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РИЗИКУ ТА ОБІЗНАНІСТЬ СТУДЕНТІВ ПРО 

ПОТЕНЦІЙНІ НАСЛІДКИ 
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Актуальність: Проблема порушень постави та захворювань хребта серед 

студентів є надзвичайно актуальною, особливо в сучасних умовах, що склалися 

через пандемію COVID-19 та війну в Україні. Дистанційне навчання стало 

основною формою здобуття освіти, що значно вплинуло на здоров’я студентів, 

які змушені тривалий час перебувати перед екраном комп’ютера. Невідповідне 

робоче місце, неправильна постава та недостатня фізична активність є 

головними чинниками, які призводять до збільшення кількості випадків 

порушень опорно-рухового апарату серед молоді. Розвиток таких захворювань, 

як сколіоз, остеохондроз та хронічні болі в спині, стали поширеним явищем 

серед студентської спільноти. Додатково, військові дії в Україні створили нові 

виклики для підтримки здорового способу життя. Багато студентів перебувають 

у постійному стресі, що призводить до погіршення загального стану організму, а 

нестабільні умови проживання, вимушені переїзди та відсутність належних умов 

для навчання ще більше поглиблюють проблему. Студенти часто змушені 

навчатися в умовах, які не забезпечують правильного положення тіла, що у 

довгостроковій перспективі може призвести до серйозних проблем зі здоров’ям. 

Таким чином, необхідність у дослідженні поширеності порушень постави серед 

студентів і впливу сучасних умов навчання є надзвичайно важливою для 

вчасного виявлення проблем та пошуку ефективних рішень для їх попередження 

[1, 2, 3, 4]. 

Мета: Визначити рівень обізнаності та поширеність порушень постави та 

проблем із хребтом серед студентів під час дистанційного навчання, а також 

ідентифікувати основні фактори, що сприяють їх виникненню та впливають на 

ставлення студентів до потенційних наслідків для здоров’я. 
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Матеріали та методи дослідження: Дослідження було проведено за 

допомогою анонімного онлайн-опитування, створеного на платформі Google 

Forms. У вибірку увійшли 101 студент віком від 16 до 25 років з різних регіонів 

України, серед яких 50 жінок і 51 чоловік. Опитування проводилося в жовтні 

2024 року, у ході якого зібрано актуальні дані щодо поширеності порушень 

постави та проблем з хребтом серед студентів у контексті дистанційного 

навчання.  

Результати дослідження та обговорення: В ході дослідження було 

встановлено, що більшість респондентів (68 осіб, 67,3%) займаються спортом, 

проте частота тренувань варіює. Лише 10 осіб (9,9%) тренуються більше 

чотирьох разів на тиждень, 19 (18,8%) – 3–4 рази на тиждень, а 39 (38,6%) – 1–2 

рази на тиждень. Водночас 33 респонденти (32,6%) повідомили, що не 

займаються спортом взагалі, що свідчить про недостатній рівень фізичної 

активності серед частини студентів.   

Щодо часу, який студенти проводять за комп’ютером під час навчального 

дня, 15 респондентів (14,8%)  зазначили, що використовують його менше трьох 

годин, 28 респондентів (27,7%) працюють за комп’ютером 3–5 годин на день, ще 

27 (26,7%) – 5–7 годин, а 31 особа (30,7%) проводить за комп'ютером більше 7 

годин щодня, що може підвищувати ризики розвитку проблем з хребтом.   

Під час навчання 29 осіб (28,7%) постійно змінюють положення тіла, 48 

(47,5%) – роблять це інколи, а 24 (23,8%) – рідко. Щодо робочого місця, 

більшість респондентів (47 осіб, 46,5%) працюють за столом і стільцем, тоді як 

34 особи (33,7%) використовують також для навчання диван чи крісло, а 23 

(22,7%) – ліжко, що може сприяти неправильній поставі.   

Біль у спині під час або після дистанційного навчання відчували 78 

респондентів (77,2%). Серед них 15 осіб (14,8%) повідомили про щоденний біль, 

26 (25%) – про біль раз на тиждень, 29 (28,7%) – кілька разів на тиждень, і лише 

9 респондентів (8,9%) зазначили, що відчувають його рідко. Найчастіше болі 

виникають у поперековому відділі (57 осіб, 56,4%), а також у шийній ділянці (44 

ос., 43,6%) та грудному відділі (31 особа, 30,7%).   

Із 78 респондентів (77,2%), які стикалися з болем, 36 (35,6%) зверталися до 

лікаря або фахівця. Однак лише у 15 осіб (14,8%) діагностували порушення 

постави чи захворювання хребта. Зокрема, 10 респондентів (9,9%) мають сколіоз, 

ще 1 (1%) – невралгію, 3 респондента (3%)– кіфоз і 2 (2%) – гіперлордоз.   

Щодо обізнаності про наслідки тривалої сидячої роботи, 44 респонденти 

(43,6%) вказали, що добре обізнані з цією темою, ще 44 (43,6%) – частково, тоді 

як 13 осіб (12,8%) не знають про такі ризики. Знання про вправи для покращення 

постави мають 69 респондентів (68,3%), проте регулярно виконують такі вправи 

лише 36 із них (35,6%), 41 особа (40,6%) робить це інколи, а 24 (23,7%)– не 

виконує вправ узагалі.   

До дистанційного навчання проблеми з поставою чи хребтом мали 62 

респонденти (61,4%). Під час навчання більшість опитаних роблять перерви 

нерегулярно: лише 24 особи (23,7%) роблять це щогодини, 53 ос. (52,5%) – кожні 

2–3 години, а ще 24 ос. (23,7%) – рідше ніж раз на три години. Фізичні вправи 
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протягом дня під час дистанційного навчання щодня виконують 19 осіб (18,8%), 

кілька разів на тиждень – 47 ос. (46,5%), рідко – 19 ос. (18,8%), і ще 16 осіб 

(15,8%) взагалі не виконують вправ.   

Щодо комфорту робочого місця під час дистанційного навчання, 32 

респонденти (31,7%) вважають його дуже комфортним, 53 (52,5%) – 

задовільним, 14 (13,8%) – незручним і 2 (2 %) – дуже незручним. Основними 

чинниками ризику розвитку порушень постави та проблем із хребтом під час 

дистанційного навчання, на думку респондентів, є тривале сидіння за 

комп'ютером (78 осіб, 77,2%), неправильна постава під час навчання, недостатня 

фізична активність (65 осіб, 64,4%), часте використання гаджетів у 

неправильному положенні (50 осіб, 49,5%), а також недостатня обізнаність про 

ергономіку робочого місця (86 осіб, 85,1%). Також серед чинників згадувались 

відсутність перерв під час занять (25 осіб, 24,7%), навчання в непридатних 

умовах (16 осіб, 15,8%), генетична схильність до захворювань хребта (10 осіб, 

9,9%) і тривале перебування в сидячому положенні (75 осіб, 74,3 %).   

Для покращення стану здоров’я хребта під час дистанційного навчання 72 

респонденти (71,3%) вважають необхідними регулярні фізичні вправи, 86 

(85,1%) – перерви для розминання, а 72 (71,3%) – забезпечення ергономічних 

умов. Також 86 респондентів (85,1%) виявили зацікавленість у проведенні 

освітніх лекцій чи тренінгів із питань збереження здоров’я хребта, що свідчить 

про актуальність цієї проблеми та необхідність підвищення обізнаності серед 

студентів. 

Висновки: Результати дослідження показали, що порушення постави та 

проблеми з хребтом є поширеними серед студентів, особливо в умовах 

дистанційного навчання. Значна частина респондентів відчуває біль у спині, 

зокрема в поперековому та шийному відділах, що часто зумовлено тривалим 

перебуванням у сидячому положенні та невідповідними умовами для навчання. 

Незважаючи на поширеність болю, лише частина студентів звертається до 

фахівців, а діагностовані випадки сколіозу, кіфозу та інших порушень свідчать 

про небезпеку ігнорування проблем.   

Серед основних факторів ризику виявлено тривале використання 

комп’ютера, недостатню фізичну активність та неправильне облаштування 

робочих місць. Багато студентів навчаються в умовах, що не забезпечують 

правильного положення тіла, зокрема використовують для роботи дивани, крісла 

чи ліжка. Додатково виявлено низький рівень обізнаності про ергономіку та 

наслідки тривалої сидячої роботи, що погіршує ситуацію.  

Для профілактики порушень постави та зменшення ризику розвитку 

захворювань хребта необхідно впроваджувати системні заходи. Рекомендовано 

регулярну фізичну активність, часті перерви для розминання та облаштування 

ергономічного робочого місця. Підвищення обізнаності студентів через освітні 

лекції та тренінги також є важливим компонентом профілактики, оскільки 

допоможе сформувати відповідальне ставлення до власного здоров’я. 
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