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Аннотация
Хотите, чтобы ваши Reels набирали больше просмотров? Эта

книга — навигатор по механизмам Instagram (продукт компании
Meta, которая признана экстремистской организацией в России):
без домыслов, только факты и практика.

Вы узнаете, как загружать видео без потери качества,
определять теневой бан и выходить из него, влиять на
рекомендации и наращивать охваты. Разберётесь, нужны ли
описания, какие хэштеги работают в 2026 году, когда лучше
публиковать контент и как «подсказать» алгоритму, кому
показывать ролик.

Материал изложен простым языком — без сложной
терминологии. Пошаговые инструкции подойдут блогерам,
предпринимателям, мамам в декрете и всем, кто хочет
системно увеличивать просмотры и перестать зависеть от удачи.
Превратите публикации в стабильный поток охватов — начните
управлять алгоритмами уже сегодня!
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Дим Димыч
Reels на взлёт

 
Введение

 
Эта книга родилась из одного простого вопроса, который

ежедневно мучает миллионы пользователей Instagram, (про-
дукт компании Meta, которая признана экстремистской ор-
ганизацией в России): почему один ролик набирает миллион
просмотров, а другой, снятый с тем же телефоном и в той
же локации, едва добирается до трехсот? Разница не в уда-
че. Разница в понимании кода, по которому работает плат-
форма. Instagram, (продукт компании Meta, которая призна-
на экстремистской организацией в России) уже давно пере-
стал быть просто социальной сетью. Это сложнейшая ней-
росеть, искусственный интеллект, который каждую секунду
решает, кому показать ваш контент, а кого оставить в тени.
Мы привыкли думать, что алгоритмы - это что-то далекое
и техническое, но на самом деле они живут по законам че-
ловеческого внимания, страха, радости и любопытства. Эта
книга написана для тех, кто устал гадать. Для тех, кто хочет
превратить публикации в системный процесс, а не в лоте-
рею. Здесь нет магии, есть только жесткая логика платфор-
мы и проверенные практикой инструменты. Мы разберем



 
 
 

восемь главных вопросов, которые стоят перед каждым ав-
тором контента. Как загружать ролики, чтобы они не теря-
ли качество. Как понять, не заблокировал ли вас алгоритм
в теневом бане. Как включить рекомендательные механиз-
мы, которые разносят контент по всей планете. Как выжать
максимум просмотров из каждого движения камеры. Нужно
ли тратить время на описание, если никто его не читает. Ка-
кие хэштеги реально работают, а какие давно мертвы. В ка-
кое время суток ваш ролик увидит максимальное число глаз.
И наконец, как дать алгоритму четкий сигнал, кому именно
показывать ваше видео, чтобы оно попадало в сердца нуж-
ных людей. Мы напишем эту книгу как учебник, где каж-
дая глава - это шаг к мастерству. Текст будет максимально
простым и понятным для любого возраста, от школьника до
пенсионера, который решил вести блог о своих увлечениях.
Мы уберем сложную терминологию там, где она не нужна, и
объясним каждый процесс на пальцах. Единственное, что мы
требуем от вас - это готовность экспериментировать и пере-
стать бояться ошибок. Ошибки в Instagram, (продукт компа-
нии Meta, которая признана экстремистской организацией в
России) - это не провал, это данные. Чем больше вы публику-
ете, тем больше информации вы даете алгоритму, чтобы он
наконец понял, кто вы и для кого вы снимаете. Итак, начнем
наше погружение в мир цифровых рекомендаций. Откройте
блокнот, приготовьте телефон и будьте готовы пересмотреть
все, что вы знали о Reels раньше.



 
 
 

 
Глава 1. Техника безопасности.
Как правильно загружать Reels

 
Когда мы говорим о загрузке видео, большинство людей

думает, что достаточно просто нажать кнопку «опублико-
вать» и все само собой решится. Но на самом деле процесс
загрузки - это тонкая операция, где каждый пиксель име-
ет значение. Алгоритм Instagram, (продукт компании Meta,
которая признана экстремистской организацией в России),
прежде чем показать ваш ролик живым людям, проводит его
технический анализ. Он проверяет разрешение, битрейт, ча-
стоту кадров, наличие артефактов сжатия и даже то, как ви-
део было загружено через мобильное приложение или через
компьютер. И если хоть один параметр выходит за пределы
нормы, ваш ролик получает пониженный приоритет в оче-
реди на показ. Давайте разберемся с технической стороной
так, чтобы это запомнилось раз и навсегда.

Первый и самый главный параметр - это разрешение экра-
на. Instagram, (продукт компании Meta, которая признана
экстремистской организацией в России) работает в верти-
кальном формате 1080 на 1920 пикселей. Это классическое
соотношение 9 к 16. Если вы снимаете горизонтальное ви-
део и потом просто вставляете его в вертикальный шаблон,
вы получаете черные полосы по бокам. Алгоритм это видит,



 
 
 

и для него такой ролик выглядит как неоптимизированный
контент. Он автоматически снижает его охват, потому что
система стремится показывать пользователям только самое
качественное и удобное для просмотра видео. Поэтому пра-
вило номер один: снимайте сразу вертикально. Не обрезайте
горизонт в редакторе, не добавляйте размытые фоны, чтобы
заполнить пустоту. Просто держите телефон вертикально с
самого начала съемки.

Второй параметр - это частота кадров, или fps. Стандар-
том для Instagram, (продукт компании Meta, которая призна-
на экстремистской организацией в России) является 30 кад-
ров в секунду. Многие современные телефоны предлагают
60 кадров, особенно в режиме замедленной съемки. Но за-
гружать видео с 60 fps в Instagram (продукт компании Meta,
которая признана экстремистской организацией в России не
всегда хорошая идея. Платформа все равно пересжимает его
до 30, и этот процесс может внести искажения, особенно в
динамичных сценах с быстрым движением. Идеальный ва-
риант - снимать в 30 fps. Если вы снимаете в 60, то перед экс-
портом обязательно переконвертируйте видео в 30 кадров в
вашем монтажном приложении. Это даст алгоритму меньше
поводов для пережатия и сохранит плавность ваших движе-
ний.

Третий параметр - это битрейт. Если говорить простым
языком, битрейт - это количество информации, которое при-
ходится на каждую секунду видео. Чем выше битрейт, тем



 
 
 

четче картинка, но тем тяжелее файл. Instagram (продукт
компании Meta, которая признана экстремистской организа-
цией в России принимает видео с битрейтом до 5 мегабит в
секунду. Если ваш файл имеет более высокий битрейт, плат-
форма все равно сожмет его до своих стандартов, но это сжа-
тие может быть грубым и привести к появлению пикселей и
квадратов на темных участках. Лучше заранее экспортиро-
вать видео с битрейтом около 4-5 мегабит в секунду. Мно-
гие монтажные приложения, такие как CapCut или InShot,
позволяют настроить этот параметр вручную. Не поленитесь
найти эту опцию и выставить правильное значение.

Четвертый и очень важный момент - это кодек сжатия.
Instagram, (продукт компании Meta, которая признана экс-
тремистской организацией в России) лучше всего работает с
кодеком H.264. Если вы экспортируете видео в более новом
формате H.265, платформа все равно переконвертирует его
в H.264, но на это тратится время и ресурсы серверов, и в
результате ваше видео может получить дополнительные по-
тери качества. Поэтому всегда выбирайте H.264 при экспор-
те. Это золотой стандарт для всех социальных сетей. Также
обращайте внимание на формат контейнера. MP4 работает
надежнее, чем MOV, который часто создается на iPhone.

Теперь поговорим о том, как именно вы загружаете ро-
лик. Есть два основных способа: через мобильное приложе-
ние и через компьютер. На первый взгляд разницы нет, но
опытные блогеры заметили закономерность. Загрузка через



 
 
 

компьютер, через веб-версию Instagram, (продукт компании
Meta, которая признана экстремистской организацией в Рос-
сии) (продукт компании Meta, которая признана экстремист-
ской организацией в России) (продукт компании Meta, ко-
торая признана экстремистской организацией в России), ча-
сто приводит к более сильному сжатию и потере цвета. Это
связано с тем, что веб-версия использует другие алгоритмы
обработки видео, менее щадящие. Поэтому если у вас есть
выбор, всегда загружайте ролики через мобильное приложе-
ние. Именно для него разработчики оптимизируют все про-
цессы в первую очередь.

Отдельная тема - это загрузка через черновики. Многие
авторы снимают ролик, сохраняют его в черновики, а по-
том публикуют через несколько часов или даже дней. Это
большая ошибка. Когда вы сохраняете ролик в черновики,
Instagram, (продукт компании Meta, которая признана экс-
тремистской организацией в России) уже обрабатывает его
и присваивает ему временный идентификатор. При публи-
кации из черновиков этот ролик считается «старым» для си-
стемы. Алгоритм видит, что файл был загружен давно, и да-
ет ему меньший приоритет в свежей ленте. Если вы хоти-
те отложить публикацию, используйте встроенную функцию
планирования в приложении, но не сохраняйте в черновики.
Лучше вообще держать готовое видео в галерее телефона и
загружать его непосредственно в момент публикации.

Еще одна распространенная ошибка - это добавление му-



 
 
 

зыки после того, как видео уже смонтировано в стороннем
приложении. Когда вы вставляете готовый аудиотрек в ви-
део вне Instagram, (продукт компании Meta, которая призна-
на экстремистской организацией в России), платформа мо-
жет не распознать его и не добавить в каталог трендовых зву-
ков. Это лишает вас шанса попасть в рекомендации по звуку.
Лучше сделать так: смонтируйте видео без звука или с вре-
менной дорожкой, загрузите его в Instagram, (продукт ком-
пании Meta, которая признана экстремистской организацией
в России), а уже в редакторе Reels добавьте музыку из встро-
енной библиотеки. Так вы получите официальную ссылку на
трек и ваше видео будет показываться всем, кто ищет роли-
ки по этому звуку.

Также важно помнить о водяных знаках. Если вы загру-
жаете видео с логотипом TikTok, YouTube Shorts или любо-
го другого приложения, алгоритм Instagram, (продукт ком-
пании Meta, которая признана экстремистской организацией
в России) может понизить его охват. Платформа не любит
продвигать контент, который явно сделан для конкурентов.
Поэтому перед загрузкой всегда обрезайте или замазывайте
чужие водяные знаки. Если у вас есть свой логотип, это нор-
мально, но он не должен перекрывать важные части кадра.

Еще один технический нюанс касается размера файла.
Instagram, (продукт компании Meta, которая признана экс-
тремистской организацией в России) принимает видео весом
до 100 мегабайт. Если ваш ролик тяжелее, вам придется его



 
 
 

сжать. Но не делайте это за счет разрешения. Лучше умень-
шите битрейт, но сохраните 1080 на 1920. Также убедитесь,
что у вашего видео нет черных полос. Алгоритм видит их и
сразу понимает, что ролик сделан не для вертикального про-
смотра. Даже если вы добавили размытый фон вместо полос,
это все равно считается костылем. Лучше снимайте так, что-
бы кадр заполнял экран целиком.

И наконец, говорим про стабильность интернета. Загрузка
должна происходить по быстрому и стабильному Wi-Fi или
мобильному интернету. Если соединение прерывается, за-
грузка может завершиться, но файл будет поврежден. Плат-
форма может принять его, но при воспроизведении будут
зависания и ошибки. Это гарантированно убьет удержание
аудитории, потому что зритель просто не сможет досмотреть
видео. Поэтому проверьте соединение перед тем, как нажать
кнопку публикации.

Итак, давайте соберем идеальный алгоритм загрузки в од-
ном списке. Снимайте вертикально в разрешении 1080 на
1920. Установите частоту 30 кадров в секунду. Экспортируй-
те с битрейтом 4-5 мегабит в секунду в кодеках H.264 и MP4.
Не используйте черновики. Добавляйте музыку через встро-
енную библиотеку Instagram, (продукт компании Meta, кото-
рая признана экстремистской организацией в России). Уби-
райте чужие водяные знаки. Загружайте через мобильное
приложение по стабильному интернету. Следуя этим про-
стым правилам, вы уже на шаг приближаетесь к тому, чтобы



 
 
 

алгоритм полюбил ваш контент.



 
 
 

 
Глава 2. Диагностика. Как

понять, есть ли теневой бан
 

Теневой бан, или shadowban - это страшилка, которая пре-
следует каждого блогера. В интернете ходят легенды о том,
что алгоритмы могут незаметно задушить ваш аккаунт, пе-
рестав показывать контент новым людям, но при этом не вы-
давая никаких официальных предупреждений. Отчасти это
правда, отчасти миф. Давайте разберемся, что реально про-
исходит, и как отличить теневой бан от простой стагнации.
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