1) Isikan peta buih di bawah dengan Prinsip FITT yang betul.

Prinsip
FITT

2) Padankan Prinsip FITT dengan penerangan yang betul.

j' F | Frequency (Kekerapan) Masa yang anda diperuntukkan untuk aktiviti fizikal.
. ' Intensiti bermaksud tahap kesukaran melakukan aktiviti
— . fizikal

Kekerapan melakukan latihan

Aktiviti fizikal yang berbeza yang memberi kesan terhadap
kompaonen kecergasan yang berbeza.

| T ) 7upe (enis)

3) Kirakan Kadar Nadi Latihan bagi pelajar tersebut.

catan 1 intan, kadar nadirehatny
wan yang ingin dilokukanialah s

KNL = KNM - KNR x Intensiti Latihan + KNR

KNL = (207 - ) = +
KNL = = ) +

KNL = ( ) +

KNL = denyutan seminit
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