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Анотація. 
Вступ. Освіта людини є одним із ресурсів 

її здоров’я, бо чим вищий рівень освіти 
населення, тим нижчі показники смерт-
ності та захворюваності, менша частота 
хронічних захворювань, шкідливих звичок, 
нездорового харчування тощо, а також 
більша тривалість життя. Запорукою здо-
ров’я є рухова активність; заняття спортом 
можуть замінити багато ліків, але ніякі ліки 
не замінять рухової активності. Вірус SARS-
COV-2 упродовж кількох років позбавив 
населення доступу до об’єктів спортивно- 
оздоровчої інфраструктури, а різке знижен-
ня фізичної активності послабило імунітет 
організму, ефективність функціонування 
його систем тощо, зробивши нас ще більш 
уразливими до вірусних інфекцій. 

Мета роботи: показати позитивну роль 
занять тріатлоном в умовах пандемії в кон-
тексті санітарної освіти населення й молоді 
у підвищенні опірності організму вірусним 
інфекціям.

Abstract. 
Introduction. A person's education is one 

of the resources of his health, because the 
higher the level of education of the popula-
tion, the lower the mortality and morbidity 
rates, the lower frequency of chronic diseases, 
bad habits, unhealthy diet, etc., as well as the 
longer life expectancy. Physical activity is the 
key to health; exercise can replace many drugs, 
but no drug can replace physical activity. For 
several years, the SARS-COV-2 virus deprived 
the population of access to sports and health 
infrastructure facilities, and a sharp decrease 
in physical activity weakened the body's immu-
nity, the efficiency of its systems, etc., making 
us even more vulnerable to viral infections.

The purpose of the work: to show the 
positive role of triathlon in the context of the 
pandemic in the context of sanitary education 
of the population and youth to increase the 
body's resistance to viral infections.

Materials: the work uses data from special 
scientific and methodical literature, legislative 
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Матеріали: у роботі використано дані 
спеціальної наукової і методичної літера-
тури, законодавчі акти та регламентуваль-
ні документи стосовно організації рухової 
активності і занять спортом в умовах пан-
демії, а також позитивний досвід органі-
зації та проведення традиційних змагань 
із тріатлону «Polpharma Triathlon Energy» 
у Старогарді- Гданському.

Методи дослідження: критичний аналіз 
та узагальнення літературних джерел, кон-
тенту мережі «Інтернет» і документальних 
матеріалів, узагальнення передового до- 
свіду організації у Польщі в умовах пандемії 
змагань з тріатлону, порівняння, індукція 
та дедукція.

Результати. Установлено протиріччя між 
заходами, упровадженими урядом у зв’язку 
з пандемією, які істотно обмежили заняття 
населення руховою активністю і спортом 
та призвели до зниження імунітету організ-
му людей і його опірності вірусним захворю-
ванням. Виявлено, що заняття тріатлоном 
є чудовою альтернативою малорухливо-
му стилю життя сучасної молоді. Коли діти 
плавають, їздять на велосипеді та бігають 
принаймні на базовому рівні, це дієво спри-
яє зміцненню їхнього здоров’я, імунітету й 
поліпшенню якості життя.

Висновки. Фізичні зусилля й рухова актив-
ність необхідні для нормального функціону-
вання організму людини. Обмеження рухової 
активності населення в умовах пандемії, ви-
кликане заходами безпеки уряду і впровад-
женням дистанційного навчання, попутно 
спричинило негативний вплив на здоров’я 
та імунітет людей, що викликає сумнів у пра-
вильності такої концепції. Заняття тріатлоном 
під час пандемії в контексті санітарної освіти 
мають дієвий позитивний вплив на зміцнення 
здоров’я населення, а особливо молоді, тому 
дуже важливим є розумне заохочення дітей 
і підлітків до занять спортом.

Ключові слова: пандемія, санітарна осві-
та, здоров’я, рухова активність, тріатлон.

acts and regulatory documents regarding the 
organization of physical activity and sports 
activities in pandemic conditions, as well as 
the positive experience of organizing and 
conducting traditional triathlon competitions 
"Polpharma Triathlon Energy" in Starogard 
Gdański.

Research methods: critical analysis and 
generalization of literary sources, content of 
the Internet network and documentary mate-
rials, generalization of the best experience of 
the organization in Poland in the conditions of 
the triathlon pandemic, comparison, induction 
and deduction.

The results. A contradiction was established 
between the measures implemented by the 
government in connection with the pandemic, 
which significantly limited the population's 
physical activity and sports, and led to a de-
crease in the immunity of the human body and 
its resistance to viral diseases. It was found 
that triathlon is an excellent alternative to the 
sedentary lifestyle of today's youth. When 
children swim, bike and run at least at a basic 
level, it effectively contributes to strengthening 
their health, immunity and improving their 
quality of life.

Conclusions. Physical effort and motor ac-
tivity are necessary for the normal functioning 
of the human body. The restriction of move-
ment of the population in the conditions of 
the pandemic, caused by the security meas-
ures of the government and the introduction 
of distance learning, along the way caused a 
negative impact on the health and immunity 
of people, which raises doubts about the va-
lidity of such a concept. Practicing triathlon 
during a pandemic in the context of health 
education has an effective positive effect on 
strengthening the health of the population, 
especially young people, therefore it is very 
important to encourage children and adoles-
cents to participate in sports.

Keywords: pandemic, sanitary education, 
health, motor activity, triathlon.

Вступ. За визначенням ВООЗ, здоров’я 
є не лише відсутністю захворювань чи 
інвалідності, а й фізичним, психічним 
і соціальним благополуччям, воно тісно 

пов’язане з освітою –  вихованням і навчан-
ням [2]. Міцне здоров’я забезпечує якісну 
освіту й навпаки, проте механізми взає-
мозв’язку здоров’я та освіти є складними й 
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до кінця не вивченими [3]. Фізичні зусилля 
і рухова активність необхідні для нормаль-
ного функціонування організму людини 
[17]. Запорукою здоров’я –  найбільшого 
надбання кожної людини –  є рухова актив-
ність, а заняття спортом можуть замінити 
багато ліків. Регулярні усвідомлені фізичні 
навантаження викликають вироблення 
організмом серотоніну, який називають 
гормоном щастя. Змагання, які завжди 
супроводжуються неабиякими емоціями 
спортсменів, є одним із найважливіших 
елементів занять усіма видами спорту [14].

Глобальна пандемія коронавірусу, яка 
триває від початку 2020 року, змусила Раду 
міністрів РП запровадити жорсткі обмежен-
ня по усій території Польщі [12], у результаті 
чого спорт став однією із закритих сфер 
суспільного життя [11]. Серед основних 
засобів захисту від зараження, які запро-
понував уряд, була заборона на пересу-
вання (за винятком, наприклад, придбання 
товарів першої необхідності або добирання 
на роботу). Вона позбавила людей доступу 
до спортивно- оздоровчої інфраструктури, 
обмежила їхню фізичну активність, знизив-
ши імунітет організму, ефективність функ-
ціонування його систем тощо. Одночасно 
вона виключила можливість повноцінно 
змагатися багатьом спортсменам у всьому 
світі, істотно ускладнивши їхню підготовку; 
неможливою стала організація міжнарод-
них і національних олімпіад [14]. Колективи 
польських вірусологів почали інтенсивно 
працювати над іншими способами бороть-
би з цією підступною хворобою, серед яких 
використання плазми реконвалесцентів 
та створення спеціалізованих лікарень і «ко-
відних» відділень, як, наприклад, на терито-
рії Національного стадіону у Варшаві (PGE 
Narodowy), спортивна інфраструктура якого 
була використана для організації спеціалі-
зованого протиковідного центру.

Однією з дисциплін, яка особливо по-
страждала внаслідок закриття спортивних 
об’єктів, став також надзвичайно популяр-
ний у світі вид багатоборства –  тріатлон [4]. 
Безсумнівно, заняття тріатлоном можуть 
бути чудовою альтернативою малорухли-
вому стилю життя сучасної молоді. Зрозу-
міло, що для молодших учасників дистанції 
окремих етапів повинні бути адаптовані 

до кожної з вікових груп –  головне, щоб 
діти мали можливість плавати, їздити на ве-
лосипеді та бігати принаймні на базовому 
рівні. Тож обґрунтування позитивної ролі 
занять тріатлоном в умовах пандемії в кон-
тексті санітарної освіти населення і молоді 
у підвищенні опірності їхнього організму 
вірусним інфекціям є важливим науково- 
практичним завданням.

Мета, матеріали і методи досліджен-
ня. Метою нашої роботи обрано обґрунту-
вання позитивної ролі занять тріатлоном 
в умовах пандемії в контексті санітарної 
освіти населення у підвищенні опірності 
організму вірусним інфекціям.

У дослідженні було використано дані спе-
ціальної наукової і методичної літератури, 
законодавчі акти та регламентувальні доку-
менти стосовно організації рухової активнос-
ті і занять спортом в умовах пандемії, а також 
позитивний досвід організації та проведення 
традиційних змагань із тріатлону «Polpharma 
Triathlon Energy» у Старогарді- Гданському. 
Для досягнення поставленої мети застосо-
вано такі методи дослідження, як критичний 
аналіз та узагальнення літературних джерел, 
контенту мережі «Інтернет» і документаль-
них матеріалів, узагальнення передового 
досвіду організації у Польщі в умовах панде-
мії змагань із тріатлону, порівняння, індукція 
та дедукція.

Результати та їх обговорення. Збере-
ження здоров’я має стати одним із найваж-
ливіших завдань не лише уроків фізично-
го виховання школярів, а й природничих 
предметів [10]. Період всесвітньої епідемії 
коронавірусу показав, наскільки важли-
ві для усіх членів суспільства знання про 
вплив чинників зовнішнього середовища 
на здоров’я людини, про функціонування 
власного організму, а також про засади 
функціонування системи охорони здоров’я 
та використання її можливостей [6]. Завдан-
ням санітарної освіти дітей молодшого 
шкільного віку є допомога в пізнанні влас-
ного організму, у розумінні індивідуальних 
сигналів, які він нам подає, а також у тому, 
як про нього піклуватися [10]. Дуже важливо 
прищеплювати молодим людям почуття 
відповідальності як за власне здоров’я, так 
і за здоров’я інших [13], тому пріоритетом 
стає формування в дітей ще із дошкільного 
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віку дбайливого ставлення до збереження 
власного здоров’я [15].

Безперечно, освіта людини є одним із ре-
сурсів її здоров'я. Результати багатьох до-
сліджень свідчать про те, що чим вищий 
рівень освіти населення, тим нижчі показ-
ники смертності та захворюваності, менша 
частота хронічних захворювань, шкідливих 
звичок на кшталт куріння, зловживання ал-
коголем, нездорового харчування тощо, 
а також більша тривалість життя. Це можна 
пояснити тим, що освіта допомагає людям 
отримати знання та навички, необхідні для 
догляду та зміцнення свого здоров’я; вищий 
рівень освіти сприяє набуттю інших ресур-
сів –  належної роботи, вищого доходу, соці-
альних зв’язків, здатності керувати власним 
життям, справлятися з труднощами тощо, 
які є важливими детермінантами здоров'я. 
Здоров’я також є важливим ресурсом освіти –  
передумовою своєчасного початку навчання 

дитини в школі, можливості систематично 
відвідувати школу та досягати високих по-
казників у навчанні [7]. Правильне функці-
онування організму, психічне й соціальне 
благополуччя дитини сприяють позитивній 
налаштованості на навчання, процесам кон-
центрації, мислення, пам’яті, отриманню 
знань, оволодінню різними навичками, нор-
мальній адаптації до шкільного середови-
ща, мотивації до навчання та отриманню 
задоволення від відвідування школи. Міцне 
здоров’я дитини сприяє розвиткові талантів, 
інтересів і творчості, налагодженню добрих 
стосунків з однолітками та дорослими.

Чинники, які впливають на здоров'я 
та на освіту, схожі. Серед них стосовно дітей 
і підлітків найбільш впливовими є соціально- 
економічні чинники в сім’ї, а також школа, 
місцеве середовище, соціальні мережі й 
спілкування з однолітками (рис. 1) [2, 5]:

Рис. 1. Ресурси охорони здоров'я [згідно з 2]
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Здоров’я –  це найбільше надбання кожної 
людини. Запорукою цього є рухова актив-
ність, особиста гігієна та правильне харчу-
вання [2, 9]. Заняття спортом можуть замі-
нити багато ліків, але ніякі ліки не замінять 
рухової активності [17]. Вірус SARS-COV-2 
упродовж кількох років позбавив людей 
доступу до басейнів, тренажерних залів, 
оздоровчих і спортивних осередків [11]. 
Через різке зниження фізичної активності, 
зумовлене пандемією, знижується імунітет 
організму, ефективність функціонування 
його дихальної та серцево- судинної сис-
тем, що робить нас ще більш уразливими 
до вірусних інфекцій. Відомо, що регулярні 
усвідомлені фізичні навантаження викли-
кають вироблення організмом серотоніну, 
який називають гормоном щастя. Дотри-
мання правил особистої гігієни є основним 
чинником захисту від мікроорганізмів, зо-
крема й від коронавірусу [1, 5]. Основни-
ми правилами, які застосовують під час 
епідемії, є часте миття або дезінфекція рук 
(засобом, що містить не менше ніж 60 % 
спирту), дотримання дистанції щонаймен-
ше 2 м від інших осіб, уникання торкання 
обличчя руками й прикривання рота і носа 
зігнутим ліктем під час чхання або кашлю.

Здорове харчування має істотний вплив 
на стан імунної системи нашого організму, 
особливо під час пандемії COVID-19 [16]. 
Всесвітня організація охорони здоров’я на-
голошує, що збалансоване харчування є 
основою мінімізації наслідків інфекції.

Чудовою альтернативою малорухливому 
стилю життя сучасної молоді є заняття трі-
атлоном [8]. Зрозуміло, що для молодших 
учасників дистанції окремих етапів повинні 
бути адаптовані до кожної з вікових груп. 
Достатньо, щоб дитина уміла плавати, їз-
дити на велосипеді та бігати принаймні 
на базовому рівні.

Змагання з тріатлону започатковано 
у двадцятих роках минулого сторіччя 
у Франції. Тогочасний тріатлон складався 
з комбінації плавання, їзди на велосипе-
ді та бігу. Тоді його називали ще не тріат-
лоном, а les trois sport (три види спорту). 
Уперше спортсмени змагалися один з од-
ним, порівнюючи сумарний час запливу, 
заїзду на велосипеді та бігу. Такі змагання 
стали дуже популярними, їх проводили ча-

сто і в різних місцевостях [4]. На жаль, бум 
цієї ранньої форми тріатлону тривав лише 
до середини 30-х років; ідея не витримала 
випробування часом, і нова спортивна дис-
ципліна поступово зникла з усіх спортивних 
календарів. Подальший розвиток цього 
виду спорту почався значно пізніше –  перші 
змагання із сучасної форми тріатлону від-
булися 25 вересня 1974 року в США у Сан- 
Дієго. У цих змаганнях під назвою «Mission 
Bay Triathlon» взяли участь 46 учасників. Під 
час першого етапу –  плавання –  учасники 
рухалися заздалегідь визначеним фарвате-
ром, позначеним на акваторії різнокольо-
ровими буями, що плавають на поверхні 
води (було заборонено використовувати 
будь-які допоміжні засоби для плавання 
на кшталт ластів чи трубок для дихання; 
єдиним винятком з цього правила була 
можливість використання термокомбіне-
зонів, але тільки якщо температура води 
у водоймі не перевищувала 28,5 °C). Після 
виходу з води перед велосипедними пере-
гонами кожен учасник був зобов’язаний 
одягнути захисний шолом [4]. Учасники 
велоперегонів не могли використовува-
ти будь-яке обладнання, що зменшує опір 
повітря, а також їхати групами. Після досяг-
нення фінішу спортсмени знімали шоломи 
та змінювали взуття. Під час бігу було забо-
ронено використовувати будь-яку сторон-
ню допомогу (за винятком волонтерів, які 
стоять уздовж маршруту для подачі рідини 
та їжі), бігти з оголеним торсом, без взуття, 
у шоломі чи з помічниками.

У 1994 році на Конгресі МОК у Парижі 
тріатлон було номіновано як одну з 28 
олімпійських дисциплін. Сучасний тріатлон 
увійшов в історію, як наймолодший вид 
олімпійського спорту. Змагання складається 
з трьох частин: плавання, їзди на велоси-
педі та бігу, що йдуть одна за одною у вка-
заному порядку. Остаточний час (перед-
бачений на зміну спорядження) дає змогу 
класифікувати учасників, які подолали усі 
три випробування.

Прем’єрні змагання на Олімпійських іграх 
відбулися у 2000 році в Сіднеї, а першими 
переможцями стали Бріжит Мак Машон 
із Швейцарії та Саймон Вітфілдт із Канади. 
У 1989 році був заснований Міжнародний 
союз тріатлону (ITU). Польські тріатлоністи 
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дебютували в олімпійському тріатлоні 
у 2008 році. У Європі першою країною, яка 
організувала змагання з тріатлону, стала 
Чехословаччина. Тодішні змагання склада-
лися з плавання на 2 км, їзди на велосипеді 
на 60 км та бігу на 20 км. У 1984 році Австрія, 
Бельгія, Ірландія, Нідерланди, Чехословач-
чина, Данія, Західна Німеччина, Франція, 
Велика Британія та Швеція заснували Єв-
ропейський тріатлонний союз (ETU). Через 
рік відбувся перший чемпіонат Європи з трі-
атлону. Тодішні змагання були на короткі, 
середні та довгі дистанції. У рік заснування 
ETU тріатлон з’явився також у Польщі –  пер-
ші змагання відбулися в липні 1984 року 
у Велюні поблизу Познані. Змагання скла-
далися з плавання на 1,5 км, велоперего-
нів на 50 км та бігу на 20 км. На старт тоді 
вийшло 137 учасників, а виграв змагання Ян 
Олесінський. Кілька років по тому –  у 1989 
році –  в РП була створена Польська асоці-
ація тріатлону, яка стала членом Європей-
ського тріатлонного союзу, завдяки чому 
поляки почали виступати на міжнародній 
арені. Першим президентом асоціації став 
Пьотр Рутковський. Чемпіонати Польщі 

з тріатлону проводяться від 1988 року [4].
Своєю теперішньою популярністю тріат-

лон завдячує визнанню його олімпійським 
видом спорту, він викликає дедалі більший 
інтерес як серед професіоналів, так і серед 
аматорів. Ця спортивна дисципліна також 
дуже приваблива своєю універсальністю 
та видовищністю. Спортсмени багато часу 
приділяють тренуванням на витривалість 
і заняттям оздоровчого спрямування. Зав-
дяки цьому народжується здорова конку-
ренція, встановлюють нові рекорди [14].

Традиційні змагання з тріатлону під наз-
вою «Polpharma Triathlon Energy» проводять 
у Старогарді- Гданському від 19 червня 2016 
року. Їх ініціатором став олімпійський чем-
піон із веслування Адам Король. Метою 
проведення цих змагань була пропаганда 
здорового способу життя та популяризація 
міста. Учасники починали змагання з пла-
вання в акваторії Плачевського озера, далі 
пересідали на велосипеди і долали дис-
танцію 45 км. Завершував змагання забіг 
на 10,55 км із фінішем на Муніципальному 
стадіоні імені Казімєжа Дейни у Старогарді- 
Гданському (рис. 2–5).
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Тріатлон 2016 року виграв Томаш Спале-
няк, а найкращою серед жінок, які брали 
участь, стала Магдалена Лєнц зі Старогарда- 
Гданського. Через епідемію тріатлон 
«Polpharma Triathlon Energy» кілька разів 
переносили, і вперше від її початку він 
стартував 13 вересня 2020 року на озері 
Велике Борівно у Скаршеві. У 2021 і 2022 рр.  
змагання проводили в червні зі стартом 
на цьому ж озері й фінішем та урочистим 
нагородженням переможців на стадіоні 
осередку спорту й рекреації (так званому 
OSiR) у Старогарді- Гданському. Подія, яку 
проводять регулярно упродовж семи років, 
користується великою популярністю серед 
багатьох мешканців Старогарда- Гданського, 
про що свідчить постійне зростання кілько-
сті її активних учасників та уболівальників, 
які вишиковуються уздовж траси перегонів 
та щиро вболівають за своїх фаворитів.

Висновки. Підсумовуючи позитивний 
вплив занять тріатлоном під час пандемії 
в контексті санітарної освіти, можна зроби-
ти такі висновки:
1.  Фізичні зусилля і рухова активність необ-

хідні для нормального функціонування 
організму людини.

2.  Професійні спортсмени, особливо тріат-
лоністи, незважаючи на закриття тре-

нувальних закладів, повинні мати мож-
ливість інтенсивно тренуватися, щоб 
підтримувати високу спортивну форму.

3.  Обмеження доступу до об’єктів спор- 
тивно- оздоровчої інфраструктури й різке 
зниження рухової активності у школах, 
викликане зміною режиму навчання 
на дистанційне, спричинило негативний 
вплив на здоров’я молодих людей, що 
викликає сумнів у правильності такої 
концепції.

4.  Дуже важливим є розумне заохочення 
дітей і підлітків до занять спортом, що 
сприятиме зміцненню їхньої імунної 
системи.

5.  Якщо широкий доступ до спортивно- 
оздоровчих об’єктів буде і надалі обме-
жуватися, займатися фізичною активні-
стю слід самостійно, не організовуючи 
її в призначених для цього місцях, задля 
збереження не тільки фізичного здо-
ров’я, а й здорової психіки.
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