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Аннотация: данная статья посвящена вопросу улучшения уровня жизни людей с ограниченными возможностями при помощи адаптивной физической культуры. В статье разобраны методы и виды адаптивной физической культуры. Как следует из исследования, физическая культура и спорт являются важнейшими факторами социализации человека с ограниченными возможностями, способствуя социальной мобильности, достижению социального успеха и качества жизни в целом. 
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Сегодня актуальность вопроса исследования уровня жизни граждан с ограниченными возможностями повышается в связи со стабильным приростом в нашем обществе числа людей с особенностями в развитии, с инвалидностью. Сегодня в России более 12,5 млн. инвалидов, а это более 10% всего населения [14].
Ухудшение здоровья и утрата профпригодности становятся причинами, утягощающими моральное и материальное состояние граждан, что приводит к нарастанию пессимизма и пассивности, ощущению несостоятельности. Эти негативные изменения в настроениях людей сказываются не только на жизни данных групп, но и всем социуме. Это говорит о внушительных размерах проблемы и вызывает потребность исследования факторов и мероприятий, приводящих к повышению уровня жизни людей с ограниченными возможностями. И все же, для запуска положительных изменений недостаточно развития одних лишь физических качеств. Требуется преодолевать психологические и социальные барьеры. 
Данный вопрос затронут во множестве работ. В семидесятых годах американские исследователи Д. Белл [2] и Э. Тоффлер [12] определяют «качество жизни» как необходимый элемент современного общества, выражая его уровнем удовлетворения человека жизнью в целом и ее отдельными областями. 
Данное понятие исследовали и наши соотечественники: И. Бестужев-Лада, А. Левина, П. Мстиславский, А. Субетто, Ю. Толстова. Качество жизни является обобщающим фактором, который показывает уровень материального потребления, а также потребления услуг, не имеющих прямого денежного выражения [10]. 
Адаптивная физическая культура - это комплекс мероприятий, отвлекающий человека от заболевания путем восстановительной и соревновательной деятельности, что в итоге помогает человеку жить более полноценной жизнью. На основе вышесказанного, к основным задачам подобной реабилитации можно отнести: создание хорошей среды для жизнедеятельности; воссоздание утерянной связи с окружающей средой; результативное лечение и исключение осложнений; психолого-педагогическая реабилитация; социально-трудовая адаптация и интеграция. 
Создание комплекса мероприятий по адаптивной физической культуре требует принимать во внимание также индивидуальные психологические аспекты. Этому призваны помогать следующие принципы: принцип активности, принцип доступности, принцип систематичности, принцип наглядности и принцип коррекционно-развивающей направленности. 
Принцип активности – человек, проходящий реабилитацию, должен не машинально повторять упражнения, а обдуманно и активно относиться к ним, как к методу улучшения здоровья и социального самочувствия. 
Принцип доступности – упражнения должны переходить от самых простых к более сложным. Следует принимать во внимание: длительность тренировки, координационную сложность, интенсивность и состояние спортинвентаря. 
Принцип наглядности - люди должны не только уловить суть упражнения, но и верно  повторить его. 
Принцип систематичности - процесс лечения адаптивной физической культурой должен применяться регулярно, без перерывов [5].  
Принцип коррекционно-развивающей направленности -  главными направлениями реабилитации должны быть: улучшение физических навыков, развитие физической активности, предупреждение и исключение осложнений [1]. 
Современные исследователи выделяют четыре направления адаптивной физической культуры: 
- адаптивное физическое воспитание
- двигательная рекреация
- физическая реабилитация
- адаптивный спорт. 
Адаптивное физическое воспитание – это метод, целью которого является создание  положительного отношения инвалида к занятию спортом. Создание у человека достойного отношения к себе, к своим возможностям, уверенность в них и потребность в регулярной физической активности во благо здоровья. 
Двигательная рекреация призвана отвечать на потребность людей в восстановлении, развлечениях, в общении и смене видов деятельности. Данный метод направлен на активизацию или восстановление сил организма, которые затратил человек во время физической, учебной или профессиональной деятельности, укрепление эстетического вкуса к физическим нагрузкам [7]. 
Адаптивная физическая реабилитация должна рассматриваться как комплекс мероприятий по восстановлению физических возможностей и умственных способностей, улучшению состояния организма, улучшению физических качеств, эмоционального здоровья и собственных резервов организма при помощи физической деятельности, элементов спорта, массажа, физиотерапии и природных факторов [4]. 
Адаптивный спорт призван помочь инвалидам проявить себя при достижении спортивных достижений на соревнованиях городского, регионального и даже мирового уровней, развитие и более детальная проработка физических качеств, повышение самооценки и статуса в социуме за счет собственных спортивных достижений [6]. Страсть к  максимальным результатам, рекордам - значительное отличие адаптивного спорта от прочих видов адаптивной физической культуры. Подобный спорт в современном мире поддерживается тремя крупнейшими международными движениями: паралимпийского, специального олимпийского и сурдолимпийского движения. 
Паралимпийский спорт – это соревнования людей с нарушениями опорно-двигательного аппарата и зрения. Сурдолимпийский спорт – это спорт для людей с нарушениями слуха. Специальный спорт – для людей с интеллектуальными отклонениями.
Таким образом, можно сделать следующие выводы. Адаптивная физическая культура заключает в себе достоинства, которые влияют на качество жизни инвалидов. Игровая форма и соревновательный характер физкультурной деятельности помогают решить важнейшую мировоззренческую проблему, как повышение самоутверждения человека с ограниченными возможностями в обществе. Занятия адаптивной физической культурой и спортом способствуют решению не только проблем со здоровьем, но и способствуют повышению самооценки и социальной вовлеченности инвалида. 
Список литературы
1. Аксенова О.Э. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической культуре / О.Э. Аксенова, С.П. Евсеев, С.П. Евсеева. – М.: Советский Спорт, 2007 – 295 с.
2. Белл Д. Грядущее постиндустриальное общество. Опыт социального
прогнозирования: пер. с англ.М.: Academia, 1999 – 640 с.
3. Бушенева И.С. Физическая культура и спорт как средство повышения уровня и качества жизни / И.С. Бушенева, И.В. Еремин, В.В. Савченко // Фундаментальные исследования. – 2016 – № 8 – С. 107-111.
4. Ворожбитова А.Л. Адаптивная физическая культура и физическая реабилитация как виды физической культуры в интерпретации ученых и будущих специалистов / А.Л. Ворожбитова //Известия Сочинского государственного университета, 2013 – № 3 (26). – С. 117 -120
5. Евсеев С. П., Попов В. И. Непрерывное физкультурное образование как средство социальной адаптации людей с ограниченными возможностями //Адаптивная физическая культура. – 2000 – №. 1-2. – С. 8-10.
6. Иванова Л.А. Инновационные средства психофизического развития и восстановления здоровья студентов специального учебного отделения вуза / Л.А. Иванова, С.Ф. Лучков, О.А. Казакова // Здоровье нации: современные ориентиры в физическом воспитании учащейся молодежи: материалы Всероссийской заочной научно-практической конференции. – Самарский государственный экономический университет. – 2013 – С. 38-41.
7. Литвинов А.А. Особенности двигательного онтогенеза у детей дошкольного и младшего школьного возраста с ДЦП / А.А. Литвинов // Вестник Тамбовского государственного университета. Серия Гуманитарные науки. Тамбов, 2010 Вып. 7 (87). – С. 148-152.
8. Лубышева Л., Филимонова С. Современный подход к исследованию пространства физической культуры и спорта //Наука в олимпийском спорте. – 2013 – №. 2 – С. 69-72.
9. Матуг Фатхе Н.С. Физическая культура в системе обеспечения качества жизни лиц с ограниченными возможностями / Н.С. Матуг Фатхе, В.А. Пономарчук // Мир спорта. – 2010 – № 1 – С. 26 -32
10.  Михалкина Е. В. Уровень и качество жизни: способы измерения, глобальный подход //Современная глобализация и Россия. –Ростов н/Д: Изд-во Рост. гос. ун-та. – 2004 – С. 73-78.
11.  Строгова Н.А. Адаптивная физическая культура в системе комплексной реабилитации и социальной интеграции инвалидов/ Н.А. Строгова //Теория и практика общественного развития. – 2012 – № 2 – С. 169 -171
12.  Тоффлер Э. Третья волна. М.: АСТ, 1999 – 784 с.

