
Использование резиновых эспандеров для развития силы у школьников 10-11 классов 

Развитие силовых качеств играет важную роль в формировании физического здоровья 

подростков. Однако традиционные методы физической подготовки, такие как подтягивания и 

отжимания, часто оказываются непосильными упражнениями для развития силы, в связи с 

недостаточным развитием физических данных. Одним из альтернативных решений для 

увеличения количества повторений и увеличения силовой выносливости для выполнения 

традиционных упражнений, являются резиновые эспандеры, которые позволяют эффективно 

развивать силу, выносливость и координацию с минимальным уровнем физической подготовки.  

 

Преимущества использования резиновых эспандеров 

Разнообразие упражнений 

Резиновые эспандеры предоставляют широкие возможности для выполнения различных 

упражнений, направленных на укрепление отдельных групп мышц. Например, они помогают 

развить бицепсы, трицепсы и дельтовидные мышцы плеча, а также укрепить мышцы верхней и 

нижней частей спины для улучшения осанки. 

 

Удобство хранения и транспортировки 

Эспандеры компактны и легки, что позволяет ученикам брать их домой для самостоятельной 

тренировки. Это способствует регулярности занятий и повышает мотивацию к физическим 

нагрузкам. 

 

Индивидуализация нагрузок 

Каждый ученик может выбрать подходящий по упругости эспандер, соответствующий его уровню 

физической подготовки. Это особенно важно для школьников старших классов, где 

индивидуальные различия в силе и выносливости значительны. 

 

Достаточно доступный инвентарь для развития физических данных 

Эффективный инструмент для увеличения подтягиваний и отжиманий вполне заменяющий такой 

дорогостоящий тренажер как Гравитрон но не менее действенный. 

 

Основные принципы работы с резиновыми эспандерами 

Для достижения максимального эффекта от тренировок с эспандерами необходимо соблюдать 

несколько ключевых принципов: 

 

Начинать каждое занятие с разминки, чтобы подготовить мышцы к нагрузке. 

Выполнять упражнения плавно, контролируя напряжение и расслабление мышц. 

Постепенно увеличивать количество повторений и подходов, ориентируясь на самочувствие и 

уровень усталости. 



Завершать тренировку растяжкой, чтобы избежать мышечных болей и сохранить гибкость. 

Примеры упражнений с резиновыми эспандерами 

Вот некоторые эффективные упражнения, которые можно включить в программу физической 

подготовки школьников: 

 

Упражнение 1: Растягивание эспандера над головой 

Исходное положение: стоя, ноги врозь, эспандер в поднятых вверх руках за головой. Медленно 

разведите руки в стороны, сохраняя прямое положение корпуса. Повторите движение 15-20 раз. 

 

Упражнение 2: Подтягивания с эспандером  

Исходное положение: вис на перекладине с закрепленной на ней резинкой стопы упираются в 

резинку растягивая ее вниз. Важно выполнять подтягивания технически правильно и 

подконтрольно для достижения максимального эффекта. 

 

Упражнение 3: Приседания с эспандером 

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, эспандер расположен под ногами, концы 

которого держатся в руках. Сделайте приседание, напрягая мышцы бедер и ягодиц. Вернитесь в 

исходное положение. Повторите 15-20 раз. 

Упражнение 4: Отжимания на брусья  

Исходное положения: Упор на прямых руках, ногами согнутыми в коленном суставе упереться в 

резиновый эспандер закрепленный за брусья. Важно выполнять технически правильно и 

подконтрольно для достижения максимального эффекта.    

 

Эти упражнения способствуют развитию основных мышечных групп, улучшают общую физическую 

подготовку и повышают интерес учащихся к активным занятиям спортом. Несмотря на то что они 

имеют низкий уровень подготовки,  они могут выполнять такие сложные упражнения как 

подтягивания и отжимания на брусьях наравне со сверстниками имеющими более высокой 

уровень подготовки. Данный инвентарь помогает быстро увеличить силовые показатели для 

самостоятельных упражнений с собственным весом и правильной техникой выполнения. 

 

Заключение 

Применение резиновых эспандеров в физической подготовке школьников 10-11 классов является 

эффективным способом развития силы и выносливости. Резиновые эспандеры являются 

отличным дополнением к уже традиционным упражнениям (негативные подтягивания, 

подтягивания с упором на скамью, подтягивания на низкой перекладине, подтягивания и 

отжимания на брусьях с помощью товарища)  для освоения подтягиваний на перекладине и 

отжиманием на брусьях.  Они позволяют создавать разнообразные комплексы упражнений, 

учитывают индивидуальные особенности каждого учащегося и обеспечивают комфортные 

условия для регулярных тренировок. Регулярное использование эспандеров помогает 



школьникам поддерживать высокий уровень физической активности, улучшает здоровье и 

формирует полезные привычки здорового образа жизни. 


