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Ğدمة Ğمق
يĽر  ęحدĞي

يĞجج الشلامةĞ اول هممةĞ مغلوممتĞ دليĽل زااجع ęاللواجود واللن Ľى ęف Ğة Ļجج علنĞي ęعلى للاطلاع اللن ĞراتĽت ęخدĞجج تĞي ęرهم اللنĽي ęوع ęمن Ğاللغلوممت Ğاللهلة.
مزةĞ على دابĨلًم اارض ģشĞلك اسيĻنĽي Ļل طنĻن Ğف ęنĨدم إ ęخĞشيĞت ĽيĨممجج إęربĻمض ب ęا ęنĽلمزتĞمليĻو بĨلة إĽغدتĞت.

دام نĻدء ęحĞالأشت
د ęدام عن ęخĞلك اسيĞسمعي Ğولى، لللرةĨلك الاĽلمم عليĞتńة إ ęعداد اللهمم هدńلا Ğالشمعة ęغرفĞعلى والي ĞاتęرĽاللي ĞةĽسمسيĨالا.

ظ 1 ęغ ęلراز اضĞمسيĻل  على بĽي ęغ ģشĞلي Ğالشمعة.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 2 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģكلمل الش ńعداد لاńالا ĽولىĨالا.

مء ęنģتĨعداد إńالا ، ĽولىĨلك الا ęلكنĽت ęرانĞفńلك إ ęقĞلك همتĞشمعيĻب Ľى ĞلقĞلي Ğغمزات ģسńالا Ğة ęامنęلك ومرĞظي ģشęبĨد إĽت ęر واللرĽي ęللك ع ęد )ęرانĞفńلك إ ęقĞهمت ,Ğخة ę58 الصق(. 
3 ęخن ģاس Ğالشمعة )ęخن ģس Ğالشمعة ,Ğخة ę85 الصق(.
4 Ğق ĞخقĞت ęر من ęوفĞت ĞمتģيĽخدتĞممجج تęرب Ļللن )Ğعداداتńمم إ ęظ ęالن ,Ğخة ę81 الصق(.

ل على للخصول ęص ęفĨإ ، ĞةĻرب ĻخĞت Ļب ĻخĽمء ت ĞقĻبńممجج إęرب Ļلك على النĞمً سمعيģر. مخدت ęوفĞت ĞمتģيĽخدتĞممجج تęرب Ļالن ĞراتĽيĽي ęغĞت Ğمت ęنĽخشيĞم وتĽات ęلللر ęممنĨوالا ĞةĽصوضيęوالخ.
5 ĨدإĻمطًم اب ģشęدء( بĻمط ب ģش ęالن ,Ğخة ę8 الصق(.

Ğرة ęطęن Ğاملة ģش

ز ęل زĽي ęغ ģشĞالي

ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻز على ب ęالر Ğللدة ęنĽيĞيĽيęمبģل تĽي ęغ ģشĞلي Ğالشمعة.
ظ• ęغ ęز على اض ęج الرĞي ęلق ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨالا Ğمت ĞقĽي ĻظنĞلم واليĻب Ľى ęللك ف ęد Ğعداداتńإ Ğالشمعة.
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻز على ب ęالر Ğللدة ęنĽيĞيĽيęمبģت ęلغرض ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم، عنĞلم اليĻب Ľى ęللك ف ęد Ğة Ğالظمف.
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻز على ب ęى الرĞاي ęرĞهيĞت Ğ3 الشمعة Ğمرات Ļلظلب Ğاللشمعدة )ĞاتęرĽمي ĻّبĞغقĞالي Ğوالشلامة ,Ğخة ę74 الصق(.

ز ęالراجوع ز

ظ• ęغ ęز على اض ęالر Ğلى للغودةńإ Ğخة ęالصق Ğة ĞقĻالشمب.
مء: يĞلمتĽح ęنģتĨمط، إ ģشęم بĞيĽت ęعرض ĞخمتĽلليĞالي ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģرج الش ģزاز سلواك لش ęزĨر الاĽي ęع ĽىĨمب ĞلقĞالي.

ظ• ęغ ęز على اض ęالر ęلغرض ĞةęرĽصمز ميĞي ęصض الااęعداد( اللخńصمز إĞي ęاا ,Ğخة ę36 الصق(.

Ğة ģمس ģالللس س

•Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨلى إńل إ ęسقĨو الاĨلى إńشمز إĽو اليĨلى إńإ ęنĽليĽل الي Ğق ęن Ğللي ęنĽيĻب Ğالللخمت ĞاتęرĽم والليĨواب Ğوالق )ĞخمتĽلليĞت Ğة ģمس ģالللس س, 
Ğخة ę2 الصق(.

ظ• ęغ ęعلى اض Ğة ģمس ģد الشĽخدتĞمز ليĽي ęا Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف.
•Ļلى اسخبńإ ęنĽليĽالي Ğلى للغودةńإ Ğة ģمس ģالش Ğة ĞقĻالشمب.

Ğدمة Ğ1مق



ĞحاتĽلمتĞي Ğة ģاش ģاللمس ش
•Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨلى إńل إ ęسقĨل الا Ğق ęن Ğللي ęنĽيĻب ĞخمتĨم اللابĨواب Ğظء والقĻنĻب.
ظ• ęغ ęعلى اض Ğة ģمس ģمز الشĽيĞي ęصر لاا ęعن.
ظ• ęغ ęعلى اض Ğة ģمس ģل الشĽغي ęقĞلي Ğالشمعة.
•ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńعلى إĨل الا Ğق ęن Ğللي ęنĽيĻب Ğعلى الللخمت Ğالشمعة.
•ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞلةĨمب Ğف Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي ، Ğظة ģشęبĨلم والاĻب Ľى ęللك ف ęد Ğعداداتńإ Ğالشمعة.
•Ļلى اسخبńإ ęنĽليĽالي Ğلى للغودةńإ Ğة ģمس ģالش Ğة ĞقĻالشمب.
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻصر على ب ęعن Ľى ęواجة ف Ğهمز الشمعة ęط ńلا Ğاللغلوممت ، ĞةĽي ĞمفĽل الشيģمي Ğو الللخمتĨم، إĨواب Ğا الق ęدńإ Ğبęكمب Ğرة ęوفĞمي.
لال• ęمط، ا ģشęب Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨلى إńل إ ęسقĨالا ęلغرض Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ĞةĽمليĞالي.
مء• ęنģتĨإ Ğمط، ملمزسة ģشęب Ļلى اسخبńإ ęنĽليĽالي ęلغرض ĞلةĨمب Ğف Ğوواجة الشمعة Ğالشمعة Ğوالللخمت.
مء• ęنģتĨمط، إ ģشęب Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęل لغرض ęغ ģى مشĞقĽاللوسي.
يĞر• ęو  ااĨإ Ļاسخب ęلغرض ĞمزاتĽي ęا ، ĞلةĨمب Ğدمم الق ęعن ęكونĽراً ت ęوفĞمي.
•ęر Ļخęكل اب ĞةĽمز علليĽيĞي ęاا ĞلةĨمب Ğهم للقęبĨاجراء وكأńصل إ ęق ęمن.

ęنĽمتĨأĞي ęهار Ļاء الح ęلعńة وإ ęبĽمتĨأĞي
لك ęلكنĽت ęنĽميĨأĞت ęهمز Ļع الخ ęللس للن Ğة ģمس ģظ الش ęغ ęزاز على والص ęزĨالا ęدونĻصد بĞف.
Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽض تĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞض( اليĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(.

ظ 1 ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب  ęلغرض ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي.
يĞر 2 ęاا .

يĽبĻ لا ĻخĞشيĽت ęهمز Ļالخ Ğو لللشمتĨظ إ ęغ ęزاز على الص ęزĨى الاĞوم اي ĞقĞمء ت ęلغńأ Ļلة ب ęق Ğف.
ظ 3 ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب ĽيĨز إ ęمء ز ęلغ ńل لا ęقĞف ęهمز Ļالخ.

Ğرة ęطęن Ğاملة ģعلى ش ęالرمور
يĽر ģشĽت ęالرمر ęلى الوامضńإ ęنĨإ Ğالشمعة ģخبĻنĞت ęعن Ğمزة ģسńر. إĽي ģشĽت ęء الرمر Ľى ęاللص ĞبĻمبģلى اليńة إęبĨم إĞوز تģعلى الغي Ğمزة ģسńو الاĨلى إńإ ęنĨغر إ ģشĞصل اللشيĞر. ميĽي ģشĞوت 

Ğرطة ģاد على الشĨإ ęالرموز ęنĨإ ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğلة ęغ ģمش.
مبĨلةĞ على للاطّلاع Ğالق Ğالكمملة Ğغرات ģشĞلللشي ، Ğة Ğق ęوافĞزااجع اللي Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę55 الصق.

Ğصمل املةĞات ęفĞل( الهمتĽي ęغ ģشĞت ĞهمتĽي Ļن ęنĞصمل تĞات ęفĞالهمت ,Ğخة ę54 الصق(

Ğاملة ęاجهمز Ğة Ļن Ğمراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĞخمتĽلليĞت ęنĨأ ģشĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğر القĽي ęع Ğلة ęظĞي ęاللن ,Ğخة ę67 الصق

Ğاملة LiveTrack )ĞاتęرĽمي ĻّبĞغقĞالي Ğوالشلامة ,Ğخة ę74 الصق(

Ğغر املة ģشĞمشي Ğالشرعة ĞرةĽيĞوالوت )ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę56 الصق(

Ğات ĞقĽي ĻطبĞالي Ğطة ģشęنĨوالأ
ęلن ęصĞيĞلك تĞسمعي Ğلوعة Ļمخ Ğوعة ęنĞمي ęمن Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨوالا Ğم اللخللة ً Ğق Ļمشن.

Ğات ĞقĽت ĻطبĞر: الت ęوفĞت Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي ĞاتęرĽمي ĞةĽمعلي ęقĞلك، تĞل لشمعيģمي ęعرض ęنĽلمزتĞو اليĨلمع إĞلى الاسيńى إ ĞقĽاللوسي )Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي ,Ğخة ę3 الصق(. 
Ğطة ģشęنĨالأ :ĽىĞتĨأĞلك تĞسمعي Ğم مخلّلة ًĞق Ļمشن Ğمت ĞقĽي ĻظنĞيĻب Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęف ęممكنĨالا Ğة Ğلق ęاللغ Ľى ęوف ، مزجج ęلم الخĻب Ľى ęللك ف ęد ęالركض Ļوزكوت Ğالدزااجة ĻبĽدزتĞوت Ğوة Ğالق 
Ğة ęمضĽوزت ęولف Ļر الخĽي ęللك وع ęد. د ęدء عن Ļمط، الن ģش ęنĻب ęغرضĞت Ğالشمعة ĞمتęمبĽيĻغر ب ģشĞلهم اللشي ĻشخĞلك وت ęلكنĽوت ĽملىĞمليĻهم ب ęظ ęهم اقĞمزكي ģلع مع ومشĞي Ļمخ Garmin 

Connect™.
يĽمسمتĞ دفĞةĞ عنę اللغلوممتĞ منę اللرęتĽد على للاطّلاع Ğف Ğة ĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن ĻّبĞغقĞمط، وت ģش ęل الن ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/ataccuracy.
Ğات ĞقĽت ĻطبĞي Connect IQ™ :لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞاتęرĽلى ميńلك إĞسمعي ęلال من ęا ĞبĽي Ļن ģيĞت Ğمت ĞقĽي ĻظنĞت ęر من ĻخĞمي Connect IQ )لĽتęر ęنĞت ĞاتęرĽمي Connect IQ, 

Ğخة ę64 الصق(.
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Ğات ĞقĽت ĻطبĞالت
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞلك تĞدام سمعي ęخĞمسيĻب ĞلةĨمب Ğف ، Ğمت ĞقĽي ĻظنĞج مم اليĽيĞيĽالوضول للك ت ĞشرعةĻلى بńإ ĞاتęرĽمي Ğهم الشمعةĞمزاتĽي ęوا .ĻظلبĞيĞت ęغضĻب Ğمت ĞقĽي ĻظنĞصمل اليĞات 

Bluetooth® ęفĞهمتĻب Ğق ęوافĞمي .ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨوز إģر عدد على الغيĽي Ļكن ęمن Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ľى ęف Ğالللخمت )Ğالللخمت ,Ğخة ęو )27 الصقĨمضر إ ęخكم عنĞمضر( الي ęخكم عنĞالي, 
Ğخة ę33 الصق(.

ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞلةĨمب Ğف Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ3والا



تĽةĞ معلوماتĞالأشم ęاق ęضńإ
ا ادد ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض Ğمغلوممت Ğة Ļمدمخ ęمس عنĽي Ğمع مق ęقĞر الازتĞمزومي Ļوالن ĞوضلةĻوالن.

ĞهمتĻن ęا اددمن ęمز هدĽي ęالخ ęنĽيĽغيĞة لي Ļن ęمن.
Ğمطق ęمن ĞةĽي ęمنęز ĞلةĽدتĻبęلغرض ĞبĞالوف Ľالخملى ęوم منĽالي Ľى ęف Ğمطق ęمن ĞةĽي ęمنęز ĞةĽي ęمف ęضńإ.

ģبĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğا اددالق ęمز هدĽي ęل الخĽي ęغ ģشĞلي ģبĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğلى القńإ ęاجهمز ęرنĞي Ğمق )ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ę68 الصق(.

Ğة Ļا اددامسن ęمز هدĽي ęدام الخ ęخĞلاسي ، Ğة Ļلم الخمسنĻب Ľى ęللك ف ęد Ğة Ļامسن ĞةĽكرامي ńالا.
وتĽم ĞقĞا اددت ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ģاداتĨالا Ğلة Ļن Ğاللق ęم منĽوت ĞقĞلك على الي ęقĞهمت.

Ğا اددالشمعمت ęمز هدĽي ęالخ ęنĽيĽغيĞة لي Ļن ęو منĨإ ĞبĞف Ĩو موĨإ Ğسمعة ęمف ĞقĽتńو إĨإ Ğة Ğظق ęمن ĞةĽي ęمنęز ĞلةĽدتĻو بĨإ ģالغد ادت Ľلى ęمز ęن Ğالي )Ğالشمعمت, 
Ğخة ę49 الصق(.

ĞوضلةĻبęلغرض ĞوضلةĻب ĞةĽيęروبĞلكيńإ.
ģاداتĨالغد إ Ľلى ęمز ęن Ğاليęلغرض ģاداتĨالغد إ Ľلى ęمز ęن Ğالي Ğلة Ļن Ğاللق.

Connect IQ Storeا ادد ęمز هدĽي ęدام الخ ęخĞر لاسي ĻخĞمي Connect IQ Store لك علىĞسمعي )ĞاتęرĽمي Connect IQ ,Ğخة ę64 الصق(.
Garmin Shareا ادد ęمز هدĽي ęزسمل الخńلا ĞمتęمبĽي Ļلى النńإ ĞةęاجهرĨإ Garmin® ري ęاĨو الاĨهم إĽي ĞلقĞهم ت ęمن )Garmin Share ,Ğخة ę61 الصق(.

Health Snapshot™ا ادد ęمز هدĽي ęل الخĽي ĻشخĞس ليĽيĽمت Ğمق ĞةĽسمسيĨإ ĞغددةĞمي Ğللصخة )Health Snapshot ,Ğخة ę5 الصق(.
Ğمت ęوط ęا ادداللخق ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض Ğمت ęوط ęمط مخق ģش ęالن Ğلات Ļوالشخ ĞمتĽاجلملي ńوالا Ğلّة Ļدام( اللشخ ęخĞاسي Ğمت ęوط ęاللخق ,Ğخة ę48 الصق(.

Messengerا ادد ęمز هدĽي ęالخ ęل لغرضĨزسملهم الرسمبńوإ ęمن ĞقĽي ĻظنĞت ęفĞالهمت Garmin Messenger™ )ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Messenger, 
Ğخة ę64 الصق(.

لر طوز Ğا اددالق ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞمتĞوفĨلر طلوع إ Ğولة، الق ęفĨوإ Ğة ęمف ęضńملاĻلى بńلر طوز إ Ğمد الق ęن ĞملاسيĻلى بńغلك إĞعلى موف GPS.
ا ادداللوسيĽقĞى ęمز هدĽي ęخكم الخĞللي Ľى ęل فĽي ęغ ģشĞت Ğدام الصوت ęخĞمسيĻلك بĞلمع( سمعيĞلى الاسيńى إ ĞقĽاللوسي ,Ğخة ę77 الصق(.
Ğغمزات ģسńا اددالا ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض Ğغمزات ģسńلك إ ęقĞهمت )ęعرض Ğغمزات ģسńالا ,Ğخة ę59 الصق(.
يĽمس Ğكشجج مقĨأĞا اددالي ęمز هدĽي ęعلى للاطّلاع الخ ĞراءةĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞمس( اليĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ę68 الصق(.

Ğعداداتńا اددالا ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق ĞلةĨمب Ğف Ğعداداتńالا.
ا اددالاĨسهم ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞلةĨمب Ğسهم فĨملاĻب ĞلةĻمب Ğض القĽصيęخĞللي )Ğة ęمف ęضńسهم إ ,Ğخة ę32 الصق(.
Ğسمعة ęمف ĞقĽتńا اددإ ęمز هدĽي ęدام الخ ęخĞلاسي Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا.
Ğروق ģالش Ļروت ęا اددوالغ ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞمتĞوفĨإ Ğروق ģالش Ļروت ęوالغ Ğق ęق ģوالش.

ĞمتĞي Ğف Ĩا ادداللو ęمز هدĽي ęالخ ęنĽيĽغيĞلي ĞبĞف Ĩمو.

ĞخمتĽلليĞا اددت ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞخمتĽلليĞت ĞاتęرĽللي ĞةĽمعلي ęقĞت Ğمضة ęا ĞملشمعةĻظ ومشج بĻر زاب ģمس Ļلى منńإ support.garmin.com للوضول 
.بĻشمعيĞلك الخęمض اللمللك دليĽل إńلى

Ğة ęظ ęا ادداللخق ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق Ğة ęظ ęمخق Garmin Pay™ )Garmin Pay ,Ğخة ę5 الصق(.
ا اددالشمعةĞ واجة ęمز هدĽي ęض الخĽصيęخĞواجة لي Ğمض الشمعةęلك الخĻض( بĽصيęخĞواجة ت Ğالشمعة ,Ğخة ę27 الصق(.

ا اددالظقĞس إĨاوال ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞغمتĞوفĞاوال تĨس إĞالظق ĞةĽهم الخملي ęروف ęوط.
ęنĽلمزتĞا اددت ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ęنĽلمزتĞالي Ğة ęوط ęاللخق )ęنĽلمزتĞالي ,Ğخة ę38 الصق(.
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Health Snapshot
لّ ĻشخĞت ĞةęرĽمي Health Snapshot سĽيĽمت Ğمق ĞةĽسمسيĨإ ĞغددةĞمي Ğمء للصخة ęنģتĨلك إĨمب ĞقĻًم ب Ğي Ļمبģت Ğللدة ęنĽيĞي ĞقĽي Ğدف .Ľر وهى ęوفĞت Ğللخة ęعن Ğاملة Ļلب Ğالق ĞةĽوعيĨوالا ĞةĽالدموت 
Ğلك الغممةĽلّ. لدت ĻشخĞت Ğس الشمعةĽيĽمت Ğل مقģوسظ ميĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğوي فĞر ومشيĞوتĞس ومغدل الي ęق ęنĞلك. الي ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞةęرĽمي Health Snapshot لىńإ 
ĞلةĨمب Ğلك فĞمت ĞقĽي ĻظنĞت Ğلة ęص ęض( اللقĽصيęخĞت Ğظة ģشęبĨالا Ğمت ĞقĽي ĻظنĞوالي ,Ğخة ę22 الصق(.

Garmin Pay
دام Garmin Pay ميĽرęةĞ للك تĞشلج ęخĞمسيĻلك بĞع سمعي ęلدف ęلنģلك تĞمتĽرتĞي ģمش Ľى ęع فĞاللواف Ğمزكة ģدام اللش ęخĞمسيĻب ĞمتĞظمفĻب ęلمنĞيĨو الابĨصم إęالخ ęادي منńإ 

ĞسشمتĨاللو ĞةĽاللملي Ğمزكة ģاللش. 
ةĞ إńعداد ęط ęمحق Garmin Pay
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ Ğة ĞظمفĻب ęلمنĞيĨو ابĨصم إęا Ğمزكة ģمش Ğو واادةĨر إģكيĨلى إńإ Ğة ęظ ęمخق Garmin Pay .ل ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/garminpay/banks وزģعلى للغي 

ĞسشمتĨاللو ĞةĽاللملي Ğمزكة ģاللش.
1 Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا .
يĞر 2 ęاا Garmin Pay  <دءĻل نĽت ęع ģشĞالت. 
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ع ęدق ęمنģلك يĞايĽريĞت ģدام مش ęحĞاشتĻلك نĞشاعت
ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞلك اسيĞع سمعي ęلدف ęلنģلك، تĞمتĽرتĞي ģمش Ļب ĻخĽعداد تńإ Ğة ĞظمفĻع ب ęدف Ğل على واادةĞفĨالا.
لك ęلكنĽدام ت ęخĞلك اسيĞع سمعي ęلدف ęلنģلك تĞمتĽرتĞي ģمش Ľى ęاد فĨع إĞاللواف Ğمزكة ģاللش.

يĽمزاً ادد 1 ęا:
•ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęعلى اض .
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب .

يĞر 2 ęاا Ğة ęط ęالمحق.
لفę اللروز زمرę إĨداęل 3 Ĩاللو ęمن ĞغةĻزبĨمم إĞزفĨإ.

Ğة ęا: ملاحط ęدńإ Ğلب ęداĨإ ęكل اللروز زمر ģشĻر بĽي ęج عĽضخي ģلاتģت ، Ğم مراتĞيĽشي ęل ف ęقĞلك فĞي ęظ ęمخق ęنĽغيĞيĽلك وسيĽعلي Ğعمدةńظ إĻن ęض ęاللروز زمر Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت 
Garmin Connect.

هر ęظĞت Ğة ĞظمفĻع ب ęالدف ĽىĞهم اليĞدمي ęخĞًم اسيģيĽادت.

ا 4 ęدńإ Ğب ęق ęضĨإ ĞمتĞظمفĻب ĞغددةĞلى ميńإ Ğة ęظ ęمخق Garmin Pay، Ļمسخب ęر فĽيĽي ęغĞلى لليńإ Ğة ĞظمفĻري ب ęاĨإ) ĽمزيĽيĞي ęاا.(
5 Ľى ęف ęون ęص ę60 ع ، ĞةĽيęمبģظ ت ęغ ęلراز اضĞمسيĻلك على بĞسمعي Ļرت ĞملقĻب ęمن ĨمزيĞف Ğة ĞظمفĻع ب ęة مع الدفĽواجيĞت Ğخو الشمعةęب Ĩمزي Ğالق.

ęر ĞهيĞت Ğالشمعة ęغرضĞوت Ğمز علامةĽيĞي ęدمم اا ęعن ĽهىĞي ęنĞت ęصمل منĞالات Ĩمزي ĞملقĻب.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 6 ęظĞعلى ت ĨمزيĞف Ğة ĞظمفĻلمم النĞت ńلا Ğا اللغمملة ęدńم إęمر لرĨالا.

مل بĻغد: يĞلمتĽح ęداńإ ęمج، اللروز زمر Ļخ ęنĻلك ب ęلكنĽاجراء تńإ ĞمتĽع عللي ęالدف ęمن ęدون ęمروز زمر Ğ24 للدة Ğسمعة ęمن ęع دون ęرęلك بĞا. سمعي ęدńإ Ğعبęرęب Ğالشمعة ęعن 
مء فĞلبĞ إĨو مغصللك ęلغńأ Ļب ęنĽلكيĞت Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب ، Ļلب Ğلك القĽغلي ęمل ف ęداńإ ęددًا اللروز زمر Ļل مخĻن Ğاجراء فńإ ĽيĨإ ĞةĽع عللي ęدف.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ5والا

http://garmin.com/garminpay/banks
http://garmin.com/garminpay/banks


Ğة ęاق ęضńإ Ğة ĞطاقĻلى نńإ Ğة ęط ęمحق Garmin Pay
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńصل مم إĽلى تń10 إ ĞمتĞظمفĻب ęلمنĞيĨو ابĨصم إęلى اńإ Ğة ęظ ęمخق Garmin Pay.

1 Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا .
يĞر 2 ęاا Garmin Pay  <  <Ğة ęاق ęضńإ Ğة ĞطاقĻن. 
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ةĞ بĻغد ęمف ęضńإ ، Ğة ĞظمفĻلك الن ęلكنĽد تĽخدتĞت Ğة ĞظمفĻلك على النĞد سمعي ęاجراء عنńإ ĞةĽع عللي ęدف.
Ğدارةńإ ĞاتĞطاقĻن Garmin Pay Ğاضة ęلك الحĻن
لك ęلكنĽت ĞقĽغليĞت Ğة ĞظمفĻو بĨهم إ ęف ęًم ادĞي Ğف Ĩمو.
Ğة ęملاحط :Ľى ęف ęغضĻب ، ęلدان Ļد النĞّد فĽي ĞقĞت ĞسشمتĨاللو ĞةĽاللملي Ğمزكِة ģاللش ĞاتęرĽمي Garmin Pay.

1 ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، .
يĞر 2 ęاا Garmin Pay.
يĞر 3 ęاا Ğة ĞظمفĻب.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

•ĞقĽغليĞلي Ğة ĞظمفĻو النĨمء إ ęلغńهم إ ĞقĽغليĞًم، ت Ğي Ğف Ĩر موĞي ęاا ĞقĽعلتĞي Ğة ĞطاقĻالب.
Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğة ĞظمفĻالن Ğظة ģشęاجراء ب ńلا ĞمتĽراء عللي ģدام الش ęخĞمسيĻب Ğسمعة vívoactive 6 Ğمضة ęلك الخĻب.

•ęف ęلخد ، Ğة ĞظمفĻر النĞي ęاا .
تĽتĽر ęعĞي ęمرور رمر Garmin Pay عĻانĞللك الت

Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęغرفĞت ęاللروز زمر Ľع الخملىĻمبĞرة للك اليĽيĽي ęغĞا. لي ęدńإ ĞبĽشيęب ęاللروز، زمر Ļب ĻخĽي ęف Ğعمدةńظ إĻن ęض ĞةęرĽمي Garmin Pay Ľى ęف Ğسمعة vívoactive 6 مء ģشęبńوإ ęزمر 
مل وإńعمدةĞ اجدتĽد مروز ęداńإ Ğلك مغلوممتĞيĞظمفĻب.

1 Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا .
يĞر 2 ęاا Garmin Pay  <رĽتĽت ęعĞي ęالمرور رمر.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.
Ľى ęف Ğاللرة ĞةĽمليĞالي ĽىĞع الي ęدفĞهم تĽي ęدام ف ęخĞمسيĻب Ğسمعة vívoactive 6، Ļب ĻخĽت ęنĨل إ ęدُاĞت ęد اللروز زمرĽدت Ļالخ.

دام ęحĞاشت ĞةęرĽمت Messenger
تĽة  Ļب ęبĞي

Ļب ĻخĽلمّ تĨم إĞيĽلمد تĞعلى الاعي ĞاتęرĽمي Ğاللراسلة ęدونĻلر بĞف Ľمعى ęوادهم ضن Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Messenger Ğة ĞقĽكظرت ĞةĽسمسيĨعلى للخصول إ Ğاللشمعدة Ľى ęف 
Ğاملات Ĩالظوازي. 

Ğة ęملاحط
دام ęخĞلاسي ĞةęرĽمي Messenger، Ļب ĻخĽل تĽوضيĞت Ğسمعة vívoactive 6 Ğمضة ęلك الخĻب ĞقĽي ĻظنĞيĻب Garmin Messenger لك على ęقĞهمت Ğق ęوافĞدام اللي ęخĞمسيĻب ĞةĽي ęن ĞقĞت 

Bluetooth.
يĽقĞ منę الرسمبĨل عرضę سمعيĞلك على Messenger ميĽرęةĞ للك تĞيĞيĽج ĻظنĞت ęفĞهمت Garmin Messenger مءهم ģشęبńهم والرد وإĽعلي.

1 ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض Ğللخة Messenger. 
ر: يĞلمتĽح ęوفĞيĞت ĞةęرĽمي Messenger كل على ģس Ğو للخةĨإ ĞقĽي ĻظنĞو تĨمز إĽي ęا Ľى ęف ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞلك على اليĞسمعي.

يĞر 2 ęاا Ğالللخة.
ا 3 ęدńإ Ğبęة كمب ęهد Ľهى Ğولى اللرةĨالا ĽىĞدم الي ęخĞشيĞهم تĽي ęف ĞةęرĽمي Messenger، ممشج ęف ęزمر ĞةĻمب ĻخĞالاسي ĞغةĽدام الشرت ęخĞمسيĻلك ب ęقĞع همت ĻنĞوات ĞلمتĽغليĞالي ĽىĞالي 

هر ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģكلمل الش ńلا ĽَىĞيĽعللي ęرانĞف ńعداد الاńوالا.
يĽمزاً ادد 4 ęلك على اĞسمعي:

مء• ģشęب ńلا Ğزسملة ،ĞدةĽر اجدتĞي ęاا Ğرشالة ĞدةĽم ،حجديģر تĞي ęللًم، ااĞر مشيĞي ęواا Ğزسملة Ğم مخددة ًĞق Ļو مشنĨإ Ĩى ģشęبĨلك إĞزسملي Ğمضة ęالخ.
•ęلغرض ، Ğةģل مخمدت ĞقĞيęلى ابńل، إ ęسقĨر الاĞي ęواا Ğةģمخمدت.
، على للرد• Ğر زسملةĞي ęاا ، Ğةģم مخمدتģر تĞي ęاا ĞةĻحجانńر ،إĞي ęواا Ğزسملة Ğم مخددة ًĞق Ļو مشنĨإ Ĩى ģشęبĨلك إĞزسملي Ğمضة ęالخ.
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Ğطة ģشęنĨالأ
ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńشمز إĽر اليĞي ęواا Ğطة ģشęنĨهر. الأ ęظĞت ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨالا Ğلة ęص ęلك اللقĽلدت Ľى ęء ف ęر Ļالخ Ľالغلوي ęمن ĞلةĨمب Ğض( القĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨالا 

Ğلة ęص ęاللق ,Ğخة ę23 الصق(.
Ğة ęهر: ملاحط ęظĞت ęغضĻب Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęر فģكيĨإ ęمن ĞةĨن ęف.

ĞةĨب ęالقĞطة ģشęنĨالأ
ęمشمزالركض Ľلى ęو دااęو الركضęو اللشمز على الركضęل زكضĽو طوتęاجهمز ęو الركضĞمق Ļسن Ğمت Ļن Ğو الغقęزكض Ľى ęراضĞي ęاف

Ğدزااجة
Ğدزااجة ĞةĽيĨلو هوابĞق ęن Ğالي ĞملدزااجةĻو بĞدزااجة ĞةĽلي ęو دااĞاجولة ĞملدزااجةĻو بĞمق Ļسن Ğعلى الدزااجمت Ğالظرق Ğو الوعرةeBike وĻزكوت Ğالدزااجة 

ĞةĽيęروبĞلكي ńعلى الا Ğمل مشمزات Ļن Ļو الخĻزكوت Ğعلى الدزااجة ĞقĽر طرتĽي ęد ع Ļو مغنĻزكوت Ğالدزااجة ĞةĽدوتĽو الي Ļزكوت Ğالدزااجة ĞةĽدوتĽالي Ľى ęف ęمكمن 
Ğلق ęو مغ Ğدزااجة Ľى ęل فĻو اجنĻزكوت Ğعلى الدزااجة ĞقĽالظرت

Ğماة ĻالشنĞماة Ļسن ĞةĽخرتĻو بĞماة Ļسن ĞةĽلي ęداا

Ğضملة ĞةĽي ęمضĽزتĞوو ملاكلةĽو كمزدتĞلةĬ موتĽةĞ إ ęصĽيĻو بęنĽلرتĞت HIIT وęر ęق Ğل فĻججو الخنĽتęمر ęمن ęون ęن ęالق ĞةĽمليĞي Ğو القęنĽلمزتĞت Ğسو الخركةĞلاتĽي Ļو النęفĽدت ĻخĞت Ľلى ęداا 
وةĞو الدزجج ضغودو Ğو القĽى ģمش Ľلى ęمو داا ęوعĽت

Ľى ęمزجج ف ęالخĻل زكوتĽي ęو الخĞة ęمضĽزت ęولف Ļالخ ĞةĽرضي Ğدو القĽو الشللك ضيęولف ęةو الغęر ęنĞو تĻل زكوتĽي ęلججو الخęرĞالي Ľظىęو الخĞشلقĞمل ت Ļن Ļو الخĽى ģمع اللش 
انę الل ęوزĨو الاĽى ģاللش

Ğمت ęمضĽالرت ĞةĽوتĞي ģلججالشęرĞد على تĽلي Ļلججو الخęرĞلجج لوجو اليģو اليĞة Ğلاف ęد زĽلي Ļالخ ĞةĽليĬمطو الا ģشęاء ب ęخدĻر بĽلجج على الشيģلججو اليęرĞالي Ľى ęقĽالرت ĽكىĽلججو الكلاسيęرĞالي Ľى ęقĽالرت 
Ğة ĻلخęمللرĻب

Ğمت ęمضĽالرت ĞةĽيĨاللمبĻماكو اللركبĽو كمتęفĽدت ĻخĞخمزو تĻب ńو الاĻوتĻنęبĨس إ ęق ęنĞو اليęفĽدت ĻخĞم ت ęوفĞوف

Ğمت ęمضĽالرت ĞةĽلمعي ĻالخĞدم كرة Ğالق ĞةĽكيĽمرتĨولو الاĻشنĽيĻو بĞكرة Ğو الشلةĞبĽكيĽو الكرتĽل هوكىĞو الخقĽد هوكىĽلي Ļو اللاكروسو الخĽىĻن ęو الرعĞدم كرة Ğو القĞكرة Ğة ęنĽلي 
ةĞو الظمبĨرةĞ الكرةĞو ęمضĽرض زتĞر القĨالظمب

Ğمت ęمضĽسالراج زتęنĞت Ğة ģشĽمدلو الرت Ļكلو النĽيĻول بĻسو بęنĞت Ğصة ęو اللنĞو الراج كرةģسكواسńسو الاęنĞت Ğسو الظمولةęنĞت
ĞمتĞمف Ļسن ĞمزاتĽالشيĞالدزااجة ĞةĽمعيĻع الرب ęو الدفĞمق Ļسن Ğالدزااجمت ĞةĽمزت ęوكروس النĞو موتĞالدزااجة ĞةĽمزت ęخ Ļو النĞزالة ęدونĻب Ğواجهة

يĽر ęللك ع ęمطد ģشęس ب ęق ęنĞو اليĻلغمتĨملو الاĨأĞالي
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اط نĻدء ģشęالب
دمم ęعن Ĩدإ ĻنĞمط، ت ģش ęم النĞيĽل تĽي ęغ ģشĞت GPS ًمĽيĨمب ĞلقĞد (ت ęعن Ğروزة ęالص.(

1 ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęعلى اض .
يĽمزاً ادد 2 ęا:

يĞر• ęمطًم اا ģشęب ęمن Ğلات ęص ęاللق.
يĞر• ęر ، ااĞي ęمطًم واا ģشęب ęمن ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨالا Ğاللوسغة.

ا 3 ęدńإ ęمط كمن ģش ęالن ĻظلبĞيĽت Ğمزات ģسńإ GPS، ل ĞقĞيęمب ęلى فńمزجج إ ęالخ ģبĽخيĻب ęكونĞت Ğالشمعة Ğة ęوف ģر الشلمء، على مكش ęظĞيęى وابĞج ايĻصنĞت Ğةęاجمهر.
يĽمس بĻغد اجمهرęةĞ الشمعةĞ تĞصنĻج Ğمغدل ف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمط الق ĞقĞوالي Ğمزات ģسńإ GPS )د ęعن Ğصمل) الخماجةĞوالات Ğغرات ģشĞمللشيĻب ĞةĽد (اللاسلكي ęعن Ğالخماجة.(

ظ 4 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
لّ لا ĻشخĞت Ğالشمعة ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęلا النńا إ ęدńإ ęكمن ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęد النĽي Ğل فĽي ęغ ģشĞالي.

ĞحاتĽلمتĞل يĽت ĻشحĞلت Ğطة ģشęنĨالأ
•ęخن ģاس Ğل الشمعةĻن Ğدء فĻمط ب ģشęب )ęخن ģس Ğالشمعة ,Ğخة ę85 الصق(.
•Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ ęغضĻب ، Ğظة ģشęبĨظ الا ęغ ęل  على اضĽي ĻشخĞلي Ğو الدوزاتĨدء إĻب ĞةĽغي ęو وضĨإ Ğلوعة Ļمخ ĞدةĽو اجدتĨمل إ ĞقĞيęلى الابńإ Ğظوةęالخ ĞةĽمليĞالي ęمن ęنĽلرتĞالي.

لك ęلكنĽمز تĽيĞي ęمهل  اا ĻخĞلي Ğدوزة Ğظة ģشęبĨإ Ğة ęّنĽمغي )ęفĽكي Ľى ęن ęلكنĽرااجع تĞالي ęظ عن ęغ ęز ض ę؟ زĞالدوزة ,Ğخة ę89 الصق(.
•Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨالا ęلغرض Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ĞةĽي ęمف ęضńالا.

ęفĞوقĞالت ęحجراء عنńاط إ ģشęالب
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĽمزاً ادد 2 ęا:

•ęمف ęن Ĩن Ğمطلك، لاسي ģشęر بĞي ęاا ęاف ęبĨبĞاشت.
•ęظ ęمط لخق ģش ęالن ęل، وعرضĽمضي ęقĞر اليĞي ęاا ęظ ęظ ،حق ęغ ęمزاً وادد ، على واضĽي ęا.

Ğة ęغد: ملاحطĻب ęظ ęمط، اق ģش ęلك الن ęلكنĽمل ت ęداńإ ĞمتęمبĽيĻم بĽيĽي ĞقĞالي ĽىĞات ęم( الدĽيĽي ĞقĞمط ت ģشęب ,Ğخة ę8 الصق(. 
•ĞقĽغليĞمطلك لي ģشęة ب ęمف ęن Ĩن Ğواسي Ľى ęف ĞبĞوف ، Ğر لااقĞي ęاا ęاف ęبĨبĞا اشت Ğلأحق.
•ęرĽيĽليĞلي Ğر مم، دوزةĞي ęاا Ğدورة.

لك ęلكنĽمز تĽيĞي ęمهل  اا ĻخĞلي Ğالدوزة Ľى ęف Ğظة ģشęبĨإ Ğة ęنĽمغي )ęفĽكي Ľى ęن ęلكنĽرااجع تĞالي ęظ عن ęغ ęز ض ę؟ زĞالدوزة ,Ğخة ę89 الصق(.
•Ğدًا للللااةĨلى عمبńإ Ğظة Ğقęب ĞةĽداتĻمط ب ģش ęاللشمز طول على الن Ľي ęة، الدĞظغيĞر فĞي ęاا Ğلى العودةńإ ĞطةĞقęدء نĻالب  <TracBack.

Ğة ęر: ملاحط ęوفĞيĞة ت ęهد ĞةęرĽاللي Ğظة ģشęبĨللا ĽىĞدم الي ęخĞشيĞت GPS ظĞق ęف.
•Ğدًا للللااةĨلى عمبńإ Ğظة Ğقęب ĞةĽداتĻمطلك ب ģشęر ب Ļر اللشمز عنģكيĨالا ، Ğممة ĞقĞر اسيĞي ęاا Ğلى العودةńإ ĞطةĞقęدء نĻظ>  البęم حĽت ĞقĞمشت.

Ğة ęر: ملاحط ęوفĞيĞة ت ęهد ĞةęرĽاللي Ğظة ģشęبĨللا ĽىĞدم الي ęخĞشيĞت GPS ظĞق ęف.
يĽمس• Ğلق Ğرق ęالق ęنĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف ĞةĽهمتęمط ب ģش ęومغدل الن Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğغد القĻب ęنĽيĞي ĞقĽي Ğدف ęهمء منĞيęمط، اب ģش ęر النĞي ęمعدل اا Ğات ęصĻبęن 

Ļلب Ğد الق ęعب ĞعادةĞاط اشت ģشęر ،الب ęظĞيęى وابĞاي Ĩدإ ĻنĽت ĞبĞف Ĩملغد اللوĻب Ľلى ęمز ęن Ğمغدل( الي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğد الق ęعن ĞغمدةĞمط اسي ģش ęالن ,Ğخة ę48 الصق(.
مهل• ĻخĞمط، لي ģش ęر النĞي ęاا .

Ğة ęغد: ملاحطĻب ęمف ĞقĽتńمط، إ ģش ęة الن ęظ ęخقĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞغد تĻ30 ب Ğة ĞقĽي Ğدف.
تĽتĽم ĞقĞاط ي ģشęن
Ğة ęة: ملاحط ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞعداد تńم إĽيĽي ĞقĞالي ĽىĞات ęالد Ğظة ģشęبĨلا Ğة ęّنĽمغي )ęنĽلكيĞم تĽيĽي ĞقĞالي ĽىĞات ęالد ,Ğخة ę44 الصق(.

مط، إńكلمل بĻغد 1 ģشęر بĞي ęاا ęظ ęحق )ęفĞوفĞالي ęاجراء عنńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę8 الصق(.
يĞر 2 ęلًم اا Ğزف Ğق ęوافĞيĽاللخشوس اجهداك مع ت.

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽمز تĽيĞي ęاا  ĽظىęخĞم ليĽيĽي ĞقĞالي ĽىĞات ęالد.
يĞر 3 ęغوزاك اا ģمء س ęنģتĨمط إ ģش ęالن.

لك ęلكنĽت Ğمرااجغة ĞلمتĽيĽي ĞقĞالي Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect.
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ęركض
Ğطلاقęالأن Ľى ęق Ğحجولة ęركض

ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞغر اسي ģشĞمشي Ľلاسلكى Ğولة Ļلخ ، ęلك الركضĽعلي ęرانĞفńغر إ ģشĞلك اللشيĞشمعيĻب )ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę56 الصق(. 
ع 1 ęض Ğغرات ģشĞاللشي ، ĞةĽل اللاسلكيģمي ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق) ĽمزيĽيĞي ęاا.(
ظ 2 ęغ ęعلى اض .
يĞر 3 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <ęالركض.
د 4 ęدام عن ęخĞاسي Ğغرات ģشĞمشي ĞةĽلاسلكي ، ĞةĽمزتĽيĞي ęر اا ęظĞيęلم ابģيĽصل زتĞيĞت Ğالشمعة Ğغرات ģشĞمللشيĻب.
مزجج إńلى ابęيĞقĞل 5 ęر الخ ęظĞيęلم وابģيĽخدد زتĞت Ğع الشمعةĞلمز موافĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن.
ظ 6 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.

لّ لا ĻشخĞت Ğالشمعة ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęلا النńا إ ęدńإ ęكمن ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęد النĽي Ğل فĽي ęغ ģشĞالي.
7 Ğظلقęاب Ľى ęف Ğاجولة ęزكض.
ظ 8 ęغ ęل  على اضĽي ĻشخĞلي Ğالدوزات) ĽمزيĽيĞي ęاا(.
9 Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨلى إńل إ ęسقĨل الا Ğق ęن Ğللي ęنĽيĻب Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن.

مطلك، إńكلمل بĻغد 10 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.
Ğطلاقęالأن Ľى ęق Ğحجولة ęالمشار على ركض

ىĽ الابęظلاقĞ فĞنĻل ęف Ğاجولة ęكد اللشمز، على زكضĨأĞت ęلك منęبĨإ ęركضĞع مشمز على تĞليĞيĽكل ت ģشĻب ĽمسىĽي Ğظول فĻر 400 وبĞمي.
لك ęلكنĽدام ت ęخĞمط اسي ģشęب ęل اللشمز على الركضĽي ĻشخĞلي ĞمتęمبĽيĻاللشمز ب ، Ľمزاجى ęلم الخĻب Ľى ęللك ف ęد Ğة ęمز اللشمفĞميĨملاĻمطع ب Ğومق Ğالدوزة.

1 ęفĞاللشمز على ف Ľمزاجى ęالخ.
2 ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęعلى اض .
يĞر 3 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <ęالركض  <ęالمشار على الركض.
ر 4 ęظĞيęلم ابĽي ęخدد فĞت Ğع الشمعةĞلمز موفĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن.
ا 5 ęدńإ Ğب ęكن ęركضĞل ،1 اللشمز على ت ĞقĞيęمب ęلى فńإ Ğظوةę8 الخ.
يĞر 6 ęم ااĞرق Ğالحارة.
يĞر 7 ęم ااĞمشمز زف.
ظ 8 ęغ ęعلى اض .
9 ęاللشمز اول ازكض.

مطلك، إńكلمل بĻغد 10 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.
ĞحاتĽلمتĞل يĽت ĻشحĞلت Ğحجولة ęالمشار على ركض

ر• ęظĞيęى ابĞظ ايĞقĞليĞت Ğالشمعة Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęل الصنĻن Ğدء ف Ļالن Ğاجولة ęاللشمز على زكض.
مء• ęنģتĨإ Ğاجولة ęولى الركضĨر مشمز على الاĽي ęع ، ęلوفĨمأ ęع ازكضĻزبĨإ Ğدوزات ĞرةĽللغمت Ğة ęاللشمز مشمف.

Ļب ĻخĽت ęموز ĻخĞت Ğظة Ğقęب ĞةĽدات Ļلاً النĽلي Ğمء ف ęنģتĨإ ęكلمل الركض ńلا Ğالدوزة.
•ęكل ازكض Ğدوزة Ľى ęشة اللشمز ف ęقęب.

Ğة ęملاحط :ęلع ĻنĞت Ğة ęمشمف Auto Lap® ĞةĽي ęراضĞي ęر 1600 الافĞو ميĨع إĻزبĨإ Ğاللشمز اول دوزات.
ا• ęدńإ Ğب ęكن ęركضĞت Ľى ęمشمز ف ęلفĞي ęمخ ę1 اللشمز عن، Ļب ĻخĽي ęف ęنĽيĽغيĞم تĞاللشمز زف Ľى ęف Ğعداداتńمط إ ģش ęالن.

Ğطلاقęالأن Ľى ęق Ğحجولة ęركض ĞةĽت ęراضĞت ęاق
لك ęلكنĽت ęرانĞفńلك إĞسمعي ĞقĽي ĻظنĞيĻب Ğق ęوافĞع ميĻمبĞت Ğهة Ļلخ ĞةĽمزاجي ęزسمل اńلا ĞمتęمبĽيĻمع ب ĞقĽت ńو الاĨمغدل إ Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğو القĨإ ĞرةĽيĞالوت.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <ęالركض  <ęركض Ľى ęراضĞت ęاق.
همزę على 3 Ļالخ Ľو اللواىĨإ Ļو اللخلول الخمسوتĨإ ، ęفĞج الهمتĞي ęاف ĞقĽي ĻظنĞت Zwift™ وĨإ ĞقĽي ĻظنĞت ĻبĽدزتĞت Ľى ęراضĞي ęر اف ęاĬإ.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 4 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģدء الش Ļمط لن ģشęب ęزكض ęرانĞفńوإ ĞةęاجهرĨالا.
ظ 5 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
مطلك، إńكلمل بĻغد 6 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.
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ĞرةĽمعاي Ğة ęعلى المشاق ęحجهار Ľى ģالمش
يĽل ĻشخĞلي Ğمت ęر مشمفģكيĨإ Ğة Ğدف ęعلى للركض ęاجهمز ، Ľى ģلك اللش ęلكنĽت ĞرةĽمغمت Ğة ęعلى اللشمف ęاجهمز Ľى ģغد اللشĻب ęالركض Ğة ęل لا للشمف ĞقĞت ęمل 1,5 (كم 2,4 عنĽميĨإ( 

ىĽ اجهمزę على ģلك. مش ęلكنĽت ĞرةĽمغمت Ğة ęعلى اللشمف ęاجهمز Ľى ģمً اللشĽدوتĽكل على ت ęاجهمز Ľى ģو مشĨغد إĻكل ب Ğاجولة ęا زكض ęدńإ ĞدمبęخĞاسي ĞةęاجهرĨإ Ľى ģمش Ğة ęلقĞي ęمخ.
1 ĨدإĻمط اب ģش ęعلى الن ęاجهمز Ľى ģدء( اللشĻمط ب ģش ęالن ,Ğخة ę8 الصق(.
2 ęعلى ازكض ęاجهمز Ľى ģى اللشĞلّ اي ĻشخĞلك تĞسمعي Ğة ęل لا مشمف ĞقĞت ęمل 1,5 (كم 2,4 عنĽميĨإ.(
مط، إńبęهمء بĻغد 3 ģش ęظ الن ęغ ęعلى اض  ęمف ĞقĽت ńلا ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

•ĞرةĽللغمت Ğة ęعلى اللشمف ęاجهمز Ľى ģاللش Ľى ęف Ğولى، اللرةĨر الاĞي ęاا ęظ ęحق.
ى ĞلقĞيĞسي Ğة Ļمظملن ęمن ęهمز Ļكلمل الخĞلاسي ĞرةĽمغمت ęاجهمز Ľى ģاللش.

•ĞرةĽللغمت Ğة ęعلى اللشمف ęاجهمز Ľى ģمً اللشĽدوتĽغد تĻب ĞرةĽول اللغمتĨلا ،Ğر مرةĞي ęاا ĞرةĽالمعاي & ęظ ęالحق  <.
5 Ğق ĞخقĞت ęمن ęعرض ęاجهمز Ľى ģاللش Ğة ęلللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğل ااجي ęداĨوإ Ğة ęلك على اللشمفĞسمعي.

تĽل ĻشحĞاط ي ģشęن Ğاق Ļشب ĞاتĻب Ğالعق
دمم ęمزاك عن ģشĞت Ľى ęف Ğمق Ļمشمز سن ، Ğمت Ļن Ğلك الغق ęلكنĽدام ت ęخĞمط اسي ģشęب Ğمق Ļسن Ğمت Ļن Ğل الغقĽي ĻشخĞلك ليĞي Ğوف Ľى ęكل ف Ğة Ļن Ğلك عقĞي Ğد ووف ęعن ęالركض ęنĽيĻب Ğمت Ļن Ğالغق.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <ęالركض  <Ğاق Ļشب ĞاتĻب Ğالعق.
ظ 3 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
ظ 4 ęغ ęد  على اضĽخدتĞلي ĞةĽداتĻكل ب Ğة Ļن Ğهم عقĞيĽهمتęمً وبĽدوتĽت.

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽت ęنĽكوتĞعداد تńإ ĻبĞعقĞي ĞاتĻب Ğالعق ęظ ęع لخقĞمواف Ğمت Ļن Ğالغق ęمن Ğولى الدوزةĨاللشمز على الا .Ľى ęف Ğالدوزات ĞكرزةĞدم اللشمز، على اللي ęخĞشيĞت 
Ğع الشمعةĞاللواف Ğة ęوط ęل اللخقĽدت Ļن Ğللي ęنĽيĻواضل ب ęالق ĞةĽي ęمنęالر Ğمت Ļن Ğللغق ęوالركض.

مطلك، إńكلمل بĻغد 5 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.

Ļركوت Ğالدراحجة ĞةĽتĨالهوان
Ğطلاقęالأن Ľى ęق Ğعلى حجولة Ğالدراحجة

ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞغر اسي ģشĞمشي Ľلاسلكى Ľى ęلك، فĞلك اجوليĽعلي ęرانĞفńغر إ ģشĞلك اللشيĞشمعيĻب )ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę56 الصق(.
أńفĞرانę فĞم 1 Ļب Ğغرات ģشĞاللشي ، ĞةĽل اللاسلكيģمي ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğو القĨواء إ ęضĨإ Ğالدزااجة) ĽمزيĽيĞي ęاا.(
ظ 2 ęغ ęعلى اض .
يĞر 3 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <Ğدراحجة  <Ğدراحجة ĞةĽتĨهوان.
د 4 ęدام عن ęخĞاسي Ğغرات ģشĞمشي ĞةĽلاسلكي ، ĞةĽمزتĽيĞي ęر اا ęظĞيęلم ابģيĽصل زتĞيĞت Ğالشمعة Ğغرات ģشĞمللشيĻب.
مزجج إńلى ابęيĞقĞل 5 ęر الخ ęظĞيęلم وابģيĽخدد زتĞت Ğع الشمعةĞلمز موافĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن.
ظ 6 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.

لّ لا ĻشخĞت Ğالشمعة ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęلا النńا إ ęدńإ ęكمن ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęد النĽي Ğل فĽي ęغ ģشĞالي.
7 ĨدإĻمطلك اب ģشęب.
8 Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨلى إńل إ ęسقĨل الا Ğق ęن Ğللي ęنĽيĻب Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن.
مطلك، إńكلمل بĻغد 9 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.

Ğاحة Ļالشب
Ğة ęم: ملاحطĞت ęنĽلكيĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ Ľى ęف Ğالشمعة Ğظة ģشęبĨلا Ğماة Ļالشن. 
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Ğطلاقęالأن Ľى ęق Ğحجولة Ğاحة Ļشب ĞةĽلت ęداح
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <Ğاحة Ļالشب  <Ğاحة Ļشب ĞةĽلت ęداح.
يĞر 3 ęم اا Ļاخ ęاوض Ğماة Ļو الشنĨل إ ęداĨلًم إ Ļصصًم اخęمخ.
، بĻدء فĞنĻل 4 Ğماة Ļالشن Ğق ĞخقĞت ęمن Ğعداداتńمط إ ģش ęالن )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(.

يĽل على Ļمل، سنģم الليĞيĽت ęنĽلكيĞعداد تńإ ęنĽميĨأ Ğملللس اليĻكل ب ģشĻب Ľى ęراضĞي ęاف Ğظة ģشęبĨلا Ğماة Ļالشن.
ظ 5 ęغ ęعلى اض .

ل لا ĻشخĽت ęهمز Ļالخ ĞمتęمبĽيĻب Ğماة Ļلا الشنńا إ ęدńإ ęكمن ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęد النĽي Ğل فĽي ęغ ģشĞالي.
6 ĨدإĻاب Ğماة Ļالشن.

ل ĻشخĽت ęهمز Ļًم الخĽيĨمب ĞلقĞواضل ت ęالق ĞةĽي ęمنęطوال الرĨوالا Ğمضة ęالخ Ğماة ĻملشنĻب .ęكونĞت ĞةęرĽمي Ğالراحة ĞةĽتĨان ĞلقĞد التĽي Ğل فĽي ęغ ģشĞكل الي ģشĻب Ľى ęراضĞي ęل( افĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽيĻب 
Ğًم الرااةĽيĨمب ĞلقĞمً تĽدوتĽوت Ğماة Ļللشن ,Ğخة ę12 الصق(. 

مطلك، إńكلمل بĻغد 7 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.
Ğمصطلحات ĞاحةĻالشب

ىĽ واادةĞ اجولةĞ: الطول ęف ęاوض Ğماة Ļالشن.
اضل ęق Ľى ęمبęطول: ر ĽملىĞيĞو وااد ميĨر إģكيĨإ .Ĩدإ ĻنĽمضل ت ęف Ľى ęمنęد زĽغد اجدتĻكل ب ĞرةĞي ęف Ğزااة.
Ğحركة :ĻشبĞخيĞت Ğكللم الخركة Ğتęر ĻخęبĨزاعلك إ ęد ĽىĞع الي ęصĞهم تĽعلي Ğالشمعة Ğدوزة Ğكمملة.

Swolf :ęنńلوع إ Ļمط مخ Ğقęب swolf لوع هو Ļعدد مخ Ğلظول اللرات ęاوض Ğماة Ļوعدد وااد سن Ğا الخركمت ęلاً،. الظول لهدģ30 مي ĞةĽيęمبģد تĨاب ę15 ز Ğاركة ĽشمويĽلوع ت Ļمط مخ Ğقęب swolf ęلع ĻنĽ45 ت Ğظة Ğقęد. ب ęعن Ğملمزسة Ğماة Ļالشن ، ĞةĽخرت Ļم النĞيĽت ĻشمتĞااي swolf على Ğة ęراً 25 مشمفĞمي .ęنńإ swolf Ľهى Ğمس وادةĽي Ğف ĞةĽغملي ęلق 
، Ğماة Ļلممًم الشنĞكلم وت Ľى ęف Ğة Ļلغن ، ęولف Ļلوع الخ Ļمللخ ęف ęض ęق ęخ ęل هو اللن ęص ęفĨالا. 

الحركاتĞ إĨنęواع
ّ ęنńد إĽخدتĞوع تęب Ğر الخركة ęوفĞمي Ğماة Ļللشن Ľى ęف ęظ الخوض Ğق ęم. فĞيĽد وتĽخدتĞوع تęب Ğالخركة Ľى ęف ĞةĽهمتęهر. الظول ب ęظĞواع تęبĨإ Ğالخركمت Ľى ęف Ğمت ęوط ęمخق Ğماة Ļالشن Ľى ęوف 

لك. Garmin Connect على اشمبĻلك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨمز إĽيĞي ęوع ااęب Ğل الخركة Ğكخق ĞمتęمبĽيĻصض بęض( مخĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ę23 الصق(. 
Ğارة Ğماة Ļالشن Ğالخرة

ĞةĽي ęلق ęا Ğماة Ļهر سن ęالظ
ماةĞ الصدز على Ļالصدز سن

Ğماة Ļسن Ğة ģراس ęالق Ğماة Ļسن Ğة ģراس ęالق
ĞلظةĞي ęر مخģكيĨإ ęوع منęب Ğوااد اركة Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالوااد الر
ęنĽلمزتĞت Ğماة Ļسن ęنĽخشيĞلي ĞةĽي ęن ĞقĞدم الي ęخĞشُيĞد ت ęل عنĽي ĻشخĞت ęنĽلمزتĞت Ğماة Ļالشن ęنĽخشيĞلي ĞةĽي ęن ĞقĞالي )ĻدزتĞدام الي ęخĞمسيĻل ب Ļسخ ęنĽلمزتĞت Ğة ĞمفĽاللي ,Ğخة ę12 الصق( 

ĞحاتĽلمتĞي Ğطة ģشęنĨلأ Ğاحة Ļالشب
نĻل• Ğدء فĻب ، Ğماة Ļالشن Ğق ĞخقĞت ęمن Ğعداداتńمط إ ģش ęالن )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(.

يĽل على Ļمل، سنģم الليĞيĽت ęنĽلكيĞعداد تńإ ęنĽميĨأ Ğملللس اليĻكل ب ģشĻب Ľى ęراضĞي ęاف Ğظة ģشęبĨلا Ğماة Ļالشن.
ظ• ęغ ęل  على اضĽي ĻشخĞمضل لي ęف Ľى ęمنęمء ز ęنģتĨإ Ğماة Ļالشن ĞةĽخرت Ļالن.
نĻل• Ğف ęنĨإ Ĩدإ ĻنĞمط ت ģشęب Ğماة Ļالشن Ľى ęف ، ęع الخوض ĻنĞات ĞلمتĽغليĞالي Ğمهرة ęعلى الظ Ğة ģمس ģمز الشĽيĞي ęم لاا Ļاخ ęو الخوضĨمل إ ęدا ńم لا Ļصض اخęمخ.

يĽس ĞقĞت Ğالشمعة Ğة ęاللشمف Ļطوال اشبĨإ ęاوض Ğماة Ļالشن ĞللةĞلهم اللكي ĻشخĞوت .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽم ت Ļاخ ęاوض Ğماة Ļخمً الشنĽضخي ęلغرض Ğة ęاللشمف Ğة ĞدفĻب .Ľى ęف 
Ğاللرة ĞةĽمليĞالي ĽىĞالي Ĩدإ ĻنĞهم تĽي ęمط ف ģشęب Ğماة Ļالشن Ľى ęف ، ęدم الخوض ęخĞشيĞسي Ğم الشمعة Ļاخ ęاوض Ğماة Ļا الشن ęلك. هد ęلكنĽمل ت ĞقĞيęلى الابńل إ ęسقĨمز الاĽيĞي ęلاا 

Ğعداداتńإ ، Ğظة ģشęبĨم الاģمز تĽيĞي ęم اا Ļحح ęحوض ĞاحةĻر الشبĽيĽي ęغĞم لي Ļالخخ.
، بęيĞمبĨجج على للخصول• Ğة ĞقĽي Ğم دفĞف Ğماة ĻملشنĻب Ľى ęطول ف ęاوض Ğماة Ļكللة الشنĨأĻدم ب ęخĞوع واسيęب Ğكللة للظول وااد اركةĨأĻب .ęفĞوفĨإ ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęًم الن Ğي Ğف Ĩد مو ęعن ĞرااةĞالاسي.
ظ• ęغ ęل  على اضĽي ĻشخĞلي ĞرااةĞمء اسي ęنģتĨإ Ğماة Ļالشن Ľى ęف ęل( الخوضĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽيĻب Ğًم الرااةĽيĨمب ĞلقĞمً تĽدوتĽوت Ğماة Ļللشن ,Ğخة ę12 الصق(.

لّ ĻشخĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞواضل ت ęالق ĞةĽي ęمنęطوال الرĨوالا Ğمضة ęالخ Ğماة ĻملشنĻب Ľى ęف ęالخوض.
•Ğللشمعدة Ğالشمعة Ľى ęف ĻشمتĞطوال، اايĨع الا ęشلك ادف ęقęب Ğوة ĞقĻب ęظ عنĨم الخمبĞوف ĞلاقęرęملابĻل بĻن Ğمم فĽي Ğالق ĞملخركةĻولى بĨالا.
د• ęاجراء عنńإ ، ęنĽلمزتĞالي Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęفĞوفĞت ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęًم الن Ğي Ğف Ĩو موĨدام إ ęخĞاسي ĞةęرĽل ميĽي ĻشخĞت ęنĽلمزتĞالي )ĻدزتĞدام الي ęخĞمسيĻل ب Ļسخ ęنĽلمزتĞت Ğة ĞمفĽاللي, 

Ğخة ę12 الصق(.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ11والا



تĽل ĻشحĞي ĞاتęانĽتĻن Ğا الراحة ًĽتĨان ĞلقĞًا يĽدويĽوي Ğاحة Ļللشب
ر ęوفĞيĞت ĞةęرĽل ميĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽيĻب Ğًم الرااةĽيĨمب ĞلقĞت Ğماة Ļللشن Ľى ęف ęظ الخوض Ğق ęف .ęف ģشĞكيĞلك تĞًم سمعيĽيĨمب ĞلقĞت ĞبĞالوف Ľي ęج الدĽرتĞشيĞة، تĽي ęهر ف ęظĞوت Ğة ģمس ģالش Ğمضة ęالخ ĞملرااةĻب. 
Ĩى ģش ęنĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞمضلاً ت ęًم فĽي ęمنęز Ğا للرااة ęدńإ ĞرابĞر اسيģكيĨلا ę15 من ĞةĽيęمبģد. ت ęعن ęمف ęن Ĩن Ğاسي ، Ğماة Ļالشن Ĩدإ ĻنĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞمضلاً ت ęًم فĽي ęمنęدًا زĽاجدت Ğماة Ļللشن.
ل على للخصول: يĞلمتĽح ęص ęفĨجج إĨمبĞي ęد الن ęدام عن ęخĞاسي ĞةęرĽمي Ğالرااة ، ĞةĽيĨمب ĞلقĞلل اليĞف Ğلك اركةĽزاعي ęمء د ęنģتĨإ Ğالرااة.

دام ęخĞلاسي ĞةęرĽمي ĞمتęمبĽيĻب Ğمً الرااةĽدوتĽدلاً تĻب ęللك، من ęلك د ęلكنĽت ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞت ĞةęرĽل ميĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽيĻب Ğًم الرااةĽيĨمب ĞلقĞت Ľى ęف ĞمزاتĽي ęمط ا ģش ęالن )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن, 
Ğخة ęمء. )24 الصق ęنģتĨمط إ ģشęب Ğماة Ļالشن Ľى ęج فĻو اللشنĨإ Ğماة Ļالشن Ľى ęمة فĽاللي ، ĞواةĞي ęلك اللق ęلكنĽد تĽخدتĞمضل ت ęف Ľى ęمنęز Ğمً للرااةĽدوتĽت ęلال من ęظ ا ęغ ęعلى الص . 

يĽل تĽيĞم لا ĻشخĞت ĞمتęمبĽيĻب Ğماة Ļمء الشن ęنģتĨمضل إ ęف Ľى ęمنęز Ğللرااة.
دم: يĞلمتĽح ęخĞاسي ĞةęرĽمي ĞمتęمبĽيĻب Ğمً الرااةĽدوتĽا ت ęدńإ Ğب ęكن ęد ęاĨأĞت ĞراتĞي ęف Ğزااة ĞرةĽصيĞو فĨإ Ğب ęد كنĽرتĞعلى الخصول ت ĞبĽيĞوفĞمضل ت ęف Ľى ęمنęز ĞقĽي Ğاجدًا دف Ğماة Ļللشن.
ĻدرتĞدام الت ęحĞاشتĻل ن Ļشح ęنĽماريĞي Ğة ĞاقĽاللت

ęكونĞت ĞةęرĽل مي Ļسخ ęنĽلمزتĞت Ğة ĞمفĽاللي ĞماةĞظ ميĞق ęف Ğماة Ļللشن Ľى ęف ęلك. الخوض ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞةęرĽل مي Ļسخ ęنĽلمزتĞت Ğة ĞمفĽل الليĽي ĻشخĞلي Ğلوعمت Ļو الركل مخĨإ Ğماة Ļالشن 
زاع ęدĻب Ğو واادةĨإ ĽيĨوع إęب ęمن Ğماة Ļدزجج لا الشن ęنĽت ęلن ęض Ğع الخركمتĻزبĨالا ĞةĽشيĽيĨالرب.

مء 1 ęنģتĨمط إ ģشęب Ğماة Ļالشن ، ĞةĽلي ęل الداا ĞقĞيęلى ابńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨالا ęلغرض Ğة ģمس ģل س Ļسخ ęنĽلمزتĞت Ğة ĞمفĽاللي.
ظ 2 ęغ ęدء  على اض Ļلن ĞبĞف Ĩمو ęنĽلمزتĞت Ğة ĞمفĽاللي.
مضل اكلمل بĻغد 3 ęف Ľى ęمنęز ęنĽلمزتĞلي ، Ğة ĞمفĽظ اللي ęغ ęعلى اض .

ęفĞوفĞيĽت ĞبĞف Ĩمو ęنĽلمزتĞت ، Ğة ĞمفĽاللي ّ ęلكن ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęلر النĞشيĽت Ľى ęل فĽي ĻشخĞت Ğاجلشة Ğماة Ļكللهم الشنĨأĻب.
ةĞ ادِّد 4 ęمشمف ęنĽلمزتĞلي Ğة ĞمفĽاللي ĞةĽهيĞي ęاللن.

تĽمداتĞ تĞغيĞلد ęز Ğة ęم على اللشمف Ļالمم اخ Ğماة Ļاللخدد الشن ęلللف ęفĽغرتĞمط ت ģش ęالن.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

دء• Ļمضل لن ęف Ľى ęمنęز ęنĽلمزتĞلي ، Ğة ĞمفĽظ اللي ęغ ęعلى اض .
ل• ĞقĞيęلى ابńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨالا Ğلى للغودةńإ Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب Ğماة Ļالشن.

Ğات ęاضĽالري ĞعددةĞالمت
ęلكنĽت Ľى Ļللاعن Ğمت ęمضĽالرت ĞةĽيģلاتģاللراال، ت Ğمت ęمضĽوالرت ĞةĽيĨمب ęنģاللراال ت Ğمدة ęقĞالاسي ęمن Ğظة ģشęبĨإ Ğمت ęمضĽالرت ،ĞغددةĞل الليģو ميĨمء . إ ęنģتĨإ Ğظة ģشęبĨإ Ğمت ęمضĽالرت 

،ĞغددةĞلك اللي ęلكنĽمل ت ĞقĞيęالاب ęنĽيĻب Ğظة ģشęبĨلراز الاĞوالاسي Ľى ęف ęعرض ĞبĞالوف Ľاجلملى ńل على. الاĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽخوّل تĞالي ęمن Ļزكوت Ğلى الدزااجةńإ ęالركض 
ęوعرض ĞبĞالوف Ľاجلملى ńالا Ļلركوت Ğالدزااجة ęلال والركض ęمط ا ģش ęغدد النĞمي Ğمت ęمضĽالرت.

لك ęلكنĽض تĽصيęخĞمط ت ģشęغدد بĞمي ، Ğمت ęمضĽو الرتĨلك إ ęلكنĽدام ت ęخĞعداد اسيńمط إ ģشęب ęلونĞمتĽرتĞت Ľى ęراضĞي ęالاف ęلونĞمتĽرتĞلي ĽمسىĽي Ğف.
ĻبĽدريĞي ęلونĞايĽريĞي

د ęلك عنĞمزكي ģمش Ľى ęف Ğمق Ļسن ، ęلونĞمتĽرتĞلك ت ęلكنĽدام ت ęخĞمط اسي ģشęب ęلونĞمتĽرتĞمل ت ĞقĞيęللاب ĞشرعةĻلى بńمطع كل إ Ğمق Ľى ęمضĽد زتĽخدتĞوت ĞبĞظع كل وفĞمق ęظ ęمط واق ģش ęالن.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ.
ظ 3 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.

Ğة ęملاحط :Ľى ęف Ğولى اللرةĨالا ĽىĞالي Ĩدإ ĻنĞهم تĽي ęمط ف ģشęب ، ęلونĞمتĽراتĞلك ت ęلكنĽل تĽي ęغ ģشĞعداد تńى إĞاي ęف ģكشĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞت ĞراتĽيĽي ęغĞت Ğة ęمضĽدم الرت ĞقĞلى واليńإ 
مل ĞقĞيęالاب ĽملىĞو اليĨإ Ğة ęمضĽالرت ĞةĽمليĞالي )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(. 

ظ 4 ęغ ęعلى اض  Ľى ęف ĞةĽداتĻمل كل ب ĞقĞيęة ابĞيĽهمتęا وب ęدńم إęمر لرĨالا )ęفĽكي Ľى ęن ęلكنĽرااجع تĞالي ęظ عن ęغ ęز ض ę؟ زĞالدوزة ,Ğخة ę89 الصق(. 
يĽل تĽيĞم ęغ ģشĞت ĞةęرĽمل مي ĞقĞيęكل الاب ģشĻب ، Ľى ęراضĞي ęم افĞيĽل وتĽي ĻشخĞت ĞبĞمل وف ĞقĞيęكل الاب ģشĻصل ب ęق ęمن ęعن ĞبĞمط وف ģش ęالن .ęلكنĽل تĽي ęغ ģشĞت ĞةęرĽمل مي ĞقĞيęو الابĨإ ęمف ĞقĽتńإ 

يĽلهم ęغ ģشĞت Ľى ęف Ğعداداتńمط إ ģشęب ęلونĞمتĽرتĞا. الي ęدńم إĞت ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞت ĞمتĽمل، عللي ĞقĞيęظ الاب ęغ ęمض ęر  على فĽيĽي ęغĞلي Ğمت ęمضĽالرت.
مطلك، إńكلمل بĻغد 5 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.

اء ģشęن ńاط إ ģشęعدد نĞمت Ğات ęاضĽالري
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر>  الأĽحريĞي  <Ğة ęاق ęضńإ.
يĞر 3 ęوعًم ااęمط ب ģش ęغدد للنĞمي ، Ğمت ęمضĽو الرتĨر إĞي ęصض ااęل مح ęداĨاسلًم وإ.

ęلن ęصĞيĞسلمء تĨإ Ğظة ģشęبĨالا Ğلًم اللكرزة Ğلاً،. زفģمي ęلونĞمتĽرتĞ2(ت.(
يĞر 4 ęاا ęنĽمطي ģشęو بĨر إģكيĨإ.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĽمزاً ادِّد• ęض اĽصيęخĞلي Ğعداداتńمط إ ģشęب Ğل على. مخددةĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽمز تĽيĞي ęا مم اا ęدńإ ęكمن ęلّن ęصĞيĽسي Ğملات ĞقĞيęاب.
يĞر• ęم ااĞي ęظ ęمط لخق ģش ęغدد النĞمي Ğمت ęمضĽدامة الرت ęخĞواسي.

12Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨوالا



Ğطة ģشęنĨالأ Ľى ęق Ğالصالأت ĞةĽت ęاضĽالري
ęلكنĽدام ت ęخĞاسي Ğالشمعة ĻبĽدزتĞللي Ľى ęف ęممكنĨالا ، Ğة Ğلق ęل اللغģمي ęمشمز على الركض Ľلى ęو دااĨدام إ ęخĞاسي Ğدزااجة ĞةĽيĨهواب ĞةĞيĻمبģت Ľى ęهم فęم. مكمبĞيĽت ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞت 
GPS Ğظة ģشęبĨللا Ľى ęف ęممكنĨالا Ğة Ğلق ęاللغ )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(.
د ęعن ęو الركضĨإ Ľى ģلم اللشĽي ęف ęكونĽت GPS م ً ęق ĞوفĞمي ęل، عنĽي ęغ ģشĞم اليĞيĽت ĻشمتĞااي Ğالشرعة Ğة ęدام واللشمف ęخĞمسيĻمس بĽي Ğشمزع مقĞت ęلن ęمص Ľى ęف Ğالشمعة .ęنńإ 

يĽمس Ğشمزع مقĞالي ĽىĞات ęد ĞرةĽاللغمت .ęخشنĞيĞت Ğة Ğدف ĞمتęمبĽيĻب Ğالشرعة Ğة ęغد واللشمفĻب Ğعدة Ğاجولات ęو زكضĨإ Ľى ģمش ĞةĽمزاجي ęدام ا ęخĞمسيĻب GPS.
ديĽ: يĞلمتĽح ĨوĞت ĞةęغمبĞالاسي ęضĻن ĞلقĻب ęاجهمز ęلى الركضńإ ęضĽي ęق ęخĞوي تĞمشي ĞةĞالدف.

د ęعن Ļزكوت Ğلم الدزااجة ęنĽيĻب ęكونĽت GPS م ً ęق ĞوفĞمي ęل، عنĽي ęغ ģشĞلا الي ęكونĞت ĞمتęمبĽيĻب Ğالشرعة Ğة ęواللشمف Ğرة ęوفĞلا ميńإ Ľى ęر امل ف ęوفĞغر ت ģشĞمشي ĽمزيĽيĞي ęرسل ااĽت ĞمتęمبĽيĻب 
Ğالشرعة Ğة ęلى واللشمفńإ ، Ğل الشمعةģغر مي ģشĞمشي Ğو للشرعةĨإ ĞرةĽيĞالوت.

تĽل ĻشحĞاط ي ģشęن ĻبĽدريĞي Ğوة Ğالق
لك ęلكنĽل تĽي ĻشخĞت Ğلوعمت Ļمء اللخ ęنģتĨمط إ ģشęب ĻبĽدزتĞت Ğوة Ğر. الق Ļن ĞغُيĞت Ğلوعة Ļاللخ ĞكرازاتĞت ĞغددةĞمي Ğلخركة Ğلك. واادة ęلكنĽمء ت ģشęبńإ ęنĽلمزتĞت Ğوة Ğوز القģهم والغيĽعلي Ľى ęف 
 .سمعيĞلك إńلى وإńزسملهم Garmin Connect على اشمبĻلك
مء: يĞلمتĽح ęنģتĨإ ęنĽلرتĞت ،Ğوة Ğظ الق ęغ ęد على للخصول  على اضĽتęمر ęمن ĞمزاتĽي ęالخ. 

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <Ğضالة ĞةĽت ęاضĽري  <Ğوة Ğالق.

ęنĽغيĞيĽلك تĽمز عليĽيĞي ęاا ĽيĨإ ęنĽاللغصلي ęكونĞة سيĽلك عليĞسمعي Ľى ęول فĨإ Ğلّ مرة ĻشخĞهم تĽي ęمط ف ģشęب ĻبĽدزتĞت Ğوة Ğالق.
ا 3 ęدńإ Ğبęة كمب ęهد Ľهى Ğولى اللرةĨالا ĽىĞل الي ĻشخĞهم تĽي ęمط ف ģشęب ĻبĽدزتĞت ،Ğوة Ğر القĞي ęما ęف ęنĽماريĞي  <ęعراضĞاشت ęنĽماريĞع ،الت ĻنĞوات ĞلمتĽغليĞالي ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت 

Ğة ģمس ģالش )ĞغةĻمبĞمي ęنĽلرتĞت ęمن Garmin Connect ,Ğخة ę39 الصق(.
يĞر 4 ęمً اا ęنĽلرتĞت.

Ğة ęا: ملاحط ęدńلم إ ęكنĽلك تĽلدت ĽيĨإ ęنĽلمزتĞت ĞوةĞم فĞلهم تĽت ęر ęنĞلك، على تĞر سمعيĞي ęما ęل ،>  حر ف ĞقĞيęلى وابńإ Ğظوةę7 الخ.
ل إńلى ابęيĞقĞل 5 ęسقĨالا ęل لغرضĽمضي ęقĞت ęنĽلرتĞالي.
يĞر 6 ęاا ęدĽت ęق ęبĞي ęنĽمريĞالت.

لك ęلكنĽمز تĽيĞي ęد ااĽتęاللر ęلغرض ĞمزاتĽي ęا ĞةĽي ęمف ęضńإ ęنĽلمزتĞللي.
ظ 7 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
8 ĨدإĻل ابĽي ęغ ģشĞت Ğلوعة Ļولى اللخĨالا.

ĻشبĞخيĞت Ğلك الشمعةĞكرازاتĞكل ت ģشĻب Ľى ęراضĞي ęهر. اف ęظĽعدد ت ĞكرازاتĞدمم الي ęكُلل عنĞت ĞغةĻزبĨإ ĞكرازاتĞل على تĞفĨلك. الا ęلكنĽمء ت ęلغńإ ęنĽلكيĞت ĻشمتĞااي ĞكرازاتĞالي 
Ľى ęف Ğعداداتńمط إ ģش ęالن )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(. 

قĞظ واادةĞ اركةĞ تĞكرازاتĞ اايĞشمتĻ للشمعةĞ تĽلكنę: يĞلمتĽح ęلكل ف Ğلوعة Ļدمم. مخ ęعن Ļب ęرعĞت Ľى ęر فĽيĽي ęغĞت ، Ğلك الخركمتĽهمء عليęبńإ Ğلوعة Ļدء اللخĻوب Ğلوعة Ļمخ 
ĞدةĽاجدت.

ل إĨو الاĨعلى إńلى ابęيĞقĞل 9 ęسقĨالا ęلغرض Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ĞةĽي ęمف ęضńالا.
ظ 10 ęغ ęهمء  على اضęب ńلا Ğلوعة Ļاللخ.

ęغرضĞت Ğالشمعة Ľاجلملىńإ ĞكرازاتĞالي Ğلوعة Ļلللخ.
، عدد بĻيĞخرتĽر فĞم 11 ĞكرازاتĞر اليĞي ęواا  Ğة ęمف ęضńلا ęن ęدم الوز ęخĞاللشي Ğلوعة Ļا لللخ ęدńم إęمر، لرĨر الاĞي ęم وااĞي.
هر 12 ęظĽت ĞبĞف Ĩمو Ğوم الرااة ĞقĽملغد وتĻب Ľلى ęمز ęن Ğلى اليńإ Ğلوعة Ļاللخ ĞةĽمليĞالي.

لك: يĞلمتĽح ęلكنĽمز ت ęظĞيęى الابĞمء اي ęص Ğقęاب ĞبĞوف ، ĞبĞف Ĩو اللوĨظ إ ęغ ęدء  على الص Ļلن Ğلوعة Ļاللخ ĞةĽمليĞوز على الي ęالق.
ة كرز 13 ęهد Ğظوةęلكل الخ Ğلوعة Ļمخ ęمن Ğلوعمت Ļمخ ĻبĽدزتĞت Ğوة Ğى القĞلل ايĞكيĽمطلك ت ģشęب.
مطلك، إńكلمل بĻغد 14 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęاف ĞقĽي ńإ ęنĽمريĞالت.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ13والا



ĞحاتĽلمتĞل يĽت ĻشحĞلت Ğاظات ģشęن ĻبĽدريĞي Ğوة Ğالق
ر لا• ęظ ęنĞلى تńإ Ğمء الشمعة ęنģتĨإ ĞكرازاتĞالي.

معل إĨنę عليĽلك ęقĞيĞمع ت Ğالشمعة Ľى ęف ĞةĽداتĻكل ب Ğلوعة Ļهم مخĞيĽهمتęوب Ľى ęلال وف ęا ĞمتĞوفĨإ Ğالرااة.
•ęكللك على زكر ģمء س ęنģتĨإ ĞكرازاتĞالي.
شم تĞلمزتĽنę ممزس• Ļو الخĨإ ęنĽلمزتĞت ęان ęوزĨالا Ğالخرة.
ةĞ بĻخركةĞ بĻمليĞكرازاتĞ فĞم• Ğمسق ęنĞمي Ğوواسغة Ğظمق ęالن.

د تĞكراز كل اايĞشمتĻ تĽيĞم ęعن Ğزاع عودة ęالد ĽىĞالي Ğغب ęهم وُضĽعلي Ğلى الشمعةńإ ĞةĽغي ęوض ĞةĽدات Ļالن.
Ğة ęد: ملاحطĞم لا فĞيĽت ĻشمتĞااي ęنĽلمزتĞت ęنĽالراجلي.

ّل• ęغ ģس ęف ģكش Ğلوعة Ļاللخ ĽىĨمب ĞلقĞدء الي Ļلن Ğلوعمت Ļهم اللخ ęمف ĞقĽتńوإ.
•ęظ ęمط ااق ģشęب ĻبĽدزتĞت Ğوة Ğزسملة القńلى وإńلك إĻعلى اشمب Garmin Connect.

لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞدواتĨالا Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect ęل لغرضĽمضي ęقĞمط ت ģش ęرهم النĽخرتĞوت.
تĽل ĻشحĞاط ي ģشęن ĻبĽدريĞي ĽريĞت ęع ق ęقĞمري Ğدة ģالش) HIIT(

لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞمتĞي Ğف Ĩمو ĞصصةęخĞل ميĽي ĻشخĞمط لي ģشęب ĻبĽدزتĞت ĽريĞي ęع ف ęقĞمرت Ğدة ģالش) HIIT.(
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا ęنĽمريĞي HIIT.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęل حر ااĽي ĻشخĞمط لي ģشęب ĻبĽدزتĞت ĽريĞي ęع ف ęقĞمرت Ğدة ģالش) HIIT (وجĞي ęر مقĽي ęم وع ęظ ęمن.
يĞر• ęاا ĞاتĞت Ğموق ĻبĽدريĞالت ĽريĞت ęع الق ęقĞالمري Ğدة ģالش) HIIT(  <رĻكبĨعدد إ ęممكن ęمن ĞكراراتĞالت) AMRAP( لĽي ĻشخĞر لي ĻكنĨعدد إ ęملكن ęمن 

Ğولات Ļمء الخ ęنģتĨإ ĞرةĞي ęف ĞةĽي ęمنęز Ğة ęّنĽمغي.
يĞر• ęاا ĞاتĞت Ğموق ĻبĽدريĞالت ĽريĞت ęع الق ęقĞالمري Ğدة ģالش) HIIT(  <ęنĽمريĞلال ي ęح Ğة ĞقĽت Ğدق Ğواحدة) EMOM( لĽي ĻشخĞعدد لي ęّنĽمغي ęمن Ğالخركمت Ľى ęف 

ęنĽلرتĞلال الي ęا Ğة ĞقĽي Ğدف Ğواادة.
يĞر• ęاا ĞاتĞت Ğموق ĻبĽدريĞالت ĽريĞت ęع الق ęقĞالمري Ğدة ģالش) HIIT(  <اĞايĻانĞل يĽدت Ļن Ğللي ęنĽيĻواضل ب ęف ĞةĽي ęمنęز ęلع ĻنĞ20 ت ĞةĽيęمبģصى تĞفĨأĻمع اجهد ب ĞرااةĞالاسي Ğللدة 

10 ٍ ęوانģت.
يĞر• ęاا ĞاتĞت Ğموق ĻبĽدريĞالت ĽريĞت ęع الق ęقĞالمري Ğدة ģالش) HIIT(  <صضęمح ęنĽيĽغيĞلي ĞبĞوف Ğالخركة ĞبĞووف Ğوعدد الرااة Ğوعدد الخركمت Ğولات Ļالخ.
يĞر• ęاا ęنĽماريĞمع ي ĻنĞلات ęنĽلرتĞت ęوط ęمخق.

هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 4 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģد الش ęعن Ğروزة ęالص.
ظ 5 ęغ ęدء  على اض Ļلن Ğولة Ļولى الخĨالا.

ęغرضĞت Ğالشمعة ĞبĞف Ĩعد مو Ľلىęمز ęنĞومغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف Ľالخملى.
ظ 6 ęغ ęمل  على اض ĞقĞيęمً للابĽدوتĽلى تńإ Ğولة Ļالخ ĞةĽمليĞو اليĨإ ĞرااةĞالاسي ĞةĽمليĞا الي ęدńم إęمر لرĨالا.
مط، إńبęهمء بĻغد 7 ģش ęظ الن ęغ ęعلى اض  ęمف ĞقĽت ńلا ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
يĞر 8 ęاا ęظ ęحق.

تĽل ĻشحĞاط ي ģشęل نĞق ęبĞالت
لك ęلكنĽل تĽي ĻشخĞمط ت ģشęل ب Ğق ęنĞدام ت ęخĞمسيĻواضل ب ęالق ĞةĽي ęمنęمط الر ģش ęللن Ğو والرااةĨلك إ ęلكنĽل تĽتęر ęنĞت ęنĽلمزتĞل ت Ğق ęن Ğالي ęمن Garmin Connect.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <Ğضالة ĞةĽت ęاضĽري  <ęنĽماريĞي Ğالحركة.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا ĻبĽدريĞي.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

يĽيĽر• ęغĞواضل لي ęالق ĞةĽي ęمنęمط الر ģش ęللن ، Ğر والرااةĞي ęواضل اا ęالق ĞةĽت ęمبęالر.
رęتĽل• ęن Ğلي ęنĽلرتĞت ęمن Garmin Connect ،كلملةńر وإĞي ęاا Ğة ĻبĞمكت ęنĽماريĞالت  <ęعراضĞاشت ęنĽماريĞع الت ĻنĞوات ĞلمتĽغليĞالي ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ظ 5 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
داك ģرسĞت Ğلال الشمعة ęا ęنĽلمزتĞل ت Ğق ęن Ğالي.

متĞ لغرضę مرز 6 ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب ĞةĽي ęمف ęضńإ.

14Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨوالا



ęحجولف
Ļلعب ęولف Ļالح
ولفę تĞلغبĻ إĨنę فĞنĻل Ļالخ Ğولى، لللرةĨالا Ļب ĻخĽل تĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf™ ęر من ĻخĞمي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞلك على الي ęقĞهمت )ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf ,Ğخة ę65 الصق(.

ęلكنĞيĞلي ęمن Ļلغب ، ęولف Ļلك الخĽعلي ęخن ģس Ğالشمعة )ęخن ģس Ğالشمعة ,Ğخة ę85 الصق(.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا ęولف ęالع.

همزę تĽخدد Ļع الخĞلمز موفĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ĻشبĞخيĽغلك وتĞمز موفĞي ęخĽمشمزاً وت Ľى ęر امل ف ęوفĞوااد مشمز ت ĻبĽرت Ğف.
ا 3 ęدńإ Ğهرت ęط ĞلةĨمب Ğف ، Ğلك اللشمزات ęلكنĽي ęمز فĽيĞي ęمشمز اا ęمن ĞلةĨمب Ğالق.

مبĨيĽًم الللاعبĻ تĞخدتĽبģ تĽيĞم ĞلقĞت.
ظ 4 ęغ ęعلى اض .
يĞر 5 ęل  ااĽي ĻشخĞلي Ğة ĻخĽيĞي ęالن.
يĞر 6 ęاا Ğة Ğظق ęمن Ğظلاقęالاب.

هر ęظĞسي Ğة ģمس ģس Ğمغلوممت Ğرة ęالخق.

رةĞ زفĞم ęالخق ĞةĽالخملي

Ğة ęلى اللشمفńإ Ğهة Ļالخ ĞةĽي ęلق ęالخ ęمن Ğراء اللشماة ęصęالخ

Ğة ęلى اللشمفńوسظ إ Ļالللغب

Ğة ęلى اللشمفńإ Ğهة Ļالخ ĞةĽممميĨالا ęمن Ğراء اللشماة ęصęالخ

رةĞ بĻمز ęالخق

ĞظةĽرت ęا Ğة Ğظق ęراء اللن ęصęالخ

Ğة ęملاحط :ĻبĻشنĻّر بĽي ęغĞع تĞوس، موافĻالدب ĻشبĞخيĞت Ğالشمعة Ğة ęلى اللشمفńإ Ğهة Ļالخ ĞةĽممميĨوالوسظ الا Ğهة Ļوالخ ĞةĽي ęلق ęالخ ęمن Ğراء، اللشماة ęصęالخ ęس ولكنĽلي 
.الخملىĽ الدبĻوس موفĞع

يĽمزاً ادد 7 ęا:
ظ• ęغ ęعلى اض ĞظةĽرت ęالخ ęد لغرضĽتęاللر ęل منĽمضي ęقĞو اليĨر إĽيĽي ęغĞع تĞوس موفĻل( الدب Ğقęالغلم ب ,Ğخة ę16 الصق(.
ظ• ęغ ęج  على اضĞي ęلق ĞلةĨمب Ğف ęولف Ļالخ )ĞلةĨمب Ğف ęولف Ļالخ ,Ğخة ę16 الصق(.
ظ• ęغ ęج  على اضĞي ęلق Ğعداداتńإ ęولف Ļالخ )Ğعداداتńإ ęولف Ļالخ ,Ğخة ę16 الصق(.
د ęمل عن ĞقĞيęلى الابńإ Ğرة ęالخق ، ĞةĽمليĞل الي ĞقĞي ęنĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞت ęلغرض Ğمغلوممت Ğرة ęالخق ĞدةĽدت Ļالخ.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ15والا



ĞمةĨان Ğق ęولف Ļالح
مء ęنģتĨإ ، Ğلك اجولة ęلكنĽظ ت ęغ ęعلى الص  ęلغرض ĞاتęرĽمي ĞةĽي ęمف ęضńإ Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف ęولف Ļالخ. 
ęعرض Ğراء المشاحة ęصęلك: الح ęنĽلكيĞلي ęل من Ğقęع بĞر موف ģس Ĩد موĽخدتĞمس على للخصول اليĽي Ğف Ğة ęمشمف ĞدقĨل( إ Ğقęالغلم ب ,Ğخة ę16 الصق(.

اظر ęالمح :ęر لغرض ęالخق ĞةĽمطر الرملي ęواللخ Ğة ĞغلقĞمة الليĽملليĻب Ğرة ęللخق ĞةĽالخملي. 
Ğات ęقĽهديĞالت :ęلغرض ĞمزاتĽي ęا Ğة ęاللشمف ęفĽهدتĞوالي Ğرة ęللخق ĞةĽالخملي) Ğرات ęمز اقĻظ 5و 4 بĞق ęف.( 

تĽتĽر ęعĞي Ğرة ęر: الحقĽيĽي ęغĞلي Ğرة ęمً الخقĽدوتĽت.
Ğة ĞطاقĻل نĽت ĻشحĞي ęهدافĨج: الأĞي ęلق Ğة ĞظمفĻل بĽي ĻشخĞت ęهدافĨالا Ğولة Ļل( للخĽي ĻشخĞلوع ت Ļمط مخ Ğق ęالن ,Ğخة ę18 الصق(.
ر ģش Ĩوس موĻالدن :ęنńإ ĞةęرĽمي PinPointer Ğمزة Ļعن ęعن ĞوضلةĻر بĽي ģشĞلى تńع إĞر موف ģس Ĩد موĽخدتĞدمم الي ęّز عن ęغدĞيĞلك تĽعلي ĞةĽت Ĩزو Ğراء اللشماة ęصęالخ .ęلكنĽت ęنĨشمعداك إĞت 
ة ęهد ĞةęرĽاللي Ľى ęد فĽخدتĞت ĞةĻرب ęى ضĞلو اي Ğب ęكن Ľى ęف ĞةĻمب ęو الغĨإ Ľى ęف Ļمظب Ľزملى ĞقĽعلي.

Ğة ęدم لا: ملاحط ęخĞشيĞت ĞةęرĽمي PinPointer دمم ęعن ęكونĞت Ľى ęف ĞةĻعرب ęولف Ļد. الخĞر فģت ĨوĽل ت ęدااĞالصمدز الي ęعن ĞةĻعرب ęولف Ļالخ Ľى ęف Ğة Ğدف ĞوضلةĻالن.
ولةĞ ملحęض Ļمء: الح ęنģتĨادي إńإ ، Ğولات Ļلك الخ ęلكنĽت ęلوع عرض Ļمط مخ Ğق ęالن Ğاصمءاتńوالا Ğومغلوممت Ğظواتęالخ.
تĽاس Ğق ĞدةĽشديĞالت :ęلغرض Ğة ęمشمف ĞدةĽشدتĞالي Ğة ĞقĻالشمب ĽىĞم اليĞلهم تĽي ĻشخĞدام ت ęخĞمسيĻب ĞةęرĽاللي Garmin AutoShot™ )ęعرض ĞداتĽشدتĞالي ĽىĞم اليĞمسهم تĽي Ğف, 

Ğخة ęلك. )18 الصق ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨل إĽي ĻشخĞت ĞدةĽشدتĞمً تĽدوتĽمس( تĽي Ğف ĞدةĽشدتĞمً اليĽدوتĽت ,Ğخة ę18 الصق(.
ĞدةĽشديĞالت :ęلغرض Ğمغلوممت ęعن ĞدةĽشدتĞالي ĞرةĽي ęاĨالا.
Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽت ęعرض Ğمت ęلكل اللشمف ĞداتĽشدتĞالي ĽىĞم اليĞهم ت ęمف ģشĞلال اكي ęا Ğولة Ļالخ ĞةĽلك. الخملي ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞدةĽشدتĞمً، تĽدوتĽا ت ęدńم إęمر لرĨالا )Ğة ęمف ęضńإ 
ĞدةĽشدتĞمً تĽدوتĽت ,Ğخة ę18 الصق(.
ĞاتĽتĨحصانńإ Ļرت ęالمص :ęلك لغرضĞمتĽيĨاصمبńد إ ęدام عن ęخĞكل اسي Ļرت ęمص ، ęل اجولفģمي Ğمغلوممت Ğة ęاللشمف Ğة Ğهر. والدف ęظĞة ت ęهد ĞمتĽيĨاصمبńد الا ęعن ęرانĞفńإ 

Ğغرات ģشĞمشي ĻّبĞغقĞت Ļرت ęاللص Approach® CT10 Ğة Ğق ęوافĞو الليĨإ ęنĽلكيĞعداد تńإ Ğمت Ļمظملن Ļرت ęاللص.
Ğروق ģالش Ļروت ęهمز: والع ęط ńلا ĞمتĞوفĨإ Ğروق ģالش Ļروت ęوالغ Ğق ęق ģوم والشĽللي Ľالخملى.

Ğعدادات ńلك: الأ ęنĽلكيĞلي ęض منĽصيęخĞت Ğعداداتńمط إ ģشęب ęولف Ļالخ )Ğعداداتńإ ęولف Ļالخ ,Ğخة ę16 الصق(.
ولةĞ انęهاء Ļهمء: الحęب ńلا Ğولة Ļالخ ĞةĽالخملي.

Ğعداداتńإ ęولف Ļالح
مء ęنģتĨإ ، Ğظ اجولة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعداداتńض الاĽصيęخĞلي Ğعداداتńإ ęولف Ļة الخĞات ęرĽومي.

تĽل ĻشحĞلك: الت ęنĽلكيĞلي ęمن ęنĽيĽغيĞت Ğعداداتńالا Ğلة ęص ęل اللقĽي ĻشخĞمط لي Ğق ęل النĽي ęغ ģشĞوت ĻّبĞغقĞت ĞمتĽيĨاصمبńالا.
Ğة ęمشاق Ļرت ęمص Driver :لك ęنĽلكيĞلي ęمن ęنĽيĽغيĞوسظ تĞمي Ğة ęاللشمف ĽىĞهم اليęمزĞي ĻخĞت Ğالكرة ęمن Ğة Ğظق ęمن Ğظلاقęدمم الاب ęهم عنĻرب ęصĞت Ļرت ęمللصĻب Ğولى لللرةĨالا.
ع ęوض ĞطولةĻمء: الب ęلغ ńلا ęنĽلكيĞت ĽَىĞت ęرĽمي Ğة ęاللشمف PinPointer وPlaysLike .ęمنĞهمت ęمنĞت ęرĽر الليĽي ęهلم مشلوج عĻلال ب ęا ĞظولاتĻب ęولف Ļالخ Ğغة ęمض ęالخ ĞمتĻوب Ğللغق 
.الهمبęدتĽكمتĻ اايĞشمتĻ اجولاتĞ إĨو

Ğة ęالمشاق Ğاضة ęالح ęولف ĻالحĻن :ęنĽيĽغيĞلي Ğمس وادةĽي Ğف Ğة ęاللشمف.
ĞاتĻمطالب Ļرت ęالمص :ęلغرض Ğة Ļلك مظملن ęّلكنĞت ęمل من ęداńإ Ļرت ęاللص Ľي ęة الدĞدمي ęخĞغد اسيĻكل ب ĞدةĽشدتĞم تĞهم ت ęمف ģشĞاكي.
تĽل ĻشحĞاط ي ģشęالب :ęنĽلكيĞل ليĽي ĻشخĞت Ğمت ęملق Ğمطمت ģشęب FIT Ğمضة ęالخ ęولف ĻملخĻلّ. ب ĻشخĞت Ğمت ęملق FIT Ğمغلوممت ęعن ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن Ğصصةęمخ ĞقĽي ĻظنĞلي 

Garmin Connect.
Ğعرات ģشĞمشت Ļارت ęلك: المص ęنĽلكيĞلي ęعداد منńإ Ğغرات ģشĞمشي ĻّبĞغقĞت Ļرت ęمص Approach CT10 Ğة Ğق ęوافĞاللي.

العلم نęقĞل
لك ęلكنĽمء ت Ğلقńإ Ğرة ęظęب ęعن Ļبģعلى كي Ğراء اللشماة ęصęل الخ Ğقęع وبĞر موف ģس Ĩد موĽخدتĞالي.

1 ęمن Ğة ģمس ģس Ğمغلوممت ،Ğرة ęظ الخق ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا ęعرض Ğراء المشاحة ęصęالح.
ر 3 Ğقęاب Ğوق ęوس فĻة الدب Ļلى واسخنńع إĞج اللوفĽالصخي.

يĽر ģشĽلى  تńع إĞوس موفĻالدب Ľي ęم الدĞمزة تĽيĞي ęاا.
ظ 4 ęغ ęول  على اضĻن Ğع لقĞوس موفĻالدب.

متĞ تĞخدتĽبģ تĽيĞم ęاللشمف ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģس Ğمغلوممت Ğرة ęغكس الخقĞع ليĞر موف ģس Ĩد موĽخدتĞد اليĽدت Ļم. الخĞيĽت ęظ ęع اقĞر موف ģس Ĩد موĽخدتĞالي Ğولة Ļللخ ĞةĽالخملي 
ظ Ğق ęف.
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ęاة عرض ĻحĞلى الأيńر إ ģش Ĩد موĽحديĞالت
ّر بĻوضلةPinPointer Ğ ميĽرęةĞ تĞغُد ęوفĞت Ğمشمعدة ęنĨأ ģشĻب Ğمهمت ĻخĞدمم الات ęعن ęكونĞر تĽي ęمدز عĞعلى ف ĞةĽت Ĩزو Ğراء اللشماة ęصęالخ .ęلكنĽت ęنĨشمعداك إĞة ت ęهد ĞةęرĽاللي Ľى ęف 

ربĻةĞ تĞخدتĽد ęى ضĞلو اي Ğب ęكن Ľى ęف ĞةĻمب ęو الغĨإ Ľى ęف Ļمظب Ľزملى ĞقĽعلي. 
Ğة ęدم لا: ملاحط ęخĞشيĞت ĞةęرĽمي PinPointer دمم ęعن ęكونĞت Ľى ęف ĞةĻعرب ęولف Ļد. الخĞر فģت ĨوĽل ت ęدااĞالصمدز الي ęعن ĞةĻعرب ęولف Ļالخ Ľى ęف Ğة Ğدف ĞوضلةĻالن. 

1 ęمن Ğة ģمس ģس Ğمغلوممت ،Ğرة ęظ الخق ęغ ęعلى اض . 
يĞر 2 ęر اا ģش Ĩوس موĻالدن. 

يĽر ģشĽلى الشهم تńع إĞر موف ģس Ĩد موĽخدتĞالي.
ęعرض Ğات ęلى المشاقńإ ęفĽهديĞاء الت ęحبęوالأن

لك ęلكنĽت ęعرض ĞلةĨمب Ğف Ğمت ęلشمفĻب ęفĽهدتĞالي Ğمءات ęخنęوالاب Ğرات ęمز لخقĻ5و 4 ب.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğات ęقĽهديĞالت.

Ğة ęم: ملاحطĞيĞت Ğالة ęزńإ Ğمت ęع اللشمفĞواللواف ęمن ĞلةĨمب Ğغد القĻب ęنĨرهم إ ĻغنĞت.
ęعرض ĞقĨالعوان

لك ęلكنĽت ęعرض Ğمت ęلى اللشمفńإ ĞقĨداد على الغوابĞالللر امي Ğرات ęمز لخقĻم. 5و 4 بĞيĽت ęعرض ĞقĨالغواب ĽىĞر اليģت ĨوĞت Ľى ęمز فĽيĞي ęاا ĞةĻرب ęكل الص ģشĻب Ľردي ęو فĨإ Ľاجلمعى 
ىĽ للشمعدتĞلك ęد فĽخدتĞت Ğة ęلى اللشمفńإ ęفĽهدتĞو اليĨإ Ğة ęاللشمف ĽىĞهم اليęمزĞي ĻخĞت Ğالكرة Ľى ęالهواء ف.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاظر اا ęالمح.

هر• ęظĽمة ت ĻخĞالات  Ğة ęلى  واللشمفńإ Ğهة Ļالخ ĞةĽممميĨو الاĨإ Ğهة Ļالخ ĞةĽي ęلق ęلى الخńإ ĻرتĞفĨإ ĞقĨعلى عمب Ğة ģمس ģالش.
ىĽ  الغمبĨقĞ بęوع إńدزاجج تĽيĞم• ęء ف ęر Ļالخ Ľالغلوي ęمن Ğة ģمس ģالش.
مزةĞ تĽيĞم• ģسńلى الاńإ Ğراء اللشماة ęصęالخ ęصفęكن ĞرةĨداب  Ľى ęء ف ęر Ļالخ Ľالغلوي ęمن Ğة ģمس ģل. الشģليĽظ تęل اللواجود الخ ęسقĨإ Ğراء اللشماة ęصęالخ ęصفĞي ęمن 

.الللر
مزةĞ تĞيĞم• ģسńلى الاńإ ĞقĨالغواب  ęخرفĻدل بĽعلى ت ĻبĽيĞرتĞت ĞقĨعلى الغواب Ğرة ęم الخقĞيĽهم وت ęل عرض ęسقĨإ Ğراء اللشماة ęصęالخ Ľى ęع فĞمواف Ğة ĻنĽرت Ğف Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ 

.الللر
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ęعرض ĞداتĽشديĞالت ĽىĞم التĞاشها يĽت Ğق
ęرĽليĞيĽاك تęاجهمز ĞةĽيęمكمبńأĻب ęمف ģشĞاكي ĞداتĽشدتĞًم اليĽيĨمب ĞلقĞلهم تĽي ĻشخĞكل. وت Ğلّ مرة ĻشخĞهم تĽي ęف ĞدةĽشدتĞل الللر، طول على ت ĻشخĽت ęهمز Ļالخ Ğة ęمشمف ĞدةĽشدتĞالي ģبĽخيĻب 

ى ęشنĞيĽهم للك ت ęعرض Ľى ęف ٍĞبĞوف Ğلااق.
مفę ميĽرęةĞ تĞغلل: يĞلمتĽح ģشĞاكي ĞداتĽشدتĞًم اليĽيĨمب ĞلقĞخو على تęل ب ęص ęفĨدمم إ ęع عن ęصĞت ęهمز Ļدمم مغصللك على الخ ęلامس وعنĽت Ļرت ęاللص Ğكلٍ الكرة ģشĻد بĽم لا. اجيĞيĽت 
ęمف ģشĞاكي ĞمتĻرب ęض Ğكرة ęولف Ļالخ Ğة ęقĽي ęق ęالخ.

مء 1 ęنģتĨإ Ļلغب ، ęولف Ļظ الخ ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاس ااĽت Ğق ĞدةĽشديĞالت.

هر ęظĞت Ğة ęمشمف ĞدةĽشدتĞالي ĞرةĽي ęاĨالا.
Ğة ęم: ملاحطĞيĞت Ğعمدةńظ إĻن ęض Ğة ęًم اللشمفĽيĨمب ĞلقĞدمم ت ęعن Ļرت ęصĞت Ğالكرة Ğري مرة ęاĨو إĨدمم إ ęشدد عنĞت ĞةĻرب ęض Ğة ęقĽي ęق ęعلى ا Ğراء اللشماة ęصęو الخĨدمم إ ęل عن ĞقĞي ęنĞلى تńإ 
Ğرة ęالخق ĞةĽمليĞالي.

ظ 3 ęغ ęر  على اضĞي ęواا ĞداتĽشديĞالت Ğة ĞقĻالشان ęكل لغرض Ğمت ęمشمف ĞداتĽشدتĞالي Ğلّة Ļاللشخ.
Ğة ęهر: ملاحط ęظĞت Ğة ęاللشمف ęمن ģادتĨإ ĞدةĽشدتĞم ت ً ęصĽتĨإ Ľى ęعلى فĨإ Ğة ģمس ģس Ğمغلوممت Ğرة ęالخق.

تĽاس Ğق ĞدةĽشديĞًا التĽدويĽي
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞدةĽشدتĞمً تĽدوتĽا ت ęدńهم لم إ ęق ģشĞكيĞت Ğالشمعة .Ļب ĻخĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞدةĽشدتĞالي ęع منĞموف ĞدةĽشدتĞالي ĽىĞم اليĞهم تĞيĽوت ęقĞت.

ربĻةĞ سدد 1 ęمهد ض ģع وسĞاللوف Ľي ęر الد ĞقĞشيĞة تĽي ęلك فĞكرت.
2 ęمن Ğة ģمس ģس Ğمغلوممت ،Ğرة ęظ الخق ęغ ęعلى اض .
يĞر 3 ęاس ااĽت Ğق ĞدةĽشديĞالت.
ظ 4 ęغ ęعلى اض .
يĞر 5 ęاا Ğة ęاق ęضńإ ĞدةĽشديĞي  <.
رتĻ إĨداęل 6 ęاللص Ľي ęة الدĞدمي ęخĞاسي ĞدةĽشدتĞا للي ęدńم إęمر لرĨالا.
ة 7 ĻخĞخو اتęب Ğراً الكرةĽو سيĨإ Ğة ĻمللركنĻب.
Ľى ęف Ğاللرة ĞةĽمليĞالي ĽىĞشدد اليĞهم تĽي ęف ، ĞةĻرب ęلّ ض ĻشخĞسي Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞت Ğة ęمشمف ĞدةĽشدتĞالي ĞرةĽي ęاĨلك. الا ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞدةĽشدتĞري ت ęاĨمً إĽدوتĽا ت ęدńم إęمر لرĨالا.

Ğة ęاق ęضńإ ĞدةĽشديĞًا يĽدويĽي
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞدةĽشدتĞمً تĽدوتĽا ت ęدńهم لم إ ęق ģشĞكيĽت ęهمز Ļالخ .Ļب ĻخĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞدةĽشدتĞالي ęع منĞموف ĞدةĽشدتĞالي ĽىĞم اليĞهم تĞيĽوت ęقĞت.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا ĞدةĽشديĞالت  <  <Ğة ęاق ęضńإ ĞدةĽشديĞي.
يĞر 3 ęدء  اا Ļلن ĞدةĽشدتĞت ĞدةĽاجدت ęغلك منĞموف Ľالخملى.

تĽل ĻشحĞموع ي Ļاط مح Ğق ęالب
مء 1 ęنģتĨإ Ļلغب ، ęولف Ļظ الخ ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğة ĞطاقĻل نĽت ĻشحĞي ęهدافĨالأ.
يĞر 3 ęاا Ğرة ęاق.
يĞر 4 ęو  ااĨإ  ęنĽيĽغيĞلي Ğة ĻخĽيĞي ęالن.

Ğعداداتńل إĽت ĻشحĞاط ي Ğق ęالب
مء ęنģتĨإ ، Ğظ اجولة ęغ ęر  على اضĞي ęواا Ğعدادات ńل>  الأĽت ĻشحĞالت.

ĻشلوتĨحج إĨانĞت ęر: البĽيĽي ęغĞلي ĻسلوتĨالا Ľي ęدمة الد ęخĞشيĽت ęهمز Ļل الخĽي ĻشخĞمط لي Ğق ęالن.
يĽل ليĞلكيĽنę: الهانęديĽكاتĻ نęتĞانĨحج ĻشخĞمط ت Ğقęب ĻكمتĽدتęالهمب.

هار ęظńإ Ğة ĻحĽتĞت ęالب :ęلغرض Ğة ĻخĽيĞي ęالن ĞةĽاجلملي ńالا Ğولة Ļللخ Ľى ęعلى فĨإ Ğة ĞظمفĻل بĽي ĻشخĞت ęهدافĨل( الاĽي ĻشخĞلوع ت Ļمط مخ Ğق ęالن ,Ğخة ę18 الصق(.
ĻبĞعقĞي ĞاتĽتĨحصانńالأ :ęنĽلكيĞلي ĻّبĞغقĞت Ğاصمءاتńلغدد الا ęمن ĞمتĻرب ęالص Ğة ęقĽي ęق ęالخ Ğلكرة ęولف Ļووضول الخ Ğلى الكرةńإ Ğراء اللشمامت ęصęلك الخĞيĻرب ęوض Ľى ęف 

Ğمء الللرات ęنģتĨإ Ğملمزسة ęولف Ļالخ.
ĞاتĻون Ğالعق :ęنĽلكيĞلي ĻّبĞغقĞت ĞمتĻرب ęاء ضęر Ļمء الخ ęنģتĨإ Ļلغب ęولف Ļل( الخĽي ĻشخĞت ĞمتĽيĨاصمبńإ ęولف Ļالخ ,Ğخة ę19 الصق(.
Ğة Ļمطالب :ęنĽلكيĞلي Ğة Ļاللظملن Ľى ęف ĞةĽداتĻب Ğللك اجولةĨشأĞا علّم ت ęدńإ Ğب ęد كنĽرتĞل تĽي ĻشخĞمط ت Ğق ęالن.
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ęنĽتĽعتĞي ĻشلوتĨل إĽت ĻشحĞاط ي Ğق ęالب
لك ęلكنĽر تĽيĽي ęغĞت ĻسلوتĨالا Ľي ęدمة الد ęخĞشيĞت Ğل الشمعةĽي ĻشخĞمط لي Ğق ęالن.

مء 1 ęنģتĨإ ، Ğظ اجولة ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńل>  الأĽت ĻشحĞالت  <ĻشلوتĨحج إĨانĞت ęالب.
يĞر 3 ęاد ااĨإ ĻبĽسمليĨل إĽي ĻشخĞمط ت Ğق ęالن.

Ğمغلوممت ęل عنĽي ĻشخĞمط عدد ت Ğق ęالن ĞةĽردت ęالق
ج ęلُنĞمط ت Ğق ęمء الن ęنĻعدد على ب ĞمتĻرب ęالص Ğة Ļشن ęملنĻلى بńمز إĻد ب ęمز عنĽيĞي ęاا ĻسلوتĨل إĽي ĻشخĞمط عدد ت Ğق ęالن ĞةĽردت ęالق )ęنĽيĽغيĞت ĻسلوتĨل إĽي ĻشخĞمط ت Ğق ęالن ,Ğخة ę19 الصق( .Ľى ęف 
يĞمم ęا ، Ğولة Ļالخ ęوز ęقĽض تęخ ģالش Ľي ęلللك الدĽعلى تĨلوع إ Ļمخ ęمط من Ğق ęج. الن ęلنĽت ęهمز Ļمط الخ Ğق ęصوض هو كلم النęة منĽم علي ًĞق ęخمد وفĞلات ęولف Ļالخ Ľى ęف ĞمتĽالولات 

ĞخدةĞاللي.
هر ęظĞت Ğة ĞظمفĻل بĽي ĻشخĞجج اليĨمبĞي ęمط عدد لن Ğق ęالن ĞةĽردت ęالق Ğلة Ļلال اللشخ ęا Ğة Ļمط لغن Ğق ęدلاً النĻب ęمن Ğالخركمت.

قĞاط ęالبĞاتĻرن ęالص ĽىĞم التĞلها يĽت ĻشحĞي Ğة ĻشبęالبĻلى نńار إ Ļالب
إĨعلى إĨو 02
1 منę إĨعلى1
بĻمز2
1 منę إĨفĞل3
2 منę إĨفĞل4
3 منę إĨفĞل5

ĻّبĞعقĞي Ğحصاءاتńإ ęولف Ļالح
د ęعن ęنĽلكيĞت ĻّبĞغقĞت Ğاصمءاتńعلى الا ، Ğلك الشمعة ęلكنĽت ęعرض Ğاصمءاتńإ Ğولة Ļالخ ĞةĽالخملي )ęض عرضęملخ Ğولة Ļالخ ,Ğخة ęلك. )20 الصق ęلكنĽت Ğةęمزب Ğمق Ğولات Ļالخ 

ĻّبĞغقĞوت Ğمت ęنĽخشيĞدام الي ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا ęولف ęالع.

همزę تĽخدد Ļع الخĞلمز موفĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ĻشبĞخيĽغلك وتĞمز موفĞي ęخĽًم وت Ļملغن Ľى ęر امل ف ęوفĞت Ļوااد ملغب ĻبĽرت Ğف.
ا 3 ęدńإ Ğهرت ęط ĞلةĨمب Ğف ، Ğلك اللشمزات ęلكنĽي ęمز فĽيĞي ęاا Ļملغب ęمن ĞلةĨمب Ğالق.

مبĨيĽًم الللاعبĻ تĞخدتĽبģ تĽيĞم ĞلقĞت.
يĞر 4 ęاا   <Ğعدادات ńل>  الأĽت ĻشحĞالت  <ĻبĞعقĞي ĞاتĽتĨحصانńالأ.

تĽل ĻشحĞي ĞاتĽتĨحصانńإ ęولف Ļالح
ęلكنĞيĞلي ęل منĽي ĻشخĞت ، ĞمتĽيĨاصمبńلك الاĽعلي ęنĽلكيĞت ĻّبĞغقĞت ĞمتĽيĨاصمبńالا )ĻّبĞغقĞت Ğاصمءاتńإ ęولف Ļالخ ,Ğخة ę19 الصق(.

1 ęمن ĞةĞظمفĻل بĽي ĻشخĞت ، ęهدافĨر الاĞي ęاا Ğرة ęاق.
2 ęّنĽعدد عي ĞمتĻرب ęالص ĽىĞم اليĞلهم، تĽي ĻشخĞلم تĻب Ľى ęللك ف ęد ĞمتĻرب ęالص ، Ğة ęقĽي ęق ęر الخĞي ęواا ęظ ęحق.
3 ęّنĽعدد عي ĞمتĻرب ęالص Ğة ęقĽي ęق ęالخ ĽىĞم اليĞلهم، تĽي ĻشخĞر تĞي ęواا ęظ ęحق.

Ğة ęم: ملاحطĞيĽدام ت ęخĞعدد اسي ĞمتĻرب ęالص ĽىĞم اليĞلهم تĽي ĻشخĞت ĻّبĞغقĞلي ĞمتĽيĨاصمبńظ الا Ğق ęس فĽولي ĞمدةĽت ęلك لرĞي ĻخĽيĞيęب.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

ا• ęدńإ Ğاضظدمب Ğملللر، الكرةĻر بĞي ęما ęف .
ا• ęدńإ Ğب ęخرفęاب Ğالكرة ęر الللر، عنĞي ęما ęو  فĨإ .

يĞر 5 ęاا ęظ ęحق.
ęعرض Ğات ęوظ ęمحق ĞاتĻرن ęالص

رتĻ بĻغد 1 ęض Ğملهم الكرة ęدا ńلا Ľى ęف ،Ğرة ęظ اق ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا ĞدةĽشديĞالت ęلغرض Ğمغلوممت ęعن ĞدةĽشدتĞالي ĞرةĽي ęاĨالا.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ19والا



ęض عرضęملح Ğولة Ļالح
مء ęنģتĨادي إńإ ، Ğولات Ļلك الخ ęلكنĽت ęلوع عرض Ļمط مخ Ğق ęالن Ğاصمءاتńوالا Ğومغلوممت Ğظواتęالخ.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęض ااęملح Ğولة Ļالح.
3 Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨالا ęد لغرضĽتęاللر ęمن Ğاللغلوممت.

نęهاء ńإ Ğحجولة
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęهاء ااęان Ğولة Ļالح.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•ęظ ęلخق Ğولة Ļالخ Ğلى والغودةńع إ ęوض ، Ğر الشمعةĞي ęاا ęظ ęحق.
ةĞ ليĞخرتĽر• ĞظمفĻل بĽي ĻشخĞت ، ęهدافĨر الاĞي ęر ااĽحريĞي Ğة ĻحĽتĞت ęالب.
مهل• ĻخĞلي Ğولة Ļالخ Ğلى والغودةńع إ ęوض ، Ğر الشمعةĞي ęاهل اا ĻحĞي.
•ęمف ĞقĽت ńلا Ğولة Ļًم الخ Ğي Ğف Ĩهم مو ęمف ęن Ĩن Ğواسي Ľى ęف ĞبĞوف ، Ğر لااقĞي ęاا ęاف ĞقĽي ńإ Ğولة Ļا الحĞت Ğق Ĩمو.

انĨمةĞ يĞحęصتĽض Ğق Ļارت ęمص ęولف Ļالح
ولفę سمعةĞ إńفĞرانę بĻغد Ļالخ Ğة Ğق ęوافĞاللي Ğمضة ęلك الخĻلك مع ب ęقĞدام همت ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf، لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞض اليĽصيęخĞلي ĞلةĨمب Ğف Ļمزت ęمص 

ęولف Ļالخ ĞةĽي ęراضĞي ęالاف. 
يĞج 1 ęاف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf لك على ęقĞهمت.
يĞر 2 ęاا ęملف ęفĽعريĞالت  <ĽىĞت ĻبĽت Ğحق. 
يĽمزاً ادد 3 ęا Ğة ęمف ęضńلا Ļرت ęو مصĨرة إĽخرتĞو تĨة إ ęف ęو ادĨع إ ęوض Ğة علامةĽر عليĽي ęظ كغ ģشęب.
ةĞ فĞم 4 ęامنęلرĻب Ğسمعة ęولف Ļالخ ęمن Garmin Ğة Ğق ęوافĞاللي Ğمضة ęلك الخĻمع ب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf.

هر ęظĞت ĞلةĨمب Ğف Ļمزت ęمص ęولف Ļالخ Ğةģعلى اللخدت Ğسمعة ęولف Ļالخ Ğمضة ęلك الخĻب.
Ğطة ģشęنĨالأ ĞةĽارحجت ęالح
Ļهات ęلى الدńد إĽالشملك ضت

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ  <Ľى ęارجج ق ęد>  الحĽالشملك ضت.
ظ 3 ęغ ęعلى اض .
ظ 4 ęغ ęمزاً وادد ، على اضĽي ęا:

•Ğة ęمف ęضńلا ĞبĞد وفĽصيĞت Ğغة سلكةĞلى وموفńسلماك عدد إĨالا ęظ ęع، واقĞر اللوفĞي ęاا. 
، موفĞغلك ليĞخدتĽد• Ľر الخملىĞي ęاا ęظ ęع حقĞالموق.
•ęنĽيĽغيĞلي ĞبĞف Ĩمضل مو ęف Ľى ęمنęو زĨإ ĞبĞهمء وفĞيęو ابĨر إĽكي ęدĞت ĞبĞوفĻهمء بĞيęمط، اب ģش ęر النĞي ęاا. 
•Ğلى للغودةńإ Ğظة Ğقęب ĞةĽدات Ļالن Ľى ęمطلك، ف ģشęر بĞي ęاا Ğلى العودةńإ ĞطةĞقęدء نĻمزاً وادد البĽي ęا.
•ęع لغرضĞاللواف ، Ğة ęوط ęر اللخقĞي ęع ااĞالمواق Ğة ęوظ ęالمحق.
•Ğلى للللااةńإ ، Ğر الواجهةĞي ęمزاً وادد ااĽي ęا.
مط، إńعداداتĞ ليĞخرتĽر• ģش ęر النĞي ęاا Ğعدادات ńمزاً وادد ،الأĽي ęا )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(.

مطلك، إńكلمل بĻغد 5 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا. 
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Ğات ęاضĽري Ğاضةęصل ح ęقĻاء نĞت ģالش
ęعرض Ğلحج حجولأتęرĞالت Ğة ĞعلقĞلك المتĻن

لك ęلكنĽدام ت ęخĞمج اسيĞي ęمق Ğل الدوزةĽي ĻشخĞلي Ğولات Ļمء الخ ęنģتĨلجج إęر Ğعلى الي Ğخدزات ęو اللنĨلجج إęر Ğد على اليĽلي Ļالخ.
1 ĨدإĻمط اب ģشęلجج بęرĞو تĨلجج إęرĞلواج تĨأ Ļلجج بģالي.
ظ 2 ęغ ęعلى اض 
3 Ļلى اسخبńإ ęنĽليĽالي.
يĞر 4 ęاا ęعرض Ğولأت Ļالح.
5 Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęل لغرضĽمضي ęقĞت Ğاجولة ęالركض ĞرةĽي ęاĨالا Ğواجولة ęالركض ĞةĽالخملي Ľاجلملىńوإ Ğاجولات ęالركض.

ęلن ęصĞيĞت Ğمت ģمس ģس Ğولات Ļالخ ĞبĞالوف Ğة ęواللشمف Ğظوعة Ğاللق Ğصوي والشرعةĞوسظ القĞومي Ğول الشرعةęر ęوالن Ľاجلملى ńالا.
Ğطة ģشęنĨري الأęحĨالأ
تĽل ĻشحĞاط ي ģشęس ن ęق ęبĞي

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر>  الأĽت ęللك ع ęاط>  د ģشęس ن ęق ęبĞالت.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęام اا Ļشحęالأن ęلوع Ļلن Ğاملة ęمن Ğة ęظ ĞقĽالي ĞةĨالهمدب.
يĞر• ęاء اا ęرحĞالأشت ęرĽركتĞوالت Ğمء على اجشللك للشمعدة ęراĞالاسي ęرĽركيĞوت ęهن ęالد.
يĞر• ęاء اا ęرحĞالأشت ęرĽركتĞر (والتĽصتĞق( Ğمء على اجشللك للشمعدة ęراĞالاسي ęرĽركيĞوت ęهن ęالد Ľى ęف ĞرةĞي ęف ĞةĽي ęمنęصر زĞفĨإ.
يĞر• ęالهدوء اا ęض ęق ęوي لخĞر مشيĞوتĞغداد اليĞوم والاسي ęللن.

ظ 4 ęغ ęدء  على اض Ļمط لن ģش ęالن.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 5 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģلم الشĽي ęداك ف ģرسĞت Ğلال الشمعة ęا ęنĽلمزتĞس ت ęق ęنĞالي.
مطلك، إńكلمل بĻغد 6 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.

هر ęظĽوسظ تĞشلك مغدل مي ęق ęنĞت Ğمت ęصĻنęلك وبĻلن Ğف.
ظ 7 ęغ ęعلى اض .
يĞر 8 ęكل اا ĞاتĽتĨحصانńالأ.

هر ęظĽوسظ تĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğصى والخد فĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğس ومغدل ف ęق ęنĞوسظ اليĞّر الليĽي ęغĞوي وتĞر مشيĞوتĞالي.
تĽل ĻشحĞاط ي ģشęمل نĨأĞي

لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي Ğاجلشة Ğو مواجهّةĨمء إ ģشęبńمط إ ģشęمل بĨأĞمض اليęلك الخĻب.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر>  الأĽت ęللك ع ęمل>  دĨأĞالت.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęل حر ااĽي ĻشخĞمط لي ģشęمل بĨأĞوج تĞي ęر مقĽي ęم وع ęظ ęمن.
يĞر• ęاا Ğلشة Ļمع الح ĻنĞلات Ğاجلشة Ğمع مواجهّة Ğالصوت.
يĞر• ęصض ااęمء مح ģشęب ńلا Ğاجلشة Ğصصةęمع مخ Ğالصوت.

ظ 4 ęغ ęو  على اضĨع إ ĻّنĞات Ğمدات ģزس ńالا ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģا الش ęدńم إęمر لرĨالا. 
خةBluetooth ,Ğ الرإĨس سلمعمتĞ تĞوضيĽل( اليĞأĨمل ضوتĞ إńلى للاسيĞلمع الرإĨس سلمعمتĞ بĻيĞوضيĽل فĞم 5 ę78 الصق(.

Ğة ęم: ملاحطĞيĽمء ت ęلغńإ ęنĽلكيĞت Ğغمزات ģسńمء الا ęنģتĨمط إ ģشęمل بĨأĞالي.
ظ 6 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.

ęغرضĞت Ğالشمعة ĞبĞف Ĩعد مو Ľلىęمز ęنĞو تĨًم إ ęهدف.
مطلك، إńكلمل بĻغد 7 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.
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ĻلعاتĨالأ
دام ęحĞاشت ĞقĽت ĻطبĞي Garmin GameOn™

د ęعن ęرانĞفńلك إĞسمعي ĻملخمسوتĻمض بęلك، الخĻلك ب ęلكنĽل تĽي ĻشخĞمط ت ģشęب ĻلغمتĨلك على إĞسمعي ęس وعرضĽيĽمت Ğداء مقĨالا Ľى ęف ĞبĞالوف Ľى ĞقĽي Ğعلى الخق Ļالخمسوت.
رęتĽل وفĞم الخمسوتĻ على www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn إńلى ابęيĞقĞل 1 ęن ĞيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin GameOn.
مداتĞ اتĞنĻع 2 ģزس ńالا ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģكلمل الش ńلا ĞةĽعللي ĞبĽي Ļن ģي Ğالي.
يĽل فĞم 3 ęغ ģشĞيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin GameOn.
دمم 4 ęعن ĻظلبĽلك ت ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Garmin GameOn ęرانĞفńلك، إĞظ سمعي ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğطة ģشęنĨر>  الأĽت ęللك ع ęد  <ĻلعاتĨلك على الأĞسمعي.

Ğة ęدمم: ملاحط ęعن ęكونĞلك تĞسمعي ĞصلةĞمي ĞقĽي ĻظنĞيĻب Garmin GameOn، مĞيĽمء ت ęلغńإ ęنĽلكيĞت Ğغمزات ģسńالا ĞاتęرĽومي Bluetooth ري ęاĨعلى الا Ğالشمعة.
يĞر 5 ęاا ęران Ğق ńالأ ęنĬالأ.
يĞر 6 ęلك ااĞسمعي ęمن ، ĞلةĨمب Ğع الق ĻنĞوات Ğمدات ģزس ńالا ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

لك: يĞلمتĽح ęلكنĽر ت Ğق ęالن Ğوق ęف   <Ğعدادات ńض الأĽصيęخĞلك ليĞعداداتńو إĨإ Ğعمدةńإ ĞراءةĞممجج فęرب Ļالن ĽلىĽغليĞو اليĨإ Ğالة ęزńإ Ğكر. سمعة ęدĞيĽت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin 
GameOn لكĞلك سمعيĞعداداتńوإ Ľى ęف Ğاللرة ĞةĽمليĞالي ĽىĞج اليĞي ęقĞهم تĽي ęف ĞقĽي ĻظنĞلك. الي ęلكنĽت ęرانĞفńلك إĞسمعي ĻخمسوتĻر ب ęاĬا إ ęدńم إęمر لرĨالا )ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞاللشي 
ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę56 الصق(. 

يĽمزاً ادد 7 ęا:
•ĨدإĻاب Ğة Ļلغن ĞماةĞعلى مي Ļدء الخمسوت Ļمط لن ģشęب ĻلغمتĨًم الاĽيĨمب ĞلقĞت.
•ĨدإĻمط اب ģشęب ĻلغمتĨمً إĽدوتĽلك على تĞل( سمعيĽي ĻشخĞمط ت ģشęب ĻلغمتĨمً إĽدوتĽت ,Ğخة ę22 الصق(.

ęغرضĽت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin GameOn سĽيĽمت Ğداء مقĨالا Ľى ęف ĞبĞالوف Ľى ĞقĽي Ğد. الخق ęكلمل عنńمطلك، إ ģشęب ęغرضĽت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin GameOn ضęمط ملخ ģشęب 
ĻلغمتĨالا Ğاول ومغلوممت Ğمزاة Ļاللن.
تĽل ĻشحĞاط ي ģشęن ĻلعاتĨًا إĽدويĽي

لك ęلكنĽل تĽي ĻشخĞمط ت ģشęب ĻلغمتĨلك على إĞمل سمعي ęداńوإ Ğاصمءاتńمً الاĽدوتĽلكل ت Ğمزاة Ļمن.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر>  الأĽت ęللك ع ęد  <ĻلعاتĨالأ.
يĞر 3 ęاهل اا ĻحĞي. 
يĞر 4 ęوع ااęب Ğة Ļلغن.
ظ 5 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
ظ 6 ęغ ęعلى اض  Ľى ęف ĞةĽهمتęب Ğمزاة Ļل اللنĽي ĻشخĞلي Ğة ĻخĽيĞيęب Ğمزاة Ļو اللنĨهم إ ĻنĽيĞرتĞت.
ظ 7 ęغ ęدء  على اض Ļلن Ğمزاة Ļمن ĞدةĽاجدت.
مطلك، إńكلمل بĻغد 8 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.

طةĞ يĞحęصتĽض ģشęنĨالأ Ğات ĞقĽت ĻطبĞوالت
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨالا Ğمت ĞقĽي ĻظنĞوالي Ğمت ģمس ģوس ĞمتęمبĽي Ļول الن Ğواق ĞمتęمبĽي Ļالن Ğعداداتńري والا ęاĨالا.

انĨمةĞ يĞحęصتĽض Ğق Ğات ĞقĽت ĻطبĞالت
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęر ااĽحريĞي.
يĞر 3 ęاا Ğة ęاق ęضńر ،إĞي ęم واا ً ĞقĽي ĻظنĞو واادا تĨر إģكيĨة إĞي ęمف ęضńلى لاńإ ĞلةĨمب Ğف Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

يĽيĽر• ęغĞع ليĞاد موفĨإ Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ľى ęف ، ĞلةĨمب Ğر القĞي ęم، اا ً ĞقĽي ĻظنĞل ت ĞقĞيęلى وابńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨل الا Ğق ęلن ، ĞقĽي ĻظنĞظ الي ęغ ęد  على واضĽخدتĞع ليĞد اللوفĽدت Ļالخ.
•Ğالة ęز ńلا ĞقĽي ĻظنĞت ęمن ، ĞلةĨمب Ğر القĞي ęاا ، ĞقĽي ĻظنĞم اليģر تĞي ęاا .

يĞر 5 ęم ااĞي.

22Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨوالا

https://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn
https://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn


انĨمةĞ يĞحęصتĽض Ğق Ğطة ģشęنĨالأ Ğلة ęص ęالمق
مبĨلةĞ تĞيĞيĽج Ğف Ğظة ģشęبĨالا Ğلة ęص ęلك اللقĽع الوضول لدتĽلى الشرتńإ Ğظة ģشęبĨالا ĽىĞدمهم الي ęخĞشيĞت ĞرةģكيĻب.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨالأ.

ا ęدńإ ĞقĻسن ęنĨإ ĞرتĞي ęلك ااĞظي ģشęبĨإ ، Ğلة ęص ęهر اللق ęظĞشي ęف Ľى ęعلى فĨإ ĞلةĨمب Ğالق.
يĞر 3 ęر ااĽحريĞي.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

يĽيĽر• ęغĞع ليĞاد موفĨإ Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęف ، ĞلةĨمب Ğر القĞي ęم، اا ً ĞقĽي ĻظنĞل ت ĞقĞيęلى وابńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨل الا Ğق ęمط، لن ģش ęظ الن ęغ ęد  على واضĽخدتĞع ليĞد اللوفĽدت Ļالخ.
•Ğالة ęز ńمط لا ģشęل، ب ęص ęر مقĞي ęمط، اا ģش ęم النģر تĞي ęاا .
•Ğة ęمف ęضńمط لا ģشęل، ب ęص ęر مقĞي ęاا Ğة ęاق ęضńم ،إģر تĞي ęمطًم اا ģشęو واادًا بĨر إģكيĨإ.

ĞبĽت Ļب ģتĞاط ي ģشęل ن ęص ęمق Ľى ęق ĞمةĨان Ğالق
لك ęلكنĽت ĞبĽي Ļن ģيĞصل مم تĽلى تńإ Ğةģلاتģت Ğظة ģشęبĨإ Ğلة ęص ęمق Ľى ęعلى فĨإ Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي ĞلةĨمب Ğوف Ğظة ģشęبĨالا.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر>  الأĽحريĞي.
مط إńلى ابęيĞقĞل 3 ģش ęل الن ęص ęض( اللقĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨالا Ğلة ęص ęاللق ,Ğخة ę23 الصق(.
يĞر 4 ęلى  ااńإ Ļبęمط اجمب ģش ęل الن ęص ęاللق.
Ľى ęف Ğاللرة ĞةĽمليĞالي ĽىĞج اليĞي ęقĞهم تĽي ęف ĞلةĨمب Ğف Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي ، Ğظة ģشęبĨهر والا ęظĽمط سي ģش ęالن Ğّب Ļن ģاللي Ľى ęعلى فĨإ ĞلةĨمب Ğالق.

اتĞ يĞحęصتĽض ģاش ģش ĞاتęانĽت Ļالب
لك ęلكنĽهمز ت ęطńظ إĽظي ęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļواهم النĞهلم ومخي Ĩمو ęق ęاńرهلم وإĽيĽي ęغĞمط لكل وت ģشęب.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر الأĞي ęمطًم واا ģشęب.
ل، إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا Ğعداداتńمط إ ģش ęالن.
يĞر 4 ęاا Ğات ģاش ģش ĞاتęانĽت Ļالب.
ةĞ إńلى ابęيĞقĞل 5 ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞد اليĽرتĞصهم تĽصيęخĞت.
ظ 6 ęغ ęل على اض Ğاق ĞمتęمبĽيĻب.
7 Ļلى اسخبńعلى إĨو إĨلى إńل، إ ęسقĨر إĞي ęواا ĞةĨن ęل ف Ğاق ĞمتęمبĽيĻب.
8 Ļلى اسخبńعلى إĨو إĨلى إńل، إ ęسقĨر إĞي ęواا ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞد اليĽرتĞهمزهم ت ęطńإ Ľى ęل ف Ğالخق.

مبĨلةĞ على للخصول: يĞلمتĽح Ğكل فĻول ب Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن ،Ğرة ęوفĞل اللي ĞقĞيęلى ابńول إ Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ęر لا. 93 الصق ęوفĞيĞول كل ت Ğاق ĞمتęمبĽي Ļواع لكل النęبĨإ 
Ğظة ģشęبĨالا.

9 Ļلى اسخبńشمز إĽالي.
يĽمزاً ادد 10 ęا:

يĞر• ęظ ااĽطتęحĞل يĽغدتĞول عدد لي Ğاق ĞمتęمبĽي Ļعلى الن Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن.
يĞر• ęاا Ğعادةńإ ĻبĽتĞريĞر يĽيĽي ęغĞع ليĞموف Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن Ľى ęف Ğة Ğالخلق.
يĞر• ęاا Ğالةęر ńإ Ğالة ęز ńلا Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ęمن Ğة Ğالخلق.

د 11 ęوعن ،Ğروزة ęر الصĞي ęاا Ğة ęاق ęضńد إĽحجدي Ğة ęمف ęضńلا Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب ĞدةĽلى اجدتńإ Ğة Ğالخلق.
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب ، Ğصصةęو مخĨمز إĽيĞي ęاا Ğواادة ęمن Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن Ğم اللخددة ً Ğق Ļمشن.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ23والا



اء ģشęن ńاط إ ģشęصض نęمح
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر>  الأĽحريĞي  <Ğة ęاق ęضńإ.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęمء  اا ģشęب ńمطلك لا ģشęصض بęدءاً اللخĻب ęاد منĨلك إĞظي ģشęبĨإ Ğة ęوط ęاللخق.
يĞر• ęر ااĽت ęللك ع ęر>  دĽت ęللك ع ęمء د ģشęب ńمط لا ģشęصض بęد مخĽاجدت.

ا 4 ęدńم إęمر، لرĨر الاĞي ęوع ااęمط ب ģشęب.
يĞر 5 ęو اسلًم ااĨل إ ęداĨصصًم اسلًم إęمخ.

ęلن ęصĞيĞسلمء تĨإ Ğظة ģشęبĨالا Ğلًم، اللكرزة Ğل على زفĽي Ļمل سنģاللي :Ğ2 (دزااجة.(
يĽمزاً ادد 6 ęا:

يĽمزاً ادِّد• ęض اĽصيęخĞلي Ğعداداتńمط إ ģشęب Ğل على. مخددةĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļو النĨإ ĞاتęرĽاللي ĞةĽيĨمب ĞلقĞالي.
يĞر• ęم ااĞي ęظ ęمط لخق ģش ęصض النęدامة اللخ ęخĞواسي.

Ğعداداتńاط إ ģشęالب
ة للك تĞيĞيĽج ęهد Ğعداداتńض الاĽصيęخĞمط كل ت ģشęم مخلّل ب ًĞق Ļم مشن ًĞق ęلك وفĞماجمتĽيĞل على. لاايĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ęنĽلكيĞوت 

ĞهمتĽي Ļن ęن Ğالي ĞاتęرĽومي ĻبĽدزتĞر لا. الي ęوفĞيĞكل ت Ğعداداتńواع الاęبĨلا Ğظة ģشęبĨالا ً Ğة ęكمف .ĽويĞخيĞت ęغضĻواع بęبĨإ Ğظة ģشęبĨم على الاĨوابĞف Ğعداداتńإ Ğصلة ęق ęمن.
ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńشمز، إĽر اليĞي ęواا Ğطة ģشęنĨر ،الأĞي ęمطًم واا ģشęم بģر تĞي ęاا Ğعداداتńمط إ ģش ęالن.

Ğارق ęق ęلون :ęنĽيĽغيĞلي ęاللون Ľي ęرĽيĽليĞالي ęمط لرمر ģش ęالن.
ĞهاتĽت Ļب ęبĞي :ęنĽيĽغيĞلي ĞهمتĽي Ļن ęنĞت ĻبĽدزتĞو اليĨإ Ğمط الللااة ģش ęللن )ĞهمتĽي Ļن ęنĞمط ت ģش ęالن ,Ğخة ę25 الصق(.

Auto Lap :ęنĽيĽغيĞلي ĞمزاتĽي ęالخ ĞةęرĽللي Auto Lap دĽخدتĞلي Ğًم الدوزاتĽيĨمب ĞلقĞخدد. تĽمز تĽي ęالخ Ğة ęمشمف ĞةĽيĨمب ĞلقĞت Ğالدوزات Ğة ęللشمف Ğد. مخددة ęكلمل عنńإ ،Ğهر دوزة ęظĞت 
Ğة زسملةĽي Ļن ęنĞت ĞلةĻمب Ğض فĽصيęخĞللي ęنĨأ ģشĻب Ğدوزة .ęنńة إ ęهد ĞةęرĽاللي ĞدةĽي ęمق Ğةęمزب Ğلك للقĨدابĨإ Ľى ęمراال ف Ğة ęلقĞي ęمخ ęمطلك من ģشęب.

Auto Pause :ęنĽيĽغيĞلي ĞمزاتĽي ęالخ ĞةęرĽللي Auto Pause® ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽي Ļد الن ęعن ęفĞوفĞالي ęخراك عنĞو اليĨد إ ęعن ęمض ęق ęخęلك ابĞسرعي ęادّ عن ęّنĽمغي .ęنńإ 
ة ęهد ĞةęرĽاللي ĞدةĽي ęا مق ęدńإ ęمطلك كمن ģشęب ęلن ęصĞيĽت Ğمزات ģسńإ ęفĞوفĞو تĨإ ęممكنĨري إ ęاĨإ ģبĽاي Ļب ĻخĽلك تĽعلي ęفĞوفĞالي.
Ğالراحة ĞةĽتĨان ĞلقĞمء: الت ģشęب ńمضل لا ęف Ľى ęمنęز Ğًم للرااةĽيĨمب ĞلقĞد ت ęعن ęفĞوفĞالي ęعن Ğمء الخركة ęنģتĨإ Ğمط ملمزسة ģشęب Ğماة Ļالشن ĞةĽلي ęل( الدااĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽيĻب Ğًم الرااةĽيĨمب ĞلقĞت 

ماةĞ وتĽدوتĽمً Ļللشن ,Ğخة ę12 الصق(.
انĨىĽ يĞمريĽر ĞلقĞل: ي Ğق ęن Ğًم لليĽيĨمب ĞلقĞت ęنĽيĻكل ب Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęدمم الن ęعن ęكونĽت ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęد النĽي Ğل فĽي ęغ ģشĞالي.

Ğموعة Ļمح ĞةĽتĨان ĞلقĞدء: ي Ļلن Ğلوعمت Ļمخ ęنĽلمزتĞهم الي ęمف ĞقĽتńلال وإ ęمط ا ģشęب ęمن ĻبĽدزتĞت Ğوة Ğًم القĽيĨمب ĞلقĞت.
انĨىĽ نĻدء ĞلقĞدء: ي Ļلن ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęًم النĽيĨمب ĞلقĞد ت ęدء عن Ļالن ĞملخركةĻل على (بĽي Ļمل، سنģاللي Ğمق Ļسن Ğالدزااجمت ĞةĽمزت ęوكروس النĞموت.( 
ģبĻمعدل ن Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق :ģبĻلن ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğًم القĽيĨمب ĞلقĞت ęمن Ğلى الشمعةńإ ĞةęاجهرĨالا ĞةęربĞي Ğد اللق ęدء عنĻمط ب ģش ęالن )ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب 

Ļلب Ğالق ,Ğخة ę68 الصق(.
ģبĻلى البńإ GameOn :ģبĻلن ĞمتęمبĽيĻس بĽيĽمت Ğاللق ĞةĽوتĽًم الخيĽيĨمب ĞلقĞلى تńإ ĞقĽي ĻظنĞت Garmin GameOn د ęدء عنĻمط ب ģشęب ĻلغمتĨإ. 
ارęلىĽ العد نĻدء ęبĞالت :ęنĽلكيĞلي ĞبĞف Ĩعد مو Ľلىęمز ęنĞواضل ت ęللق ĞةĽي ęمنęالر Ğماة Ļللشن Ľى ęف ęالخوض.

Ğات ģاش ģش ĞاتęانĽت Ļض: البĽصيęخĞلي Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن Ğة ęمف ęضńوإ Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب ĞدةĽلى اجدتńمط إ ģش ęض( النĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ę23 الصق(.
يĞلك: الورęنę يĞحريĽر Ļللظملن Ğة ęمف ęضńأĻب ęن ęدم الوز ęخĞاللشي Ğلوعة Ļللخ ęنĽلمزتĞت ĞةĽي ęمضĽمء زت ęنģتĨمط إ ģشęب ęنĽلمزتĞت Ļلب Ğو القĨإ ĻبĽدزتĞت Ğوة Ğالق.

ĞهاتĽت Ļب ęبĞهاء يĞتęالأن :ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęنĞت Ğللدة ęنĽيĞي ĞقĽي Ğو دفĨلس إęا ĞقĨمب Ğل دفĻن Ğف ĞةĽهمتęمط ب ģشęمل بĨأĞالي Ľي ęلمزسة الدĞت.
ع ęوض ęر ęق Ğالق :ęنĽيĽغيĞلي ęمط هدف ģشęب ęر ęق Ğل القĻملخنĻلى بńإ ĞبĞو مخدد وفĨعدد إ ĞكرازاتĞو اليĨإ ĞبĞر وفĽي ęمخدد ع.
.اللشمز على للركضę اللشمز زفĞم ليĞغيĽيĽنę: الحارةĞ رقĞم

Ğالدورات :ęنĽكوتĞلي Ğعداداتńإ ĞمزاتĽي ęمج اĞي ęمق Ğةو الدوزةĽي Ļن ęنĞت Ğالدوزة.
تĽة Ļب ęبĞي Ğالدورة :ęنĽيĽغيĞول لي Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞالي ęُغرضĞسي Ğللدوزات.
تĞاج ęمق Ğالدورة :ęنĽلكيĞز لي ęل  الرĽي ĻشخĞلي Ğو دوزةĨإ ĞرااةĞمء اسي ęنģتĨمط إ ģشęب.
ĻبĞعقĞي ĞاتĻب Ğالعق :ęظ ęع لخقĞمواف Ğمت Ļن Ğالغق ęمن Ğولى الدوزةĨاللشمز على الا .Ľى ęف Ğالدوزات ĞكرزةĞدم اللشمز، على اللي ęخĞشيĞت Ğع الشمعةĞاللواف Ğة ęوط ęل اللخقĽدت Ļن Ğللي 
ęنĽيĻواضل ب ęالق ĞةĽي ęمنęالر Ğمت Ļن Ğللغق ęل( والركضĽي ĻشخĞمط ت ģشęب Ğمق Ļسن Ğمت Ļن Ğالغق ,Ğخة ę10 الصق(.
م Ļحح ęحوض ĞاحةĻالشب :ęنĽيĽغيĞطول لي ęاوض Ğماة Ļالشن Ğماة Ļللشن Ľى ęف ęالخوض.
تĽر مهلةĞ انęتĞهاء ęوقĞي Ğة Ğالطاق :ęنĽيĽغيĞلي Ğمء مهلة ĞقĻب Ğالشمعة Ľى ęع ف ęمط وض ģش ęمء الن ęنģتĨمزاك إ ęظĞيęدء اب Ļمط، لن ģش ęل على النĽي Ļمل، سنģدمم اللي ęر عن ęظĞي ęنĞدء تĻب Ğمق Ļالشن. 
ول الشمعةĞ تĞغيĽيĽنę تĽيĞم ęللدا Ľى ęع ف ęوض ĞةĞالظمف Ğة ęص ęق ęخ ęاللن Ğغد للشمعةĻ5 مروز ب ĞقĨمب Ğدف ęمط عدم من ģش ęدام الن ęخĞمسيĻمز بĽي ęالخ Ľم. عمديĞيĽت ęنĽيĽغيĞت Ğالشمعة 

ول ęللدا Ľى ęع ف ęوض ĞةĞالظمف Ğة ęص ęق ęخ ęاللن Ğغد للشمعةĻ25 مروز ب Ğة ĞقĽي Ğدف ęمط عدم من ģش ęدام الن ęخĞمسيĻمز بĽي ęد الخĞد. مليĞف Ľدي ĨوĽع ت ęد الوضĞلى اللليńر إĽصيĞقĞت ĞرةĞي ęف 
دام ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻالن ęنĽيĻب ĞمتĽعللي ęخن ģالش.

تĽل ĻشحĞي Ğدرحجة Ğل: الحرارةĽي ĻشخĞلي Ğدزاجة Ğالخرازة ĞظةĽع اللخيĞلللوف Ľي ęدم الد ęخĞشيĞة تĽي ęف Ğو الشمعةĨإ ęغر من ģشĞمشي Ğدزاجة Ğالخرازة ęرنĞي Ğاللق.

24Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨوالا



تĽل ĻشحĞصى الحد يĞقĨهلااك الأĞلأشت ęنĽت ĻكشحĨل: الأĽي ĻشخĞر ليĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨمء الا ęنģتĨمط إ ģشęر لا ب Ļن ĞغيĽت ً Ğمط عمدة ģشęداء، بĨل إģمي ęزكض 
 .طوتĽل

Ğعادةńإ ĞةĽشمتĞالت :ęنĽيĽغيĞمط اسم لي ģش ęالن.
يĽل: التĞكراراتĞ عداد ĻشخĞعدد لي ĞكرازاتĞمء الي ęنģتĨإ ęنĽلرتĞل. ت ĻشخĽمز تĽي ęا ęنĽلمزتĞظ الي Ğق ęعدد ف ĞكرازاتĞمء الي ęنģتĨإ ęنĽلمزتĞالي Ğظ اللواجهّة Ğق ęف.

ĞعادةĞاشت ĞاتĽت ęراضĞت ęالأق :Ğعمدة ńظ لاĻن ęض Ğعداداتńمط إ ģش ęالن.
Ğة Ğظاق ęل: الركضĽي ĻشخĞلي ĞمتęمبĽيĻب Ğة Ğطمف ęض الركضĽصيęخĞوت Ğعداداتńالا.

Ğولأت Ļالح :ęنĽكوتĞلي Ğعداداتńإ ĽمزيĽي ęمج اĞي ęمق Ğةو الدوزةĽي Ļن ęنĞت Ğالدوزة. 
اعتĽةĞ الأĨقĞمار ęالصب :ęنĽيĽغيĞمم لي ęظęلر ب Ğالق Ľمعى ęدامة الصن ęخĞمط لاسي ģش ęللن )Ğعداداتńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ,Ğخة ę26 الصق(.
تĽتĽم ĞقĞالت ĽىĞاي ęالد :ęنĽيĽغيĞعدد لي Ğاللرات ĽىĞوم الي ĞقĞهم تĽي ęم فĽيĽي ĞقĞيĻمط اللخشوس اجهداك ب ģش ęم( للنĽيĽي ĞقĞمط ت ģشęب ,Ğخة ę8 الصق(.
ęف ģكش Ğالحركات :ęمف ģشĞوع لاكيęب Ğًم الخركمتĽيĨمب ĞلقĞمط ت ģش ęلن Ğماة Ļالشن Ľى ęف ęالخوض.
ęنĽمتĨأĞاللمس ي :ęنĽلكيĞلي Ļالشخب ęعلى منĨإ Ğة ģمس ģلى الشńلهم إ ęسقĨمء إ ęلغ ńلا ęنĽميĨأĞت Ğة ģمس ģالللس س.
Ğوحدات :ęنĽيĽغيĞلي Ğمس واداتĽي Ğالق Ğمضة ęمط الخ ģش ęملنĻب.
ĞهاتĽت Ļب ęبĞي ęارęرĞعلاملك: الأهت ńلا ĞملخماجةĻلى بńإ Ğمق ģش ęنĞرااجة الهواء اسي ęاńمء وإ ęنģتĨمط إ ģشęس ب ęق ęنĞت. 
ĞهاتĽت Ļب ęبĞاط ي ģشęالب

لك ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت ĞهمتĽي Ļن ęنĞمط، لكل ت ģشęا ب ęوهد ęة منęبĨأ ģس ęنĨشمعداك إĽعلى ت ĻبĽدزتĞالي ĞقĽي ĞخقĞلي ęهدافĨإ ، Ğة ęنĽمغي ĞمدةĽت ęلك وزĽوعي ĞةĨنĽي ĻملنĻب ĞظةĽلك، اللخيĻب Ğلى والللااةńإ 
يĽهمتĞ بĻغضę. واجهيĞلك Ļن ęن Ğالي Ğرة ęوفĞظ ميĞق ęف Ğظة ģشęبĨلا Ğواجد. مخددةĞت Ğةģلاتģواع تęبĨإ ęمن ĞهمتĽي Ļن ęن Ğالي :ĞهمتĽي Ļن ęنĞت ģاداتĨالا ĞهمتĽي Ļن ęنĞوت Ğظمق ęالن ĞهمتĽي Ļن ęن Ğوالي ĞكرزةĞاللي.
تĽة Ļب ęبĞي ģغلللك: الحدتĽة تĽي Ļن ęنĞت ģالخدت Ğمرة Ğواادة .ęنńإ ģالخدت Ğمزة Ļعن ęعن ĞلةĽي Ğف Ğل على. مخددةĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت Ğهلك الشمعةĽي Ļن ęن Ğد لي ęعن Ğعدد ارق 

.الخرازتĽةĞ الشغراتĞ منę مخدد
تĽة Ļب ęبĞي Ğطاقęغلللك: البĽة تĽي Ļن ęنĞت Ğظمق ęالن Ľى ęكل ف Ğمرة ęكونĞهم تĽي ęم فĽي Ğف Ğعلى الشمعةĨإ ęمن Ğظمقęم بĽي Ğو مخدد فĨى إęدبĨة إ ęل على. منĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت Ğهلك الشمعةĽي Ļن ęن Ğدمم لي ęعن ęكونĽمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğل القĞفĨإ ę60 من Ğة ęصĻنęب Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف) bpm (علىĨوإ ę210 من Ğمت ęصĻنęب Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف.

تĽة Ļب ęبĞكرر التĞغلللك: المتĽة تĽي Ļن ęن Ğكرز اليĞكللم اللي Ğلّب Ļسخ Ğالشمعة ĞلةĽي Ğف Ğو مخددةĨمضل إ ęف Ľى ęمنęل على. مخدد زĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت Ğهلك الشمعةĻن ęن Ğلي 
ةĞ 30 كل ĞقĽي Ğدف.
تĽة اشم Ļب ęبĞوعالتęة نĽت Ļب ęبĞالتęالوضف
ĞرةĽيĞالوتĞظمق ęلكالن ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞم تĽي Ğف ĞرةĽيĞم الوتĽيęصوي الدبĞوالق.

Ğالشغرات ĞةĽالخرازت، ģكرز الخدتĞلكمي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞعدد ت Ğالشغرات ĞةĽالخرازت.
Ğة ęاللشمف، ģكرز الخدتĞلكمي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞمضل ت ęالق Ľى ęمنęالر Ğة ęلللشمف.
مع ęقĞالازتĞظمق ęلكالن ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞم تĽي Ğمع ف ęقĞم الازتĽيęصوي الدبĞوالق.

متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب ĞالقĞظمق ęلكالن ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞم تĽي Ğمغدل ف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğم القĽيęصوي الدبĞو والقĨمز إĽيĞي ęاا ĞراتĽيĽي ęغĞت Ğة Ğظق ęاول زااجع. اللن Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ęو 79 الصقĻشمتĞااي Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ę80 الصق.
مع ĞقĽت ńالاĞظمق ęلكالن ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞم تĽي Ğمع ف ĞقĽت ńم الاĽيęصوي الدبĞوالق.
Ļمزت ĞقĞاليģلكادت ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞظر تĞف ęع منĞموف ęوط ęمخق.
ęالركض/Ľى ģكرزاللشĞلكمي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت ĞراامتĞاسي Ľى ģاللش Ğاللخددة ĞبĞوفĻواضل على ب ęف ĞةĽي ęمنęز Ğلة ęظĞي ęمن.
Ğة Ğطمف ęالركض، ģالخدت Ğظمق ęلكالن ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞم تĽي Ğم فĽيęصوي الدبĞوالق Ğة Ğظق ęللن Ğة Ğالظمف.

ĞالشرعةĞظمق ęلكالن ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞم تĽي Ğف Ğم الشرعةĽيęصوي الدبĞوالق.
ظمقĞالخركمتĞ مغدل ęلكالن ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت Ğاركمت ĞةĽو عمليĨإ Ğة ęص ęق ęخ ęمن Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف.
ĞبĞالوف، ģكرز الخدتĞلكمي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞمضل ت ęف Ľى ęمنęز.
ĞبĞف Ĩكرزاللشمز موĞلكمي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞمضل ت ęف Ľى ęمنęز ĞبĞاللشمز لوف ĽىęوابģمليĻب.

Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ğظة ģشęبĨ25والا



ęنĽتĽعتĞة يĽت Ļب ęبĞي
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر الأĞي ęمطًم واا ģشęب.

Ğة ęة: ملاحط ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.
ل، إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا Ğعداداتńمط إ ģش ęالن.
يĞر 4 ęاا ĞهاتĽت Ļب ęبĞي.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęاا Ğة ęاق ęضńد إĽحجدي Ğة ęمف ęضńة لاĽي Ļن ęنĞد تĽلى اجدتńمط إ ģش ęالن.
يĞر• ęة اسم ااĽي Ļن ęن Ğر اليĽخرتĞة ليĽي Ļن ęنĞمواجود ت.

يĞر 6 ęوع ااęة بĽي Ļن ęن Ğا الي ęدńم إęمر لرĨالا.
يĞر 7 ęاا Ğة Ğظق ęو منĨل إ ęداĨم إĽي Ğم القĽيęصوي الدبĞو والقĨل إ ęداĨإ ĞلةĽي Ğف Ğصصةęة مخĽي Ļن ęن Ğللي.
د 8 ęعن ،Ğروزة ęم الصĞل فĽي ęغ ģشĞيĻة بĽي Ļن ęن Ğالي.

Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ ĞهمتĽي Ļن ęنĞت ģاداتĨالا ĞهمتĽي Ļن ęن Ğوالي ،ĞكرزةĞهر اللي ęظĞت Ğزسملة Ľى ęكل ف Ğصل مرةĞهم تĽي ęلى فńإ ĞلةĽي Ğة فĽي Ļن ęن Ğالي .Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ ĞهمتĽي Ļن ęنĞت ، Ğظمق ęهر الن ęظĞت Ğزسملة 
Ľى ęكل ف Ğمرة ęموز ĻخĞيĞهم تĽي ęف Ğظمق ęم (اللخدد النĽي Ğم القĽيęصوي الدبĞو) والقĨإ ęض ęق ęخ ęنĞة تęدوب.

تĽل ęع ģشĞي ĞهاتĽت Ļب ęبĞالت ĞةĽتĞاء الصوي ęبģيĨاط إ ģشęن
ęلكنĽت ęنĨوم إ ĞقĞلك تĞل سمعيĽي ęغ ģشĞيĻب Ğمتęعلابńإ Ğالخملة ĞةĽت ęرĽي ęخقĞمء الي ęنģتĨمط إ ģشęب ęو زكضĨإ ĽيĨمط إ ģشęر ب ęاĬمء. إ ęنģتĨة إĽي Ļن ęنĞت ، ĽىĞوم ضوت ĞقĞت Ğو الشمعةĨإ ęفĞالهمت ęض ęق ęخĻب Ğضوت 

Ğالصوت ĽسمسىĨل الاĽي ęغ ģشĞلي ęعلان ńالا.
Ğة ęة: ملاحط ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńاع>  الأ ęوضĨإ ęرĽركتĞالت  <Ğاظات ģشęن  <ĞهاتĽت Ļب ęبĞالت ĞةĽتĞالصوي.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•ęنĽيĽغيĞلي ĞهمتĽي Ļن ęن Ğالي ĞةĽيĞلهم الصوتĽي ęغ ģشĞلي ęلال من ęلك ا ęقĞو همتĨإ Ğس سلمعمتĨزإ Bluetooth ، ĞصلةĞاللي Ľى ęرهم، امل ف ęوفĞر تĞي ęراجج اا ęحńإ Ğالصوت < 
ĞةęحجهرĨالأ ĞصلةĞالمت.

يĽة لشلمع• Ļن ęنĞلكل ت ،Ğر دوزةĞي ęة ااĽت Ļب ęبĞي Ğالدورة.
يĽهمتĞ ليĞخęصيĽض• Ļن ęن Ğالي Ļاشب Ğمع مغلوممت ĞقĽت ńالا Ğوالشرعة Ğمضة ęلك، الخĻر بĞي ęة ااĽت Ļب ęبĞاع ي ĞقĽي ńالأ/Ğالشرعة.
يĽهمتĞ ليĞخęصيĽض• Ļن ęن Ğالي Ļاشب Ğمغدل مغلوممت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğمضة ęلك، الخĻر بĞي ęة ااĽت Ļب ęبĞمعدل ي Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق.
يĽهمتĞ ليĞخęصيĽض• Ļن ęن Ğدام الي ęخĞمسيĻب ĞمتęمبĽيĻب ، Ğة Ğر الظمفĞي ęة ااĽت Ļب ęبĞد ي ęبĞشتĽلى يńإ Ğة Ğالطاق.
يĽهمتĞ لشلمع• Ļن ęن Ğد الي ęدء عنĻب ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęة، الن ęمف ĞقĽتńلم وإĻب Ľى ęللك ف ęد ĞةęرĽمي Auto Pause، رĞي ęاا ģحداتĨإ ĞبĞق Ĩالمو.
يĽهمتĞ لشلمع• Ļن ęنĞت ęنĽلرتĞة اليĽي Ļن ęن Ğكي ، ĽىĞر ضوتĞي ęاا ĞهاتĽت Ļب ęبĞي ęنĽمريĞالت.
يĽهمتĞ لشلمع• Ļن ęنĞمط ت ģش ęة النĽي Ļن ęن Ğكي ، ĽىĞر ضوتĞي ęاا ĞهاتĽت Ļب ęبĞاط ي ģشęالب )ĞهمتĽي Ļن ęنĞمط ت ģش ęالن ,Ğخة ę25 الصق(.

Ğعداداتńمار إĞقĨالأ ĞةĽاعت ęالصب
لك ęلكنĽر تĽيĽي ęغĞت Ğعداداتńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęض الصنĽصيęخĞلي Ğلة ęظęبĨلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن Ğدمة ęخĞمط لكل اللشي ģشęد على للخصول. بĽتęمر ęمن Ğاللغلوممت ęعن Ğلة ęظęبĨإ 
، الاĨفĞلمز ĞةĽمعي ęل الصن ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/aboutGPS.

ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğطة ģشęنĨر ،الأĞي ęمطًم، واا ģشęل ب ĞقĞيęلى وابńل إ ęسقĨر الاĞي ęواا Ğعداداتńمط، إ ģش ęر النĞي ęمار وااĞقĨالأ ĞةĽاعت ęالصب.
Ğة ęة: ملاحط ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.

ęاف ĞقĽي ńل إĽت ęع ģشĞمء: الت ęلغ ńلا ęنĽلكيĞت Ğلة ęظęبĨلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęمط الصن ģش ęللن.
Ľى ęراضĞت ęقńإ :ęنĽلكيĞلي Ğالشمعة ęدام من ęخĞعداد اسيńع إ ęوض ęرĽركيĞمط على الي ģش ęالن Ľى ęراضĞي ęلمز الافĞفĨللا ĞةĽمعي ęض( الصنĽصيęخĞع ت ęوض ęرĽركيĞت Ľى ęراضĞي ęاف ,Ğخة ę65 الصق(.

GPS ظĞق ęق :ęنĽلكيĞمم لي ęظęب GPS لمزĞفĨللا ĞةĽمعي ęالصن.
مةĞ كل ęطęنĨالأ :ęنĽلكيĞلي Ğلة ęظęبĨلمز إĞفĨإ ĞةĽمعي ęضن ĞغددةĞمي .Ľدي ĨوĽدام ت ęخĞاسي Ğلة ęظęبĨلمز إĞفĨإ ĞةĽمعي ęضن ĞغددةĞلى ميńإ ęنĽخشيĞداء تĨالا Ľى ęف ĞمتĨنĽي Ļالن Ğة Ļج الصغنĽيĞيĽللك وت 

كل اللوفĞع على الخصول ģشĻسرع بĨإ ęدام من ęخĞاسي GPS ظĞق ęللك، ومع. ف ęد دĞف Ľدي ĨوĽدام ت ęخĞاسي Ğلة ęظęبĨإ ĞغددةĞلى ميńإ ęض ęق ęا ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻكل الن ģشĻب 
دام منę إĨسرع ęخĞاسي GPS ظĞق ęف.

هر ęمط
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞهر ت ęواجة مظ Ğالشمعة ĞاتęرĽع الوضول وميĽالشرت Ľى ęف Ğة Ğالق Ğالللخمت ĞلةĨمب Ğمضر وف ęخكم عنĞت.

هر26 ęمظ

http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS


Ğعداداتńوحجة إ Ğالشاعة
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞهر ت ęواجة مظ Ğالشمعة ęلال من ęمز اĽيĞي ęظ ااĽظي ęخĞالي ęلوانĨوالا ĞمتęمبĽي Ļوالن ĞةĽي ęمف ęضńلك. الا ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨل إĽتęر ęنĞت ĞلمتĽصليĞت Ğصصةęمخ Ğللشمعة ęر من ĻخĞمي 

Connect IQ. 
الشاعةĞ وحجة يĞحęصتĽض

لك ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğواجة مغلوممت Ğهرهم، الشمعة ęو ومظĨظ إĽي ģش ęنĞواجة ت Ğسمعة Connect IQ Ğَّب Ļن ģل( مُيĽتęر ęنĞت ĞاتęرĽمي Connect IQ ,Ğخة ę64 الصق(.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęوحجة اا Ğالشاعة.
ةĞ الاĨعلى إńلى ابęيĞقĞل 3 ęنĽللغمت ĞمزاتĽي ęواجة ا Ğالشمعة.
يĞر 4 ęاا Ğة ęاق ęضńد إĽمز حجديĽيĞي ęواجة لاا ęمن ĞمزاتĽي ęواجوة ا Ğالشمعة ĞةĽي ęمف ęضńالا.
يĞر 5 ęواجة اا Ğر سمعةĞي ęواا . 
يĽمزاً ادد 6 ęا:

Ğة ęملاحط :ĞشبĽكل لي ĞمزاتĽي ęالخ Ğرة ęوفĞواجة ميĨلا Ğالشمعة ًĞة ęكمف. 
يĽظ• ģش ęنĞواجة لي ، Ğر الشمعةĞي ęاا ĞقĽت ĻطبĞي.
يĽيĽر• ęغĞلي ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞهر الي ęظĞواجة على ت ، Ğر الشمعةĞي ęاا ĞاتęانĽت Ļالب.
•Ğة ęمف ęضńلا ęلون Ľي ęرĽيĽليĞلواجة ت ، Ğر الشمعةĞي ęاا Ğارق ęق ęلون.
يĽيĽر• ęغĞلي ęلون ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞهر الي ęظĞواجة على ت ، Ğر الشمعةĞي ęاا ęلون ĞاتęانĽت Ļالب.
•Ğالة ęز ńواجة لا ، Ğر الشمعةĞي ęاا ęف ęحد.

Ğاللمحات
ĽىĞتĨأĞت Ğالشمعة Ğم مخلّلة ًĞق Ļسن ĞللخمتĻر ب ęوفĞت Ğمغلوممت ĞغةĽسرت )ęعرض Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق( .ĻظلبĞيĞت ęغضĻب Ğصمل الللخمتĞات Bluetooth ęفĞهمتĻب Ğق ęوافĞمي.
ęنńإ ęغضĻب Ğر الللخمتĽي ęع Ğمهرة ęكل ط ģشĻب Ľى ęراضĞي ęلك. اف ęلكنĽهم تĞي ęمف ęضńلى إńإ ĞلةĨمب Ğف Ğمً الللخمتĽدوتĽض( تĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت ,Ğخة ęهر. )29 الصق ęظĞت ęغضĻب 

Ğالللخمت Ľى ęف Ğلوعة Ļمخ ęس منĽيĽمت Ğاللق Ğات ęد ، Ğل الصلةģداء ميĨمط إ ģش ęو النĨإ Ğالصخة. 
لك: يĞلمتĽح ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨل إĽتęر ęنĞت Ğللخمت ęر من ĻخĞمي Connect IQ )ĞاتęرĽمي Connect IQ ,Ğخة ę64 الصق(.
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Ğمطق ęاللن ĞةĽي ęمنęالر ĞلةĽدت Ļالنęلغرض ĞبĞالوف Ľالخملى ęوم منĽالي Ľى ęف Ğمطق ęمن ĞةĽي ęمنęز ĞةĽي ęمف ęضńإ.

Body Battery™ęوي لغرضĞمس مشيĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery Ľلك الخملىĽًم وزسلًم لدتĽيęمبĽيĻوي بĞمض لللشيęلك الخĻب Ľى ęف Ğالشمعمت ĞلةĽلي Ğالق 
ĞةĽي ęد اللمض ęدام عن ęخĞمس اسيĽي Ğمق Ğة Ğا الظمف ęوم طوال هدĽالي )Body Battery ,Ğخة ę30 الصق(.

وتĽم ĞقĞاليęلغرض ĞلمعمتĞالااجي Ğلة Ļن Ğاللق ęم منĽوت ĞقĞالي Ľى ęلك ف ęقĞهمت.
Ğالشغرات ĞةĽالخرازتęلغرض Ğمغلوممت ęلك عنĞسغرات ĞةĽوم الخرازتĽللي Ľالخملى.
ĞوضلةĻالنęلغرض ĞوضلةĻب ĞةĽيęروبĞلكيńإ.
ģاداتĨالغد إ Ľلى ęمز ęن Ğاليęلغرض ģاداتĨالغد إ Ľلى ęمز ęن Ğالي Ğلة Ļن Ğاللق.
متĽيĽس لغرضęالدزااجةĞ زكوتĻ إĨداء Ğداء مقĨإ Ļزكوت ، Ğل الدزااجةģصى الخد ميĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا ĞراتĽدت ĞقĞوت Ğة Ğل طمفęاللدا Ľى ęقĽي ęالوط. 

Ļمدزت Garmin
ęلغرض ęنĽلمزتĞالي Ğدولة Ļد اللخ ęمزاك عنĽيĞي ęاا Ğظة ęا ĻبĽدزتĞت ĞةĽي ęّقĽكيĞت Ğمضة ęا ĻلدزتĻب Garmin Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin 

Connect .ęلكنĽظ تĻن ęض Ğظة ęلاءم الخĞيĞوي مع ليĞلك مشيĞيĞمفĽلي ĞةĽيęدب Ļالن Ľالخملى ĻبĽدزتĞوالي ĞمتĞوفĨوالا ĽىĞلهم الي ّ ęص ęقĞت ęجĽمزتĞوت 
Ğمق Ļالشن.

Golfęجج لغرضĨمبĞيęب ęولف Ļالخ ĞمتĽيĨاصمبńوالا Ğمضة ęالخ Ğولة ĻملخĻب ĞرةĽي ęاĨالا.

Health Snapshot
لّ سمعيĞلك على Health Snapshot اجلشةĞ لنĻدء ĻشخĞس تĽيĽمت Ğمق ĞةĽسمسيĨإ ĞغددةĞمي Ğمء للصخة ęنģتĨلك إĨمب ĞقĻًم ب Ğي Ļمبģت Ğللدة ęنĽيĞي ĞقĽي Ğدف. 
Ľر وهى ęوفĞت Ğللخة ęعن Ğاملة Ļلب Ğالق ĞةĽوعيĨوالا ĞةĽالدموت Ğلك الغممةĽلّ. لدت ĻشخĞت Ğس الشمعةĽيĽمت Ğل مقģوسظ ميĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب 
لنĻلك Ğوي فĞر ومشيĞوتĞس ومغدل الي ęق ęنĞالي.
ęلغرض Ğصمتęملخ ęعن Ğاجلشمت Health Snapshot Ğمضة ęلك الخĻب ĽىĞم اليĞهم ت ęظ ęاق )Health Snapshot ,Ğخة ę5 الصق(.

Ğالخملة ĞةĽالصخيęغرضĽس تĽيĽمت Ğمق ، Ğل الصخةģس مغدل مي ęق ęنĞر اليĽي ęغĞمغدل وت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.

متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب Ğالقęمغدل لغرض Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğغدد فĻب Ğمت ęصĻن ęالن Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف) bpm (ًم وزسلًمĽيęمبĽيĻوسظ بĞمغدل للي Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğمء ف ęنģتĨإ Ğالرااة 
)RHR.(

Ğمت ęوط ęاللخقęلغرض Ğمت ęوط ęمطلك مخق ģشęوزسم ب ĽىęمبĽيĻلك بĞظي ģشęبĨلا Ğلة Ļدام( اللشخ ęخĞاسي Ğمت ęوط ęاللخق ,Ğخة ę48 الصق(.
Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğالقęوسظ لغرضĞر ميĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف Ľى ęل فĽلال اللي ęا Ğغة Ļمم سنĽتĨإ )Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ę47 الصق(.

ĞقĨمب Ğدف Ğعالخدة ĻنĞي Ğلي ĞبĞالوف Ľي ęة الدĞيĽي ęمصĨإ Ľى ęف Ğملمزسة Ğمطمت ģش ęالن ĽىĞراوج اليĞيĞهم تĞادت ęنĽيĻب ĞوسظةĞاللي ĞةĽوالغملي ęوهدف ĞقĨمب Ğدف Ğالخدة 
ĽوعىĻسنĨدملك الا ĞقĞخو وتęب ĞقĽي ĞخقĞلك ت ęهدف.

مط ģش ęر النĽي ęاĨالاęض لغرضęملخ ęمواجر ęر عن ęاĬمط إ ģشęلّ ب Ļمشخ.
مط ģشęب Ļزكوت Ğالدزااجة 
يĽر ęاĨالا
مط ģشęب ęر الركضĽي ęاĨالا
مط ģشęب Ğماة Ļر الشنĽي ęاĨالا
مط ģشęع ب ęر الدفĽي ęاĨالا

ęض لغرضęملخ ęر مواجر ęاĬمط لا ģشęلّ ب Ļمشخ Ğمت ęوط ęمط ومخق ģش ęالن Ľى ęمضĽالرت Ğاللخددة.

Messengeręلغرض Ğمتģمخمدت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Messenger ملرد للك والشلمجĻل على بĨالرسمب ęلك منĞسمعي )ĞقĽي ĻظنĞت Garmin 
Messenger ,Ğخة ę64 الصق(.

لر طوز Ğالقęلغرض ĞمتĞوفĨهوز إ ęلر ط Ğة، القĻروب ęوع Ğة ęمف ęضńملاĻلى بńلر طوز إ Ğمد الق ęن ĞملاسيĻلى بńع إĞموف GPS.
يĽراللوسيĽقĞى ęوفĞمضر لي ęخكم عنĞل ت ęغ ģلشĻى ب ĞقĽلك اللوسي ęقĞو لهمتĨلك إĞسمعي.

ĞلولاتĽي Ğالقęلغرض Ľاجلملىńإ ĞبĞوف ĞلولةĽي Ğالق ĞمداتĽت ęوي وزĞمس مشيĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery .لك ęلكنĽل تĽي ęغ ģشĞت ĞبĞف Ĩمو ĞلولةĽي Ğالق ęنĽيĽغيĞوت 
ة Ļن ęلك من ęمط ĞقĽت ńلا.

Ğغمزات ģسńهلكالاĽي Ļن ęن Ğلي ęنĨأ ģشĻب Ğاللكمللمت Ğل الوازدةĨوالرسمب ĞةĽصي ęالن ĞمتģيĽخدتĞوت Ğكمت Ļن ģالش ĞةĽلمعيĞر الااجيĽي ęللك، وع ęم د ً Ğق ęوف Ğعداداتńلا 
Ğغمزات ģسńالا Ľى ęلك ف ęقĞهمت )ęنĽلكيĞت Ğغمزات ģسńإ ęفĞالهمت ,Ğخة ę59 الصق(.

Ğمق Ļالشن ĽشىĽيĨالربęلغرض ģادت Ğمق Ļالشن Ľي ęة الدĞي ęنĽعي Ğمق Ļكشن ĽشىĽيĨزب Ľى ęم فĽوت ĞقĞت Garmin Connect.
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يĽمس Ğكشجج مقĨأĞلكالي ęنĽلكيĞلي ęعلى الاطّلاع من ĞراءةĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞمً اليĽدوتĽعلى الخصول( ت ĞراءاتĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ęا. )69 الصق ęدńإ Ğب ęكن 
ظًم ģشęب ĞةĽمت ęللغ Ğة لدزاجةęبĨز إ ęغدĞيĽعلى ت Ğالشمعة ĞراءةĞمس فĽي Ğمق ، لنę اليĞأĨكشجج ęم فĞيĽل تĽي ĻشخĞت ĞمسمتĽي Ğالق.

Ğغمت ęالدفĻبĞغقĞعدد لي Ğغمت ęالدف ĽومىĽالي Ľخراك للكرسىĞاللي ęع وهدف ęالدف ĞمتęمبĽيĻمم وبĽتĨالا Ğة ĞقĻالشمب Ľى ęع ف ęوض Ľخراك الكرسىĞع( اللي ęوض 
Ľخراك الكرسىĞاللي ,Ğخة ę78 الصق(.

ĞمتĞمف Ļالشن Ľى ęم فĽوت ĞقĞاليęلغرض ģاداتĨالا ĞةĽمليĞالي Ğمق Ļللشن ĽىĞم اليĞهم ت ęنĽغيĞت Ľى ęم فĽوت ĞقĞت Garmin Connect.
ĞغمدةĞمط اسي ģش ęالنęلغرض ĞبĞوف ĞغمدةĞمطلك اسي ģشęب .ęلع ĻنĽصى الخد وتĞفĨالا Ğلللدة ĞغةĻزبĨمم إĽتĨإ.

س ęق ęنĞس مغدلالي ęق ęنĞالي Ľلك الخملىĽغدد لدتĻمس ب ęقęبĨالا Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğواللغدل الدف Ğغة Ļمم لشنĽتĨلك. إ ęلكنĽمم تĽي Ğمط الق ģش ęنĻس ب ęق ęنĞلك اليĞللشمعدت 
Ľى ęمء ف ęراĞالاسي.

متĽيĽس لغرضęالركضę إĨداء Ğداء مقĨإ ، ęل الركضģمي ĞراتĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا Ğة Ļن Ğوعي ĞبĽيĞاللاكي. 

Ļوم مدزت ęرالنĽي ęوفĞلي ĞمتĽوضيĞت ęنĨأ ģشĻلك بĞلى اماجيńوم إ ęمدًا الن ęن Ğلى اسيńإ Ğمت ęوط ęمط مخق ģش ęوم الن ęمع والن ĞقĽت ńوالا ĽومىĽالي Ğر واملةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğالق ĞلولاتĽي Ğوالق.

Ğة ĻخĽيĞيęوم ب ęالنęلغرض Ğمغلوممت ęعن ĞبĞوم وف ęالن Ľاجلملى ńالا Ğة ĻخĽيĞيęوم وب ęالن Ğوم ومرالة ęالن Ľى ęف ĞلةĽاللي Ğة ĞقĻلك. الشمب ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ ęعرض ĽيĨإ ĞراتĽيĽي ęغĞت 
Ľى ęس ف ęق ęنĞمء الي ęنģتĨل إĽاللي )ĻّبĞغقĞوم ت ęالن ,Ğخة ę37 الصق(.

ĞظواتęالخĻّبĞغقĞعدد لي Ğظواتęالخ ĞةĽوميĽالي ęوهدف Ğظواتęالخ ĞمتęمبĽي Ļوالن Ğلة Ļمم اللشخĽتĨللا Ğة ĞقĻالشمب.
مبĨلةĞ لغرضęالاĨسهم Ğسهم فĨملاĻب ĞلةĻمب Ğض فĽصيęخĞللي )Ğة ęمف ęضńسهم إ ,Ğخة ę32 الصق(.

لك. اليĞوتĞر للشيĞوي بĻيĽمبęىĽ وزسم الخملىĽ اليĞوتĞر مشيĞوي لغرضęاليĞوتĞر ęلكنĽمم تĽي Ğمط الق ģش ęنĻس ب ęق ęنĞلك اليĞللشمعدت Ľى ęمء ف ęراĞا. الاسي ęدńإ 
Ğب ęظًم كن ģشęب ĞةĽمت ęللغ Ğة لدزاجةęبĨز إ ęغدĞيĽعلى ت Ğد الشمعةĽخدتĞوي تĞر، مشيĞوتĞالي ęلن ęم فĞيĽل تĽي ĻشخĞت ĞمسمتĽي Ğر فĞوتĞالي.

Ğروق ģالش Ļروت ęوالغęلغرض ĞمتĞوفĨإ Ğروق ģالش Ļروت ęوالغ Ğق ęق ģوالش Ľىęاللدب.
.الظقĞس إĨاوال وتĞوفĞغمتĞ الخمليĽةĞ الخرازةĞ دزاجةĞ لغرضęالظقĞس إĨاوال
Ğشمء ضخة ęالنęلك لغرضĞدوزت ĞةĽهرت ģالش ĞةĽو الخمليĨإ Ğاملة ĻّبĞغقĞلك. الخلل ت ęلكنĽت ęعرض ęعراضĨالا ĞةĽوميĽلهم اليĽي ĻشخĞوت.

ęعرض Ğاللمحات
•ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńعلى إĨالا.

وم ĞقĞت Ğل الشمعة Ğق ęن ĞمليĻب ęنĽيĻب Ğة Ğالق Ğالللخمت.
يĞر• ęاا Ğللخة ęلغرض Ğمغلوممت ĞةĽي ęمف ęضńإ.
•Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞمزاتĽي ęا ęفĨمب ęووط ĞةĽي ęمف ęضńإ Ğلللخة.

انĨمةĞ يĞحęصتĽض Ğق Ğاللمحات
1 ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńعلى إĨالا.

وم ĞقĞت Ğل الشمعة Ğق ęن ĞمليĻب ęنĽيĻب ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت.
يĞر 2 ęر ااĽحريĞي. 
يĞر 3 ęاا Ğللخة.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

•Ğالة ęز ńلا Ğللخة ęمن ، ĞلةĨمب Ğر فĞي ęاا .
يĽيĽر• ęغĞع ليĞموف Ğللخة Ľى ęف ، ĞلةĨمب Ğر القĞي ęاا Ğهم الللخة Ļلى واسخنńع إĞاللوف Ļعلى اللظلوت Ğة ģمس ģالش.

يĞر 5 ęاا Ğة ęاق ęضńإ Ğة ęمف ęضńلا Ğلى للخةńإ ĞلةĨمب Ğا الق ęدńم إęمر لرĨالا.
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Body Battery
يĽّر الشمعةĞ تĞخلل ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğوي فĞر ومشيĞوتĞالي Ğوم واجودة ęالن ĞمتęمبĽيĻمط وب ģش ęد النĽخدتĞوي ليĞمشي Body Battery غلل وهو. الغممĽكغداد ت ęمز ęالغ Ľى ęف 

ĞمزةĽالشي ęدńر إĽي ģشĽلى تńداز إ Ğمق ęون ęر ęمخ ĞةĞر الظمف ęوفĞلك الليĽراوج. لدتĞيĽت Ğظمقęوي بĞمس مشيĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery ęنĽيĻ100و 5 ب، ģبĽر ايĽي ģشĽاللغدل ت 
ونę إńلى 25و 5 بĻيĽنę الليĞراوج ęر ęمخ ĞةĞالظمف ĽىęدبĞر كلم اجدًا، الليĽي ģشĽراوج اللغدل تĞاللي ęنĽيĻلى 50و 26 بńإ ęون ęر ęمخ ĞةĞالظمف ، ĽىęدبĞاللي ęنĽيĻلى 75و 51 وبńإ ęون ęر ęمخ 
ĞةĞوسظ، الظمفĞمم الليĨاللغدل إ ęنĽيĻدل 100و 76 بĽي ęعلى ف ęون ęر ęمخ ĞةĞع طمف ęقĞمرت. 
لك ęلكنĽت Ğة ęامنęلك مرĞلك مع سمعيĻعلى اشمب Garmin Connect ęوي لغرضĞمشي Body Battery ģادتĨالا Ğمت ęنĽمت Ļن Ğل اللدي على واليĽل الظوتĽمضي ęقĞوت ĞةĽي ęمف ęضńإ 

)ĞخمتĽلليĞت ĞمتęمبĽي Ļلن Body Battery Ğة ęاللخشن ,Ğخة ę30 الصق(.
ęعرض Ğلمحة Body Battery
ęغرضĞت Ğللخة Body Battery ويĞمس مشيĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery Ľلك الخملىĽلدت.

1 Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض Ğمس للخةĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery.
Ğة ęد: ملاحطĞمجج فĞخيĞلى تńإ Ğة ęمف ęضńإ Ğلى الللخةńإ Ğة Ğالق Ğض( الللخمتĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق(.

يĞر 2 ęاا Ğالللخة ęزسم لغرض ĽىęمبĽيĻب ĞمتęمبĽي Ļمس لنĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery ĞرةĽي ęاĨالا Ğمضة ęلك الخĻب. 

3 Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęزسم لغرض ĽىęمبĽيĻمس مدمجج بĽي Ğللق Ğة Ğالظمف Body Battery ويĞر ومشيĞوتĞلك اليĽلدت.
4 Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض ĞلةĨمب Ğملغوامل فĻب ĽىĞر اليģت ĨوĞت Ľى ęوي فĞمس مشيĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery مضęلك الخĻب. 

Ğة ęر: ملاحطĞي ęعممل كل اا ęد لغرضĽتęاللر ęل منĽمضي ęقĞالي.
ĞحاتĽلمتĞي ĞاتęانĽت Ļلب Body Battery Ğة ęالمحشب

، إĨكيģر بęيĞمبĨجج على للخصول• Ğة Ğع دف ęض Ğمء الشمعة ęنģتĨوم إ ęالن.
•Ľدي ĨوĽوم ت ęد النĽي Ļلى الخńع إ ęوي زفĞمس مشيĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery.
ديĽ فĞد• ĨوĽمط ت ģش ęهد الن Ļر اللخĞوتĞد واليĽدت ģلى الشńمد إ ęق ęن Ğمس اسيĽي Ğمق Ğة Ğالظمف Body Battery ĞشرعةĻب.
تģر لا• ĨوĞت ĞةĽهللك الظغمم كليĞولا اللُشي ĞهمتĻن ęل اللنģمي ęنĽيĽي ęعلى الكمف Body Battery لكĽلدت.

دام ęحĞاشت Ğلمحة ęوي عنĞر مشتĞويĞالت
ęغرضĞت Ğالللخة ęوي عنĞر مشيĞوتĞوي اليĞر مشيĞوتĞالي Ľلك الخملىĽًم وزسلًم لدتĽيęمبĽيĻوي بĞر للشيĞوتĞالي .ęلكنĽت ęنĨداك إ ģرسĽم ت ً ęصĽتĨمء إ ęنģتĨاد إĨإ Ğظة ģشęبĨس إ ęق ęنĞالي 

ىĽ للشمعدتĞلك ęمء ف ęراĞالاسي.
دمم 1 ęعن ęكونĞو اجملشًم تĨر إĽي ęظ، ع ģشęم بĞل ف Ğق ęن ĞمليĻب ęلغرض Ğالللخة ęوي عنĞر مشيĞوتĞالي.

ا: يĞلمتĽح ęدńإ Ğب ęظًم كن ģشęب ĞةĽمت ęللغ Ğة لدزاجةęبĨز إ ęغدĞيĽعلى ت Ğد الشمعةĽخدتĞوي تĞر مشيĞوتĞلك، اليĽهر لدت ęظĞشي ęف Ğدلاً زسملةĻب ęم منĞوي زفĞر مشيĞوتĞلك. الي ęلكنĽت 
Ğق ĞخقĞالي ęوي منĞر مشيĞوتĞلك اليĽلدت Ğري مرة ęاĨغد إĻمروز ب Ğعدة ĞقĨمب Ğدف ęمم عدم منĽي Ğالق ĽيĨأĻمط ب ģشęب.

ظ 2 ęغ ęعلى اض Ğالللخة ęزسم لغرض ĽىęمبĽيĻوي بĞر للشيĞوتĞلك اليĽلدت Ľى ęف Ğع الشمعمتĻزبĨالا ĞةĽي ęاللمض.
يĽر ģشĞت Ğرطة ģسĨمء الا Ğزف ęلى الرńإ ĞراتĞي ęف Ğر. الرااةĽي ģشĞت Ğرطة ģسĨراء الا ęلى الصقńإ ĞراتĞي ęر فĞوتĞر. اليĽي ģشĞت Ğرطة ģسĨالا ĞةĽلى الرممدتńإ ĞراتĞي ęالق ĽىĞالي Ğب ęهم كنĽي ęظًم ف ģشęب 
ĞةĽمت ęللغ Ğة لدزاجةęبĨز إ ęغدĞد تĽخدتĞوي تĞر مشيĞوتĞلك اليĽلدت.

3 Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨلى إńل إ ęسقĨالا ęل لغرضĽمضي ęقĞت Ğر دزاجةĞوتĞوسظ اليĞواللي ĽومىĽوي اليĞر للشيĞوتĞلال الي ęمم اĽتĨالا Ğغة Ļالشن ĞةĽي ęاللمض.
مط لنĻدء 4 ģشęس، ب ęق ęنĞت Ļلى اسخبńشمز إĽر اليĞي ęواا .
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Ğشاء ضحةęالب
ĻّبĞعقĞي Ğالدورة ĞةĽهري ģالش
كلّ ģشĞت Ğالدوزة ĞةĽهرت ģءاً الش ęمهلًم اجر ęلك منĞلك. ضخي ęلكنĽدام ت ęخĞلك اسيĞل سمعيĽي ĻشخĞلي ęعراضĨالا ĞةĽشدت Ļالخ Ğة Ļن ęوالرع ĞةĽشي ęن Ļمط الخ ģش ęوالن Ľشى ęن Ļمم الخĽتĨوإ Ğة ęمضĻب ńالا 
يĽر ęللك وع ęل( دĽي ĻشخĞت Ğمغلوممت Ğالدوزة ĞةĽهرت ģلك الشĽلدت ,Ğخة ęلك. )31 الصق ęلكنĽد على الاطّلاع تĽتęاللر ęمن Ğعداد اللغلوممتńة وإ ęهد ĞةęرĽاللي Ľى ęف Ğعداداتńإ 

ĞمتĽيĨاصمبńإ Ğالصخة Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect .لك ęلكنĽت ĞبĽي Ļن ģيĞت ĞقĽي ĻظنĞت ĻّبĞغقĞت Ğضخة ĞةĨاللرإ ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ )لĽتęر ęنĞت ĞاتęرĽمي Connect IQ, 
Ğخة ę64 الصق(. 

•ĻّبĞغقĞت Ğالدوزة ĞةĽهرت ģلهم الشĽمضي ęقĞوت
•ęعراضĨالا ĞةĽشدت Ļالخ ĞةĽغملي ęقęوالاب
•ĞغمتĞوفĞت ĞرةĞي ęف ģالظلب ĞةĻصوبęوالخ
•Ğمغلوممت ęعن Ğالصخة ĞةĽت ęد ęغĞوالي

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect Ğة ęمف ęضńلا Ğهم الللخمتĞالي ęزńوإ.
تĽل ĻشحĞي Ğمعلومات Ğالدورة ĞةĽهري ģلك الشĽلدي
Ľى ęلكنĞيĞلي ęل منĽي ĻشخĞت Ğلك مغلوممتĞدوزت ĞةĽهرت ģالش ęمن Ğسمعة vívoactive 6، Ļب ĻخĽعداد تńإ ĻّبĞغقĞت Ğالدوزة ĞةĽهرت ģالش Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ĞبĽي Ļن ģيĞوت 
ĻّبĞغقĞت Ğضخة ĞةĨاللرإ ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ )لĽتęر ęنĞت ĞاتęرĽمي Connect IQ ,Ğخة ę64 الصق(.

1 Ľى Ļاسخن ęلغرض Ğللخة ĻّبĞغقĞت Ğضخة ĞةĨاللرإ.
ظ 2 ęغ ęعلى اض Ğة ģمس ģالللس س.
3 ĽمزيĞي ęاا .
ا 4 ęدńإ ęوم كمنĽهو الي ęوم منĽت ، ģالظلب ĽمزيĞي ęما ęف ęوم منĽي ģالطمب  <.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

•ęفĽي ęصنĞوي ليĞمشي Ğق ęدفĞالي ęمن ęض ęق ęخ ęلى منńع، إ ęقĞمرت ĽمزيĞي ęاا Ğق ęدقĞي ģالطمب.
يĽل• ĻشخĞلي ęعراضĨالا ، ĞةĽشدت Ļل الخģمي Ļاب Ļمت Ļن ģلام الشĬهر وإ ęالظ ، ĻغبĞوالي ĽمزيĞي ęاا ęعراضĨالأ.
يĽل• ĻشخĞلي Ğالخملة ، ĞةĽااجيęاللر ĽمزيĞي ęاجج ااęالمر.
يĽل• ĻشخĞلي ، Ğاتęراز ęف ńالا ĽمزيĞي ęاا Ğاتęرار ęق ńالأ.
•ęنĽيĽغيĞلي ęجĽمزتĞالي Ľة على الخملىęبĨوم إĽت ، Ğة ęمضĻبńإ ĽمزيĞي ęوم ااĽي Ğة ęاضĻن ńالأ.
يĽل• ĻشخĞمط لي ģش ęالن ، Ľشى ęن Ļالخ ĽمزيĞي ęاط اا ģشęالب Ľشىęب Ļالح. 
•ęفĽي ęصنĞلي Ğة Ļن ęالرع ĞةĽشي ęن Ļالخ ęمن Ğة ęص ęق ęخ ęلى منńإ ، Ğغة ęقĞمرت ĽمزيĞي ęاا Ğة Ļب ęالرع ĞةĽشتęب Ļالح.
•ęنĽيĽغيĞلي ęجĽمزتĞالي Ľة على الخملىęبĨوم إĽالي Ľالخملى ęمن ، ģالظلب ĽمزيĞي ęاا ęوم منĽي ģالطمب.
ĻّبĞعقĞالحمل ي

ęغرضĞت ĞةęرĽمي ĻّبĞغقĞالخلل ت ĞمتģيĽخدتĞت ĞةĽوعي ĻسنĨإ Ğمضة ęملخلل اĻر ب ęوفĞوت Ğمغلوممت ęعن Ğالصخة ĞةĽت ęد ęغĞلك. والي ęلكنĽدام ت ęخĞلك اسيĞل سمعيĽي ĻشخĞلي ęعراضĨالا 
ĞةĽشدت Ļالخ ĞةĽغملي ęقęوالاب ĞراءاتĞوف ęلوكوز Ļالخ Ľى ęالدم ف Ğواركة ęنĽي ęن Ļل( الخĽي ĻشخĞت Ğالخلل مغلوممت Ğمضة ęلك الخĻب ,Ğخة ęلك. )32 الصق ęلكنĽد على الاطّلاع تĽتęاللر ęمن 

Ğعداد اللغلوممتńة وإ ęهد ĞةęرĽاللي Ľى ęف Ğعداداتńإ ĞمتĽيĨاصمبńإ Ğالصخة Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect.
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تĽل ĻشحĞي Ğالحمل معلومات Ğاضة ęلك الحĻن
Ļب ĻخĽعداد تńإ ĻّبĞغقĞالخلل ت Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect Ľى ęّلكنĞيĞلي ęل منĽي ĻشخĞت Ğاللغلوممت Ğمضة ęلك الخĻب ĞبĽي Ļن ģيĞوت ĞقĽي ĻظنĞت ĻّبĞغقĞت Ğضخة ĞةĨاللرإ ęمن ĞقĽي ĻظنĞت 

Connect IQ )لĽتęر ęنĞت ĞاتęرĽمي Connect IQ ,Ğخة ę64 الصق(.
1 Ľى Ļاسخن ęلغرض Ğللخة ĻّبĞغقĞت Ğضخة ĞةĨاللرإ.

ظ 2 ęغ ęعلى اض Ğة ģمس ģالللس س.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•ĽمزيĞي ęاا ęعراضĨل الأĽي ĻشخĞلي ęعراضĨالا ĞةĽشدت Ļالخ Ğوالخملة ĞةĽااجيęرهم اللرĽي ęوع.
•ĽمزيĞي ęاا ęلوكور Ļالح Ľى ęل الدم قĽي ĻشخĞلي ĞمتĽوتĞمشي ęلوكوز Ļل الخĻن Ğمول ف ęنĞت Ğمت Ļغدة الواجنĻل وبĻن Ğوم وف ęالن.
•ĽمزيĞي ęاا Ğدام حركة ęخĞلاسي Ğسمعة ęمف ĞقĽتńو إĨإ ĞبĞف Ĩل موĽي ĻشخĞلي Ğاركمت ęنĽي ęن Ļالخ.

هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 4 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.
الطقĞس إĨحوال لمحةĞ يĞحęصتĽض

1 Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض Ğاوال للخةĨس إĞالظق.
يĞر 2 ęاا Ğالللخة ęاوال لغرضĨس إĞالظق ĞةĽالخملي Ľى ęغلك فĞموف.
3 Ļلى اسخبńشمز إĽالي.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

•ģبĽخدتĞلي Ğاوال مغلوممتĨس إĞغلك الظقĞللوف Ľالخملى Ľي ęخددة الدĽت GPS، رĞي ęاا ĞاراتĽت ęس حĞالطق  <ģبĽحديĞع يĞالموق Ľالحالى.
بĻ: يĞلمتĽح ĻخĽمز ت ęظĞيęلم الاب ęنĽيĻخدد بĞت Ğع الشمعةĞلمز موفĞفĨالا ĞةĽمعي ęمط( الصن ĞقĞالي Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ,Ğخة ę89 الصق(.

يĽيĽر• ęغĞلي Ğمس واداتĽي Ğالق Ğمضة ęالخ ĞدزاجةĻب ،Ğر الخرازةĞي ęاا ĞاراتĽت ęس حĞالطق  <Ğدرحجة Ğر الحرارةĞي ęواا Ğمس وادةĽي Ğف.
Ğة ęاق ęضńشهم إ
ęلكنĞيĞلي ęض منĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğسهم، فĨلك الاĽعلي Ğة ęمف ęضńإ Ğسهم للخةĨلى الاńإ ĞلةĨمب Ğف Ğض( الللخمتĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق(.

1 ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض Ğسهم للخةĨالا. 
يĞر 2 ęاا Ğسهم للخةĨالا.
يĞر 3 ęر ااĽحريĞي  <Ğة ęاق ęضńإ.
ركةĞ اسم إĨداęل 4 ģو الشĨإ ęللشهم الشهم زمر Ľي ęد الدĽرتĞة، تĞي ęمف ęضńر إĞي ęواا .

ęغرضĞت Ğجج الشمعةĨمبĞيęب ģخبĻالن.
يĞر 5 ęالشهم اا Ľي ęد الدĽرتĞة تĞي ęمف ęضńإ.
يĞر 6 ęالشهم اا ęد لغرضĽتęاللر ęمن Ğاللغلوممت.

ىĽ الشهم لغرضę: يĞلمتĽح ęف ĞلةĨمب Ğف ، Ğلك الللخمت ęلكنĽظ ت ęغ ęمز ، على الصĽيĞي ęواا ęنĽتĽعتĞي Ğلة ęص ęكمق. 
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اضر ęحكم عبĞالت
مبĨلةĞ للك تĞيĞيĽج Ğمضر ف ęخكم عنĞالوضول الي ĞشرعةĻلى بńإ ĞاتęرĽمي Ğهم الشمعةĞمزاتĽي ęلك. وا ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞمزاتĽي ęالخ Ğعمدةńهم وإ ĻنĽيĞرتĞت Ľى ęف ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞهم اليĞالي ęزńوإ 
هم ęض( منĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(.
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ęالأشمالرمرęالوضف
ع ęوض ĞرةĨا اددالظمب ęمز هدĽي ęالخ ęنĽلكيĞع لي ęوض ĞرةĨو الظمبĨلة إĽغظيĞت ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞكل ت ĞصملاتĞالات ĞةĽاللاسلكي.

Ğة سمعة Ļن ęا ادداللن ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق ĞقĽي ĻظنĞت Ğة سمعمتĻن ęاللن )ęنĽيĽغيĞة ت Ļن ęمن ,Ğخة ę49 الصق(.

Ğمطق ęمن ĞةĽي ęمنęز ĞلةĽدتĻا اددب ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞبĞالوف Ľالخملى ęوم منĽالي Ľى ęف Ğمطق ęمن ĞةĽي ęمنęز ĞةĽي ęمف ęضńإ.

Ğا ادداللشمعدة ęمز هدĽي ęزسمل الخńلا Ļطلب Ğمشمعدة )Ļطلب Ğاللشمعدة ,Ğخة ę75 الصق(.

يĽر ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻا اددالن ęمز هدĽي ęالخ ęنĽلكيĞلي ĞةęرĽر ميĽي ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻو النĨمء إ ęلغńهم إ ęنĽلكيĞمضر( ت ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę33 الصق(.

ا اددالشظوع ęمز هدĽي ęظ الخĻن ęسظوع لص Ğة ģمس ģالش )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض ,Ğخة ę55 الصق(.

ģبĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğالق

ا ادد ęمز هدĽي ęل الخĽي ęغ ģشĞلي ģبĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğلى القńإ ęاجهمز ęرنĞي Ğمق )ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق, 
Ğخة ę68 الصق(.

Ğة Ļا اددامسن ęمز هدĽي ęدام الخ ęخĞلاسي ، Ğة Ļلم الخمسنĻب Ľى ęللك ف ęد Ğة Ļامسن ĞةĽكرامي ńالا.

وتĽم ĞقĞا اددت ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ģاداتĨالا Ğلة Ļن Ğاللق ęم منĽوت ĞقĞلك على الي ęقĞهمت.

Ğا اددالشمعمت ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق ĞقĽي ĻظنĞت Ğالشمعمت ęنĽيĽغيĞة لي Ļن ęو منĨإ ĞبĞف Ĩو موĨإ Ğسمعة ęمف ĞقĽتńو إĨإ ęلغرض Ğمطق ęاللن ĞةĽي ęمنęالر ĞلةĽدت Ļالن 
)Ğالشمعمت ,Ğخة ę49 الصق(.

ĞوضلةĻا اددب ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق Ğة ģمس ģس ĞوضلةĻالن.

ęعرضęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت Ğة ģمس ģالش ĞهمتĽي Ļن ęن Ğللي ĞلمءاتĽت ńع والا ęووض ęم الغرضĨالداب )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض, 
Ğخة ę55 الصق(.

زęعمجج عدم ńا اددالا ęمز هدĽي ęالخ ęنĽلكيĞع لي ęعمجج عدم وضęز ńو الاĨمء إ ęلغńة إ ęنĽلكيĞت ĞبĽي ęق ęخĞلي Ğة ģمس ģمء الش ęلغńوإ ęنĽلكيĞت ĞهمتĽي Ļن ęن Ğالي Ğغمزات ģسńوالا. 
يĽل على Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽدام ت ęخĞا اسي ęع هد ęمء الوض ęنģتĨإ Ğمهدة ģلم مشĽي ęف.

ģخبĻب ęعن ęفĞهمت
ا ادد ęمز هدĽي ęل الخĽي ęغ ģشĞة ليĽي Ļن ęنĞت ĽىĞلك على ضوت ęقĞهمت ، ęرنĞي Ğا اللق ęدńإ ęكمن ęلن ęض Ğظمق ęالن Bluetooth .هر ęظĞت ĞوةĞف Ğمزة ģسńإ 

Bluetooth على Ğة ģمس ģس Ğسمعة vívoactive 6، دادęرĞوت ĞوةĞف Ğمزة ģسńكللم الا ĞبĻربĞي Ğاف ęلك من ęقĞهمت.
ا ادد ęمز هدĽي ęالخ Ğلى للللااةńلك إ ęقĞود همت Ğق ęمء اللق ęنģتĨدام إ ęخĞاسي GPS لال ęا Ğمط ملمزسة ģشęب ęنĽد( مغيĽخدتĞع تĞموف ęفĞهمت 

ود Ğق ęمء مق ęنģتĨدام إ ęخĞاسي GPS لال ęا Ğمط ملمزسة ģشęب ęنĽمغي ,Ğخة ę60 الصق(.
مج Ļاللصن ęف ģا اددالكمس ęمز هدĽي ęل الخĽي ęغ ģشĞلي Ğة ģمس ģدام الش ęخĞلك لاسيĞوء سمعي ęكص ģلاس ęف. 

Garmin Shareا ادد ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Share )Garmin Share ,Ğخة ę61 الصق(.

Ğمت ęوط ęا ادداللخق ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض Ğمت ęوط ęمط مخق ģش ęالن Ğلات Ļوالشخ ĞمتĽاجلملي ńوالا.

ęنĽميĨأĞت ęهمز Ļا اددالخ ęمز هدĽي ęالخ ęنĽميĨأ Ğزاز لي ęزĨالا Ğة ģمس ģع الللس وس ęظ للن ęغ ęزاز على الص ęزĨر الاĽلرتĞع واليĽالشرت ęمن ęصد دونĞف.

Messengerا ادد ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق ĞقĽي ĻظنĞت Messenger )دام ęخĞاسي ĞةęرĽمي Messenger ,Ğخة ę6 الصق(.

ى ĞقĽا ادداللوسي ęمز هدĽي ęخكم الخĞل لليĽي ęغ ģشĞيĻى ب ĞقĽلك على اللوسيĞو سمعيĨلك إ ęقĞهمت.

Ğغمزات ģسńا اددالا ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض Ğل اللكمللمتĨوالرسمب ĞةĽصي ęالن ĞمتģيĽخدتĞوت Ğكمت Ļن ģالش ĞةĽلمعيĞر الااجيĽي ęللك، وع ęم د ً Ğق ęوف Ğعداداتńلا 
Ğغمزات ģسńالا Ľى ęلك ف ęقĞهمت )ęنĽلكيĞت Ğغمزات ģسńإ ęفĞالهمت ,Ğخة ę59 الصق(.
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ęالأشمالرمرęالوضف
ا اددالهمتĞفę اتĞصمل ęمز هدĽي ęالخ ęنĽلكيĞلي ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth صملĞلك والات ęقĞهمتĻب ęرنĞي Ğو اللقĨمء إ ęلغńهم إ ęنĽلكيĞت.

ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞا اددالي ęمز هدĽي ęالخ ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت Ğالشمعة.

يĽمس Ğكشجج مقĨأĞا اددالي ęمز هدĽي ęعلى للاطّلاع الخ ĞراءةĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞمً اليĽدوتĽعلى الخصول( ت ĞراءاتĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ę69 الصق(.

تĽمج ęرęالر الابĨا اددالا ęمز هدĽي ęل الخĽخوتĞلي Ğة ģمس ģلى الشńلال إ ęالراء ط ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞاسي Ğالشمعة Ľى ęف ęروف ęط Ğمءة ęضńالا Ğة ęص ęق ęخ ęاللن.

ęظ ęع اقĞا ادداللوف ęمز هدĽي ęالخ ęظ ęغلك لخقĞموف Ľالخملى Ğة للللااةĽليńإ Ğري مرة ęاĨم إ ً Ğلااق.

Ğعداداتńا اددالا ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلق ĞلةĨمب Ğف Ğعداداتńالا.

Ğسمعة ęمف ĞقĽتńا اددإ ęمز هدĽي ęل الخĽي ęغ ģشĞلي Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا.

Ğروق ģالش Ļروت ęا اددوالغ ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞمتĞوفĨإ Ğروق ģالش Ļروت ęوالغ Ğق ęق ģوالش.

Ğة ęامنęا اددمر ęمز هدĽي ęالخ Ğة ęامنęلك للرĞلك مع سمعي ęقĞهمت ęرنĞي Ğاللق.

Ğة ęامنęمر ĞبĞا اددالوف ęمز هدĽي ęالخ Ğة ęامنęلك للرĞمع سمعي ĞبĞلك على الوف ęقĞو همتĨدام إ ęخĞمسيĻلمز بĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن.

ĞبĞف Ĩا اددمو ęمز هدĽي ęالخ ęنĽيĽغيĞلي ĞبĞف Ĩعد مو Ľلىęمز ęنĞت.

ęنĽميĨأĞا اددالللس ت ęمز هدĽي ęالخ ęنĽلكيĞلي Ļالشخب ęعلى منĨإ Ğة ģمس ģلى الشńلهم إ ęسقĨمء إ ęلغ ńلا ęنĽميĨأĞت Ğة ģمس ģالللس س.

Ğة ęظ ęا ادداللخق ęمز هدĽي ęج الخĞي ęلك لقĞي ęظ ęعلى مخق Garmin Pay ع ęودف ęلنģلك تĞمتĽرتĞي ģدام مش ęخĞمسيĻلك بĞسمعي )Garmin Pay, 
Ğخة ę5 الصق(.

ا اددالظقĞس إĨاوال ęمز هدĽي ęالخ ęلغرض ĞغمتĞوفĞاوال تĨس إĞالظق ĞةĽالخملي ęروف ęوالظ ĞةĽالخملي.

Wi-Fiا ادد ęمز هدĽي ęالخ ęنĽلكيĞلي ĞصملاتĞات Wi‑Fi® وĨمء إ ęلغńهم إ ęنĽلكيĞت.

انĨمةĞ يĞحęصتĽض Ğاضر ق ęحكم عبĞالت
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞمزاتĽي ęهم الخĞالي ęزńر وإĽيĽي ęغĞهم وت ĻنĽيĞرتĞت Ľى ęف ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞمضر( الي ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę33 الصق(.

ظ 1 ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب .
هر ęظĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي.

2 Ļلى اسخبńل إ ęسقĨالا.
يĞر 3 ęر ااĽحريĞي.
يĞر 4 ęصمزاً ااĞي ęاا:

يĽيĽر• ęغĞع ليĞصمز موفĞي ęالاا Ľى ęف ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞة الي Ļلى اسخنńع إĞاللوف Ļعلى اللظلوت ، Ğة ģمس ģر الشĞي ęواا . 
•Ğالة ęز ńصمز لاĞي ęالاا ęمن ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم، عنĞر اليĞي ęاا .

د 5 ęعن ،Ğروزة ęر الصĞي ęاا Ğة ęاق ęضńإ Ğة ęمف ęضńصمز لاĞي ęلى ااńإ ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي.
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دام ęحĞع اشت ęعاجج عدم وضęر ńالأ
لك ęلكنĽدام ت ęخĞع اسي ęعمجج عدم وضęز ńالا ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت Ğاتęاز ęر Ğالاهي Ğة ģمس ģوس ęالغرض ĞهمتĽي Ļن ęن Ğللي Ğغمزات ģسńوالا )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض, 
Ğخة ęلاً،. )55 الصقģلك مي ęلكنĽدام ت ęخĞا اسي ęع هد ęمء الوض ęنģتĨوم إ ęو النĨإ Ğمهدة ģلام مش ęفĨالا.

يĽل• ęغ ģشĞع لي ęعمجج عدم وضęز ńو الاĨإ ęمف ĞقĽتńلة إĽي ęغ ģشĞمً، تĽدوتĽظ ت ęغ ęلراز اضĞمسيĻر ، على بĞي ęواا .
يĽل• ęغ ģشĞع لي ęعمجج عدم وضęز ńًم الاĽيĨمب ĞلقĞمء ت ęنģتĨإ Ğوملك، سمعمتęج بĞي ęاف Ğعداداتńإ ęهمز Ļالخ Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect رĞي ęواا Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت < 

Ğعارات ģشńإ ĞةĽكت ęاء>  د ęبģيĨوم إ ęالب.

تĞصار إńعداد ęاح
لك ęلكنĽعداد تńصمز إĞي ęلك اا ĞقĽي ĻظنĞو ليĨخلك إĽلليĞو تĨصر إ ęخكم عنĞل الي ęص ęلك، اللقĽل لدتģمي Ğة ęظ ęمخق Garmin Pay وĨمضر إ ęخكم عنĞى الي ĞقĽمللوسيĻب.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęصار>  نĞت ęالأح.
يĞر 3 ęزاً اا ęو زĨإ Ğلوعة Ļزاز مخ ęزĨصهم إĽصيęخĞلي.

ĻبĽدريĞالي
ĻّبĞعقĞاط ي ģشęالب
لّ ĻشخĞت ĞةęرĽمي ĻّبĞغقĞمط ت ģش ęعدد الن Ğظواتęالخ ĞةĽوميĽالي Ğة ęواللشمف Ğظوعة Ğاللق ĞقĨمب Ğودف Ğالخدة Ğوالشغرات ĞةĽالخرازت ĽىĞم اليĞهم تĞارف ĞمتĽيĨاصمبńوم وإ ęوم لكل النĽت 
لّ Ļمشخ .ęلن ęصĞيĞت Ğالشغرات ĞةĽالخرازت ĽىĞم اليĞهم تĞارف ęضĽتĨالا ĽسمسىĨالا Ğة ęمف ęضńملاĻلى بńإ Ğالشغرات ĞةĽمط الخرازت ģش ęللن.
هر ęظĽعدد ت Ğظواتęالخ ĽىĞم اليĞمم تĽي Ğهم القĻمء ب ęنģتĨوم إĽالي Ľى ęف Ğالللخة Ğمضة ęالخ ĞظواتęملخĻم. بĞيĽت ģبĽخدتĞعدد ت Ğظواتęالخ Ğة ęصقĻب ĞةĽدوزت.
د ęعن ęنĽلكيĞع ت ęوض Ľخراك، الكرسىĞل اللي ĻشخĞت Ğس الشمعةĽيĽمت Ğمق ، Ğة ęلقĞي ęل مخģمي Ğغمت ęدلاً الدفĻب ęمن Ğظواتęع( الخ ęوض Ľخراك الكرسىĞاللي ,Ğخة ę78 الصق(.

يĽمسمتĞ دفĞةĞ عنę اللغلوممتĞ منę اللرęتĽد على للاطّلاع Ğف Ğة ĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن ĻّبĞغقĞمط، وت ģش ęل الن ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/ataccuracy.
ęالهدف ĽىĨان ĞلقĞالت

وم ĞقĞت Ğمء الشمعة ģشęبńأ Ļب ęعدد هدف Ğظواتęالخ ĽومىĽًم، اليĽيĨمب ĞلقĞمد ت ęن ĞملاسيĻلى بńإ ĞمتĽوتĞمشي Ğظة ģشęبĨالا Ğة ĞقĻمء. الشمب ęنģتĨلك وإĞلال اركي ęوم، اĽالي ęغرضĞت Ğدملك الشمعة ĞقĞت 
لك بęخو ęهدف ĽومىĽالي . 

د ęعن ęنĽلكيĞع ت ęوض Ľخراك، الكرسىĞاللي ĻّبĞغقĞيĞت Ğالشمعة Ğغمت ęدلاً الدفĻب ęمن Ğظواتęخدد الخĞًم وت ęلغدد هدف Ğظواتęالخ ĞةĽوميĽع( الي ęوض Ľخراك الكرسىĞاللي, 
Ğخة ę78 الصق(.

ا ęدńإ ĞرتĞي ęدام عدم اا ęخĞاسي ĞةęرĽمي ęالهدف ، ĽىĨمب ĞلقĞلك الي ęلكنĽي ęف ęنĽيĽغيĞت ęهدافĨإ Ğصصةęلك على مخĻعلى اشمب Garmin Connect.
تĽة Ļب ęبĞي Ğالحركة

ęنńلوس إ Ļالخ ĞراتĞي ęلق ĞلةĽد طوتĞف Ľدي ĨوĽلى تńإ ĞراتĽيĽي ęغĞت ĞةĽي ęصĽتĨر إĽي ęع Ļوت ęهم مرعĻكراك. ب ęدĽة تĽي Ļن ęنĞت Ğالخركة Ğروزة ęصĻلراز بĞالاسي ĞملخركةĻهر. ب ęظĞسي Ğغد زسملةĻمروز ب Ğسمعة 
ęمط عدم من ģش ęلك. الن ęلكنĽض تĽصيęخĞة تĽي Ļن ęنĞخراك تĞمض اليęلك الخĻم بĞيĽمهلة لي ĻخĞت ęلال من ęا Ľى ģو اللشĨواع إęبĨري إ ęاĨإ ęمن Ğالخركمت.
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تĽل ęع ģشĞة يĽت Ļب ęبĞي Ğالحركة
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <Ğالصحة ĞةĽت ęة>  والعاقĻب ęمب Ğل>  الحركة ęع ģمش.

تĽهاتĞ يĞحęصتĽض Ļب ęبĞي Ğالحركة
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <Ğالصحة ĞةĽت ęة>  والعاقĻب ęمب Ğل>  الحركة ęع ģمش.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęوع ااęة نĽت Ļب ęبĞالت ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęن Ğمدًا الي ęن Ğلى اسيńإ Ğظواتęو الخĨواع إęبĨري إ ęاĨإ ęمن Ğالخركة.
يĞر• ęاا Ğللشلمج الحركات ĞخركمتĻلوس ب Ļو الخĨإ Ğالخركمت Ğة للشج الخرةĽي Ļن ęن Ğالي.
يĞر• ęاا Ğمدة Ğالحركة ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęن Ğم اليĞيĽغد مشخة ليĻو 30 بĨو 45 إĨ60 إ ĞةĽيęمبģت.

ĻّبĞعقĞوم ي ęالب
مء ęنģتĨوم، إ ęالن ĻّبĞغقĞيĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞوملك تęب ĻبĞرافĞلك وتĞمء اركي ęنģتĨإ Ğوملك سمعمتęب ĞةĽمدتĽيĞلك. الاعي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت Ğوملك سمعمتęب ĞةĽمدتĽيĞالاعي Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin 

Connect وĨإ Ľى ęف Ğعداداتńإ Ğالشمعة .ęلن ęصĞيĞت Ğاصمءاتńوم إ ęالن Ľاجلملىńعدد إ Ğوم سمعمت ęوم ومراال الن ęالن Ğمء والخركة ęنģتĨوم إ ęالن Ğة ĻخĽيĞيęوم وب ęوّداك .الن ęرĽت Ļمدزت 
وم ęمض النęلك الخĻب ĞمتĽوضيĞيĻلك اول بĞلى اماجيńوم إ ęمدًا الن ęن Ğلى اسيńإ Ğمت ęوط ęمطلك مخق ģشęوملك، بęوب Ğر واملةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĞلولاتĽي Ğوالق )Ğالللخمت, 

Ğخة ęم .)27 الصقĞيĞت Ğة ęمف ęضńإ ĞلولاتĽي Ğلى القńإ Ğاصمءاتńوم إ ęالن Ğمضة ęلك، الخĻب ęلكنĽوت ęنĨر إģت ĨوĞم ت ً ęصĽتĨإ Ľى ęف ĞغمدةĞمطلك اسي ģشęلك. ب ęلكنĽت ęعرض Ğاصمءاتńوم إ ęالن 
صيĽل ęقĞمليĻب Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect.
Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽدام ت ęخĞع اسي ęعمجج عدم وضęز ńالا ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت Ğغمزات ģسńالا ، ĞهمتĽي Ļن ęن Ğمء والي ęن ģي ĞمسيĻب ĞهمتĻن ęدام( اللن ęخĞع اسي ęعمجج عدم وضęز ńالا ,Ğخة ę36 الصق(.

دام ęحĞاشت ĞةęرĽمت ĻّبĞعقĞوم ي ęالب ĞةĽلتĬالأ
ع فĞم 1 ęوضĻلك بĞمء سمعي ęنģتĨوم إ ęالن.
دام( Garmin Connect على اشمبĻلك إńلى بęوملك تĞغقĞّبĻ بĻيĽمبęمتĞ بĻيĞخليĽل فĞم 2 ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ,Ğخة ę63 الصق(.

لك ęلكنĽت ęعرض ĞمتĽيĨاصمبńوم إ ęالن Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect.
لك ęلكنĽت ęعرض Ğوم، مغلوممت ęلم النĻب Ľى ęللك ف ęد ، ĞلولاتĽي Ğعلى الق Ğسمعة vívoactive 6 Ğمضة ęلك الخĻب )Ğالللخمت ,Ğخة ę27 الصق(. 
ĞّراتĽت ęعĞس ي ęق ęبĞالت

تĽة  Ļب ęبĞي
ا vívoactive 6 اجهمزę تĽغد لا ęًم اجهمزĽي Ļر وهو طنĽي ęصض عęض مخĽي ęخ ģشĞو لليĨإ Ğة Ļن Ğمراف ĽيĨإ Ğاملة ĞةĽي Ļد. طنĽتęللر ęمن Ğاللغلوممت ęعن ĞةĞمس دفĽي Ğمق ، ل اليĞأĨكشجج ĞقĞيęاب 

.garmin.com/ataccuracy إńلى
ęلن ęصĞيĽغر ت ģشĞمغدل مشي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĽصريĻالن Ľى ęف ęاجهمز vívoactive 6 ĞةęرĽمس ميĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ĽىĞهم الي ęلكنĽمس تĽي Ğف ĞّراتĽي ęغĞس ت ęق ęنĞالي Ľى ęل فĽم. الليĞيĽت 
يĽر ęوفĞت Ğمغلوممت Ğصّلة ęمق ęّر عنĽي ęغĞس ت ęق ęنĞالي ęرĽت ęغرĞلي Ľالوعى Ğة ĨنĽي Ļن Ļوملك بęلك بĞي ĞمفĽولي ĞةĽيęدب Ļالن Ğد. الغممةĞف ęكونĞت ĞّراتĽي ęغĞس ت ęق ęنĞالي ĞةĽي ęو الغرضĨإ ĞكرزةĞاللي Ğماجلةęب ęعن 
ردتĽةĞ ايĽمتĞلك بęلظ عوامل ęو القĨإ Ğة ĨنĽيĻوملك بęواضل. بĞلك مع تĻنĽي Ļو طنĨر إ ęموف ĞةĽالرعمت ĞةĽا الصخي ęدńإ Ğب ęم كن ً Ğلق Ğف ęنĨأ ģشĻوي بĞمشي ĞّراتĽي ęغĞس ت ęق ęنĞلك اليĽلدت.

Ğة ęملاحط :Ļب ĻخĽل تĽي ęغ ģشĞت ĻّبĞغقĞمس تĽي Ğكشجج مقĨأĞمء الي ęنģتĨوم إ ęالن ęمف ģشĞلاكي ĞّراتĽي ęغĞس ت ęق ęنĞعداد( اليńع إ ęمس وضĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ę69 الصق(. 
ęغرضĞت Ğللخة Ğة ĻخĽيĞيęوم ب ęالن ĞمتęمبĽيĻب ĞّراتĽي ęغĞس ت ęق ęنĞالي ĞةĽالخملي.

Ğة ęد: ملاحطĞمجج فĞخيĞلى تńإ Ğة ęمف ęضńإ Ğلى الللخةńإ ĞلةĨمب Ğف Ğض( الللخمتĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق(.
لك ،Garmin Connect على اشمبĻلك على ęلكنĽت ęل عرضĽمضي ęقĞت ĞةĽي ęمف ęضńاول إ ĞّراتĽي ęغĞس ت ęق ęنĞلم اليĻب Ľى ęللك ف ęد Ğرات ģس Ĩمم مداز على اللوĽتĨإ ĞغددةĞمي.

Move IQ®

دمم ęعن ĞقĻظمبĞلك تĞلمط اركمتęبĨإ ĻبĽدزتĞت ، Ğة ęلوفĨمأ ęغرفĞيĞسي ĞةęرĽمي Move IQ ًمĽيĨمب ĞلقĞعلى ت ģة الخدت ęغرضĞوت Ľى ęظظ فęاللخ Ľى ęمنęالر .ęغرضĞت ģاداتĨإ Move IQ وعęب 
مط ģش ęة، النĞهم ومدت ęهر لا لكن ęظĞت Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨو الاĨإ ęمز ملف Ļن ęاĨالا.
ęلكنĽت ĞةęرĽللي Move IQ دءĻمط ب ģشęمخدد ب ĞبĞوفĻًم بĽيĨمب ĞلقĞت Ľى ģلللش ęدام والركض ęخĞمسيĻب Ğمت ĻنĞعي ĞبĞالوف ĽىĞهم اليĞي ęّنĽعي Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect وĨإ 

Ğعداداتńإ Ğالصخة Ğة ĞمفĽواللي ĞةĽيęدب Ļم. النĞيĞت Ğة ęمف ęضńة إ ęهد Ğظة ģشęبĨلى الاńإ ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨالا Ğمضة ęلك الخĻب.
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ęنĽماريĞالت
ęلكنĽت ęنĨداك إ ģرسĞلك تĞمء سمعي ęنģتĨإ ęنĽلمزتĞالي ĞغددةĞمي Ğظواتęالخ ĽىĞالي ęلن ęصĞيĞًم ت ęهدافĨلكل إ Ğظوة ęا Ľى ęف ęنĽلرتĞل اليģمي Ğة ęو اللشمفĨإ ĞبĞو الوفĨإ ĞكرازاتĞو اليĨإ 

متĽيĽس Ğري اللق ęاĨالا .ęلن ęصĞيĞلك تĞسمعي ęنĽلمزتĞت ĞغددةĞمي Ğم مخلّلة ًĞق Ļمشن Ğظة ģشęبĨلا ،ĞغددةĞهم مي ęمن ęنĽلمزتĞت Ğوة Ğالق Ļلب Ğوالق ęوالركض Ļوزكوت Ğلك. الدزااجة ęلكنĽمء ت ģشęبńإ 
تĽد ęاللر ęمن ęنĽلمزتĞظظ اليęوا ĻبĽدزتĞوز اليģهم والغيĽدام علي ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect لهم Ğقęلى وبńلك إĞسمعي.

ا ęدńإ Ğبęلك كمبĞسمعي Ľى ęع ف ęوض Ľخراك، الكرسىĞاللي ęلن ęصĞيĞشي ęف ęنĽلمزتĞت Ğظة ģشęبĨع لا ęالدف Ļوزكوت Ğالدزااجة ĞةĽدوتĽر اليĽي ęللك وع ęد )ęملف ęفĽغرتĞت ,Ğخة ę78 الصق(.
لك: شاعتĞلك على ęلكنĽج تĞي ęف ĞقĽي ĻظنĞت ęنĽلمزتĞالي ęمن ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨهمز الا ęط ńكل لا ęنĽلمزتĞالي Ğًم اللخلّلةĽلك على امليĞض( سمعيĽصيęخĞت Ğظة ģشęبĨالا Ğمت ĞقĽي ĻظنĞوالي, 

Ğخة ę22 الصق(.
لك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ ęل عرض Ļسخ ęنĽلمزتĞالي.

تĽقĞ على ĻطبĞلك: الت ęلكنĽمء ت ģشęبńإ ęنĽلمزتĞوز تģد على والغيĽتęاللر ęمن ęنĽلمزتĞو اليĨمز إĽيĞي ęاا Ğظة ęا ĻبĽدزتĞلل تĞي ģشĞعلى ت ęنĽلمزتĞت Ğة ęلن ęلهم مص Ğقęلى وبńلك إĞسمعي )ĞغةĻمبĞمي 
ęنĽلرتĞت ęمن Garmin Connect ,Ğخة ę39 الصق(.

لك ęلكنĽت Ğاجدولة ęنĽلمزتĞت.
لك ęلكنĽت ģبĽخدتĞت ęنĽلمزتĞالي ĞةĽالخملي Ğمضة ęلك الخĻرهم بĽخرتĞوت.

يĞمريĽنę نĻدء
داك ģرسĞلك سيĞمء سمعي ęنģتĨمملك إĽي Ğف ĞظواتęخĻب ĞغددةĞمي Ľى ęف ęنĽلرتĞت ęّنĽمغي.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
ا: يĞلمتĽح ęدńإ ĞقĻسن ęنĨإ ęلك كمنĽلدت ęنĽلرتĞدول ت Ļو مخĨرج إĞي Ğا مق ęوم، لهدĽلك الي ęلكنĽي ęمل ف ĞقĞيęل الاب ęسقĨمز لاĽيĞي ęواا ęنĽماريĞي.

يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر الأĞي ęمطًم واا ģشęب.
3 Ļلى اسخبńعلى إĨالا.
يĞر 4 ęاا ĻبĽدريĞي. 
يĞر 5 ęمً اا ęنĽلرتĞت.

Ğة ęملاحط :ęهر لن ęظĞت Ľى ęف ĞلةĨمب Ğلا القńإ ęنĽلمزتĞالي Ğة Ğق ęوافĞمط مع اللي ģش ęاللخدد الن.
6 Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض Ğظواتęا ęنĽلرتĞالي) ĽمزيĽيĞي ęاا.(

ظ: يĞلمتĽح ęغ ęعلى اض ĞظةĽرت ęا Ğلات ęالغص Ľى ęرهم امل ف ęوفĞت ęلغرض Ğلوعمت Ļمخ Ğلات ęالغص Ğة ęهدفĞاللشي. 

ظ 7 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
دء بĻغد Ļالن ، ęنĽلرتĞمليĻب ęغرضĞت Ğكل الشمعة Ğظوة ęا Ľى ęف ęنĽلرتĞالي Ğمت ęاول وملااظ Ğظواتęالخ) ĞةĽمزتĽيĞي ęاا (ęوالهدف) ĽمزيĽيĞي ęاا (ĞمتęمبĽيĻوب ęنĽلرتĞالي Ľالخملى.
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ĞعةĻانĞمت ęنĽمريĞي ęمن Garmin Connect
ęلكنĞيĞلي ęل منĽتęر ęنĞت ęنĽلرتĞت ęمن Garmin Connect، Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽلك تĽلدت Ļعلى اشمت Garmin Connect )Garmin Connect ,Ğخة ę62 الصق(.

يĽمزاً ادد 1 ęا:
يĞج• ęاف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect رĞي ęواا .
ل• ĞقĞيęلى ابńإ connect.garmin.com.

يĞر 2 ęاا ĻبĽدريĞظ التĽطتęحĞوالت  <ęنĽماريĞي.
يĞر 3 ęمً اا ęنĽلرتĞو تĨإ Ĩى ģشęبĨمً إ ęنĽلرتĞدًا تĽة اجدت ęظ ęوااق.
يĞر 4 ęو  ااĨرشال إńلى إńإ ęهار Ļالح.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 5 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ęنĽماريĞالت Ğات ęواضل د ęالق ĞةĽت ęمبęالر
ęلكنĽت ęنĨإ ęكونĞت ęنĽلمزتĞالي Ğات ęواضل د ęالق ĞةĽي ęمنęالر ĞواةĞي ęو مقĨإ Ğلة ęظ ęمن .ęلكنĽت ęنĨد إ ęن ĞشيĞت ĞكرازاتĞالي Ğلة ęظ ęلى اللنńإ Ğة ęو اللشمفĨإ ĞبĞالوف .ęظ ęخقĽت ęهمز Ļالخ ęنĽلرتĞالي 

ا ęمضل د ęالق Ľى ęمنęصض الرęى اللخĞوم اي ĞقĞر تĽخرتĞيĻب ęنĽلرتĞددًا الي Ļمخ.
لل: يĞلمتĽح ģشĞكل ت ęنĽلمزتĞالي Ğات ęواضل د ęالق ĞةĽي ęمنęالر Ğظوة ęا ĞةĨهدبĞالي ĞةĽهمت ęنĻب ĞواةĞي ęمق.
يĽ يĞمريĽنę نĻدء ęاضل د ęق Ľى ęمبęر

Ğة ęة: ملاحط ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر الأĞي ęمطًم واا ģشęب.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨالا.
يĞر 4 ęاا ĻبĽدريĞي  <ęنĽمريĞع يĽواضل>  شري ęالق ĞةĽت ęمبęالر.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęاا ĞكراراتĞر يĽت ęع Ğد محددةĽخدتĞواضل لي ęالق ĞةĽي ęمنęالر ĞراتĞي ęوف ĞرااةĞمً الاسيĽدوتĽت ęلال من ęظ ا ęغ ęعلى الص .
يĞر• ęاا ĞكراراتĞي Ğمة ęط ęمب، ęدĽت ęق ęبĞي ęنĽمريĞدام الت ęخĞلاسي ęنĽلرتĞت Ľي ęمضل د ęف Ľى ęمنęمدًا ز ęن Ğلى اسيńإ Ğة ęو اللشمفĨإ ĞبĞالوف.

يĞر 6 ęاا  ęنĽلي ęصĞالمء ليńل إĻن Ğف ęنĽلرتĞا الي ęدńم إęمر لرĨالا.
ظ 7 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
دمم 8 ęعن ęلن ęصĞيĽلك ت ęنĽلرتĞو ت ęمضل د ęالق Ľى ęمنęالمءً، الرńظ إ ęغ ęدء  على اض Ļمضل لن ęالق Ľى ęمنęول الرĨالا.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 9 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

10 Ľى ęف ĽيĨإ ، ĞبĞظ وف ęغ ęعلى اض  ęمف ĞقĽت ńمضل لا ęالق Ľى ęمنęالر Ľو الخملىĨإ ĞرةĞي ęف ĞرااةĞمل الاسي ĞقĞيęلى والابńمضل إ ęالق Ľى ęمنęالر ĽملىĞو اليĨإ ĞرةĞي ęف ĞرااةĞالاسي ĞةĽمليĞالي 
)ĽمزيĽيĞي ęاا.(
واضل اجليĽع تĞكلل إĨنę بĻغد ęالق ، ĞةĽي ęمنęهر الر ęظĞسي Ğزسملة.

يĽ يĞمريĽنę يĞحęصتĽض ęاضل د ęق Ľى ęمبęر
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر الأĞي ęمطًم واا ģشęب.
3 Ļلى اسخبńعلى إĨالا.
يĞر 4 ęاا ĻبĽدريĞي  <ęنĽمريĞع يĽواضل>  شري ęالق ĞةĽت ęمبęالر  <ĞكراراتĞي Ğمة ęط ęمب.
5 Ļلى اسخبńعلى إĨالا.
يĞر 6 ęد ااĽيęل>  المرĽعديĞي ęنĽمريĞالت
يĽمزاً ادد 7 ęو اĨر إģكيĨإ:

•ęنĽيĽغيĞلي Ğمضل مدة ęالق Ľى ęمنęوعة، الرęر وبĞي ęاضل اا ęالق Ľى ęمبęالر.
•ęنĽيĽغيĞلي Ğمدة ĞرااةĞوعهم، الاسيęر وبĞي ęاا Ğالراحة.
•ęنĽيĽغيĞعدد لي ، ĞكرازاتĞر اليĞي ęكرار ااĞي.
•Ğة ęمف ęضńالمء لاńإ ĞةĽهمت ęنĻب ĞواةĞي ęلى مقńلك، إ ęنĽلرتĞر تĞي ęحماء ااńل>  الأ ęع ģمش.

8 Ļلى اسخبńشمز إĽالي Ğلى للغودةńمط إ ģش ęالن.
ęظ ęخقĞت Ğالشمعة ęنĽلرتĞا الي ęمضل د ęالق Ľى ęمنęصض الرęى اللخĞوم اي ĞقĞر تĽخرتĞيĻب ęنĽلرتĞددًا الي Ļمخ.
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ęاف ĞقĽي ńإ ęنĽمريĞي Ľي ęاضل د ęق Ľى ęمبęر
•Ľى ęف ĽيĨإ ، ĞبĞر وفĞي ęاا  ęمف ĞقĽت ńمضل لا ęالق Ľى ęمنęو الرĨإ ĞرةĞي ęف Ğالرااة ĞةĽمل الخملي ĞقĞيęلى والابńمضل إ ęالق Ľى ęمنęو الرĨإ ĞرةĞي ęف Ğالرااة ĞةĽمليĞالي. 
واضل اجليĽع إńكلمل بĻغد• ęالق ĞةĽي ęمنęالر ĞراتĞي ęوف ، Ğر الرااةĞي ęهمء  ااęب ńلا ęنĽلرتĞالي Ľي ęمضل د ęالق Ľى ęمنęمل الر ĞقĞيęلى والابńإ ĞبĞف Ĩاللو Ľي ęالد ęلكنĽدامة ت ęخĞاسي 

ĞةĨهدبĞللي. 
•Ľى ęف ĽيĨإ ، ĞبĞر وفĞي ęاا  ęمف ĞقĽت ńلا ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęلك. الن ęلكنĽت ęمف ęن Ĩن Ğاسي ĞبĞف Ĩو اللوĨهمء إęبńإ ęنĽلرتĞالي Ľي ęمضل د ęالق Ľى ęمنęالر. 

التĞدريĽبĻ هدفę إńعداد
لك ęّلكنĞت ĞةęرĽمي ęهدف ĻبĽدزتĞالي ęمن ĻدزتĞخو اليęب Ğة ęمشمف Ğو مخددةĨإ Ğة ęمشمف ĞبĞو ووفĨإ Ğة ęمشمف ĞرةĽيĞو ووتĨإ ęهدف Ğة ęمشمف Ğمء. وسرعة ęنģتĨإ Ğمط ملمزسة ģشęب ، ĻبĽدزتĞالي 
ر ęوفĞللك ت Ğالشمعة Ğمت ęملااظ Ľى ęف ĞبĞالوف Ľى ĞقĽي Ğالخق ęلك مدي عنĻرب Ğف ęمن ĞقĽي ĞخقĞت ęلك هدفĻنĽدزتĞت.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر الأĞي ęمطًم واا ģشęب.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا ĻبĽدريĞي.
يĞر 4 ęاا ęنĽمريĞع يĽشري.

Ğة ęملاحط :ĞشبĽكل لي ĞمزاتĽي ęالخ Ğرة ęوفĞواع ميęبĨلا Ğظة ģشęبĨالا Ğة ęكمف.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęواضل اا ęالق ĞةĽت ęمبęمز الرĽيĞي ęلاا ĞكرازاتĞالي Ğدة ęن Ğلى اللشيńإ ĞبĞو الوفĨإ Ğمت ęاللشمف.
يĞر• ęاا Ğة ęالمشاق ĞبĞمز والوقĽيĞي ęلاا ęهدف Ğة ęاللشمف ĞبĞوالوف.
يĞر• ęاا Ğة ęاع المشاق ĞقĽي ńو والأĨإ Ğة ęالمشاق Ğمز والشرعةĽيĞي ęلاا Ğة ęمع مشمف ĞقĽتńو وإĨإ ęهدف Ğالشرعة.
يĞر• ęاا Ğة ęظ المشاقĞق ęمز قĽيĞي ęلاا Ğة ęمشمف Ğم مغدة ًĞق Ļو مشنĨمل إ ęدا ńلا Ğة ęمشمف Ğصصةęمخ.

هر ęظĞت Ğة ģمس ģس ęهدف ĻبĽدزتĞالي ęغرضĞوت ĞبĞلك وفĨهمبĞيęدز اب Ğاللق.
ظ 6 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.

ĻبĽدريĞي PacePro™
ل ّ ęص ęقĽر تĽيģالكي ęمن ęنĽيĨع الغداب ęام وضęمع ار ĞقĽت ńمء الا ęنģتĨإ Ğمق Ļهم الشنĞللشمعدت Ľى ęف ĞقĽي ĞخقĞت ęهدف Ğمق Ļج. الشنĽيĞيĞللك ت ĞةęرĽمي PacePro مء ģشęبńام إęمع ار ĞقĽتńصض إęمخ 
مدًا ęن Ğلى اسيńإ Ğة ęمع اللشمف ĞقĽت ńو والاĨإ Ğة ęاللشمف ĞبĞلك. والوف ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨمء إ ģشęبńام إęمع ار ĞقĽتńللشمز إ ęمغروف ęنĽخشيĞهود لي Ļمع مخ ĞقĽت ńمدًا الا ęن Ğلى اسيńإ ĞراتĽي ęغĞمع ت ęقĞالازت.
لك ęلكنĽمء ت ģشęبńإ Ğظة ęا PacePro دام ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect .لك ęلكنĽوت Ğة ęنĽمطع مغمت Ğظ اللقĽظي ęخĞمع وت ęقĞل الازتĻن Ğدء ف Ļالن ęملركضĻاللشمز على ب. 
رęيĽل ęبĞي Ğطةęح PacePro ęمن Garmin Connect
ęلكنĞيĞلي ęل منĽتęر ęنĞت Ğظة ęا PacePro ęمن Garmin Connect، Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽلك تĽلدت Ļعلى اشمت Garmin Connect )Garmin Connect ,Ğخة ę62 الصق(.

يĽمزاً ادد 1 ęا:
يĞج• ęاف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęواا .
ل• ĞقĞيęلى ابńإ connect.garmin.com.

يĞر 2 ęاا ĻبĽدريĞظ التĽطتęحĞوالت  <ĞاتĽت ĻحĽتĞرايĞاع اشت ĞقĽي ńالأ Ğاضة ęـ الحĻن PacePro.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģمء الش ģشęب ńلا Ğظة ęا PacePro هم ęظ ęواق.
يĞر 4 ęو  ااĨرشال إńلى إńإ ęهار Ļالح.
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اء ģشęن ńإ Ğطةęح PacePro لك علىĞشاعت
ęلكنĞيĞلي ęمء من ģشęبńإ Ğظة ęا PacePro لك، علىĞلك سمعيĽمء علي ģشęبńمء( مشمز إ ģشęبńمشمز إ Ľى ęف Garmin Connect ,Ğخة ę72 الصق(.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر ،الأĞي ęمط واا ģشęب ęزكض Ľى ęمزجج ف ęالخ.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨمز الاĽيĞي ęلاا ĻبĽدريĞطظ>  يęح PacePro  <اء ģشęن ńصر إęد عبĽحجدي.
يĞر 4 ęمشمزاً اا.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęاع اا ĞقĽي ńالأ ęل الهدف ęداĨمع وإ ĞقĽت ńالا ęالهدف Ľي ęد الدĽرتĞة ت ĞقĽي ĞخقĞت.
يĞر• ęاا ĞبĞالوق ęل الهدف ęداĨوإ ĞبĞالوف ęالهدف.

ل ĞقĞيęلى ابńل إ ęسقĨالا ęام لغرضęمع ار ĞقĽت ńصض الاęمض اللخęلك الخĻب Ğة ęنĽومغمت ĞشمممتĞقęالاب.
ظ 6 ęغ ęعلى اض .
يĽمزاً ادد 7 ęا:

يĞر• ęدء اا Ļلن Ğظة ęالخ.
يĞر• ęاا ĞطةĽري ęح ęعلى اللشمز لغرض ĞظةĽرت ęالخ.
يĞر• ęاا ęف ęمهل حد ĻخĞلي Ğظة ęالخ.
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PacePro حęطةĞ نĻدء
ظةĞ لنĻدء ęا PacePro، لكĽل عليĽتęر ęنĞت Ğظة ęا ęلك منĻعلى اشمب Garmin Connect.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęمط اا ģشęب ęزكض Ľى ęمزجج ف ęالخ.
3 Ļلى اسخبńعلى إĨالا.
يĞر 4 ęاا ĻبĽدريĞطظ>  يęح PacePro. 
يĞر 5 ęاا Ğظة ęا.
ظ 6 ęغ ęعلى اض .

لك: يĞلمتĽح ęلكنĽت Ğة ęنĽمغمت ĞظةĽرت ęمع الخ ĞقĽت ńوالا ĞشمممتĞقęل والابĻن Ğول فĻن Ğف Ğظة ęا PacePro.
يĞر 7 ęدام اا ęحĞاشت Ğطةęدء الح Ļلن Ğظة ęالخ. 
يĞر 8 ęاا  ęنĽلكيĞلي Ğالللااة Ľى ęا اللشمز ف ęدńم إęمر لرĨالا.
ظ 9 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.

مع ĞقĽت ńالا ęظع الهدف Ğلللق

مع ĞقĽت ńالا Ľظع الخملى Ğلللق

دم ĞقĞخو اليęكلمل بńظع إ Ğاللق

Ğة ęاللشمف ĞةĽي Ğق Ļن Ğاللي Ľى ęظع ف Ğاللق

ĞبĞالوف Ľاجلملى ńالا Ľي ęالد Ğدّمب ĞقĞة تĻعلى ب ĞبĞالوف ęو الهدفĨإ Ğرت ęاĨأĞة تĻة ب ęعن

42ĻبĽدزتĞالي



ĞقĻشانĞالت Ľى ęاط ق ģشęن ĞقĻشان
لك ęلكنĽت ĞقĻشمبĞالي Ľى ęمط ف ģشęم بĞلة تĽي ĻشخĞو تĨلة إĽت ęر ęنĞم ت ً Ğق Ļمشن.
Ğة ęة: ملاحط ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر الأĞي ęمطًم واا ģشęب.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨالا.
يĞر 4 ęاا ĻبĽدريĞحد>  يĞشلك ي ęقęن.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęاا ęمن Ğات ęوظ ęمز المحقĽيĞي ęمط لاا ģشęلّ ب Ļم مشخ ًĞق Ļمشن ęاك منęاجهمز.
يĞر• ęم ااĞل يĽيęر ęبĞمز التĽيĞي ęمط لاا ģشęب ĞلبĞلة فĽت ęر ęن ĞيĻب ęلك منĻعلى اشمب Garmin Connect.

يĞر 6 ęمط اا ģش ęالن.
ظ 7 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩمط مو ģش ęالن.
مطلك، إńكلمل بĻغد 8 ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.

Ğات Ğاق Ļالشب Ľى ęم قĽوي ĞقĞالت ĞاتĞاق Ļوالشب ĞةĽشتĽتĨالرن
د ęعن Ğة ęمف ęضńإ ģادت Ğمق Ļلى سنńم إĽوت ĞقĞت Garmin Connect، لك ęلكنĽت ęعرض ģلك على الخدتĞسمعي ęعن ĞقĽطرت Ğة ęمف ęضńإ Ğللخة Ğمق Ļالشن ĽشىĽيĨالرب )Ğالللخمت, 

Ğخة ę27 الصق( .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽت ęجĽمزتĞت ģالخدت Ľى ęمم فĽتĨ365 الـ الا Ğمدمة Ğالق .ęغرضĞت Ğالغد الشمعة Ľلى ęمز ęن Ğالي ģللخدت ĞبĞوالوف ęو الهدفĨإ ĞبĞهمء وفĞيęع الابĞوفĞاللي 
)ģاداتĨلا ęظ الركض Ğق ęف (Ğاوال ومغلوممتĨس إĞالظق. 

Ğة ęر: ملاحط ęوفĞيĞت Ğاوال مغلوممتĨس إĞالظق Ğة ĞقĻع الشمبĞلللوف ęجĽمزتĞوز على والي ęهر. الق ęظĞوت ĞمتęمبĽيĻب ĞغمتĞوفĞالي ĞةĽس اللخليĞل للظقĻن Ğومًم 14 فĽًم ت ĻنĽرت ĞقĞت ęمن 
ģالخدت.

ا ęدńإ Ğب ęق ęضĨر إģكيĨإ ęمن ģادت Ğمق Ļوااد، سن ĻُظلبĽشي ęلك ف ęمز منĽيĞي ęاا ģادت ĽشىĽيĨزب.
مدًا ęن Ğلى اسيńإ ĞمتęمبĽيĻاللشمز ب Ğرة ęوفĞاللي ، ģلك للخدت ęلكنĽت ęعرض ĞمتęمبĽيĻمع ب ęقĞالازت ĞظةĽرت ęاللشمز وا Ğة ęمف ęضńوإ Ğظة ęا PacePro )ĻبĽدزتĞت PacePro™ ,Ğخة ę40 الصق(. 
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ĻدرتĞالت Ğاركة ģللمش Ľى ęق ģحدت ĞاقĻشب
ęلكنĽت ęنĨرج إĞي ĞقĞلك تĞسمعي Ğمت ĻنĽدزتĞت ĞةĽوميĽلك تĞعلى للشمعدت ĻدزتĞعلى الي ģادت ęو الركضĨإ Ļزكوت ، Ğا الدزااجة ęدńإ ęلك كمنĽر لدتĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي 

ęنĽي ĻكشخĨالا )Ğمغلوممت ęعن ĞراتĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا ,Ğخة ę45 الصق(.
1 ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، .
يĞر 2 ęاا ĻبĽدريĞظ التĽطتęحĞوالت  <Ğات Ğاق Ļالشب Ğطة ģشęنĨوالأ  <ģحبĻالب ęعن ģحدت.
3 ģخبĻاب ęعن ģادت Ľى ęلك فĞي Ğظق ęمن.

لك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨمز إĽيĞي ęاء اا ģشęن ńإ ģمء حدت ģشęب ńلك لاģمض ادتęالخ.
يĞر 4 ęاا Ğة ęاق ęضńلى إńم إĽوي ĞقĞالت.
ةĞ فĞم 5 ęامنęلرĻلك بĞلك مع سمعيĻعلى اشمب Garmin Connect.
مقĞ للخةĞ إńلى ابęيĞقĞل سمعيĞلك، على 6 Ļالشن ĽشىĽيĨالرب ĞةĽت Ĩعد لرو Ľلىęمز ęنĞت ģلخدت Ğمق Ļالشن ĽشىĽيĨالرب.
7 ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر  على اضĞي ęمط واا ģشęب ęو زكضĨإ Ļزكوت Ğالدزااجة.

Ğة ęا: ملاحط ęدńإ Ğب ęد كنĞف ĞكللبĨل على إĞفĨالا Ğاجولة ęزكض Ğواادة Ľى ęمزجج ف ęمع الخ ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğو القĨإ Ğاجولة Ğواادة Ļلركوت Ğمع الدزااجة ĞمتęمبĽيĻب 
متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب Ğالق ، Ğة Ğهر والظمف ęظĞشي ęف ęنĽلمزتĞالي ĞةĽوميĽالي ĞراةĞي Ğلك على اللقĞسمعي. 

Ğة ęد Ļبęن ęم عنĽوي ĞقĞي ĻبĽدريĞالت
ęنńم إĽوت ĞقĞت ĻبĽدزتĞر الي ęوفĞلك على الليĞهو سمعي Ğمزة Ļعن ęعن Ğم ملخقĽوت ĞقĞو ليĨاجدول إ ĻبĽدزتĞالي Ľي ęوم الد ĞقĞعدادة تńأĻب Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect .غدĻب ęنĨإ 

ęفĽي ęصĞت Ğغة ęصĻب ęنĽلمزتĞلى تńم إĽوت ĞقĞت Garmin Connect، لك ęلكنĽزسملهم تńلى إńاك إęهر. اجهمز ęظĞكل ت ęنĽلمزتĞالي Ğدولة Ļاللخ Ğلى اللرسلةńإ ęهمز Ļالخ Ľى ęف Ğم للخةĽوت ĞقĞالي. 
دمم ęمز وعنĞي ęخĞومًم تĽت Ľى ęم، فĽوت ĞقĞلك الي ęلكنĽت ęعرض ęنĽلرتĞو اليĨمم إĽي Ğة القĻل. ب ęظĽوت ęنĽلرتĞدول الي Ļلك على اللخĞسواء سمعي ĞلبĞفĨكلملة إńأĻو بĨة إĽظّي ęخĞدمم. ت ęرسل عنĞت 
ęنĽلمزتĞت Ğدولة Ļمخ ęمن Garmin Connect، مĞيĽهم تĞيĻمب Ğكي Ğوق ęم فĽوت ĞقĞت ĻبĽدزتĞالي Ľالخملى. 
ĞةęرĽمت Adaptive Training Plans
ر ęوفĞيĽت Ľى ęلك فĻاشمب Ľى ęف Garmin Connect Ğظة ęا ĻبĽدزتĞت ĞةĽي ęّقĽكيĞت Ļومدزت Garmin Ğلللاءمة ęهدافĨإ ĻبĽدزتĞالي Ğمضة ęلك الخĻلك،. ب ęلكنĽل على تĽي Ļمل، سنģاللي 
ĞةĻاجمب ńالا ęعن ęغضĻب Ğلة ĨسنĨالا ģخبĻوالن ęعن Ğظة ęلك اĞللشمعدت Ľى ęكلمل فńإ Ğمق Ļكلم 5 الـ سن .ęلكنĽظ تĻن ęض Ğظة ęلاءم الخĞيĞوي مع ليĞلك مشيĞيĞمفĽلي ĞةĽيęدب Ļالن Ľالخملى 

ĻبĽدزتĞوالي ĞمتĞوفĨوالا ĽىĞلهم الي ّ ęص ęقĞت ęجĽمزتĞوت Ğمق Ļد. الشن ęدء عنĻب ، Ğظة ęم اĞيĞت Ğة ęمف ęضńإ Ğللخة Ļمدزت Garmin لىńإ ĞلةĨمب Ğف Ğعلى الللخمت Ğسمعة vívoactive 6 
Ğمضة ęلك الخĻب.

ęنĽمكتĞم يĽتĽت ĞقĞالت ĽىĞاي ęالد
د ęعن ęظ ęمط، اق ģشęلك ب ęلكنĽم تĽيĽي ĞقĞغوزاك اللخشوس اجهداك ت ģمء وس ęنģتĨإ Ğمط ملمزسة ģش ęالن .ęلكنĽت ęعرض Ğم مغلوممتĽيĽي ĞقĞالي ĽىĞات ęالد Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin 

Connect.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęمطًم اا ģشęب.

Ğة ęة: ملاحط ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.
يĞر 3 ęاا   <Ğعدادات ńم>  الأĽتĽت ĞقĞالت ĽىĞاي ęالد.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

يĽيĽم لاńكلمل• ĞقĞالي ĽىĞات ęغد الدĻب ęنĽلمزتĞظ، الي Ğق ęر فĞي ęاا ęنĽماريĞظ التĞق ęق.
يĽيĽم لاńكلمل• ĞقĞالي ĽىĞات ęغد الدĻمط، كل ب ģشęر بĞي ęما ااĨدان.
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ĞاشاتĽت Ğداء قĨالأ
ĞمسمتĽي Ğداء فĨة الا ęهد Ğمزة Ļعن ęعن ĞراتĽدت ĞقĞت ęلكنĽت ęنĨشمعداك إĞعلى ت Ļُّب ĞغقĞهم ت ęلك وفĞظي ģشęبĨإ ĞةĽي ĻنĽدزتĞلك اليĨدابĨوإ Ľى ęف ĞمتĞمف Ļالشن .ĻظلبĞيĞة وت ęهد ĞمسمتĽي Ğمم القĽي Ğالق 
Ğغة ęصĻنĻب Ğظة ģشęبĨدام إ ęخĞمسيĻب ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńو اللغصم إĨإ ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğوع الق ęاول اللوض Ğة Ğظق ęالصدز من 
ęكونĽم ت ً Ğق ęوافĞمي.
ة ęوهد ĞراتĽدت ĞقĞالي Ğدَّمة Ğمق Ğومدعومة ĞواسظةĻب Firstbeat Analytics™ .د على للخصولĽتęمر ęمن ، Ğل اللغلوممت ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/performance-data

/running. 
Ğة ęد: ملاحطĞدو ف ĻنĞت ĞراتĽدت ĞقĞر اليĽي ęع Ğة ĞقĽي Ğدف Ľى ęف ĞةĽدات Ļالن .ĻظلبĞلك وت ęمن Ğكلمل الشمعةńإ Ğغة ęصĻب Ğظة ģشęبĨإ ęّغرفĞيĞلك على ليĨدابĨإ.

Ğر حالةĽت ęعĞمعدل ي Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğخلل: القĞت Ğالشمعة ĞراءاتĞمغدل ف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńمء مغصللك إ ęنģتĨوملك إęد بĽخدتĞلي Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğالق) HRV (مدًا ęن Ğلى اسيńإ ĞوسظمتĞر ميĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĞةĽصيęخ ģالش ĞلةĽاجل الظوتĨالا )Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ę47 الصق(.
Ğات ĞوقĨإ Ğاق Ļالشب ĞعةĞوقĞدم: المت ęخĞشيĞلك تĞر سمعيĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا Ğمت ęوط ęومخق ĻبĽدزتĞر اليĽي ęوفĞلي ĞبĞوف Ğمق Ļالشن ęهدفĞاللشي 

مدًا ęن Ğلى اسيńإ Ğلك املةĞي ĞمفĽلي ĞةĽيęدب Ļالن ĞةĽالخملي )ęعرض ĞمتĞوفĨإ ĞمتĞمف Ļالشن ĞغةĞوفĞاللي ,Ğخة ę46 الصق(.
تĽنę لأشتĞهلااك الأĨقĞصى الحد ĻحĽكشتĨالأ :ęنńصى الخد إĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨصى الخد هو الاĞفĨالا ĞةĽلكلي ęنĽي ĻكشخĨر (الاĞليĽملللليĻب (ĽىĞلك الي ęلكنĽت 

ىĽ اسيĞهلاكهم ęف Ğة ĞقĽي Ğلواجرام لكل الدفĽكي ęمن ęن ęشم وز Ļلك لدي الخ ęلوعĻصى الخد بĞفĨداء الاĨللا )Ğمغلوممت ęعن ĞراتĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا, 
Ğخة ę45 الصق(.

Ğمعلومات ęعن ĞراتĽدي ĞقĞصى الحد يĞقĨهلااك الأĞلأشت ęنĽت ĻكشحĨالأ
ęنńصى الخد إĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨصى الخد هو الاĞفĨالا ĞةĽلكلي ęنĽي ĻكشخĨر (الاĞليĽملللليĻب (ĽىĞلك الي ęلكنĽهلاكهم تĞاسي Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğلواجرام لكل الدفĽكي ęمن ęن ęوز 

شم Ļلك لدي الخ ęلوعĻصى الخد بĞفĨداء الاĨر. للاĽي ĻغنĞيĻشظ، بĻبĨر إĽي ģشĽصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨلى الاńداء إĨإ Ľى ęمضĽزت Ļب ĻخĽوت ęنĨداد إęرĽمع ت ęخشّنĞوي تĞمشي 
ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن .ĻظلبĞيĽت ęاجهمز vívoactive 6 ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńو اللغصم إĨإ ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğوع الق ęاللوض 
ةĞ اول Ğظق ęالصدز من ęكونĽم ت ً Ğق ęوافĞمي ęر لغرضĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا. 
، على ęهمز Ļهر الخ ęظĽر تĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨم الاĞكرف ęع ووضف ęمس على وموضĽي Ğاللق ęمللونĻب .Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect، لك ęلكنĽت 
ęل عرضĽمضي ęقĞت ĞةĽي ęمف ęضńر اول إĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ، ęنĽي ĻكشخĨل الاģة مي ęقĽي ęصنĞت Ļشلك علراك اشبęواجن.

 ĽىęزاجوابĨإęمز Ğملي

 Ğزق ęزĨّدإĽاجدًا اجي

ر  ęصęاĨّدإĽاجي

 Ľملى ĞقĞرتĻولب Ļن Ğمق

ءإĨالر  Ľسى

يĽر تĽيĞم ęوفĞت ĞمتęمبĽيĻصى الخد بĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا ĞواسظةĻب Firstbeat Analytics .مĞيĽر تĽي ęوفĞل تĽخليĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا ĻلواجبĻب ęن ęدńإ 
ęمن The Cooper Institute® .دĽتęللر ęمن ، Ğزااجع اللغلوممت Ğالللخق )Ğاللغدلات ĞةĽمسيĽي Ğصى للخد القĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻخĽكشيĨالا ,Ğخة ęم ،)91 الصقģل ت ĞقĞيęاب 
.www.CooperInstitute.org إńلى

ĻبĽدزتĞ45الي

http://garmin.com/performance-data/running
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http://www.CooperInstitute.org
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ديĽر على الحصول ĞقĞصى الحد يĞقĨهلااك الأĞلأشت ęنĽت ĻكشحĨد الأ ęعب ęالركض
ĻظلبĞيĞة ت ęهد ĞةęرĽاللي ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńو اللغصم إĨإ ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğوع الق ęاول اللوض Ğة Ğظق ęالصدز من ęكونĽت 

م ً Ğق ęوافĞا. مي ęدńإ Ğب ęدم كن ęخĞشيĞت ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğوع الق ęاول اللوض Ğة Ğظق ęالصدز، من Ļب ĻخĽي ęغة ف ęة وضęراب Ğفńاك وإęهمز ĻخĻب )ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞاللشي 
ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę56 الصق(. 
دتĽر، إĨدقĞ على للخصول ĞقĞكلل تĨعداد إńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞعداد( اللشيńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞاللشي ,Ğخة ęم ،)78 الصقĞوف ęنĽيĽغيĞيĻصى الخد بĞفĨللغدل الا 
Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق )ęنĽيĽغيĞت Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ęد. )79 الصقĞدو ف ĻنĽر تĽدت ĞقĞر اليĽي ęع ĞقĽي Ğدف Ľى ęف ĞةĽدات Ļالن .ĻظلبĞيĽوت ęهمز Ļع الخ ęصĻب Ğاجولات ęّغرفĞيĽعلى لي 
ىĽ إĨدابĨلك ęف ęلك. الركض ęلكنĽمء ت ęلغńإ ęنĽلكيĞل تĽي ĻشخĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا Ğظة ģشęبĨلا ęل الركضĽا الظوت ęدńإ Ğب ęد لا كنĽرتĞت ęنĨر إģت ĨوĽوع تęب ęا الركض ęهد 

Ľى ęر فĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(.
1 ĨدإĻمط اب ģش ęنĻب ęالركض.
2 ęازكض Ľى ęمزجج ف ęالخ ĞخدةĻب ĞوسظةĞو ميĨإ ، ĞةĽصل عمليĞلى ليńل على% 70 إĞفĨالا ęصى الخد منĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.
مبĨقĞ 10 بĻغد 3 Ğل، على دفĞفĨر الاĞي ęاا ęظ ęحق.
ل الاĨعلى إńلى ابęيĞقĞل 4 ęسقĨوالا ęس لغرضĽيĽمت Ğداء مقĨالا.

ęعرض ĞاتĞوقĨإ ĞاتĞاق Ļالشب ĞعةĞوقĞالمت
دتĽر، إĨدقĞ على للخصول ĞقĞكلل تĨعداد إńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞعداد( اللشيńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞاللشي ,Ğخة ęم ،)78 الصقĞوف ęنĽيĽغيĞيĻصى الخد بĞفĨللغدل الا 
Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق )ęنĽيĽغيĞت Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ę79 الصق(.

دم ęخĞشيĞلك تĞر سمعيĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا Ğمت ęوط ęومخق ĻبĽدزتĞر اليĽي ęوفĞلي ĞبĞوف Ğمق Ļالشن ęهدفĞاللشي )Ğمغلوممت ęعن ĞراتĽدت ĞقĞالخد ت 
يĽنę لاسيĞهلااك الاĨفĞصى ĻكشخĨالا ,Ğخة ęخللّ. )45 الصقĞت Ğالشمعة Ğع عدةĽيĻسمبĨإ ęمن ĞمتęمبĽيĻب ĻبĽدزتĞالي Ğمضة ęلك الخĻب ģبĽخدتĞلي ĞراتĽدت ĞقĞت ĞبĞوف Ğمق Ļالشن.

1 ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض Ğداء للخةĨإ ęالركض.
يĞر 2 ęاا Ğداء للخةĨإ ęالركض.
مقĞ وفĞبĞ لغرضę مرز 3 Ļع الشنĞوفĞاللي.

ظ 4 ęغ ęعلى اض  ęلغرض ĞغمتĞوفĞالي Ğمت ęري لللشمف ęاĨالا.
Ğة ęد: ملاحطĞدو ف ĻنĞت ĞراتĽدت ĞقĞر اليĽي ęع Ğة ĞقĽي Ğدف Ľى ęف ĞةĽدات Ļالن .ĻظلبĞيĞوت Ğع الشمعة ęصĻب Ğاجولات ęّغرفĞلك على لليĨدابĨإ Ľى ęف ęالركض.

46ĻبĽدزتĞالي



Ğر حالةĽت ęعĞمعدل ي Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق
متĞ مغدل فĞراءاتĞ الشمعةĞ تĞخلل ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńمء مغصللك إ ęنģتĨوملك إęد بĽخدتĞلي Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق) HRV .(رģت ĨوĽكل وت ęمن ĻبĽدزتĞالي 

مط ģش ęوالن Ľىęدب Ļوم الن ęوالن ĞةĽت ęد ęغĞوالي Ğوالغمدات ĞةĽالصخي Ľى ęر فĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق .ęلكنĽوت ęنĨإ ęلفĞي ęخĞم تĽي Ğر فĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğكل الق ģشĻر بĽي Ļكن 
مدًا ęن Ğلى اسيńس إęن Ļوي والغلر الخĞومشي ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļد. النĞر فĽي ģشĞت Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğةęب ęوازĞلى الليńإ Ğعلاممت ĞةĽيĻمب ĻخĽتńإ ęعن ، Ğل الصخةģمي ęن ęوازĞالي 
يĽد Ļالخ ęنĽيĻب ĻبĽدزتĞالي ĞغمدةĞمط واسي ģش ęالن Ğوضخة ĻلبĞف ĞةĽوعيĨوإ ĞةĽل دموت ęص ęفĨإ Ğةęخلل ومروبĞر ليĞوتĞد. اليĞف ęكونĞت Ğر الخملةĽي ęع Ğةęب ęوازĞو الليĨإ Ğة ĨنĽلاً الشيĽعلى دلي ĻغبĞالي 

ر اماجةĞ على إĨو ĻكنĨإ ĞغمدةĞمط لاسي ģش ęو النĨمع على إ ęقĞوي ازتĞر مشيĞوتĞل على للخصول. الي ęص ęفĨإ ، يĞمبĨجج ęلك النĽع علي ęوض Ğمء الشمعة ęنģتĨوم إ ęالن .Ļب ĻخĽت ęنĨر إ ęوفĞيĞت ĞمتęمبĽيĻب 
وم ęم الن ęظĞي ęاللن Ğللدة Ğةģلاتģع تĽيĻسمبĨإ ęلكنĞيĞلي Ğالشمعة ęمن ęعرض Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.

Ğة Ğطقęمب ęلوانĨالأĞالحالةęالوضف

ر  ęص ęاĨإĞةęب ęوازĞوسظميĞر ميĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğغة Ļمم لشنĽتĨهو إ ęلن ęض Ğظمق ęالن ĽسمسىĨالا.

 Ľملى ĞقĞرتĻربĽي ęع ęن ęوازĞوسظميĞر ميĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğغة Ļمم لشنĽتĨعلى هو إĨإ ęمن Ğظمق ęالن ĽسمسىĨو الاĨى إęدبĨة إ ęمن.

تĽةĞإĨالر  ęاجهوز Ğة ęص ęق ęخ ęوسظمنĞر ميĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğغة Ļمم لشنĽتĨل هو إĞفĨر إĽيģكيĻب ęمن Ğظمق ęالن ĽسمسىĨالا.

ر لا ęوفĞيĽت ĽيĨإ ęءلون Ľسى
ر لا ęوفĞيĞت ĽيĨإ Ğاملة

يĽمميĞوسظ Ğر فĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğل هو القĞفĨر إĽيģكيĻب ęمن Ğظمق ęالن ĽغىĽي Ļلغلراك الظن.
ęنńر عدم إ ęوفĞت ĽيĨإ Ğاملة Ľى ęغنĽر عدم ت ęوفĞت ĞمتęمبĽيĻب ĞةĽي ęمء كمف ģشęب ńوسظ لاĞمي Ğغة Ļمم لشنĽتĨإ.

لك ęلكنĽت Ğة ęامنęلك مرĞلك مع سمعيĻعلى اشمب Garmin Connect ęلغرض Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĞةĽهم الخمليĞمهمت ĻخĞوات Ğمت ęوالللااظ ĞةĽليĽغليĞالي Ğات ęد 
Ğالصلة.
Ğة ĻبĞعت ĞبĽتĞاللاكت
Ğة Ļن Ğعي ĞبĽيĞاللاكي Ğمزة Ļعن ęعن Ğادة ęنĽلرتĞالي ĽىĞالي Ĩدإ ĻنĽدهم ت ęعن ĞبĽيĞاللاكي Ľى ęراكم فĞالي Ľى ęري ف Ļم. الدم مخĞيĽر تĽدت ĞقĞوي تĞمشي Ğادة ęنĽلرتĞا الي ęهد ęمن ģبĽمع اي ĞقĽت ńو الاĨإ 

متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب Ğو القĨإ Ğة Ğمء الظمف ęنģتĨإ ęدمم. الركض ęعن ęموز ĻخĞيĽالغدّاء ت ، Ğة Ļن Ğالغي Ĩدإ ĻنĽت ĻغبĞالي Ľى ęف ĞمدةĽت ęلغدل الرĻسرع بĨإ .Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ ęنĽيĨالغدّاب Ľوي ęد ،Ğرة Ļن ęالخ 
ģخدتĞت Ğة Ļن Ğد الغي ęًم% 90 عن ĻنĽرت ĞقĞت ęصى الخد منĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب ، Ļلب Ğالق ęنĽيĻوب Ğالشرعة Ľى ęف Ğمق Ļكلم 10 سن ęصفęوب ęونģاللمزات .Ğة Ļشن ęملنĻلى وبńإ ęنĽيĨالغدّاب 

ĽوسظىĞوي، ميĞًم اللشي Ļملن ęمم ع ģخدتĞت Ğة Ļن Ğعي ĞبĽيĞد اللاكي ęعن Ğة Ļشنęل بĞفĨر إĽيģكيĻب ę90 من %ęصى الخد منĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق .ّ ęنńإ Ğة ęمغرف Ğة Ļن Ğعي ĞبĽيĞاللاكي 
ىĽ تĞشمعداك إĨنę تĽلكنę لدتĽلك ęد فĽخدتĞمدي ت Ğدة ģس ĻبĽدزتĞو اليĨى إĞظ مي ęغ ęصĞشلك على ت ęقęمء ب ęنģتĨإ Ğمق Ļالشن.
ا ęدńوإ Ğب ęكن ęغرفĞت ĞلةĽي Ğمغدل ف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĽىĞالي ĻبĻشنĞت ģادوت Ğة Ļن Ğعي ، ĞبĽيĞلك اللاكي ęلكنĽي ęملهم ف ęداńإ Ľى ęف Ğعداداتńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞمض اللشيęلك الخĻب 

)ęنĽيĽغيĞت Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ęلك.)79 الصق ęلكنĽل تĽي ęغ ģشĞت ĞةęرĽمي ęف ģالكش ĽىĨان ĞلقĞل التĽي ĻشخĞلي Ğة Ļن Ğعي ĞبĽيĞاللاكي Ğمضة ęلك الخĻًم بĽيĨمب ĞلقĞمء ت ęنģتĨمط إ ģشęب.

ĞبĞوق ĞعادةĞاط اشت ģشęالب
لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ęاجهمز Garmin مع ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńو اللغصم إĨإ ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğوع الق ęاول اللوض 
Ğة Ğظق ęالصدز من ęكونĽم ت ً Ğق ęوافĞمي ęلغرض ĞبĞالوف Ľى Ğق Ļن Ğل الليĻن Ğف ęنĨى إ ęغمفĞيĞملكممل تĻب ęكونĞغدًا وتĞمشي ęنĽلرتĞللي Ğمق ģالش ĽملىĞالي. 

Ğة ęدم: ملاحط ęخĞشيĞت ĞةĽوضيĞت ĞبĞوف ĞغمدةĞمط اسي ģش ęر النĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨلك الاĽد لدتĞدو وف ĻنĞر تĽي ęع Ğة ĞقĽي Ğدف Ľى ęف ĞةĽدات Ļالن .ĻظلبĽلك وت ęمن ęهمز Ļالخ 
غةĞ إńكلمل ęصĻب Ğظة ģشęبĨإ ęّغرفĞيĽلك على ليĨدابĨإ. 
هر ęظĽت ĞبĞوف ĞغمدةĞمط اسي ģش ęوزاً الن ęف ĻبĞعق ĽيĨمط إ ģشęب .Ĩدإ ĻنĽوت ĞبĞالوف Ľى ęالغد ف Ľلى ęمز ęن Ğى اليĞاي ęكونĽًم تĽمليģمي Ğة Ļشن ęملنĻلك بĽليńإ Ğمم مخمولةĽي Ğالق ęنĽلرتĞيĻب Ğمق ģر س ęاĬوم. إ ĞقĽت 
ęهمز Ļالخ ģبĽخدتĞيĻب ĞبĞوف ĞغمدةĞمط اسي ģش ęلال الن ęوم اĽمدًا الي ęن Ğلى اسيńإ ĞراتĽي ęغĞالي Ľى ęوم ف ęر النĞوتĞمء والي ęراĞمط والاسي ģش ęوالن Ľشدي Ļالخ.

ĻبĽدزتĞ47الي



اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğد الق ęعب ĞعادةĞاط اشت ģشęالب
ا ęدńإ Ğب ęوم كن ĞقĞت ęنĽلمزتĞمليĻمً بĽدتĞمرت ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńو اللغصم إĨإ ęاجهمز Ğق ęوافĞمي Ğة Ļن Ğمغدل للراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğوع الق ęاول موض 

Ğة Ğظق ęلك الصدز، من ęلكنĽعلى الاطلاع ت ĞلةĽي Ğمغدل ف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف ĞرةĞي ęف ĞغمدةĞمط اسي ģش ęغد النĻمط كل ب ģشęب .ّ ęنńمغدل إ Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğد الق ęعن ĞغمدةĞاسي 
مط ģش ęهو الن Ğرق ęالق ęنĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨداء إĨإ ęنĽلرتĞومغدل الي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğغد القĻمروز ب ęنĽيĞي ĞقĽي Ğعلى دف ęفĞوفĞت ęنĽلرتĞلاً،. اليģا مي ęدńإ Ğب ęقĞوفĨل إĽي ęغ ģشĞت 
ĞبĞف Ĩغد اللوĻب ĻبĽدزتĞت ٍ ęزكض Ľاجى ęلودęب .ęلع ĻنĽمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğ140 ف Ğة ęصĻنęب Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğغد. الدفĻب ęنĽيĞي ĞقĽي Ğدف ęمن Ğو الرااةĨإ ĻمتĽي ęع ĽيĨمط، إ ģشęج بĻصنĽمغدل ت 
Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğ90 ف Ğة ęصĻنęب Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف .ęلع ĻنĽمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğد ف ęعن ĞغمدةĞمط اسي ģش ę50 الن Ğة ęصĻنęب Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف) ĽيĨض 140 إĞمفę90 ب .(ĞظبĻزب ęغضĻب 

Ğمغدل الدزاسمت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğد الق ęعن ĞغمدةĞمط اسي ģش ęالن ĞصخةĻب Ļلب Ğالق .ً Ğر مم عمدةĽي ģشĞمم تĞزفĨالا Ğغة ęقĞلى اللرتńإ ٍ ĻلوتĞع فĞليĞيĞت ٍĞصخةĻل ب ęص ęفĨإ.
ل على للخصول: يĞلمتĽح ęص ęفĨإ ، يĞمبĨجج ęلك النĽعلي ęنĨإ ęفĞوفĞيĞت ęعن Ğالخركة ęنĽيĞي ĞقĽي Ğلم لدفģيĽزت ĻشبĞخيĽت ęهمز Ļالخ ĞلةĽي Ğمغدل ف Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğد ف ęعن ĞغمدةĞمط اسي ģش ęالن. 

Ğة ęم لا: ملاحطĞيĽت ĻشمتĞمغدل ااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğد الق ęعن ĞغمدةĞمط اسي ģش ęالن Ğظة ģشęبĨللا Ğة ęص ęق ęخ ęر، منĽيģتĨأ Ğل اليģم مي ęوعĽالي.

Ğات ęوظ ęمحق
ęلن ęصĞيĞت Ğمت ęوط ęاللخق ĞبĞالوف Ğة ęواللشمف Ğوالشغرات ĞةĽوسظ الخرازتĞمع ومي ĞقĽت ńو الاĨإ Ğالشرعة ĞمتęمبĽيĻوب Ğالدوزة Ğغر ومغلوممت ģشĞاللشي ĞةĽمزتĽيĞي ęالاا.
Ğة ęد: ملاحط ęلاء عنĞامي Ğاكرة ęد ، ęهمز Ļم الخĞيĞت ĞةĻمب Ğالكي Ğوق ęف ĞمتęمبĽي Ļالن ĞلةĽدت Ğالق.

دام ęحĞاشت Ğات ęوظ ęالمحق
ęلن ęصĞيĞت Ğمت ęوط ęاللخق ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęالن Ğة ęوط ęمم اللخقĞزفĨوالا ĞةĽمسيĽي Ğالق ĞمتĽاجلملي ńوالا.
ęلن ęصĞيĞت Ğالشمعة Ğللخة Ğمت ęوط ęللوضول لللخق ĞشرعةĻلى بńإ ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęالن Ğمضة ęلك الخĻب )Ğالللخمت ,Ğخة ę27 الصق(.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğات ęوظ ęالمحق.

هر ęظĽزسم ت ĽىęمبĽيĻب ĽظىĽرت ģلك سĞظي ģشęبĨلا ĞرةĽي ęاĨالا.
3 Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞمزاتĽي ęالخ.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

يĽيĽر• ęغĞلي ĞرةĞي ęالق ĞةĽي ęمنęللرسم الر ĽىęمبĽي Ļالن ، ĽظىĽرت ģر الشĞي ęاا ĞاراتĽت ęالرشم ح ĽىęانĽت Ļالب.
•ęمم لرضĞزفĨالا ĞةĽمسيĽي Ğالق ĞةĽصيęخ ģالش Ļاشب ، Ğة ęمضĽر الرتĞي ęام ااĞرقĨإ ĞةĽاشتĽت Ğمم( قĞزفĨالا ĞةĽمسيĽي Ğالق ĞةĽصيęخ ģالش ,Ğخة ę48 الصق(.
•ęلغرض ĞمتĽاجلملي ńالا ĞةĽوعي ĻسنĨو الاĨإ ، ĞةĽهرت ģر الشĞي ęاا ĞاتĽحجمالت ńالأ )ęعرض ĞمتĽاجلمليńإ ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ę49 الصق(.

ظ 5 ęغ ęعلى اض  Ğلى للغودةńللرسم إ ĽىęمبĽي Ļالن ĽظىĽرت ģالش.
ل إńلى ابęيĞقĞل 6 ęسقĨالا ęلغرض Ğمت ęوط ęمط مخق ģش ęمض النęلك الخĻب.
يĞر 7 ęمطًم اا ģشęب.
8 Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞمزاتĽي ęالخ.

تĽاشتĽةĞ الأĨرقĞام Ğالق ĞةĽصتęح ģالش
د ęكلمل عنńمط، إ ģشęب ęغرضĞت Ğة ģمس ģالش ĽيĨمم إĞزفĨإ ĞةĽمسيĽي Ğف ĞةĽصيęخ ģس ĞدةĽهم اجدتĞي Ğق Ğلال اق ęا ا ęمط هد ģش ęالن .ęلن ęصĞيĞمم تĞزفĨالا ĞةĽمسيĽي Ğالق ĞةĽصيęخ ģسرع الشĨإ ĞبĞلك وفĽلدت 
متĞ على ęمشمف Ğمق Ļسن ĞةĽاجي ęلودęب ĞغددةĞمي Ğة ęمف ęضńملاĻلى بńإ ęن ęعلى الوزĨلال الا ęمط ا ģشęب Ğوة Ğالق Ğللخركمت ĞةĽشيĽيĨطول الربĨوإ Ğة ęمشمف ęو زكضĨطول إĨإ Ğة ęمشمف Ļلركوت 

Ğو الدزااجةĨطول إĨإ Ğاجولة Ğماة Ļسن .Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ Ğظة ģشęبĨإ Ľخراك، الكرسىĞلل اللي ģشĞمم تĞزفĨالا ĞةĽمسيĽي Ğالق ĞةĽصيęخ ģالش Ğغمت ęالدف Ļوزكوت Ğالدزااجة ĞةĽدوتĽوسلاسل الي 
ęهدافĨالا. 
ęام عرض ĞرقĨالأ ĞةĽاشتĽت Ğالق ĞةĽصتęح ģالش

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğات ęوظ ęالمحق.
3 Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞمزاتĽي ęالخ.
يĞر 4 ęام ااĞرقĨإ ĞةĽاشتĽت Ğق.
يĞر 5 ęاا Ğة ęمضĽزت.
يĞر 6 ęلًم اا Ğًم زفĽمسيĽي Ğف.
يĞر 7 ęاا ęل عرض Ļالشح.

48Ğمت ęوط ęمخق



ĞعادةĞم اشتĞرق ĽاشىĽت Ğق Ľصىęح ģش
لك ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞم كل تĞزف ĽمسىĽي Ğلى فńم إĞالرف Ľي ęم الدĞلة تĽي ĻشخĞم ت ً ĞقĻسمب.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğات ęوظ ęالمحق.
3 Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞمزاتĽي ęالخ.
يĞر 4 ęام ااĞرقĨإ ĞةĽاشتĽت Ğق.
يĞر 5 ęاا Ğة ęمضĽزت.
يĞر 6 ęم ااĞالرف ĽمسىĽي Ğالق Ľي ęد الدĽرتĞة تĞغمدتĞاسي.
يĞر 7 ęاا ĞقĻالشان  <.

Ğة ęملاحط :ęلخو لنĽا ت ęاجراء هد ńمً الاĽتĨإ ęمن Ğمطمت ģش ęالن Ğة ęوط ęاللخق.
تĽاشتĽةĞ الأĨرقĞام مشح Ğالق ĞةĽصتęح ģالش

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğات ęوظ ęالمحق.
3 Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞمزاتĽي ęالخ.
يĞر 4 ęام ااĞرقĨإ ĞةĽاشتĽت Ğق.
يĞر 5 ęاا Ğة ęمضĽزت.
يĽمزاً ادد 6 ęا:

•ęف ęم لخدĞزف ĽمسىĽي Ğر وااد، فĞي ęلًم اا Ğًم، زفĽمسيĽي Ğر فĞي ęل مشح واا Ļالشح  <.
•ęف ęمم كل لخدĞزفĨالا ĞةĽمسيĽي Ğمط الق ģش ęللن ، Ľى ęمضĽر الرتĞي ęام كل مشح اا ĞرقĨالأ ĞةĽاشتĽت Ğالق  <.

Ğة ęملاحط :ęلخو لنĽا ت ęاجراء هد ńمً الاĽتĨإ ęمن Ğمطمت ģش ęالن Ğة ęوط ęاللخق.

ęعرض ĞاتĽحجمالتńإ ĞاتęانĽت Ļالب
لك ęلكنĽت ęعرض ĞمتęمبĽيĻب Ğة ęاللشمف ĞبĞوالوف ĞةĽراكليĞالي Ğة ęوط ęلك على اللخقĞسمعي.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğات ęوظ ęالمحق.
ظ 3 ęغ ęر  على اضĞي ęواا ĞاتĽحجمالت ńالأ.
يĞر 4 ęمطًم اا ģشęب.
يĽمزاتĞ إĨاد ادد 5 ęالخ ęلغرض ĞمتĽاجلملي ńالا ĞةĽوعي ĻسنĨو الاĨإ ĞةĽهرت ģالش.

Ğالشاعات
ęنĽتĽعتĞة يĻب ęمب
لك ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت ĞهمتĻن ęمن ĞغددةĞمي.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <ĞهاتĻب ęمب.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•ęنĽيĽغيĞة لي Ļن ęة من ęظ ęول واقĨلا ،Ğل مرةęداĨإ ĞبĞة وف Ļن ęاللن.
•ęنĽيĽغيĞلي ĞهمتĻن ęمن ĞةĽي ęمف ęضńهم إ ęظ ęول واقĨلا ،Ğر مرةĞي ęاا Ğة ęاق ęضńة إĻب ęل مب ęداĨوإ ĞبĞة وف Ļن ęاللن.

ل إńلى ابęيĞقĞل 4 ęسقĨد على للخصول الاĽتęمر ęمن ĞمزاتĽي ęالخ.
يĞر 5 ęاا ęظ ęحق.

Ğ49الشمعمت



بĻة يĞحريĽر ęالمب
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <ĞهاتĻب ęمب.
يĞر 3 ęهًم اا Ļن ęمن.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

يĽل• ęغ ģشĞة لي Ļن ęو اللنĨإ ęمف ĞقĽتńلة، إĽي ęغ ģشĞر تĞي ęاا Ğالحالة.
يĽيĽر• ęغĞلي ĞبĞة، وف Ļن ęر اللنĞي ęاا ĞبĞالوق.
نĻظ• ęة لص Ļن ęلك اللن ęمط ĞقĽت ńلا Ğق ęرفĻب Ľى ęف ĞرةĞي ęهم فĞ30 مدت Ğة ĞقĽي Ğل دفĻن Ğة ف Ļن ęدول اللن Ļمدًا اللخ ęن Ğلى اسيńإ ĞبĽيĞوفĞوم ت ęل، النģميĨر الاĞي ęاا ęاط ĞقĽي ńالأ Ľكى ęالد.

Ğة ęم: ملاحطĞيĽل سيĽي ęغ ģشĞة ت Ļن ęلًم اللنĨداب Ľى ęف ĞبĞالوف Ľي ęخددة الدĞت Ğة ęمف ęضńملاĻلى بńإ ĽيĨإ ĞهمتĻن ęمن Ğة ĞقĻل على. سمبĽي Ļمل، سنģا اللي ęدńإ ĞلبĞظ فĻن ęصĻة ب Ļن ęد اللن ęعن Ğمامً، 8:00 الشمعة Ļد ضن Ğق ęصدز فĽة ت Ļن ęهًم اللنĽي Ļن ęنĞت Ğق ęرفĻلك ب ęظĞوفĽلي Ľى ęف ĞبĞراوج وفĞيĽت ęنĽيĻب Ğمامً 8:00و 7:30 الشمعة Ļضن.
•ęنĽيĽغيĞة لي Ļن ęكرز اللنĞيĽمم، لي ęظĞيęمبĻر بĞي ęكرار ااĞر ،يĞي ęواا ĞبĞالوف Ľي ęالد Ļب ĻخĽت ęنĨكرز إĞيĽة تĽي ęة ف Ļن ęاللن.
يĞيĽمز• ęلاا ęة، وضف Ļن ęر لللنĞي ęاا Ğملصق.
•ęف ęة، لخد Ļن ęر اللنĞي ęاا ęف ęحد.
بĻة ęمب ęاط ĞقĽي ńالأ Ľكى ęالد
Ĩى ģش ęنĽة ت Ļن ęمن ęمط ĞقĽت ńالا Ľكى ęالد ĞرةĞي ęهم فĞ30 مدت Ğة ĞقĽي Ğدف Ğلشمعة vívoactive 6 Ğمضة ęلك الخĻب Ğلك للخمولة ęمط ĞقĽتńإ ĞبĽي ĞوفĞمليĻل بģميĨمدًا الا ęن Ğلى اسيńوملك إęل على. بĽي Ļسن 

ا الليģمل، ęدńإ ĞلبĞظ فĻن ęصĻة ب Ļن ęد اللن ęعن Ğمامً، 8:00 الشمعة Ļد ضن Ğق ęصدز فĽة ت Ļن ęهًم اللنĽي Ļن ęنĞت Ğق ęرفĻلك ب ęظĞوفĽلي Ľى ęف ĞبĞراوج وفĞيĽت ęنĽيĻب Ğمامً 8:00و 7:30 الشمعة Ļضن. 
لك ęلكنĽمز تĽيĞي ęاجغل اا ĽيĨة إ Ļن ęة من Ļن ęكلن ęمط ĞقĽتńإ Ľكى ęد )ęنĽيĽغيĞة ت Ļن ęمن ,Ğخة ę49 الصق(.
Ğة ęم: ملاحطĞيĽل سيĽي ęغ ģشĞة ت Ļن ęلًم اللنĨداب Ľى ęف ĞبĞالوف Ľي ęم الدĞمزة تĽيĞي ęاا.

دام ęحĞاشت ĞبĞق Ĩالعد مو Ľلىęار ęبĞالت
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <ĞاتĞت Ğق Ĩالمو.
ا 3 ęدńم لم إ ĞقĞت ęظ ęخقĻب ĞبĞف Ĩم، مو ًĞل مظلقęداĨأ ęف ĞبĞالوف.
ا 4 ęدńإ ĞلبĞف ęظ ęخقĻب ĞبĞف Ĩم، مو ًĞقĻخدد سمب ęمزاً فĽي ęا:

•ęنĽيĽغيĞلي ĞبĞف Ĩعد مو Ľلىęمز ęنĞد تĽاجدت ęمن ęة، دون ęظ ęر اقĞي ęاا ĞبĞق Ĩع موĽل شري ęداĨوإ ĞبĞالوف.
فĞبĞ لاńعداد• Ĩعد مو Ľلىęمز ęنĞد تĽة، اجدت ęظ ęر واقĞي ęر ااĽحريĞي  <Ğة ęاق ęضńإ ĞبĞق Ĩل ،مو ęداĨوإ ĞبĞالوف.
فĞبĞ لاńعداد• Ĩعد مو Ľلىęمز ęنĞت ، ęوط ęر مخقĞي ęاا ĞبĞف Ĩاللو ęوط ęاللخق.

ظ 5 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩاللو.
ا 6 ęدńم إęمر، لرĨمزاً ادد الاĽي ęا:

•ęمف ĞقĽت ńلا ĞبĞف Ĩاللو ĞبĞملوفĻب ، Ľى Ğق Ļن Ğر الليĞي ęاا .
•Ğعمدة ńل لاĽي ęغ ģشĞت ، ĞبĞف Ĩر اللوĞي ęاا .
•ęمف ĞقĽت ńلا ĞبĞف Ĩاللو Ğعمدةńظة، وإĻن ęض Ļلى اسخبńشمز إĽر اليĞي ęاء واا ęلعńإ ĞبĞق Ĩالمو.
•ęظ ęلخق ، ĞبĞف Ĩاللو Ļلى اسخبńشمز إĽر اليĞي ęواا ęظ ęحق ĞبĞق Ĩالمو.
•Ğعمدة ńل لاĽي ęغ ģشĞت ĞبĞف Ĩًم اللوĽيĨمب ĞلقĞغد تĻة، بĨهمبĞيęاب Ļلى اسخبńشمز إĽر اليĞي ęواا Ğعادةńل إĽت ęع ģشĞا التĽتĨان ĞلقĞي.
غمز ليĞخęصيĽض• ģسńإ ، ĞبĞف Ĩاللو Ļلى اسخبńشمز إĽر اليĞي ęواا ęارęرĞاهت.
ęف ęحد ĞبĞق Ĩالعد مو Ľلىęار ęبĞالت

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <ĞاتĞت Ğق Ĩر>  الموĽحريĞي.
يĞر 3 ęًم اا Ğي Ğف Ĩمو.
يĞر 4 ęاا ęف ęحد.
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دام ęحĞاشت Ğشاعة ęاف ĞقĽي ńالأ
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <Ğشاعة ęاف ĞقĽي ńإ.
ظ 3 ęغ ęل  على اضĽي ęغ ģشĞلي ĞبĞف Ĩاللو.
ظ 4 ęغ ęعلى اض  Ğعمدة ńل لاĽي ęغ ģشĞت ĞبĞف Ĩمو Ğالدوزة .

مفę سمعةĞ وفĞبĞ إńاجلملىĽ تĞغداد تĽشيĞلر ĞقĽت ńالا .
ظ 5 ęغ ęعلى اض  ęمف ĞقĽت ńلا ęنĽيĞي Ğف Ĩاللو.
يĽمزاً ادد 6 ęا:

•Ğعمدة ńظ لاĻن ęض ، ęنĽيĞي Ğف Ĩر اللوĞي ęاا .
•ęظ ęلخق ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńمط، الا ģش ęكن Ļلى اسخبńشمز إĽظ الي ęغ ęعلى واض ęظ ęاط حق ģشęن.
•ęنĽلكيĞل ليĽي ĻشخĞت Ğو الدوزةĨمء إ ęلغńة، إ ęنĽلكيĞظ ت ęغ ęاج على اضĞت ęمق Ğالدورة.

Ğة ęاق ęضńإ Ğاظق ęمب ĞةĽت ęمبęر ĞلةĽديĻن
لك ęلكنĽت ęعرض ĞبĞالوف Ľالخملى ęوم منĽالي Ľى ęف Ğمطق ęمن ĞةĽي ęمنęز ĞةĽي ęمف ęضńإ.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
لك: يĞلمتĽح ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ ęعرض Ğمطق ęاللن ĞةĽي ęمنęالر ĞلةĽدت Ļالن Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف Ğض( الللخمتĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق(.

يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <Ğاظق ęمب ĞةĽت ęمبęر ĞلةĽديĻن  <Ğة ęاق ęضńإ Ğة Ğطقęمب ĞةĽت ęمبęر.
3 Ļلى اسخبńشمز إĽو اليĨإ ęنĽليĽالي ęرĽيĽليĞلي Ğة Ğظق ęمن.
ظ 4 ęغ ęمز  على اضĽيĞي ęلاا Ğة Ğظق ęاللن.
يĞر 5 ęاا Ğة Ğظق ęمن ĞةĽي ęمنęز.
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ةĞ يĞحريĽر Ğطقęمب ĞةĽت ęمبęر ĞلةĽديĻن
ظ 1 ęغ ęعلى اض .

لك: يĞلمتĽح ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ ęعرض Ğمطق ęاللن ĞةĽي ęمنęالر ĞلةĽدت Ļالن Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف Ğض( الللخمتĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق(.
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <Ğاظق ęمب ĞةĽت ęمبęر ĞلةĽديĻن.
يĞر 3 ęاا Ğة Ğظق ęمن ĞةĽي ęمنęز.
ظ 4 ęغ ęعلى اض .
يĽمزاً ادد 5 ęا:

•ęنĽيĽغيĞلي Ğة Ğظق ęاللن ĞةĽي ęمنęهم الر ęوعرض Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف ، Ğر الللخمتĞي ęاا ęنĽتĽعتĞي Ğلة ęص ęكمق.
مل• ęدا ńصض اسم لاęمخ Ğة Ğظق ęلللن ، ĞةĽي ęمنęر الرĞي ęاا Ğعادةńإ ĞةĽشمتĞالت.
مل• ęدا ńصمز لاĞي ęصض ااęمخ Ğة Ğظق ęلللن ، ĞةĽي ęمنęر الرĞي ęصار ااĞت ęاح.
يĽيĽر• ęغĞلي Ğة Ğظق ęاللن ، ĞةĽي ęمنęر الرĞي ęر ااĽتĽت ęعĞي Ğة Ğطقęالمب.
•ęف ęلخد Ğة Ğظق ęاللن ، ĞةĽي ęمنęر الرĞي ęاا ęف ęحد.

Ğة ęاق ęضńإ ģالعد حدت Ľلىęار ęبĞالت
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <ģحداتĨالعد إ Ľلىęار ęبĞالت  <Ğة ęاق ęضńإ.
.اسلًم إĨداęل 3
يĞر 4 ęاا Ğة ęهر الشن ģوم والشĽوالي.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęوم كل ااĽالت.
يĞر• ęاا ĞبĞل ،محدد وق ęداĨوإ ĞبĞالوف.

يĞر 6 ęاً اا ęزمر.
ارęلىĽ العد حدتģ يĞحريĽر ęبĞالت

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğالشاعات  <ģحداتĨالعد إ Ľلىęار ęبĞالت.
يĞر 3 ęاا ģالغد ادت Ľلى ęمز ęن Ğالي.
4 Ļلى اسخبńشمز إĽر اليĞي ęواا ęنĽتĽعتĞي Ğلة ęص ęهمز كمق ęط ńلا ģالغد ادت Ľلى ęمز ęن Ğالي Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت) ĽمزيĽيĞي ęاا.( 
5 Ļلى اسخبńشمز، إĽر اليĞي ęر وااĽحريĞالعد ي Ľلىęار ęبĞالت.
يĽمزاً ادد 6 ęرة اĽخرتĞلي:

•Ğعمدة ńلا ĞةĽشليĞت ، ģر الخدتĞي ęالأشم اا.
يĽيĽر• ęغĞلي ، ęجĽمزتĞر اليĞي ęاا ęحĽاريĞالت.
يĽيĽر• ęغĞلي ، ĞبĞر الوفĞي ęاا ĞبĞالوق.
يĽيĽر• ęغĞوع ليęب ، ģر الخدتĞي ęوع ااęن.
•Ğة ęمف ęضńصر اسم لاĞي ęمخ ، ģر للخدتĞي ęصار ااĞت ęالأح.
•Ğة ęمف ęضńلا ĞراتĽكي ęدĞت ، ģاداتĨر الاĞي ęاا ĞراتĽكت ęدĞالت.
يĞر عمم، كل الخدتģ ليĞكراز• ęكرار ااĞا التĽوي ęشب.
•Ğالة ęز ńلا ، ģر الخدتĞي ęاا ęف ęالعد حد Ľلىęار ęبĞالت.

52Ğالشمعمت



Ğعداداتńإ Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽي Ļب ęبĞوالي
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت. 

Ğعارات ģشńإ ĞةĽكت ęض: دĽصيęخĞلي Ğغمزات ģسńالا ĞةĽكي ęالد ĽىĞهر الي ęظĞلك على تĞسمعي )ęنĽلكيĞت Ğغمزات ģسńإ ęفĞالهمت ,Ğخة ę59 الصق(.
Ğالصحة ĞةĽت ęض: والعاقĽصيęخĞلي ĞهمتĽي Ļن ęنĞت Ğالصخة Ğة ĞمفĽواللي ĞةĽيęدب Ļالن ĽىĞهر الي ęظĞلك على تĞسمعي )ĞهمتĽي Ļن ęنĞت Ğالصخة Ğة ĞمفĽواللي ĞةĽيęدب Ļالن ,Ğخة ę53 الصق(.
Ğعداداتńر إĽري ĞقĞالت :ęنĽلكيĞر ليĽمزت ĞقĞض اليĽصيęخĞوت ĞمتęمبĽيĻر بĽرت ĞقĞة اليĞلك. وسلي ęلكنĽمز تĽيĞي ęر ااĽري ĞقĞالت ĽاحىĻمء الصب ģشęب ńل لاĨزسمب ĞةĽوميĽرهم تĽخرتĞوت Ľى ęر فĽرت ĞقĞالي 

Ľماى Ļض( الصنĽصيęخĞراك تĽرت ĞقĞت Ľماى Ļالصن ,Ğخة ęلك. )54 الصق ęلكنĽمز تĽيĞي ęر ااĽري ĞقĞالت ĽىĨالمشان ęنĽيĽغيĞدول لي Ļر الخĽرت ĞقĞللي ĽىĨلك. اللشمب ęلكنĽمز تĽيĞي ęار ااĽتĞت ęاح 
Ğض شمةĽصيęخĞلي Ğسلة ĞةĽي ęلق ęراك الخĽمزت ĞقĞلي.
ĞهاتĽت Ļب ęبĞام ي ęط ęالب :ęنĽيĽغيĞلي ĞبĞالوف )ęنĽيĽغيĞت ĞهمتĽي Ļن ęنĞت ĞبĞالوف ,Ğخة ęو )54 الصقĨر إĞمزومي Ļو النĨإ ĞهمتĽي Ļن ęنĞصمل تĞات ęفĞل( الهمتĽي ęغ ģشĞت ĞهمتĽي Ļن ęنĞصمل تĞات ęفĞالهمت, 

Ğخة ę54 الصق(.
ęعار مركر ģشńالأ :ęنĽلكيĞلي ęمركر Ğغمزات ģسńالا ęلغرض Ğغمزات ģِسńالا ĞدةĽدت Ļالخ )ęعرض Ğغمزات ģسńالا ,Ğخة ę59 الصق(.

ĞهاتĽت Ļب ęبĞي Ğالصحة Ğة ĞاقĽواللت ĞةĽتęدن Ļالب
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęلراز اضĞمسيĻر  على بĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <Ğالصحة ĞةĽت ęوالعاق.

هر Body Battery لـ تĽومىĽ ملخęض: التĽومىĽ الملحęض ęظĽل تĻن Ğف Ğسمعمت ĞلةĽلي Ğف ęدء منĻب ĞرةĞي ęوملك فęّر. ب ęوفĽض تęالللخ ĽومىĽالي Ğمغلوممت Ğصلة ęاول مق ĞةĽي ęقĽكي 
متĞ اليĽومىĽ اليĞوتĞر تĞأĨتģيĽر ęوط ęمط ومخق ģش ęالن Ľى ęوي فĞمشي Body Battery )Body Battery ,Ğخة ę30 الصق(.
ĞهاتĽت Ļب ęبĞر يĞويĞعلاملك: الت ńدمم لا ęعن ęفęر ęن ĞشيĞت ĞراتĞي ęر فĞوتĞوي اليĞمشي Body Battery.
ĞهاتĽت Ļب ęبĞي ĞراحةĞعلاملك: الأشت ńغد لاĻعلى اصوللك ب ĞرةĞي ęف Ğرهم زااةĽيģتĨأĞوت Ľى ęوي فĞمشي Body Battery.
ĞهاتĽت Ļب ęبĞمعدل ي Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğر القĽت ęع Ľعلاملك: العادي ńدمم لا ęعن ęموز ĻخĞيĽمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف ĞلةĽي Ğالق ęو الهدفĨإ ęض ęق ęخ ęنĽهم ت ęعداد( عنńة إĽي Ļن ęنĞمغدل ت 

Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğر القĽي ęع Ľالغمدي ,Ğخة ę53 الصق(.
بĻة ęمب Ğراك: الحركةĽكي ęدĞلي Ğروزة ęصĻلراز بĞالاسي Ľى ęخراك فĞالي.

ĞهاتĽت Ļب ęبĞي ĞقĽت ĞحقĞي ęعلاملك: الهدف ńد لا ęعن ĞقĽي ĞخقĞت ęعدد هدف Ğظواتęالخ ĞةĽوميĽالي ęوالهدف ĽوعىĻسنĨالا ĞقĨمب Ğلدف Ğالخدة.
تĽة إńعداد Ļب ęبĞمعدل ي Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğر القĽت ęع Ľالعادي

تĽة  Ļب ęبĞي
نĻهلك ęنĞة ت ęهد ĞةęرĽظ اللي Ğق ęدمم ف ęعن ęموز ĻخĞيĽمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğمً عددًا ف ęّنĽمغي ęمن Ğمت ęصĻن ęالن Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğو الدفĨإ ęض ęق ęخ ęنĽة ت ęم عن ً Ğق ęخددة للم وفĽدم ت ęخĞغد اللشيĻب ĞرةĞي ęف 

ęمط عدم من ģش ęرسل لا. النĞلك تĽليńة إ ęهد ĞةęرĽغمزاً اللي ģسńدمم إ ęعن ęض ęق ęخ ęنĽمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف ęعن Ğة Ļن Ğالغي ĽىĞم اليĞمزهم تĽيĞي ęلال اا ęا ĞرةĞي ęوم ف ęالن ĞمزةĞي ęاللخ ĽىĞم اليĞت 
هم ęنĽكوتĞت Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect .رسل ولاĞلك تĽليńة إ ęهد ĞةęرĽغمزاً اللي ģسńإ ĽيĨأĻب Ğاملة ĞللةĞمخي Ļلب Ğولا للق ęهدفĞلى تńإ Ğة Ļمغملخ ĽيĨإ ęو مرضĨإ Ğاملة ĞةĽي Ļو طنĨإ 

يĽصهم ęخ ģشĞلًم اارض. تĨعلى داب Ğمزة ģشĞر اسي ęموف ĞةĽالرعمت ĞةĽالصخي Ľي ęغلك الدĻمبĞيĽت ęنĨأ ģشĻب ĽيĨمكل إ ģمش Ğة ĞغلقĞمي Ļلب ĞملقĻب.
لك ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت ĞلةĽي Ğف Ğة Ļن Ğمغدل عي ĞمتĻرب ęض Ļلب Ğالق.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <Ğالصحة ĞةĽت ęوالعاق  <ĞهاتĽت Ļب ęبĞمعدل ي Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğر القĽت ęع Ľالعادي.
يĞر 3 ęة ااĽت Ļب ęبĞو عال يĨة إĽت Ļب ęبĞي ęض ęق ęح ęمب.
4 ęّنĽعي ĞلةĽي Ğف Ğة Ļن Ğمغدل عي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.

متĞ مغدل تĞخęظى كللم ęصĻنęلك بĻلن Ğو فĨإ ęض ęق ęخęاب ęعن ĞلةĽي Ğف ، Ğة Ļن Ğالغي Ğهرت ęط Ğزسملة ĞتęرĞواهي Ğالشمعة.
تĽة Ļب ęبĞي Ğالحركة

ęنńلوس إ Ļالخ ĞراتĞي ęلق ĞلةĽد طوتĞف Ľدي ĨوĽلى تńإ ĞراتĽيĽي ęغĞت ĞةĽي ęصĽتĨر إĽي ęع Ļوت ęهم مرعĻكراك. ب ęدĽة تĽي Ļن ęنĞت Ğالخركة Ğروزة ęصĻلراز بĞالاسي ĞملخركةĻهر. ب ęظĞسي Ğغد زسملةĻمروز ب Ğسمعة 
ęمط عدم من ģش ęلك. الن ęلكنĽض تĽصيęخĞة تĽي Ļن ęنĞخراك تĞمض اليęلك الخĻم بĞيĽمهلة لي ĻخĞت ęلال من ęا Ľى ģو اللشĨواع إęبĨري إ ęاĨإ ęمن Ğالخركمت.

تĽهاتĞ يĞحęصتĽض Ļب ęبĞي Ğالحركة
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <Ğالصحة ĞةĽت ęة>  والعاقĻب ęمب Ğل>  الحركة ęع ģمش.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęوع ااęة نĽت Ļب ęبĞالت ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęن Ğمدًا الي ęن Ğلى اسيńإ Ğظواتęو الخĨواع إęبĨري إ ęاĨإ ęمن Ğالخركة.
يĞر• ęاا Ğللشلمج الحركات ĞخركمتĻلوس ب Ļو الخĨإ Ğالخركمت Ğة للشج الخرةĽي Ļن ęن Ğالي.
يĞر• ęاا Ğمدة Ğالحركة ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęن Ğم اليĞيĽغد مشخة ليĻو 30 بĨو 45 إĨ60 إ ĞةĽيęمبģت.
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ريĽر ĞقĞالت ĽاحىĻالصب
ęغرضĞلك تĞراً سمعيĽرت ĞقĞًم تĽماي Ļمدًا ضن ęن Ğلى اسيńإ ĞبĞلك وف ęمط ĞقĽيĞاسي ĽمديĽيĞم. الاعيĞل ف Ğق ęن ĞمليĻب ęر لغرضĽرت ĞقĞالي Ľي ęالد ęلن ęصĞيĽاوال تĨس إĞوم الظق ęوالن Ğر واملةĽي ęغĞت 

متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęل فĽر الليĽي ęللك وع ęض( دĽصيęخĞراك تĽرت ĞقĞت Ľماى Ļالصن ,Ğخة ę54 الصق(.
ريĽراك يĞحęصتĽض ĞقĞي ĽاحىĻالصب

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽض تĽصيęخĞة ت ęهد Ğعداداتńلك على الاĞو سمعيĨإ Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <Ğعداداتńر إĽري ĞقĞر>  التĽري ĞقĞالت ĽاحىĻالصب.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęهار اا ęظńر إĽري ĞقĞالت ęنĽلكيĞر ليĽرت ĞقĞالي Ľماى Ļو الصنĨمء إ ęلغńة إ ęنĽلكيĞت.
يĞر• ęر ااĽحريĞر يĽري ĞقĞض التĽصيęخĞلي ĻبĽيĞرتĞت ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞهر الي ęظĞت Ľى ęر فĽرت ĞقĞالي Ľماى Ļوعهم الصنęوب.
•ĞةĻمب Ğل لكيĨزسمب Ğصصةęهم مخĞي ęمف ęضńلى وإńراك إĽرت ĞقĞت ، Ľماى Ļر الصنĞي ęض ااĽصتęحĞل يĨالرشان ĞةĽومتĽر>  التĽحريĞل يĨالرشان.

ريĽر ĞقĞالت ĽىĨالمشان
ęغرضĞلك تĞراً سمعيĽرت ĞقĞًم تĽيĨل مشمبĻن Ğف ĞبĞوملك وفęم. بĞر فĽلرتĞمليĻب ęر لغرضĽرت ĞقĞالي Ľي ęالد ęلن ęصĞيĽل تĽمضي ęقĞاول ت Body Battery ęنĽلمزتĞد وت ęاوال الغĨس وإĞالظق 

ĞمتĽوضيĞوت Ļوم مدزت ęر النĽي ęللك وع ęد.
ريĽراك يĞحęصتĽض ĞقĞي ĽىĨالمشان

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽض تĽصيęخĞة ت ęهد Ğعداداتńلك على الاĞو سمعيĨإ Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <Ğعداداتńر إĽري ĞقĞر>  التĽري ĞقĞالت ĽىĨالمشان.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęهار اا ęظńر إĽري ĞقĞالت ęنĽلكيĞر ليĽرت ĞقĞالي ĽىĨو اللشمبĨمء إ ęلغńة إ ęنĽلكيĞت.
يĞر• ęر ااĽحريĞر يĽري ĞقĞض التĽصيęخĞلي ĻبĽيĞرتĞت ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞهر الي ęظĞت Ľى ęر فĽرت ĞقĞالي ĽىĨوعهم اللشمبęوب.
يĞر• ęاا Ğر حجدولةĽري ĞقĞالت ęنĽيĽغيĞداز لي Ğمق ĞبĞالوف ęنĽيĻر بĽرت ĞقĞدء اليĻوم وب ęالن.

ęنĽتĽعتĞي ĞهاتĽت Ļب ęبĞي ĞبĞالوق
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <ĞهاتĽت Ļب ęبĞام ي ęط ęالب  <ĞبĞالوق.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęنĞصدز تĽمً ليĞل ضوتĻن Ğف ģادوت Ļروت ęلس ع ģالش Ľغلى ęغدد القĻمخدد ب ęمن ĞقĨمب Ğو الدفĨإ ، Ğر الشمعمتĞي ęى ااĞحت Ļروت ęالع  <Ğل>  الحالة ęع ģمش، 
يĞر ęاا ĞبĞل ،الوق ęداĨوإ ĞبĞالوف.

•ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęنĞصدز تĽمً ليĞل ضوتĻن Ğف ģادوت Ğروق ģلس س ģالش Ľغلى ęغدد القĻمخدد ب ęمن ĞقĨمب Ğو الدفĨإ ، Ğر الشمعمتĞي ęى ااĞحت Ğروق ģالش  <Ğل>  الحالة ęع ģمش، 
يĞر ęواا ĞبĞل ،الوق ęداĨوإ ĞبĞالوف.

•ęنĽيĽغيĞة ليĽي Ļن ęنĞصدز تĽمً ليĞكل ضوت ، Ğر سمعةĞي ęكل اا Ğل>  شاعة ęع ģمش.

تĽل ęع ģشĞي ĞهاتĽت Ļب ęبĞصال يĞاي ęفĞالهاي
لك ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞلك تĞهلك سمعيĽي Ļن ęن Ğد لي ęصمل عنĞلك ات ęقĞهمت ęرنĞي Ğظع اللقĞصملة وفĞدام ات ęخĞمسيĻب ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت  <ĞهاتĽت Ļب ęبĞام ي ęط ęالب  <ęفĞهاي.

Ğعداداتńإ ęارęرĞاهي
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر  على اضĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <ęارęرĞاهت.

ام ęطęل: نĽي ęغ ģشĞلي ęاز ęر Ğالاهي Ğو للشمعةĨإ ęمف ĞقĽتńلة إĽي ęغ ģشĞت.
تĽة Ļب ęبĞالت ęارęرĞالأهتĻن :ęنĽيĽغيĞلي Ğاتęاز ęر Ğاهي Ğالشمعة ĞهمتĽي Ļن ęن Ğللي.
ظ ęع ęر على الص ęر :ęنĽيĽغيĞلي Ğاتęاز ęر Ğاهي Ğالشمعة ĞهمتĽي Ļن ęن Ğللي Ğظمت ęغ ęزاز وض ęزĨالا.

54Ğعداداتńإ ęاز ęر Ğاهي



Ğعداداتńإ Ğة ģاش ģش ęوالشطوع العرض
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęوااĞعدادات ńالأ  <Ğة ģاش ģش ęوالشطوع العرض.

ةĞ سظوع مشيĞوي ليĞغيĽيĽنę: الشطوع ģمس ģالش.
ęم العرضĨالدان :ęنĽيĽغيĞمء لي ĞقĻب ĞمتęمبĽيĻواجة ب Ğالشمعة Ğمهرة ęط ęض ęق ęم الشظوع واĽيĞغيĞوت ĞةĽي ęلق ęر. الخģت ĨوĽا ت ęمز هدĽي ęالخ Ľى ęف ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻالن Ğة ģمس ģوس ęالغرض 
)Ğمغلوممت ęعن Ğة ģمس ģس ęالغرض Ğوّدة ęاللر ĞةĽي ęن ĞقĞيĻب AMOLED ,Ğخة ę84 الصق(.
م Ļض ححęظ: البĻن ęم لص Ļض اخęعلى الن Ğة ģمس ģالش.

ةĞ ليĞخوتĽل: الأĨحمر الأنęرęيĽاج ģمس ģلى الشńلال إ ęو الراء طĨراء إ ęص ęو اĨإ ĞةĽملي ĞقĞرتĻب ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞاسي Ğالشمعة Ľى ęف ęروف ęط Ğمءة ęضńالا Ğة ęص ęق ęخ ęاللن Ğواللشمعدة Ľى ęف 
ęمط ęعلى الخق ĞةĽت Ĩالرو ĞلةĽل الليĽلي ĞقĞاجهمد وتńإ ęنĽي ęنĽالغي.

تĽة Ļب ęبĞظ يĽت ģشęبĞل: التĽي ęغ ģشĞلي Ğة ģمس ģدمم الش ęى عن ĞلقĞيĞغمزاً ت ģسńو إĨهًم إĽي Ļن ęنĞت.
ĞماءةĽي ńظ إĽت ģشęبĞل: التĽي ęغ ģشĞلي Ğة ģمس ģدمم الش ęع عن ęرفĞزاعلك ت ęرهم دĽدتĞر وت ęظ ęلى للنńمغصللك إ.
Ğمهلة :ęنĽيĽغيĞلي Ğاللدة ĞةĽي ęمنęل الرĻن Ğف ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞت Ğة ģمس ģالش.
ęنĽمتĨأĞاللمس ي :ęنĽميĨأ Ğلي Ğة ģمس ģع الش ęر الللس للنĽي ęصود عĞاللق Ğة ģمس ģللش .Ļب ĻخĽت Ļلى الشخبńل إ ęسقĨالا ęعلى منĨإ Ğة ģمس ģمء الش ęلغ ńلا ęنĽميĨأĞت Ğة ģمس ģالللس س 

يĽل ęغ ģشĞا لي ęمز هدĽي ęالخ. 

الأيĞصال
ر ęوفĞيĞت ĞاتęرĽصمل ميĞلك الاتĞد لشمعي ęعن ęرانĞف ńلك الا ęقĞهمتĻب Ğق ęوافĞاللي )ęرانĞفńلك إ ęقĞهمت ,Ğخة ęر. )58 الصق ęوفĞيĞت ĞاتęرĽمي ĞةĽي ęمف ęضńد إ ęل عنĽوضيĞلك تĞسمعي Ğكة Ļن ģشĻب Wi‑Fi

كةĞ الاتĞصمل( Ļن ģشĻب Wi‑Fi ,Ğخة ę61 الصق(.

Ğعرات ģشĞالمشت Ğات Ğوالملحق
ęلن ęصĞيĞت Ğسمعة vívoactive 6 Ğغرات ģشĞمشي ĞةĽلي ęداا ،ĞغددةĞلك مي ęلكنĽوت ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞمشي ĞةĽلاسلكي ĞةĽي ęمف ęضńلك إĞظي ģشęبĨلا.

Ğعرات ģشĞالمشت ĞةĽاللاشلكت
ęلكنĽت ęرانĞفńلك إĞدامهم سمعي ęخĞمع واسي Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽدام اللاسلكي ęخĞمسيĻب ANT+® وĨإ ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth )ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę56 الصق(. 
لك الاĨاجهرęةĞ، إńفĞرانę بĻغد ęلكنĽض تĽصيęخĞول ت Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن ĞةĽمزتĽيĞي ęض( الااĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ęا. )23 الصق ęدńإ Ğبęلك كمبĞسمعي Ğة Ğق ęغر، مرف ģشĞلشيĻب 

ęمنęكوبĽشي ęف ęنĽَيęربĞي Ğم مق ًĞقĻسمب.
قĞ عنę مغلوممتĞ على للخصول ęوافĞغر ت ģشĞمشي Garmin ęّنĽو مغيĨإ ęة عنĨراب ģو سĨإ ęل لغرضĽل اللمللك، دلي ĞقĞيęلى ابńإ buy.garmin.com مضęا الخ ęهدĻب 

غر ģشĞاللشي.

Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ę55والشظوع الغرض
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عر نęوع ģشĞالمشتęالوضف
Ğغرات ģشĞمشي 
Ļمزت ęاللص

لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي Ğغرات ģشĞمشي Ļرت ęمص ęولف Ļالخ Approach CT10 ĻّبĞغقĞلي ĞداتĽشدتĞت ęولف Ļًم، الخĽيĨمب ĞلقĞلم تĻب Ľى ęللك ف ęع دĞاللوف 
Ğة ęوع واللشمفęوب Ļرت ęاللص.

eBikeلك ęلكنĽدام ت ęخĞلك اسيĞمع سمعي Ğالدزااجة ĞةĽيęروبĞلكي ńالا ęوعرض ĞمتęمبĽيĻب ، Ğل الدزااجةģمي ĞةĽظمزتĻالن Ğومغلوممت ، Ğظمق ęمء الن ęنģتĨإ Ļزكوت Ğالدزااجة.
متĞ مغدل ęصĻنęب 
Ļلب Ğالق

لك ęلكنĽدام ت ęخĞغر اسي ģشĞمشي Ľمزاجى ęل اģمي ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ęمن Ğسلشلة HRM 200 وĨإ HRM 600 وĨإ HRM-Fit™

متĞ مغدل بĻيĽمبęمتĞ لغرضHRM-Pro™ ę إĨو ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨلك إĞظي ģشęبĨإ. 
 سرعةĞ اشمس
دم ĞملقĻب

لك ęلكنĽدام ت ęخĞاشمس اسي Ğدم سرعة ĞملقĻل بĽي ĻشخĞمع لي ĞقĽت ńالا Ğة ęدلاً واللشمفĻب ęدام من ęخĞاسي GPS د ęمم عنĽي Ğالق ęنĽلمزتĞمليĻب Ľى ęف ęمكمن Ğلق ęمغ 
دمم إĨو ęعن ęكونĞت Ğمزة ģسńإ GPS Ğة ęقĽغي ęض.

Ğس سلمعمتĨلكالرإ ęلكنĽدام ت ęخĞاسي Ğس سلمعمتĨزإ Bluetooth لمعĞلى للاسيńى إ ĞقĽاللوسي Ğعلى اللخلّلة Ğسمعة vívoactive 6 )لĽوضيĞت Ğسلمعمت 
خةBluetooth ,Ğ الرإĨس ę78 الصق(.

واء ęضĨلكالا ęلكنĽدام ت ęخĞواء اسي ęضĨإ Ğالدزااجة ĞةĽكي ęالد Varia™ ęنĽخشيĞلي Ľالوعى Ľى ęرف ęالظ. 

الراداز
لك ęلكنĽدام ت ęخĞزاداز اسي Ğالدزااجة ĞةĽت Ĩللرو ĞةĽي ęلق ęالخ Varia ęنĽخشيĞلي Ľالوعى Ľى ęرف ęزسمل الظńوإ ĞهمتĽي Ļن ęنĞت ęنĨأ ģشĻب Ğمت Ļاللركن ĽىĞالي ĻرتĞي ĞقĞت 
لك ęدام. من ęخĞمسيĻوء ب ęالص Ľى ęلق ęرا الخĽزاداز لكممي Varia، لك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨمط إ ĞقĞل الصوز اليĽي ĻشخĞمطع وت Ğو مقĽدتĽي ęلال الق ęا Ğاجولة Ļزكوت 

Ğدام( الدزااجة ęخĞمضر اسي ęخكم عنĞرا اليĽكمميĻب Varia ,Ğخة ę58 الصق(. 

Ğسرعة/ĞرةĽيĞوت
لك ęلكنĽل تĽوضيĞت Ğغرات ģشĞمشي Ğو الشرعةĨإ ĞرةĽيĞالوت ĞملدزااجةĻب ęوعرض ĞمتęمبĽي Ļمء الن ęنģتĨلك إĞلك. اجولي ęلكنĽمل ت ęداńظ إĽمخي Ğلة Ļمً الغخĽدوتĽا ت ęدńم إęلر 
م( الاĨمر Ļاخ Ğلة Ļظ الغخĽواللخي ,Ğخة ę93 الصق(.

لك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨل إĽوضيĞت Ğغرات ģشĞمشي Ğو الشرعةĨإ ĞرةĽيĞالوت ĽملكرسىĻخراك بĞاللي ęوعرض ĞمتęمبĽي Ļمء الن ęنģتĨإ Ğمطلك ملمزسة ģشęدمم. ب ęم عنĞيĽت 
غر، تĞوضيĽل ģشĞاللشي Ĩى ģش ęنĞلك تĞمطًم سمعي ģشęة ب ęظ ęخقĞوت Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect Ľى ęكل ف Ğوم مرة ĞقĞهم تĽي ęع ف ęدفĻب Ľالكرسى.

tempeلك ęلكنĽت ĞبĽي Ļن ģيĞغر ت ģشĞمشي Ğدزاجة Ğالخرازة tempe™ ام علىęو مُخكم ارĨإ Ğة Ğالق ģبĽاي ęكونĽم ت ً ęظ، للهواء مغرضĽاللخي ĽملىĞمليĻر وب ęوفĽت 
م مصدزاً ًĞشقĞمي ĞمتęمبĽي Ļلن Ğدزاجة Ğالخرازة Ğة ĞقĽي Ğالدف.

ęران Ğقńإ Ğعرات ģشĞالمشت ĞةĽاللاشلكت
دمم ęوم عن ĞقĞل تĽوضيĞيĻغر ب ģشĞمشي Ľلاسلكى Ğولى لللرةĨلك الاĞشمعيĻدام ب ęخĞمسيĻب ĞةĽي ęن ĞقĞت ANT+ وĨإ Bluetooth، لكĽعلي ęرانĞفńإ Ğغر الشمعة ģشĞغد. واللشيĻلمل بĞاكي 

، ęرانĞف ńصل الاĞيĞت Ğغر الشمعة ģشĞمللشيĻًم بĽيĨمب ĞلقĞدمم ت ęعن Ĩدإ ĻنĞت ĞللمزسةĻب ĽيĨمط إ ģشęج بĻصنĽغر وت ģشĞظًم اللشي ģشęب ęلن ęوض Ğظمق ęد على للخصول. النĽتęمر ęمن Ğاللغلوممت 
ęواع عنęبĨإ ، ĞصملاتĞل الات ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/hrm_connection_types.
ع 1 ęض ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğو القĨم إĞف ĞبĽي Ļن ģي ĞيĻغر ب ģشĞو اللشيĨظ إ ęغ ęز على اض ęظ الرĽي ģش ęنĞغر لي ģشĞاللشي.

Ğة ęل زااجع: ملاحطĽغر ممللك دلي ģشĞاللشي Ľعلى للخصول اللاسلكى Ğمغلوممت ęعن ęرانĞف ńالا. 
ع 2 ęض Ğعلى الشمعة Ğة ęمز 3 مشمفĞميĨدام 10 (إĞفĨإ (ęغر من ģشĞاللشي.

Ğة ęغد: ملاحطĞيĻاب Ğة ęمز 10 مشمفĞميĨدمًم 33 (إĞف (ęعن Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽري اللاسلكي ęاĨمء الا ęنģتĨإ ęرانĞف ńالا.
ظ 3 ęغ ęعلى اض .
يĞر 4 ęاا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <Ğعرات ģشĞمشت Ğالشاعة  <Ğة ęاق ęضńد إĽحجدي.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęاا ģحبĻن Ľى ęالكل ق.
يĞر• ęوع ااęغر ب ģشĞاللشي Ľي ęدمة الد ęخĞشيĞت.

غر إńفĞرانę بĻغد ģشĞلك، اللشيĞشمعيĻر بĽي ęغĞيĞة تĞاملي ęاجمز من ģخبĻلى النńصل إĞهر. مي ęظĞت ĞمتęمبĽيĻغر ب ģشĞاللشي Ľى ęف Ğة Ğالق Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļو النĨإ Ľى ęل ف Ğاق ĞمتęمبĽيĻب 
لك. مخęصض ęلكنĽض تĽصيęخĞول ت Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن ĞةĽمزتĽيĞي ęض( الااĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ę23 الصق(.
ĞاتĽكتĽامت ęبĽدي ęالركض

ر Ļن ĞغيĞت ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęالركض Ğمت ęملااظ Ľى ęف ĞبĞالوف Ľى ĞقĽي Ğلظ اول الخقęب ęمض الركضęلك الخĻب .ęرĽليĞيĞت Ğسمعة vívoactive 6 Ğمضة ęلك الخĻمس بĽي ĞلقĻشمزع بĞت 
ĻشمتĞس لاايĽيĽمت Ğلمط مقęبĨإ ęالركض Ğلشةęالخ .ęس كل لغرضĽيĽمت Ğلمط مقęبĨإ ، ęالركض Ļب ĻخĽت ęرانĞفńإ Ğسمعة vívoactive 6 ĞللخقĻب Ğسلشلة HRM 600 وĨإ HRM-

Fit وĨإ HRM-Pro وĨإ ĽيĨإ Ğر ملخق ęاĬإ ĞمتĽكيĽممي ęنĽلدت ęس الركضĽي ĞقĽت Ğء اركة ęر Ļالخ Ľالغلوي ęد على للخصول. اجشللك منĽتęمر ęمن ، Ğل اللغلوممت ĞقĞيęلى ابńإ 
garmin.com/performance-data/running.
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ĽريĞوعمتęعر ن ģشĞالمشتęالوضف
ĞرةĽتĞالوي Ğو الشمعةĨإ Ğملخق Ğق ęوافĞلميģليĞت ĞرةĽيĞعدد الوت Ğظواتęالخ Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف .Ľوهى ęغرضĞت Ľاجلملىńإ Ğظواتęشري (الخĽى الي ęلنĽمغًم والي.(
 الحęطوةĞ ظول

Ğالواشعة Ğو الشمعةĨإ Ğملخق Ğق ęوافĞميęنńطول إ Ğظوةęالخ Ğلك طول هو الواسغةĞظوت ęا Ğالواسغة Ľي ęمس الد ĞُقĽت ęنĽيĻب ęنĽيĞظي Ğقęب ęنĽيĞيĽمليĞي Ğمي Ğدملك لللامشةĞف ęزضĨم. الاĞيĽمسة وتĽي Ğر فĞملليĻب.

Ļت ęدĻن ęدĞالت Ľالعمودي Ğو الشمعةĨإ Ğملخق Ğق ęوافĞلميģليĽت Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľالغلودي Ļبģمء الوت ęنģتĨإ ęوهو. الركض ęغرضĽت Ğالخركة ĞةĽء الغلودت ęر Ļللخ Ľالغلوي ęمن 
يĽمسة وتĽيĞم اجشللك، Ğر فĞليĽيĞي ęملشنĻب.

Ğة Ļشبęالب ĞةĽالعمودي Ğو الشمعةĨإ Ğملخق Ğق ęوافĞميĞة Ļشن ęالن ĞةĽالغلودت Ľهى Ğة Ļشنęب Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľلى الغلوديńطول إ Ğظوةęالخ Ğالواسغة .ęغرضĞوت Ğة Ļشنęب ĞةĽوتĨمن. 
يĽر ģشĽم تĞالرف ĽىęدبĞاللي ً Ğلى عمدةńلظ إęب ęل زكض ęص ęفĨإ.

ĞبĞوق Ğملامشة 
ęرضĨالأ Ğو الشمعةĨإ Ğملخق Ğق ęوافĞمي

داز الاĨزضę ملامشةĞ وفĞبĞ تĽليģل Ğمق ĞبĞلكل الوف Ğظوة ęة اĽي ęص ĞقĞعلى ت ęزضĨمء الا ęنģتĨإ ęم. الركضĞيĽوت 
يĽمسة Ğف ĽمللللىĻب ĞةĽيęمبģت.

Ğة ęملاحط :ęنńس إĽيĽمت Ğمق Ğملامشة ęزضĨر الاĽي ęع Ğرة ęوفĞمء مي ęنģتĨإ Ľى ģاللش.

ęن ęوارĞالت ĞبĞوق 
Ğملامشة ęرضĨالأ Ğملخق Ğق ęوافĞظ ميĞق ęف

ęغرضĽت ęن ęوازĞالي ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨالا ęن ęوازĞالي ęنĽيĻب ĽىĞاجهي ęنĽليĽشمز اليĽوالي ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨالا 
مء ęنģتĨإ ęالركض .ęغرضĞوت Ğة Ļشنęب ĞةĽوتĨل على. منĽي Ļمل، سنģر سهم مع 53,2 الليĽي ģشĽلى تńشمز إĽو اليĨإ 

ęنĽليĽالي.

ĞحاتĽلمتĞي ęنĨأ ģشĻن ĞاتęانĽتĻن ĞاتĽكتĽامت ęبĽدي ęر الركضĽت ęع Ğرة ęوقĞالمت
دم ĞقĽا ت ęوع هد ęاللوض ĞخمتĽلليĞدام اول ت ęخĞاسي Ğملخق Ğق ęوافĞمي ĞمتĽكيĽممي ęنĽلدت ęا. الركض ęدńلم إ ęكنĽت Ğصلاً الللخقĞلك، ميĞشمعيĻم بĞيĽشي ęل فĽدت Ļن Ğًم اليĽيĨمب ĞلقĞلى تńإ 

ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęالركض Ğدة ęن Ğلى اللشيńعلى اللغصم إ Ğالشمعة.
م تĞلللك إĨبęلك منę تĞأĨكد• ً Ğملخق ĞمتĽكيĽممي ęنĽلدت ، ęل الركضģمي Ğملخق Ğسلشلة HRM 600 وĨإ HRM-Fit وĨإ HRM-Pro. 
أńفĞرانę فĞم• Ļب Ğملخق ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęلك الركضĞشمعيĻب Ğري مرة ęاĨم إ ً Ğق ęوف ĞلمتĽغليĞللي.
ا• ęدńإ Ğب ęدم كن ęخĞشيĞت Ğملخق HRM 600، م Ğق ęة فęراب Ğفńأ Ļلك بĞشمعيĻدام ب ęخĞمسيĻصمل بĞات Bluetooth ، ęمنĬدلاً الاĻب ęصمل منĞوج الاتĞي ęاللق.

، إĨبęواع عنę اللغلوممتĞ منę مرęتĽد على للخصول ĞصملاتĞل الات ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/hrm_connection_types.
ا• ęدńإ Ğب ęدم كن ęخĞشيĞت Ğملخق Ğسلشلة HRM-Pro وĨإ HRM-Fit، Ļب ĻخĽي ęة فęراب Ğفńلك إĞشمعيĻدام ب ęخĞمسيĻب ĞةĽي ęن ĞقĞت ANT+ ًدلاĻب ęمن ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth. 
ا• ęدńإ Ğبęكمب ĞمتęمبĽيĻب ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęهر الركض ęظĞمز ت ęضقĨظ، كأĞق ęكد فĨأ Ğي ęف ęمن ّ ęنĨإ Ğم الللخقĞيĽة ت ĨداوĞازت ģبĽخيĻب ęكونĽهًم ت ĻخĞلى ميńعلى إĨإ.

Ğة ęهر لا: ملاحط ęظĞت ęغضĻس بĽيĽمت Ğمء اللق ęنģتĨإ Ľى ģاللش.
Ğة Ğظاق ęالركض

ةĞ اايĞشمتĻ تĽيĞم Ğطمف ęعلى الركض Garmin دام ęخĞمسيĻب Ğم مغلوممتĞمسهم تĽي Ğاول ف ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęالركض ĞلةĞدم وكي ęخĞاللشي ĞمتęمبĽي Ļوالن ĞةĽي ĨنĽي Ļالن ĞمتęمبĽيĻوب ĞةęاجهرĨإ 
غمز ģشĞري الاسي ęاĨدّز. الا ĞقĽمس تĽي Ğف Ğدزة Ğداز الق Ğمق Ğة Ğالظمف ĽىĞلهم الي ęد ĻنĽسظج على الغداء ت ، ĞقĽم الظرتĞيĽة وت ęملواط عرضĻد. بĞف ęكونĽدام ت ęخĞاسي Ğة Ğطمف ęالركض 
يĽمس Ğهد كلق Ļل للخ ęص ęفĨإ ęغضĻلن ęنĽيĨالغداب ً Ğةęمزب Ğدام مق ęخĞمسيĻب Ğو الشرعةĨمغدل إ Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق .ęلكنĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğة Ğطمف ęر الركضģكيĨإ ĞةĻمب ĻخĞاسي ęمغدل من 
Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğمزة ģس ńلى للاńوي إĞهد، مشي Ļالخ ęلكنĽوت ęنĨإ ęد ęاĨأĞت Ľى ęمز ف Ļن Ğالاعي Ğمعمت ęقĞالازت Ğخدازاتęمج، والابĽمر والرتĨالا Ľي ęوم لا الد ĞقĽة تĻمس بĽي Ğف Ğللخصول. الشرعة 
، منę مرęتĽد على Ğل اللغلوممت ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/performance-data/running. 
ęلكنĽمس تĽي Ğف Ğة Ğطمف ęدام الركض ęخĞمسيĻب Ğملخق Ğق ęوافĞمي ĞمتĽكيĽممي ęنĽلدت ęو الركضĨإ Ğغرات ģشĞمشي Ğلك. الشمعة ęلكنĽض تĽصيęخĞول ت Ğاق ĞمتęمبĽيĻب Ğة Ğطمف ęالركض ęلغرض 
راجج ęاńإ Ğة Ğاجراء الظمفńوإ ĞلاتĽغدتĞعلى ت ĻبĽدزتĞول( الي Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ęلك. )93 الصق ęلكنĽعداد تńإ ĞهمتĽي Ļن ęنĞت Ğة Ğم الظمفĞيĽعلاملك ليńدمم إ ęصل عنĞلى تńإ Ğة Ğظق ęمن Ğة Ğطمف 

Ğمخددة )ĞهمتĽي Ļن ęنĞمط ت ģش ęالن ,Ğخة ę25 الصق(.
دم ęخĞشيĞت Ğمطق ęمن Ğة Ğطمف ęم الركضĽي Ğالق ĞةĽي ęراضĞي ęمدًا الاف ęن Ğلى اسيńس إęن Ļالخ ęن ęوسظ والوزĞومي ،Ğدزة Ğد القĞلا وف ĞقĻظمبĞيĞلك مع تĞدزاتĞف ĞةĽصيęخ ģلك. الش ęلكنĽظ تĻن ęض 
Ğمطق ęمً اللنĽدوتĽعلى ت Ğو الشمعةĨدام إ ęخĞمسيĻلك بĻعلى اشمب Garmin Connect.

Ğعداداتńإ Ğة Ğطمف ęالركض
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğطة ģشęنĨم ،الأģر تĞي ęمط اا ģشęب ęظ زكض ęغ ęر ، على واضĞي ęواا Ğعداداتńمط، إ ģش ęم النģر تĞي ęاا Ğة Ğظاق ęالركض.

Ğالحالة :ęنĽلكيĞل ليĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽيĻب Ğة Ğطمف ęالركض ęمن Garmin وĨمء إ ęلغńهم إ ęنĽلكيĞت.
ĻشاتĞاج احتĽالري :ęنĽلكيĞدام لي ęخĞاسي ĞمتęمبĽيĻمج بĽو الرتĨمء إ ęلغńة إ ęنĽلكيĞد ت ęعن ĻشمتĞااي Ğة Ğطمف ęلك الركضĽلدت .ęنńإ ĞمتęمبĽيĻمج بĽالرت Ğمزة Ļعن ęلوع عن Ļمخ ĞمتęمبĽيĻب Ğالشرعة 

Ğر والواجهةĞمزومي Ļوالن ęلك منĞسمعي ĞمتęمبĽيĻمج وبĽالرت Ğرة ęوفĞاللي ęلك من ęقĞهمت.
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دام ęحĞاضر اشت ęحكم عبĞرا التĽكامتĻن Varia
Ğة ęملاحط

ر فĞد ęخظĞت ęغضĻب ĞمتĞظمفęب Ğل الشلظةĽي ĻشخĞمطع ت Ğو مقĽدتĽي ęو القĨإ Ğمت ęالللق ĞةĽيĞو الصوتĨو الصوز إĨلهم إ ęظ ęنĞو تĨد إĞرط فĞي ģشĞعلى ت ęنĨإ ęكونĞع تĽاجلي Ğهمت Ļعلى الخ ĞةĽدزات 
يĽل ĻشخĞمليĻب ęخون ęلنĽهم وتĞي Ğق ęللك على مواف ęع. د ĞقĞلك على ت ĞقĞعمت ĞةĽولي Ĩمشو Ğة ęكل مغرف ęنĽيęواب Ğج القĨواللواب ĽيĨود وإĽي Ğري ف ęاĨإ Ľى ęف Ğظمقęب Ğالشلظة Ľي ęظظ الدęخĞت 
دام ęخĞلاسي ęهمز Ļة الخĽي ęمل فģيĞلهم والامي.

ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞمضر اسي ęخكم عنĞرا اليĽكمميĻب Varia Ļب ĻخĽت ęرانĞفńإ Ğالللخق ĞشمعةĻب )ęرانĞفńإ Ğغرات ģشĞاللشي ĞةĽاللاسلكي ,Ğخة ę56 الصق(.
يĽمزاً ادد 1 ęا:

•ęف ęضĨصر إ ęخكم عنĞواء الي ęضĨلى الأńلك إĞض( سمعيĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(.
•ęف ęضĨإ Ğواء للخة ęضĨلى الأńلك إĞض( سمعيĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğف Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق(.

2 ęصر من ęخكم عنĞو اليĨإ Ğواء الللخة ęضĨمزاً ادد ،الأĽي ęا:
يĞر• ęاا   < ęلغرض Ğعداداتńرا إĽالكممي.
يĞر• ęل  ااĽي ĻشخĞلي Ğولة Ļالخ.
يĞر• ęمط  اا ĞقĞلالي Ğضوزة.
يĞر• ęاا  ęظ ęظع لخق Ğو مقĽدتĽي ęف.

ĞاتęرĽصال متĞاي ęفĞالهاي
ر ęوفĞيĞت ĞاتęرĽصمل ميĞات ęفĞالهمت Ğلشمعة vívoactive 6 د ęهم عنęراب Ğفńدام إ ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect )ęرانĞفńلك إ ęقĞهمت ,Ğخة ę58 الصق(.

•ĞاتęرĽمي ĞقĽي ĻظنĞالي ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect )Garmin Connect ,Ğخة ę62 الصق(
•ĞاتęرĽمي ĞقĽي ĻظنĞالي ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ رĽي ęللك وع ęد )Ğمت ĞقĽي ĻظنĞت ęفĞالهمت Ğمت ĞقĽي ĻظنĞوت Ļالخمسوت ,Ğخة ę62 الصق(
•Ğالللخمت )Ğالللخمت ,Ğخة ę27 الصق(
•ĞاتęرĽمي ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞمضر( الي ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę33 الصق(
•ĽَىĞت ęرĽمي ĻّبĞغقĞالي Ğوالشلامة )ĞاتęرĽمي ĻّبĞغقĞالي Ğوالشلامة ,Ğخة ę74 الصق(
•Ğمعلات ęقĞت ، ęفĞل الهمتģمي Ğغمزات ģسńالا )ęنĽلكيĞت Ğغمزات ģسńإ ęفĞالهمت ,Ğخة ę59 الصق(

ęران Ğقńلك إ ęقĞهاي
دام ęخĞلاسي ĞاتęرĽاللي ĞصلةĞلك، على الليĞلك سمعيĽهم عليęراب Ğفńإ ً Ğرة ģمس Ļمن ęلال من ęا ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ًدلاĻب ęمن Ğعداداتńإ Bluetooth لك على ęقĞهمت.

يĽمزاً ادد 1 ęا:
مء• ęنģتĨعداد إńالا ĽولىĨلك، على الاĞر سمعيĞي ęدمم  اا ęى عن ĞلقĞيĞت Ğة Ļمظملن ęرانĞف ńلك للا ęقĞهمتĻب.
ا• ęدńإ ĞقĻسن ęنĨإ ĞبĽظي ęخĞت ĞةĽعللي ، ęرانĞف ńالا ęلن ęواجة ف ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <ęران Ğقńإ ęفĞالهاي.
ا• ęدńإ ĞزدتĨإ ęرانĞفńإ ęفĞد، همتĽاجدت ęلن ęواجة ف ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <ęفĞهاي  <ęران Ğقńإ ęفĞالهاي.

مبĻةĞ زمرę امشج 2 ĻخĞالاسي ĞغةĽدام الشرت ęخĞمسيĻلك ب ęقĞع همت ĻنĞوات ĞلمتĽغليĞالي ĽىĞهر الي ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģكلمل الش ńلا ĽَىĞيĽعللي ęرانĞف ńعداد الاńوالا.
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ęنĽمكتĞي Ğعارات ģشńإ ęفĞالهاي
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğضوت Ğغمزات ģسńالا ęلك من ęقĞهمت ęرنĞي Ğاللق ĞةĽي ęقĽهوزهم وكي ęلك على طĞمء سمعي ęنģتĨدام إ ęخĞالاسي Ľالغمدي.
Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽت ęنĽكوتĞت Ğغمزات ģسńمء الا ęنģتĨوم إ ęو النĨإ Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęف Ğعداداتńمع إ ęوضĨإ ęرĽركيĞمع( الي ęوضĨإ ęرĽركيĞالي ,Ğخة ę65 الصق(.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <ęفĞهاي  <Ğعارات ģشńالأ.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•ęنĽلكيĞلي Ğغمزات ģِسńإ ، ęفĞر الهمتĞي ęاا Ğل>  الحالة ęع ģمش.
•ęنĽلكيĞلي Ğغمزات ģِسńالا Ğلللكمللمت ، ĞةĽي ęقĞر الهمتĞي ęاا ĞصالأتĞوادد ،الأي ĽمزَيĽي ęا Ğة الخملةĽي Ļن ęن Ğوالي.
•ęنĽلكيĞلي Ğغمزات ģِسńل الاĨللرسمب ، ĞةĽصي ęر النĞي ęل ااĨالرشان ĞةĽصتęوادد ،الب ĽمزَيĽي ęا Ğة الخملةĽي Ļن ęن Ğوالي.
•ęنĽلكيĞلي Ğغمزات ģِسńالا Ğمت ĞقĽي ĻظنĞلي ، ęفĞر الهمتĞي ęاا Ğات ĞقĽت ĻطبĞوادد ،ي ĽمزَيĽي ęا Ğة الخملةĽي Ļن ęن Ğوالي.
•ęنĽكوتĞلي Ğغمزات ģسńلكل الا ĞقĽي ĻظنĞت ، ęفĞر همتĞي ęاا Ğات ĞقĽت ĻطبĞي  <Ğات ĞقĽت ĻطبĞالت ĞصلةĞر ،المتĞي ęم، واا ًĞقĽي ĻظنĞمزا وادد تĽي ęا.

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽت Ğدازةńإ Ğغمزات ģسńإ ĞقĽي ĻظنĞالي Ľى ęف Ğعداداتńلك إ ęقĞد. همت ęعن Ľى ĞلقĞلك ت ęقĞلك همتĞعلامًم وسمعيńإ ęمن ، ĞقĽي ĻظنĞهر ت ęظĽت ĞقĽي ĻظنĞالي Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف 
Ğات ĞقĽت ĻطبĞالت ĞصلةĞلك على المتĞسمعي.

Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ ęفĞهوات Android™، لك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨدام إ ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect Ğدازة ńلا Ğغمزات ģسńإ ĞقĽي ĻظنĞالي ĽىĞهر الي ęظĞلك على تĞسمعي .Ľى ęف 
ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، لك ęلكنĽمز تĽيĞي ęاا   <Ğعدادات ńالأ  <Ğعارات ģشńالأ  <Ğعارات ģشńإ ĞقĽت ĻطبĞالت.

مء• ęق ęا ńل لاĽمضي ęقĞغمز ت ģسńى الاĞاي ęد ęق ęنĞاجراءً، تńر إĞي ęاا ĞةĽصوضتęمزاً وادد ،الحĽي ęا.
يĽيĽر• ęغĞلي Ğاللدة ĽىĞالي ęغرضĞهم تĽي ęف Ğالشمعة ، Ğغمزات ģِسńر الاĞي ęاا Ğمهلة.
•Ğة ęمف ęضńع لاĽي ĞوفĞلى تńل زدود إĨالرسمب ĞةĽصي ęالن ęلك، منĞر سمعيĞي ęع ااĽت ĞوقĞالت.

Ğة ęر: ملاحط ęوفĞيĞة ت ęهد ĞةęرĽظ اللي Ğق ęف ęفĞللهوات Ğة Ğق ęوافĞاللي ĽىĞغلل اليĞمم ت ęظ ęنĻل بĽي ęغ ģشĞالي Android.
ęعرض Ğعارات ģشńالأ

لك ęلكنĽت ęعرض Ğغمزات ģسńالا ĽىĞمهم الي ĞلقĞيĞلك على ت ęقĞلك على همتĞسمعي ęع منĞمواف ĞغددةĞمي ĞلةĨمب Ğللق.
يĽمزاً ادد 1 ęا:

•ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńل إ ęسقĨالا ęلغرض ęمركر Ğغمزات ģسńالا.
•ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض Ğللخة Ğغمزات ģسńالا.

لال منę: يĞلمتĽح ęا Ğالللخة ، ĞغةĽلك الشرت ęلكنĽت Ļلى الشخبńشمز إĽمهل الي ĻخĞغمز لي ģسńإ.
•ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعارات ģشńالأ ęلغرض ĞقĽي ĻظنĞت Ğغمزات ģسńالا.
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻر ، على بĞي ęواا Ğعارات ģشńالأ ęصر لغرض ęخكم عنĞالي Ľى ęف Ğغمزات ģسńالا.

يĞر 2 ęغمزاً اا ģسńإ.
ظ 3 ęغ ęد على للخصول  على اضĽتęمر ęمن ĞمزاتĽي ęالخ.
، إĨعلى إńلى ابęيĞقĞل 4 Ğغمزات ģسńر الاĞي ęاهل واا ĻحĞمهل الكل ي ĻخĞكل لي Ğغمزات ģسńالا.

Ľى ĞلقĞي Ğمكالمة ĞةĽت ęقĞهاي Ğواردة
دمم ęى عن ĞلقĞيĞت Ğمكمللة ĞةĽي ęقĞلك على همت ęقĞصل، همتĞاللي ęغرضĞت Ğسمعة vívoactive 6 صل اسمĞو الليĨم إĞة زف ęقĞهمت.

نĻول• Ğلق ، Ğر اللكمللةĞي ęاا .
Ğة ęملاحط :Ļب ĻخĽدام ت ęخĞلك اسي ęقĞصل همتĞاللي ģخدتĞلى لليńصل إĞاللي.

•ęض ęلرف ، Ğر اللكمللةĞي ęاا .
•ęض ęلرف Ğزسمل اللكمللةńزد وإ ĞرسملةĻب ĞةĽصيęوز، على ب ęر القĞي ęم  ااģر تĞي ęاا Ğزسملة ęمن ĞلةĨمب Ğالق.

Ğة ęزسمل: ملاحطńزد لا ĞرسملةĻب ، ĞةĽصيęب Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞصلاً تĞمي ęفĞهمتĻب Android Ğق ęوافĞدم مي ęخĞشيĽت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth. 
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نęصتĽةĞ رشالةĞ على الرد
Ğة ęر: ملاحط ęوفĞيĞة ت ęهد ĞةęرĽظ اللي Ğق ęف ęفĞللهوات Ğة Ğق ęوافĞاللي ĽىĞغلل اليĞمم ت ęظ ęنĻل بĽي ęغ ģشĞالي Android.
دمم ęى عن ĞلقĞيĞاد تĨإ Ğغمزات ģسńل إĨالرسمب ĞةĽصي ęعلى الن ، Ğلك الشمعة ęلكنĽزسمل تńع زد إĽسرت ęلال من ęمز اĽيĞي ęالاا ęمن ĞلةĨمب Ğل فĨلك. زسمب ęلكنĽض تĽصيęخĞل تĨالرسمب Ľى ęف 
ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect.

Ğة ęرُسل: ملاحطĞة ت ęهد ĞةęرĽل الليĨزسمب ĞةĽصيęدام ب ęخĞمسيĻلك ب ęقĞد. همتĞم فĞيĽت ĞقĽي ĻظنĞوالرسوم الخدود ت ĞةĽل الغمدتĨللرسمب ĞةĽصي ęالن ęوِّد من ęمر Ğدمة ęالخ Ğظة ęوا ęفĞالهمت. 
وِّد اتĞصل ęلرĻب Ğدمة ęلك ا ęقĞد على للخصول همتĽتęمر ęمن Ğاللغلوممت ęو الرسوم عنĨالخدود إ ĞغةĻمبĞل اليĨللرسمب ĞةĽصي ęالن.

1 ęواجة من ، Ğالشمعة Ļلى اسخبńل إ ęسقĨالا ęلغرض ęمركر Ğغمزات ģسńالا. 
يĞر 2 ęاد ااĨإ Ğغمزات ģسńل إĨالرسمب ĞةĽصي ęالن.
ظ 3 ęغ ęعلى اض .
يĞر 4 ęاا ĞةĻحجانńإ.
يĞر 5 ęاا Ğزسملة ęمن ĞلةĨمب Ğالق.

لك تĽرُسل ęقĞهمت Ğالرسملة ĽىĞم اليĞمزهم تĽيĞي ęاا Ğكرسملة ĞةĽصيęب ĞرةĽصيĞف.
ęاف ĞقĽي ńل إĽت ęع ģشĞصال يĞاي Bluetooth ęفĞالهايĻن
لك ęلكنĽت ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞصمل تĞات Bluetooth ęفĞملهمتĻب ęمن ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي.
Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞمزاتĽي ęلى الخńإ ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞض( اليĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(.

ظ 1 ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب  ęلغرض ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي.
يĞر 2 ęاا  ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞصمل تĞات Bluetooth ęفĞملهمتĻعلى ب Ğسمعة vívoactive 6.

لك الخęمض اللمللك دليĽل زااجع ęقĞهمتĻب ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth لك على ęقĞهمت.
تĽل ęع ģشĞي ĞهاتĽت Ļب ęبĞور ي ģعلى العت Ľى ęقĞهاي ęاف ĞقĽي ńلها وإĽت ęع ģشĞي

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <ęفĞهاي  <ĞهاتĽت Ļب ęبĞور ي ģعلى العت Ľى ęقĞهاي.

ود هايĞفę موقĞع يĞحديĽد Ğق ęاء مق ęبģيĨدام إ ęحĞاشت GPS لال ęح Ğاط ممارشة ģشęن ęنĽمعت
ęظ ęخقĞت Ğسمعة vívoactive 6 ًمĽيĨمب ĞلقĞع تĞمم على اللوف ęظęب GPS دمم ęعن ęكونĽلك ت ęقĞهمت ęرنĞي Ğر اللقĽي ęصل عĞمء مي ęنģتĨدام إ ęخĞاسي GPS لال ęا Ğمط ملمزسة ģشęب ęنĽمغي. 

لك ęلكنĽدام ت ęخĞة اسي ęهد ĞةęرĽاللي Ğلللشمعدة Ľى ęد فĽخدتĞع تĞموف ęفĞود همت Ğق ęمء مق ęنģتĨمم إĽي Ğمط الق ģش ęنĻب ęنĽمغي.
، منę للرęتĽد Ğزااجع اللغلوممت garmin.com/findmyphonewithgps.

1 ĨدإĻمطًم اب ģشęدام ب ęخĞمسيĻب GPS.
دمم 2 ęعن ĻظُلبĽلك ت ęمل من ĞقĞيęلى الابńر إ ęاĬع إĞموف ęاك، مغروفęهمز Ļر لخĞي ęاا .
رتĽظةĞ على اللوفĞع إńلى بĻملللااةĞ فĞم 3 ęالخ.
4 Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęلغرض ĞوضلةĻر بĽي ģشĞلى تńع إĞاللوف) ĽمزيĽيĞي ęاا.(
دمم 5 ęعن ęكونĞلك تĞسمعي ęلن ęض Ğظمقęب Bluetooth مضęلك، الخ ęقĞهمتĻهر ب ęظĞت ĞوةĞف Ğمزة ģسńإ Bluetooth على Ğة ģمس ģالش.

مزةĞ فĞوةĞ تĞرęداد ģسńكللم الا ĞبĻربĞي Ğاف ęلك من ęقĞهمت.

ĞاتęرĽصال متĞاي Wi‑Fi
ĞاتĽل عملتĽحمتĞي Ğطة ģشęنĨعلى الأ Ļحشات Garmin Connect اضęلك الحĻزسمل: نńمطلك لا ģشęًم بĽيĨمب ĞلقĞلى تńلك إĻعلى اشمب Garmin Connect وز ęف 

يĽل منę ابęيĞهمبĨلك ĻشخĞمط ت ģش ęالن.
لك: الصويĞىĽ المحتĞوي ęنĽلكيĞلي ęمن Ğة ęامنęوي مرĞاللخي ĽىĞالصوت ęمن Ľوّدي ęمر Ğهمت Ļالخ ĞةĽمزاجي ęالخ.
Ğات ģتĽحديĞامحج يęرن Ļلك: الب ęلكنĽل تĽتęر ęنĞت ģادتĨممجج إęربĻة بĞيĽي Ļن ģيĞوت.
ęنĽماريĞطظ التęوح ĻبĽدريĞلك: الت ęلكنĽت ęغراضĞًم الاسيģخيĻب ęعن ęنĽلمزتĞظظ اليęوا ĻبĽدزتĞمزهم اليĽيĞي ęلك على وااĻعلى اشمب Garmin Connect .Ľى ęف Ğاللرة 

Ğمدمة Ğالق ĽىĞصل اليĞيĞهم تĽي ęلك فĞسمعي Ğكة Ļن ģشĻب Wi‑Fi، مĞيĽزسمل تńإ Ğمت ęلى الللقńلك إĞسمعي.
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بĻكةĞ الأيĞصال ģشĻن Wi‑Fi
Ļب ĻخĽل تĽوضيĞلك تĞسمعي ĞقĽي ĻظنĞيĻب Garmin Connect لك على ęقĞو همتĨإ ĞقĽي ĻظنĞيĻب Garmin Express™ على Ļمض الخمسوتęلك الخĻب ęلكنĞيĞلي ęصمل منĞالات Ğكة Ļن ģشĻب 

Wi‑Fi.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <Wi-Fi  <ĽىĞكاي Ļب ģش  <ģحبĻالب ęعن ĞكاتĻب ģش.

ęغرضĞت Ğالشمعة ĞلةĨمب Ğف Ğكمت Ļن ģشĻب Wi‑Fi Ğة ĻنĽرت Ğالق.
يĞر 3 ęاا Ğكة Ļن ģس.
ا 4 ęدńم إęمر، لرĨل الا ęداĨإ Ğاللروز كللة Ğمضة ęالخ Ğكة Ļن ģملشĻب.

كةĞ الشمعةĞ تĞيĞصل Ļن ģملشĻم بĞيĞوت Ğة ęمف ęضńة إ ęهد ĞرةĽي ęاĨلى الاńإ ĞلةĨمب Ğف Ğكمت Ļن ģالش Ğة ęوط ęد. اللخقĽغُيĞت Ğصمل الشمعةĞة الات ęهدĻب Ğكة Ļن ģًم الشĽيĨمب ĞلقĞدمم ت ęعن ęكونĞت ęلن ęض Ğظمقęب 
.الاتĞصمل

Garmin Share
Ğة ęملاحط

ع ĞقĞلك على ت ĞقĞعمت ĞةĽولي Ĩمز مشوĽيĞي ęمض ااęخ ģسĨالا ęنĽت ęمزاك الد ģشĞت Ğلًم اارض. مغهم اللغلوممتĨعدم على داب Ğمزكة ģمش Ğلا اللغلوممتńض مع إęخ ģة س ęغرفĞت ĞقģيĞة وتĻب.
دام Garmin Share ميĽرęةĞ للك تĞيĞيĽج ęخĞاسي ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth Ğمزكة ģلك للشĞمتęمبĽيĻًم بĽمع لاسلكي ĞةęاجهرĨإ Garmin Ğة Ğق ęوافĞري اللي ęاĨالا .ęلال من ęا ęنĽلكيĞت Garmin 

Share لĽي ęغ ģشĞوت ĞةęاجهرĨإ Garmin Ğة Ğق ęوافĞاللي Ľى ęف Ğظمق ęشة، الن ęقęلك ب ęلكنĽمز تĽيĞي ęع ااĞاللواف Ğة ęوط ęاللخق Ğواللشمزات ęنĽلمزتĞلهم والي Ğق ęلى لنńإ ęر اجهمز ęاĬإ ęلال من ęا 
ر اتĞصمل ģمس Ļمن ęمنĬوإ ęمن ęلى اجهمزńر إ ęاĬإ ęمن ęدون Ğلى الخماجةńإ ęفĞو همتĨصمل إĞات Wi‑Fi.

Ğاركة ģمش ĞاتęانĽت Ļمع الب Garmin Share
ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞة اسي ęهد ،ĞةęرĽاللي Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth Ğة ęّعلى ملكن ęنĽت ęهمز Ļالخ ęنĽي Ğق ęوافĞاللي ęغدانĻنĽوت Ğة ęلشمفĻمز 3 بĞميĨدام 10 (إĞفĨإ (ęعن 

هلم ęغصĻم ب ً ęغصĻب .Ļب ĻخĽم ت ً ęصĽتĨإ Ğة Ğق ęعلى اللواف Ğمزكة ģلك مشĞمتęمبĽيĻمع ب ĞةęاجهرĨإ Garmin ري ęاĨدام الا ęخĞمسيĻب Garmin Share دمم ęعن ĻظُلبĽلك ت ęللك من ęد.
ęلكنĽت Ğلشمعة vívoactive 6 زسملńإ ĞمتęمبĽي Ļهم النĽي ĞلقĞد وت ęصمل عنĞالات ęهمز ĻخĻب Garmin Ğق ęوافĞر مي ęاĬإ )Ľى ĞلقĞت ĞمتęمبĽي Ļدام الن ęخĞمسيĻب Garmin Share, 

Ğخة ęلك. )61 الصق ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨل إ Ğقęب ĞمتęمبĽي Ļالن Ğمضة ęلك الخĻب ęنĽيĻب ĞةęاجهرĨالا Ğة ęلقĞي ęل على. اللخĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽت Ğمزكة ģل مشمز مش ęص ęمق ęمن Ļامسوت Ğدزااجة 
Edge® لىńإ Ğسمعة Garmin Ğة Ğق ęوافĞاللي Ğمضة ęلك الخĻب.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Garmin Share  <Ğاركة ģمش. 
يĞر 3 ęاا ، ĞةĨن ęر فĞي ęصراً واا ęواادًا عن.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

يĞر• ęاا Ğاركة ģمش.
يĞر• ęاا Ğة ęاق ęضńد إĽيęالمر  <Ğاركة ģمز مشĽيĞي ęر لااģكيĨإ ęصر من ęة وااد عنĞمزكي ģللش.

ر 5 ęظĞيęلم ابģيĽوم زت ĞقĽت ęهمز Ļد الخĽخدتĞيĻع بĞموف ĞةęاجهرĨالا Ğة Ğق ęوافĞاللي.
يĞر 6 ęاً اا ęاجهمز.
لفPIN ę زفĞم تĞظمبĻقĞ منę تĞأĨكد 7 Ĩاللو ęمن ĞةĞمم سيĞزفĨعلى إ ، ęنĽت ęهمز Ļر الخĞي ęواا .
ر 8 ęظĞيęلم ابģيĽوم زت ĞقĞت ĞةęاجهرĨل الا Ğق ęنĻب ĞمتęمبĽي Ļالن.
يĞر 9 ęاا Ğاركة ģددا المش Ļمح Ğمزكة ģمضر للش ęشهم الغن ęقęدم مع ب ęخĞر مشي ęاĬإ) ĽمزيĽيĞي ęاا.(

يĞر 10 ęم ااĞي.

Ľى ĞلقĞي ĞاتęانĽت Ļدام الب ęحĞاشتĻن Garmin Share
ęلكنĞيĞلي ęدام من ęخĞة اسي ęهد ،ĞةęرĽاللي Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth Ğة ęّعلى ملكن ęنĽت ęهمز Ļالخ ęنĽي Ğق ęوافĞاللي ęغدانĻنĽوت Ğة ęلشمفĻمز 3 بĞميĨدام 10 (إĞفĨإ (ęعن 

هلم ęغصĻم ب ً ęغصĻب .Ļب ĻخĽم ت ً ęصĽتĨإ Ğة Ğق ęعلى اللواف Ğمزكة ģلك مشĞمتęمبĽيĻمع ب ĞةęاجهرĨإ Garmin ري ęاĨدام الا ęخĞمسيĻب Garmin Share دمم ęعن ĻظُلبĽلك ت ęللك من ęد.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Garmin Share. 
ر 3 ęظĞيęلم ابģيĽخدد زتĽت ęهمز Ļالخ ĞةęاجهرĨالا Ğة Ğق ęوافĞاللي Ľى ęف Ğظمق ęالن.
يĞر 4 ęاا .
لفPIN ę زفĞم تĞظمبĻقĞ منę تĞأĨكد 5 Ĩاللو ęمن ĞةĞمم سيĞزفĨعلى إ ، ęنĽت ęهمز Ļر الخĞي ęواا .
ر 6 ęظĞيęلم ابģيĽوم زت ĞقĞت ĞةęاجهرĨل الا Ğق ęنĻب ĞمتęمبĽي Ļالن.
يĞر 7 ęم ااĞي.
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Ğعداداتńإ Garmin Share
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <Garmin Share.

Ğالحالة :ęنĽلكيĞلي Ğالشمعة ęزسمل منńمضر إ ęهم الغنĽي ĞلقĞوت ęلال من ęا Garmin Share.
ęانĽشتęن ĞةęحجهرĨالأ :Ğالة ęز ńكل لا ĞةęاجهرĨالا ĽىĞالي Ğمزكب ģس Ğمضر الشمعة ęم مغهم الغن ًĞقĻسمب.

Ğات ĞقĽت ĻطبĞي ęفĞالهاي Ğات ĞقĽت ĻطبĞوي Ļالحاشوت
لك ęلكنĽل تĽوضيĞلك تĞسمعي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞيĻب Ļالخمسوت ĞغددةĞاللي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞوت Garmin ĞغددةĞمي ęفĞدام للهمت ęخĞمسيĻب Ļاشمت Garmin شة ęقęب.

Garmin Connect
لك ęلكنĽواضل تĞلك مع اليĨمب ĞضدفĨعلى إ Garmin Connect .خلك ęلنĽت Garmin Connect ĞدواتĨإ ĻّبĞغقĞل لليĽخليĞوالي Ğمزكة ģع واللشĽي Ļخ ģشĞكم وت ęغصĻب ęغضĻم. النĞف 

يĽل ĻشخĞيĻب ģاداتĨإ ĻسلوتĨلك إĞمتĽظ اي ģش ęلم النĻب Ľى ęللك ف ęد Ğاللرات ĽىĞالي ĞلبĞهم فĻب ęملركضĻب Ľى ģواللش Ļوزكوت Ğالدزااجة ĞةĽيĨالهواب Ğماة Ļوالشن Ľى ģواللش Ğمت ęللشمف 
ĞلةĽطوت Ğمزكة ģواللش ęلونĞمتĽراتĞمليĻرهم بĽي ęرااك. وعĞي ģعلى للخصول للاس Ļاشمت ، Ľىęمب Ļلك مخ ęلكنĽل تĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞالي ęر من ĻخĞمي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞلك على الي ęقĞهمت 

)garmin.com/connectapp(، وĨمل إ ĞقĞيęلى الابńإ connect.garmin.com. 
ęنĽيęر ęحĞلك يĞطت ģشęنĨغد: إĻكلمل بńمط إ ģشęة ب ęظ ęلك، على واقĞلك سمعي ęلكنĽل تĽخليĞا ت ęمط هد ģش ęلك على النĻعلى اشمب Garmin Connect ة ęظ ęدز واقĞمء مم ف ģشĞت.
لك: نĻتĽانęايĞلك يĞحلتĽل ęلكنĽت ęعرض Ğر مغلوممتģكيĨلاً إĽصي ęقĞت ęمطلك، عن ģشęلم بĻب Ľى ęللك ف ęد ĞبĞالوف Ğة ęمع واللشمف ęقĞومغدل والازت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğوالشغرات ĞةĽالخرازت 

Ğة Ğاللخروف ĞرةĽيĞوالوت ĞمتĽكيĽممي ęنĽودت ęالركض ęوعرض ęعلى منĨالا ĞظةĽرت ęللخ Ğظظمتęمع ومخ ĞقĽت ńالا Ğر والشرعةĽمزت ĞقĞوالي ĞلةĻمب Ğض القĽصيęخĞللي.
Ğة ęدز: ملاحط ĻخĞت Ğمزة ģسńلى الاńإ ęنĨإ ęغضĻب ĞمتęمبĽي Ļالن ĻظلبĞيĞم ت ً Ğًم ملخقĽي ęمف ęضńإ ęنĨأ ģس ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.

لك: لتĞدريĽبĻلك حęطظ ęلكنĽمز تĽيĞي ęاا ęهدف ĞةĞمفĽلي ĞةĽيęدبĻل بĽخليĞادي وتńظظ إęا ĻبĽدزتĞومًم اليĽغد تĻوم بĽت.
ĻّبĞعقĞدملك يĞقĞلك: ي ęلكنĽت ĻّبĞغقĞت Ğظواتęالخ ĽىĞوم الي ĞقĞهم تĻًم بĽوميĽت Ğمزكة ģواللش Ğشة ęمف ęلنĻب ĞةĽلك مع ودت ęمغمزف ęلوعĻوب ęهدافĨالا ĽىĞخددهم اليĞت.

Ğاركة ģلك مشĞطت ģشęنĨلك: لأ ęلكنĽواضل تĞمء مع اليĞضدفĨالا ĞغةĻمبĞهم لليĞظي ģشęبĨو إĨر إ ģشęظ بĻلك زوابĞظي ģشęبĨلا. 
Ğدارةńلك إĞعدادايńلك: إ ęلكنĽض تĽصيęخĞلك تĞسمعي Ğعداداتńدم وإ ęخĞاللشي ęلك منĻعلى اشمب Garmin Connect.

تĞرااك ģالأش Ľى ęق Garmin Connect+
لك ęلكنĽت ęنĽخشيĞت ĞمتęمبĽي Ļالن ĞصملاتĞوالات ĻبĽدزتĞوالي Ğرة ęوفĞلك على الليĻعلى اشمب Garmin Connect دام ęخĞمسيĻرااك بĞي ģاس Garmin Connect+ .،رااكĞي ģللاس 
لك ęلكنĽل تĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ęر من ĻخĞمي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞلك، على الي ęقĞو همتĨمل إ ĞقĞيęلى الابńإ connect.garmin.com.

Active Intelligence (AI) :َĞلقĞت Ğمغلوممت Ğصّلة ęد مق ęنĞشيĞلى تńكمء إ ęالد Ľمعى ęالاضظن ęلك عنĞمتęمبĽيĻلك بĞظي ģشęبĨلم وإĻب Ľى ęللك ف ęد ĞةĽت ęد ęغĞالي.
LiveTrack+ :زسلĨل إĨزسمب ĞةĽصيęب ęمن LiveTrack على وااصل Ğخة ęضق ęملف ęفĽغرتĞت Ğصصةęمخ ęواعرض Ğاجلشمت LiveTrack Ğة ĞقĻالشمب.

ĞعةĻانĞمت Garmin Trails :لك ęلكنĽلى الوضول تńإ Ğالظرق Ğواللشمزات ĞةĽمزاجي ęهم اللوضى الخĻب ęل منĻن Ğواعد فĞف ĞمتęمبĽيĻب Garmin Ľدمى ęخĞومشي Garmin 
، ęنĽرت ęاĬإ ęلال من ęالصوز ا Ğمت ęقĽي ęصنĞر واليĽمزت ĞقĞوت Ğر الرالةĽي ęللك وع ęد.

ĻبĞعقĞي Ğطة ģشęنĨالأ Ľى ęق ęماكنĨالأ Ğة Ğلق ęالمع :ęاعرض ĞمتęمبĽيĻب Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęف ęممكنĨالا Ğة Ğلق ęاللغ ęنĽلمزتĞوالي Ľى ęف ĞبĞالوف ، Ľى ĞقĽي Ğج مم الخقĽيĞيĽظ للك تĻن ęلك ضĨدابĨمء إ ęنģتĨإ 
مط ģش ęالن.
Ğادات ģرشńإ ĻبĽدريĞدعم على ااصل: الت Ľى ęمف ęضńإ Ğمدات ģزسńوإ ĞةĽي ęمف ęضńإ ęراء من Ļن ęظظ الخęلخ ĻبĽدزتĞالي Ğمضة ęالخ ĻلدزتĻب Garmin. 

Ğلوحة Ğداء معلوماتĨالأ :ęاعرض ĞمتęمبĽيĻب ĻبĽدزتĞلك اليĞي ĞقĽظرتĻب ęلال من ęا Ğظظمتęوالرسوم اللخ ĞةĽيęمبĽي Ļالن Ğصصةęلم اللخĻب Ľى ęللك ف ęس دĽيĽمت Ğمق ĞةĽت ęد ęغĞالي.
ĞاتęرĽمت ĞةĽماعتĞلك: احجت ęلكنĽلى الوضول تńإ Ğمزات ģالش ĞةĽالخصرت Ğمزات ģوس ĽخديĞمط الي Ğق ęوالن Ğدواجةęاللر ĞمتĽخدتĞلك. للي ęلكنĽت ģبĽخدتĞت Ğالصوزة ĞةĽيęوبĞالكرت ęلللف 

ęفĽغرتĞمض اليęلك الخĻدام ب ęخĞمسيĻب Ğطمزاتńإ ĞلةĻمب Ğض فĽصيęخĞللي.
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دام ęحĞاشت ĞقĽت ĻطبĞي Garmin Connect
لك سمعيĞلك إńفĞرانę بĻغد ęقĞهمتĻب )ęرانĞفńلك إ ęقĞهمت ,Ğخة ęلك ،)58 الصق ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect لĽخليĞكل لي ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęلى النńلك إĻعلى اشمب 

Garmin Connect.
1 Ğق ĞخقĞت ęمن ęنĨإ ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect دĽي Ğل فĽي ęغ ģشĞلك على الي ęقĞهمت.
ع 2 ęلك ضĞسمعي ęلن ęض Ğة ęمز 10 مشمفĞميĨدمًم 30 (إĞف (ęلك من ęقĞهمت.

ةĞ على سمعيĞلك تĞغلل ęامنęلك مرĞمتęمبĽيĻًم بĽيĨمب ĞلقĞمع ت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect لكĻعلى واشمب Garmin Connect.
ģبĽحديĞامحج يęرن Ļدام الب ęحĞاشتĻن ĞقĽت ĻطبĞي Garmin Connect
ęلكنĞيĞلي ęمن ģبĽخدتĞممجج تęربĻلك بĞدام سمعي ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، Ļب ĻخĽدام ت ęخĞاسي Ļاشمت Garmin Connect ęرانĞفńوإ Ğالشمعة ęفĞهمتĻب Ğق ęوافĞمي 

)ęرانĞفńلك إ ęقĞهمت ,Ğخة ę58 الصق(.
Ļب ĻخĽت Ğة ęامنęلك مرĞمع سمعي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect )دام ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ,Ğخة ę63 الصق(.

يĽقĞ تĽرسل ĻظنĞت Garmin Connect ģبĽخدتĞلى اليńلك إĞًم سمعيĽيĨمب ĞلقĞد ت ęر عن ęوفĞممجج تęربĻد بĽاجدت.
Ğحالة ĻبĽدريĞالموحدّ الت
دمم ęدم عن ęخĞشيĞر تģكيĨإ ęمن ęاجهمز Garmin لك مع واادĻعلى اشمب Garmin Connect، لك ęلكنĽمز تĽيĞي ęاا ęهمز Ļالخ Ľي ęد الدĽرتĞت ęنĨإ ęكونĽمصدز ت ĞمتęمبĽي Ļالن ĽسمسىĨالا 

دام ęخĞللاسي ĽومىĽالي ęراض ęعĨولا ĻبĽدزتĞالي.
Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect،   <Ğعدادات ńالأ.

ęحجهار ĻبĽدريĞالت ĽشاشىĨالأ :ęنĽيĽغيĞمصدز لي ĞمتęمبĽي Ļالن ĽولويĨس الاĽيĽمت Ğللق ĻبĽدزتĞل اليģمي Ğاملة ĻبĽدزتĞالي ęرĽركيĞعلى والي Ğدة ģس ĻبĽدزتĞالي.
Ğة ęلا: ملاحط ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت ĞةęاجهرĨإ Garmin ĽىĞلا الي ęلن ęصĞيĞت ĞةęرĽمي Ğاملة ĻبĽدزتĞالي ęاجهمز ĻبĽدزتĞالي ĽسمسىĨالا، ęال لا ولكنęرĽت ęمن ęدامهم الللكن ęخĞاسي 
يĽل ĻشخĞلي ĞمتęمبĽيĻب ĻبĽدزتĞالي Ğمضة ęلك الخĻب.

ęحجهار ĽشاشىĨل إĻان Ğداء قĞللاري :ęنĽيĽغيĞمصدز لي ĞمتęمبĽي Ļالن ĽولويĨس الاĽيĽمت Ğللق Ğالصخة ĞةĽوميĽل اليģمي Ğظواتęوم الخ ęوالن .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽا ت ęهد ęهمز Ļلك الخĞسمعي 
ĽىĞًم الي Ļملن ęهم مم عĽدتĞرتĞت.
، إĨدقĞ على للخصول: يĞلمتĽح يĞمبĨجج ęصج النęنĞت Garmin Ğة ęامنęمللرĻكل ب ģشĻكرز بĞلك مع ميĻعلى اشمب Garmin Connect.
Ğة ęامنęمر Ğظة ģشęبĨالا ĞمسمتĽي Ğداء وفĨالا
لك ęلكنĽت Ğة ęامنęمر ĞمسمتĽي Ğداء فĨالا Ğظة ģشęبĨوالا ęمن ĞةęاجهرĨإ Garmin ري ęاĨمع الا Ğسمعة vívoactive 6 دام ęخĞمسيĻلك بĻعلى اشمب Garmin Connect .جĽيĞيĽا ت ęهد 
اجراء ńلك الاĞلك عكس لشمعيĻنĽدزتĞلك تĞي ĞمفĽولي ĞةĽيęدب Ļالن ٍĞة ĞدفĻر ب ĻكنĨل على. إĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽل تĽي ĻشخĞمط ت ģشęب Ļزكوت Ğدام دزااجة ęخĞمسيĻب Ļامسوت Ğدزااجة Edge 
ęل وعرضĽمضي ęقĞمطلك ت ģشęب ĞبĞووف ĞغمدةĞمط اسي ģش ęعلى الن Ğسمعة vívoactive 6. 

ةĞ فĞم ęامنęلرĻب Ğسمعة vívoactive 6 ĞةęاجهرĨوإ Garmin ري ęاĨلك مع الاĻعلى اشمب Garmin Connect.
لك: يĞلمتĽح ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت ęاجهمز ĻبĽدزتĞت ĽسمسىĨإ ęواجهمز ĽسمسىĨل إĻمب Ğداء فĞللازت Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect )Ğاملة ĻبĽدزتĞاللوادّ الي ,Ğخة ę63 الصق(. 

هر ęظĞت ĞمسمتĽي Ğداء فĨلك الاĞظي ģشęبĨوإ ĞرةĽي ęاĨالا ęمن ĞةęاجهرĨإ Garmin ري ęاĨعلى الا Ğسمعة vívoactive 6.
دام ęحĞاشت Garmin Connect على Ļالحاشوت

يĽقĞ تĽغلل ĻظنĞت Garmin Express ل علىĽوضيĞلك تĞلك سمعيĻخشمبĻعلى ب Garmin Connect دام ęخĞمسيĻب Ļلك. امسوت ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin 
Express لĽخليĞلي ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęلى النńلك إĻعلى اشمب Garmin Connect زسملńولا ، ĞمتęمبĽي Ļل النģظظ ميęا ĻبĽدزتĞو اليĨإ ، ęنĽلمزتĞالي ęع منĞاللوف ĽىęروبĞلكي ńلـ الا 

Garmin Connect لىńلك إĞلك. سمعي ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ Ğة ęمف ęضńى إ ĞقĽلى موسيńلك إĞل( سمعيĽتęر ęنĞوي تĞاللخي ĽىĞالصوت Ľصىęخ ģالش ,Ğخة ęلك .)76 الصق ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ ĞبĽي Ļن ģيĞت 
ĞمتģيĽخدتĞممجج تęرب Ļالن Ğدازةńوإ Ğمت ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ Ğمضة ęلك الخĻب.

دام بĻملخمسوتĻ الشمعةĞ بĻيĞوضيĽل فĞم 1 ęخĞمسيĻل بĻكن USB.
.garmin.com/express إńلى ابęيĞقĞل 2
رęتĽل فĞم 3 ęن ĞيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express ةĞيĽي Ļن ģيĞوت.
يĞج 4 ęاف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express رĞي ęواا Ğة ęاق ęضńإ ęهار Ļالح.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 5 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ģبĽحديĞامحج يęرن Ļدام الب ęحĞاشتĻن Garmin Express
ęلكنĞيĞلي ęمن ģبĽخدتĞممجج تęربĻاك، بęاجهمز Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽلك تĽلدت Ļاشمت Garmin Connect، لكĽم وعلي ً ęصĽتĨل إĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express.

همزę بĻيĞوضيĽل فĞم 1 Ļالخ ĻملخمسوتĻدام ب ęخĞمسيĻل بĻكن USB.
د ęر عن ęوفĞممجج تęربĻد، بĽرسلة اجدتĽسي Garmin Express لىńاك إęاجهمز.

هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 2 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.
صل لا 3 ęقĞاك تęاجهمز ęعن Ļمء الخمسوت ęنģتĨإ ĞةĽعللي ģبĽخدتĞالي.

Ğة ęا: ملاحط ęدńإ ĞقĻسن ęنĨإ ĞعددتĨاك إęدام اجهمز ęخĞمسيĻصمل بĞات Wi‑Fi، ęلكنĽي ęلـ ف Garmin Connect لĽتęر ęنĞت ĞمتģيĽخدتĞرامجج ت Ļالن Ğرة ęوفĞًم الليĽيĨمب ĞلقĞاك على تęاجهمز 
د ęصملة عنĞدام ات ęخĞمسيĻب Wi‑Fi.
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Ğة ęامبęمر ĞاتęانĽت Ļًا البĽدويĽمع ي Garmin Connect
Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞمزاتĽي ęلى الخńإ ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞض( اليĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(. 

ظ 1 ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب  ęلغرض ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي. 
يĞر 2 ęاا Ğة ęامبęمر. 

ĞاتęرĽمت Connect IQ
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ Ğمت ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ Ğوالللخمت Ľوّدي ęى ومر ĞقĽوواجوة اللوسي Ğلى الشمعةńلك إĞدام سمعي ęخĞمسيĻر ب ĻخĞمي Connect IQ لك علىĞو سمعيĨلك إ ęقĞهمت 

)garmin.com/connectiqapp(.
هر بĻيĞخęصيĽض فĞم: شاعةĞ وحجة ęمظ Ğالشمعة.

Ğات ĞقĽت ĻطبĞي ęهار Ļالح :ęف ęضĨإ ĞاتęرĽمي ĞةĽمعلي ęقĞلى تńلك، إĞل سمعيģواع ميęبĨالا ĞدةĽدت Ļالخ Ğظة ģشęبĨلا Ğة ĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن Ğظة ģشęبĨوالا Ľى ęمزجج ف ęالخ Ğوالللخمت.
تĽانęاتĞ حقĞول Ļم: البĞل فĽتęر ęن ĞيĻول ب Ğاق ĞمتęمبĽيĻب ĞدةĽاجدت ęغرضĞت ĞمتęمبĽيĻغر ب ģشĞمط اللشي ģش ęوالن Ğمت ęوط ęواللخق ĞظرقĻب ĞدةĽلك. اجدت ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńول إ Ğاق ĞمتęمبĽيĻب 

Connect IQ لىńإ ĞاتęرĽاللي Ğخمت ęوالصق Ğة Ļاللدمخ.
فę: الموشتĽقĞى ęضĨإ Ľودي ęى مر ĞقĽلى اللوسيńلك إĞسمعي.

رęيĽل ęبĞي ĞاتęرĽمت Connect IQ
ęلكنĞيĞلي ęل منĽتęر ęنĞت ĞاتęرĽاللي ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ، لكĽعلي ęرانĞفńإ Ğسمعة vívoactive 6 لك ęقĞهمتĻب )ęرانĞفńلك إ ęقĞهمت ,Ğخة ę58 الصق(.

1 ęر من ĻخĞمي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞالي Ľى ęلك، ف ęقĞهمت Ğّب Ļنģت ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ خةĞي ęواف.
يĞر 2 ęلك، ااĞا سمعي ęدńم إęمر لرĨالا.
يĞر 3 ęاا ĞةęرĽمي Connect IQ.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 4 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

رęيĽل ęبĞي ĞاتęرĽمت Connect IQ دام ęحĞاشتĻن Ļالحاشوت
دام بĻملخمسوتĻ الشمعةĞ بĻيĞوضيĽل فĞم 1 ęخĞمسيĻل بĻكن USB.
لّ ،apps.garmin.com إńلى ابęيĞقĞل 2 Ļول وسخ ęالدا.
يĞر 3 ęاا ĞةęرĽمي Connect IQ لى واعلدńلهم إĽت ęر ęنĞت.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 4 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ĞقĽت ĻطبĞي Garmin Messenger
يĽر  ęحدĞي

ر لا ęوفĞيĞت ĞاتęرĽمي inReach® Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Messenger، لمĻب Ľى ęللك ف ęد Ğداءاتęب Ğدة Ļخ ęالن ĻّبĞغقĞسو واليĞعلى الظق inReach™، ęدونĻب ęاجهمز inReach 
معيĽةĞ بĻملاĨفĞلمز الاتĞصمل تĽيĞيĽج ميĞصل ęرااك الصنĞي ģظ واس ģشęب Ľى ęلمز فĞفĨالا ĞةĽمعي ęر. الصن Ļن Ğي ęاا ĞقĽي ĻظنĞلًم اليĨداب Ľى ęمزجج ف ęل الخĻن Ğدامة ف ęخĞاسي Ľى ęف Ğزالة.

تĽة  Ļب ęبĞي
Ļب ĻخĽلمّ تĨم إĞيĽلمد تĞعلى الاعي ĞاتęرĽمي Ğاللراسلة ęدونĻلر بĞف Ľمعى ęوادهم ضن Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Messenger Ğة ĞقĽكظرت ĞةĽسمسيĨعلى للخصول إ Ğاللشمعدة Ľى ęف 

Ğاملات Ĩالظوازي. 
Ğة ęملاحط

يĽقĞ تĽغلل ĻظنĞر الي Ļعن ĞبęربĞيęب ńدام (الا ęخĞمسيĻصمل بĞات Ľو لاسلكىĨإ ĞمتęمبĽيĻب Ľلوي ęلك على الخ ęقĞهمت (Ğكة Ļن ģلمز وسĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن Iridium® .ا ęدńإ Ğب ęدم كن ęخĞشيĞت ĞمتęمبĽيĻب 
، Ľلوي ęالخ Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęلن ęصĞيĽلك ت ęقĞهمت ęرنĞي Ğاللق Ğظة ęا ĞمتęمبĽيĻب ęنĨوإ ęكونĽت ęلن ęض Ğظمقęب ĞةĽظي ęغĞت Ğكة Ļن ģالش ģبĽر اي ęوفĞيĞت ĞمتęمبĽي Ļا. الن ęدńإ Ğب ęكن Ľى ęف Ğة Ğظق ęر لا من ęوفĞيĞهم تĽي ęف 
ĞةĽظي ęغĞت ، Ğكة Ļن ģالش Ļب ĻخĽي ęف ęنĨإ ęكونĽلك تĽرااك لدتĞي ģظ اس ģشęب Ľى ęلمز فĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ęهمز Ļلخ inReach Ľي ęج الدĽيĞيĽصمل تĞلمز الاتĞفĨملاĻب ĞةĽمعي ęدام الصن ęخĞلاسي Ğكة Ļن ģس 
معيĽةĞ الاĨفĞلمز ęالصن Iridium. 
لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞالي Ğللراسلة Ľدمى ęخĞمشي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Messenger ، ęنĽرت ęاĬلم الاĻب Ľى ęللك ف ęمء دĞضدفĨالا ĞلةĨوالغمب ęدونĻب ĞةęاجهرĨإ Garmin .ęلكنĽت 

ĽيĨض لاęخ ģل سĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞل اليĽوضيĞة، وت ęقĞشلج مم همتĽواضل لة تĞمليĻمع ب Ľدمى ęخĞمشي ĞقĽي ĻظنĞالي ęنĽرت ęاĬعلى الا ĞبęربĞيęب ńل (الاĽي ĻشخĞول ت ęر الداĽي ęع Ľروزي ęض.( 
ęلكنĽت Ľدمى ęخĞللشي ĞقĽي ĻظنĞم الي ً ęصĽتĨمء إ ģشęبńل سلاسل إĨزسمب ĞةĽمم مع اجلمعيĞزفĨإ ęفĞري هوات ęاĨل إĨللرسمب ĞرةĽصيĞالق .ęلكنĽمء ت ęعصĨدد للا Ļالخ ęنĽت ęالد ĞلبĞهم تĞي ęمف ęضńإ 
لوعةĞ زسملةĞ إńلى Ļل اللخĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞل على للاطّلاع اليĨزسمب ęنĽرت ęاĬالا.
قĞّ لا ĻظنĞزسوم ت ĞمتęمبĽي Ļل على النĨالرسمب Ğدام اللرسلة ęخĞمسيĻصمل بĞات Ľو لاسلكىĨإ ĞمتęمبĽيĻب Ľلوي ęلك على الخ ęقĞم لا كلم همتĞيĽت ęرض ęزسوم ف ĞةĽي ęمف ęضńراكلك على إĞي ģاس 
Ľى ęلر ف Ğالق Ľمعى ęد. الصنĞف Ğّق ĻظنĞل على الرسوم تĨالرسمب ĽىĞم اليĞهم تĽي ĞلقĞا ت ęدńإ ĞلبĞت Ğزسمل مخمولةńإ Ğر الرسملة Ļعن Ğكة Ļن ģلمز سĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن Iridium ĞبęربĞيęب ńوالا. 
يĽقĞ تĽيĞم ĻظنĞسغمز تĨل إĨالرسمب ĞةĽصي ęالن ĞةĽمسيĽي Ğالق Ğظة ęلخ ĞمتęمبĽيĻب Ľلوي ęالخ.

لك ęلكنĽل تĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Messenger ęر من ĻخĞمي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞلك على الي ęقĞهمت) garmin.com/messengerapp.(
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ĞقĽت ĻطبĞي Garmin Golf
يĽقĞ للك تĽيĞيĽج ĻظنĞت Garmin Golf لĽخليĞت ĞمتĞظمفĻل بĽي ĻشخĞت ęهدافĨالا ęمن ęاجهمز vívoactive 6 Ğق ęوافĞمي ęلغرض ĞمتĽيĨاصمبńالا Ğصّلة ęاللق ĞلاتĽخليĞوت ĞمتĻرب ęالص. 
ęلكنĽت Ľى Ļللاعن ęولف Ļس الخ ęمف ęن Ğهم مع الي ęغصĻم ب ً ęغصĻب Ľى ęف Ļملاعب Ğة ęلقĞي ęدام مخ ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf .ĽويĞخيĽر تģكيĨإ ę43000 من Ļعلى ملغب Ğلوامت 

ęنĽصدزتĞمي ęلكنĽت ĽيĨض لاęخ ģلمم س ęصęهم الابĽليńلك. إ ęلكنĽعداد تńإ ģادت ĞظولةĻب Ğودعوة ęنĽي Ļلاعن Ğشة ęمف ęا. لللن ęدńإ Ğب ęركًم كنĞي ģمش Ľى ęف Garmin Golf، لك ęلكنĽي ęف ęعرض 
ĞمتęمبĽيĻظوط بęوز اĞي ęكن Ğراء اللشماة ęصęلك على الخ ęقĞهمت. 
وم ĞقĽت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf Ğة ęامنęلرĻلك بĞمتęمبĽيĻلك مع بĻعلى اشمب Garmin Connect .لك ęلكنĽل تĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Golf ęر من ĻخĞمي Ğمت ĞقĽي ĻظنĞعلى الي 

لك ęقĞهمت )garmin.com/golfapp(.

اع ęوضĨإ ęرĽركيĞالي
مع تĞغلل ęوضĨإ ęرĽركيĞظ على اليĻن ęض Ğعداداتńإ Ğوسلوكهم الشمعة ęروف ęلظ ، Ğة ęلقĞي ęل مخģوم مي ęالن Ğظة ģشęبĨد. والا ęر عنĽيĽي ęغĞت Ğعداداتńمع الا ęنĽلكيĞع ت ęوض ، ęرĽركيĞم اليĞيĽت 
ģبĽخدتĞت Ğعداداتńظ الا Ğق ęع ف ęلوض ęرĽركيĞا الي ęهد.

ع يĞحęصتĽض ęوض ęرĽركتĞي Ľى ęراضĞت ęاق
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńاع>  الأ ęوضĨإ ęرĽركتĞالت.
يĞر 3 ęع اا ęوض ęرĽركيĞت.
يĽمزاً ادد 4 ęا:

Ğة ęملاحط :ĞشبĽكل لي ĞمزاتĽي ęالخ Ğرة ęوفĞمع مي ęوضĨلا ęرĽركيĞالي ً Ğة ęكمف.
يĞر• ęاا Ğل الحالةĽي ęغ ģشĞع لي ęوض ęرĽركيĞو اليĨإ ęمف ĞقĽتńلة إĽي ęغ ģشĞت.
يĞر• ęدول اا Ļالح ęنĽكوتĞدول لي Ļالخ.
يĞر• ęوحجة اا Ğر الشاعةĽيĽي ęغĞواجة لي Ğالشمعة.
يĞر• ęمار ااĞقĨالأ ĞةĽاعت ęالصب ęنĽيĽغيĞلي Ğلة ęظęبĨإ GNSS ر Ļلمز عنĞفĨالا ĞةĽمعي ęدامهم الصن ęخĞلاسي Ľى ęكل ف Ğظة ģشęبĨالا.

لك: يĞلمتĽح ęلكنĽض تĽصيęخĞعداد تńمار إĞقĨالأ ĞةĽاعت ęالصب Ğظة ģشęبĨللا ĞةĽردت ęالق )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę24 الصق(.
يĞر• ęاا ĞهاتĽت Ļب ęبĞالت ĞةĽتĞالصوي ęنĽلكيĞلي ĞهمتĽي Ļن ęن Ğالي ĞةĽيĞلال الصوت ęا Ğظة ģشęبĨالا.
•Ľى ęشم فĞف Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞمزاً ادد ،والتĽي ęا ęنĽكوتĞلي Ğغمزات ģسńإ ęفĞالهمت ĞهمتĽي Ļن ęنĞوت Ğالصخة Ğة ĞمفĽواللي ĞةĽيęدب Ļالن ĞهمتĽي Ļن ęنĞمم وت ęظ ęالن )Ğعداداتńإ 

Ğغمزات ģسńالا ĞهمتĽي Ļن ęن Ğوالي ,Ğخة ę53 الصق(.
•Ľى ęشم فĞف Ğة ģاش ģش ęمزاً ادد ،والشطوع العرضĽي ęا ęنĽكوتĞلي Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģالش )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض ,Ğخة ę55 الصق(.
•Ğة ęمف ęضńد لاĽتęاللر ęمن ، ĞصمتĽصيęخĞر اليĞي ęاا Ğة ęاق ęضńإ.
•Ğالة ęز ńع لا ęوض ، ęرĽركيĞر اليĞي ęاا ęف ęحد ęرĽركتĞالت.
•ĞغمدةĞلاسي Ğعداداتńالا ، ĞةĽي ęراضĞي ęر الافĞي ęاا ĞاتĽت ęراضĞت ęالأق.
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اء ģشęن ńع إ ęوض ęرĽركتĞصض يęمح
ظ 1 ęغ ęعلى اض . 
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńاع>  الأ ęوضĨإ ęرĽركتĞالت  <Ğة ęاق ęضńإ.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęاا ĽاشىĽت Ğمء ق ģشęب ńع لا ęوض ęرĽركيĞصض تęدامة مخ ęخĞلاسي Ľى ęف ĽيĨإ ĞبĞوف.
يĞر• ęاا Ğاظات ģشęن ęنĽكوتĞع لي ęوض ęرĽركيĞمط الي ģش ęلن ęنĽمغي.

ع اسلًم إĨداęل 4 ęلوض ، ęرĽركيĞر اليĞي ęواا .
يĞر 5 ęاً اا ęمً زمرęولوب.
يĞر 6 ęع اا ęوض ęرĽركيĞصض اليęد اللخĽدت Ļالخ.
يĽمزاً ادد 7 ęا:

Ğة ęر لا: ملاحط ęوفĞيĞكل ت ĞمزاتĽي ęالخ Ľغى ęلوض ęرĽركيĞالي ĽمسىĽي Ğو فĞمطمت ģشęب.
يĞر• ęاا Ğل الحالةĽي ęغ ģشĞع لي ęوض ęرĽركيĞصض اليęو اللخĨإ ęمف ĞقĽتńلة إĽي ęغ ģشĞت.
يĞر• ęدول اا Ļالح ęنĽكوتĞدول لي Ļالخ.
يĞر• ęل ااĽت ęع ģشĞالت ĽىĨان ĞلقĞمز التĽيĞي ęمط لاا ģش ęالن Ľي ęالد Ľدي ĨوĽلى سيńل إĽي ęغ ģشĞع ت ęوض ęرĽركيĞمط على الي ģش ęصض النęاللخ.
يĞر• ęر الأشم ااĽخرتĞع اسم لي ęوض ęرĽركيĞصض اليęاللخ.
يĞر• ęاا ęر الرمرĽخرتĞلي ęزمر Ğةęوب ĞقĽتĨع إ ęوض ęرĽركيĞصض اليęة اللخęولوب.
يĞر• ęاا Ğة ęاق ęضńإ  <Ğعارات ģشńالأ ĞهاتĽت Ļب ęبĞوالت ęنĽكوتĞلي Ğغمزات ģسńإ ęفĞالهمت Ğهلم والشمعةĞهمتĽي Ļن ęنĞوت )Ğعداداتńإ Ğغمزات ģسńالا ĞهمتĽي Ļن ęن Ğوالي ,Ğخة ę53 الصق(. 
يĞر• ęاا Ğة ęاق ęضńإ  <Ğة ģاش ģش ęوالشطوع العرض ęنĽلكيĞلي Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģالش )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض ,Ğخة ę55 الصق(.

يĞر 8 ęم ااĞي.

Ğعداداتńإ Ğالصحة Ğة ĞاقĽواللي ĞةĽيęدن Ļالب
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر  على اضĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <Ğالصحة ĞةĽت ęوالعاق.

اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğض: المعصم على القĽصيęخĞلي Ğعداداتńإ ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ )Ğعداداتńإ ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف 
Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ ,Ğخة ę67 الصق(.
تĽاس Ğكشحج مقĨأĞالت :ęنĽيĽغيĞع لي ęمس وضĽي Ğكشجج مقĨأĞعداد( اليńع إ ęمس وضĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ę69 الصق(.

Move IQ :ęنĽلكيĞلي ģاداتĨإ Move IQ .دمم ęعن ĞقĻظمبĞلك تĞلمط اركمتęبĨإ ĻبĽدزتĞت ، Ğة ęلوفĨمأ ęغرفĞيĞسي ĞةęرĽمي Move IQ ًمĽيĨمب ĞلقĞعلى ت ģة الخدت ęغرضĞوت Ľى ęظظ فęاللخ 
Ľى ęمنęالر .ęغرضĞت ģاداتĨإ Move IQ وعęمط ب ģش ęة، النĞهم ومدت ęهر لا لكن ęظĞت Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف Ğظة ģشęبĨو الاĨإ ęمز ملف Ļن ęاĨدٍ. الاĽت ęللر ęل منĽمضي ęقĞالي ، Ğة Ğلك والدف ęلكنĽت 

يĽل ĻشخĞمط ت ģشęمخدد ب ĞبĞوفĻاك على بęاجهمز.
اط نĻدء ģشęا البĽتĨان ĞلقĞي :ęنĽلكيĞلي Ğالشمعة ęمء من ģشęبńإ Ğظة ģشęبĨإ Ğمخددة ĞبĞوفĻهم ب ęظ ęًم واقĽيĨمب ĞلقĞدمم ت ęعن ęف ģشĞكيĞت ĞةęرĽمي Move IQ لكęبĨإ Ľى ģلشĞو تĨإ ęركضĞلك. ت ęلكنĽت 

ęنĽيĽغيĞى الخد تęدبĨالا Ğة Ļن Ğللغي ĞةĽي ęمنęالر ęللركض Ľى ģواللش.

اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğالمعصم على الق
ĽىĞتĨأĞلك تĞسمعي Ğوّدة ęمر ęهمز ĻخĻب Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńلك اللغصم، إ ęلكنĽوت ęعرض ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف Ğمغدل للخة Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğالق )ęعرض Ğالللخمت ,Ğخة ę29 الصق(.
Ğق ęوافĞيĞت Ğم الشمعة ً ęصĽتĨمع إ ĞةęاجهرĨإ Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğوعة ęاول اللوض Ğة Ğظق ęالصدز من .Ľى ęر امل ف ęوفĞكل ت ęمن ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق 

Ğدة ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ ĞمتęمبĽيĻمغدل وب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğاول الق Ğة Ğظق ęد الصدز من ęدء عنĻمط، ب ģشęدم ب ęخĞشيĞلك تĞسمعي ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğاول الق Ğة Ğظق ęمن 
.الصدز
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ع ęوض Ğالشاعة
تĽة  Ļب ęبĞي

دام بĻغد ęخĞاسي Ğالشمعة ĞرةĞي ęلق ، ĞلةĽد طوتĞف ĽىęغمبĽت ęغضĻب ęنĽدمي ęخĞمً اللشي ĻّخĽهيĞت Ğرة ģشĻلم لا للنĽا سي ęدńإ Ğبęهم كمبĞرت ģشĻب Ğو اشمسةĨهم إĽلدت ĞةĽاشمسي Ğة ęّنĽا. مغي ęدńإ 
Ğب ęلااظ ĽيĨّجج إĽهيĞت ،Ğرة ģشĻم للن Ğق ęف Ğالة ęزńأ Ļب Ğج الشمعة ęلك وامنĞرت ģشĻب ęغضĻب ĞبĞالوف Ľى ęغمفĞللي .Ğلللشمعدة Ľى ęف Ľمدي ęقĞّجج تĽهيĞت ،Ğرة ģشĻكد النĨأĞت ęمن ęنĨإ Ğالشمعة Ğة ęقĽي ęظęب 
Ğة ęدّهم ولا واجمف ģشĞراً تĽي ģد. مغصللك على كيĽتęلللر ęمن ، Ğرُاجى اللغلوممتĽمل ت ĞقĞيęلى الابńإ garmin.com/fitandcare.

ع• ęض Ğالشمعة Ğوق ęف Ğلة ęاللغصم عظ.
Ğة ęملاحط :Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğالشمعة ĞةĞي Ļن ģاكمم ميńأĻب ęكل ولكن ģشĻج بĽمرت .Ļب ĻخĽت ęنĨى إ Ğق ĻنĞت Ğالشمعة ĞةĞيĻمبģمء ت ęنģتĨإ ęو الركضĨإ Ğملمزسة ęنĽلمزتĞعلى للخصول الي 
ĞراءاتĞر فģكيĨإ Ğة Ğللغدل دف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق .Ļب ĻخĽت ęنĨى إ Ğق ĻنĞًم ت Ğي Ļمبģعلى للخصول ت ĞراءاتĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞالي.

Ğة ęملاحط :ّ ęنńغر إ ģشĞمشي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمواجود الق Ľى ęف Ğهة Ļالخ ĞةĽي ęلق ęالخ ęمن Ğالشمعة.
أĨنę تĞلليĽخمتĞ زااجع• ģشĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğر القĽي ęع Ğلة ęظĞي ęاللن ,Ğخة ęد على للخصول 67 الصقĽتęمر ęمن Ğاللغلوممت ęمغدل عن Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق 

د ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ.
أĨنę تĞلليĽخمتĞ زااجع• ģشĻب ĞمتęمبĽيĻمس بĽي Ğكشجج مقĨأĞر اليĽي ęع Ğلة ęظĞي ęاللن ,Ğخة ęد على للخصول 69 الصقĽتęمر ęمن Ğاللغلوممت ęغر عن ģشĞمس مشيĽي Ğكشجج مقĨأĞالي.
، عنę اللغلوممتĞ منę للرęتĽد• ĞةĞل الدف ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/ataccuracy.
ع عنę اللغلوممتĞ منę مرęتĽد على للخصول• ęداء وضĞازت Ğالشمعة ĞةĽيęهم، والغمبĻل ب ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/fitandcare.

ĞحاتĽلمتĞي ęنĨأ ģشĻن ĞاتęانĽتĻمعدل ن Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğر القĽت ęع Ğمة ęطĞت ęالمب
ا ęدńإ Ğبęكمب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğر القĽي ęع Ğلة ęظĞي ęو منĨا إ ęدńإ Ğبęهر لا كمب ęظĞممملك، تĨلك إ ęلكنĽت ęنĨإ Ĩأ ĻلخĞلى تńة إ ęهد ĞخمتĽلليĞالي.
شل• ęزاعلك اع ęهم د ęق ęل واجقĻن Ğع ف ęوض Ğهم الشمعةĽعلي.
•Ļب ęن ĻخĞع ت ęم وضĽالكرت ĽىĞالواف ęلس من ģالش Ļومرطب Ğرة ģشĻوطمزد الن Ğرات ģالخش ĞخبĞت Ğالشمعة.
•Ļب ęن ĻخĞت ģدسęغر ا ģشĞمغدل مشي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğر الق ęوفĞعلى اللي Ğهة Ļالخ ĞةĽي ęلق ęالخ ęمن Ğالشمعة.
ع• ęض Ğالشمعة Ğوق ęف Ğلة ęاللغصم عظ .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğالشمعة ĞةĞي Ļن ģاكمم ميńأĻب ęكل ولكن ģشĻج بĽمرت.
مبĨقĞ 10 إńلى 5 للدةĞ الاńالمء بĻيĞلمزتĽنę فĞم• Ğدف Ğق ĞخقĞوت ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğل القĻن Ğدء فĻمطلك ب ģشęب.

Ğة ęملاحط :Ľى ęف ĞمتĨنĽي Ļالن ،Ğمزدة Ļم النĞالمء فńملاĻب Ľى ęل ف ęالداا.
شل• ęاع Ğمة الشمعةĽملليĻب ĞةĻب ęكللم الغد ĞبĽهيĞيęاب ęمن Ğملمزسة ęنĽلرتĞت.

Ğعداداتńإ ęحجهار Ğة Ļب Ğمعدل مراق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق Ğدة ęبĞلى المشتńالمعصم إ
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <Ğالصحة ĞةĽت ęمعدل>  والعاق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالمعصم على الق.

Ğالحالة :ęنĽلكيĞلي ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ .ęنńإ ĞلةĽي Ğالق ĞةĽي ęراضĞي ęالاف Ľهى ĽىĨمب ĞلقĞدم ،ت ęخĞشيĞة وت ęهد ĞلةĽي Ğالق ęاجهمز Ğة Ļن Ğمراف 
متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńًم اللغصم إĽيĨمب ĞلقĞم لم مم ت ĞقĞت ęرانĞفńأ Ļب ęاجهمز Ľمزاجى ęا Ğة Ļن Ğمغدل للراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.

Ğة ęملاحط :Ľدي ĨوĽمء ت ęلغńإ ęنĽلكيĞت ęاجهمز Ğة Ļن Ğمراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńلى اللغصم إńمء إ ęلغńإ ęنĽلكيĞغر ت ģشĞمس مشيĽي Ğكشجج مقĨأĞد الي ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ 
م ً ęصĽتĨلك. إ ęلكنĽاجراء تńإ ĞراءةĞف ĞةĽدوتĽت ęمن Ğمس للخةĽي Ğكشجج مقĨأĞالي.
يĞيĽمز: المصدر يĞبĻديĽل ęل لاا ęص ęفĨمصدز إ ĞمتęمبĽي Ļمغدل لن Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğد الق ęع عن ęلك وضĞسمعي ęواجهمز Ľمزاجى ęا Ğة Ļن Ğمغدل للراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğد. القĽت ęللر ęمن 

، Ğل اللغلوممت ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/dynamicsourceswitching/. 
ģبĻمعدل ن Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق :ģبĻلن ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğعلى الق ęاجهمز ęرنĞي Ğمق )ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ę68 الصق(.
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ģبĻن ĞاتęانĽتĻمعدل ن Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق
لك ęلكنĽت ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف ęلك منĞهم سمعي ęعلى وعرض ĞةęاجهرĨإ ĞةęربĞي Ğلل. مق ĞقĽت ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ęمن ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻالن.
لك: يĞلمتĽح ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ģبĻلن ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğًم القĽيĨمب ĞلقĞد ت ęدء عنĻمط ب ģشęب )Ğعداداتńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ęل على. )24 الصقĽي Ļسن 
لك الليģمل، ęلكنĽت ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğلى فńإ Ļامسوت Ğالدزااجة Edge مء ęنģتĨإ Ļزكوت Ğالدزااجة.

يĽمزاً ادد 1 ęا:
ظ• ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <Ğالصحة ĞةĽت ęمعدل>  والعاق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالمعصم على الق  <ģبĻمعدل ن Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق.
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻج  على بĞي ęلق ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم، عنĞر اليĞي ęواا .

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞمزاتĽي ęلى الخńإ ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞض( اليĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(.
ظ 2 ęغ ęعلى اض .

Ĩدإ ĻنĞت Ğالشمعة ģبĻنĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف.
أńفĞرانę فĞم 3 Ļلك بĞاك سمعيęهمز ĻخĻب Ğق ęوافĞاللي.

Ğة ęملاحط :ęلفĞي ęخĞت Ğمدات ģزسńإ ęرانĞف ńالا ęلافĞي ęماĻب ęاجهمز Garmin Ğق ęوافĞل زااجع. الليĽاللمللك دلي.
ظ 4 ęغ ęعلى اض  ęمف ĞقĽت ńلا ģبĻب ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف.

تĽاس Ğكشحج مقĨأĞالت
ęلن ęصĞيĞلك تĞمس سمعيĽي Ğكشجج مقĨأĞد ت ęن Ğلى مشيńمس اللغصم إĽي Ğعّ لق Ļن ģشĞت ęنĽي ĻكشخĨالا ĽظىĽاللخي Ľى ęدملك ف) SpO2 .(اد كللم ęمع ز ęقĞغلك، ازتĞموف ęض ęق ęخęوي ابĞمشي 

ęنĽي ĻكشخĨالا Ľى ęدملك ف.
لك ęلكنĽدء تĻب ĞراءةĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞمً اليĽدوتĽت ęلال من ęا ęعرض Ğمس للخةĽي Ğكشجج مقĨأĞعلى الخصول( الي ĞراءاتĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ęلك. )69 الصق ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ 
يĽل ęغ ģشĞت ĞراءاتĞوم طوال فĽعداد( اليńع إ ęمس وضĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ęدمم. )69 الصق ęعن ęغرضĞت Ğمس للخةĽي Ğكشجج مقĨأĞمء الي ęنģتĨخراك، عدم إĞخلل اليĞلك تĞعّ سمعي Ļن ģشĞت 

ęنĽي ĻكشخĨلك الاĽمعلك لدت ęقĞشمعد. وازتĽت ęملف ęفĽغرتĞمع ت ęقĞد على الازتĽخدتĞت ĞةĽي ęقĽُّر كيĽي ęغĞت ĞراءاتĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞمض اليęلك الخĻب Ľى ęمم ف ĞغلقĞيĽمعلك ت ęقĞمزتĻب.
هر ęظĞت ĞراءةĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞعلى الي Ğالشمعة Ľى ęف Ğضوزة Ğة Ļشنęعّ ب Ļن ģشĞلي ęنĽي ĻكشخĨالا ęالرسم على ولون ĽىęمبĽي Ļلك على. النĻعلى اشمب Garmin Connect، لك ęلكنĽت 
ęل عرضĽمضي ęقĞت ĞةĽي ęمف ęضńاول إ ĞراءاتĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞلم اليĻب Ľى ęللك ف ęد Ğرات ģس Ĩمم عدّم مداز على اللوĽتĨإ.

تĽد ęللر ęمن Ğاللغلوممت ęعن ĞةĞمس دفĽي Ğمق ، ل اليĞأĨكشجج ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/ataccuracy.

يĽمس Ğمع مق ęقĞالازت.

عّ فĞراءاتĞ لليĞوسظ بĻيĽمبęىĽ زسم Ļن ģشĞت ęنĽي ĻكشخĨالا Ğمضة ęلك الخĻر مداز على ب ęاĬ24 إ Ğسمعة.

ģادتĨإ ĞراءةĞعّ ف Ļن ģشĞلي ęنĽي ĻكشخĨمض الاęلك الخĻب.

يĽمس Ğاللق Ľى Ļشن ęعّ الن Ļن ģشĞلي ęنĽي ĻكشخĨالا.

راءاتĞ بĻيĽمبęىĽ زسم Ğمع لق ęقĞالازت Ğمضة ęلك الخĻر مداز على ب ęاĬ24 إ Ğسمعة.
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راءاتĞ على الحصول Ğاس قĽت Ğكشحج مقĨأĞالت
لك ęلكنĽدء تĻب ĞراءةĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞمً اليĽدوتĽت ęلال من ęا ęعرض Ğمس للخةĽي Ğكشجج مقĨأĞالي .ęغرضĞت Ğالللخة ģادتĨإ Ğة Ļشنęعّ ب Ļن ģشĞلي ęنĽي ĻكشخĨالا Ľى ęلك، الدم فĽوزسلًم لدت 
راءاتĞلك بĻيĽمبęيĽًم Ğلق ĞوسظةĞكل اللي Ğسمعة ĞرةĞي ę24 الـ لق Ğسمعة ،ĞرةĽي ęاĨًم وزسلًم الاĽيęمبĽيĻمعلك ب ęقĞلازت ĞرةĞي ę24 الـ لق Ğسمعة ĞرةĽي ęاĨالا.

Ğة ęدمم: ملاحط ęعن ęغرضĞت Ğمس للخةĽي Ğكشجج مقĨأĞالي Ğولى، لللرةĨظ الا ĞقĞليĞت Ğالشمعة Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęد الصنĽخدتĞمعلك لي ęقĞازت .Ļب ĻخĽمل ت ĞقĞيęلى الابńمزجج إ ęالخ 
مز ęظĞيęلم والابģيĽخدد زتĞت Ğع الشمعةĞلمز موافĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن. 

مء 1 ęنģتĨلوس إ Ļو الخĨمط، عدم إ ģش ęالن Ļلى اسخبńعلى إĨالا ęواجة من Ğالشمعة. 
يĽمس للخةĞ إńلى ابęيĞقĞل 2 Ğكشجج مقĨأĞالي.
يĞر 3 ęاا Ğمس للخةĽي Ğكشجج مقĨأĞالي.

Ĩدإ ĻنĞت Ğالشمعة Ğراءة ĞقĻمس بĽي Ğكشجج مقĨأĞالي.
4 َ ĞقĻًم اب Ğي Ļمبģت Ğصل للدةĞلى تń30 إ ĞةĽيęمبģت.

Ğة ęا: ملاحط ęدńإ Ğب ęظًم كن ģشęب ĞةĽمت ęللغ Ğة لدزاجةęبĨز إ ęغدĞيĽعلى ت Ğالشمعة ĞراءةĞمس فĽي Ğمق ، هر اليĞأĨكشجج ęظĞشي ęف Ğدلاً زسملةĻب ęمن Ğة Ļشنęلك. ب ęلكنĽت Ğق ĞخقĞالي Ğري مرة ęاĨإ 
مبĨقĞ عدةĞ مروز بĻغد Ğدف ęمم عدم منĽي Ğالق ĽيĨأĻمط ب ģش ęل على للخصول. الن ęص ęفĨإ ، يĞمبĨجج ęالن ِ ĞقĻبĨزاع إ ęالد ĽىĞع الي ęصĞت Ğهم الشمعةĽد علي ęوي عنĞمشي Ļلب Ğلم الق ęنĽيĻب 

يĽس ĞقĞت Ğعّ الشمعة Ļن ģشĞت ęنĽي ĻكشخĨالا Ľى ęلك الدم فĽلدت.
ل إńلى ابęيĞقĞل 5 ęسقĨالا ęزسم لغرض ĽىęمبĽيĻب Ğراءات Ğمس لقĽي Ğكشجج مقĨأĞلك اليĽمم لدتĽتĨللا Ğغة Ļالشن ĞةĽي ęاللمض.

ع إńعداد ęاس وضĽت Ğكشحج مقĨأĞالت
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğالصحة ĞةĽت ęاس>  والعاقĽت Ğكشحج مقĨأĞالت.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĽل• ęغ ģشĞلي ĞمسمتĽي Ğمء الق ęنģتĨمط عدم إ ģش ęلال الن ęوم، اĽر اليĞي ęوم كل ااĽالت.
Ğة ęملاحط :Ľدي ĨوĽل تĽي ęغ ģشĞع ت ęوم كل الوضĽلى التńإ ęض ęق ęا ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻالن.

يĽل• ęغ ģشĞلي ĞمسمتĽي Ğالق ĞلرةĞمء اللشي ęنģتĨوم، إ ęر النĞي ęاء اا ęبģيĨوم إ ęالب.
Ğة ęد: ملاحطĞف ĻبĻشنĞت ĞمتĽغي ęوم وض ęر النĽي ęع ĞةĽمدتĽيĞالاعي ĞراءاتĞف Ğة ęص ęق ęخ ęكل من ģشĻر بĽي ęع ĽغىĽي Ļع طن Ļن ģشĞالدم لي ĽظىĽاللخي ęنĽي ĻكشخĨملاĻب.

•ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت ĞمسمتĽي Ğالق ، ĞةĽيĨمب ĞلقĞر اليĞي ęد ااęعب Ļالطلب.

ĞحاتĽلمتĞي ęنĨأ ģشĻن ĞاتęانĽتĻاس نĽت Ğكشحج مقĨأĞر التĽت ęع Ğمة ęطĞت ęالمب
ا ęدńإ Ğبęكمب ĞمتęمبĽيĻمس بĽي Ğكشجج مقĨأĞر اليĽي ęع Ğلة ęظĞي ęو منĨا إ ęدńإ Ğبęهر لا كمب ęظĞممملك، تĨلك إ ęلكنĽت ęنĨإ Ĩأ ĻلخĞلى تńة إ ęهد ĞخمتĽلليĞالي.
•َĞقĻلا ابĻب Ğلم اركة ęنĽيĻس بĽي ĞقĞت Ğعّ الشمعة Ļن ģشĞالدم ت ęنĽي ĻكشخĨملاĻلك بĽلدت.
ع• ęض Ğالشمعة Ğوق ęف Ğلة ęاللغصم عظ .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğالشمعة ĞةĞي Ļن ģاكمم ميńأĻب ęكل ولكن ģشĻج بĽمرت.
•ِ ĞقĻبĨزاع إ ęالد ĽىĞخلل اليĞت Ğد الشمعة ęوي عنĞمشي Ļلب Ğلم الق ęنĽيĻس بĽي ĞقĞت Ğعّ الشمعة Ļن ģشĞدملك ت ęمن ęنĽي ĻكشخĨالا.
دم• ęخĞامًم اسي ęوعًم ار ęمصن ęمن ęكونĽليĽو الشيĨإ ęلونĽمت ęالن.
شل• ęزاعلك اع ęهم د ęق ęل واجقĻن Ğع ف ęوض Ğهم الشمعةĽعلي.
•Ļب ęن ĻخĞع ت ęم وضĽالكرت ĽىĞالواف ęلس من ģالش Ļومرطب Ğرة ģشĻوطمزد الن Ğرات ģالخش ĞخبĞت Ğالشمعة.
•Ļب ęن ĻخĞت ģدسęغر ا ģشĞمشي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğعلى اللواجود الق Ğهة Ļالخ ĞةĽي ęلق ęالخ ęمن Ğالشمعة.
شل• ęاع Ğمة الشمعةĽملليĻب ĞةĻب ęكللم الغد ĞبĽهيĞيęاب ęمن Ğملمزسة ęنĽلرتĞت.

ęالهدف ĽىĨان ĞلقĞالت
Ĩى ģش ęنĽاك تęًم اجهمز ęلغدد هدف Ğظواتęالخ ĞصوزةĻب ĞةĽوميĽت ĞةĽيĨمب ĞلقĞمد وت ęن ĞملاسيĻلى بńإ ĞمتĽوتĞمشي Ğظة ģشęبĨالا Ğة ĞقĻمء. الشمب ęنģتĨلك وإĞلال اركي ęوم، اĽهر الي ęظĽت ęهمز Ļدملك الخ ĞقĞت 
.اليĽومىĽ الهدفę بęخو
ا ęدńإ ĞرتĞي ęدام عدم اا ęخĞاسي ĞةęرĽمي ęالهدف ، ĽىĨمب ĞلقĞلك الي ęلكنĽي ęد فĽخدتĞعدد ت Ğظواتęالخ ęصض الهدفęعلى اللخ Ļاشمت Garmin Connect مضęلك الخĻب.

ĞقĨان Ğدق Ğالحدة
ęنĽخشيĞلك ليĞاملي ، ĞةĽصج الصخيęنĞت ، Ğلمت ęظ ęل اللنģمي Ğلة ęظ ęمن Ğالصخة ĞةĽالغمللي ĞللمزسةĻب Ğمطمت ģش ęالن Ğات ęد Ğالخدة ، ĞوسظةĞل الليģمي Ľى ģاللش ، Ğة ęق ęخĻب Ğ150 للدة 
Ğة ĞقĽي Ğل على دفĞفĨًم الاĽوعي ĻسنĨو إĨإ Ğمطمت ģش ęالن Ğات ęد Ğالخدة ، ĞةĽل الغمليģمي ، ęالركض Ğ75 للدة Ğة ĞقĽي Ğل على دفĞفĨًم الاĽوعي ĻسنĨإ.
ĻبĞرافĞت Ğالشمعة Ğمطلك ادة ģشęب ĻّبĞغقĞيĞوت ĞبĞالوف Ľي ęة الدĞيĽي ęمصĨإ Ľى ęف Ğملمزسة Ğظة ģشęبĨالا ĽىĞراوج اليĞيĞهم تĞادت ęنĽيĻب ĞوسظةĞاللي ĞةĽوالغملي) ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğالق ĞةĽروزت ęد ضĽخدتĞلي ĞةĽكلي Ğالخدة ĞةĽالغملي .(ęفĽي ęصĞت Ğعدد الشمعة ĞقĨمب Ğالدف ĽىĞهم اليĞيĽي ęمصĨإ Ľى ęف Ğملمزسة Ğظة ģشęبĨالا Ğات ęد Ğالخدة ĞوسظةĞلى الليńعدد إ ĞقĨمب Ğالدف 
ĽىĞهم اليĞيĽي ęمصĨإ Ľى ęف Ğملمزسة Ğظة ģشęبĨالا Ğات ęد Ğالخدة ĞةĽم. الغمليĞيĞت Ğة ęمعق ęمص Ľاجلملىńعدد إ ĞقĨمب Ğدف Ğالخدة ĞةĽد الغملي ęة عنĞي ęمف ęضńإ.

Ğعداداتńإ Ğالصخة Ğة ĞمفĽواللي ĞةĽيęدب Ļ69الن



انĨقĞ على الحصول Ğدق Ğالحدة
ĻشبĞخيĞت Ğسمعة vívoactive 6 ĞقĨمب Ğدف Ğالخدة ęلال من ęا Ğةęمزب Ğمق ĞمتęمبĽيĻمغدل ب Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğوسظ مع فĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğمء ف ęنģتĨإ Ğا. الرااة ęدńإ Ğبęكمب ĞةęرĽمي 
متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğة ęق ĞوفĞمي ęل، عنĽي ęغ ģشĞالي ĻشبĞخيĞي ęف Ğالشمعة ĞقĨمب Ğالدف ĞدلةĞاللغي Ğالخدة ęلال من ęل اĽخليĞلك عدد تĞظوات ęا Ľى ęكل ف Ğة ĞقĽي Ğدف.

•ĨدإĻمطٍ اب ģش ęنĻمخدد ب ĞبĞوفĻعلى للخصول ب ٍ ĻشمتĞر اايģكيĨإ ً Ğة Ğدف ĞقĨمب Ğلدف Ğالخدة.
ع• ęلك ضĞهمز طوال سمعي ęل النĽعلى للخصول واللي ĞدقĨإ ĞمتęمبĽيĻللغدل ب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة.

ĻّبĞعقĞوم ي ęالب
مء ęنģتĨوم، إ ęالن ĻّبĞغقĞيĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞوملك تęب ĻبĞرافĞلك وتĞمء اركي ęنģتĨإ Ğوملك سمعمتęب ĞةĽمدتĽيĞلك. الاعي ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت Ğوملك سمعمتęب ĞةĽمدتĽيĞالاعي Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin 

Connect وĨإ Ľى ęف Ğعداداتńإ Ğالشمعة .ęلن ęصĞيĞت Ğاصمءاتńوم إ ęالن Ľاجلملىńعدد إ Ğوم سمعمت ęوم ومراال الن ęالن Ğمء والخركة ęنģتĨوم إ ęالن Ğة ĻخĽيĞيęوم وب ęوّداك .الن ęرĽت Ļمدزت 
وم ęمض النęلك الخĻب ĞمتĽوضيĞيĻلك اول بĞلى اماجيńوم إ ęمدًا الن ęن Ğلى اسيńإ Ğمت ęوط ęمطلك مخق ģشęوملك، بęوب Ğر واملةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĞلولاتĽي Ğوالق )Ğالللخمت, 

Ğخة ęم .)27 الصقĞيĞت Ğة ęمف ęضńإ ĞلولاتĽي Ğلى القńإ Ğاصمءاتńوم إ ęالن Ğمضة ęلك، الخĻب ęلكنĽوت ęنĨر إģت ĨوĞم ت ً ęصĽتĨإ Ľى ęف ĞغمدةĞمطلك اسي ģشęلك. ب ęلكنĽت ęعرض Ğاصمءاتńوم إ ęالن 
صيĽل ęقĞمليĻب Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect.
Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽدام ت ęخĞع اسي ęعمجج عدم وضęز ńالا ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت Ğغمزات ģسńالا ، ĞهمتĽي Ļن ęن Ğمء والي ęن ģي ĞمسيĻب ĞهمتĻن ęدام( اللن ęخĞع اسي ęعمجج عدم وضęز ńالا ,Ğخة ę36 الصق(.

دام ęحĞاشت ĞةęرĽمت ĻّبĞعقĞوم ي ęالب ĞةĽلتĬالأ
ع فĞم 1 ęوضĻلك بĞمء سمعي ęنģتĨوم إ ęالن.
دام( Garmin Connect على اشمبĻلك إńلى بęوملك تĞغقĞّبĻ بĻيĽمبęمتĞ بĻيĞخليĽل فĞم 2 ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ,Ğخة ę63 الصق(.

لك ęلكنĽت ęعرض ĞمتĽيĨاصمبńوم إ ęالن Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin Connect.
لك ęلكنĽت ęعرض Ğوم، مغلوممت ęلم النĻب Ľى ęللك ف ęد ، ĞلولاتĽي Ğعلى الق Ğسمعة vívoactive 6 Ğمضة ęلك الخĻب )Ğالللخمت ,Ğخة ę27 الصق(. 

Ğالملاحة
لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞاتęرĽمي Ğالللااة Ğمضة ęمم الخ ęظ ęنĻب GPS لك علىĞسمعي ęظ ęع لخقĞاللواف Ğهم والللااةĽليńلى والوضول إńللك إęر ęمن.

ęظ ęع حقĞالمواق
ęظ ęعلك حقĞموق

لك ęلكنĽت ęظ ęغلك اقĞموف Ľالخملى Ğة للللااةĽليńإ Ğري مرة ęاĨم إ ً Ğلااق.
ظ 1 ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب .
يĞر 2 ęاا ęظ ęع حقĞالموق.

Ğة ęد: ملاحطĞمجج فĞخيĞلى تńإ Ğة ęمف ęضńا إ ęصر هد ęلى الغنńإ ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞض( اليĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ęع عرضĞالمواق Ğة ęوظ ęرها المحقĽحريĞوي
لك: يĞلمتĽح ęلكنĽت ęظ ęع اقĞموف ęمن ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞمضر( الي ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę33 الصق(.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęمطًم اا ģشęب.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا Ğع>  الملاحةĞالمواق Ğة ęوظ ęالمحق.
يĞر 4 ęغًم اا Ğم موف ً ęوط ęمخق.
يĽمزاً ادد 5 ęا ęل لغرضĽمضي ęقĞع تĞو اللوفĨرهم إĽخرتĞت.

ęف ęع حدĞموق
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęمطًم اا ģشęدم ب ęخĞشيĽت GPS، ل علىĽي Ļمل، سنģاللي ęالركض.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا Ğع>  الملاحةĞالمواق Ğة ęوظ ęالمحق.
يĞر 4 ęغًم اا Ğم موف ً ęوط ęمخق.
يĞر 5 ęاا ęف ęحد.
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Ğاركة ģع مشĞموق ęمن ĞطةĽري ęدام ح ęحĞاشتĻن ĞقĽت ĻطبĞي Garmin Connect
Ğة ęملاحط

ع ĞقĞلك على ت ĞقĞعمت ĞةĽولي Ĩمز مشوĽيĞي ęمض ااęخ ģسĨالا ęنĽت ęمزاك الد ģشĞت Ğع مغلوممتĞلًم اارض. مغهم اللوفĨعدم على داب Ğمزكة ģمش Ğغلك مغلوممتĞلا موفńض مع إęخ ģس 
ة ęغرفĞت ĞقģيĞة وتĻب.

Ğة ęر: ملاحط ęوفĞيĞة ت ęهد ĞةęرĽظ اللي Ğق ęا ف ęدńإ ęكمن ęاجهمز Garmin Ğق ęوافĞصلاً اللشمز مع الليĞمي ęهمز ĻخĻب iPhone® دم ęخĞشيĽت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth .
لك ęلكنĽت Ğمزكة ģمش Ğع مغلوممتĞاللوف ĞمتęمبĽي Ļوالن ęظ منĨراب ęا Apple® لىńإ ęاجهمز Garmin Ğق ęوافĞاللي.

1 ęظ منĨراب ęا Apple، رĞي ęغًم اا Ğموف.
يĞر 2 ęاا   <.
3 ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا ęاجهمز Garmin ا ęدńم إęمر لرĨالا.

هر ęظĽغمز ت ģسńإ Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect رĽي ģشĽلى تńإ ęنĨع إĞمج اللوفĞمي ęنĬاك على الاęدء( اجهمزĻمط ب ģشęدام ب ęخĞمسيĻب GPS ęع منĞموف ĞلبĞة تĞمزكي ģمش, 
Ğخة ę71 الصق(.

اط نĻدء ģشęدام ن ęحĞاشتĻن GPS ęع منĞموق ĞمبĞة يĞاركت ģمش
لك ęلكنĽدام ت ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect Ğمزكة ģع للشĞموف ęظ منĨراب ęا Apple لىńلك، إĞسمعي Ğلى والللااةńا إ ęع هدĞاللوف )Ğمزكة ģع مشĞموف ęمن ĞظةĽرت ęا 

دام ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ,Ğخة ę71 الصق(. 
دمم 1 ęى عن ĞلقĞيĞغمزاً ت ģسńإ ęنĨأ ģشĻع بĞلك، على اللوفĞر سمعيĞي ęاا .

ęغرضĞلك تĞسمعي Ğع مغلوممتĞاللوف.
ظę تĞم: يĞلمتĽح ęع اقĞاللوف Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞالي Ğمت ęوط ęاللخق.

يĞر 2 ęال ااĞقĞتęلى انńر ،إĞي ęمطًم واا ģشęب.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻّع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģمل الش ĞقĞيęلى للابńلك إĞواجهي.

Ğلى الملاحةńع إĞموق ĞمبĞة يĞاركت ģاء مش ęبģيĨاط إ ģشęن
ة تĞصليĽم تĞم ęهد ĞةęرĽاللي Ğظة ģشęبĨدام للا ęخĞمسيĻب GPS .لك ęلكنĽت ęع عرضĞم اللوف ً Ğا لااق ęدńم إĞت ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞت GPS مطلك ģش ęلن.

ظę تĞم: يĞلمتĽح ęع اقĞاللوف Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞالي Ğمت ęوط ęاللخق.
لك ęلكنĽت Ľى ĞلقĞع تĞاللواف ĽىĞالي ĞلبĞهم تĞمزكي ģلك على مشĞمء سمعي ęنģتĨدام إ ęخĞاسي GPS لال ęا Ğمط ملمزسة ģشęب ęنĽمغي Ğهم والللااةĽليńإ )Ğمزكة ģع مشĞموف ęمن ĞظةĽرت ęا 

دام ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ,Ğخة ę71 الصق(.
ا 1 ęدńهر إ ęغمز ط ģسńإ ęنĨأ ģشĻع بĞاللوف Ľي ęالد ĞلبĞة تĞمزكي ģمء مش ęنģتĨدام إ ęخĞاسي GPS لال ęا Ğمط ملمزسة ģشęب ، ęنĽر مغيĞي ęما ęف  Ğلى للللااةńع إĞاللوف Ľي ęالد ĞلبĞت 

مزكيĞة ģمش.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻّع 2 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģمل الش ĞقĞيęلى للابńلك إĞواجهي.

Ğلى الملاحةńإ ęهدافĨالأ Ğة ęلقĞت ęالمح
لك ęلكنĽدام ت ęخĞاك اسيęمل اجهمز ĞقĞيęلى للابńإ Ğو واجهةĨع إĞموف ęوط ęمخق.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęمط اا ģشęب GPS.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا Ğالملاحة.
يĽمزاً ادد 4 ęا.

يĞر• ęاا Ğطة ģشęنĨالأ Ğة ĞقĻر الشانĞي ęمطًم واا ģشęم بģر تĞي ęاا Ğطلقęان.
يĞر• ęع ااĞالمواق Ğة ęوظ ęم ،المحقģر تĞي ęغًم اا Ğر موفĞي ęال وااĞقĞتęلى انńإ.

لك: يĞلمتĽح ęلكنĽت ęظ ęع اقĞموف ęمن ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞمضر( الي ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę33 الصق(.
ظ 5 ęغ ęدء  على اض Ļلن Ğالللااة.
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Ğالملاحة ęمن ĞطةĞقęدء نĻالب
ęلكنĞيĞلي ęمن Ğالللااة ęمن Ğظة Ğقęدء، ب Ļلك النĽد عليĽخدتĞع تĞلمز موافĞفĨالا ĞةĽمعي ęل الصنĽي ęغ ģشĞوت ĞبĞف Ĩدء اللوĻمطلك وب ģشęب.

Ľى ęف ĽيĨإ ĞبĞمء وف ęنģتĨإ Ğمطلك، ملمزسة ģشęلك ب ęلكنĽت Ğلى الغودةńإ Ğظة Ğقęدء ب Ļل على. النĽي Ļمل، سنģا اللي ęدńإ Ğب ęكن ęركضĞت Ľى ęف Ğة ęنĽهم لا مدت ęغرفĞت Ğب ęر وكنĽي ęع Ğقģوات ęمن 
ĞةĽي ęقĽكي Ğلى الغودةńإ ĞةĽداتĻو اللشمز بĨلى إńإ ، Ğدق ęن ęلك الق ęلكنĽت Ğالللااة ęمن Ğظة Ğقęدء ب Ļة. الن ęهد ĞةęرĽر الليĽي ęع Ğرة ęوفĞلكل مي Ğظة ģشęبĨالا.

ظ 1 ęغ ęعلى اض 
يĞر 2 ęمطًم اا ģشęدم ب ęخĞشيĽت GPS، ل علىĽي Ļمل، سنģاللي ęالركض.
مء 3 ęنģتĨمطلك، إ ģشęب Ļلى اسخبńإ ęنĽليĽالي.
يĞر 4 ęاا Ğالملاحة  <Ğلى العودةńإ ĞطةĞقęدء نĻالب.
يĞر 5 ęاا TracBack وĨظ إęم حĽت ĞقĞمشت.

هر ęظĞت Ğة ģمس ģس Ğالللااة.
.الاĨممم إńلى تĞمبĻع 6

يĽر ģشĽلى الشهم تńإ Ğظة Ğقęب ĞةĽدات Ļالن.
، إĨكيģر لللااةĞ: يĞلمتĽح Ğة Ğلك واجةّ دفĞخو سمعيęمة ب ĻخĞالات Ľي ęوم الد ĞقĞت ĞملللااةĻة بĽي ęف.
ęاف ĞقĽي ńإ Ğالملاحة

•ęمف ĞقĽت ńلا Ğالللااة ĞغةĻمبĞمطلك، ومي ģشęب Ļلى اسخبńإ ęنĽليĽالي ęمن ĽيĨإ Ğة ģمس ģس ، ĞمتęمبĽيĻمز وادد بĽي ęول، الخĨظ الا ęغ ęر ، على واضĞي ęواا ęاف ĞقĽي ńإ Ğو الملاحةĨإ 
ęاف ĞقĽي ńمشار إ Ğالرحلة. 

فĞبĞ تĽشيĞلر Ĩمط مو ģش ęل النĽي ĻشخĞمليĻب.
•ęمف ĞقĽت ńلا Ğالللااة ęظ ęمطلك، واق ģشęظ ب ęغ ęر ، على اضĞي ęواا ęظ ęحق.

Ğالمشارات
يĽر  ęحدĞي

ة تĞيĞيĽج ęهد ĞةęرĽاللي ęنĽدمي ęخĞل لللشيĽتęر ęنĞت Ğاللشمزات ĽىĞم اليĞهم ت Ĩمو ģشęبńإ ĞواسظةĻب ęنĽدمي ęخĞمشي ęنĽرت ęاĬدّم لا. إ ĞقĞت Garmin ĽيĨإ ĞرازاتĞفńاول إ Ğسلامة Ğاللشمزات 
ĽىĞهم اليĨن ģش ęنĞت Ğاجهمت ĞةĽمزاجي ęو اĨهم إĞي Ğو دفĨهم إĞيĽي Ğوفģو موتĨلملهم إĞو اكيĨهم إĞيĽي ĞوفĞع. ت ĞقĞت ĞةĽولي Ĩمشو ĽيĨدام إ ęخĞاسي Ğلللشمزات ĽىĞهم اليĨن ģش ęنĞت Ğاجهمت ĞةĽمزاجي ęو اĨلمد إĞالاعي 

لك على عليĽهم ĞقĞعمت.
لك ęلكنĽزسمل تńمشمز إ ęلك منĻعلى اشمب Garmin Connect لىńاك إęلك. اجهمز ęلكنĽت Ğاك على اللشمز على الللااةęغد اجهمزĻة ب ęظ ęة اقĽعلي.
لك ęلكنĽمع ت ĻنĞمشمز ات ęوط ęة مخقęبĨلا ĞشمطةĻنĻمشمز ب Ğّد زالةĽل على. اجيĽي Ļمل، سنģلك اللي ęلكنĽت ęظ ęمشمز اق Ļهمت ęالد ęل منęر ęلى اللنńعلى الغلل إ Ğمعة الدزااجة ĻّنĞوات.
لك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨمع إ ĻّنĞمشمز ات ، ęوط ęمخمولاً مخق ęلوعĻب ęهدافĨداء إĨالا ĽىĞم اليĞهم ت ęنĽيĽغيĞت Ľى ęف ĞقĻو الشمبĨهم إęموز ĻخĞت.
اء ģشęن ńمشار إ Ľى ęق Garmin Connect
ęلكنĞيĞلي ęمء من ģشęبńمشمز إ Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽلك تĽلدت Ļعلى اشمت Garmin Connect )Garmin Connect ,Ğخة ę62 الصق(.

1 Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا .
يĞر 2 ęاا ĻبĽدريĞظ التĽطتęحĞوالت  <Ğاء>  المشارات ģشęن ńمشار إ.
يĞر 3 ęوع ااęاللشمز ب.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 4 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.
يĞر 5 ęم ااĞي.

Ğة ęلك: ملاحط ęلكنĽزسمل تńا إ ęلى اللشمز هدńاك إęزسمل( اجهمزńلى مشمز إńاك إęاجهمز ,Ğخة ę72 الصق(.
حجهارęاك إńلى مشار إńرشال
لك ęلكنĽزسمل تńة مشمز إĞتĨأ ģشęبĨدام إ ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect لىńاك إęمء( اجهمز ģشęبńمشمز إ Ľى ęف Garmin Connect ,Ğخة ę72 الصق(.

1 Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا .
يĞر 2 ęاا ĻبĽدريĞظ التĽطتęحĞوالت  <Ğالمشارات.
يĞر 3 ęمشمزاً اا.
يĞر 4 ęاا .
يĞر 5 ęاك ااęاجهمز Ğق ęوافĞاللي.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 6 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

72Ğالللااة



حجهارęاك على مشار ايĞبĻاع
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęمط اا ģشęب GPS.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا Ğالملاحة  <Ğالمشارات.
يĞر 4 ęمشمزاً اا.
ظ 5 ęغ ęعلى اض 
يĞر 6 ęحجراء ااńو المشار إĨحجراء إńالمشار إ Ľى ęع ق ęالمعاكس الوض.
ظ 7 ęغ ęدء  على اض Ļلن Ğالللااة.

ęل عرضĽاضت ęقĞو المشار يĨرها إĽحريĞي
لك ęلكنĽت ęل عرضĽمضي ęقĞو اللشمز تĨرهم إĽخرتĞل تĻن Ğف Ğالللااة Ľى ęاللشمز ف.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęمط اا ģشęب GPS.
ل إńلى ابęيĞقĞل 3 ęسقĨر الاĞي ęواا Ğالملاحة  <Ğالمشارات.
يĞر 4 ęمشمزاً اا.
ظ 5 ęغ ęعلى اض 
يĽمزاً ادد 6 ęا:

دء• Ļلن ، Ğر الللااةĞي ęحجراء ااńالمشار إ.
مء• ģشęب ńام لاęمع ار ĞقĽتńصض، إęر مخĞي ęاا PacePro )ĻبĽدزتĞت PacePro™ ,Ğخة ę40 الصق(.
•ęعلى اللشمز لغرض ĞظةĽرت ęلك الخĽخرتĞوت ĞظةĽرت ęو الخĨرهم، إĽي ĻكنĞر تĞي ęاا ĞطةĽري ęح.
دء• Ļاللشمز لن Ľى ęع ف ęر اللغمكس، الوضĞي ęحجراء ااńالمشار إ Ľى ęع ق ęالمعاكس الوض.
•ęظ لغرضĽظي ęخĞمع ت ęقĞر لللشمز، الازتĞي ęظ ااĽطتęحĞاع ي ęقĞالأري.
يĽيĽر• ęغĞر اللشمز، اسم ليĞي ęالأشم اا.
•ęف ęر اللشمز، لخدĞي ęاا ęف ęحد.

ĞوضلةĻالب
ĽىĞتĨأĞت Ğالشمعة Ğوّدة ęمر ĞوضلةĻنĻب Ğات ęد Ğةģلاتģمم مخموز ت ęظęوب ĞرةĽمغمت ĽىĨمب ĞلقĞّر. تĽي ęغĞيĞت ĞاتęرĽمي ĞوضلةĻهرهم الن ęمد ومظ ęن ĞملاسيĻلى بńمطلك إ ģشęا ومم ب ęدńإ ęكمن GPS ًم ęّد ملكن ęوعن 

Ğلى الللااةńإ Ğلك. مم واجهة ęلكنĽر تĽيĽي ęغĞت Ğعداداتńإ ĞوضلةĻمً النĽدوتĽت )Ğعداداتńإ ĞوضلةĻالن ,Ğخة ę82 الصق(. 
البĻوضلةĞ وحجهةĞ إńعداد

يĽمزاً ادد 1 ęا:
•ęواجة من ، Ğل الشمعة ĞقĞيęاب ęلغرض Ğللخة ĞوضلةĻخهم النĞي ęوف.
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻر ، على بĞي ęصر واا ęخكم عنĞالي Ľى ęف ĞوضلةĻالن.

2 Ļلى اسخبńشمز إĽالي ęلغرض ĞمزاتĽي ęالخ. 
يĞر 3 ęاا ęنĽمتĨأĞي Ğالوحجهة.
هةĞ واجةّ 4 Ļالخ ĞةĽالغلوت ęمن Ğخو الشمعةęلك، بĞظ واجهي ęغ ęعلى واض .

دمم ęوعن ęخرف ęنĞت ęعن ، Ğالواجهة ęغرضĞت ĞوضلةĻمة الن ĻخĞالات ęمن Ğالواجهة Ğودزاجة ęخرافęالاب.

ĞطةĽري ęح
رتĽظةĞ على موفĞغلك  تĽليģل ęهر. الخ ęظĞسلمء تĨع إĞهم اللوافęعلى وزموز ĞظةĽرت ęد. الخ ęوعن Ğلى الللااةńإ Ğم مم، واجهةĞيĽسي ęرĽيĽليĞلك مشمز تĞظ زاليęخĻعلى ب ĞظةĽرت ęالخ. 

•Ğالللااة ĞظةĽرت ęملخĻلك( بĽخرتĞت ĞظةĽرت ęرهم الخĽي ĻكنĞو وتĨرهم إĽي ęصغĞت ,Ğخة ę74 الصق( 
•Ğعداداتńإ ĞظةĽرت ęالخ )Ğعداداتńإ ĞظةĽرت ęالخ ,Ğخة ę74 الصق( 
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Ğة ęاق ęضńإ Ğة ģاش ģش ĞاتęانĽتĻن ĞطةĽري ęالح
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńإ ĞظةĽرت ęلى اńإ Ğة Ğالق Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļد الن ęدام عن ęخĞاسي GPS لال ęا Ğمط ملمزسة ģشęب ęنĽمغي.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğطة ģشęنĨر ،الأĞي ęمطًم واا ģشęدم ب ęخĞشُيĽت GPS ةĽي ęف.
ل، بĻمليĞلرتĽر فĞم 3 ęسقĨوادد لا Ğعداداتńمط إ ģش ęالن.
يĞر 4 ęاا Ğات ģاش ģش ĞاتęانĽت Ļالب  <Ğة ęاق ęضńد إĽحجدي  <ĞطةĽري ęح.

ريĽطةĞ يĞحريĽلك ęرها الحĽت ĻكبĞو ويĨرها إĽت ęصعĞي
مء 1 ęنģتĨإ ، Ğالللااة Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨالا ęلغرض ĞظةĽرت ęالخ.

Ğة ęد: ملاحطĞمجج فĞخيĞلى تńإ Ğة ęمف ęضńإ Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب ĞظةĽرت ęمط الخ ģش ęض( للنĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ę23 الصق(.
2 Ļلى اسخبńإ ęنĽليĽالي.
يĞر 3 ęاضر اا ęحكم عبĞالت Ľى ęق ĞطةĽري ęالح. 
يĽمزاً ادد 4 ęا:

دتĽل• Ļن Ğللي ęنĽيĻلك بĽخرتĞلى اليńعلى إĨلى إńل، وإ ęسقĨو إĨلك إĽخرتĞلى اليńشمز إĽالي ، ęنĽليĽو واليĨر إĽي ĻكنĞر، اليĽي ęصغĞظ والي ęغ ęعلى اض .
بęهمء،• ńللا Ļلى اسخبńعلى إĨو الاĨل إ ęسقĨالا.

Ğعداداتńإ ĞطةĽري ęالح
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğة ĞقĽهوز طرت ęط ĞظةĽرت ęعلى الخ Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب ĞظةĽرت ęالخ.
ظ ęغ ęر  على اضĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <ĞطةĽري ęالح Ğوالملاحة. 
اة ĻحĞاي :ęنĽيĽغيĞمة لي ĻخĞات ĞظةĽرت ęهر. الخ ęُظĽمز تĽي ęلمل الخ ģخو الشęعلى بĨمة الا ĻخĞلمل ات ģالش Ľى ęعلى فĨإ Ğة ģمس ģهر. الش ęُظĽمز تĽي ęخو اللشمز الخęعلى بĨالا Ğلك واجهةĞزالي ĞةĽالخملي 
Ľى ęعلى فĨإ Ğة ģمس ģالش.
دم مواقĞع ęحĞهمز: المشت ęط ńع لاĞدم مواف ęخĞعلى اللشي ĞظةĽرت ęو الخĨهم إĨمب ęق ęاńإ.
تĽر ĻكبĞر/يĽت ęصعĞي ĽىĨان ĞلقĞمز: يĽيĞي ęوي لااĞر مشيĽي ĻكنĞر/اليĽي ęصغĞالي Ļمسب ęدام اللن ęخĞللاسي Ľملىģلك على الليĞظيĽرت ęًم اĽيĨمب ĞلقĞد. ت ęمء عن ęلغńإ ، ęنĽلكيĞلك اليĽر عليĽي ĻكنĞو اليĨإ 

يĽر ęصغĞمً اليĽدوتĽت.

ĞاتęرĽمي ĻّبĞعقĞالي Ğوالشلامة
تĽة  Ļب ęبĞي

ęنńإ ĻّبĞغقĞالي Ğهلم والشلامة ęمنĞت ęرĽمي ęمنĞيĽي ęمف ęضńإ Ļب ĻخĽلمّ وتĨم إĞيĽلمد تĞهلم الاعيĽعلي ęنĽيĞليĽكوسي ęنĽيĞيĽسمسيĨعلى للخصول إ Ğاللشمعدة Ľى ęف Ğاملة Ĩصل لا. الظوازيĞيĽت 
ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect Ğدممت ęخĻب Ĩالظوازي ĞةĻمبĽي ęملنĻلك ب ęعن. 

ر لا ęوفĞيĞت ĞةęرĽمي ęف ģالكش ęعن ģدمم الخمدت ęعن ęكونĞت Ğالشمعة Ľى ęع ف ęوض Ľخراك الكرسىĞاللي.
Ğة ęملاحط

دام ęخĞلاسي ĽَىĞت ęرĽمي ĻّبĞغقĞالي ، Ğوالشلامة Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğسمعة vívoactive 6 ĞصلةĞمي ĞقĽي ĻظنĞيĻب Garmin Connect دام ęخĞمسيĻب ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth .Ļب ĻخĽت ęنĨإ 
ęلن ęصĞيĽلك ت ęقĞهمت ęرنĞي Ğاللق Ğظة ęا ĞمتęمبĽيĻب ęنĨوإ ęكونĽت ęلن ęض Ğظمقęب ĞةĽظي ęغĞت Ğكة Ļن ģالش ģبĽر اي ęوفĞيĞت ĞمتęمبĽي Ļلك. الن ęلكنĽمل ت ęداńإ Ğصمل اجهمتĞات Ğلخملة Ĩالظوازي Ľى ęف 
 .Garmin Connect على اشمبĻلك
تĞىĽَ عنę اللغلوممتĞ منę للرęتĽد ęرĽمي ĻّبĞغقĞالي ، Ğل والشلامة ĞقĞيęلى ابńإ Ğخة ęالصق garmin.com/safety. 
 Ğلك: المشاعدة ęنĽلكيĞلي ęزسمل منńإ Ğزسملة ęلن ęصĞيĞظ اسللك تĻوزاب LiveTrack عĞمم على واللوف ęظęب GPS )ا ęدńر إ ęوفĞلى) تńإ Ğصمل اجهمتĞالات Ğلخملة Ĩالظوازي. 
 ęف ģالكش ęعن ģدمم: الحادت ęعن ęف ģشĞكيĞت Ğسمعة vívoactive 6 ًمģمء امدت ęنģتĨإ Ğملمزسة Ğظة ģشęبĨإ Ğة ęّنĽمغي Ľى ęف ، مزجج ęرسل الخĞت Ğظ زسملةĻوزاب LiveTrack عĞواللوف 

مم على ęظęب GPS )Ľى ęرة امل ف ęوفĞكل) ت ģشĻب ĽىĨمب ĞلقĞلى تńإ Ğصمل اجهمتĞالات Ğلخملة Ĩالظوازي Ğمضة ęلك الخĻب. 
 LiveTrack :ęنĽلكيĞلك ليĨمب ĞضدفĨراد إ ęفĨلك وإĞليĨعمب ęع من ĻنĞيĞت ĞمتĞمف Ļالشن Ğظة ģشęبĨوإ ĻبĽدزتĞالي ĽىĞهم اليĽرت ĻُخĞت Ľى ęف ĞبĞالوف Ľى ĞقĽي Ğلك. الخق ęلكنĽت Ğدعوة ęنĽغيĻمبĞاللي 

دام ęخĞمسيĻد بĽرت Ļالن ĽىęروبĞلكي ńو الاĨل إĨواضل وسمبĞالي ĽلمعىĞهم الااجي ęنĽلكيĞلي ęمن ęلك عرضĞمتęمبĽيĻب Ğرة ģمس Ļعلى اللن Ğخة ęضق ĻبĽالوت. 
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Ğة ęاق ęضńإ Ğصال حجهاتĞاي Ğلحالة Ĩالطواري
دام تĽيĞم ęخĞمم اسيĞزفĨإ ęفĞهوات Ğصمل اجهمتĞالات Ğلخملة Ĩالظوازي ĽَىĞت ęرĽللي ĻّبĞغقĞالي Ğوالشلامة.

1 Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا .
يĞر 2 ęاا ęمانĨالأ ĻبĞعقĞوالت  <ĞاتęرĽمت Ğالشلامة  <Ğصال حجهاتĞاي Ğلحالة Ĩالطواري  <Ğة ęاق ęضńإ Ğصال حجهاتĞاي Ğلحالة Ĩالطواري. 
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ى ĞلقĞيĞسي Ğصمل اجهمتĞالات Ğلخملة Ĩغمزاً الظوازي ģسńد إ ęهم عنĞي ęمف ęضńإ Ğهة Ļصمل كخĞات Ğلخملة ، Ĩهم الظوازي ęلكنĽول وتĻن Ğلك فĻو طلنĨة إ ęص ęا. زف ęدńإ Ğب ęص ęزف Ğصمل اجهةĞات 
غليĽلك طلنĻلك، ęمز فĽيĞي ęاا Ğصمل اجهةĞات Ğلخملة Ĩري الظوازي ęاĨإ.

Ğة ęاق ęضńإ Ğصال حجهاتĞاي
لك ęلكنĽت Ğة ęمف ęضńصل مم إĽلى تń50 إ Ğصمل اجهةĞلى اتńإ ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect .ęلكنĽدام وت ęخĞد اسيĽرت Ļالن ĽىęروبĞلكي ńالا Ğهمت Ļصمل لخĞمع الات ĞةęرĽمي LiveTrack. 
ęلكنĽدام ت ęخĞاسي Ğةģلاتģت ęمن Ğصمل اجهمتĞة الات ęهد Ğهمت Ļصمل كخĞات Ğلخملة Ĩالظوازي )Ğة ęمف ęضńإ Ğصمل اجهمتĞات Ğلخملة Ĩالظوازي ,Ğخة ę75 الصق(.

1 Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęاا .
يĞر 2 ęاا Ğصال حجهاتĞالأي.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.

ةĞ بĻغد ęمف ęضńإ Ğصمل، اجهمتĞالات Ļب ĻخĽت Ğة ęامنęلك مرĞمتęمبĽيĻب ĞقĽي ĻظنĞلي ĞراتĽيĽي ęغĞعلى الي ęاجهمزvívoactive 6 )دام ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ,Ğخة ę63 الصق(.

تĽل ęع ģشĞي ĞةęرĽمت ęاف ģشĞاكت ģالحوادت ęاف ĞقĽي ńلها وإĽت ęع ģشĞي
تĽة  Ļب ęبĞي

ęنńإ ĞةęرĽمي ęف ģالكش ęعن ģالخمدت Ľهى ĞةęرĽمي ĞةĽي ęمف ęضńر إ ęوفĞيĞت ęغضĻلن Ğظة ģشęبĨالا ĞةĽمزاجي ęظ الخ Ğق ęف .Ļب ĻخĽلمّ تĨم إĞيĽلمد تĞعلى الاعي ĞةęرĽمي ęف ģالكش ęعن ģالخمدت ĞلةĽكوسي 
ĞةĽسمسيĨعلى للخصول إ Ğاللشمعدة Ľى ęف Ğاملة Ĩصل لا. الظوازيĞيĽت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect Ğدممت ęخĻب Ĩالظوازي ĞةĻمبĽي ęملنĻلك ب ęعن.

Ğة ęملاحط
ęنĽلكيĞلي ĞةęرĽمي ęف ģالكش ęعن ģلك، على الخمدتĞسمعي Ļب ĻخĽعداد تńإ Ğصمل اجهمتĞات Ğلخملة Ĩالظوازي Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect )Ğة ęمف ęضńإ Ğصمل اجهمتĞات Ğلخملة 
Ĩالظوازي ,Ğخة ę75 الصق( .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęلن ęصĞيĽلك ت ęقĞهمت ęرنĞي Ğاللق Ğظة ęا ĞمتęمبĽيĻب ęنĨوإ ęكونĽت ęلن ęض Ğظمقęب ĞةĽظي ęغĞت Ğكة Ļن ģالش ģبĽر اي ęوفĞيĞت ĞمتęمبĽي Ļالن .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت 
Ğصمل اجهمتĞالات Ğلخملة Ĩالظوازي ĞمدزةĞعلى ف Ľى ĞلقĞل تĨد زسمبĽرت Ļالن ĽىęروبĞلكي ńو الاĨل إĨالرسمب ĞةĽصي ęد (النĞف ĞقĻظن ęنĞسغمز تĨزسمل إńل إĨالرسمب ĞةĽصي ęالن ĞةĽمسيĽي Ğالق.(

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <ęمانĨالأ ĻبĞعقĞوالت  <ęف ģالكش ęعن ģالحادت. 
يĞر 3 ęمط اا ģشęب GPS.

Ğة ęر لا: ملاحط ęوفĞيĞت ĞةęرĽمي ęف ģالكش ęعن ģلا الخمدتńإ ęغضĻلن Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęمزجج ف ęالخ.
دمم ęعن ęف ģشĞكيĞت Ğسمعة vívoactive 6 ًمģامدت ęكونĽوت ęفĞصلاً، الهمتĞمي ęلكنĽت ĞقĽي ĻظنĞلي Garmin Connect زسملńإ Ğزسملة ĞةĽصيęب ĞةĽيĨمب ĞلقĞد تĽرتĻوب ĽىęروبĞلكيńإ ĽىĨمب ĞلقĞت 

ęمنĽوتĞخيĽع اسللك على تĞواللوف Ľي ęخددة الدĽت GPS )ا ęدńر إ ęوفĞلى) تńإ Ğصمل اجهمتĞالات Ğلخملة Ĩالظوازي Ğمضة ęلك الخĻهر. ب ęظĞسي Ğاك على زسملةęلك اجهمز ęقĞوهمت 
ęرنĞي Ğر اللقĽي ģشĞلى تńة إęبĨم إĞيĽعلام سيńإ Ğصمل اجهمتĞالات Ğمضة ęلك الخĻغد بĻ15 مروز ب ĞةĽيęمبģلك. ت ęلكنĽمء ت ęلغńإ Ğزسملة Ĩالظوازي ĞةĽيĨمب ĞلقĞالي Ľى ęلم امل ف ęكنĞت ĞخماجةĻلى بńإ 
Ğمشمعدة. 

Ļظلب Ğالمشاعدة
تĽة  Ļب ęبĞي

Ğاللشمعدة Ľهى ĞةęرĽمي ĞةĽي ęمف ęضńإ Ļب ĻخĽلمّ وتĨم إĞيĽلمد تĞهم الاعيĽعلي ĞلةĽكوسي ĞةĽسمسيĨعلى للخصول إ Ğاللشمعدة Ľى ęف Ğاملة Ĩصل لا. الظوازيĞيĽت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin 
Connect Ğدممت ęخĻب Ĩالظوازي ĞةĻمبĽي ęملنĻلك ب ęعن.

Ğة ęملاحط
ęلكنĞيĞلي ęمن Ļطلب ،Ğلك اللشمعدةĽعداد عليńإ Ğصمل اجهمتĞالات Ğلخملة Ĩالظوازي Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect )Ğة ęمف ęضńإ Ğصمل اجهمتĞات Ğلخملة Ĩالظوازي, 
Ğخة ę75 الصق( .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęلن ęصĞيĽلك ت ęقĞهمت ęرنĞي Ğاللق Ğظة ęا ĞمتęمبĽيĻب ęنĨوإ ęكونĽت ęلن ęض Ğظمقęب ĞةĽظي ęغĞت Ğكة Ļن ģالش ģبĽر اي ęوفĞيĞت ĞمتęمبĽي Ļالن .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğاجهمت 
ىĽ على فĞمدزةĞ الظوازيĨ لخملةĞ الاتĞصمل ĞلقĞل تĨد زسمبĽرت Ļالن ĽىęروبĞلكي ńو الاĨل إĨالرسمب ĞةĽصي ęد (النĞف ĞقĻظن ęنĞسغمز تĨزسمل إńل إĨالرسمب ĞةĽصي ęالن ĞةĽمسيĽي Ğالق.(

ظ 1 ęغ ęلراز اضĞمسيĻعلى ب .
ز ارزّ 2 ęل الرĽغي ęقĞلي ĞةęرĽمي Ğدمم اللشمعدة ęغر عن ģشĞت ĞةģلاتģيĻب Ğاتęاز ęر Ğاهي.

هر ęظĞت Ğة ģمس ģالغد س Ľلى ęمز ęن Ğالي.
لك: يĞلمتĽح ęلكنĽمز تĽيĞي ęاء اا ęلعńل إĻن Ğلمل فĞالغد اكي Ľلى ęمز ęن Ğمء الي ęلغ ńلا Ğالرسملة.
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الموشيĽقĞى
Ğة ęملاحط :Ğلةģت Ğةģلاتģت ĞمزاتĽي ęا Ğة ęلقĞي ęل مخĽي ęغ ģشĞى لي ĞقĽعلى اللوسي Ğسمعة vívoactive 6.

وّد منę موسيĽقĞى• ęمر ęمن Ğاجهة ĞةĽمزاجي ęا
خęصىĽ الصوتĞىĽ اللخيĞوي• ģالش
ى• ĞقĽاللوسي Ğةęّب ęر ęلك على اللخ ęقĞهمت

لك ،vívoactive 6 سمعةĞ على ęلكنĽل تĽتęر ęنĞوي تĞاللخي ĽىĞلك على الصوتĞسمعي ęمن Ļو الخمسوتĨإ ęوّد من ęع مرĻمبĞت Ğهة Ļلخ ، ĞةĽمزاجي ęا ęّلكنĞيĞلي ęلمع منĞلى الاسيńإ 
دمم اللخيĞوي ęلا عن ęكونĽلك ت ęقĞهمت Ļرت ĞملقĻلك ب ęلمع. منĞلى للاسيńوي إĞاللخي ĽىĞالصوت ęن ęر ęلك، على اللخĞلك سمعي ęلكنĽل تĽوضيĞت Ğس سلمعمتĨزإ Bluetooth. 

ارحجتĽةĞ حجهةĞ منę نĻمرęود الأيĞصال ęح
ęلكنĞيĞلي ęل منĽتęر ęنĞى ت ĞقĽو اللوسيĨإ Ğمت ęملق ĞةĽيĞري ضوت ęاĨلى إńلك إĞسمعي ęود من ęلد مرĞمغي ęمن Ğاجهة ، ĞةĽمزاجي ęلك اĽل عليĽوضيĞوّد ت ęلك اللرĞشمعيĻب.

، منę مرęتĽد على للخصول ĞمزاتĽي ęلك الخ ęلكنĽل تĽتęر ęنĞت ĞقĽي ĻظنĞت Connect IQ لك على ęقĞل( همتĽتęر ęنĞت ĞاتęرĽمي Connect IQ ,Ğخة ę64 الصق(.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęر اا ĻحĞمت Connect IQ™.
هر اليĞىĽ اليĞغليĽلمتĞ اتĞنĻع 3 ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش ĞبĽي Ļن ģي Ğود لي ęى مر ĞقĽع موسيĻمبĞت Ğهة Ļلخ ĞةĽمزاجي ęا.
4 ęمن ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞعلى الي ، Ğر الشمعةĞي ęى ااĞقĽالموشت.
يĞر 5 ęود اا ęى مر ĞقĽاللوسي.

Ğة ęا: ملاحط ęدńإ ĞزدتĨمز إĽيĞي ęود اا ęر، مر ęاĬظ إ ęغ ęمض ęلراز فĞمسيĻر ، على بĞي ęواا Ğعدادات ńى>  الأĞقĽرو>  الموشت ęى موقĞقĽع ،الموشت ĻنĞوات ĞلمتĽغليĞالي ĽىĞالي 
هر ęظĞعلى ت Ğة ģمس ģالش.
رęيĽل ęبĞوي يĞالمحت ĽىĞالصوي ęوّد منęع مرĻانĞي Ğهة Ļلح ĞةĽارحجت ęح
ęلكنĞيĞلي ęل منĽتęر ęنĞوي تĞاللخي ĽىĞالصوت ęوّد من ęع مرĻمبĞت Ğهة Ļلخ ، ĞةĽمزاجي ęلك اĽصمل عليĞالات Ğكة Ļن ģشĻب Wi‑Fi )صملĞالات Ğكة Ļن ģشĻب Wi‑Fi ,Ğخة ę61 الصق(.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńى>  الأĞقĽرو>  الموشت ęى موقĞقĽالموشت.
يĞر 3 ęوّدًا اا ęصلاً، مرĞو ميĨر إĞي ęاا Ğة ęاق ęضńإ Ğات ĞقĽت ĻطبĞى يĞقĽالموشت Ğة ęمف ęضńوّد لا ęى مر ĞقĽموسي ęر من ĻخĞمي Connect IQ.
يĞر 4 ęاا ĞلةĨمب Ğل فĽي ęغ ģشĞو تĨصراً إ ęر عن ęاĬد إĽرتĞلة تĽت ęر ęنĞلى تńإ Ğالشمعة.
ظ 5 ęغ ęى  على اضĞى اي ĞلقĞيĞت Ğة Ļمظملن Ğة ęامنęمللرĻمع ب Ğدمة ęا الخ ęدńم إęمر لرĨالا.

Ğة ęد: ملاحطĞف Ľدي ĨوĽل تĽتęر ęنĞوي تĞاللخي ĽىĞلى الصوتńمد إ ęق ęن Ğاسي ĞةĽظمزتĻد. النĞف ĻظُلبĽلك ت ęل منĽوضيĞت Ğلصدز الشمعةĻب Ğة Ğطمف Ľمزاجى ęا ا ęدńإ ęوي كمنĞمشي ęخن ģس 
ĞةĽظمزتĻم الن ً ęص ęق ęخ ęمن.

رęيĽل ęبĞوي يĞالمحت ĽىĞالصوي Ľصىęح ģالش
ęلكنĞيĞلي ęزسمل منńى إ ĞقĽاللوسي ĞةĽصيęخ ģلى الشńلك، إĞلك سمعيĽعلي ĞبĽي Ļن ģيĞت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express على Ļالخمسوت) garmin.com/express.(
لك ęلكنĽل تĽخليĞت Ğمت ęالللق ĞةĽيĞالصوت ، ĞةĽصيęخ ģل الشģمي Ğمت ęملق .mp3 و.m4a، لىńإ Ğسمعة vívoactive 6 ęمن Ļد على للخصول. الخمسوتĽتęمر ęمن ، Ğاللغلوممت 
ل ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/musicfiles .

دام بĻملخمسوتĻ الشمعةĞ بĻيĞوضيĽل فĞم 1 ęخĞمسيĻل بĻكن USB ęلّن ęاللص.
، على 2 Ļج الخمسوتĞي ęاف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express، رĞي ęلك، وااĞم سمعيģر تĞي ęى ااĞقĽالموشت.

لك ،®Windows لخواسيĽبĻ: يĞلمتĽح ęلكنĽمز تĽيĞي ęاا  ęغراضĞًم والاسيģخيĻب ęلد عن Ļاللخ Ľي ęالد ĽويĞخيĽلك على تĞمت ęملق ĞةĽيĞالصوت .ĻبĽلخواسي Apple، 
دم ęخĞشيĽت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express Ğة Ļن Ğمكي iTunes® Ğمضة ęلك الخĻب.

3 Ľى ęف ĞلةĨمب Ğى فĞقĽالموشت Ğاضة ęالح ĽىĻو نĨإ ĞلةĨمب Ğف Ğة ĻبĞمكت iTunes، رĞي ęاا Ğة Ĩن ęف ęالللف ، ĽىĞل الصوتģمي Ľىęمب ęعĨو الاĨم إĨوابĞل فĽي ęغ ģشĞالي.
يĞر 4 ęاا ĞغمتĻمز مربĽيĞي ęالاا Ğمت ęللللق ، ĞةĽيĞم الصوتģر تĞي ęرشال ااńلى إńإ ęهار Ļالح.
يĞر 5 ęاا Ğة Ĩن ęف Ľى ęف ĞلةĨمب Ğف vívoactive 6، رĞي ęواا ĞغمتĻمز، مربĽيĞي ęم الااģر تĞي ęاا Ğالةęر ńالأ ęمن ęهار Ļالح Ğالة ęز ńلا Ğمت ęالللق ، ĞةĽيĞا الصوت ęدńم إęمر لرĨالا. 
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الموشتĽقĞى إńلى الأشتĞماع
د ęلمع عنĞلى الاسيńى إ ĞقĽول اللوسيĨلا ،Ğم مرةĞيĽسي ęظ ęمزاك اقĽيĞي ęكل اا ģشĻب Ľى ęراضĞي ęا. اف ęدńلم إ ęكنĞة ت ęهد Ľهى Ğولى اللرةĨالا ĽىĞلع اليĞشيĞهم تĽي ęلى فńى، إ ĞقĽاللوسي 

ظ ęغ ęمض ęعلى ف  ęواجة من Ğر الشمعةĞي ęواا Ğعدادات ńى>  الأĞقĽرو>  الموشت ęى موقĞقĽر الموشتĽيĽي ęغĞمزاك ليĽيĞي ęاا.
يĞج 1 ęمضر اف ęخكم عنĞى الي ĞقĽمللوسيĻب.
يĽمزاً ادد 2 ęا:

ى إńلى للاسيĞلمع• ĞقĽاللوسي ĽىĞم اليĞلهم تĽت ęر ęنĞت ęمن Ļلى الخمسوتńإ ، Ğر الشمعةĞي ęى ااĞقĽالموشت Ğاضة ęالح ĽىĻمزاً وادد نĽي ęل( اĽتęر ęنĞوي تĞاللخي ĽىĞالصوت 
Ľصىęخ ģالش ,Ğخة ę76 الصق(.

يĞر• ęاا ęفĞخكم هايĞل لليĽي ęغ ģشĞيĻى ب ĞقĽلك على اللوسي ęقĞهمت. 
ى إńلى للاسيĞلمع• ĞقĽاللوسي ęود من ęع مرĻمبĞت Ğهة Ļلخ ، ĞةĽمزاجي ęر اĞي ęاا Ğة ęاق ęضńإ Ğات ĞقĽت ĻطبĞى يĞقĽر الموشتĞي ęود اسم واا ęم اللرģر تĞي ęاا ĞلةĨمب Ğل فĽي ęغ ģشĞل( تĽتęر ęنĞوي تĞاللخي ĽىĞالصوت ęوّد من ęع مرĻمبĞت Ğهة Ļلخ ĞةĽمزاجي ęا ,Ğخة ę76 الصق(.

ودةĞ الرإĨس سلمعمتĞ بĻيĞوضيĽل فĞم 3 ęاللر ĞةĽي ęن ĞقĞيĻب Bluetooth ا ęدńم إęمر لرĨل( الاĽوضيĞت Ğس سلمعمتĨالرإ Bluetooth ,Ğخة ę78 الصق(.
يĞر 4 ęاا .

اضر ęحكم عبĞالت Ľى ęل قĽت ęع ģشĞى يĞقĽالموشت
Ğة ęمء: ملاحط ęنģتĨمط، إ ģش ęلك الن ęلكنĽت Ļلى الشخبńشمز إĽالي ęمضر لغرض ęخكم عنĞل اليĽي ęغ ģشĞيĻى ب ĞقĽاللوسي.

دو فĞد ĻنĞمضر ت ęخكم عنĞل اليĽي ęغ ģشĞيĻى ب ĞقĽاللوسي ، Ğة ęلقĞي ęم مخ ًĞق ęى للصدز وف ĞقĽاللوسي Ľي ęم الدĞمزة تĽيĞي ęاا.

يĞر ęا اا ęهد ęالرمر ęد لغرضĽتęاللر ęمضر من ęخكم عنĞل اليĽي ęغ ģشĞيĻى ب ĞقĽاللوسي.

يĞر ęا اا ęهد ęظ الرمرĻن ęوي لصĞمشي Ğالصوت.

يĞر ęا اا ęهد ęل الرمرĽي ęغ ģشĞلي ęالللف ĽىĞالصوت Ľة الخملى ęمف ĞقĽتńًم وإ Ğي Ğف Ĩمو.
يĞر ęا اا ęهد ęالرمر ĽظىęخĞلى لليńإ ęالللف ĽىĞالصوت ĽملىĞالي Ľى ęف ĞلةĨمب Ğل فĽي ęغ ģشĞالي.

ظ ęغ ęلراز اضĞمسيĻدم ب ĞقĞللي ĞشرعةĻب Ľى ęف ęالللف ĽىĞالصوت Ľالخملى.
يĞر ęا اا ęهد ęالرمر Ğعمدة ńل لاĽي ęغ ģشĞت ęالللف ĽىĞالصوت Ľالخملى.
يĞر ęا اا ęهد ęالرمر ęنĽيĞمرت ĽظىęخĞلى لليńإ ęالللف ĽىĞالصوت ĞقĻالشمب Ľى ęف ĞلةĨمب Ğل فĽي ęغ ģشĞالي.

ظ ęغ ęلراز اضĞمسيĻزاجمع ب ńللا Ľى ęف ęالللف ĽىĞالصوت Ľالخملى.
يĞر ęا اا ęهد ęر الرمرĽيĽي ęغĞع لي ęكراز وضĞالي.

يĞر ęا اا ęهد ęر الرمرĽيĽي ęغĞع لي ęل وضĽدت Ļن Ğالي.
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Bluetooth الرإĨس شماعاتĞ يĞوضتĽل
ى إńلى للاسيĞلمع ĞقĽاللوسي ĽىĞم اليĞلهم تĽخليĞلى تńإ Ğسمعة vívoactive 6، Ļب ĻخĽت ęنĨوم إ ĞقĞل تĽوضيĞيĻب Ğس سلمعمتĨزإ Bluetooth.

ع 1 ęض Ğس سلمعةĨالرإ ęلن ęض Ğة ęمشمف ęنĽَرتĞدام 6,6 (ميĞفĨإ (ęلك منĞسمعي.
ع بĻيĞلكيĽنę فĞم 2 ęوض ęرانĞف ńعلى الا Ğس سلمعةĨالرإ.
ظ 3 ęغ ęعلى اض .
يĞر 4 ęاا Ğعدادات ńى>  الأĞقĽالموشت  <Ğس شماعاتĨالرإ  <Ğة ęاق ęضńد إĽحجدي.
يĞر 5 ęاا Ğس سلمعمتĨكلمل الرإ ńلا ĞةĽعللي ęرانĞف ńالا.

تĽتĽر ęعĞع ي ęوض Ğالصوت
لك ęلكنĽر تĽيĽي ęغĞع ت ęل وضĽي ęغ ģشĞى ت ĞقĽاللوسي ęو منĽرتĽيĞلى اسيńإ ĽامديĨإ.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńى>  الأĞقĽالموشت  <Ğالصوت.
يĽمزاً ادد 3 ęا.

ęملف ęفĽعريĞي
لك ęلكنĽت ģبĽخدتĞت ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞلك على اللشيĞو سمعيĨإ Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect.

دم يĞعريĽفę ملفę إńعداد ęحĞالمشت
لك ęلكنĽت ģبĽخدتĞلك تĞمغلوممت ، ĞةĽصيęخ ģل الشģالظول مي ęن ęوالوز Ğمطق ęومن ĻبĽدزتĞر اليĽي ęللك وع ęدم. د ęخĞشيĞت Ğة الشمعة ęهد Ğاللغلوممت ĻشمتĞلااي ĞمتęمبĽيĻب ĻبĽدزتĞالي 
Ğة ĞقĽي Ğالدف.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <ęملف ęفĽعريĞي.
يĽمزاً ادد 3 ęا.

Ğعداداتńس إęب Ļالح
دمم ęوم عن ĞقĞعداد تńأĻب Ğالشمعة Ğولى، لللرةĨالا Ļب ĻخĽمز تĽيĞي ęس ااęاجن .ęنńم إ ęمغظ ĞمتĽميęوازز ęا Ğة ĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن ĻبĽدزتĞوالي ĞةĽيĨمب ęنģعلى للخصول. ت ĞدقĨإ ، يĞمبĨجج ęالن ĽوضىĞت 

Garmin مزĽيĞي ęماĻس بęن Ļالخ Ľي ęم الدĞة ت ęنĽيĽغيĞد ت ęعن Ğغد. الولادةĻعداد بńالا ، ĽولىĨلك الا ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğعداداتńإ ęملف ęفĽغرتĞالي Ľى ęلك فĻعلى اشمب Garmin 
Connect. 

ęملف ęفĽعريĞالت ĞةĽصوضتęلك: والح ęنĽلكيĞلي ęض منĽصيęخĞت ĞمتęمبĽي Ļالن Ľى ęف ęملف ęفĽغرتĞالغمم الي.
Ğعداداتńدم إ ęحĞالمشت :ęنĽيĽغيĞشلك ليęا. اجن ęدńإ ĞرتĞي ęر ااĽي ęدم ،مخدد ع ęخĞشيĞشي ęف ĞمتĽميęوازز ęالخ ĽىĞالي ĻظلبĞيĞمل ت ęدا ńالا ĽىĨمب ęنģس تęن Ļالخ Ľي ęة الدĞد اددت ęعداد عنńإ 

Ğالشمعة Ğولى لللرةĨالا. 

ع ęوض Ľحراك الكرشىĞالمت
وم ĞقĽع ت ęوض Ľخراك الكرسىĞاللي ģبĽخدتĞيĻب Ğالللخمت Ğمت ĞقĽي ĻظنĞوالي Ğظة ģشęبĨوالا Ğرة ęوفĞاللي Ğمضة ęلك الخĻل على. بĽي Ļمل، سنģاللي ęلن ęصĞيĽع ت ęوض Ľخراك الكرسىĞاللي 

Ğظة ģشęبĨع إ ęدف Ğظة ģشęبĨوإ Ļزكوت Ğالدزااجة ĞةĽدوتĽالي Ľى ęف ęممكنĨالا Ğة Ğلق ęاللغ Ľى ęوف ، مزجج ęل الخģمي Ğع سرعة ęالدف ęوالركض Ğع وسرعة ęالدف Ľى ģدلاً واللشĻب ęمن Ğظة ģشęبĨإ ęالركض 
Ľى ģد. واللش ęل عنĽي ęغ ģشĞع ت ęوض Ľخراك، الكرسىĞاللي ĻّبĞغقĞيĞسي Ğسمعة vívoactive 6 لكĞاركمت Ğغمت ęدلاً كدفĻب ęمن Ğظواتęم. اĞيĽت ģبĽخدتĞت ęم الرموز ً ęصĽتĨل إĽيģليĞلي 
دم ęخĞمشي Ľخراك كرسىĞلا. مي ģخدّتĞت Ğر الشمعةĽدت ĞقĞصى الخد تĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻخĽكشيĨمض الاęلك الخĻلم بĽي ęف ęكونĞت Ľى ęع ف ęوض Ľخراك الكرسىĞم. الليĞمء ت ęلغńإ 

ęنĽلكيĞت ĞةęرĽمي ęف ģالكش ęعن ģم الخمدت ً ęصĽتĨإ.
Ľى ęف Ğولى اللرةĨالا ĽىĞالي ęّلكنĞهم تĽي ęع ف ęوض Ľخراك الكرسىĞلك، على الليĞلك سمعي ęلكنĽمز تĽيĞي ęاا ĞرةĽيĞوت ęنĽلرتĞمض اليęلك الخĻب ęاجل منĨإ ęنĽيĽغيĞوي تĞمط مشي ģش ęم الن ً Ğق ęوف 

ĞةĽميęوازز ęللخ ĞخةĽدمم. الصخي ęعن ęكونĽع ت ęوض Ľخراك الكرسىĞد الليĽي Ğل، فĽي ęغ ģشĞلك الي ęلكنĽت ęرانĞفńغر إ ģشĞمشي ĞرةĽيĞالوت Ľى ĞلقĞلي Ğمغلوممت Ğة ęاللشمف Ğوالشرعة Ľى ęف 
، Ğظة ģشęبĨل الاģمي Ļزكوت Ğالدزااجة ĞةĽدوتĽالي .Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęف ęممكنĨالا ، Ğة Ğلق ęاللغ ĻُظلبĽلك سي ęمن ęرانĞفńغر إ ģشĞمشي Ğعلى للخصول الشرعة ĞمتęمبĽيĻب ، Ğالشرعة 

ّ ęدام ولكن ęخĞغر اسي ģشĞمشي Ğس الشرعةĽمً ليĽروزت ęل ضĽي ĻشخĞمط لي ģش ęعلى للخصول. الن Ğمغلوممت ęعن Ğق ęوافĞغر ت ģشĞمشي Garmin ęّنĽو مغيĨإ ęة عنĨراب ģو سĨإ ęلغرض 
ل اللمللك، دليĽل ĞقĞيęلى ابńإ buy.garmin.com مضęا الخ ęهدĻغر ب ģشĞاللشي.

لك ęلكنĽل تĽي ęغ ģشĞع ت ęوض Ľخراك الكرسىĞو الليĨإ ęمف ĞقĽتńلة إĽي ęغ ģشĞت Ľى ęف Ğعداداتńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞعداد( اللشيńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞاللشي ,Ğخة ę78 الصق(. 
شيĽولواجيĽم اول اللغلوممتĞ منę للرęتĽد ęف Ľالكراسى ، ĞخركةĞل اللي ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/en-US/garmin-technology/health-science/wheelchair

-physiology/.
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ęعمر عرض Ğة ĞاقĽاللت ĞةĽتęدن Ļاض البęلك الحĻن
خلك ęلنĽعلر ت ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن Ğكرة ęف ęعن ĞةĽي ęقĽكي Ğةęمزب Ğلك مقĞي ĞمفĽلي ĞةĽيęدب Ļض النęخ ģشĻب ęس منęن Ļشة الخ ęقęدم. ب ęخĞشيĞلك تĞسمعي ، Ğل مغلوممتģر علراك مي ģس Ĩومو ĞلةĞكي 
شم Ļالخ) BMI (ĞمتęمبĽيĻمغدل وب Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة Ğمت ęوط ęومخق Ğظة ģشęبĨالا ĞةĽالغملي Ğر الخدةĽي ęوفĞعلر لي ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļا. الن ęدńإ ęلك كمنĽلدت ęانęرĽمي Index™، 

دم ęخĞشيĞي ęلك فĞمس سمعيĽي Ğف Ğة Ļشنęب ęالدهون Ľى ęشم ف Ļدلاً الخĻب ęر من ģس Ĩمو ĞلةĞشم كي Ļد الخĽخدتĞعلر لي ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļمض النęلك الخĻب .ęلكنĽت ęنĨر إģت ĨوĞت ĞراتĽيĽي ęغĞت ęنĽلمزتĞالي 
ĞةĽي ęمضĽلظ الرتęوب ĞمةĽالخي Ľى ęعلر ف ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن. 
Ğة ęعلر على للخصول: ملاحط ĞةĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļر النģكيĨالا ، Ğة Ğكلل دفĨعداد إńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞمض اللشيęلك الخĻعداد( بńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞاللشي ,Ğخة ę78 الصق(.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <ęملف ęفĽعريĞعمر>  ي Ğة ĞاقĽاللت ĞةĽتęدن Ļالب.

اظقĞ حول ęمعدل مب Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق
دم ęخĞشيĽد تĽالغدت ęمن ęنĽيĽي ęمضĽالرت Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمس القĽي Ğلق ĞوةĞف ĞةĽعوتĨالا ĞةĽهم الدموتĞمدتĽت ęوز ęنĽخشيĞوي وتĞمشي ĞةĞمفĽهم الليĽلدت .ęنńإ Ğة Ğظق ęمغدل من 
Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľهى Ğلوعة Ļمخ ęمن Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğلكل الق Ğة ĞقĽي Ğدف .ęنńإ Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğلس القęالخ ĞغةĨمب ģالش Ğولة Ļن Ğاللق ĞّلةĞمرف ęلى 1 منńم 5 إ ًĞق ęوف ĞمدةĽت ęلر 
Ğالخدة .ĞصوزةĻب ، Ğم عممةĞيĽت ĻشمتĞااي Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمد الق ęن ĞملاسيĻلى بńإ Ļشبęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.

ęهدافĨإ Ğة ĞاقĽاللت ĞةĽتęدن Ļالب
ęنńإ Ğة ęمغرف Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğشمهم القĞت Ľى ęمس فĽي Ğف Ğة ĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļهم الن ęنĽخشيĞر وت Ļهم عن ęة ف ęهد Ĩمدي Ļهم اللن ĞقĽي ĻظنĞوت.
لغدل• ęف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğغد القĽمسًم تĽي Ğدًا فĽاجي Ğلخدّة ęنĽلمزتĞالي.
مطقĞ بĻغضę تĞلرتĽنę تĽشمعداك• ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف ęرĽت ęغرĞت ĞدزةĞلك فĞيĽوعيĨإ ĞةĽلك الدموتĞوتĞوف.

ا ęدńإ Ğب ęكن ęغرفĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى، القĞفĨلك الاęمكمبńأ Ļن ęدام ف ęخĞدول اسي Ļالخ) ĻشمتĞااي Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ,Ğخة ęد) 80 الصقĽخدتĞلي Ğة Ğظق ęمن 
متĞ مغدل ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĞةĽمليģاللي ęهدافĨلا Ğة ĞمفĽاللي ĞةĽيęدب Ļالن ĽىĞهم اليĞاددت. 

ا إĨمم ęدńإ Ğب ęلا كن ęغرفĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى، القĞفĨدم الا ęخĞمسي ęاد فĨاجداول إ ĻشمتĞالااي Ğرة ęوفĞعلى اللي ĞبęربĞيęب ńالا .ęغضĻب Ğالصملات ĞةĽي ęمضĽالرت ęومراكر ĞةĞمفĽاللي 
ĞةĽيęدب Ļر الن ęوفĞمزاً ت Ļن Ğي ęمس ااĽي Ğمغدل لق Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى القĞفĨالا .ęنńمغدل إ Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى القĞفĨالا Ľى ęراضĞي ęض 220 هو الافĞمفęعلراك ب.

ęنĽتĽعتĞي Ğاظق ęمعدل مب Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق
دم ęخĞشيĞت Ğالشمعة Ğمغلوممت ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞاللشي Ğمضة ęلك الخĻب ęعداد منńالا ĽولىĨد الاĽخدتĞلي Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق ĞةĽي ęراضĞي ęلك. الاف ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت 
Ğمطق ęمن Ğصلة ęق ęللغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğمت ęلللق ęفĽغرتĞت Ğة ęمضĽل الرتģمي ęالركض Ļوزكوت Ğالدزااجمت Ğماة Ļعلى للخصول. والشن ĞمتęمبĽيĻب Ğة ĞقĽي Ğاجدًا دف Ğللشغرات 
ĞةĽلال الخرازت ęمطلك، ا ģشęلك بĽعلي ęنĽيĽغيĞصى الخد تĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğلك. الق ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ ęنĽيĽغيĞكل ت Ğة Ğظق ęللغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمل الق ęداńمغدل وإ 
Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğمً الرااةĽدوتĽلك. ت ęلكنĽظ تĻن ęض Ğمطق ęمً اللنĽدوتĽعلى ت Ğو الشمعةĨدام إ ęخĞمسيĻلك بĻعلى اشمب Garmin Connect. 

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <ęملف ęفĽعريĞي  <Ğاظق ęمب Ğة Ğومعدل الطاق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğمعدل>  الق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق.
يĞر 3 ęصى ااĞقĨإ ęضĻبęن Ļلب Ğل ،الق ęداĨصى الخد وإĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.
يĞر 4 ęمعدل اا Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğد الق ęعب ĞراحةĞالأشت  <ęنĽتĽعتĞي Ğصصةęل ،المح ęداĨمغدل وإ Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة.

لك ęلكنĽدام ت ęخĞوسظ اسيĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة Ľي ęة الدĞمسيĞلك، فĞو سمعيĨلك إ ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب ĻلبĞصض فęمء مخ ęنģتĨإ Ğالرااة.
يĞر 5 ęاا Ğاظق ęالمب  <Ğق ęوق.
يĽمزاً ادد 6 ęا:

يĞر• ęاا Ğة ęصĻبęن/Ğة ĞقĽت Ğدق ęلغرض Ğمطق ęرهم اللنĽخرتĞغدد وتĻب Ğمت ęصĻن ęالن Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف.
يĞر• ęاا Ğة Ļشبęصوي البĞلمعدل الق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق ęلغرض Ğمطق ęرهم اللنĽخرتĞوت Ğة Ļشن ęكن ĞةĽوتĨصى للخد منĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق.
يĞر• ęاا Ğة Ļشبęن ĽاظىĽتĞمعدل احت Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق ęلغرض Ğمطق ęرهم اللنĽخرتĞوت Ğة Ļشن ęكن ĞةĽوتĨمن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا 

Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğة مظروامً الق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة.(
يĞر 7 ęاا Ğة Ğظق ęل من ęداĨوإ ĞلةĽي Ğلكل ف Ğة Ğظق ęمن.
يĞر 8 ęمعدل اا Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق Ğة ęاضĽر ،للريĞي ęواا ęملف ęفĽغرتĞت Ğة ęمضĽللرت Ğة ęمف ęضńلا Ğمطق ęمن Ğصلة ęق ęللغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق) ĽمزيĽيĞي ęاا.(
ةĞ الخęظواتĞ كرزّ 9 ęمف ęضńلا Ğمطق ęللغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğة ęمضĽللرت) ĽمزيĽيĞي ęاا.(

اظقĞ نĻتĞعتĽتĽنę للشاعةĞ الشماج ęمعدل مب Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق
يĽةĞ الاńعداداتĞ تĞيĞيĽج ęراضĞي ęالاف Ğللشمعة ęمف ģشĞصى الخد اكيĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف ęنĽيĽغيĞوت Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğة Ļشن ęكن ĞةĽوتĨمن ęصى الخد منĞفĨالا 

متĞ للغدل ęصĻنęلك بĻلن Ğف.
•Ğق ĞخقĞت ęمن Ğة Ğدف Ğعداداتńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞعداد( اللشيńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞاللشي ,Ğخة ę78 الصق(.
•ęًم ازكض Ļملن ęمً عĽدتĞمرت ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğوع الق ęو اللغصم على اللوضĨاول إ Ğة Ğظق ęالصدز من.
•ęاعرض Ğمت ęنĽمت ĻنĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف ĞبĞوالوف Ğرق ęغĞاللشي Ľى ęف Ğمطق ęدام اللن ęخĞمسيĻلك بĻعلى اشمب Garmin Connect.

ęملف ęفĽغرتĞ79ت



ĻشاتĞاحت Ğاظق ęمعدل مب Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق
Ğة Ğطقęالمب

 %ęصى الحد منĞقĨالأ 
اتĞ لمعدل ęصĻبęن 
Ļلب Ğالق

هد Ļدالمحشوس الحĨوان ęالق

مء،60%–150 ęراĞاسي ĞرةĽيĞوت ، Ğس سهلة ęق ęنĞم ت ęمع ęن ĞميęنĽلمزتĞت ĞةĽيĨلك (هوابĽيĻروبĽتĨالا (، ęنĽيĨدبĞي Ļلللن ęفĽي ęق ęخĞاجهمد ت ńالا

260–70%ĞرةĽيĞوت ، ĞخةĽس مرت ęق ęنĞت ĞعلقĨل، إĽلي ĞقĻب Ğةģاللخمدت 
Ğة ęملكنęنĽلرتĞت ĽسمسىĨإ ĞةĽوعوتĨللا ، ĞةĽالدموت ĞرةĽيĞوت ĞدةĽاجي Ľى ęغمفĞللي

370–80%ĞرةĽيĞوت ، ĞدلةĞمغي Ğةģاللخمدت ĻضغبĨإĞدزةĞف Ğة ęمم مخشنĽي Ğللق ęنĽلمزتĞمليĻب ، ĞةĽيĨالهواب ęنĽلرتĞل اليģميĨالا 
ĞةĽوعوتĨللا ĞةĽالدموت

480–90%ĞرةĽيĞوت ĞغةĽر سرتĽي ęوع ĞخةĽلاً، مرتĽلي Ğس ف ęق ęنĞت ĽشريĞفĞدزةĞف Ğة ęمم مخشنĽي Ğللق ęنĽلمزتĞمليĻب ĞةĽيĨع اللاهواب ęمغدل وزف Ğمت ęصĻنęب 
Ļلب Ğلى القńإ ، Ğة Ļن Ğالغي Ğسرعة Ğة ęمخشن

590–100%ĞرةĽيĞوت ĞغةĽلا اجدًا، سرت ęلكنĽلراز تĞهم الاسيĻلاً، بĽطوت 
س ęق ęنĞت Ľاجهدي

لىĽ اليĞخلل ęالغص ęز ęمغر Ğدزة Ğمم على والقĽي Ğالق ęنĽلمزتĞمليĻب ĞةĽيĨاللاهواب Ğة ęمخشن Ğوة Ğوالق Ğةęز ęمغر

ęنĽتĽعتĞي Ğاظق ęمب Ğة Ğالطاق
دم ęخĞشيĞت Ğمطق ęمن Ğة Ğَم الظمفĽي Ğالق ĞةĽي ęراضĞي ęمدًا الاف ęن Ğلى اسيńس إęن Ļالخ ęن ęوسظ والوزĞومي ،Ğدزة Ğد القĞلا وف ĞقĻظمبĞيĞلك مع تĞدزاتĞف ĞةĽصيęخ ģا. الش ęدńإ Ğب ęكن ęغرفĞت ĞلةĽي Ğف 

Ğة Ğل طمفęاللدا Ľى ęقĽي ęالوط) FTP (وĨإ Ğة Ğل طمفęاللدا) TP (،لكĽلك لدت ęلكنĽي ęملهم ف ęداńممجج والشلمج إęرب Ļللن ĻشمتĞمايĻب Ğمطق ęمن Ğة Ğًم الظمفĽيĨمب ĞلقĞلك. ت ęلكنĽظ تĻن ęض 
Ğمطق ęمً اللنĽدوتĽعلى ت Ğو الشمعةĨدام إ ęخĞمسيĻلك بĻعلى اشمب Garmin Connect.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <ęملف ęفĽعريĞي  <Ğاظق ęمب Ğة Ğومعدل الطاق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق.
يĞر 3 ęمطًم اا ģشęب.
يĞر 4 ęاا Ğق ęوق.
يĽمزاً ادد 5 ęا:

يĞر• ęواط اا ęلغرض Ğمطق ęرهم اللنĽخرتĞملواط وتĻب.
يĞر• ęاا Ğة Ļشبęالب ĞةĽويĨالمب Ğة Ğل لطاقęالمدح Ľى ęقĽت ęو الوظĨإ Ğة Ļشبęالب ĞةĽويĨصوي المبĞالق Ğة Ğل لطاقęالمدح ęلغرض Ğمطق ęرهم اللنĽخرتĞوت Ğة Ļشن ęكن ĞةĽوتĨمن Ğة Ğل لظمف ęاللدا.

يĞر 6 ęاا FTP وĨإ Ğة Ğل ظاقęل ،المدح ęداĨوإ ĞلةĽي Ğالق.
يĞر 7 ęاا Ğة Ğظق ęل من ęداĨوإ ĞلةĽي Ğلكل ف Ğة Ğظق ęمن.
د 8 ęعن ،Ğروزة ęر الصĞي ęى الحد ااęدنĨل ،الأ ęداĨى الخد وإęدبĨالا ĞلةĽي Ğلق Ğة Ğالظمف.

ęف ģالكش ęعن ĞاشاتĽت Ğداء قĨا الأ ًĽتĨان ĞلقĞي
يĽل تĽيĞم ęغ ģشĞت ĞةęرĽمي ęف ģالكش ĽىĨمب ĞلقĞكل الي ģشĻب Ľى ęراضĞي ęاف. 

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <ęملف ęفĽعريĞي  <Ğاظق ęمب Ğة Ğومعدل الطاق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق  <ęف ģالكش ĽىĨان ĞلقĞالت.
يĽمزاً ادد 3 ęا.

Ğعداداتńإ Ğدارةńإ Ğة Ğالطاق
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńالأ  <Ğدارةńإ Ğة Ğالطاق.

تĽر ęوقĞي ęحن ģش ĞةĽطاريĻض: البĽصيęخĞلي Ğعداداتńمم إ ęظ ęالن Ğطملةńلا ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻالن Ľى ęع ف ęوض Ğض( الشمعةĽصيęخĞت ĞةęرĽر ميĽي ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻالن, 
Ğخة ę81 الصق(.

Ğة Ļشبęالب ĞةĽويĨالمب ĞةĽطاريĻللب :ęعلر لغرض ĞةĽظمزتĻالن Ľى Ğق Ļن Ğاللي Ğة Ļشن ęكن ĞةĽوتĨمن.
ĞبĞالوق Ľى Ğق ĻبĞالمت ĞةĽطاريĻللب :ęعلر لغرض ĞةĽظمزتĻالن Ľى Ğق Ļن Ğدّز كغدد اللي Ğمق ęمم منĽتĨو الاĨإ Ğالشمعمت.
تĽة Ļب ęبĞي ęاض ęق ęحęوي انĞمشت ęحن ģش ĞةĽطاريĻعلاملك: الب ńدمم لا ęعن ęكونĽوي تĞمشي ęخن ģس ĞةĽظمزتĻم الن ً ęص ęق ęخ ęمن. 

80Ğعداداتńإ Ğدازةńإ Ğة Ğالظمف



تĽر متĽرęةĞ يĞحęصتĽض ęوقĞي ęحن ģش ĞةĽطاريĻالب
يĽر ميĽرęةĞ للك تĞشلج ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻظ النĻن ęصĻب Ğعداداتńمم إ ęظ ęكل الن ģشĻع بĽسرت Ğطملةńعلر لا ĞةĽظمزتĻالن Ľى ęع ف ęوض Ğالشمعة.
لك ęلكنĽل تĽي ęغ ģشĞت ĞةęرĽر ميĽي ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻالن ęمن ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞض( اليĽصيęخĞت ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę35 الصق(.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńالأ  <Ğدارةńإ Ğة Ğر>  الطاقĽت ęوقĞي ęحن ģش ĞةĽطاريĻالب.
يĞر 3 ęاا Ğل الحالةĽي ęغ ģشĞلي ĞةęرĽر ميĽي ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻالن.
يĞر 4 ęر ااĽحريĞمزاً وادد ،يĽي ęا:

يĞر• ęوحجة اا Ğالشاعة ęنĽلكيĞواجة لي Ğسمعة ęض ęق ęخ ęمن Ğة Ğوم الظمف ĞقĽت ģبĽخدتĞمليĻب Ğمرة Ğواادة Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف.
يĞر• ęى ااĞقĽمء الموشت ęلغ ńلا ęنĽلكيĞلمع تĞلى الاسيńى إ ĞقĽاللوسي ęلك منĞسمعي.
يĞر• ęاا ęفĞصل هاي ęلك لق ęقĞهمت ęرنĞي Ğاللق.
يĞر• ęاا Wi-Fi ظع Ğصمل لقĞالات Ğكة Ļن ģشĻب Wi‑Fi.
يĞر• ęمعدل اا Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالمعصم على الق ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت ęاجهمز Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ.
يĞر• ęاس ااĽت Ğكشحج مقĨأĞالت ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞغر ت ģشĞمس مشيĽي Ğكشجج مقĨأĞالي. 
يĞر• ęاا ęم العرضĨالدان ęمف ĞقĽت ńل لاĽي ęغ ģشĞت Ğة ģمس ģد الش ęدامهم عدم عن ęخĞاسي. 
يĞر• ęالشطوع اا ęض ęق ęسظوع لخ Ğة ģمس ģالش.

ęغرضĞت Ğعدد الشمعة Ğعلر سمعمت ĞةĽظمزتĻالن Ğة ĻشنĞر كل مع اللكيĽيĽي ęغĞت Ľى ęعداد فńالا.
يĞر 5 ęة ااĽت Ļب ęبĞي ęاض ęق ęحęوي انĞمشت ęحن ģش ĞةĽطاريĻالب Ľى ĞلقĞة ليĽي Ļن ęنĞدمم ت ęعن ęكونĽوي تĞمشي ęخن ģس ĞةĽظمزتĻم الن ً ęص ęق ęخ ęمن.

Ğعداداتńام إ ęط ęالب
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن.

ĞصاراتĞت ęض: احĽخصيĞلي ĞصمزاتĞي ęزاز اا ęزĨض( الاĽصيęخĞت ĞصمزاتĞي ęزاز اا ęزĨالا ,Ğخة ę81 الصق(.
ęالمرور رمر :ęنĽيĽغيĞلي ęمروز زمر ęلف Ĩمو ęمن ĞغةĻزبĨمم إĞزفĨإ ĞةĽلك لخلمتĞمغلوممت ĞةĽصيęخ ģد الش ęع عدم عن ęوض Ğمغصللك على الشمعة )ęنĽيĽغيĞت ęمض اللروز زمرęالخ 

خةĞ, بĻشمعيĞلك ę82 الصق(.
رęعاجج عدم ńالأ :ęنĽلكيĞع لي ęعمجج عدم وضęز ńالا ĞبĽي ęق ęخĞلي Ğة ģمس ģمء الش ęلغńوإ ęنĽلكيĞت ĞهمتĽي Ļن ęن Ğالي Ğغمزات ģسńوالا.

ĞوضلةĻن :ĞرةĽللغمت ĞوضلةĻالن ĞةĽلي ęض الدااĽصيęخĞوت Ğعداداتńالا )ĞوضلةĻالن ,Ğخة ę73 الصق(.
ĞبĞظ: الوقĻن ęلص Ğعداداتńإ ĞبĞالوف )Ğعداداتńإ ĞبĞالوف ,Ğخة ę83 الصق(.
Ğة ęاللع :ęنĽيĽغيĞلي Ğة ęاللغ Ğة ęعلى اللغروض Ğالشمعة.
Ğضوت :ęنĽيĽغيĞلي Ğة Ļلهخ Ğضوت Ğوع الشمعةęوب Ğالصوت.

Ğدمة ĞقĞج: متĞي ęلق Ğعداداتńمم إ ęظ ęالن Ğدمة ĞقĞاللي ęنĽيĽغيĞلي Ğمس واداتĽي Ğع الق ęل ووضĽي ĻشخĞت ĞمتęمبĽي Ļع الن ęووض USB )Ğعداداتńمم إ ęظ ęالن Ğدمة ĞقĞاللي ,Ğخة ę83 الصق(.
Ğعادةńظ إĻب ęض :ęنĽكوتĞلي ęشج ęالن ĞةĽمطيĽيĞالااي ĞمتęمبĽي Ļلن Ğالشمعة Ğعمدةńظ وإĻن ęض ĞمتęمبĽيĻدم ب ęخĞاللشي Ğعداداتńوالا )Ğعمدةńظ إĻن ęع ضĽاجلي Ğعداداتńالا ĞةĽي ęراضĞي ęالاف, 

Ğخة ę84 الصق(.
ģبĽحديĞامحج يęرن Ļالب :ĞبĽي Ļن ģي Ğلي ĞمتģيĽخدتĞرامجج ت Ļالن ĽىĞم اليĞلهم تĽت ęر ęنĞت ęنĽلكيĞوت ĞمتģيĽخدتĞالي ĞةĽيĨمب ĞلقĞللك والشلمج الي Ğق ĞخقĞمليĻب ęمن ĞمتģيĽخدتĞالي Ğرة ęوفĞمً الليĽدوتĽت 

)ĞمتģيĽخدتĞجج تĞي ęاللن ,Ğخة ę87 الصق(. 
همزę مغلوممتĞ لغرضę: حول Ļرامجج الخ Ļض والنĽي ęراĞوالي Ğواللغلوممت ĞةĽليĽي ęظ ęنĞالي.

تĞصاراتĞ يĞحęصتĽض ęرار اح ęرĨالأ
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğة ęقĽي ęظ وط ęغ ęلراز الصĞمسيĻج بĽيĞمت ęلللق ĞةĽردت ęالق Ğلوعمت Ļج ومخĽيĞمت ęاللق.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ĞصاراتĞت ęاح.
يĞر 3 ęمامً ااĞي ęو مقĨإ Ğلوعة Ļج مخĽيĞمت ęصهم مقĽصيęخĞلي.
يĞر 4 ęاا Ğة ęقĽي ęوط.
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ęنĽتĽعتĞي ęاض المرور رمرęلك الحĞشاعتĻن
Ğة ęملاحط

ا ęدńإ ĞلبĞمل ف ęداńأĻب ęكل اللروز زمر ģشĻر بĽي ęج عĽضخي ģلاتģت ، Ğم مراتĞيĽشي ęف ęنĽميĨأĞت Ğًم الشمعة Ğي Ğف Ĩغد. موĻلس بęا Ğر مخمولاتĽي ęع ، ĞخةĽم ضخيĞيĽت ęنĽميĨأĞت Ğى الشمعةĞاي 
نĻظ تĞغيĽد ęض ęاللروز زمر Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect .ا ęدńم لم إ ĞقĞت ęرانĞفńأ Ļلك بĞسمعي ، ęفĞملهمتĻب ęف ęخدĞشي ęف Ğلك الشمعةĞمتęمبĽيĻد بĽغيĞظهم وتĻن ęلى ضńإ Ğعداداتńإ 

ع ęاللصن ĞةĽي ęراضĞي ęغد الافĻلس بęا Ğر مخمولاتĽي ęع ĞخةĽضخي.
لك ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞت ęلك مروز زمرĞلشمعي ĞةĽلك لخلمتĞمغلوممت ĞةĽصيęخ ģد الش ęع عدم عن ęوض Ğا. مغصللك على الشمعة ęدńإ Ğب ęدم كن ęخĞشيĞت ĞةęرĽمي Garmin Pay، 

دم ęخĞشيĞشي ęف Ğالشمعة ęشة اللروز زمر ęقęب ęلف Ĩاللو ęمن ĞغةĻزبĨمم إĞزفĨإ Ļج واللظلوتĞي ęلك لقĞي ęظ ęمخق )Garmin Pay ,Ğخة ę5 الصق(. 
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ęالمرور رمر  <ęنĽتĽعتĞي ęالمرور رمر.
لفę مروز زمرę إĨداęل 3 Ĩمو ęمن ĞغةĻزبĨمم إĞزفĨإ.
Ľى ęف Ğاللرة ĞةĽمليĞالي ĽىĞل اليĽتęرĞهم تĽي ęف Ğالشمعة ęمغصللك، عن Ļب ĻخĽمل ت ęداńإ ęاللروز زمر ęلكنĞيĞلي ęمن ęعرض ĽيĨإ Ğمغلوممت.

تĽتĽر ęعĞي ęلك رمرĞمرورشاعت
Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęغرفĞت ęاللروز زمر Ľمض الخملىęلك الخĞشمعيĻب ęلكنĞيĞلي ęرة منĽيĽي ęغĞا. ت ęدńإ ĞبĽشيęب ęو اللروز زمرĨإ ĞلبĞاجراء فńأ Ļر عدد بĽي Ļكن ęمن Ğمل مخمولات ęداńإ ęاللروز زمر 
يĽر ęع ، ĞخةĽالصخي Ļب ĻخĽي ęف Ğعمدةńظة إĻن ęض Ľى ęف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect. 

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ęر>  المرور رمرĽتĽت ęعĞي ęالمرور رمر.
لفę الخملىĽ اللروز زمرę إĨداęل 3 Ĩاللو ęمن ĞغةĻزبĨمم إĞزفĨإ.
لفę اجدتĽد مروز زمرę إĨداęل 4 Ĩمو ęمم 4 منĞزفĨإ.
Ľى ęف Ğاللرة ĞةĽمليĞالي ĽىĞل اليĽتęرĞهم تĽي ęف Ğالشمعة ęمغصللك، عن Ļب ĻخĽمل ت ęداńإ ęاللروز زمر ęلكنĞيĞلي ęمن ęعرض ĽيĨإ Ğمغلوممت.

ĞوضلةĻالب
ĽىĞتĨأĞت Ğالشمعة Ğوّدة ęمر ĞوضلةĻنĻب Ğات ęد Ğةģلاتģمم مخموز ت ęظęوب ĞرةĽمغمت ĽىĨمب ĞلقĞّر. تĽي ęغĞيĞت ĞاتęرĽمي ĞوضلةĻهرهم الن ęمد ومظ ęن ĞملاسيĻلى بńمطلك إ ģشęا ومم ب ęدńإ ęكمن GPS ًم ęّد ملكن ęوعن 

Ğلى الللااةńإ Ğلك. مم واجهة ęلكنĽر تĽيĽي ęغĞت Ğعداداتńإ ĞوضلةĻمً النĽدوتĽت )Ğعداداتńإ ĞوضلةĻالن ,Ğخة ę82 الصق(. 

Ğعداداتńإ ĞوضلةĻالب
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ĞوضلةĻن.

ĞرةĽمعاي :ĞرةĽغر للغمت ģشĞمشي ĞوضلةĻمً النĽدوتĽت )ĞرةĽمغمت ĞوضلةĻمً النĽدوتĽت ,Ğخة ę82 الصق(.
ęعرض :ęنĽيĽغيĞلي Ğالواجهة ĞةĽمهي ĻخĞعلى الات ĞوضلةĻلى النńإ ęارفĨو إĨإ Ğو دزاجمتĨإ Ľمللى ęمنĽزادت.

مال مرحجع ģالش :ęنĽيĽغيĞلمل مراجع لي ģالش Ľى ęف ĞوضلةĻالن )ęنĽيĽغيĞلمل مراجع ت ģالش ,Ğخة ę83 الصق(.
ęنĽاي ĻبĞالت ĽشىĽاظت ęب ęالمع :ęنĽيĽغيĞلي ęنĽمت ĻنĞمس تĽي Ğمق ĞةĽشيĽمطي ęن ęاللغ Ğمزة ģس ńلى للاńلمل مراجع إ ģالش.
ع ęوض :ęنĽيĽغيĞلي ĞوضلةĻدام الن ęخĞلاسي Ğلوعة Ļمخ ęمن ĞمتęمبĽيĻب GPS ĞمتęمبĽيĻغر وب ģشĞاللشي ĽىęروبĞلكي ńمء الا ęنģتĨإ Ğالخركة) ĽىĨمب ĞلقĞو) تĨإ ĞمتęمبĽيĻب GPS ظĞق ęو فĨمس إĽي Ğمق 

ĞةĽشيĽمطي ęن ęاللغ. 
ĞرةĽمعاي ĞوضلةĻًا البĽدويĽي

Ğة ęملاحط
Ļب ĻخĽت ęنĨر إĽغمتĞت ĞوضلةĻالن ĞةĽليĞالرف Ľى ęمزجج ف ęالخ .ĞمدةĽت ęوللر ęمن ĞةĞة دفĽواجيĞلا, الي ęفĞقĞت Ļبęمضر اجمب ęالغن Ğرةģت Ĩول على اللو Ğالخق ĞةĽشيĽمطي ęن ęل اللغģمي ĞمزاتĽالشي 

Ľىęمب Ļواللن ĞخبĞظوط وتęمء اĻالكهرب.
ĞقĻسن ęنĨإ ĞلبĞت ĞرةĽلك مغمتĞسمعي Ľى ęع، ف ęدم اللصن ęخĞشيĞوت Ğمم الشمعة ęظęب ĞرةĽمغمت ĽىĨمب ĞلقĞكلٍ ت ģشĻب Ľى ęراضĞي ęا. اف ęدńإ ęداء كمنĨإ ĞوضلةĻر النĽي ęم، ع ęظĞي ęل على منĽي Ļسن 

ل بĻغد الليģمل، Ğق ęن Ğالي Ğمت ęللشمف ĞلةĽو طوتĨغد إĻاصول ب ĞراتĽيĽي ęغĞت ĞةĽزت ęاجد Ľى ęف Ğدزاجمت Ğلك الخرازة ęلكنĽت ĞرةĽمغمت ĞوضلةĻمً النĽدوتĽت.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ĞوضلةĻن  <ĞرةĽمعاي.
يĽرةĞ بĻخركةĞ مغصللك اراّك 3 ęكل على ضغ ģم سĞلى 8 الرفńإ ęنĽهوز اي ęط Ğزسملة.
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ęنĽتĽعتĞمال مرحجع ي ģالش
لك ęلكنĽت ęنĽيĽغيĞاللراجع ت Ľمهى ĻخĞدَم الات ęخĞاللشي Ľى ęف ĻشمتĞااي Ğمة مغلوممت ĻخĞالات.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ĞوضلةĻمال مرحجع>  ن ģالش.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•ęنĽيĽغيĞلمل لي ģالش Ľى ęراف ęغ Ļمزة الخ Ļن ĞمعيĻمراجع ب ، Ğر الواجهةĞي ęح ااĽضحت.
•ęنĽيĽغيĞلمل لي ģالش ĽشىĽمطي ęن ęاللغ ęوان ęكغن ęدونĻب ، ęخرافęر ابĞي ęاا ĽشىĽاظت ęب ęمع.
•ęنĽيĽغيĞلمل لي ģالش ĽغىĽيĻربĞ000 (اليº (مزة Ļن ĞمعيĻمراجع ب ، Ğر الواجهةĞي ęاا Ğكة Ļب ģش.
•ęنĽيĽغيĞلي ĞلةĽي Ğف ęنĽمت Ļن Ğالي ĽشىĽمطي ęن ęمً، اللغĽدوتĽر تĞي ęدم ااęحĞالمشت  <ęنĽاي ĻبĞالت ĽشىĽاظت ęب ęل المع ęداĨوإ ęنĽمت Ļن Ğالي ، ĽشىĽمطي ęن ęر اللغĞي ęم وااĞي.

Ğعداداتńإ ĞبĞالوق
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ĞبĞالوق.

ĞقĽشتęبĞي ĞبĞالوق :ęنĽيĽغيĞلي Ğالشمعة ęلغرض ĞبĞالوف ĞقĽشي ęنĞيĻ12 ب Ğو سمعةĨ24 إ Ğو سمعةĨإ ĞقĽشي ęنĞالي Ľالغشكري.
ĞقĽشتęبĞي ęحĽاريĞالت :ęنĽيĽغيĞلي ĻبĽيĞرتĞت Ğة ģمس ģس ęوم الغرضĽهر للي ģوالش Ğة ęوالشن ęجĽوازتĞللي.
ęنĽتĽعتĞي ĞبĞالوق :ęنĽيĽغيĞلي Ğة Ğظق ęاللن ĞةĽي ęمنęالر Ğمز. للشمعةĽي ęالخ ĽىĨمب ĞلقĞوم ت ĞقĽت ęنĽيĽغيĞيĻب Ğة Ğظق ęاللن ĞةĽي ęمنęًم الرĽيĨمب ĞلقĞمد ت ęن ĞملاسيĻلى بńع إĞموف GPS. 
ĞبĞالوق :ęنĽيĽغيĞلي ĞبĞا الوف ęدńم إĞت ęنĽيĽغيĞمز تĽي ęالخ ęنĽيĽغيĞت ĞبĞلى الوفńإ ĽدويĽت.
Ğة ęامبęمر ĞبĞالوق :Ğة ęامنęللر ĞبĞد الوف ęر عنĽيĽي ęغĞت Ğمطق ęاللن ، ĞةĽي ęمنęالر ģبĽخدتĞوت ĞبĞم الوف ً Ğق ęوف ĞبĽيĞوفĞللي Ľى ęقĽالصي )Ğة ęامنęمر ĞبĞالوف ,Ğخة ę83 الصق(.
Ğة ęامبęمر ĞبĞالوق

ęف ģشĞكيĞت Ğًم الشمعةĽيĨمب ĞلقĞلك تĞي Ğظق ęمن ĞةĽي ęمنęالر ĞبĞوالوف Ľالخملى ęوم منĽالي Ľى ęكل ف Ğّل مرة ęغ ģشĞهم تĽي ęف Ğظ الشمعة ĞقĞليĞوت Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęو الصنĨد إ ęج عنĞي ęف 
ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect لك على ęقĞهمت ęرنĞي Ğلك. اللق ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨإ Ğة ęامنęمر ĞبĞمً الوفĽدوتĽد ت ęر عنĽيĽي ęغĞت Ğمطق ęاللن ، ĞةĽي ęمنęالر ģبĽخدتĞلى ولليńإ ĞبĽيĞوفĞالي Ľى ęقĽالصي.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <ĞبĞالوق  <Ğة ęامبęمر ĞبĞالوق.
ر 3 ęظĞيęلم ابģيĽصل زتĞيĞت Ğلك الشمعة ęقĞهمتĻب ęرنĞي Ğو اللقĨخدد إĞع تĞلمز موفĞفĨالا ĞةĽمعي ęمط( الصن ĞقĞالي Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ,Ğخة ę89 الصق(.

لك: يĞلمتĽح ęلكنĽمل ت ĞقĞيęلى الابńعلى إĨل الاĽدت Ļن Ğاللصدز لي.

Ğعداداتńام إ ęط ęالب ĞدمةĞقĞالمت
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <Ğدمة ĞقĞمت.

ĞقĽشتęبĞالت :ęنĽيĽغيĞلي ĞلاتĽي ęص ęقĞت ĞقĽشي ęنĞل الغمم، اليģمي Ğمس واداتĽي Ğمع الق ĞقĽت ńوالا Ğوالشرعة Ğة ęمء اللغروض ęنģتĨإ ، Ğظة ģشęبĨالا ĞةĽداتĻوع وب ĻسنĨر( الاĽيĽي ęغĞت Ğمس واداتĽي Ğالق, 
Ğخة ę83 الصق(.
تĽل ĻشحĞي ĞاتęانĽت Ļالب :ęنĽيĽغيĞلي ĞةĽي ęقĽل كيĽي ĻشخĞت Ğالشمعة ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęج. النĽيĞيĽمز تĽي ęل اĽي ĻشخĞت ĞرةĽيĞالوت Ľكى ęد )Ľى ęراضĞي ęاجراء) الافńإ ĞلاتĽي ĻشخĞمط ت ģش ęللن Ğطول للدةĨإ. 
ر ęوفĽمز تĽي ęل اĽي ĻشخĞكل الي ĞةĽيęمبģاجراء تńإ ĞلاتĽي ĻشخĞمط ت ģش ęر للنģكيĨلاً، إĽصي ęقĞة ت ęد ولكنĞلّ لا ف ĻشخĽت Ğظة ģشęبĨالا ĽىĞلر اليĞشيĞت ĞراتĞي ęلق ĞةĽي ęمنęز ĞلةĽملكممل طوتĻب.
ع ęوض USB :ęنĽيĽغيĞلي Ğدام الشمعة ęخĞلاسي MTP )وكولĞروتĻل ب Ğقęظ بĨو) الوسمبĨع إ ęوض Garmin د ęصمل عنĞالات ĻخمسوتĻب.
تĽتĽر ęعĞي Ğاس وحداتĽت Ğالق
لك ęلكنĽض تĽصيęخĞت Ğمس واداتĽي Ğالق Ğة ęمع لللشمف ĞقĽت ńوالا Ğمع والشرعة ęقĞر والازتĽي ęللك وع ęد.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <Ğدمة ĞقĞمت  <ĞقĽشتęبĞالت  <Ğوحدات.
يĞر 3 ęوع ااęمس بĽي Ğف.
يĞر 4 ęاا Ğمس وادةĽي Ğف.
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Ğعداداتńل إĽت ĻشحĞي ĞاتęانĽت Ļالب
ęواجة من ، Ğظ الشمعة ęغ ęر ، على اضĞي ęواا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <Ğدمة ĞقĞل>  متĽت ĻشحĞي ĞاتęانĽت Ļالب. 

ل اليĞىĽ اللراتĞ عدد ليĞغيĽيĽنę: التĞردد ĻشخĞت Ğهم الشمعةĽي ęف ĞمتęمبĽيĻمط ب ģش ęج. النĽيĞيĽمز تĽي ęل اĽي ĻشخĞت ĞرةĽيĞالوت Ľكى ęد )Ľى ęراضĞي ęاجراء) الافńإ ĞلاتĽي ĻشخĞمط ت ģش ęللن Ğللدة 
ر. إĨطول ęوفĽمز تĽي ęل اĽي ĻشخĞكل الي ĞةĽتęانģاجراء يńإ ĞلاتĽي ĻشخĞمط ت ģش ęر للنģكيĨلاً، إĽصي ęقĞة ت ęد ولكنĞلّ لا ف ĻشخĽت Ğظة ģشęبĨالا ĽىĞلر اليĞشيĞت ĞراتĞي ęلق ĞةĽي ęمنęز ĞلةĽملكممل طوتĻب. 

ل ĻشخĽمط وت Ğق ęالن ĞةĽشيĽيĨالرب ĽىĞّر اليĽي ęغĞت ęلالهم من ęمة ا ĻخĞو الاتĨمع إ ĞقĽت ńو الاĨمغدل إ Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق .ęنńل إ Ļمطلك سخ ģشęر، ب ęضغĨج مم إĽيĞيĽللك ت ęنĽتęر ęخĞد تĽت ęاللر ęمن 
Ğظة ģشęبĨعلى الا Ğاكرة ęد ęهمز Ļالخ.
تĽل ĻشحĞر يĽت ęعĞمعدل ي Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق :ęنĽلكيĞلي Ğالشمعة ęل منĽي ĻشخĞّر تĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğمء ف ęنģتĨمط إ ģشęب )Ğر املةĽي ęغĞمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق, 

Ğخة ę47 الصق(. 

Ğعادةńظ إĻب ęع ضĽحجمت Ğعدادات ńالأ ĞةĽت ęراضĞت ęالأق
ęلكنĞيĞلي ęمن Ğعمدةńظ إĻن ęكل ض Ğعداداتńالا ، ĞةĽي ęراضĞي ęالاف Ļب ĻخĽت Ğة ęامنęمر Ğمع الشمعة ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect لĽخليĞلي ĞمتęمبĽيĻمطلك ب ģشęب.
لك ęلكنĽت Ğعمدةńظ إĻن ęكل ض Ğعداداتńإ Ğلى الشمعةńم إĽي Ğع ف ęاللصن ĞةĽي ęراضĞي ęالاف.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęن  <Ğعادةńظ إĻب ęض. 
يĽمزاً ادد 3 ęا:

•Ğعمدة ńظ لاĻن ęكل ض Ğعداداتńإ Ğلى الشمعةńم إĽي Ğع ف ęاللصن ĞةĽي ęراضĞي ęالاف ęظ ęكل واق Ğاللغلوممت ĽىĞلهم الي ęداĨدم إ ęخĞاللشي Ğمت ęوط ęومخق ، Ğظة ģشęبĨر الاĞي ęاا Ğعادةńإ 
بĻظ ęض Ğعدادات ńالأ ĞةĽت ęراضĞت ęالأق.

•ęف ęكل لخد Ğظة ģشęبĨالا ęمن ، Ğمت ęوط ęر اللخقĞي ęاا ęف ęكل حد Ğاظات ģشęالب.
•Ğعمدة ńظ لاĻن ęض ĞمتĽاجلمليńإ Ğة ęاللشمف ، ĞبĞر والوفĞي ęاا Ğعادةńظ إĻب ęض ĞاتĽحجمالت ńالأ.
•Ğعمدة ńظ لاĻن ęكل ض Ğعداداتńإ Ğلى الشمعةńم إĽي Ğع ف ęاللصن ĞةĽي ęراضĞي ęالاف ęف ęكل واد Ğاللغلوممت ĽىĞلهم الي ęداĨدم إ ęخĞاللشي Ğمت ęوط ęومخق ، Ğظة ģشęبĨر الاĞي ęاا 

ęف ęحد ĞاتęانĽت Ļالب Ğعادةńظ وإĻب ęض Ğعدادات ńالأ.
Ğة ęا: ملاحط ęدńإ ĞلبĞعداد فńأĻب Ğة ęظ ęمخق Garmin Pay، Ľدي ĨوĽشي ęا ف ęمز هدĽي ęلى الخńإ ęف ęاد Ğة ęظ ęاللخق ęلك منĞا .سمعي ęدńإ Ğبęلك كمبĽى لدت ĞقĽموسي Ğةęّب ęر ęعلى مخ 
ديĽ سمعيĞلك، ĨوĽشي ęا ف ęمز هدĽي ęلى الخńهم إ ęف ęاد.

•ęف ęكل لخد Ğمت ęالللق ĞةĞي Ğف Ĩاللو ęمن ، Ğر الشمعةĞي ęاا ęف ęحد Ğات ęالملق ĞةĞت Ğق Ĩالمو.

ęعرض Ğمعلومات ęهار Ļالح
لك ęلكنĽت ęعرض Ğمغلوممت ، ęهمز Ļل الخģمي ęِّمغرف Ğضداز الوادةńممجج وإęرب Ļالن Ğواللغلوممت ĞةĽليĽي ęظ ęنĞالي ĞةĽي Ğمف ęقĞض واتĽي ęراĞالي.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńام>  الأ ęطęحول>  ن.

ęعرض Ğالمعلومات ĞةĽمتĽت ęط ęبĞالت Ğال ومعلومات ģتĞعلى الأمت Ğالملصق ĽىęرونĞلكت ńالأ
ّ ęنńإ Ğا ملصق ęهد ęهمز Ļدَّم الخ Ğمق Ľى ęف Ğضوزة ĞةĽيęروبĞلكيńد. إĞدم وف ĞقĽا ت ęهد Ğالللصق ĽىęروبĞلكي ńالا Ğمغلوممت ، ĞةĽليĽي ęظ ęنĞل تģمم ميĞزفĨإ ęفĽغرتĞالي ĽىĞّرهم الي ęوفĞت Ğة ęن Ļلخ 

ĞصملاتĞالات ĞةĽدزاليĽي ęالق) FCC (وĨإ Ğمل علاممتģيĞالامي ، ĞةĽليĽلي Ğف ńللك الا ęوكد Ğجج مغلوممتĞي ęض اللنĽي ęراĞوالي ĞةĽالشمزت.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
2 ęمن ĞلةĨمب Ğف ، Ğعداداتńر الاĞي ęام اا ęطęن.
يĞر 3 ęحول اا. 

Ğمعلومات ęهار Ļالح
Ğمعلومات ęعن Ğة ģاش ģش ęالعرض Ğوّدةęالمر ĞةĽت ęب ĞقĞتĻن AMOLED

نĻظ تĽيĞم ęض Ğعداداتńإ Ğكل الشمعة ģشĻب Ľى ęراضĞي ęاف Ğطملةńلا ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻالن ęنĽخشيĞداء وتĨالا )ĞخمتĽلليĞت Ğطملةńلا ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻلى النńصى الخد إĞفĨالا, 
Ğخة ę88 الصق(.
ر Ļن ĞغُيĽت Ğمت Ļنģت Ğو الصوزةĨإ" ĞراقĞكشل" اايĻًم سلوكًم النĽغيĽي Ļطن Ľى ęف ĞةęاجهرĨالا Ğوّدة ęاللر ĞةĽي ęن ĞقĞيĻب AMOLED .Ğطملةńلا ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي Ğة ģمس ģس ، ęالغرض Ļب ęن ĻخĞت ęضوز عرض 
ĞةĞيĻمبģت ĞمتĽوتĞلشيĻسظوع ب Ğغة ęقĞمرت ĞراتĞي ęلق ĞةĽي ęمنęز ĞلةĽللخد. طوت ęمن ، ĞراقĞم الاايĞيĽت ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞت Ğة ģمس ģس ęعرض vívoactive 6 غدĻهمء بĞيęاب Ğاللهلة ĽىĞم اليĞت 

يĞيĽمزهم ęاا )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض ,Ğخة ęلك. )55 الصق ęلكنĽر تĽدوتĞمة مغصللك ت ĻخĞمتĻو اجشللك بĨظ إ ęغ ęعلى الص Ğة ģمس ģو الللس سĨظ إ ęغ ęز على الص ęز 
غيĽل ęقĞلي Ğالشمعة.
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ęحن ģش Ğالشاعة
يĽر  ęحدĞي

ĽويĞخيĽا ت ęهد ęهمز Ļعلى الخ ĞةĽظمزتĻوم بĽيģيĽلي ęونĽتĨل زااجع. إĽدلي Ğمغلوممت Ğاول هممة Ğجج الشلامةĞي ęاللواجود واللن Ľى ęف Ğة Ļجج علنĞي ęعلى للاطلاع اللن ĞراتĽت ęخدĞجج تĞي ęاللن 
يĽرهم ęوع ęمن Ğاللغلوممت Ğاللهلة.

Ğة ęملاحط
Ļب ęن ĻخĞكل، ليĬأ Ğالي ęف ّ ęظęب Ğلامس اجهمتĞالي Ğمطق ęواللن ĞظةĽهم اللخي ęق ęلممًم واجقĞل تĻن Ğف ęخن ģو الشĨل إĽوضيĞالي ĻملخمسوتĻزااجع. ب ĞلمتĽغليĞت ęفĽي ęظ ęنĞالي )ĞةĽمت ęالغن ęهمز ĻملخĻب, 

Ğخة ę86 الصق(.
ĽىĞتĨأĞلك تĞسمعي Ğوّدة ęل مرĻكنĻب ęخن ģمض سęعلى للخصول. ا Ğمت Ğالللخق ĞةĽمزتĽيĞي ęظع الااĞمز، وفĽي ęل الغ ĞقĞيęلى ابńإ buy.garmin.com وĨواضل إĞل مع تĽوكي Garmin 
Ľي ęغممل الدĞيĞمغة ت.

دę)  الظرفę (كنĻل بĻيĞوضيĽل فĞم 1 ęق ęلنĻب ęخن ģلك على الشĞسمعي.

صل 2 ęاف Ğد الشمعة ęعن ęخن ģس ĞةĽظمزتĻملكممل النĻب Ğة Ļشن ęنĻ100 ب.%

Ğات ęالمواضق
مبĻلةĞالنĻظمزتĽةĞ بęوع Ğف Ğعمدة ńلا ، ęخن ģوم الشĽيģيĽلي ęونĽتĨإ Ğة ęلن ęمص

ęفĽي ęصنĞمة تĽ1اجو 5اللي 

Ğظمقęب Ğدزاجة Ğل ارازةĽي ęغ ģشĞالي ęنĽتęر ęخĞواليFrom -20º to 60ºC (from -4º to 140ºF) 
Ğظمقęب Ğدزاجة Ğارازة ęخن ģس USBFrom 0º to 45ºC (from 32º to 113ºF) 

ĞردداتĞالي ĞةĽاللاسلكي ĞوةĞزسمل وفńم الا ً Ğق ęخمد وفĞللات ĽىĻوزوبĨ2.4الا GHz @ 19.67 dBm maximum
يĽَم Ğصمض مغدل فĞالامي Ľوعى ęم الن ً Ğق ęخمد وفĞللات ĽىĻوزوبĨ1.05الا W/kg torso, 0.38 W/kg limb 

همزę تĽيĞخلل 1 Ļظ الخ ęغ ęى الصĞاي Ğراً 50 علقĞد. ميĽتęللر ęمن ، Ğل اللغلوممت ĞقĞيęلى ابńإ www.garmin.com/waterrating.
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Ğمعلومات ęعن ĞةĽطاريĻالب
يĞرةĞ تĞغيĞلد ęدام ف ęخĞاسي ĞةĽظمزتĻالن ĞةĽغلي ęعلى الق ĞاتęرĽاللي Ğة ęّلك، على الللكنĞل سمعيģمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğدة ęن Ğلى اللشيńاللغصم إ Ğغمزات ģسńوإ ęفĞالهمت Ľكى ęالد 

غراتGPS Ğو ģشĞواللشي ĞةĽلي ęالداا Ğغرات ģشĞواللشي ĞصلةĞاللي.
ع ęالوضĞرةĞت ęدام ق ęحĞاشت ĞةĽطاريĻالب
ع ęوض Ğالشمعة ĞةĽكي ęىالدĞومًم 11 ايĽت
ع ęر وضĽي ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻب ĞىالشمعةĞومًم 21 ايĽت
ع ęوض GPS ظĞق ęىفĞ21 اي Ğسمعة
ع ęكل وض Ğلة ęظęبĨلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęىالصنĞ17 اي Ğسمعة
ع ęكل وض Ğلة ęظęبĨلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęى مع الصن ĞقĽىاللوسيĞ8 اي Ğسمعمت

ĞةĽاي ęالعب ęهار ĻالحĻن
Ğة ęملاحط

دم لا ęخĞشيĞت ĞداةĨإ Ğة Ļضلن ęفĽي ęظ ęنĞلي ęهمز Ļالخ.
دم لا ęخĞشيĞمً تĞمت ĞيĻب ً ĞداةĨإ ً Ğة Ļو ضلنĨإ ً Ğل امدةĽي ęغ ģشĞلي Ğة ģمس ģلا الللس، سńجج وإĞيęرز ب ęض ęللك عن ęد.

Ļب ęن ĻخĞدام ت ęخĞاسي Ğمت ęق ęظ ęاللن ĞةĽلموتĽواللواد الكي Ğة ĻنĽت ęاللد Ğوطمزدات Ğرات ģالخش ĽىĞد اليĞف ęلفĞيĞت Ğمتęاللكوب ĞةĽكيĽيĞلاسي Ļالن Ğمت Ğق Ļوالظن ĞةĽيĨهمب ęالن.
شل فĞم ęغĻب ęهمز Ļدًا الخĽمة اجيĽملليĻب ĞةĻب ęغد الغدĻة ب ęغرضĞو للكلوز تĨمة إĽاللي Ğو اللملخةĨم إĽالكرت ĽىĞالواف ęلس من ģو الشĨإ ĞقĽل مشمايĽلي ĻخĞو اليĨو الكخول إĨاللواد إ 

ĞةĽموتĽليĽالكي ĞةĽوت Ğري الق ęاĨالا .ęنńإ ęّغرضĞة اللظول الي ęد اللواد لهدĞف Ľدي ĨوĽلى تńإ Ğلخمقńرز إ ęكل الصĽملهيĻب.
Ļب ęن ĻخĞت ĞمتĻرب ęالص Ğدام الخمدة ęخĞوالاسي ، Ľوي Ğد الق Ğق ęف Ľدي ĨوĽللك ت ęلى دńل إĽلي ĞقĞجج علر تĞي ęاللن.

م لا ĞقĞت ęنĽتęر ęخĞيĻب ęهمز Ļالخ Ľى ęف ęممكنĨإ ęّغرضĞيĞت Ğلدزاجمت Ğارازة Ğغة ęقĞاجدًا مرت ĞرةĞي ęلق ĞةĽي ęمنęز ، ĞلةĽطوت ęنĨللك لا ęد دĞف Ľدي ĨوĽلى تńإ ģادوت ęلفĞم تĨداب ęهمز Ļللخ.

ęفĽت ęط ęبĞي Ğالشاعة
تĽة  Ļب ęبĞي

دام بĻغد ęخĞاسي Ğالشمعة ĞرةĞي ęلق ، ĞلةĽد طوتĞف ĽىęغمبĽت ęغضĻب ęنĽدمي ęخĞمً اللشي ĻّخĽهيĞت Ğرة ģشĻلم لا للنĽا سي ęدńإ Ğبęهم كمبĞرت ģشĻب Ğو اشمسةĨهم إĽلدت ĞةĽاشمسي Ğة ęّنĽا. مغي ęدńإ 
Ğب ęلااظ ĽيĨّجج إĽهيĞت ،Ğرة ģشĻم للن Ğق ęف Ğالة ęزńأ Ļب Ğج الشمعة ęلك وامنĞرت ģشĻب ęغضĻب ĞبĞالوف Ľى ęغمفĞللي .Ğلللشمعدة Ľى ęف Ľمدي ęقĞّجج تĽهيĞت ،Ğرة ģشĻكد النĨأĞت ęمن ęنĨإ Ğالشمعة Ğة ęقĽي ęظęب 
Ğة ęدّهم ولا واجمف ģشĞراً تĽي ģمغصللك على كي.

Ğة ęملاحط
ęنńر إ ęضغĨإ ĞمتĽالكلي ęمن Ğو الغرقĨإ ĞةĻد الرطوبĞف ĻبĻشنĞيĞكل تĬأ ĞيĻب Ğكماك مشمامتĞالااي ĞةĽيĨمبĻصملهم لدي الكهربĞات ęمان ģملشĻد. بĞع ف ęلنĽكل تĬأ Ğالي ĞةĽعللي ęخن ģل الش Ğقęوب 

ĞمتęمبĽي Ļالن.
، منę للرęتĽد: يĞلمتĽح Ğل اللغلوممت ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/fitandcare.

شل 1 ęاع Ğمة الشمعةĽملليĻو بĨدم إ ęخĞاسي ĞظغةĞف ģلمسĞف Ğللة Ļمن ĞةĽملي ęوا ęر منĻالوب.
فę الشمعةĞ اتĞراك 2 ĻخĞلممًم ليĞت.
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تĽتĽر ęعĞشاور يĨالأ
Ğق ęوافĞيĞت Ğسموز مع الشمعةĨإ ĞغةĽر سرتĽخرتĞالي ĞةĽمسيĽي Ğوف ęلع ĻنĽهم ت ęملم 20 عرض.

يĽبĻ على اليĞخرتĽر سرتĽع الدبĻوس مرز 1 ęص Ğالق Ľىęع اللغدبĽي ęالرف Ğالة ęز ńالشواز لا.

ًم إĨداęل 2 Ļنęاجمب ęمن ĻبĽي ęص Ğالق Ľىęع اللغدبĽي ęد للشواز الرفĽدت Ļالخ Ľى ęف Ğالشمعة.
اةĞ فĞم تģم اليĞخرتĽر سرتĽع الدبĻوّس مرز 3 ęلخمدĻب ĻبĽي ęص Ğالق Ľىęع اللغدبĽي ęمع الرف Ļبęمب Ļل الخĻمب Ğاللق ęمن Ğالشمعة.
يĽيĽر 3 إńلى 1 منę الخęظواتĞ كرزِّ 4 ęغĞر الشواز لي ęاĬالا.

ęاف ģكشĞطاء اشيęحĨضلاحها الأńوإ
Ğات ģتĽحديĞحج يĞت ęالمب

Ğق ĞخقĞيĽاك تęًم اجهمزĽيĨمب ĞلقĞت ęمن ĞمتģيĽخدتĞالي Ğرة ęوفĞد اللي ęعن ęرانĞي Ğالاف ęفĞهمتĻدم ب ęخĞشيĽت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth وĨد إ ęصملة عنĞـ اتĻب Wi‑Fi .لك ęلكنĽت Ğق ĞخقĞالي ęمن ĞمتģيĽخدتĞالي 
Ğرة ęوفĞمً الليĽدوتĽت ęمن Ğعداداتńمم إ ęظ ęالن )Ğعداداتńمم إ ęظ ęالن ,Ğخة ęم .)81 الصقĞف ĞبĽي Ļن ģي ĞيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect لك على ęقĞهمت.

ّر ęوفĽللك ت ęد ĞةęاجهرĨلا Garmin لى الشهل الوضولńة إ ęهد Ğدممت ęالخ:
•ĞمتĽل علليĽخليĞت ĞمتęمبĽي Ļلى النńإ Garmin Connect
يĽل• ĻشخĞجج تĞي ęاللن

المعلوماتĞ منę مرęيĽد على الحصول
لك ęلكنĽوز تģعلى الغي Ğمغلوممت ĞةĽي ęمف ęضńإ ęا عن ęجج هدĞي ęع على اللنĞموف Garmin ĽىęروبĞلكي ńالا. 

ل• ĞقĞيęلى ابńإ support.garmin.com د على للخصولĽتęمر ęمن ĞدلةĨالا Ğملات Ğواللق ĞمتģيĽخدتĞرامجج وت Ļالن. 
ل• ĞقĞيęلى ابńع إĞاللوف buy.garmin.com، وĨصل إĞل اتĽوكيĻب Garmin على للخصول Ğمغلوممت ęعن Ğمت Ğالللخق ĞةĽمزتĽيĞي ęظع الااĞمز وفĽي ęالغ. 
ل• ĞقĞيęلى ابńإ www.garmin.com/ataccuracy على للخصول Ğمغلوممت ęعن ĞةĞدف ĞةęرĽاللي. 

ر لا Ļن ĞغُيĽا ت ęهد ęهمز Ļاً الخ ęًّم اجهمزĽي Ļطن.
Ğة ęلع ęهار Ļر الحĽت ęع ĞحةĽضحت

لك ęلكنĽر تĽيĽي ęغĞمز تĽي ęا Ğة ęلغ Ğا الشمعة ęدńإ ĞلبĞمز فĽيĞي ęماĻب Ğة ęر اللغĽي ęع ĞخةĽالصخي ęعن ĞقĽطرت Ĩظأ ęالخ.
ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا .
يĞر 3 ęاا .
صر إńلى ابęيĞقĞل 4 ęالشمدس الغن Ľى ęف ĞلةĨمب Ğالق.
يĞر 5 ęاا Ğة ęلغ.
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ĞحاتĽلمتĞي Ğظالة ńلأ ĞرةĞت ęدام ق ęحĞاشت ĞةĽطاريĻلى البńصى الحد إĞقĨالأ
Ğطملةńلا ĞرةĞي ęدام ف ęخĞاسي ، ĞةĽظمزتĻلك الن ęلكنĽت ĞةĻرب ĻخĞة ت ęهد ĞخمتĽلليĞالي.

يĽل فĞم• ęغ ģشĞيĻب ĞةęرĽر ميĽي ęوفĞت ęخن ģس ĞةĽظمزتĻالن ęمن ĞلةĨمب Ğمضر ف ęخكم عنĞمضر( الي ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę33 الصق(.
ضę فĞم• ęق ęخĻب Ğمهلة Ğة ģمس ģالش )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض ,Ğخة ę55 الصق(.
•ęفĞوفĞت ęدام عن ęخĞمز اسيĽي ęا Ğمهلة Ğة ģمس ģالش ęم العرضĨمز الدانĽيĞي ęواا Ğصر مهلةĞفĨإ )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض ,Ğخة ę55 الصق(.
ضę فĞم• ęق ęخĻسظوع ب Ğة ģمس ģالش )Ğعداداتńإ Ğة ģمس ģس ęوالشظوع الغرض ,Ğخة ę55 الصق(.
دم• ęخĞع اسي ęلر وض Ğالق Ľمعى ęالصن UltraTrac مطلك ģش ęلن )Ğعداداتńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ,Ğخة ę26 الصق(.
•ęفĞوفĨل إĽي ęغ ģشĞت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth د ęدام عدم عن ęخĞاسي ĞاتęرĽاللي ĞصلةĞمضر( اللي ęخكم عنĞالي ,Ğخة ę33 الصق(.
د• ęعن ęمف ĞقĽتńل إĽي ęغ ģشĞمطلك ت ģشęًم ب Ğي Ğف Ĩمو ĞرةĞي ęلق ĞةĽي ęمنęطول، زĨدم إ ęخĞمز اسيĽي ęا ęاف ęبĨبĞا اشت Ğلأحق )ęفĞوفĞالي ęاجراء عنńمط إ ģش ęالن ,Ğخة ę8 الصق(.
غمزاتĞ عدد منę بĻملخد فĞم• ģسńإ ęفĞالهمت ĽىĞهم الي ęغرضĞت Ğالشمعة )ęنĽلكيĞت Ğغمزات ģسńإ ęفĞالهمت ,Ğخة ę59 الصق(.
يĽل فĞم• ęغ ģشĞيĻب ĞراءاتĞمس فĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ĽدويĽعداد( اليńع إ ęمس وضĽي Ğكشجج مقĨأĞالي ,Ğخة ę69 الصق(.

Ğعادةńل إĽت ęع ģشĞلك يĞشاعت
ا ęدńإ Ğب ęقĞوفĞلك تĞسمعي ęعن ، ĞةĻمب ĻخĞلك الاسي ęلكنĽي ęف ĞةĻرب ĻخĞة ت ęهد Ğظواتęالخ Ğعمدة ńلهم لاĽي ęغ ģشĞت.
ظ• ęغ ęلراز اضĞمسيĻلى  على بńإ ęنĨإ ęفĞوفĞيĞت Ğالشمعة ęل، عنĽي ęغ ģشĞظ الي ęغ ęلراز واضĞمسيĻل  على بĽي ęغ ģشĞلي Ğالشمعة.
دę الشمعةĞ بĻيĞوضيĽل فĞم• ęق ęلنĻب ęخن ģس ęوع منęب USB-C® Ğ30 للدة ĞةĽيęمبģل، على تĞفĨم الاģصل ت ęل افĻعد الكنĨلة وإĽوضيĞت Ğري مرة ęاĨإ.

ىĽ هل ęقĞهاي Ğق ęواقĞ؟ مع مت ĽىĞشاعت
ّ ęنńإ Ğسمعة vívoactive 6 Ğة Ğق ęوافĞمع مي ęفĞالهوات ĽىĞدم الي ęخĞشيĞت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth.

ل ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/ble د على للخصولĽتęاللر ęمن Ğمغلوممت Ğق ęوافĞت Bluetooth.

ر ęعدĞتĽعلى ي Ľى ęقĞصال هايĞالأي ĞالشاعةĻن
ا ęدńز إ ęغدĞصمل تĞلك ات ęقĞهمت ، ĞملشمعةĻب Ĩأ Ļملخ ęلى فńة إ ęهد ĞخمتĽلليĞالي.
•ęفĞوفĨل إĽي ęغ ģشĞلك ت ęقĞلك همتĞلهلم وسمعي ّ ęغ ģوس ęد منĽاجدت.
يĽةĞ بĻيĞلكيĽنę فĞم• ęن ĞقĞت Bluetooth لك على ęقĞهمت.
يĽقĞ بĻيĞخدتĽبģ فĞم• ĻظنĞت Garmin Connect لىńضداز إńر الاĽي ęاĨالا.
الةĞ فĞم• ęزńأ Ļلك بĞسمعي ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect Ğعداداتńوإ Bluetooth لك على ęقĞهمت Ğعمدة ńلا Ğمخمولة ĞةĽعللي ęرانĞف ńالا.
ا• ęدńإ ĞبĽرتĞي ģم اس ً ęقĞدًا، همتĽم اجدت Ğق ęف Ğالة ęزńأ Ļلك بĞسمعي ęمن ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ر ęوفĞعلى اللي ęفĞالهمت Ľي ęالد Ľوي ęنĞت ęفĞوفĞالي ęدامة عن ęخĞاسي.
ع• ęلك ض ęقĞهمت ęلن ęض Ğة ęمز 10 مشمفĞميĨدمًم 33 (إĞف (ęمن Ğالشمعة.
لك، على• ęقĞج همتĞي ęاف ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect، رĞي ęواا   <ĞةęحجهرĨإ Garmin  <Ğة ęاق ęضńإ ęول حجهار ęللدا Ľى ęع ف ęوض ęرانĞف ńالا.
يĞر• ęاا   <Ğعدادات ńالأ  <ęفĞهاي  <ęران Ğقńإ ęفĞالهاي.

ىĽ هل ęب ęمكبĽدام ي ęحĞعر اشت ģشĞمشت Bluetooth اضęالح ĽىĻ؟ مع ن ĽىĞشاعت
Ğق ęوافĞيĞت Ğمع الشمعة ęغضĻب Ğغرات ģشĞمشي Bluetooth .د ęل عنĽوضيĞغر ت ģشĞمشي ĞشمعةĻب Garmin Ğمضة ęلك الخĻول بĨلا ،Ğلك مرةĽعلي ęرانĞفńإ Ğغر الشمعة ģشĞواللشي. 
، اكيĞلمل بĻغد ęرانĞف ńصل الاĞيĞت Ğغر الشمعة ģشĞمللشيĻًم بĽيĨمب ĞلقĞدمم ت ęعن Ĩدإ ĻنĞت ĞللمزسةĻب ĽيĨمط إ ģشęج بĻصنĽغر وت ģشĞظًم اللشي ģشęب ęلن ęوض Ğظمق ęالن.

ظ 1 ęغ ęعلى اض .
يĞر 2 ęاا Ğعدادات ńصال>  الأĞالأي  <Ğعرات ģشĞمشت Ğالشاعة  <Ğة ęاق ęضńد إĽحجدي.
يĽمزاً ادد 3 ęا:

يĞر• ęاا ģحبĻن Ľى ęالكل ق.
يĞر• ęوع ااęغر ب ģشĞاللشي Ľي ęدمة الد ęخĞشيĞت.

لك ęلكنĽض تĽصيęخĞول ت Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن ĞةĽمزتĽيĞي ęض( الااĽصيęخĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļالن ,Ğخة ę23 الصق(.
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ر ęعدĞتĽعلى ي Ğس شماعةĨالرإ Ğاضة ęالح ĽىĻصال نĞالأي ĞالشاعةĻن
ا ęدńإ ĞقĻسن ęنĨم إĞل تĽوضيĞت Ğس سلمعةĨزإ Bluetooth ،لك ęقĞهمتĻد ب Ğق ęصل فĞيĞلك ت ęقĞهمتĻًم بĽيĨمب ĞلقĞدلاً تĻب ęصمل منĞلك الاتĞشمعيĻلك. ب ęلكنĽت ĞةĻرب ĻخĞة ت ęج هدĨصمب ęالن.
•ęفĞوفĨل إĽي ęغ ģشĞت ĞةĽي ęن ĞقĞت Bluetooth لك على ęقĞهمت.

لك الخęمض اللمللك دليĽل زااجع ęقĞهمتĻد على للخصول بĽتęمر ęمن Ğاللغلوممت.
ةĞ ابĻيĞغد• ęمز 10 مشمفĞميĨدمًم 33 (إĞف (ęلك عن ęقĞمء همت ęنģتĨل إĽوضيĞت Ğس سلمعةĨلك الرإĞشمعيĻب.
أńفĞرانę فĞم• Ļب Ğس سلمعةĨلك الرإĞشمعيĻل( بĽوضيĞت Ğس سلمعمتĨالرإ Bluetooth ,Ğخة ę78 الصق(.

ģحدتĽطع يĞقĞي Ľى ęى قĞقĽو الموشتĨإ Ğس شماعاتĨل لأ الرإ ęطĞي ĞصلةĞمت
د ęدام عن ęخĞاسي Ğسمعة vívoactive 6 ĞصلةĞمي ĞشلمعمتĻس بĨزإ Bluetooth، ęكونĞت Ğمزة ģسńوي الاĞفĨد إ ęظ واجود عنęا ĞةĽت Ĩر زو ģمس Ļمن ęنĽيĻب Ğالشمعة ĽىĨر والهواب ęوفĞاللي 
Ľى ęف Ğس سلمعمتĨالرإ.
ا• ęدńوإ Ğبęكمب Ğمزة ģسńلر الاĞر ت Ļد اجشللك، عن Ğق ęد ف Ğق ęقĞت Ğمزة ģسńو الاĨد إĞج فĻصنĞت Ğس سلمعمتĨر الرإĽي ęع ĞصلةĞمي.
ا• ęدńإ ĞزدتĨع إ ęوض Ğسمعة vívoactive 6 شر، مغصللك علىĽتĨالا Ļب ĻخĽي ęف ęنĨكد إĨأ ĞيĞت ęمن ęنĨإ ĽىĨهواب Ğس سلمعمتĨزإ Bluetooth لك على مواجودęب ęدĨشري إĽالي.
راً• ęظęلى بńإ ęنĨإ Ğس سلمعمتĨالرإ ęلفĞي ęخĞت Ļاشب ، ęلك الظراز ęلكنĽت Ğع مخمولة ęوض Ğر مغصللك على الشمعة ęاĬالا.
ا• ęدńإ Ğب ęدم كن ęخĞشيĞسموز تĨالا ĞةĽيęو اللغدبĨإ ĞةĽلدت Ļالخ ، Ğلك للشمعة ęلكنĽي ęل فĽدت Ļن Ğلى اليńسموز إĨإ Ğالشمعة Ğوعة ęاللصن ęمن ęكونĽليĽالشي ęنĽخشيĞلي ĞوةĞف Ğمزة ģسńالا.

ęفĽكت Ľى ęب ęمكبĽراحجع يĞالت ęظ عن ęع ęر ضę؟ رĞالدورة
ظ فĞد ęغ ęصĞت ęعن ĞقĽطرت Ĩظأ ęز على الخ ęز Ğمء الدوزة ęنģتĨمط إ ģش ęالن .Ľى ęم ف ęمغظ ، Ğعلى  الخملات ، Ğة ģمس ģالش ęكونĽلك وسيĽع لدت ęصĻب ęوانģمهل ت ĻخĞّر لليĽي ęغĞت Ğة ęمضĽو الرتĨإ 

ģادتĨإ Ğر. دوزة ęوفĞيĞت ĞةęرĽرااجع ميĞالي ęعن Ğالدوزة Ğظة ģشęبĨللا ĽىĞج اليĽيĞيĞت Ğالدوزات ĞةĽدوتĽالي ĞراتĽيĽي ęغĞوت Ğة ęمضĽالرت ĞةĽدوتĽالي ĞراتĽيĽي ęغĞوت Ğة ęمضĽالرت ĞةĽيĨمب ĞلقĞر لا. الي ęوفĞيĞت ĞةęرĽمي 
ظةĞ الدوزةĞ عنę اليĞرااجع ģشęبĨللا ĽىĞلل اليĞي ģشĞعلى ت Ğدوزات ĞةĽيĨمب ĞلقĞو تĨإ ęو زكضĨإ ĞراامتĞو اسيĨإ ĞمتĽعللي ęمف ĞقĽتńإ ، ĞبĞف Ĩل موģمي Ğظة ģشęبĨالا Ľى ęف Ğالصملة ĞةĽي ęمضĽالرت 

Ğماة Ļوالشن Ľى ęف ęالخوض ęنĽلمزتĞوالي. 

اراتĞ التĞقĞاط ģشńمار إĞقĨالأ ĞةĽاعت ęالصب
Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽت ęهمز Ļًم الخ ęوف ģمط الشلمء على مكش ĞقĞلالي Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęم. الصنĞيĽوت ęنĽيĽغيĞت ĞبĞالوف ęجĽمزتĞًم واليĽيĨمب ĞلقĞم ت ً Ğق ęع وفĞللوف GPS.

ل ،GPS عنę اللغلوممتĞ منę لللرęتĽد: يĞلمتĽح ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/aboutGPS. 
مزجج إńلى ابęيĞقĞل 1 ęلى الخńإ Ğمشماة ĞواةĞي ęمق.

Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĞت Ğهة Ļالخ ĞةĽممميĨالا ęمن ęهمز Ļالخ Ğهة ĻخĞخو ميęالشلمء ب.
ر 2 ęظĞيęلم ابĽي ęخدد فĽت ęهمز Ļع الخĞلمز موفĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن.

رقĞ فĞد ęغĞشيĽد تĽخدتĞت Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا ĞةĽمعي ęالصن ęنĽيĻ60و 30 ب ĞةĽيęمبģت.

ęنĽحشتĞال يĻب ĞقĞمار اشتĞقĨإ GPS
•Ļب ĻخĽت Ğة ęامنęمر ęهمز Ļلك مع الخĻعلى اشمب Garmin ٍكل ģشĻكرز بĞمي:

دام بĻملخمسوتĻ اجهمزęاك بĻيĞوضيĽل فĞم◦ ęخĞمسيĻل بĻكن USB ĞقĽي ĻظنĞوت Garmin Express.
ةĞ فĞم◦ ęامنęلرĻاك بęمع اجهمز ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect دام ęخĞمسيĻلك ب ęقĞوّد همت ęاللر ĞةĽي ęن ĞقĞيĻب Bluetooth.
دام Garmin على بĻخشمبĻلك اجهمزęاك بĻيĞوضيĽل فĞم◦ ęخĞمسيĻب Ğكة Ļن ģس Wi‑Fi ĞةĽلاسلكي.

دمم ęعن ęكونĽت ęهمز Ļصلاً الخĞلك ميĻخشمبĻعلى ب Garmin، وم ĞقĽل تĽتęر ęن ĞيĻب Ğمم عدةĽتĨإ ęمن ĞمتęمبĽيĻلمز بĞفĨالا ، ĞةĽمعي ęج مم الصنĽيĞيĽد لة تĽخدتĞع تĞمواف Ğمزات ģسńلمز إĞفĨالا 
ĞةĽمعي ęالصن ĞشرعةĻب.

ل• ĞقĞيęاب ęهمز ĻملخĻلى بńإ ęمكمن Ľى ęالهواء ف ، Ğدًا الظلقĽغيĻب ęمز عن Ļخ ģسĨالا Ľىęمب Ļواللن ĞةĽالغملي.
ع تĞيĞخراك لا• ęصĻلن ĞقĨمب Ğدف.

اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğعلى الق ĽىĞر شاعتĽت ęع ĞقĽت Ğدق
غر اول اللغلوممتĞ منę للرęتĽد ģشĞمغدل مشي Ğمت ęصĻنęب ، Ļلب Ğل الق ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/heartrate.

Ğراءة Ğق Ğدرحجة Ğاء الحرارة ęبģيĨاط إ ģشęالب ĞشبĽلت Ğة ĞقĽت Ğدق
تģر ĨوĞت Ğدزاجة Ğاجشللك ارازة Ľى ęف ĞراءةĞف Ğدزاجة Ğالخرازة ĞواسظةĻغر ب ģشĞمشي Ğدزاجة Ğالخرازة Ľلى ęعلى للخصول. الداا ĞراءةĞف Ğدزاجة Ğر الخرازةģكيĨالا ، Ğة Ğدف Ļب ĻخĽلك تĽلع علي ęا 

Ğالشمعة ęمز مغصللك من ęظĞيęوالاب Ğراوج للدةĞيĞت ęنĽيĻ30و 20 ب Ğة ĞقĽي Ğدف.
لك ęلكنĽم ت ً ęصĽتĨدام إ ęخĞغر اسي ģشĞمشي Ğدزاجة Ğالخرازة tempe Ľمزاجى ęالخ ĽمزيĽيĞي ęالاا ęلغرض ĞراءاتĞف Ğة ĞقĽي Ğدف Ğلدزاجة Ğالخرازة ĞظةĽمء اللخي ęنģتĨع إ ęوض Ğالشمعة. 
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روجج ęالح ęع من ęوض ęالعرض ĽحىĽت ęوضĞالت
ęغرضĽع ت ęوض ęالغرض ĽخىĽي ęوضĞالي Ğة ęنĽمغمت ĞاتęرĽلك على للليĞسمعي.

ظ 1 ęغ ęعلى اض  Ľىęلمبģت Ğمرات.
يĞر 2 ęاا .

ĻّبĞعقĞاط ي ģشęالب
مط، تĞغقĞّبĻ دفĞةĞ اول اللغلوممتĞ منę للرęتĽد ģش ęل الن ĞقĞيęلى ابńإ garmin.com/ataccuracy. 
ا حęطوايĞىĽ عدد يĽبĻدو لأ ًĞقĽت Ğدق
ا ęدńإ ęلك عدد كمنĞظوات ęدو لا ا ĻنĽم، ت ً ĞقĽي Ğلك دف ęلكنĽي ęف ĞةĻرب ĻخĞة ت ęهد ĞخمتĽلليĞالي.
ع• ęض Ğشر اللغصم على الشمعةĽتĨا الا ęدńإ Ğب ęمً كن ęلنĽتĨاللغصم وعلى إ ęلنĽتĨا الا ęدńإ Ğب ęعشراً كنĨإ.
ع• ęض Ğالشمعة Ľى ęلك فĻنĽد اجي ęاجرّ عن ĞةĻمل عرب ęطقĨو الاĨإ ĞلةĬ بĻ اجرę إ ģالغش.
ع• ęض Ğالشمعة Ľى ęلك فĻنĽد اجي ęدام عن ęخĞلك اسيĽدَتĽو تĨلك إĽزاعَي ęكل د ģشĻظ ب ģشęظ ب Ğق ęف.

Ğة ęد: ملاحطĞخللّ فĞت Ğالشمعة ęغضĻب Ğالخركمت ،ĞكرزةĞل الليģشل مي ęع Ğمق ĻطنĨو الاĨإ Ľس طىĻو الللابĨإ ĞقĽي ęصقĞالي Ğظواتęكخ.
Garmin Connect على حشانĻىĽ وعلى شاعتĞىĽ على الحęطواتĞ عدد يĞطانĻقĞ عدم
د Garmin Connect على اشمبĻلك على الخęظواتĞ عدد تĞخدتĽبģ تĽيĞم ęعن Ğة ęامنęلك مرĞسمعي.

يĽمزاً ادد 1 ęا:
•Ğة ęامنęلك عدد مرĞظوات ęدام ا ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express )دام ęخĞاسي Garmin Connect على Ļالخمسوت ,Ğخة ę63 الصق(.
•Ğة ęامنęلك عدد مرĞظوات ęدام ا ęخĞمسيĻب ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect )دام ęخĞاسي ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect ,Ğخة ę63 الصق(.

ر 2 ęظĞيęمء اب ęنģتĨإ Ğة ęامنęمر ĞمتęمبĽي Ļالن.
رقĞ فĞد ęغĞشيĞت ĞةĽعللي Ğة ęامنęع اللر ęصĻب ĞقĨمب Ğدف.

Ğة ęلا: ملاحط Ľدي ĨوĽت ģبĽخدتĞت ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Connect وĨإ ĞقĽي ĻظنĞت Garmin Express لىńإ Ğة ęامنęلك مرĞمتęمبĽيĻو بĨإ ģبĽخدتĞلك عدد تĞظوات ęا.

Ğملحق
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Ğالمعدلأت ĞةĽاشتĽت Ğصى للحد القĞقĨهلااك الأĞلأشت ęنĽت ĻحĽكشتĨالأ
ęلن ęصĞيĞة ت ęداول هد Ļالخ Ğمت ęقĽي ęصنĞت ĞةĽمسيĽي Ğف ĞراتĽدت ĞقĞصى الخد ليĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨالا Ļس الغلر اشبęن Ļوالخ.
Ğة ęر لا: ملاحط ęوفĞيĞت ĞمتęمبĽيĻصى الخد بĞفĨهلااك الاĞلاسي ęنĽي ĻكشخĨدمم الا ęعن ęكونĞت Ğالشمعة Ľى ęع ف ęوض Ľخراك الكرسىĞاللي.
تĽمةĞالرحجال Ğالق ĞةĽويĨ79–6970–5960–4950–3940–2930-20المب
Ğة ęمز Ğ9555,45452,548,945,742,1ملي
8051,148,346,443,439,536,7اجدًا اجيĽّد
6045.44442,439,235,532,3اجيĽّد

نĻول Ğ4041,740,538,535,632,329,4مق
ء Ľ29,4<32,3<35,6<38,5<40,5<41,7<40–0سى

ĞداتĽالشتĞمةĽت Ğالق ĞةĽويĨ79–6970–5960–4950–3940–2930-20المب
Ğة ęمز Ğ9549,647,445,341,137,836,7ملي
8043,942,439,736,73330,9اجدًا اجيĽّد
6039,537,836,3333028,1اجيĽّد

نĻول Ğ4036,134,43330,127,525,9مق
ء Ľ25,9<27,5<30,1<33<34,4<36,1<40–0سى

ĞمتęمبĽي Ļالن ĽىĞالي ĞلبĞت Ğعمدةńهم إĞمعي Ļمع طن ęن ęدńإ ęمن The Cooper Institute .دĽتęللر ęمن ، Ğل اللغلوممت ĞقĞيęلى ابńإ www.CooperInstitute.org.
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ايĽتĽس Ğالمق ęلوانĨالأĻن ĞاتęانĽتĻون ĞاتĽكتĽامت ęبĽدي ęالركض
ęغرضĞت Ğمت ģمس ģس ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęمسًم الركضĽي Ğمق ęمللونĻمس على للخصول بĽي Ğاللق ĽسمسىĨلك. الا ęلكنĽض تĽصيęخĞمس تĽي Ğاللق ĽسمسىĨهر. الا ęظĽمس تĽي Ğاللق ęمللونĻب 
مبĻة مدي ģشĞت ĞمتęمبĽيĻب ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęالركض Ğمضة ęلك الخĻهم بĞرتĽي ęظ ęنĻلدي ب ęنĽي ĞقĻشمبĞاللي ęنĽرت ęاĬد. الا ęن ĞشيĞت Ğمطق ęمن ęلوانĨلى الاńم إĽي Ğالق ĞةĽوتĨاللن.
ةĞ مشيĞوتĽمتĞ منę عدّابĨيĽنę عدةĞ على بĻخوتģمً Garmin إĨاجرتĞ وفĞد ęلقĞي ęمخ .ęنńم إĽي Ğف ĞمتęمبĽي Ļالن Ľى ęف Ğمطق ęو الخلراء اللنĨإ ĞةĽملي ĞقĞرت Ļالن ĞةĽاجي ęلودęب Ğة Ļشن ęملنĻلى بńإ ęنĽيĨالغدّاب 

رةĞ الاĨفĞل Ļن ęو اĨإ Ğل. سرعةģليĞم تĽي Ğف ĞمتęمبĽي Ļالن Ľى ęف Ğمطق ęراء، اللن ęصęو الخĨمء، إĞزف ęو الرĨإ ĞةĽيęزاجوابĨالا ĞلةĽي Ğف ĞةĽاجي ęلودęب ęنĽيĨر للغدابģكيĨالا Ğرة Ļن ęو اĨإ Ğل. سرعةĽليĽت ęون Ĩالغداو 
رةĞ الاĨكيģر Ļن ęلى اńإ ęعرض ĞمتĞوفĨإ Ğصر ملامشةĞفĨإ ęزضĨللا Ļت ęدĻب ęدĞوت Ľل علوديĞفĨإ Ğة Ļشنęوب ĞةĽل علودتĞفĨظمء إĻبńوإ Ğسرعة Ğظواتęل اĞفĨإ ĞرةĽيĞعلى ووتĨإ ęمن ęنĽيĨالغدّاب 
رةĞ الاĨفĞل Ļن ęللك، ومع. ا ęد ęرĽليĞيĽت ęون Ĩر الغدّاوģكيĨطولاً الا ĞرةĽيĞوتĻب ĨظأĻبĨل، إĽلي ĞقĻب Ğظواتęوا Ğطول، واسغةĨإ Ļت ęدĻب ęدĞوت Ľعلى علوديĨل إĽلي ĞقĻب .Ğة Ļشن ęالن ĞةĽالغلودت Ğمزة Ļعن ęعن 
تĻ مغدل ęدĻب ęدĞالي Ľلك الغلوديĽشومًم لدتĞلك طول على مقĞظوت ęا Ğالواسغة .Ľر وهىĽي ęع ĞظةĻنĞملظول مرتĻب.
ل ĞقĞيęلى ابńد على للخصول إĽتęمر ęمن Ğاللغلوممت ęعن ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęعلى للاطلاع. الركض ĞمتĽرت ęظ ęالن ĞراتĽشي ęقĞوالي ĞةĽي ęمف ęضńالا ĽىĞمول الي ęن ĞيĞت ĞمتęمبĽيĻب ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت 

، ęلك الركض ęلكنĽت ģخبĻالن Ľى ęف Ğوعمت Ļع اللظنĞواللواف ĞةĽيęروبĞلكي ńالا ĞغةĨاب ęد ĞبĽالصي ĽىĞمول الي ęن ĞيĞت Ğة ęمضĽزت ęالركض.
Ğة Ğطقęمب ęلوانĨالأĞمةĽت Ğالق ĞةĽويĨالمب Ľى ęق Ğة ĞطقęالمبĞطاقęن ĞرةĽتĞالويĞطاقęن ĞبĞوق Ğملامشة 

ęرضĨالأĞطاقęطاء نĻن ńإ Ğشرعة Ğطواتęالح

 ĽىęزاجوابĨ185>95>إ ęمن Ğظواتęالخ 
Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğ218<الدف Ľمللى ĞةĽيęمبģسم 8,2<ت/ĞةĽيęمبģت

 Ğزق ęزĨ185–95174–70إ ęمن 
Ğظواتęالخ Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğ248–218الدف Ľمللى ĞةĽيęمبģسم 12,1-  8,2ت/ĞةĽيęمبģت

ر  ęص ęاĨ173–69163–30إ ęمن 
Ğظواتęالخ Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğ277–249الدف Ľمللى ĞةĽيęمبģسم 19,7-  12,2ت/ĞةĽيęمبģت

 Ľملى ĞقĞرتĻ162–29151–5ب ęمن 
Ğظواتęالخ Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğ308–278الدف Ľمللى ĞةĽيęمبģسم 25,9-  19,8ت/ĞةĽيęمبģت

 الخęظواتĞ منę 151<5<إĨالر 
Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğ308>الدف Ľمللى ĞةĽيęمبģسم 25,9>ت/ĞةĽيęمبģت

ĞاتęانĽتĻن ęنęوارĞي ĞبĞوق Ğملامشة ęرضĨالأ
يĽس ĞقĽت ęن ęوازĞت ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨل الاģلمتĞت ęلك الركضĽهر لدت ęظĽوت Ğة Ļشن ęكن ĞةĽوتĨمن ęمن Ľاجلملىńإ ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨل على. الاĽي Ļمل، سنģسهم مع% 51,3 اللي 
يĽر ģشĽلى تńشمز إĽدل اليĽعلى ت َّ ęنĨالغدّاء إ Ľى ęصĞقĽًم ت Ğي Ğطول وفĨعلى إ ęزضĨدمم الا ęعن ęكرĞرتĽدم على ت Ğشري القĽا. الي ęدńوإ Ğبęكمب Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽي Ļلك النĽلدت ęغرضĞكلا ت 

، ęنĽليĞل على الرفĽي Ļمل سنģ52–48 اللي، ّ ęنńأ ę48 ف %ęكونĽدم ت Ğشري للقĽدم% 52و الي Ğى للق ęلنĽالي.
Ğة Ğطقęمب ęلوانĨالر الأĨإ Ľملى ĞقĞرتĻر ب ęص ęاĨإ Ľملى ĞقĞرتĻالر بĨإ
ءالتĞمايģل ĽولسىĻن ĞّدمقĽولاجيĻن Ğءمق Ľسى
Ğة Ļشبęن ęنĽتĨالعدّان ęنĽري ęحĬ5%25%40%25%5الأ%
ęن ęوارĞالت ĞبĞوق Ğملامشة 
ęرضĨالأ

دم 52,2%> Ğالق 
اليĽشري

دم 52,2%–50,8 Ğالق 
اليĽشري

دم 50,7% Ğشري القĽالي– 
دم% 50,7 Ğى الق ęلنĽالي

دم 52,2%–50,8 Ğالق 
ى ęلنĽالي

دم 52,2%> Ğالق 
ى ęلنĽالي

مء ęنģتĨر إĽظوتĞت ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęمزهم، الركض Ļن Ğي ęواا ęف ģشĞاكي ĞقĽرت ęف Garmin ĞمتĞعلاف Ğمدلة Ļن Ğمي ęنĽيĻب ĞمتĻضمبńالا ĞلالاتĞي ęوالاا ĞرةĽي Ļالكن Ľى ęف ęن ęوازĞلدي الي Ğلوعة Ļمخ ęمن 
ęنĽيĨالغدّاب .Ğة Ļشن ęملنĻلى بńر إĽيģالكي ęمن ، ęنĽيĨل الغدّابĽليĽت ęن ęوازĞالي ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨلى الاńإ ęخرافęلى الابńر إģكيĨإ ęد 50-50 من ęعن ęلال على الركضĞو ضغودًا اليĨإ 

ولاً ęرęب .Ğق ęقĞيĽم وت ęمغظ ĽىĻمدزب ęعلى الركض ّ ęنĨلظ إęب ęل الركضģلمتĞد الليĽي ęمق .ęرĽليĞيĽوت Ğوة ęضق ęنĽيĨالغدّاب ĞظواتęخĻب Ğواسغة ĞغةĽسرت Ğةęب ęوازĞومي.
لك ęلكنĽت ĞةĽت Ĩل زو Ğاق ĞمتęمبĽي Ļو النĨمس إĽي Ğمء اللق ęنģتĨإ ، ęو الركضĨإ ęض عرضęلك على الللخĻعلى اشمب Garmin Connect غدĻب ęراز وعلى. الركض ęع ĞمتęمبĽيĻب 

ĞمتĽكيĽممي ęنĽدت ęري، الركض ęاĨالا ّ ęنńأ ęف ęن ęوازĞالي ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨالا Ğمزة Ļعن ęمس عنĽي Ğف Ľشمعداك كلّىĽعلى ت Ğة ęلظلك مغرفęب Ľى ęف ęالركض.
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ĞاتęانĽتĻن Ļت ęدĻن ęدĞالت Ľالعمودي Ğة Ļشبęوالب ĞةĽالعمودي
ĞمتĞظمفęب ĞمتęمبĽيĻب Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľالغلودي Ğة Ļشن ęوالن ĞةĽالغلودت ęلفĞي ęخĞلاً تĽلي Ğف Ļغر اشب ģشĞا ومم اللشي ęدńإ ęوعًم كمن ęالصدز على موض) Ğمت Ğملخق Ğسلشلة) HRM 600 وĨإ 

HRM-Fit وĨإ HRM-Pro (وĨاللغصم على إ) Ğملخق Running Dynamics Pod.(
Ğة Ğطقęمب ęلوانĨالأĞمةĽت Ğالق ĞةĽويĨالمب 

Ľى ęق Ğة Ğطقęالمب
Ğطاقęن Ļت ęدĻن ęدĞالت Ľالعمودي 
الصدر على

Ğطاقęن Ļت ęدĻن ęدĞالت Ľالعمودي 
المعصم على

Ğة Ļشبęالب ĞةĽالعمودي 
الصدر على

Ğة Ļشبęالب ĞةĽالعمودي 
المعصم على

 ĽىęزاجوابĨ6,5<%6,1<سم 6,8<سم 6,4<95>إ%

 Ğزق ęزĨ8,3–6,5%7,4–6,1سم 8,9–6,8سم 8,1–956,4–70إ%

ر  ęصęاĨ10,0–8,4%8,6–7,5سم 10,9–9,0سم 9,7–698,2–30إ%

 Ľملى ĞقĞرتĻ11,9–10,1%10,1–8,7سم 13,0–11,0سم 11,5–299,8–5ب%

%11,9>%10,1>سم 13,0>سم 11,5>5<إĨالر 

م Ļحح Ğلة Ļظ العحĽوالمحت
ęف ģشĞكيĽغر ت ģشĞمشي Ğًم الشرعةĽيĨمب ĞلقĞم ت Ļاخ Ğلة Ļد الغخ ęدامة عن ęخĞاسي Ļلركوت Ğلك. الدزااجة ęلكنĽمل ت ęداńظ إĽمخي Ğلة Ļالغخ Ľى ęف Ğعداداتńغر إ ģشĞمشي Ğمً، الشرعةĽدوتĽا ت ęدńم إęلر 
.الاĨمر
ęنńم إ Ļطمز اخńالا Ļلركوت Ğكوز الدزااجة ęة على مدĽي Ļنęلك. اجمب ęلكنĽمس تĽي Ğظ فĽمخي Ğلة Ļو الغخĨدام إ ęخĞادي اسيńإ ĞلاتĬالا Ğة Ļالخمسن Ğّرة ęوفĞعلى اللي ĞبęربĞيęب ńالا.

يĽانęاتĞ حقĞول Ļالب
ĻظلبĞيĞت ęغضĻول ب Ğاق ĞمتęمبĽي Ļالن Ğمت Ğملخق ĞةĽلاسلكي ęلغرض ĞمتęمبĽي Ļالن.

لبĻ نęبĻضę إĨقĞصى%  Ğالق/Ğوسظ: دورةĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
 %ĽاظىĽتĞحتńإ ęضĻب ęالب Ľى ęق Ğوسظ: الدورةĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨاللن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق Ğمت ęصĻنęب 

Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة (Ğللدوزة ĞةĽالخملي. 
 %ĽاظىĽتĞمعدل احت ęضĻبęر ن ęحĬإ Ğوسظ: دورةĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨاللن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق 

Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة (Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
24 Ğى كحد شاعةęدنĨى الخد: إęدبĨالا Ğلدزاجة Ğالخرازة Ľي ęم الدĞلة تĽي ĻشخĞت Ľى ę24 الـ ف Ğسمعة ĞةĽي ęاللمض ęغر من ģشĞمشي Ğدزاجة Ğارازة Ğق ęوافĞمي. 
24 Ğصى كحد شاعةĞقĨصى الخد: إĞفĨالا Ğلدزاجة Ğالخرازة Ľي ęم الدĞلة تĽي ĻشخĞت Ľى ę24 الـ ف Ğسمعة ĞةĽي ęاللمض ęغر من ģشĞمشي Ğدزاجة Ğارازة Ğق ęوافĞمي. 

Body Battery :ĻلغمتĨالا .ĞةĽكلي Ğة Ğالظمف ĞةĽي Ğق Ļن Ğلك الليĽلدت ĞةĽي Ğق Ļوم لنĽالي. 
GPS :ĞوةĞف Ğمزة ģسńإ GPS لمزĞفĨللا ĞةĽمعي ęالصن. 

Swolf اضęاضل الح ęالقĻن Ľى ęمبęوسظ: الرĞلوع مي Ļمخ swolf Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى. 
Swolf اضęاضل الح ęالقĻن Ľى ęمبęر الرĽت ęحĨوسظ: الأĞلوع مي Ļمخ swolf Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęر الرĽي ęاĨلل الاĞاللكي. 
Swolf Ľى ęق Ğلوع: الدورة Ļمخ swolf Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Swolf Ľى ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨلوع: الأ Ļمخ swolf Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Swolf Ľى ęر الطول قĽت ęحĨلوع: الأ Ļمخ swolf لظول ęاوض Ğماة Ļر الشنĽي ęاĨلل الاĞاللكي. 
اضل/معدل لأĨقĞصى% إĨقĞصى ęق :Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصوي اللنĞصى للخد القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى Ğماة Ļللشن. 
اضل/للاńحتĞتĽاظىĽ% إĨقĞصى ęالق :Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصوي اللنĞالق ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق Ğمت ęصĻنęب 

Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة (Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى Ğماة Ļللشن. 
نĻطاء ńإ Ğشرعة Ğطواتęمس: الحĽي Ğظمء فĻبńإ Ğسرعة Ğظواتęر الخĞليĽيĞي ęملشنĻب Ľى ęف ĞةĽيęمب ģمء الي ęنģتĨإ ęالركض. 
نĻطاء ńإ Ğشرعة Ğطواتęاء الح ęبģيĨإ Ğوسظ: الدورةĞظمء ميĻبńإ Ğسرعة Ğظواتęالخ Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ľحجمالىńإ Ğالشعرات ĞةĽالحراري :ĞةĽكلي Ğالشغرات ĞةĽالخرازت ĞةĽاجلملي ńالا ĽىĞم اليĞهم تĞوم ارفĽللي. 
Ľحجمالىńعدد إ ĞقĨان Ğالدق :Ľاجلملىńعدد إ ĞقĨمب Ğدف Ğالخدة. 
اع ĞقĽي ńمع: إ ĞقĽت ńالا Ľالخملى. 
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اع ĞقĽي ńشام إĞقęالأن :ęمع. الركض ĞقĽتńظع إ Ğاللق Ľالخملى. 
اع ĞقĽي ńإ Ğوسظ: الحركةĞمع مي ĞقĽت ńالا Ğللخركة ĞةĽالخملي. 
اع ĞقĽي ńإ Ğالحركة ĞرةĽت ęحĨوسظ: الأĞمع مي ĞقĽت ńالا Ğللخركة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
اع ĞقĽي ńإ Ğطوةęمع: الح ĞقĽت ńالا Ľمء الخملى ęنģتĨإ Ğظواتęا ęنĽلرتĞالي. 
اع ĞقĽي ńإ Ğوسظ: الدورةĞمع مي ĞقĽت ńالا Ğللدوزة ĞةĽالخملي. 
اع ĞقĽي ńإ Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨوسظ: الأĞمع مي ĞقĽت ńالا Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
اع ĞقĽي ńر 500 لـ إĞمت Ğللدورة ĞرةĽت ęحĨوسظ: الأĞمع مي ĞقĽتńإ ęفĽدت ĻخĞر 500 لكل اليĞمي Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا. 
اع ĞقĽي ńر 500 مشا إĞمت Ğدورة ĞةĽوسظ: حالتĞمع مي ĞقĽتńإ ęفĽدت ĻخĞر 500 لكل اليĞمي Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 

ĞةĽشاشتĨالأ :ĻلغمتĨالا .Ğة ģمس ģس ĞمتęمبĽيĻب ĻبĽدزتĞالي ĞةĽسمسيĨالا. 
ماةĞ اوضę إĨطوال عدد: الأĨظوال Ļالشن ĞللةĞمء اللكي ęنģتĨمط إ ģش ęالن Ľالخملى. 
ىĽ الأĨظوال ęاضل ق ęالق Ľى ęمبęطوال عدد: الرĨإ ęاوض Ğماة Ļالشن ĞللةĞمء اللكي ęنģتĨمضل إ ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى. 
اع ĞقĽي ńالأ ęشام الهدفĞقęللان :ęمع. الركض ĞقĽت ńالا ęهدفĞظع اللشي Ğلللق Ľالخملى. 
اع ĞقĽي ńالأ ęشام الهدفĞقęللان ĽالىĞالت :ęمع. الركض ĞقĽت ńالا ęهدفĞظع اللشي Ğلللق ĽملىĞالي. 
اع ĞقĽي ńالأ Ľى ęر الطول قĽت ęحĨوسظ: الأĞمع مي ĞقĽت ńالا Ľى ęف ęمزĽي Ğااجي ęاوض Ğماة Ļالشن Ľى ęف Ğاللرة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
اع ĞقĽي ńالأ Ľى ęاضل ق ęالق Ľى ęمبęوسظ: الرĞمع مي ĞقĽت ńالا Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى. 
اع ĞقĽي ńالأ Ğة ęر 500 لمشاقĞمع: مت ĞقĽتńإ ęفĽدت ĻخĞالي Ľر 500 لكل الخملىĞمي. 
Ļت ęدĻن ęدĞالت Ľداز: العمودي Ğمق Ļبģمء الوت ęنģتĨمملك إĽي Ğف ęملركضĻب .Ğالخركة ĞةĽء الغلودت ęر Ļللخ Ľالغلوي ęم اجشللك، منĞيĽمسهم وتĽي Ğف ĞراتĞليĽيĞي ęملشنĻلكل ب Ğظوة ęا. 
Ļت ęدĻن ęدĞالت Ľالعمودي Ľى ęق Ğوسظ: الدورةĞداز مي Ğمق Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľالغلودي Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
ĞكراراتĞالت ĞةĽت Ğق ĻبĞالمت :ĞكرازاتĞالي ، ĞةĽي Ğق Ļن Ğمء اللي ęنģتĨإ ęنĽلرتĞالي. 
ĞكراراتĞالت Ľى ęق Ğولة Ļالح ĞرةĽت ęحĨعدد: الأ ĞكرازاتĞالي Ľى ęف Ğولة Ļالخ ĞرةĽي ęاĨالا ęمط من ģش ęالن.
 .لدتĽلك الخملىĽ اليĞوتĞر مشيĞوي: التĞويĞر

Ğولأت Ļعدد: الح Ğلوعمت Ļمخ ęنĽلمزتĞالي ĽىĞالي ĞلبĞهم تĞملمزسي Ľى ęمط، ف ģشęل بģمي ęر ęق Ğل القĻملخنĻب.
ةĞ ميĞوسظ: لمعدل الأĨقĞصى الحد Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğللخركة ĞةĽالخملي. 

Ğالحركات :Ľاجلملىńعدد إ Ğمط الخركمت ģش ęللن Ľالخملى. 
Ğالحركات :Ľاجلملىńعدد إ Ğالخركمت ĞللةĞلال اللكي ęمط ا ģش ęالن Ľالخملى. 
Ğالحركات Ľى ęق Ğالدورة :Ğماة Ļالشن .Ľاجلملىńعدد إ Ğالخركمت Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ğالحركات Ľى ęق Ğالدورة :Ğمت ęمضĽزت ęفĽدت ĻخĞالي .Ľاجلملىńعدد إ Ğالخركمت Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ğالحركات Ľى ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ğماة Ļالشن .Ľاجلملىńعدد إ Ğالخركمت Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Ğالحركات Ľى ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ğمت ęمضĽزت ęفĽدت ĻخĞالي .Ľاجلملىńعدد إ Ğالخركمت Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Ğالحركات Ľى ęر الطول قĽت ęحĨالأ :Ľاجلملىńعدد إ Ğالخركمت Ľى ęطول ف ęاوض Ğماة Ļر الشنĽي ęاĨلل الاĞاللكي. 
Ğطواتęعدد: الح Ğظواتęمء الخ ęنģتĨمط إ ģش ęالن Ľالخملى. 

ع ęعدد: الدق Ğغمت ęدف Ľخراك الكرسىĞاللي Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
ع ęالدق Ľى ęق Ğعدد: الدورة Ğغمت ęدف Ľخراك الكرسىĞاللي Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 

Ğالشاعات ĞةĽت Ğق ĻبĞالمت ęعمر من ĞةĽطاريĻعدد: الب Ğالشمعمت ĞةĽي Ğق Ļن Ğل الليĻن Ğمد ف ęق ęن Ğاسي Ğة Ğطمف ĞةĽظمزتĻالن. 
Ğاللغدل: الشرعة Ľالخملى Ğة ęلللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğااجي. 
Ğصوي الشرعةĞالق :Ğصوي الشرعةĞمط الق ģش ęللن Ľالخملى. 
Ğالشعرات ĞةĽالحراري :Ľاجلملىńعدد إ Ğالشغرات ĞةĽالخرازت ĽىĞم اليĞهم تĞارف. 
Ğالشعرات ĞةĽالحراري Ğطة ģشęالب :Ğالشغرات ĞةĽالخرازت ĽىĞم اليĞهم تĞمء ارف ęنģتĨمط إ ģش ęالن. 
Ğروق ģالش :ĞبĞوف Ğروق ģمدًا الش ęن Ğلى اسيńع إĞموف GPS. 
Ğة Ğالطاق Ľى ęق Ğوسظ: الدورةĞراجج مي ęاńإ Ğة Ğالظمف Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ļروت ęالع :ĞبĞوف Ļروت ęمدًا الغ ęن Ğلى اسيńع إĞموف GPS. 
اضل ęالق Ľى ęمبęالر Ğوسظ: الطول/للحركاتĞعدد مي Ğالخركمت Ľى ęمء الظول ف ęنģتĨمضل إ ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى. 
واضل ęالق ĞةĽت ęمبęواضل عدد: الر ęالق ĞةĽي ęمنęالر ĞللةĞاللكي Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
ĞبĞق Ĩالمو :ĞبĞالوف Ľالخملى ĞبĞف Ĩمط للو ģش ęالن. 
Ğة ęالمشاق :Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğو لللشمز ااجيĨمط إ ģش ęالن Ľالخملى. 
Ğة ęالمشاق Ľى ęاضل ق ęالق Ľى ęمبęالر :Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğااجي Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى. 
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Ğة ęلكل المشاق Ğحركة :Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğلكل ااجي Ğاركة. 
Ğة Ļشبęالب ĞةĽالعمودي :Ğة Ļشنęب Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľلى الغلوديńطول إ Ğظوةęالخ Ğالواسغة. 
Ğة Ļشبęالب ĞةĽالعمودي Ľى ęق Ğوسظ: الدورةĞمي Ğة Ļشنęب Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľلى الغلوديńطول إ Ğظوةęالخ Ğالواسغة Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ğة Ļشبęصوي البĞلمعدل الق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق :Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق. 
Ğة Ļشبęصوي البĞلمعدل الق ęضĻبęن Ļلب Ğالق Ľى ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨوسظ: الأĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا 

ĞللةĞاللكي. 
Ğة Ļشبęالب ĞةĽويĨالمب ĽاظىĽتĞوسظ: لأحتĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨاللن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق 
مء ęنģتĨإ Ğالرااة (Ğللخركة ĞةĽالخملي. 
Ğة Ļشبęالب ĞةĽويĨالمب ĽاظىĽتĞوسظ: معدل لأحتĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨاللن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق 

Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة (Ľى ęف Ğالخركة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
ĞرةĽتĞالوي :Ļزكوت Ğعدد. الدزااجة Ğزاع دوزات ęلك دęالكرب .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽاك تęصلاً اجهمزĞمي ĞللخقĻب ĞرةĽيĞوت Ľهر لكى ęظĞة ت ęهد ĞمتęمبĽي Ļالن. 
ĞرةĽتĞالوي :ęعدد. الركض Ğظواتęالخ Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğلى (الدفńإ ęنĽليĽلى اليńشمز وإĽالي.( 
ĞبĞالوق Ľى ęصĞق ęالمب :Ľاجلملىńإ ĞبĞل الوف Ļل على. اللشخĽي Ļمل، سنģا اللي ęدńإ ĞتĨدإĻل بĽي ęغ ģشĞت ĞبĞف Ĩاللو Ğب ęوزكص Ğ10 للدة ĞقĨمب Ğم دفģت Ğب ęقĞوفĨإ ĞبĞف Ĩاللو Ğ5 للدة 

ĞقĨمب Ğدف ęم ومنģة تĞلي ّ ęغ ģس Ğب ęوزكص Ğ20 للدة ، Ğة ĞقĽي Ğدف ęكونĽت ĞبĞالوف Ľى ęصĞق ę35 هو اللن Ğة ĞقĽي Ğدف. 
ĞبĞالوق Ľى ęق Ğة Ğطقęالمب :ĞبĞالوف Ľى ęصĞق ęاللن Ľى ęكل ف Ğة Ğظق ęمن ęمن Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğو القĨإ Ğة Ğالظمف. 
ĞةĽطاريĻن Ğالدراحجة ĞةĽتęرونĞلكت ńالأ :Ğة Ğطمف ĞةĽظمزتĻالن ĞةĽي Ğق Ļن Ğاللي Ľى ęف Ğالدزااجة ĞةĽيęروبĞلكي ńالا. 
ĽطىęحĞي ęو هدفĨر إ ęحĨأĞة ي ęعب :ĞبĞالوف Ľاجلملى ńالا Ľي ęالد Ğدّمب ĞقĞة تĻمع على ب ĞقĽت ńالا ęهدفĞو اللشيĨإ Ğو الشرعةĨإ Ğرت ęاĨأĞة تĻة ب ęعن. 
ىĽ اليĞكرازاتĞ عدد: يĞكرار ęف Ğلوعة Ļمخ ، ęنĽلمزتĞمء ت ęنģتĨمط إ ģشęب Ľى ęف Ğالصملة ĞةĽي ęمضĽالرت. 
فĞبĞ: كل يĞكرار Ĩمضل مو ęالق Ľى ęمنęر الرĽي ęاĨالا Ğة ęمف ęضńملاĻلى بńإ Ğالرااة ĞةĽالخملي) Ğماة Ļالشن Ľى ęف ęالخوض.( 
دةĞ: حجهد ģس ĻبĽدزتĞمط الي ģش ęللن Ľالخملى .ّ ęنńإ Ğدة ģس ĻبĽدزتĞالي Ğمزة Ļعن ęلوع عن Ļهلااك مخĞاسي ęنĽي ĻكشخĨد الاĨاب ęغد الرĻب ĻبĽدزتĞالي) EPOC(، ر ممĽي ģشĽلى تńمدي إ Ğدة ģس 

 .تĞدزتĽنĻلك
Ğطواتęح Ğعدد: الدورة Ğظواتęمء الخ ęنģتĨإ Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ğدرحجة Ğالحرارة :Ğدزاجة Ğر. الهواء ارازةģت ĨوĞت Ğعلى اجشللك ارازة Ğغر ارازة ģشĞاللشي .Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽاك تęصلاً اجهمزĞغر مي ģشĞلشيĻب tempe Ľهر كى ęظĞة ت ęهد ĞمتęمبĽي Ļالن. 
ĞقĨان Ğدق Ğالحدة ĞةĽعدد: العالت ĞقĨمب Ğدف Ğالخدة ĞةĽالغملي. 
ĞقĨان Ğدق Ğالحدة ĞدلةĞعدد: المعت ĞقĨمب Ğالدف ĞدلةĞاللغي Ğالخدة. 
Ğعدد: دورات Ğالدوزات ĞللةĞاللكي Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
Ğشرعة Ğوسظ: الحركةĞمي Ğالشرعة Ğللخركة ĞةĽالخملي. 
Ğشرعة Ğالحركة ĞرةĽت ęحĨوسظ: الأĞمي Ğالشرعة Ğللخركة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Ğشرعة Ğطواتęالح :Ğالشرعة ĞةĽمء الخملي ęنģتĨإ Ğظواتęا ęنĽلرتĞالي. 
Ğشرعة Ğوسظ: الدورةĞمي Ğالشرعة Ğللدوزة ĞةĽالخملي. 
Ğشرعة Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨوسظ: الأĞمي Ğالشرعة Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Ğة Ğظاق Ļاللاعب Ľى ęق Ğة Ļاللعب :ĻلغمتĨالا .Ğة Ğالظمف Ğدزة Ğاللق ĞةĽي Ğق Ļن Ğلال اللي ęمط ا ģش ęالن Ľالخملى. 
ىĽ الواشعةĞ الحęطواتĞ ظول ęق Ğوسظ: الدورةĞطول مي Ğظوةęالخ Ğالواسغة Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
ظوتĞلك طول: الواشعةĞ الحęطوةĞ ظول ęا Ğالواسغة ęنĽيĻب ęنĽيĞظي Ğقęب ęنĽيĞيĽمليĞي Ğمي Ğدملك لللامشةĞف ęزضĨشًم الاĽي Ğر مقĞملليĻب. 
تĽاس Ğق ĞوضلةĻمة: الب ĻخĞالات Ľي ęخراك الدĞيĞة تĽي ęمءً ف ęن Ļعلى ب ĞوضلةĻالن. 
Ğلمحات ęعن Ğات ĞقĽت ĻطبĞالت Ğرة ęالمصع :ęمس. الركضĽي Ğمق ęهر ملوّن ęُظĽت Ğظمقęلك بĞرتĽيĞوت ĞةĽالخملي. 

بĻضę معدل احتĞتĽاظىĽ % م ęاضل/الب ęوسظ: القĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨاللن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق 
Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة (Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى Ğماة Ļللشن. 

ىĽ القĞصوي % م ęاضل ق ęوسظ: القĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى Ğماة Ļللشن. 
بĻضę إĨقĞصى م ęالب Ľى ęاضل ق ęصى الخد: القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى Ğماة Ļللشن. 

ĞبĞق Ĩمو :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńمط الا ģش ęللن Ľالخملى. 
ĞبĞق Ĩمو Ğالراحة :ĞبĞف Ĩمو Ğالرااة ĞةĽالخملي) Ğماة Ļالشن Ľى ęف ęالخوض.( 
ĞبĞق Ĩمو Ğموعة Ļداز: المح Ğمق ĞبĞالوف Ľى ęصĞق ęاللن Ľى ęف Ğلوعة Ļمخ ęنĽلمزتĞالي ، ĞةĽمء الخملي ęنģتĨمط إ ģشęب ĻبĽدزتĞت Ğوة Ğالق. 
مع ميĞوسظ: متĞر 500 متĞوس ĞقĽتńإ ęفĽدت ĻخĞر 500 لكل اليĞمي Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
لوع ميĞوسظ: Swolf متĞوشظ Ļمخ swolf مط ģش ęللن Ľالخملى .ęنńلوع إ Ļمخ swolf لوع هو Ļعدد مخ Ğد وااد لظول اللراتĨاب ęعدد ز Ğا الخركمت ęالظول لهد. 

)Ğمصظلخمت Ğماة Ļالشن ,Ğخة ę11 الصق(. 
ةĞ إĨقĞصى متĞوشظ Ļشبęلمعدل ن Ğات ęصĻبęوسظ: نĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمط الق ģش ęللن Ľالخملى. 
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اع متĞوشظ ĞقĽي ńوسظ: الأĞمع مي ĞقĽت ńمط الا ģش ęللن Ľالخملى. 
تĻ متĞوشظ ęدĻن ęدĞالت Ľوسظ: العموديĞداز مي Ğمق Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľالغلودي Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
ىĽ الخركمتĞ عدد ميĞوسظ: الطول/الحركاتĞ متĞوشظ ęمء الظول ف ęنģتĨمط إ ģش ęالن Ľالخملى. 
مط الشرعةĞ ميĞوسظ: الشرعةĞ متĞوشظ ģش ęللن Ľالخملى. 
حجمالتĽةĞ الشرعةĞ متĞوشظ ńوسظ: الأĞمي Ğمط الشرعة ģش ęللن ، Ľلم الخملىĻب Ľى ęللك ف ęد Ğسرعمت Ğالخركة ęفĞوفĞوالي. 
ةĞ متĞوشظ ęالمشاق/Ğوسظ: الحركاتĞمي Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğلكل ااجي Ğمء اركة ęنģتĨمط إ ģش ęالن Ľالخملى. 
ةĞ متĞوشظ Ļشبęالب ĞةĽوسظ: العموديĞمي Ğة Ļشنęب Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľلى الغلوديńطول إ Ğظوةęالخ Ğالواسغة Ľى ęف Ğلشة Ļالخ ĞةĽالخملي. 
ىĽ الوتĞيĽرةĞ ميĞوسظ. الدزااجةĞ زكوتĻ: الويĞتĽرةĞ متĞوشظ ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
ىĽ الوتĞيĽرةĞ ميĞوسظ. الركضę: الويĞتĽرةĞ متĞوشظ ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
د الشرعةĞ ميĞوسظ: الحركةĞ شرعةĞ متĞوشظ ęعن Ğمط الخركة ģش ęللن Ľالخملى. 
ىĽ الواسغةĞ الخęظوةĞ طول ميĞوسظ: الواشعةĞ الحęطوةĞ ظول متĞوشظ ęف Ğلشة Ļالخ ĞةĽالخملي. 
ةĞ متĞوشظ ęمشاق Ğالحركة Ľى ęق Ğالدورة :Ğمت ęمضĽزت ęفĽدت ĻخĞوسظ. اليĞمي Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğلكل ااجي Ğاركة Ğللدوزة ĞةĽالخملي. 
ىĽ الخركمتĞ عدد ميĞوسظ: الحركاتĞ معدل متĞوشظ ęف Ğة ĞقĽي Ğمء الدف ęنģتĨمط إ ģش ęالن Ľالخملى. 
اتĞ معدل متĞوشظ ęصĻبęن Ļلب Ğوسظ: القĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمط الق ģش ęللن Ľالخملى. 
ةĞ متĞوشظ Ļشبęد ن ęعب Ğوسظ: ممارشةĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨصى للخد اللنĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğللخركة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
مط الخركةĞ وفĞبĞ ميĞوسظ: الحركةĞ وقĞبĞ متĞوشظ ģش ęللن Ľالخملى. 
مط الدوزةĞ وفĞبĞ ميĞوسظ: الدورةĞ وقĞبĞ متĞوشظ ģش ęللن Ľالخملى. 
عتĽةĞ وقĞبĞ متĞوشظ ęوسظ: الوضĞمي ĞبĞوف ĞةĽغي ęمط الوض ģش ęللن Ľالخملى.
داز ميĞوسظ: الأĨرضę ملامشةĞ وقĞبĞ متĞوشظ Ğمق ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨالا Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
اع محęطظ ĞقĽي ńظظ: الأęمخ ęغرضĽمعلك ت ĞقĽتńطوال إ ĞرةĞي ęمط ف ģش ęالن. 
يĞرةĞ طوال سرعيĞلك تĽغرضę مخęظظ: الشرعةĞ محęطظ ęمط ف ģش ęالن. 
ةĞ محęطظ Ğظظ: الطاقęمخ ęغرضĽلك تĞي Ğطوال طمف ĞرةĞي ęمط ف ģش ęالن. 
اتĞ معدل محęطظ ęصĻبęن Ļلب Ğظظ: القęمخ ęغرضĽمغدل ت Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğطوال الق ĞرةĞي ęمط ف ģش ęالن. 
Ğمدة Ğطوةęالح :ĞبĞالوف Ľى Ğق Ļن Ğو الليĨإ Ğة ęاللشمف ĞةĽي Ğق Ļن Ğاللي Ľى ęف Ğظوة ęا ęنĽلرتĞالي. 

Ğة ęشام مشاقĞقęالأن :ęالركض .Ğة ęاللشمف ĞةĽاجلملي ńظع الا Ğلللق Ľالخملى. 
Ğة ęشام مشاقĞقęالأن ĽالىĞالت :ęالركض .Ğة ęاللشمف ĞةĽاجلملي ńظع الا Ğلللق ĽملىĞالي. 
Ğة ęشام مشاقĞقęالأن ĞةĽت Ğق ĻبĞالمت :ęالركض .Ğة ęاللشمف ĞةĽي Ğق Ļن Ğاللي ęظع منĞاللق Ľالخملى. 
Ğة ęمشاق Ğالحركة :Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğااجي Ľى ęف Ğالخركة ĞةĽالخملي. 
Ğة ęمشاق Ğالحركة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğااجي Ľى ęف Ğالخركة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Ğة ęمشاق Ğالدورة :Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğااجي Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ğة ęمشاق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğااجي Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Ğة ęكل مشاق Ğحركة Ľى ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ğمت ęمضĽزت ęفĽدت ĻخĞوسظ. اليĞمي Ğة ęاللشمف ĽىĞم اليĞهم تęمزĽي Ğلكل ااجي Ğاركة Ğللدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
ةĞ: البĻطاريĽةĞ مشتĞوي Ğطمف ĞةĽظمزتĻالن ĞةĽي Ğق Ļن Ğاللي. 
س معدل ęق ęبĞس مغدل: الت ęق ęنĞالي ĻخشبĻمس عدد ب ęقęبĨالا Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğس مغدل (الدف ęق ęنĞالي Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف.( 
ىĽ الخركمتĞ عدد: الحركاتĞ معدل ęف Ğة ĞقĽي Ğالدف. 
ىĽ الحركاتĞ معدل ęق Ğالدورة :Ğماة Ļوسظ. الشنĞعدد مي Ğالخركمت Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğمء الدف ęنģتĨإ Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
ىĽ الحركاتĞ معدل ęق Ğالدورة :Ğمت ęمضĽزت ęفĽدت ĻخĞوسظ. اليĞعدد مي Ğالخركمت Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğمء الدف ęنģتĨإ Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
ىĽ الحركاتĞ معدل ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ğماة Ļوسظ. الشنĞعدد مي Ğالخركمت Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğمء الدف ęنģتĨإ Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
ىĽ الحركاتĞ معدل ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ğمت ęمضĽزت ęفĽدت ĻخĞوسظ. اليĞعدد مي Ğالخركمت Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğمء الدف ęنģتĨإ Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
ىĽ الحركاتĞ معدل ęر الطول قĽت ęحĨوسظ: الأĞعدد مي Ğالخركمت Ľى ęف Ğة ĞقĽي Ğمء الدف ęنģتĨطول إ ęاوض Ğماة Ļر الشنĽي ęاĨلل الاĞاللكي. 
اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğمغدل: الق Ļلب Ğالق Ğمت ęصĻن ęملنĻب Ğة ĞقĽي Ğللدف) bpm .(Ļب ĻخĽت ęنĨإ ęكونĽاك تęصلاً اجهمزĞمي ęهمز ĻخĻب Ğة Ļن Ğمغدل مراف Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğق ęوافĞمي. 
اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğوسظ: القĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف Ğالخركة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğالق Ľى ęق Ğوسظ: الدورةĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
اتĞ معدل ęصĻبęن Ļلب Ğالق Ľى ęق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨوسظ: الأĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
اتĞ معدل ęصĻبęد ن ęعب Ğوسظ: حركةĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ğللخركة ĞةĽالخملي. 

تĽاس Ğمق PacePro :ęمعلك. الركض ĞقĽتńإ Ľالخملى Ľى ęظع ف Ğمع اللق ĞقĽتńظع وإ Ğاللق ęهدفĞاللشي. 
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تĽاس Ğمق Ļت ęدĻن ęدĞالت Ľمس: العموديĽي Ğمق ęهر ملوّن ęُظĽداز ت Ğمق Ļبģمء الوت ęنģتĨإ ęالركض. 
تĽاس Ğمق Ğة Ğمس: الطاقĽي Ğمق ęهر ملوّن ęُظĽت Ğة Ğظق ęمن Ğة Ğالظمف ĞةĽالخملي. 
تĽاس Ğمق Ğة Ļشبęالب ĞةĽمس: العموديĽي Ğمق ęهر ملوّن ęُظĽت Ğة Ļشنęب Ļت ęدĻب ęدĞالي Ľلى الغلوديńطول إ Ğظوةęالخ Ğالواسغة. 
تĽاس Ğر مقĽتģيĨأĞي ĻبĽدريĞر: التĽيģتĨأĞمط ت ģش ęالن Ľالخملى Ľى ęف ĞمتĽوتĞلك مشيĞيĞمفĽلي Ľى ęف ęنĽلمزتĞالي ĞةĽيĨالهواب ĞةĽيĨواللاهواب. 
تĽاس Ğمعدل مق Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğمس: القĽي Ğمق ęهر ملوّن ęُظĽت Ğة Ğظق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęلك بĻلن Ğف ĞةĽالخملي. 
تĽاس Ğمق ĞبĞوق Ğملامشة ęرضĨمس: الأĽي Ğمق ęهر ملوّن ęُظĽداز ت Ğمق ĞبĞلكل الوف Ğظوة ęة اĽي ęص ĞقĞعلى ت ęزضĨمء الا ęنģتĨإ ęمسًم الركض Ğمق ĽمللللىĻب ĞةĽيęمبģت. 

بĻضę معدل م ęاضل/الب ęوسظ: القĞمغدل مي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر Ľالخملى Ğماة Ļللشن. 
ةĞ م Ļشبęن ĽاظىĽتĞحتńإ ęضĻبęن Ļلب Ğوسظ: القĞمي Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨاللن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق Ğمت ęصĻنęب 

Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğمط) الرااة ģش ęللن Ľالخملى. 
Ğة Ğطقęمب Ğة Ğالطاق :Ğظمقęرجج ب ęا Ğة Ğالظمف Ľمءً الخملى ęن Ļعلى ب ĞةĞل طمفęاللدا Ľى ęقĽي ęو الوطĨإ Ğعداداتńالا Ğصصةęاللخ. 
Ğة Ğطقęمعدل مب Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق :Ğظمق ęالن Ľللغدل الخملى Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğلى 1 (القńد). 5 إ ęنĞشيĞت Ğمطق ęاللن ĞةĽي ęراضĞي ęلى الافńإ ęملف ęفĽغرتĞدم ت ęخĞلى اللشيńالخد وإ 

متĞ للغدل الاĨفĞصى ęصĻنęب Ļلب Ğعلراك طرج 220 (الق.( 
Ğة Ļشبęطاء نĻن ńإ Ğشرعة Ğطواتęالح :Ğة Ļشنęظمء بĻبńإ Ğسرعة Ğظواتęالخ ĞشومةĞعلى مق Ğمء الشرعة ęنģتĨإ ęالركض. 
Ğة Ļشبęطاء نĻن ńإ Ğشرعة Ğطواتęالح Ğوسظ: للدورةĞمي Ğة Ļشنęظمء بĻبńإ Ğسرعة Ğظواتęالخ ĞشومةĞعلى مق Ğالشرعة Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
Ğة Ļشبęن ĽاظىĽتĞمعدل احت Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğالق :Ğة Ļشن ęالن ĞةĽوتĨاللن ĽمطىĽيĞمغدل لااي Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğصى الخد (القĞفĨللغدل الا Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğمغدل طرج الق Ğمت ęصĻنęب 

Ļلب Ğمء الق ęنģتĨإ Ğالرااة.( 
Ğة Ļشبęن Ğاظق ęمعدل مب Ğات ęصĻبęن Ļلب Ğمس: القĽي Ğمق ęلوانĨإ ęغرضĽت Ğة Ļشنęب ĞبĞالوف Ľى ęصĞق ęاللن Ľى ęكل ف Ğة Ğظق ęمن ęمن Ğمطق ęمغدل من Ğمت ęصĻنęب Ļلب Ğالق. 
Ğطاقęن Ğالدراحجة ĞةĽتęرونĞلكت ńالأ :Ğة ęاللشمف Ğدزة Ğاللق ĽىĞلك الي ęلكنĽظغهم تĞمدًا ف ęن Ğلى اسيńإ Ğعداداتńإ Ğالدزااجة ĞةĽيęروبĞلكي ńالا ĞةĽالخملي Ğة Ğوطمف ĞةĽظمزتĻالن ĞةĽي Ğق Ļن Ğاللي. 
ىĽ الحركاتĞ نęوع ęر الطول قĽت ęحĨوع: الأęب Ğالخركمت Ğدمة ęخĞمء اللشي ęنģتĨطول إ ęر الخوضĽي ęاĨلل الاĞاللكي. 
ىĽ الحركاتĞ نęوع ęا ق ęاضل هد ęالق Ľى ęمبęوع: الرęب Ğالخركمت Ľالخملى Ľى ęمضل ف ęالق Ľى ęمنęالر. 

ĞرةĽتĞوي Ğالدورة :Ļزكوت Ğوسظ. الدزااجةĞمي ĞرةĽيĞالوت Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
ĞرةĽتĞوي Ğالدورة :ęوسظ. الركضĞمي ĞرةĽيĞالوت Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
ĞرةĽتĞوي Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :Ļزكوت Ğوسظ. الدزااجةĞمي ĞرةĽيĞالوت Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
ĞرةĽتĞوي Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :ęوسظ. الركضĞمي ĞرةĽيĞالوت Ľى ęف Ğالدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
Ğمة: وحجهة ĻخĞالات Ľي ęخراك الدĞيĞة تĽي ęف. 
Ğوحجهة GPS :مة ĻخĞالات Ľي ęخراك الدĞيĞة تĽي ęمدًا ف ęن Ğلى اسيńإ GPS. 
Ğوحجهة ĞوضلةĻمة: الب ĻخĞالات Ľي ęخراك الدĞيĞة تĽي ęمءً ف ęن Ļعلى ب ĞوضلةĻالن. 
ĞبĞهاء وقĞتęدر الأن Ğالمق :ĞبĞدز الوف Ğهمء اللقĞيęمط لاب ģش ęالن Ľالخملى. 
ĞبĞوق ęفĞوقĞالت :Ľاجلملىńإ ĞبĞوف ęفĞوفĞالي Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
ĞبĞوق Ğالحركة :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا Ğللخركة ĞةĽالخملي. 
ĞبĞوق Ğالحركة :Ľاجلملىńإ ĞبĞوف Ğالخركة Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
ĞبĞوق Ğالحركة ĞرةĽت ęحĨالأ :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا Ğللخركة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
ĞبĞوق Ğطوةęالح :ĞبĞالوف Ľى ęصĞق ęاللن Ğظواتęلخ ęنĽلرتĞالي. 
ĞبĞوق Ğالدورة :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا Ğللدوزة ĞةĽالخملي. 
ĞبĞوق Ğالدورة ĞرةĽت ęحĨالأ :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا Ğللدوزة ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي. 
ĞبĞوق Ğاحة Ļالشب :ĞبĞوف Ğماة Ļمط الشن ģش ęللن ، Ľلل لا الخملى ģشĽت ĞبĞوف Ğالرااة. 
ĞبĞاضل وق ęالق Ľى ęمبęالر :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńمضل الا ęللق Ľى ęمنęالر Ľالخملى. 
ĞبĞاط وق ģشęالب :Ľاجلملىńإ ĞبĞوف Ğالخركة Ľى ęمط ف ģش ęالن Ľالخملى. 
ĞبĞوق ĞةĽعت ęالوض :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا ĞةĽغي ęللوض ĞةĽالخملي.
ĞبĞوق ĞةĽعت ęالوض ĞرةĽت ęحĨالأ :ĞبĞوف Ğسمعة ęمف ĞقĽت ńالا ĞةĽغي ęللوض ĞرةĽي ęاĨالا ĞللةĞاللكي.
ĞبĞوق Ğملامشة ęرضĨداز: الأ Ğمق ĞبĞلكل الوف Ğظوة ęة اĽي ęص ĞقĞعلى ت ęزضĨمء الا ęنģتĨإ ęشًم الركضĽي Ğمق ĽمللللىĻب ĞةĽيęمبģم لا. تĞيĽت Ļاشمت ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨمء الا ęنģتĨإ 

Ľى ģاللش. 
ĞبĞوق Ğملامشة ęرضĨالأ Ľى ęق Ğوسظ: الدورةĞداز مي Ğمق ĞبĞوف Ğملامشة ęزضĨالا Ľى ęف Ğالدوزة ĞةĽالخملي. 
ĞبĞوق ęوم منĽالت :ĞبĞالوف ęوم منĽمد الي ęن ĞملاسيĻلى بńإ Ğعداداتńع إĞاللوف ĞبĞوالوف ĞةĽالخملي) ، ĞقĽشي ęنĞالي Ğة Ğظق ęاللن ، ĞةĽي ęمنęالر ĞبĽيĞوفĞالي Ľى ęقĽالصي.( 

يĽمبęمتĞ اقĞول Ļ97الن
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