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 «… Инвалиды имеют неотъемлемое право на уважение их человеческого        достоинства неза-

висимо от происхождения, характера и серьезности увечий,… на        медицинское, психологическое или 
функциональное лечение, на восстановление здоровья и положения в обществе, … восстановление тру-
доспособности; на помощь …  и другие виды обслуживания, которые позволят им максимально про-
явить свои возможности и способности и ускорят процесс их социальной интеграции и реинтеграции …» 

                                                                  (Декларация ООН о правах инвалидов. 1975. п.п.1) 
 

Аннотация. Проблема формирования здорового образа жизни для граждан с ограниченными воз-
можностями на сегодняшний день крайне актуальна. Проблема инвалидности является глобальной и 
весьма значимой для любой страны мира. В России, в связи с ухудшающейся экологической ситуацией и 
высоким уровнем заболеваемости и травматизма, число людей имеющих те или иные ограничения жиз-
недеятельности растет. Одним из приоритетных направлений в работе с инвалидами является решение 
вопросов создания безбарьерной среды  для их жизнедеятельности, что наряду с комплексом реабилита-
ционных и абилитационных мероприятий должно способствовать интеграции инвалидов в социум. Од-
ним из видов реабилитационного воздействия в отношении инвалидов является адаптивная физическая 
культура и спорт. Большое значение для эффективной реабилитации инвалидов играет стремление к здо-
ровому образу жизни. 
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да, адаптивная физическая культура, физкультурно-оздоровительные мероприятия, реабилитационные и 
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Abstract. The problem of forming a healthy lifestyle for people with disabilities is very topical today. 
The problem of disability is global and very significant for any country in the world. In Russia, the number of 
people who have some or other disabilities is growing due to deteriorating ecology and a high incidence of mor-
bidity and injury. One of the priorities for dealing with people with disabilities is to address the creation of bar-
rier-free environments for their livelihoods. This, along with a complex of rehabilitation and habilitation activi-
ties, should promote the integration of disabled people into society. Adaptive physical culture and sports are one 
of the types of rehabilitation impact on disabled people. A great importance for effective rehabilitation of dis-
abled people is the desire for a healthy lifestyle. 
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Проблема формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) для граждан с ограниченными возмож-

ностями на сегодняшний день крайне актуальна [2, 6]. В начале 21 века приходиться констатировать тот 
факт, что в России, в связи с ухудшающейся экологической ситуацией и высоким уровнем заболеваемо-
сти и травматизма, число людей имеющих те или иные ограничения жизнедеятельности растет. Пробле-
ма их социальной адаптации в обществе является чрезвычайно актуальной в настоящее время. Здоровье 
и трудоспособность населения – несомненные ценности государства, тот потенциал, который обеспечи-
вает прогрессивное развитие общества. Поэтому по отношению государства и общества к инвалидам 
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можно судить об обществе и направлении его дальнейшего развития [4, 8]. Проблема инвалидности яв-
ляется глобальной и весьма значимой для любой страны мира. Она сопровождала человечество всегда и, 
вероятно, останется в будущем только потому, что с развитием цивилизации не уменьшится количество 
техногенных катастроф, сопровождающихся травмами и болезнями, не говоря о заболеваниях, стихий-
ных бедствиях и вооруженных конфликтах [5, 6].  Инвалидность – ограничения в возможностях, обу-
словленные физическими, психологическими, сенсорными, социальными, культурными, законодатель-
ными и иными барьерами, которые не позволяют человеку, имеющему инвалидность, быть интегриро-
ванным в общество и принимать участие в жизни семьи или общества на таких же основаниях, как и 
другие члены общества [6]. В современном обществе давно и прочно укоренилась мысль, что инвалид – 
больной человек, и соответственно ЗОЖ он вести не может. Это утверждение ошибочно. Ведь для паци-
ента, который уже имеет категорию инвалидности, восстановление и укрепление организма необходимо, 
чтобы избежать более тяжких последствий. Инвалидами были слепой Гомер и глухой Бетховен, Ярослав 
Мудрый и Франклин Рузвельт. Люди с ограниченными возможностями могут все или почти все. Им про-
сто нужно помочь, и желательно вовремя. В настоящее время в России каждый десятый человек - инва-
лид, и численность инвалидов в стране постоянно растет. 

Проблемы для инвалидов и России, и даже на Западе, связаны в первую очередь с возникновением 
многочисленных социальных барьеров, не позволяющих инвалидам активно включиться в жизнь обще-
ства. Сама структура производства, быта, культуры и досуга, а также и социальных услуг часто не при-
способлена к нуждам инвалидов (проблемы инвалидов-колясочников в общественном транспорте, в пе-
реходах, подъездах домов, отсутствие лифтов и т.д.). Инвалид, который не может передвигаться само-
стоятельно, ограничен в движении – вообще часто не может выйти из квартиры! Нередко инвалиды ста-
новятся особой социально-демографической группой с меньше возможностью передвижения более низ-
ким уровнем дохода, меньшей возможностью получения образования и особенно, адаптации в производ-
ственной деятельности, и лишь небольшое число инвалидов имеет возможность полноценно работать и 
получать адекватную своему труду заработную плату. 

В современной науке существует значительное количество подходов к теоретическому осмысле-
нию социальных проблем инвалидности, лиц с ограниченными возможностями.  Одним из приоритетных 
направлений в работе с инвалидами является решение вопросов создания безбарьерной среды  для их 
жизнедеятельности, что наряду с комплексом реабилитационных и абилитационных мероприятий долж-
но способствовать интеграции инвалидов в социум. Для более успешной работы в этом направлении в 
регионах, как правило, осуществляется целевое планирование путем разработки и принятия комплекс-
ных программ по вопросам медико-социальной реабилитации и профессиональной занятости инвалидов, 
социальной защиты детей-инвалидов, создания в регионе безбарьерной среды для граждан с ограничен-
ными возможностями [3, 6, 11]. 

На сегодняшний день становится все более популярной идея активного вовлечения общества в 
процесс реабилитации инвалидов.  Одним из видов реабилитационного воздействия в отношении инва-
лидов является адаптивная физическая культура (АФК) и спорт.  

АФК – это область физической культуры для людей с отклонениями в состоянии здоровья, вклю-
чая инвалидов, это комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, направленных на реабилита-
цию и адаптацию к нормальной социальной среде людей с ограниченными возможностями, преодоление 
психологических барьеров, препятствующих ощущению полноценной жизни, а также сознанию необхо-
димости своего личного вклада в социальное развитие общества. Одним из ведущих направлений АФК 
является адаптивный спорт, магистральным направлением которого является формирование двигатель-
ной активности, как биологического, психического и социального факторов воздействия на организм и 
личность человека… [10]. 

Большое значение для эффективной реабилитации инвалидов играет стремление к ЗОЖ. Одним из 
аспектов качественного комплексного реабилитационного воздействия в отношении каждого отдельно 
взятого инвалида является его мотивация на активное участие в реабилитационном процессе. При этом 
очень важным фактором формирования ЗОЖ инвалида является его посильное участие в физкультурно-
оздоровительных мероприятиях (ФОМ) под контролем лечащего врача медицинской организации, цен-
тра восстановительной терапии, реабилитационного, а также санаторно-курортного учреждения. Про-
блема лечебной физкультуры и ФОМ в целом весьма актуальна не только в смысле профилактики забо-
леваний, но и в смысле профилактики их утяжеления, формирования осложнений, выхода пациентов на 
инвалидность в связи со стойкостью функциональных нарушений организма, а также профилактики 
утяжеления инвалидности.   

Связь медицины и АФК обусловлена единым объектом познания и преобразования. В обоих слу-
чаях таковым выступают люди с ограниченными возможностями вследствие врождённых либо приобре-
тённых заболеваний и травм. Это приводит к весьма существенному сходству задач, принципов, средств 
и методов работы с такими лицами.  
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Главная цель АФК  как вида физической культуры в отношении граждан с ограниченными воз-
можностями – максимальное восстановление нарушенных у человека функций организма и развитие 
жизнеспособности инвалида на всех уровнях его бытия: от минимального обеспечения витальных про-
цессов до высших проявлений возможностей человека, вплоть до установления рекордных достижений в 
телесном и духовном развитии [1, 3]. 

Практика подтверждает, что если для здоровых людей двигательная активность – обычная по-
требность, реализуемая повседневно, то для инвалида физические упражнения жизненно необходимы, 
так как они являются эффективнейшим средством методом одновременно физической, психической, со-
циальной адаптации. Для многих инвалидов и людей с ограниченными возможностями в развитии адап-
тивная физическая культура является единственным способом «разорвать» замкнутое пространство, вой-
ти в социум, приобрести друзей, получить возможность для общения, полноценных эмоций, познания 
мира. Именно здесь, зачастую впервые в жизни, они познают радость движения, учатся побеждать и дос-
тойно переносить поражения, осознавать счастье преодоления себя.  

В качестве детерминант физической активности, действующих на различных этапах индивидуаль-
ного развития человека, рассматриваются морфофизиологические (физическое развитие, физическая 
подготовленность, физические отклонения), средовые (доступность оборудования и мест для занятия 
физкультурой, сезонность, безопасность), психологические, социологические и демографические факто-
ры (самоэффективность, мотивированность, знания и установки, влияние родственников, друзей, уро-
вень образования и общей культуры, социально-экономический статус, профессия, возраст) [3]. Все эти 
детерминанты могут в полном объеме рассматриваться в отношении инвалидов как особой категории 
граждан. Говоря об АФК, необходимо понимать, что она призвана посредством рационально организо-
ванной двигательной активности инвалида, используя сохраненные функции его организма, остаточное 
здоровье, природные физические ресурсы и духовные силы инвалида, максимально приблизить психоло-
гические возможности организма и личность к самореализации в обществе [1, 3]. В рамках реабилитаци-
онного процесса в отношении граждан с ограниченными по состоянию здоровья возможностями, АФК и 
спорт как факторы формирования ЗОЖ, решают следующие важные задачи: педагогические, воспита-
тельные, развивающие, реабилитационные, компенсаторные, профилактические [2, 4, 9]. 

Адаптивный спорт – это вид адаптивной физической культуры, удовлетворяющий потребности 
личности в самоактуализации, реализации и сопоставлении своих способностей со способностями дру-
гих людей; потребности в коммуникативной деятельности и в социализации. 

Он оказывает глубокое многостороннее воздействие на сущностные стороны человека, развивая 
его духовно и физически. Это длительный процесс формирования личности, аккумулирующий в себе 
ценности, нормы, традиции, идеалы и правила спортивного поведения. Это накопление индивидуального 
опыта социальной жизни в спорте. Само понятие «вовлечение» в спорт уже тесно связано с социализаци-
ей, так как в процессе общения происходит освоение и присвоение опыта данной общности людей, со-
хранение и передача его своим детям [7]. 

ФОМ реализуются в летних и зимних оздоровительных лагерях, в реабилитационных центрах, в 
медицинских организациях, в санаториях, в семейно-оздоровительных клубах, а также самостоятельно. 
Важную роль в формировании ЗОЖ граждан с ограниченными по состоянию здоровья возможностями 
играют общественные организации инвалидов, центры восстановительной терапии, спортивные, в том 
числе, спортивно-адаптивные школы, а также ближайшее окружение человека. Как форма ФОМ для ин-
валидов выделяется адаптивный, или оздоровительный, туризм. В нем могут принимать участие люди с 
различными проблемами со стороны здоровья. Адаптивный туризм может быть представлен в виде по-
ходов выходного дня, оздоровительно-туристических лагерей, многодневных походов, адаптированных 
для групп людей с инвалидностью. Также распространены водные виды ФОМ, которые формируют здо-
ровый образ жизни. Водные виды АФК успешно применяются с инвалидами практически всех нозологи-
ческих групп, в искусственных (бассейны, аквапарки) или естественных (реки, озера, моря, океаны) во-
доемах. В последние годы используются дополнительные способы воздействия на различные сенсорные 
системы занимающихся: музыка, в том числе музыкальное сопровождение выполнения конкретных уп-
ражнений; световые воздействия (цветомузыка), различные ароматические добавки, вибрационные пото-
ки воды. Широко используются при осуществлении мероприятий по реабилитации посредством физиче-
ской культуры и спорта различные виды двигательной рекреации, основанные на взаимодействии чело-
века с животными (иппотерапия, кинологотерапия, дельфинотерапия и др.) [3, 8]. К разновидности физи-
ческой культуры как фактора ЗОЖ инвалидов следует отнести танцевальные виды адаптивной двига-
тельной рекреации, сочетающие в себе элементы спорта и искусства. Специально разработаны и успеш-
но применяются для инвалидов с поражением опорно-двигательного аппарата танцевальные упражнения 
с применением кресла-коляски. Суть всех принципов спортивно-оздоровительной работы с инвалидами 
в рамках ведения ЗОЖ – непрерывное физкультурное образование, забота о своем здоровье в течение 
всей жизни. При этом, принципиальным в данной ситуации является формирование у инвалида осознан-
ной мотивации на занятия АФК и спортом, развитие убежденности в полезности и целесообразности за-
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нятий спортивно-оздоровительной работой, осознанном отношении к освоению навыков физической 
культуры, формирование самоорганизации ЗОЖ [3, 4].  

Стратегия достижения лучших результатов медико-социальной реабилитации лиц с ограниченны-
ми возможностями всё больше связывается с оценкой качества жизни, которое в современном социуме 
определяется целым рядом факторов: медико-биологических, психологических, экономических, куль-
турных. Эксперты ВОЗ считают важным развитие исследований качества жизни, как направления, кото-
рое имеет свою методологию, критериальный арсенал и является весьма чувствительным показателем 
при сравнении различных методов лечения профилактики и реабилитации.  

Таким образом, ФОМ, выступая фактором формирования ЗОЖ инвалидов, ставят и решают слож-
ные задачи максимального отвлечения граждан с ограниченными возможностями от своих болезней и 
инвалидности, а также от возникающих в связи с ними проблем оторванности от социума (11). Это про-
исходит в процессе соревновательной или рекреационной деятельности, предусматривающей формиро-
вание и расширение круга общения, активный отдых, развлечение и многие другие формы полноценной 
человеческой жизни [3, 6]. АФК является одной из форм деятельности, составляющих полноценную 
жизнь больного человека в его новом состоянии, сформировавшемся в результате заболевания, послед-
ствии травмы или дефекта. В  развитых странах один доллар, вложенный в решение проблем инвалидов, 
приносит 35 долларов прибыли! Что касается проблемы инвалидов в доступности окружающей среды, 
надо отметить, что здесь разработаны меры по созданию для инвалидов социальной инфраструктуры, 
удобной для проживания. Предполагаются оборудование жилых домов средствами, удобными для пере-
мещения инвалидов, т.е. специальными подъездными дорожками, подъемниками; создание реабилита-
ционных комплексов со спортивными специальными тренажерами и бассейнами; адаптация средств ин-
дивидуального, городского и междугороднего пассажирского общественного транспорта, связи и ин-
форматики; расширение производства вспомогательных технических средств и бытового оборудования, 
Однако, при том, что ЗОЖ благотворно влияет на психологическую устойчивость инвалида, повышает 
его стремление получить образование, трудоустроиться, создать семью, необходимо отметить, что ника-
кие указы и пожелания не заставят человека вести ЗОЖ, кроме его собственного стремления, осознанной 
мотивации на сохранение и укрепление здоровья.  
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