槟城恒毅(国民型)中学
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                                                                                PULAU PINANG                                                      TEL:+604-2824402
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____________________________________________________________________________________________________________


PERANCANGAN TAHUNAN AKTIVITI BADAN KOKURIKULUM KELAB BINA BADAN TAHUN 2017
Guru Penasihat :           1.      EN.TAN CHEE KHENG                          2.      EN.LIM FONG AUN 
                                             3.    EN. HASRUL 



	Bil.
	Aktiviti
	Objektif
	Tarikh Pelaksanaan
	Kumpulan Sasaran

	1.

2
3..  
4.  
5.

6. 
7.    

8.    

9

10. 

11.

12.


	Perancangan aktiviti tahunan bersama-sama dengan AJK kelab. Pendaftaran ahli-ahli.

Membersihkan bilik bina badan dan taklimat ringkas.

Latihan Circuit
Taklimat ringkas untuk menggunakan mesin beberat serba guna dan latihan circuit.

Ceramah tentang teknik membina badan.Aktiviti tahan lasak dengan beberat.

Latihan Circuit
Latihan Circuit
Latihan Cricuit
Latihan Circuit
Latihan Circuit
Latihan Circuit
Latihan Circuit

	Pendaftaran untuk direkodkan dalam kehadiran ahli.

Mengemaskan bilik bina badan

Membina stamina dan otot-otot

Membina otot dan teknik bina badan
Membina disiplin dan stamina

Membina stamina dan otot-otot

Membina stamina dan otot-otot

Membina stamina dan otot-otot

Membina stamina dan otot-otot

Membina stamina dan otot-otot

Membina stamina dan otot-otot

Membina stamina dan otot-otot


	14.1.2017
11.2.2017
25.2.2017
5.3..2017
24.5.2017
19.7.2017
9.8.2017
22.8.2017
13.9.2017 
20.9..2017
11.10..2017
25.10.2017

	Semua guru penasihat
Semua ahli

Semua ahli
Semua ahli 

Semua ahli dan penceramah

Semua ahli

Semua ahli

Semua ahli

Semua ahli

Semua ahli

Semua ahli

Semua ahli




Disediakan oleh ,









Disahkan oleh,

__________________________





_______________________________

SETIAUSAHA KELAB BINA BADAN




KETUA PENASIHAT KELAB BINA BADAN 











        (EN PETER TAN CHEE KHENG )
