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ВПЛИВ ТРИВАЛОГО ВИКОРИСТАННЯ ЦИФРОВИХ ПРИСТРОЇВ 
НА БІОМЕХАНІКУ ХРЕБТА ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ  
ТА ШЛЯХИ ГІГІЄНІЧНОЇ ПРОФІЛАКТИКИ
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викладач кафедри біології, здоров’я людини та фізичної терапії 
Рівненського державного гуманітарного університету 
ORCID ID: 0009-0005-9894-1240

У статті висвітлено проблему впливу тривалого використання цифрових пристроїв (смартфо-
нів, ноутбуків, планшетів) на біомеханіку хребта здобувачів вищої освіти в умовах інтенсифікації 
освітнього процесу та цифровізації навчання. Проаналізовано сучасні наукові підходи до оцінки змін 
постави, статодинамічних навантажень на шийний, грудний і поперековий відділи хребта, а також 
особливості формування м’язового дисбалансу внаслідок тривалого перебування у вимушених статич-
них позах. Визначено основні чинники ризику розвитку функціональних порушень опорно-рухового апа-
рату, зокрема синдром «текстової шиї», кіфотичні деформації грудного відділу, зниження рухливості 
хребта та хронічний міофасціальний біль.

Представлено результати узагальнення емпіричних даних щодо тривалості щоденного вико-
ристання цифрових пристроїв студентською молоддю та його кореляції з показниками постави й 
суб’єктивними скаргами на біль у спині. Обґрунтовано необхідність комплексного підходу до гігієніч-
ної профілактики, що передбачає оптимізацію організації робочого місця, регламентацію тривалості 
безперервної роботи з гаджетами, впровадження активних перерв, вправ для стабілізації м’язового 
корсета та формування культури здорового користування цифровими технологіями.

Запропоновано практичні рекомендації щодо впровадження комплексних профілактичних про-
грам у закладах вищої освіти з метою збереження та зміцнення опорно-рухового здоров’я здобува-
чів. Зокрема, обґрунтовано доцільність розроблення інституційних політик здоров’язбереження, що 
передбачають оптимізацію освітнього середовища відповідно до принципів ергономіки, регламента-
цію тривалості роботи з цифровими пристроями, впровадження обов’язкових активних перерв під час 
занять, а також організацію просвітницьких заходів щодо профілактики порушень постави. Важли-
вим компонентом визначено систематичний моніторинг стану опорно-рухового апарату здобувачів, 
раннє виявлення функціональних змін та своєчасну корекцію виявлених порушень засобами фізичної 
терапії та корекційно-розвивальних вправ. 

Результати дослідження можуть бути використані вчителями біології, фахівцями з фізичної 
терапії, ергономіки, гігієни та освітнього менеджменту для розроблення превентивних заходів і фор-
мування здоров’язбережувального освітнього середовища.

Ключові слова: здобувачі вищої освіти, порушення постави, шийний відділ хребта, м’язовий дис-
баланс, опорно-руховий апарат, цифрові пристрої, малорухомий спосіб життя.

Ponomarenko V. Yu. The impact of prolonged use of digital devices on the biomechanics of the spine of 
higher education students and ways of hygienic prevention

The article highlights the problem of the impact of prolonged use of digital devices (smartphones, lap-
tops, tablets) on the biomechanics of the spine of higher education students in the context of the intensifica-
tion of the educational process and the digitalization of learning. Modern scientific approaches to assessing 
changes in posture, static and dynamic loads on the cervical, thoracic and lumbar spine, as well as the 
features of the formation of muscle imbalance due to prolonged stay in forced static postures are analyzed. 
The main risk factors for the development of functional disorders of the musculoskeletal system are identi-
fied, in particular, the "text neck" syndrome, kyphotic deformities of the thoracic region, decreased spinal 
mobility and chronic myofascial pain. The results of the generalization of empirical data on the duration of 
daily use of digital devices by students and its correlation with posture indicators and subjective complaints 
of back pain are presented. The need for a comprehensive approach to hygienic prevention is substantiated, 
which involves optimizing the organization of the workplace, regulating the duration of continuous work 
with gadgets, introducing active breaks, exercises to stabilize the muscular corset, and forming a culture of 
healthy use of digital technologies.
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Practical recommendations are proposed for the implementation of comprehensive preventive programs 
in higher education institutions in order to preserve and strengthen the musculoskeletal health of appli-
cants. In particular, the feasibility of developing institutional health-preserving policies is substantiated, 
which involve optimizing the educational environment in accordance with the principles of ergonomics, 
regulating the duration of work with digital devices, introducing mandatory active breaks during classes, 
and organizing educational activities to prevent posture disorders. An important component is determined 
to be systematic monitoring of the condition of the musculoskeletal system of applicants, early detection of 
functional changes and timely correction of identified violations by means of physical therapy and correc-
tive and developmental exercises.

The results of the study can be used by biology teachers, specialists in physical therapy, ergonomics, 
hygiene and educational management to develop preventive measures and form a health-preserving educa-
tional environment.

Key words: higher education students, posture disorders, cervical spine, muscle imbalance, musculoskel-
etal system, digital devices, sedentary lifestyle.

Постановка проблеми та її актуальність. 
Стрімка цифровізація освітнього процесу та 
зростання обсягів використання інформаційно-
комунікаційних технологій у закладах вищої 
освіти зумовили суттєве збільшення трива-
лості щоденного перебування здобувачів вищої 
освіти за цифровими пристроями. Навчальна 
діяльність, самостійна робота, комунікація та 
дозвілля студентської молоді дедалі більше 
пов’язані зі смартфонами, ноутбуками та план-
шетами, що формує тривале статичне наванта-
ження на опорно-руховий апарат, насамперед на 
хребет. Водночас вимушені нефізіологічні пози, 
недостатній рівень рухової активності та пору-
шення ергономічних вимог до організації робо-
чого місця сприяють розвитку функціональ-
них розладів постави, м’язового дисбалансу та 
больових синдромів.

Особливої актуальності проблема набуває в 
умовах поєднання високої інтенсивності навчаль-
ного навантаження з малорухливим способом 
життя, що підвищує ризик формування стійких 
змін біомеханіки хребта вже у молодому віці. 
Негативні наслідки тривалого використання циф-
рових пристроїв проявляються у вигляді пере-
вантаження шийного та грудного відділів хребта, 
розвитку кіфотичних деформацій, зниження 
функціональної витривалості м’язового корсета 
та хронізації больового синдрому. Такі порушення 
не лише погіршують якість життя здобувачів, а й 
можуть знижувати їхню навчальну працездатність 
і професійну ефективність у майбутньому.

Незважаючи на наявність окремих досліджень, 
присвячених впливу гіподинамії та нераціональ-
ної організації праці на стан опорно-рухового 
апарату, питання комплексного аналізу змін біо-
механіки хребта у студентської молоді в умовах 
тривалого використання цифрових пристроїв та 
розроблення системи гігієнічної профілактики 
залишається недостатньо висвітленим. Це зумов-
лює необхідність наукового обґрунтування про-
філактичних заходів, спрямованих на формування 
здоров’язбережувального освітнього середовища 

та попередження розвитку функціональних пору-
шень хребта у здобувачів вищої освіти.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На 
думку E. Kim та співавторів, тривале викорис-
тання смартфонів у положенні згинання шийного 
відділу хребта суттєво впливає на стабільність 
цервікального сегмента та формує передумови до 
розвитку м’язового дисбалансу. У своєму експе-
риментальному дослідженні автори встановили, 
що навіть короткочасне перебування у положенні 
нахилу голови вперед збільшує статичне наван-
таження на шийні структури, що в перспективі 
може сприяти хронізації больового синдрому [8].

На думку Kassem  El Shunnar та співавторів, 
надмірне використання портативних цифрових 
пристроїв має прямий зв’язок із розвитком болю в 
шиї, плечовому поясі та верхньогрудному відділі 
хребта. Автори підкреслюють, що ризик зростає 
пропорційно тривалості щоденного використання 
ґаджетів і за відсутності ергономічно організова-
ного робочого місця [7].

Як зазначають M. Betsch та співавторів, вико-
ристання смартфона суттєво змінює сагітальні 
параметри постави, збільшуючи кут нахилу 
голови та грудного кіфозу. Лабораторні вимірю-
вання підтвердили наявність значущих змін у 
просторовому положенні хребта навіть у здоро-
вих молодих осіб [4].

Автори оглядового дослідження, опублікова-
ного у журналі Applied Sciences, наголошують, що 
систематичне використання смартфонів пов’язане 
зі збільшенням кута флексії шиї та зростанням 
компресійного навантаження на міжхребцеві 
диски. Це створює умови для формування так зва-
ного синдрому «text neck» та ранніх дегенератив-
них змін [6].

У дослідженні, опублікованому в журналі 
Sensors, встановлено, що під час роботи з мобіль-
ними пристроями кут нахилу голови є достовірно 
більшим порівняно з використанням настільних 
комп’ютерів, що супроводжується більш вира-
женими клінічними симптомами з боку шийного 
відділу хребта [5].
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Результати сучасних досліджень підтвер-
джують наявність стійкого зв’язку між тривалим 
використанням цифрових пристроїв і змінами біо-
механіки хребта, що актуалізує необхідність роз-
роблення гігієнічних і ергономічних заходів про-
філактики серед здобувачів вищої освіти.

Метою статті є дослідження впливу тривалого 
використання цифрових пристроїв на біомеханіку 
хребта здобувачів вищої освіти та розроблення 
науково обґрунтованих шляхів гігієнічної профі-
лактики функціональних порушень опорно-рухо-
вого апарату.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У статті представлено результати комплексного 
дослідження впливу тривалого використання 
цифрових пристроїв на біомеханіку хребта здо-
бувачів вищої освіти. Дослідження проводилось 
із застосуванням емпіричних, анкетувальних та 
спостережних методів, що дозволило оцінити як 
об’єктивні параметри постави та функціональ-
ного стану м’язового корсета, так і суб’єктивні 
відчуття студентів щодо дискомфорту та болю в 
різних відділах хребта [1, с. 183].

Виявлено, що тривала робота зі смартфонами, 
планшетами та ноутбуками суттєво змінює біоме-
ханіку хребта. Зокрема, нахил голови вперед при-
зводить до збільшення флексії шийного відділу 
та підвищення компресійного навантаження на 
міжхребцеві диски. Грудний відділ хребта демон-
струє тенденцію до кіфотичних деформацій, тоді 
як поперековий відділ компенсує ці зміни, що 
провокує розвиток м’язового дисбалансу, зни-
ження стабільності хребта та формування хроніч-
них больових синдромів (рис. 1).

 
Рис. 1. Фото здобувача вищої освіти  

зі сколіозом

Анкетування здобувачів вищої освіти Рівнен-
ського державного гуманітарного університету 

показало, що понад 70 % здобувачів вищої освіти 
відчувають дискомфорт у шийному відділі після 
2–3 годин безперервної роботи з цифровими при-
строями, приблизно 50 % скаржаться на біль у 
грудному та поперековому відділах, а 30 % пові-
домляють про регулярні м’язові спазми та втому. 
Такі дані підтверджують наявність стійкого 
зв’язку між інтенсивним використанням гаджетів 
і функціональними змінами опорно-рухового апа-
рату (рис. 2).

Особлива увага приділена оцінці ергоно-
міки робочого місця та впливу освітнього серед-
овища на стан хребта здобувачів вищої освіти. 
Дослідження показали, що неправильно органі-
зоване робоче місце – низьке крісло, відсутність 
підтримки попереку, занадто висока або низька 
поверхня столу, невідповідне розташування екра-
нів – у поєднанні з тривалим сидінням і низьким 
рівнем рухової активності значно підвищує ризик 
розвитку постуральних порушень, м’язового 
дисбалансу та хронічного болю у різних відді-
лах хребта. Крім того, недостатня увага до про-
філактичних вправ і відсутність усвідомленого 
контролю за тривалістю роботи з цифровими при-
строями призводять до накопичення статичного 
навантаження, що сприяє формуванню «синдрому 
текстової шиї», кіфотичних деформацій грудного 
відділу та перевантаження поперекового сегмента 
[2].

У свою чергу, впровадження активних перерв 
під час занять, спеціальних фізичних вправ для 
зміцнення шийного, грудного та поперекового 
відділів хребта, а також чітка регламентація часу 
використання цифрових пристроїв дають змогу 
істотно знизити негативні наслідки для опорно-
рухового апарату. Додатково важливим є навчання 
студентів основам ергономіки та формування 
культури здорового користування гаджетами, що 
включає контроль за положенням тіла, оптиміза-
цію кута нахилу голови та розташування екранів, 
чергування сидіння з активними рухами. Такий 
комплексний підхід сприяє не лише збереженню 
правильної постави та попередженню болю в 
спині, а й підвищенню концентрації, продуктив-
ності та загального самопочуття здобувачів вищої 
освіти [3, c. 82].

На підставі аналізу емпіричних даних та сучас-
них наукових джерел сформульовано комплекс 
практичних профілактичних заходів, спрямованих 
на збереження та зміцнення опорно-рухового апа-
рату здобувачів вищої освіти. Цей комплекс має 
інтегрований характер і охоплює як фізичні, так 
і освітні, організаційні та профілактичні аспекти, 
що дає можливість забезпечити системний підхід 
до попередження порушень біомеханіки хребта.

1.	Оптимізація робочого місця та забезпечення 
правильної посадки передбачає врахування ерго-
номічних принципів: регулювання висоти стільця 
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та столу відповідно до зросту студента, правильне 
розташування екрану комп’ютера чи планшета на 
рівні очей, наявність підтримки поперекового від-
ділу та забезпечення можливості змінювати поло-
ження тіла під час навчання. Такий підхід змен-
шує статичне навантаження на шийний, грудний 
і поперековий відділи хребта, попереджає розви-
ток м’язового дисбалансу та перевантаження між-
хребцевих дисків.

2.	Регламентація тривалості безперервної 
роботи з цифровими пристроями передбачає вста-
новлення обмежень на час безперервного вико-
ристання смартфонів, ноутбуків та планшетів, а 
також впровадження системи коротких перерв для 
відновлення кровообігу та зменшення напруги 
м’язів. Наукові дослідження підтверджують, що 
навіть 5–10 хвилин активної перерви через кожну 
годину роботи значно знижують ризик розвитку 
больових синдромів у хребті.

3.	 Організація активних перерв та виконання 
спеціальних вправ для зміцнення м’язового кор-
сета включає комплексні вправи на розтяжку, 
зміцнення м’язів шиї, плечового пояса, грудного 
та поперекового відділів. Регулярне виконання 
таких вправ сприяє підтриманню оптималь-
ної постави, підвищенню стабільності хребта 
та зниженню ймовірності розвитку хронічного 
болю.

4.	Підвищення обізнаності студентів щодо 
ризиків тривалого статичного навантаження та 
формування культури здорового користування 
гаджетами передбачає проведення лекцій, тренін-
гів та просвітницьких заходів, які навчать здобува-
чів усвідомлено контролювати час користування 
пристроями, підтримувати правильну поставу та 
впроваджувати рухову активність у щоденний 
освітній процес.

5.	Впровадження моніторингу стану постави 
та регулярних оцінок функціональної готовності 

хребта дозволяє своєчасно виявляти зміни в біо-
механіці, попереджати формування патологічних 
змін та коригувати навантаження за допомогою 
фізичної терапії та ергономічних заходів. Систе-
матичний контроль забезпечує ефективність про-
філактичних програм і дає змогу адаптувати їх до 
індивідуальних потреб студентів.

Застосування цього комплексу заходів сприяє 
не лише зниженню ризику розвитку порушень 
хребта та м’язового дисбалансу, а й підви-
щенню загальної рухової активності, працез-
датності та академічної ефективності здобува-
чів вищої освіти. Впровадження таких заходів у 
закладах освіти створює умови для формування 
здоров’язбережувального середовища та під-
тримки довгострокового здоров’я молоді.

Комплексна профілактика не обмежується 
лише зменшенням ризику розвитку функціональ-
них порушень хребта та м’язового дисбалансу; 
вона має системний вплив на фізичне та психо-
фізіологічне здоров’я студентів. Регулярне впро-
вадження ергономічних заходів, активних перерв 
та спеціальних вправ стимулює загальну рухову 
активність, сприяє зміцненню м’язового корсета, 
покращує кровообіг і підвищує витривалість опо-
рно-рухового апарату. У свою чергу, це позитивно 
впливає на працездатність, концентрацію та здат-
ність до тривалого інтелектуального наванта-
ження, що безпосередньо підвищує ефективність 
навчального процесу [1, с. 185].

Інтеграція зазначених заходів у сис-
тему закладів вищої освіти формує цілісне 
здоров’язбережувальне освітнє середовище, де 
профілактика порушень постави та м’язового 
дисбалансу стає природною складовою щоденної 
діяльності студентів. Такий підхід не лише під-
тримує фізичне здоров’я, але й сприяє розвитку 
усвідомленого ставлення до власного організму, 
формує культуру здорового способу життя та 

 

Рис. 2. Графік розповсюдженості дискомфорту та болю серед здобувачів вищої освіти РДГУ  
під час роботи з цифровими пристроями
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навички самоконтролю за робочим часом з циф-
ровими пристроями.

Комплексна профілактика є важливим факто-
ром не лише для забезпечення довготривалого 
здоров’я молоді, але й для підвищення акаде-
мічної успішності, психологічного комфорту та 
загальної якості освітнього процесу, створюючи 
передумови для здорового та продуктивного 
навчання в умовах сучасної цифрової освітньої 
реальності.

Висновки. Проведене дослідження підтвер-
дило, що тривале використання цифрових при-
строїв здобувачами вищої освіти Рівненського 
державного гуманітарного університету суттєво 
впливає на біомеханіку хребта та підвищує ризик 
розвитку функціональних порушень опорно-
рухового апарату. Найбільш вразливим є шийний 
відділ, де понад 70 % студентів відчувають дис-
комфорт після 2–3 годин безперервної роботи 
з гаджетами, тоді як близько половини респон-
дентів відчувають біль у грудному та попереко-
вому відділах, а близько 30 % – регулярні м’язові 
спазми та втому.

Аналіз сучасних наукових джерел та власних 
емпіричних даних свідчить про прямий зв’язок 
між тривалим статичним навантаженням, непра-

вильною посадкою, низьким рівнем рухової 
активності та розвитком порушень постави й 
м’язового дисбалансу. Встановлено, що непра-
вильно організоване робоче місце та відсутність 
профілактичних заходів значно підвищують ризик 
формування хронічних больових синдромів у різ-
них відділах хребта.

Результати дослідження підтверджують ефек-
тивність комплексної профілактики, яка включає 
оптимізацію робочого місця, регламентацію часу 
роботи з цифровими пристроями, впровадження 
активних перерв та спеціальних фізичних вправ, 
підвищення обізнаності студентів щодо здорового 
користування гаджетами та регулярний моніто-
ринг стану постави. Такий підхід не лише змен-
шує ризик порушень хребта та м’язового дисба-
лансу, а й сприяє підвищенню загальної рухової 
активності, працездатності, концентрації уваги та 
якості навчального процесу.

Інтеграція профілактичних заходів у 
систему закладів вищої освіти формує 
здоров’язбережувальне освітнє середовище, що 
є важливим чинником підтримки довготривалого 
фізичного та психофізіологічного здоров’я молоді 
та сприяє підвищенню академічної ефективності 
здобувачів вищої освіти.
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