UNIT 7: KECERGASAN FIZIKAL
LATIHAN PBD

1. Lengkapkan komponen kecergasan berikut berdasarkan gambar yang diberi.

Komposisi Kelenturan Kapasiti Aerobik Kekuatan dan
Badan Daya Tahan Otot

2. Lengkapkan Prinsip FITT yang berikut.

Freguency bormaksud kekerapan melakukan latihan. Anda digalakkan bersenam
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Intensiti bermaksud tahap kesukaran melakukan aktivitl fizikal, Semakin tinggi
intensiti latihan, semakin tinggi denyutan nadi atau degupan jantung,

Musn vang anda peruntukkan untuk aktiviti fizikal, Lakulkan aktivits fizikal
sekurang-Kurangnya 30 hingga 60 minit,
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Jends<jents aktivit fizikal yang berbera member] kesan terhadap komponen
kecergnsan yang berbesa,
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3. Formula boleh digunakan untuk mengira kadar nadi latihan.

4. Selesaikan teka silang kata kecergasan berikut.
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