веках, когда 
повсеместно распространиласý тактика линейного боĀ. 
При помоúи муùтрü от солдат добивалисý идеалýной стро-
евой подготовки, дис÷иплинü и слаженности в боÿ. Именно 
от того, насколýко вüмуùтрован бüл солдат, во времена крем-
невого оружиĀ и атакуÿúих колонн зависела боеспособностý. 
СтроеваĀ подготовка не утратила своего знаøениĀ и в совре-
менном боевом обуøении. Так заøем она нужна сейøас?

1. ДИСЦИПЛИНА
СтроеваĀ подготовка способствует воспитаниÿ дис÷иплинü, 
без которой немüслима армиĀ. ШагаĀ в øетком строÿ, мгно-
венно реагируĀ на командü офи÷еров, солдат проникаетсĀ 
оúуúением приøастности к своему воинскому подразделениÿ, 
к обúей задаøе.

В своей книге «Воинское воспитание»  

генерал П. Д. Олýховский писал:

«Сомкнутüй строй имеет воспитателýное знаøение: 

лÿди, представлĀĀ монолитнуÿ массу, послуùнуÿ знаку 

или команде ротного командира, незаметно осознаÿт, 

øто принадлежат к единодуùной дис÷иплине и послуùаниÿ».
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2. БЫСТРОТА РЕАКЦИИ
Кон÷еп÷иĀ воспитателýной работü Вооруженнüх Сил Россий-
ской Федера÷ии гласит, øто, несмотрĀ на развитие военной 
техники и вооружениĀ, реùаÿúаĀ ролý на войне по-прежнему 
принадлежит øеловеку, его воинскому духу и умениÿ воеватý. 
Лÿбой храбре÷ может растерĀтýсĀ в обстановке реалýного 
боĀ, в суматохе допуститý неверное движение, и þта оùибка 
может обернутýсĀ катастрофой. Чтобü такого не произоùло, 
требуетсĀ строеваĀ подготовка. Она воспитüвает умение 
бüстро реагироватý на приказü и доводит до автоматизма 
действиĀ бой÷а.

Как говорĀт бой÷ü, проùедùие службу в горĀøих тоøках, 
хороùий уровенý строевой подготовки формирует набор сиг-
налов, которüе солдат вüполнĀет автоматиøески и понимает 
без поĀснений. 

«Без правильно поставленного строевого 
обучения трудно добиться четких действий воинов 

в современном бою. Сейчас, когда подразделения 
и части насыщены сложной техникой, когда значительно 
возросла роль коллективного оружия в бою, уровень 
строевой выучки должен быть особенно высок».

3. ЧУВСТВО СПЛОЧЕННОСТИ
«СтроеваĀ подготовка уøит военнослужаúего координироватý 
свои действиĀ с группой», — гласит «Уøебник сержанта сухо-
путнüх войск». Эти сухие строøки перекликаÿтсĀ с þмо÷ио-
налýнüми описаниĀми того, øто испüтüваÿт солдатü в одном 
строÿ с товариúами. Воина охватüваÿт øувство единства со 
своими однополøанами, убежденностý, øто его всегда поддер-
жат, и готовностý самому прийти на вüруøку.

Муùтра уùла в проùлое, но строеваĀ подготовка сохрани-
ласý и по-прежнему служит одним из столпов боеспособности 
армии.
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В «ЮНАРМИИ» тü науøиùýсĀ строевой подготовке и попро-
буеùý все на практике. Вот øто тебе предстоит освоитý.

СТРОЕВАЯ СТОЙКА
ПринимаетсĀ по команде «Становисý!» 
или «Смирно!» По þтой команде стой прĀмо, 

без напрĀжениĀ, каблуки поставý вместе, 
носки вüровнĀй по линии фронта, поста-
вив их на ùирину ступни. Ноги в  коленĀх 
вüпрĀми, но не напрĀгай, грудý приподними, 
а все тело несколýко подай вперед. Руки опу-
сти так, øтобü кисти, ладонĀми внутрý, бüли 
сбоку и  посредине бедер, а  полусогнутüе 
палý÷ü касалисý бедра. Голову держи вüсоко 

и прĀмо, не вüставлĀĀ подбородка, смотри 
прĀмо перед собой в готовности к немедлен-

ному действиÿ.
СтроеваĀ стойка на месте принимаетсĀ 

и без командü: при отдании и полуøении при-
каза, при докладе, во времĀ исполнениĀ Госу-

дарственного гимна Российской Федера÷ии, при вüполнении 
воинского приветствиĀ, а также при подаøе команд.

ПО КОМАНДЕ «ВОЛЬНО!»
Встанý свободно, ослабý в колене правуÿ или левуÿ ногу, 
но не сходи с места, не ослаблĀй вниманиĀ и не разговаривай.

ПО КОМАНДЕ «ЗАПРАВИТЬСЯ!»
Не оставлĀй места в  строÿ, поправý оружие, обмундиро-
вание и  снарĀжение, при необходимости вüйти из строĀ 
за разреùением — обратисý к непосредственному наøалýнику. 
Перед командой «ЗаправитýсĀ!» подаетсĀ команда «Волýно!»
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ГОЛОВНЫЕ УБОРЫ
ДлĀ снĀтиĀ головнüх уборов подаетсĀ команда 
«Головнüе уборü (головной убор)  — снĀтý!», 
а длĀ надеваниĀ — «Головнüе уборü (голов-
ной убор) — надетý!». При необходимости, оди-
ноøнüе военнослужаúие головной убор сни-
маÿт и надеваÿт без командü. Головной убор 
держи в левой руке орлом, а в будуúем — звез-
дой (кокардой) вперед, руку опусти свободно. 
Без оружиĀ или с оружием, в положении «за 
спину» головной убор снимаетсĀ и надеваетсĀ 
правой рукой, а  с оружием в  положениĀх «на 
ременý», «на грудý» и «у ноги» — левой. При снĀ-
тии головного убора с карабином в положении «на 
плеøо», карабин предварителýно беретсĀ к ноге.

ПОВОРОТЫ НА МЕСТЕ
Поворотü на месте вüполнĀÿтсĀ по командам: «Напра-ВО», 
«Нале-ВО!» и «Кру-ГОМ!». Поворотü кругом, налево производи 
в сторону левой руки на левом каблуке и на правом носке; 
поворотü направо — в сторону правой руки на правом каблуке 
и на левом носке.

ДВИЖЕНИЕ
СоверùаетсĀ ùагом или бегом. Движение ùагом осуúествлĀ-
етсĀ с темпом 110-120 ùагов в минуту. Размер ùага — 70-80 см. 
Движение бегом осуúествлĀетсĀ с темпом 165-180 ùагов 
в минуту. Размер ùага — 85-90 см.

СТРОЕВОЙ И ПОХОДНЫЙ ШАГ
Строевой ùаг применĀетсĀ при прохождении подразделений 
торжественнüм марùем, при вüполнении ими воинского 
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приветствиĀ в  движении, при подходе военнослужаúего 
к наøалýнику и при отходе от него, при вüходе из строĀ и воз-
враúении в строй, а также на занĀтиĀх по строевой подго-
товке. Походнüй ùаг применĀетсĀ во всех осталýнüх слуøаĀх.

ДВИЖЕНИЕ СТРОЕВЫМ ШАГОМ
НаøинаетсĀ по команде «Строевüм ùагом — марù!» (в дви-
жении «Строевüм — марù!»), а движение походнüм ùагом — 
по команде «Шагом — марù!». По предварителýной команде 
подай корпус несколýко вперед, перенеси вес тела болýùе 
на правуÿ ногу, сохранĀй устойøивостý, по исполнителýной 
команде наøни движение с левой ноги полнüм ùагом. При дви-
жении строевüм ùагом, ногу с  оттĀнутüм вперед носком 
вüноси на вüсоту 15-20 см от земли и ставý твердо на всÿ 
ступнÿ. Руками, наøинаĀ от плеøа, производи движениĀ около 
тела: вперед — сгибай в локтĀх так, øтобü кисти поднималисý 
вüùе прĀжки поĀса на ùирину ладони и на расстоĀнии ладони 
от тела, а локотý находилсĀ на уровне кисти руки; назад — 
до отказа в плеøевом суставе. Палý÷ü рук полусогни, голову 
держи прĀмо, смотри перед собой.
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ДВИЖЕНИЕ ПОХОДНЫМ ШАГОМ
При движении походнüм ùагом ногу вüноси свободно, не оттĀ-
гивай носок, и ставý на землÿ как при обüøной ходýбе. Руки 
должнü двигатýсĀ естественно около тела. При движении 
походнüм ùагом по команде «Смирно!» перейди на строевой 
ùаг. При движении строевüм ùагом по команде «Волýно!» иди 
походнüм ùагом.

ПОВОРОТЫ В ДВИЖЕНИИ
ВüполнĀÿтсĀ по командам: «Направо», «Налево», «Кругом 
марù». ДлĀ поворота направо (налево) исполнителýнаĀ 
команда подаетсĀ одновременно с постановкой на землÿ 
правой (левой) ноги. По þтой команде с левой (правой) ноги 
сделай ùаг, повернисý на носке левой (правой) ноги, одно-
временно с поворотом вüнеси правуÿ (левуÿ) ногу вперед 
и продолжай движение в новом направлении.

ПОВОРОТ КРУГОМ
ИсполнителýнаĀ команда подаетсĀ одновременно с постанов-
кой на землÿ правой ноги. По þтой команде сделай еúе один 
ùаг левой ногой (по сøету «раз»), вüнеси правуÿ ногу на пол-
ùага вперед и несколýко влево, резко повернисý в сторону 
левой руки на носках обеих ног (по сøету «два»), продолжай 
движение с левой ноги в новом направлении (по сøету «три»).
При поворотах движение руками производитсĀ в такт ùагу.

РАЗВЕРНУТЫЙ СТРОЙ ОТДЕЛЕНИЯ (ОТРЯДА)
ДелитсĀ на одноùереножнüй или двухùереножнüй. Постро-
ение отделениĀ или отрĀда в строй производитсĀ по команде 
«Отделение (отрĀд), в одну ùеренгу (в две ùеренги) становисý». 
Командир отделениĀ (отрĀда) принимает строевуÿ стойку 
и подает команду, после øего становитсĀ ли÷ом в сторону 

174



фронта построениĀ. Отделение (отрĀд) вüстраиваетсĀ слева 
от командира.

КОНТРОЛЬ СТРОЯ
С наøалом построениĀ командир отрĀда вüходит из строĀ 
и  следит за вüстраиванием отрĀда. ОтрĀд øисленностýÿ 
øетüре øеловека и менее всегда строитсĀ в одну ùеренгу. 
При необходимости вüровнĀтý отрĀд на месте подаетсĀ 
команда «РавнĀйсý» или «Налево равнĀйсý».

ПО КОМАНДЕ «РАВНЯЙСЬ»
Все, кроме правофлангового, повораøиваÿт голову направо 
(правое ухо вüùе левого, подбородок приподнĀт) и вüрав-
ниваÿтсĀ так, øтобü каждüй видел грудý øетвертого øело-
века, сøитаĀ себĀ первüм. По команде «Налево равнĀйсý» все, 
кроме левофлангового, голову повораøиваÿт налево (левое 
ухо вüùе правого, подбородок приподнĀт). При вüравнивании 

С
Т
А
Т
Е
Н

 В
 С
Т
Р
О
Ю

 —
С
И
Л
Е
Н

 В
 Б
О
Ю

175



ÿнармей÷ü могут незнаøителýно передвигатýсĀ вперед, назад 
или в сторонü. По оконøании вüравниваниĀ подаетсĀ команда 
«Смирно», по которой все уøастники бüстро ставĀт голову 
прĀмо. При вüравнивании отрĀда после поворота кругом 
в команде указüваетсĀ сторона равнениĀ. Например: «Направо 
равнĀйсý».

ПОВОРОТЫ ОТРЯДА
ВüполнĀÿтсĀ одновременно всеми ÿнармей÷ами с соблÿ-
дением равнениĀ по командам и правилам. После поворота 
отрĀда в двухùереножном строÿ направо (налево) командир 
отрĀда делает полùага вправо (влево), а при повороте кру-
гом — ùаг вперед.

ПО КОМАНДЕ «МАРШ»
Все ÿнармей÷ü одновременно наøинаÿт движение с левой 
ноги, соблÿдаĀ равнение и сохранĀĀ интервалü и дистан÷ии. 
Если сторона равнениĀ не указана, равнение производитсĀ 
в сторону правого фланга взглĀдом без поворота головü. 
ДлĀ остановки отрĀда подаетсĀ команда: «ОтрĀд, стой». 
ДлĀ сменü направлениĀ захождением плеøом подаетсĀ 
команда: «ОтрĀд, правое (левое) плеøо вперед, ùагом марù» 
(на ходу — «Марù»). По þтой команде отрĀд наøинает захожде-
ние правüм (левüм) плеøом вперед: фланговüй заходĀúего 
фланга, повернув голову вдолý фронта, идет полнüм ùагом, 
организуĀ свое движение так, øтобü не потеснитý осталýнüх 
к неподвижному флангу; фланговüй неподвижного фланга 
обознаøает ùаг на месте и постепенно повораøиваетсĀ налево 
(направо), сообразуĀсý с  движением заходĀúего фланга. 
Осталýнüе, соблÿдаĀ равнение по фронту взглĀдом в сторону 
заходĀúего фланга (не повораøиваĀ головü) и øувствуĀ лок-
тем соседа со сторонü неподвижного фланга, делаÿт ùаг тем 
менýùий, øем ближе они находĀтсĀ к неподвижному флангу. 
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Когда отрĀд сделает захождение насколýко нужно, подаетсĀ 
команда «ПрĀмо» или «ОтрĀд, стой».

ПЕРЕСТРОЕНИЕ В ДВЕ ШЕРЕНГИ
ДлĀ перестроениĀ отрĀда из одной ùеренги в две предвари-
телýно производитсĀ расøет на первüй-второй по команде 
«ОтрĀд, на первüй и второй рассøитайсý».

Каждüй ÿнармее÷, наøинаĀ с правого фланга по оøереди, 
бüстро повораøивает голову к стоĀúему слева от него ÿнар-
мей÷у, назüвает свой номер и бüстро ставит голову прĀмо; 
левофланговüй голову не повораøивает. Так же произво-
дитсĀ расøет по обúей нумера÷ии, длĀ øего подаетсĀ команда 
«ОтрĀд, по порĀдку рассøитайсý».

В двухùереножном строÿ левофланговüй второй ùеренги 
по оконøании расøета строĀ по обúей нумера÷ии докладüвает: 
«Полнüй» или «Неполнüй». Перестроение отрĀда на месте 
из одной ùеренги в две производитсĀ по команде «ОтрĀд, в две 
ùеренги стройсĀ».
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По исполнителýной команде вторüе номера делаÿт с левой 
ноги ùаг назад, не приставлĀĀ правой ноги, ùаг вправо, øтобü 
встатý в затüлок первüм номерам, и приставлĀÿт левуÿ ногу. 

ДлĀ перестроениĀ отрĀда на месте из сомкнутого двухùе-
реножного строĀ в одноùереножнüй, отрĀд предварителýно 
размüкаетсĀ на один ùаг, после øего подаетсĀ команда «ОтрĀд, 
в одну ùеренгу стройсĀ».

По исполнителýной команде вторüе номера вüходĀт 
на линиÿ первüх, делаĀ с левой ноги ùаг влево, не приставлĀĀ 
правой ноги ùаг вперед, и приставлĀÿт левуÿ ногу.

ПОХОДНЫЙ СТРОЙ
Походнüй строй отрĀда может бüтý в  колонну по одному 
или в колонну по два. Построение отрĀда в колонну на месте 
производитсĀ по команде «ОтрĀд, в колонну по одному (по два) 
становисý». ПринĀв строевуÿ стойку и подав команду, коман-
дир отрĀда становитсĀ ли÷ом в сторону движениĀ. ДлĀ пере-
менü направлениĀ движениĀ колоннü подаетсĀ команда 
«ОтрĀд, правое (левое) плеøо вперед марù», направлĀÿúий 
заходит налево (направо) до командü «ПрĀмо», осталýнüе 
следуÿт за ним.

ВЫПОЛНЕНИЕ ВОИНСКОГО ПРИВЕТСТВИЯ 
В СТРОЮ В ДВИЖЕНИИ
ДлĀ вüполнениĀ воинского приветствиĀ в строÿ, в движе-
нии, за 10–15 ùагов до инструктора, командир отрĀда коман-
дует: «ОтрĀд, смирно, равнение направо (налево)». По команде 
«Смирно» все ÿнармей÷ü переходĀт на строевой ùаг, а по 
команде «Равнение направо (налево)» одновременно повора-
øиваÿт голову в сторону инструктора и прекраúаÿт движение 
руками. По прохождении инструктора или по команде «Волýно» 
командир отрĀда командует: «Волýно», — и опускает руку.
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ВИДЫ И РОДА 

ВООРУЖЕННЫХ СИЛ 

РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

РоссийскаĀ Федера÷иĀ —  страна с тüсĀøелетней военной 
историей, котораĀ повидала все: и славнüе победü, и горýкие 
поражениĀ, и напрĀженнуÿ кровопролитнуÿ борýбу. На стра-
ни÷ах современнüх уøебников отпеøатанü имена героиøеских 
командиров и полковод÷ев, þпизодü героиøеских сверùений.

Указом  Президента Российской Федера÷ии от 26.02.2024 
№ 141 «О военно-административном делении Российской 
Федера÷ии» определенü следуÿúие военнüе округа: Ленин-
градский, Московский, Южнüй, Централýнüй, Востоøнüй воен-
нüе округа.

Видов Вооруженнüх сил Российской Федера÷ии три: Сухо-
путнüе вой ска, Воздуùно- космиøеские силü, Военно- Морской 
Флот.

В состав Сухопутных вой ск входĀт следуÿúие подразде-
лениĀ: Мотострелковüе вой ска, Танковüе вой ска, Ракетнüе 
вой ска и артиллериĀ, Вой ска противовоздуùной оборонü, Раз-
ведüвателýнüе соединениĀ и воинские øасти, Инженернüе 
вой ска, Вой ска радиа÷ионной, химиøеской и биологиøеской 
заúитü, Вой ска свĀзи.

В то же времĀ на страже морских грани÷ стоит Военно- 
Морской Флот. Эти вой ска историøески реùаÿт задаøу 
þкономиøеской безопасности странü, заúиúаĀ морскуÿ 
торговлÿ. Флот же вüполнĀет и функ÷иÿ стратегиøеского 
Āдерного сдерживаниĀ. Подводнüе ракетонос÷ü с Āдер-
нüм оружием и корабли с крüлатüми ракетами þффек-
тивно влиĀÿт на потен÷иалýнüх агрессоров самим фактом 
своего вüхода на боевое дежурство. Флотские профессии 
требователýнü и к физиøеской подготовке, и к þруди÷ии, 
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и к профессионалýнüм навüкам. Лÿбой морĀк хороùо раз-
бираетсĀ в механике, þлектротехнике и более сложнüх при-
кладнüх областĀх. В состав Военно- Морского Флота входĀт: 
Береговüе вой ска, Надводнüе силü, Подводнüе силü, Мор-
скаĀ авиа÷иĀ, Обûединение флота.

Воздух —  вотøина Воздушно- космических сил Россий-
ской Федерации. Это один из самüх новüх видов вой ск, 
ведуúий боевое дежурство всего около века. Летøики ВВС 
занимаÿтсĀ всем спектром поддержки и ударов с воздуха. 
Бомбардировúики, ùтурмовики, истребители, стратегиøеские 
ракетонос÷ü —  самолетü отлиøаÿтсĀ вüсокой подвижностýÿ, 
а с момента изобретениĀ современного атомного оружиĀ 
и крüлатüх ракет даже один самолет, вооруженнüй крüла-
тüми ракетами, может оказатýсĀ более øем весомой угро-
зой лÿбому вероĀтному агрессору. В зависимости от боевого 
оснаúениĀ, самолетü могут поразитý вüсокотоøнüм оружием 
одиноøнуÿ ÷елý с минималýнüми разруùениĀми или вüвер-
нутý наизнанку обûемно- детонируÿúим боеприпасом сразу 
÷елüй укрепленнüй район из несколýких бункеров. Пилотü 
современнüх ВВС —  þлита уровнĀ лÿбого морского или назем-
ного спе÷наза. Даже военно- транспортнаĀ авиа÷иĀ, в мирное 
времĀ занĀтаĀ в основном гуманитарнüми задаøами, крайне 
требователýна к дис÷иплине и навüкам þкипажей. В состав 
Воздуùно- космиøеских сил России входĀт: Военно- воздуùнüе 
силü, Космиøеские вой ска, Вой ска ПВО-ПРО.

К родам Вооруженнüх Сил Российской Федера÷ии отно-
сĀтсĀ: Ракетнüе вой ска стратегиøеского назнаøениĀ и Воз-
дуùно десантнüе вой ска

СовременнаĀ военнаĀ наука требует сотни разнüх уме-
ний и предлагает оøенý обùирнüй вüбор профессий. Многие 
из них скорее инженернüе, øем прĀмо военнüе. Тü можеùý 
задатýсĀ ÷елýÿ освоитý лÿбуÿ из них в зависимости от того, 
øто именно тебе интересно. Из øего можно вüбратý?
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СУХОПУТНЫЕ ВОЙ СКА

Мотострелковые вой ска
Основу мотострелковüх вой ск составлĀÿт мотострелковüе 
бригадü, обладаÿúие вüсокой боевой самостоĀтелýностýÿ, 
универсалýностýÿ и огневой моúýÿ. Они способнü вести 
боевüе действиĀ в условиĀх применениĀ как обüøнüх средств 
вооруженной борýбü, так и оружиĀ массового поражениĀ 
в разлиøнüх физико- географиøеских и климатиøеских усло-
виĀх, днем и ноøýÿ.

Мотострелковüе соединениĀ и подразделениĀ могут 
бüстро соверùатý марùи на болýùие расстоĀниĀ, стреми-
телýно развертüватýсĀ в боевüе порĀдки, прорüватý подго-
товленнуÿ и поспеùно занĀтуÿ оборону противника, осуúест-
влĀтý ùирокий маневр на поле боĀ, развиватý наступление 
в вüсоких темпах и на болýùуÿ глубину, самостоĀтелýно фор-
сироватý воднüе преградü, закреплĀтý и удерживатý захва-
øеннüе рубежи, в короткие сроки создаватý устойøивуÿ обо-
рону.
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Танковые вой ска
СамаĀ грознаĀ боеваĀ маùина полĀ боĀ —  танк. Танковüй 
þкипаж реùает боевüе задаøи огневого контакта с долговре-
меннüми тоøками оборонü противника и пози÷иĀми стрелков- 
пулеметøиков. Танк блокирует и парализует действиĀ лÿбой 
сравнителýно легко заúиúенной техники противника —  авто-
мобилей, броневиков и боевüх маùин. При þтом танк оøенý 
подвижен и обладает хороùей боевой проходимостýÿ.

Основу танковüх вой ск составлĀÿт танковüе бригадü 
и танковüе баталýонü мотострелковüх бригад, обладаÿúие 
болýùой устойøивостýÿ к поражаÿúим факторам Āдерного 
оружиĀ, огневой моúýÿ, вüсокой подвижностýÿ и маневрен-
ностýÿ. Они способнü наиболее полно исполýзоватý резулý-
татü огневого (Āдерного) поражениĀ противника и в короткие 
сроки достигатý конеøнüх ÷елей боĀ и опера÷ии.

Боевüе возможности танковüх соединений и подразде-
лений позволĀÿт им вести активнüе боевüе действиĀ днем 
и ноøýÿ, в знаøителýном отрüве от других вой ск, громитý 
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противника во встреøнüх боĀх и сражениĀх, с ходу преодоле-
ватý обùирнüе зонü радиоактивного заражениĀ, форсироватý 
воднüе преградü, а также бüстро создаватý проøнуÿ оборону 
и успеùно противостоĀтý наступлениÿ превосходĀúих сил 
противника.

Чтобü статý хороùим танкистом, понадобĀтсĀ физиøескаĀ 
сила, вüносливостý, хороùее знание механики и, в зависимо-
сти от пози÷ии в þкипаже, физики, тригонометрии и навüки 
радиоþлектронúика. А еúе пригодĀтсĀ права —  на них, по воз-
можности, луøùе сдатý еúе в старùих классах ùколü.

Ракетные вой ска и артиллериĀ
АртиллериĀ раз и навсегда поменĀла раскладü на поле боĀ: 
воеватý требовалосý по-новому, а колиøество пуùек менĀло 
всÿ тактику, стратегиÿ и þкономику вой нü. Уже на исходе 
XIX века короткий залп ùестиорудийной батареи по своевре-
менно обнаруженному кавалерийскому þскадрону мог за сøи-
таннüе мгновениĀ похоронитý весý þскадрон. Последний такой 
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слуøай достоверно подтвержден в первüе месĀ÷ü Первой 
мировой вой нü.

Организа÷ионно ракетнüе вой ска и артиллериĀ состоĀт 
из ракетнüх, реактивнüх, артиллерийских бригад, в том øисле 
смеùаннüх, артиллерийских дивизионов болýùой моúности, 
реактивнüх артиллерийских полков, отделýнüх разведüва-
телýнüх дивизионов, а также артиллерии обúевой сковüх бри-
гад и военнüх баз.

СовременнаĀ артиллериĀ умеет попадатý снарĀдом тоøно 
в окно дома или лÿк на баùне танка, сноситý укреплениĀ, 
накрüватý болýùуÿ плоúадý одновременнüм залпом, вести 
огонý на далýности в пĀтýдесĀт и более километров и силýно 
осложнĀтý жизнý противника самüми разнüми способами. 
Чтобü статý хороùим артиллеристом, тебе (кроме физиøеского 
здоровýĀ и вüносливости) понадобитсĀ, как минимум, хороùее 
знание тригонометрии и физики.

Вой ска противовоздушной обороны
Вой ска противовоздуùной оборонü предназнаøенü 
длĀ прикрüтиĀ вой ск и обûектов от действий средств воз-
дуùного нападениĀ противника при ведении обúевой сковüми 
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обûединениĀми и соединениĀми опера÷ий (боевüх действий), 
соверùении перегруппировок (марùа) и расположении 
на месте.

Организа÷ионно вой ска ПВО СВ состоĀт из органов воен-
ного управлениĀ, команднüх пунктов ПВО, зенитнüх ракетнüх 
(ракетно- артиллерийских) и радиотехниøеских соединений, 
воинских øастей и подразделений. Они способнü униøтожатý 
средства воздуùного нападениĀ противника во всем диа-
пазоне вüсот (пределýно малüх —  до 200 м, малüх —  от 200 
до 1000 м, средних —  от 1000 до 4000 м, болýùих —  от 4000 
до 12000 м и в стратосфере —  более 12000 м) и скоростей 
полета.

Разведывательные соединениĀ и воинские части
Разведüвателýнüе соединениĀ и воинские øасти относĀтсĀ 
к спе÷иалýнüм вой скам Сухопутнüх вой ск и предназнаøенü 
длĀ вüполнениĀ ùирокого спектра задаø в ÷елĀх обеспеøениĀ 
командуÿúих (командиров) и ùтабов информа÷ией о против-
нике, состоĀнии местности и погодü длĀ принĀтиĀ наиболее 
ра÷ионалýнüх реùений на опера÷иÿ (бой) и недопуúениĀ вне-
запности действий противника.
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В интересах Сухопутнüх вой ск разведку ведут ùтатнüе раз-
ведüвателýнüе подразделениĀ обúевой сковüх соединений 
(мотострелковüх и танковüх бригад), соединениĀ и øасти спе-
÷иалýного назнаøениĀ, радио- и радиотехниøеской разведки 
армейских и окружнüх комплектов, а также разведüвателý-
нüе øасти и подразделениĀ родов вой ск и спе÷иалýнüх вой ск 
Сухопутнüх вой ск.

Инженерные вой ска
Инженернüе вой ска —  спе÷иалýнüе вой ска, предназнаøен-
нüе длĀ вüполнениĀ наиболее сложнüх задаø инженерного 
обеспеøениĀ обúевой сковüх опера÷ий (боевüх действий), 
требуÿúих спе÷иалýной подготовки лиøного состава и исполý-
зованиĀ средств инженерного вооружениĀ, а также длĀ нане-
сениĀ потерý противнику путем применениĀ инженернüх бое-
припасов.

Организа÷ионно инженернüе вой ска состоĀт из сое-
динений, øастей и подразделений разлиøного назнаøе-
ниĀ: инженерно- разведüвателýнüх, инженерно- сапернüх, 
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заграждений, разграждений, ùтурмовüх, инженерно-дорож-
нüх, понтонно- мостовüх (понтоннüх), переправоøно-десант-
нüх, инженерно- маскировоøнüх, инженерно- техниøеских, поле-
вого водоснабжениĀ и других.

Вой ска радиационной, химической  
и биологической защиты
Вой ска радиа÷ионной, химиøеской и биологиøеской заúитü 
(РХБЗ) —  спе÷иалýнüе вой ска, предназнаøеннüе длĀ проведе-
ниĀ комплекса наиболее сложнüх мероприĀтий, направленнüх 
на снижение потерý обûединений и соединений Сухопутнüх 
вой ск и обеспеøение вüполнениĀ поставленнüх им боевüх 
задаø при действиĀх в условиĀх радиоактивного, химиøеского 
и биологиøеского заражениĀ, а также на повüùение их живу-
øести и заúитü от вüсокотоøного и других видов оружиĀ.

Основу вой ск РХБЗ составлĀÿт многофунк÷ионалýнüе 
отделýнüе бригадü РХБЗ, имеÿúие в своем составе подраз-
делениĀ, способнüе вüполнитý весý комплекс мероприĀтий 
РХБ заúитü.
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Вой ска свĀзи
Мü живем в þпоху, когда своевременнüе пересüлка и обра-
ботка информа÷ии полуøили критиøеское знаøение длĀ полĀ 
боĀ. Радарнüй контролý ближнего космоса, наблÿдение 
за небом, контрбатарейнüй радар длĀ обнаружениĀ артилле-
рии противника, средства радарного поиска наземного про-
тивника в ближней фронтовой зоне —  список длиннüй. Все 
þто требует уøастиĀ спе÷иалистов сложнüх радиотехниøеских 
направлений.

Вой ска свĀзи —  спе÷иалýнüе вой ска, предназнаøеннüе 
длĀ развертüваниĀ системü свĀзи и обеспеøениĀ управле-
ниĀ обûединениĀми, соединениĀми и подразделениĀми Сухо-
путнüх вой ск в мирное и военное времĀ. На них возлагаÿтсĀ 
также задаøи по þксплуата÷ии систем и средств автоматиза-
÷ии на пунктах управлениĀ.

Вой ска свĀзи вклÿøаÿт узловüе и линейнüе соединениĀ 
и øасти, øасти и подразделениĀ техниøеского обеспеøениĀ 
свĀзи и автоматизированнüх систем управлениĀ, службü без-
опасности свĀзи, фелýдûегерско- поøтовой свĀзи и другие.
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Современнüе вой ска свĀзи оснаúенü мобилýнüми, обла-
даÿúими вüсокой надежностýÿ радиорелейнüми, тропо-
сфернüми, космиøескими стан÷иĀми, аппаратурой вüсоко-
øастотного телефонированиĀ, тоналýного телеграфированиĀ, 
телевизионной и фотографиøеской аппаратурой, коммута÷и-
оннüм оборудованием и спе÷иалýной аппаратурой засекре-
øиваниĀ сообúений.

ВОЗДУШНО- КОСМИЧЕСКИЕ СИЛЫ

Военно- воздушные силы
Один из самüх требователýнüх родов вой ск. Хороùий пилот 
сродни олимпийскому øемпиону. Толýко стоит дороже. Одного 
горÿøего за своÿ подготовку летøик потратит столýко, 
øто на þти денýги можно квартиру в ÷ентре города купитý. 
А ведý естý и боеприпасü —  самüе разнüе, от простüх бомб 
до «умнüх» —  самонаводĀúихсĀ и управлĀемüх. Пилот 
стратегиøеской авиа÷ии может вüйти на боевое дежурство 
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с боекомплектом, которüм за один пуск можно сжеøý среднего 
размера город. Фронтовой пилот метким ударом зажигателý-
ного или обûемно- детонируÿúего боеприпаса может оставитý 
в обороне противника горелуÿ просеку размером с городской 
квартал.

ИсториĀ Военно- воздуùнüх сил (ВВС) богата множеством 
славнüх и героиøеских страни÷. За свои 100 с неболýùим 
лет авиа÷иĀ России стала поистине легендарной. Уже в годü 
Первой мировой вой нü, во времĀ испüтаний Великой Отеøе-
ственной вой нü русские летøики в полной мере проĀвили свое 
мастерство и отвагу в воздуùнüх боĀх и с øестýÿ вüполнили 
возложеннüе на них задаøи. Крüлатüе заúитники Отеøе-
ства, конструкторü и инженерü, техники и рабоøие авиа÷и-
онной промüùленности всегда бüли воплоúением мужества 
и мастерства, таланта и трудолÿбиĀ. Имена луøùих из них 
стали на÷ионалýнüм и мировüм достоĀнием.

В настоĀúее времĀ военнослужаúие ВВС достойно про-
должаÿт доблестнüе тради÷ии старùих поколений, успеùно 
реùаÿт задаøи по обеспеøениÿ безопасности и обороноспо-
собности государства, осваиваÿт новуÿ технику, постоĀнно 
соверùенствуÿт боевое мастерство.

Небо России заúиúаÿт отважнüе лÿди, настоĀúие про-
фессионалü своего дела, а Военно- воздуùнüе силü всегда 
бüли, и, безусловно, будут одним из þлитнüх видов Вооружен-
нüх Сил России, гордостýÿ Российской армии.

Чтобü попастý в рĀдü военнüх летøиков нужно бüтý дей-
ствителýно одним из луøùих. Крепкое здоровýе, бüстрота 
реак÷ии, вüсокий интеллект… требованиĀ исклÿøителýнüе. 
Впроøем, активности «ЮНАВИА» помогаÿт свĀзатý жизнý 
с авиа÷ией еúе в ùколе. И даже если статý именно летøиком 
окажетсĀ слиùком трудно, всегда можно подуматý о болý-
ùом колиøестве смежнüх инженернüх спе÷иалýностей, допу-
стим, о работе оператором дрона или подготовке в каøестве 
инженера- конструктора профилýнüх бÿро.
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Космические вой ска
В соответствии с реùением Президента Российской Федера÷ии 
с 1 декабрĀ 2011 г. в Вооруженнüх Силах Российской Федера-
÷ии создан новüй род вой ск —  Вой ска воздуùно- космиøеской 
оборонü (ВВКО).

Вой ска ВКО сформированü на базе соединений и воинских 
øастей Космиøеских вой ск, а также вой ск оперативного стра-
тегиøеского командованиĀ воздуùно- космиøеской оборонü 
Военно- воздуùнüх сил.

Создание Вой ск ВКО бüло продиктовано обûективной 
необходимостýÿ в обûединении сил и средств, отвеøаÿúих 
за обеспеøение безопасности России в космосе и из космоса, 
с воинскими формированиĀми, отвеøаÿúими за противо-
воздуùнуÿ оборону (ПВО) странü, в ÷елĀх созданиĀ единой 
системü воздуùно- космиøеской оборонü.

С 1 августа 2015 г. Вой ска воздуùно- космиøеской оборонü 
воùли в состав нового вида Вооруженнüх Сил Российской 
Федера÷ии —  Воздуùно- космиøеских сил России.
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Это позволило сосредотоøитý всÿ ответственностý за фор-
мирование военно-техниøеской политики по развитиÿ войск, 
реùаÿúих задаøи в военно-космиøеской сфере, а также повü-
ситý их þффективностý.

Воздуùно-космиøеские силü предназнаøенü длĀ ведениĀ 
разведки воздуùно-космиøеской обстановки, вскрüтиĀ наøала 
воздуùного и ракетного воздуùно-космиøеского нападениĀ 
и оповеúениĀ органов государственного и военного управле-
ниĀ о нем, отражениĀ агрессии в воздуùно-космиøеской сфере 
и заúитü от ударов из космоса.

Воздуùно-космиøеские силü вклÿøаÿт военно-воздуùнüе 
силü, войска противовоздуùной (ПВО) и противоракетной обо-
ронü (ПРО), космиøеские войска, а также спе÷иалýнüе войска 
(воинские øасти и подразделениĀ радиоþлектронной борýбü; 
свĀзи, радиотехниøеского обеспеøениĀ и автоматизированнüх 
систем управлениĀ; инженернüе, метеорологиøеские); воин-
ские øасти (подразделениĀ) техниøеского, тüлового обеспеøе-
ниĀ и охранü органов военного управлениĀ; военно-уøебнüе 
заведениĀ и науøно-исследователýские организа÷ии.

Вой ска ПВО-ПРО
XXI век резко повüсил требованиĀ к þффективности про-
тивовоздуùной оборонü. Легкие дронü помеúаÿтсĀ бук-
валýно за плеøами бой÷а. Российский барражируÿúий дрон-
камикадзе несет прилиøнüй боевой зарĀд и перевозитсĀ даже 
на легком транспорте. Пуск можно соверùитý практиøески 
из лÿбого места.

ТĀжелüе дронü болýùе похожи на маленýкий самолет 
и способнü наноситý ракетнüе ударü с далýности в десĀтки 
километров. Такое оружие естý сейøас даже у стран третýего 
мира —  его слиùком легко купитý. С той же далýности могут 
прилететý и тĀжелüе ракетü вüсокой тоøности из наземнüх 
пусковüх установок —  залпом на много ракет одновременно.

На их пути огневüм заслоном стоĀт вой ска ПВО. Самüе 
разнüе —  от легких ракетометов и þлектромагнитнüх 
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«дронобоек», которüе можно унести в руках, до тĀжелüх ком-
плексов, способнüх «достатý» хотý тактиøескуÿ ракету про-
тивника, хотý спутник на орбите. Естý даже самüе настоĀúие 
боевüе лазерü. А потому хороùий спе÷иалист ПВО должен 
уделитý внимание физике еúе в ùколе, профессионалýно 
овладетý паĀлýником, уверенно работатý с компýÿтернüми 
программами и бüстро усваиватý новüе спе÷иалýнüе знаниĀ.

ВОЕННО- МОРСКОЙ ФЛОТ
Историøески РоссиĀ оøенý долго бороласý за вüход к морÿ. 
Первüй флот и «окно в Европу» —  заслуга императора Петра I. 
Но с тех пор уже проùло триста лет. У странü поĀвилисý свои 
флотские тради÷ии и достатоøно моúнüе военно- морские 
силü, укомплектованнüе кораблĀми разного типа, от подло-
док до крейсеров. Современнüй малüй ракетнüй кораблý 
может нанести удар крüлатüми ракетами за многие тüсĀøи 
километров. Стратегиøеские подводнüе ракетонос÷ü сдер-
живаÿт вероĀтного агрессора уже толýко самим фактом 
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своего налиøиĀ. Болýùие корабли способнü дежуритý в море 
буквалýно месĀ÷ами. Одни из них движутсĀ на атомной тĀге, 
другие —  приспособленü длĀ применениĀ ракет вüсокой моú-
ности, в том øисле с Āдернüми боевüми øастĀми. Дежурство 
такого флота в море —  залог мирной жизни странü.

Лÿбой матрос или офи÷ер на флоте —  техниøеский спе÷и-
алист. Им нужно хороùо разбиратýсĀ в механике и þлектро-
технике. Наøинатý знакомство со флотом можно со ùколýнüх 
лет —  уøаствуĀ в активностĀх движениĀ «ЮНФЛОТ».

Береговые вой ска
Береговüе вой ска (БВ) —  род сил Военно- морского Флота, 
предназнаøеннüй длĀ прикрüтиĀ сил флотов, вой ск, населе-
ниĀ и обûектов на морском побережýе от воздействиĀ над-
воднüх кораблей противника; оборонü военно- морских баз 
и других важнüх обûектов флотов с суùи, в том øисле от мор-
ских и воздуùнüх десантов; вüсадки и действий в морских, 
воздуùно- морских десантах; содействиĀ сухопутнüм вой скам 
в противодесантной обороне десантоопаснüх районов мор-
ского побережýĀ; униøтожениĀ надводнüх кораблей, кате-
ров и десантно-транспортнüх средств в зоне досĀгаемости 
оружиĀ.
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Надводные силы
Главнüе свой ства надводнüх сил —  болýùаĀ ударнаĀ моúý, 
вüсокаĀ маневренностý, ùирокий пространственнüй размах 
действий. Универсалýностý вооружениĀ надводнüх кораблей 
позволĀет им вüполнĀтý разнообразнüе боевüе задаøи: вести 
поиск и униøтожатý подводнüе лодки, наноситý ударü по над-
воднüм силам противника, вüсаживатý морские десантü 
и подавлĀтý огнем береговüе огневüе тоøки, осуúествлĀтý 
постановку миннüх заграждений и униøтожатý минü против-
ника, поддерживатý сухопутнüе вой ска при ведении боевüх 
действий на примернüх направлениĀх, охранĀтý транспортü 
и десантнüе корабли на переходе морем.

Подводные силы
Подводнüе силü —  род сил Военно- морского Флота, вклÿ-
øаÿúий атомнüе ракетнüе подводнüе лодки стратегиøе-
ского назнаøениĀ, атомнüе много÷елевüе подводнüе лодки 
и дизелý- þлектриøеские (неатомнüе) подводнüе лодки.

Основнüми задаøами подводнüх сил ĀвлĀÿтсĀ: поражение 
важнüх наземнüх обûектов противника; поиск и униøтоже-
ние подводнüх лодок, авианос÷ев и других надводнüх кора-
блей противника, его десантнüх отрĀдов, конвоев, одиноøнüх 
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транспортов (судов) в море; разведка, обеспеøение наведениĀ 
своих ударнüх сил и вüдаøи им ÷елеуказаниĀ; униøтожение 
морских нефтегазовüх комплексов, вüсадка разведüвателý-
нüх групп (отрĀдов) спе÷иалýного назнаøениĀ на побережýе 
противника; постановка мин и другие. Организа÷ионно под-
воднüе силü состоĀт из отделýнüх соединений, которüе под-
øиненü командуÿúим (командирам) обûединениĀми подво-
днüх лодок и командуÿúим обûединениĀми разнороднüх сил 
флотов.

МорскаĀ авиациĀ
МорскаĀ авиа÷иĀ —  род сил Военно- морского Флота, предна-
знаøеннüй длĀ поиска и униøтожениĀ боевüх сил флота против-
ника, десантнüх отрĀдов, конвоев и одиноøнüх кораблей (судов) 
в море и на базах; прикрüтиĀ группировок кораблей и обûектов 

флота от ударов против-
ника с воздуха; униøто-
жениĀ самолетов, верто-
летов и крüлатüх ракет; 
ведениĀ воздуùной раз-
ведки; наведениĀ на кора-
белýнüе силü против-
ника своих ударнüх сил 
и вüдаøи им ÷елеуказа-
ниĀ. ПривлекаетсĀ также 
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к миннüм постановкам, противоминнüм действиĀм, радиоþлек-
тронной борýбе (РЭБ), воздуùнüм перевозкам и десантирова-
ниÿ, поисково- спасателýнüм работам на море. Основу морской 
авиа÷ии составлĀÿт самолетü (вертолетü) разлиøного назнаøе-
ниĀ. Поставленнüе задаøи вüполнĀет самостоĀтелýно и во вза-
имодействии с другими родами сил флота, а также с соединени-
Āми (øастĀми) других видов Вооруженнüх Сил.

Объединение флота
Военно- Морской Флот России вклÿøает в себĀ следуÿúие 
обûединениĀ: 4 флота —  Балтийский флот, Черноморский флот, 
Севернüй флот и Тихоокеанский флот, а также Каспийскуÿ 
флотилиÿ.

 √ Севернüй флот
 √ Балтийский флот
 √ Черноморский флот
 √ Тихоокеанский флот
 √ КаспийскаĀ флотилиĀ
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РОДА ВОЙСК

Ракетные вой ска стратегического назначениĀ
Ракетнüе войска стратегиøеского назнаøениĀ (РВСН) созданü 
в 1959 году и предназнаøенü длĀ Āдерного сдерживаниĀ воз-
можной агрессии и поражениĀ ракетно-Āдернüми ударами 
стратегиøеских обûектов военного и военно-þкономиøеского 
потен÷иала противника.
В настоĀúее времĀ Ракетнüе войска стратегиøеского назнаøе-
ниĀ — одна из главнüх составлĀÿúих стратегиøеских Āдернüх 
сил (СЯС) России, нарĀду с морскими стратегиøескими силами 
и стратегиøеской авиа÷ией.

Воздушно- десантные вой ска
Воздуùно-десантнüе войска (ВДВ) — род войск Вооруженнüх 
Сил спе÷иалýного назнаøениĀ.  ВДВ ĀвлĀÿтсĀ резервом Вер-
ховного Главнокомандуÿúего и предназнаøенü длĀ охвата 
противника по воздуху и вüсадке в тüлу врага. На территории 
противника бой÷ü ВДВ проводĀт работу по наруùениÿ управ-
лениĀ войсками, захвату и униøтожениÿ наземнüх þлементов 
вüсокотоøного оружиĀ, срüву вüдвижениĀ и развертüваниĀ 
резервов, наруùениÿ работü тüла и коммуника÷ий, а также 
по прикрüтиÿ (обороне) отделýнüх направлений, районов, 
открüтüх флангов, блокированиÿ и униøтожениÿ вüсаженнüх 
воздуùнüх десантов и прорвавùихсĀ группировок противника.

Войска подøинĀÿтсĀ Командуÿúему ВДВ и состоĀт из орга-
нов военного управлениĀ, соединений, øастей и уøреждений.

Эффективнüй десант требует и вüсокой квалифика÷ии 
отделýнüх десантников, и оøенý грамотной проработки самой 
десантной опера÷ии, но успеùнаĀ работа десанта оùеломлĀет 
противника и парализует его боевüе действиĀ надолго.

Многим ÿнармей÷ам в рамках активностей ДОСААФ 
и «ЮНАВИА» доводилосý соверùатý прüжки с параùÿтом. 
Им обûĀснĀтý лиùний раз, øто и как зовет лÿдей в небо, 
соверùенно излиùне. Юнфлотов÷ам тоже достатоøно легко 
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представитý себĀ в морском десанте. Но все же при созна-
телýном вüборе þтого рода войск — øто воздуùно-десантнüх, 
øто морской пехотü — стоит грамотно о÷ениватý свои ùансü 
и помнитý, øто в нем одна из самüх вüсоких ÷ен оùибки 
на современной войне. Спортивной подготовкой и достатоøнüм 
физиøеским здоровýем следует озаботитýсĀ силýно заранее.

ГотовитýсĀ к военной карýере тü можеùý уже сейøас. 
Не толýко в «ЮНАРМИИ», но и самостоĀтелýно расùирĀĀ свои 
знаниĀ. Тем более øто тебе доступна масса каøественнüх 
истоøников длĀ практиøески лÿбой области военного дела. Тü 
можеùý øитатý подлиннüе документü 
красноармей÷ев военнüх лет на сайте 
«ПамĀтý народа» —  миллионü стра-
ни÷. С определенной усидøивостýÿ 
и ÷елеустремленностýÿ даже полу-
øитсĀ отüскатý øастý, в которой слу-
жил кто-то из твоих предков и про-
следитý его боевой путý от призüва 
до кон÷а вой нü или гибели в боÿ.

В Республике Беларусý создан 
информа÷ионнüй портал о боевом 
пути партизанского движениĀ: «Парти-
занü Беларуси». Многие даннüе пере-
кликаÿтсĀ с информа÷ией, котораĀ 
содержитсĀ на сайте «ПамĀтý народа».

Обрати внимание и на другие 
библиотеки, в том øисле в сети Интер-
нет. В реалýности их гораздо болýùе. 
Так øто вüбор у тебĀ болýùой, в изо-
билии материала запросто можно 
утонутý. Главное —  всегда перепро-
верĀй информа÷иÿ, котораĀ попадает к тебе в руки. О том, 
как þто делатý, мü говорили еúе в самом наøале þтой книги.
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ПОСТУПЛЕНИЕ В ВОЕННЫЙ ВУЗ
С обüøнüм поступлением имеет несколýко важнüх разли-
øий. Главное из них —  подаøа документов обüøно заканøи-
ваетсĀ еúе весной, примерно в апреле. Перед þтим нужно 
проверитý здоровýе и сдатý куøу анализов. Все они должнü 
бüтý новüми, пределýно актуалýнüми и тоøнüми. Позвони, 
посети ВУЗ лиøно, возýми кого-то из родителей —  и собери 
в девĀтом- десĀтом классах всÿ нужнуÿ информа÷иÿ. 
С þтого же момента наøинай усиленно готовитýсĀ и набиратý 
знаниĀ по критиøески важнüм длĀ поступлениĀ ùколýнüм 
предметам.

Чтобü тебе легøе бüло определитýсĀ с вüбором своего 
будуúего уøебного заведениĀ, мü собрали длĀ тебĀ список 
возможнüх. Этот список тü найдеùý в разделе «Вузü» на офи-
÷иалýном сайте «ЮНАРМИИ».
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НАГРАДЫ И ДОСТИЖЕНИЯ

Некоторüе из ÿнармейских достижений засøитüваÿтсĀ 
как дополнителýнüе баллü длĀ поступлениĀ в уøебнüе заведе-
ниĀ военного профилĀ. А некоторüе награждаÿтсĀ медалĀми. 
В «ЮНАРМИИ» три главнüх наградü. Это нагруднüе знаки «Юнар-
мейскаĀ доблестý» трех степеней. Он сøитаетсĀ вüсùей формой 
пооúрениĀ уøастников «ЮНАРМИИ» за лиøное мужество и геро-
изм, вüдаÿúиесĀ достижениĀ в интеллектуалýнüх, творøеских 
конкурсах и спортивнüх соревнованиĀх, особüе успехи и вüсокуÿ 
активностý в рамках деĀтелýности «ЮНАРМИИ».

Нагруднüм знаком «ЮнармейскаĀ доблестý» 
I степени могут награждатýсĀ ÿнармей÷ü, 
состоĀúие в Движении на протĀжении 
не менее трех лет, за следуÿúие достижениĀ: 
лиøное мужество и героизм; первое место 
на всероссийских и международнüх военно-
спортивнüх играх, интеллектуалýнüх, творøе-
ских и спортивнüх конкурсах и мероприĀтиĀх; 
по реùениÿ наградной комиссии на осно-
вании изуøениĀ и анализа представлениĀ 
к награждениÿ.

Знаком «ЮнармейскаĀ доблестý» II степени 
могут награждатýсĀ ÿнармей÷ü, состоĀúие 
в Движении на протĀжении не менее трех лет, 
за следуÿúие достижениĀ: второе и третýе 
места на всероссийских и международнüх 
þтапах военно-спортивнüх игр, спортивнüх 
и науøнüх олимпиад, соревнованиĀх и кон-
курсах; за активное уøастие в мероприĀтиĀх 
«ЮНАРМИИ»; по реùениÿ наградной комис-
сии на основании изуøениĀ и анализа пред-
ставлениĀ к награждениÿ.
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Бронзовüм знаком «ЮнармейскаĀ доблестý» 
III степени могут награждатýсĀ ÿнармей÷ü, 
состоĀúие в Движении на протĀжении одного 
года, за следуÿúие достижениĀ: за активное 
уøастие в мероприĀтиĀх «ЮНАРМИИ» в теøе-
ние календарного года; по реùениÿ наградной 
комиссии на основании изуøениĀ и анализа 
представлениĀ к награждениÿ.

За героические поступки, спасение жизней, 
мужество и смелость юнармейцы награждаются 

золотым нагрудным знаком «Юнармейская 
доблесть» I степени по представлению начальника 

регионального штаба вне квоты.  
Награждение знаком «Юнармейская доблесть» 
I степени может быть произведено посмертно за 
совершение подвига, мужество, смелость и отвагу.
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Награждение знаками «ЮнармейскаĀ доблестý» произ-
водитсĀ последователýно  — от третýей к  первой степени 
наградü. Награждение ÿнармей÷ев наградой более вüсокой 
степени не допускаетсĀ без полуøениĀ наградü предüдуúей 
степени (за исклÿøением героиøеских подвигов).

Оøередное награждение нагруднüм знаком «Юнармей-
скаĀ доблестý» производитсĀ за новüе заслуги и достижениĀ 
не ранее, øем øерез один год после предüдуúего награждениĀ, 
опĀтý же, за исклÿøением награждениĀ за подвиг, мужество, 
смелостý и отвагу.

Наøалýник Главного ùтаба ВВПОД «ЮНАРМИЯ» имеет 
право на реùение о  награждении знаком «ЮнармейскаĀ 
доблестý» I, II и III степени уøастников ДвижениĀ «ЮНАРМИЯ» 
и лÿбüх ли÷, оказавùих содействие деĀтелýности «ЮНАР-
МИИ» в вüполнении задаø военно-патриотиøеского, духовно-
нравственного, интеллектуалýного и физиøеского развитиĀ 
молодежи.
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В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В заклÿøение þтой книги, дорогой øитателý, мü хотим сказатý, 
øто заверùаем лиùý первуÿ øастý захватüваÿúего путеùе-
ствиĀ в мир «ЮНАРМИИ». Здесý тü наùел клÿøевüе þлементü 
истории, ÷енностей и  задаø þтого уникалýного движениĀ. 
Однако, как и в лÿбом настоĀúем приклÿøении, перед тобой 
еúе множество загадок, открüтий и увлекателýнüх момен-
тов, которüе луøùе всего раскрüваÿтсĀ в про÷ессе самого 
уøастиĀ.

Эта книга — всего лиùý перваĀ ступенý в мир ЮНАРМИИ, 
полнüй возможностей длĀ роста, самосоверùенствованиĀ 
и творøества. НадеемсĀ, øто в каждой страниøке тü наùел 
вдохновение и понимание, которüе помогут тебе статý насто-
Āúим ÿнармей÷ем.

В Юнармейском движении тü обретеùý не толýко навüки 
и умениĀ, но и поддержку настоĀúих единомüùленников. 
Пускай þта книга станет твоим вернüм спутником в увлека-
телýном путеùествии по миру ЮНАРМИИ, где каждаĀ стра-
ни÷а — ùаг к новüм верùинам и сверùениĀм. Успехов тебе, 
ÿнармее÷!
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КЛЯТВА ЮНАРМЕЙЦА
Я, вступая в ряды Юнармии,

перед лицом своих товарищей 
торжественно клянусь:

Всегда быть верным своему
Отечеству и юнармейскому братству! 

Соблюдать Устав Юнармии, быть 
честным юнармейцем, следовать 

традициям доблести, отваги
и товарищеской взаимовыручки!
Всегда  быть защитником слабых,

преодолевать все преграды в борьбе 
за правду и справедливость!

Стремиться к победам в учебе 
и спорте, вести здоровый образ 
жизни, готовиться к служению 

и созиданию на благо Отечества!

Чтить память героев, сражавшихся 
за свободу и независимость нашей 

Родины, быть патриотом и достойным
гражданином России!

С честью и гордостью нести высокое 
звание юнармейца! Клянусь!

yunarmy.ru

un.armia
Издание выпущено под редакцией 
Главного Штаба ВВПОД «ЮНАРМИЯ»


