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Респіраторне тренування – це важлива складова покращення фізичної 

підготовки в будь-якому виді спорту. Цей вид тренувань спрямований на 
підвищення силових і витривалих характеристик дихальної системи, що, в 

свою чергу, може позитивно вплинути на результативність спортсменів. 

Дихальна система відіграє ключову роль у забезпеченні організму киснем під 
час фізичної активності. Тренування дихальних м’язів (особливо діафрагми – 

основного м’язу вдиху) може покращити їх ефективність та витривалість, 

забезпечуючи максимальну оксигенацію організму [1].  
Дихальні м’язи грають ключову роль у забезпеченні ефективного 

дихання, яке є необхідним для успішної фізичної активності. Основні 

дихальні м’язи – це діафрагма, міжреберні м’язи та м’язи черевної стінки. 
Тренування дихальних м’язів має важливе значення для спортсмена: 

регулярне тренування дихальних м’язів може підвищити обсяг легенів та 

здатність до вдиху та видиху; ефективне дихання дозволяє спортсмену 
триматися на високому рівні витривалості протягом тривалого часу без 

відчуття втоми; контроль дихання дозволяє спортсмену підтримувати 

оптимальний рівень кисню в організмі під час змагань або тренувань, що 

може покращити результати та сприяти швидшому відновленню; дихальні 
вправи можуть допомогти знизити рівень стресу та тривоги, що може бути 

корисним для спортсменів перед важливими змаганнями або під час важких 

тренувань. І, нарешті, регулярне тренування дихальних м’язів може сприяти 
загальному здоров’ю легенів та дихальної системи, знижувати ризик розвитку 

захворювань та покращувати функціонування організму в цілому [2]. 

Методики респіраторного тренування. Існує кілька методів 
респіраторного тренування. Один із них – використання спеціальних 

пристроїв, таких як респіраторні маски або тренажери, що створюють опір 
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диханню. Існують тренажери, за допомогою яких виконують дихальні вправи 

з опором на видиху, що дозволяє збільшувати об’єм легень (рис. 1). 

 
Рис. 1. Тренажери для респіраторного тренування в спорті 

 

Тренажер Respibelt (рис. 2) чинить опір функції вдиху і дозволяє 

тренувати силу дихальних м’язів, особливо, діафрагми. 

 
Рис. 2. Тренажери для респіраторного тренування в спорті Respibelt 

 

Завдяки використанню тренажерів підвищується ефективність дихання, 

досягається контроль рівня дії на кожну з м’язових груп, можливість 

підвищення діапазону діафрагмального дихання і поліпшення дренажної 

функції легень. Також опанування методики дихальних вправ зі спеціальними 

тренажерами дає можливість купіювати приступи астми фізичного зусилля та 

холодової астми [3].  

Респіраторне тренування в спорті має безперечні переваги: 
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– покращення витривалості: зміцнення дихальних м’язів, що дозволяє 

спортсменам легше дихати під час інтенсивної фізичної активності, 

збільшуючи їхню витривалість. 

– підвищення ефективності: покращена техніка дихання допомагає 

економити енергію та покращує спроможність організму використовувати 

кисень під час спортивних змагань. 

– зменшення ризику травм: сильніші дихальні м’язи можуть допомогти 

у попередженні травм у спорті, особливо при високій інтенсивності фізичних 

навантажень. 

– підвищення витривалості мозку: оксигенований мозок працює краще, 

що може позитивно вплинути на концентрацію та рішення під час змагань. 

Включення респіраторного тренування в регулярну програму тренувань 

є важливим аспектом для досягнення високих результатів у спорті. Це сприяє 

поліпшенню функцій дихання, підвищенню витривалості та зменшенню 

ризику травм. Впровадження респіраторних вправ допомагає значно 

підвищити ефективність тренувань та досягнення спортивних цілей. 
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Лакрос відігравав важливу роль у суспільному та релігійному житті 

племен північноамериканського континенту, має давню історію та походить 

від гри в м’яч багатавею. Гра символізувала певний ритуал «вигнання», 

участь у якій брало усе плем’я, тривала декілька днів на «полі» протяжністю 

у кілька кілометрів. Водночас гру застосовували як елемент військової 


