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інвентарю і т. п. 
Фітнес-програми для студентів мають відповідати наступним вимогам: 

доступність тренувальних та підтримуючих оздоровчий ефект засобів, 
урахування індивідуальних можливостей та інтересів юнаків та дівчат, 
можливість проведення індивідуальних занять, теоретична і методична 
підготовленість, навички самодіагностики фізичного стану, знання щодо 
попередження травматизму при виконанні самостійних занять. 

Якою б оригінальною не була б та чи інша фітнес-програма, в її структурі 
виділяють наступні частини (компоненти): розминка; аеробна частина; 
кардіореспіраторний компонент (частина програми, орієнтована на розвиток 
аеробної продуктивності); силова частина; компонент розвитку гнучкості 
(стретчинг); заключна (відновлювальна) частина. Слід зазначити, що наведена 
узагальнена структура фітнес-програми може зазнавати змін в залежності від 
цільової спрямованості занять, рівня фізичного стану тих, хто займається, та 
інших факторів [4]. 
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