
 

 

 تمرینات ورزشیهفتگی برنامه 

 (راندخت -دانشجویان )
 1403 پاییز

 

 
در دسترس  پایگاه اینترنتی مدیریت تربیت بدنی )منوی فوق برنامه(های گوناگون ورزشی، در  های تمرینات هفتگی رشته تمامی برنامه

 های مربوطه بروزرسانی خواهند شد. ها، فایل تمامی ورزشکاران و علاقمندان قرار دارد. همچنین در صورت ایجاد هرگونه تغییر در برنامه
 

 

 سرپرست رشته مربی محل تمرین ساعت تمرین روزهای تمرین رشته ورزشی ردیف

 خانم سمواتی شریف خانم اسمعیلی سالن چند منظوره 16:30 - 18:30 و دوشنبه شنبه اسکیت 1

2 

 بدنسازی

های  ه)ویژه خوابگا

 دانشجویی(

 19 - 22 شنبه و چهارشنبه
 2خوابگاه طرشت 

 خانم پورمیرزائی خانم نظامی
 19 - 21 دوشنبه

 19 - 21 یکشنبه
خوابگاه شهید 

 شوریده

 خانم سمواتی شریف رواقیخانم  سالن استاد جباری 15 - 17 یکشنبه و سه شنبه بدمینتون 3

 زمانبندی مجموعه زمانبندی مجموعه و سونا بدنسازی 4

مجموعه سونا، 

 جکوزی

 سالن بدنسازیو 

 خانم ها

 پورمیرزائی

 و موسوی

 ئیخانم پورمیرزا

 خانم پورمیرزائی خانم طهرانی سالن استاد جباری 16:30 - 18 شنبهیکشنبه و سه  بسکتبال 5

 خانم سمواتی شریف خانم تاجیک - - اعلام خواهد شد. تکواندو 6

 خانم پورمیرزائی خانم ستوده سالن تنیس روی میز 17:30 – 19 یکشنبه و سه شنبه تنیس روی میز 7

 رضا ضیغمی فرد رضا ضیغمی فرد فرهنگسرای عطار 12 – 15 چهارشنبه تیراندازی 8

 خانم پورمیرزائی خانم خادمی سالن سنگنوردی 17:30 – 19:30 یکشنبه و سه شنبه سنگنوردی 9

 آقای اسفندیاری فرزاد بلورچی فرد اتاق شطرنج 17 - 19 سه شنبه شطرنج 10

 شنا 11
 شنبهشنبه و دو

 )ویژه تیم دانشگاه(
 خانم سمواتی شریف خانم میرزائی مجموعه آبی دانشگاه 12:30 - 14:30

 خانم پورمیرزائی خانم کاشف سالن استاد جباری 17:30 – 19 یکشنبه فوتسال 12

 کاراته 13
 17:30 – 19:30 یکشنبه

 خانم سمواتی شریف خانم سعیدی فر کشتی و جودوسالن 
 16 - 18 سه شنبه

 شنبهشنبه و چهار والیبال 14
 16 - 17:30  مبتدی

 خانم سمواتی شریف سرمستخانم  سالن والیبال
 17:30 - 19  تهپیشرف

 خانم سمواتی شریف خانم رزمی سالن ایروبیک 12:30 - 14 شنبه و سه شنبه یوگا 15

 

 یا کانال مدیریت تربیت بدنی مراجعه فرمایید.برای آگاهی بیشتر از اخبار و اطلاعیه های ورزشی به پایگاه اینترنتی و 

sport.sharif.ir                                        @sharifsports 

 صنعتی شریفمدیریت تربیت بدنی دانشگاه                                                                                              7/9/1403تاریخ ویرایش:  

https://sport.sharif.ir/documents/3390871/28009135/Fixtures-1403-Autumn-Bodybuilding+%26+Sauna.pdf/627aba4a-e453-9949-d60f-139b4926a2d1?t=1727283933066
https://sport.sharif.ir/documents/3390871/28009135/Fixtures-1403-Autumn-Bodybuilding+%26+Sauna.pdf/627aba4a-e453-9949-d60f-139b4926a2d1?t=1727283933066

