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تو یه مربی حرفه ای بدنسازی هستی که با ورزشکارهای تازه کار میکنی
من یه پسر 26 ساله هستم 95 کیلو وزن دارم و قدم 185 هست میخوام طی سه ماه عضله سازی کنم  و وزنم رو به 85 کیلو برسونم. فقط هفته ای 3 روز و هر روز 2 ساعت میتونم در باشگاه با تجهیزات کار کنم .
لطفا یه برنامه تمرینی 3 ماهه طراحی کن. هم تمرینات بدنسازی رو بهم بگو و هم زمانبندی رو .
خروجی رو به شکل جدول بهم بده که ستون هاش باشه : روز تمرین – اسم تمرین – تعداد ست و تکرار – نکات مهم 
لحن متن هم صمیمی و انگیزشی باشه که آدم رو به حرکت وادار کنه.

[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]تو یه استاد دانشگاه تربیت معلم هستی که به نومعلمان  نحوه طراحی فرآیند آموزشی را تدریس میکنی 
من یه معلم کامپیوتر هستم با 15 سال سابقه ولی تا حالا سابقه تدریس درس کارآفرینی رو نداشتم و امسال باید تدریس کنم . سال تحصیلی 30 جلسه 90 دقیقه ای هست که در کلاس و دیتاپروژکتور برگزار میشه. 
با توجه به محتوی pdf کتاب که بهت دادم یه طرح درس سالانه و یک طرح درس روزانه برای یک جلسه آموزشی برام بنویس.
خروجی طرح درس سالانه شامل ستونهای تاریخ جلسه – محتوای کلی  باشد . طرح درس روزانه شامل ستون های عنوان محتوا- فعالیت پیش از تدریس- فعالیت حین تدریس – فعالیت پس از تدریس و زمان هر بخش باشد.

