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  مقدمه
  

 مهم دیگر اطلاعات ودفترچه ي راهنماي نکات مهم امنیتی و اطلاعات محصول که داخل جعبه ي می باشد را به منظور دانستن هشدارها 
  را بخوانید.

  .دیبا پزشک خود مشورت کن ،یورزش يهر برنامه  رییتغ ایقبل از شروع  شهیهم
  

  راه اندازي
  پایه اي انجام دهید. وقتی که ساعت خود را براي اولین بار استفاده می کنید، باید این کارها را براي تنظیم و دانستن ویژگی هاي

  .)11دستگاه، صفحه ي (مروري بر (نور) را فشار دهید  LIGHT.براي روشن کردن ساعت 1

  .براي تکمیل تنظیمات اولیه دستورالعمل هاي نمایش داده شده روي صفحه را دنبال کنید.2

خود، و  Garmin Payدر حین تنظیمات اولیه، می توانید گوشی هوشمند خود را با ساعتتان براي دریافت اعلانات، تنظیم کیف پول 
  .)117خود، صفحه ي  (جفت کردن گوشیموارد بیشتر دیگر جفت کنید 

  .)151(شارژ کردن ساعت، صفحه ي .دستگاه را کاملاً شارژ کنید 3

  .)16(شروع یک فعالیت، صفحه ي .یک فعالیت را شروع کنید 4

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 مروري بر دستگاه

 . صفحه لمسی1

  .براي انتخاب یک گزینه از منو ضربه بزنید 

   را براي باز کردن صفحات و ویژگی ها، نگه دارید.  صفحه ي اصلیداده هاي 

 ، در دسترس نیست. اصلی ساعت هاتمام صفحات  برايتوجه:  این ویژگی 

  .براي پیمایش بین صفحات و منوها انگشت خود را به بالا یا پایین بکشید 

  .براي بازگشت به صفحه قبلی انگشت خود را به سمت راست بکشید 

 و کم کردن روشنایی صفحه با کف دست خود روي صفحه نمایش را بپوشانید.  اصلی براي بازگشت به صفحه 

2. Light 

 .براي روشن کردن دستگاه، این دکمه را فشار دهید 

 .براي بیشتر یا کمتر کردن نور صفحه، این دکمه را فشار دهید 

 .براي روشن کردن چراغ قوه دوبار سریع این دکمه را فشار دهید 

  منوي کنترل ها این دکمه را نگه دارید.براي مشاهده 

3.Up. Menu  

 .براي پیمایش بین صفحات و منو ها این دکمه را فشار دهید 

  .براي دیدن منو این دکمه را نگه دارید 

4.Down 

 .براي پیمایش بین منوها و صفحات، این دکمه را فشار دهید 

 نگه دارید.  براي دیدن ابزارهاي کنترل موزیک از هر صفحه، این دکمه را 

5.Start. Stop 

 .براي انتخاب گزینه اي از منو این دکمه را فشار دهید 

  .براي دیدن لیست فعالیت ها و شروع یا توقف یک فعالیت این دکمه را فشار دهید 

6.Back. Lap 

  .براي بازگشت به صفحه اصلی این دکمه را نگه دارید 

 ا فشار دهید. عالیت که خود شامل چند نوع ورزش می باشد، این دکمه ربراي ثبت یک سیکل، استراحت یا انتقال طی یک ف 

  از هر صفحه اي، این دکمه را فشار دهید.ي اصلیبراي دیدن صفحه ،  

  

  



  فعال و غیر فعال کردن صفحه نمایش لمسی
  براي فعال یا غیر فعال سازيِ موقت، دکمه يDown  وStart .را نگه دارید 

  براي فعال یا غیرفعال سازيِ صفحه ي نمایش طی استفاده ي عمومی، فعالیت ها، یا خواب، دکمه يMenu نگه داشته و  را
 را انتخاب کنید و سپس یکی از گزینه ها را انتخاب نمایید. Touchو بعد از آن  Systemسپس 

  

  استفاده از ساعت
  براي دیدن منوي کنترل ها، دکمه يLight 84(کنترل ها، صفحه ي ید را نگه دار( 

مکان و خاموش  منوي کنترل ها، دسترسی سریع به کارکردهاي پرتکرار مانند روشن کردن حالتِ مزاحم نشوید، ذخیره ي یک
  کردن ساعت را فراهم می آورد.

  ساعت، دکمه ي  صفحه ي اصلیازup  یاDown  .63(صفحات، صفحه ي را براي پیمایش بین صفحات فشار دهید( 

  براي شروع یک فعالیت یا باز کردن یک اپلیکیشن از قسمت مربوط به تغییر رنگ صفحه، دکمهStart فعالیت ها ر دهید.را فشا)
 )16و اپلیکیشن ها صفحه 

  مات (تنظی، انجام تنظیمات )62(شخصی سازي صفحه ي اصلی ساعت، صفحه ي شخصی سازي شده اصلی براي ساخت صفحه
یی و کار ها )106(جفت کردن حسگرهاي وایرلس خود، صفحه ي ردن سنسور هاي وایرلس ، جفت ک)146سیستم، صفحه 

  را نگه دارید. Menuبیشتر، دکمه 

 

 ساعت ها

 تنظیم زنگ هشدار

 می توانید چند زنگ هشدار تنظیم کنید. 

 را نگه دارید. Menuدکمه   اصلی ساعت. از صفحه ي 1 

 را انتخاب کنید.  Clocks>Alarm> Add Alarm. گزینه ي 2 

  . زمان زنگ هشدار را وارد کنید. 3

  

 ویرایش یک زنگ هشدار 

 را نگه دارید. )منو(  MENU ، دکمهي اصلی. از صفحه 1

 را انتخاب کنید. Clocks> Alarms>Edit. گزینه 2 



 . یک زنگ هشدار را انتخاب کنید.3

 .یک گزینه را انتخاب کنید: 4 

  براي روشن یا خاموش کردن زنگ هشدار گزینه يStatus .را انتخاب کنید 

  براي تغییر زمان زنگ هشدار گزینهTime .را انتخاب کنید 

  براي تنظیم یک زنگ هشدار به صورت تکرار منظم، گزینهRepeat ر را انتخاب کنید.را انتخاب کنید و زمان تکرار زنگ هشدا 

 ي زنگ هشدار، گزینه براي انتخاب  نوع نوتیفیکیشنLabel  .را انتخاب کنید 

  براي روشن یا خاموش کردن نور پس زمینه ي همراه زنگ هشدار، گزینه ايBacklight .را انتخاب کنید 

  براي انتخاب توضیح زنگ هشدار گزینهLabel .را انتخاب کنید 

  براي حذف زنگ هشدار گزینهDelete .را انتخاب کنید  

  

  شمارش معکوس سنجزمان استفاده از 
  (منو) را نگه دارید.  Menu.از صفحه ي اصلی، گزینه ي 1

  زمان سنج) را انتخاب کنید. >(ساعت  Clocks > Timers.گزینه ي 2

 .یک گزینه را انتخاب کنید: 3

  براي تنظیم و ذخیره زمان سنج شمارش معکوس براي اولین بار، زمان را وارد کردهMenu  گزینه هید و د(منو) را فشارSave 

Timer  را انتخاب نمایید. زمان سنج(ذخیره ( 

  براي تنظیم و ذخیره زمان سنج هاي دیگر، گزینهAdd Timer  مان را وارد کنید. ز(اضافه کردن زمان سنج) را انتخاب کنید و 

  براي تنظیم زمان سنج شمارش معکوس بدون ذخیره آن، گزینهQuick Timer ده و زمان را (زمان سنج سریع) را انتخاب کر
 وارد کنید. 

 (منو) را فشار داده و یکی از گزینه ها را انتخاب کنید:  Menu. در صورت لزوم دکمه 4

  گزینه يTime .(زمان) را براي تغییر زمان انتخاب کنید 

  گزینهRestart» on ی شدن زمان قبلی، روشن) را براي راه اندازي مجدد خودکار زمان سنج، بعد از منقض»(راه اندازي مجدد
 انتخاب کنید.

  گزینه يSound and Vibe   .(صدا و لرزش) را انتخاب کنید و نوع نوتیفیکیشن(اعلان) را انتخاب کنید 

  فشار دهید. زمان سنج(شروع) را براي شروع  Start. دکمه 5

  

 ك کردن یک زمان سنجپا

 (منو) را نگه دارید. Menu. از صفحه اصلی ساعت، دکمه ي 1



2 .Clocks > Timers < Edit  ویرایش) را انتخاب کنید. > زمان سنج ها > (ساعت ها 

  . یک زمان سنج انتخاب کنید. 3

  (حذف) را انتخاب کنید. Delete.گزینه 4 

  

  استفاده از کرنومتر
 ب کنید.کرنومتر) را انتخا > (ساعتها Clocks > Stopwatch. 2(منو) را نگه دارید.  Menu. از صفحه اصلی، دکمه ي 1 

 (شروع) را براي شروع زمان سنج فشار دهید.  Start.دکمه ي 3

  .براي هر دور از فعالیت فشار دهید زمان سنج(دور) را براي راه اندازي مجدد  Lap. دکمه ي 4

  

  

  

  

  

  

  

  

  جلو می رود. کل کرونومتر  زمان                                                      

  

 (توقف) را براي متوقف کردن هر دو زمان سنج فشار دهید.   Stop.دکمه ي 5

 .یک گزینه را انتخاب کنید:6

  براي تنظیم دوباره ي هر دو زمان سنج دکمه يDown .(پایین) را فشار دهید 

  براي ذخیره زمان کرنومتر به عنوان یک فعالیت، دکمه يMenu  (منو) را فشار داده و گزینه يSave Activity  ذخیره)
 (منو) را فشار دهید و گزینه Menuفعالیت) را انتخاب کنید. براي تنظیم دوباره ي زمان سنج ها و خروج از کرنومتر دکمه ي 

 کنید. (قبول) را گزینه تمام را انتخاب Done ي

  براي مرور زمان سنج هاي هر دور از فعالیت ها، دکمه يMenu ي (منو) را فشار دهید و گزینهReview  (مرور) را انتخاب
 کنید.



  فقط در صورتی  دیده خواهد شد که چند دور فعالیت موجود باشد. )مرور( Reviewي توجه: گزینه 
 

  براي بازگشت به صفحه اصلی بدون راه اندازي مجدد زمان سنج ها، دکمه يMenu زینه ي (منو) را فشار داده و گGo to 

Watchface  .(رفتن به صفحه اصلی) را انتخاب کنید 

  براي فعال یا غیر فعال سازي ثبت  هر دور از فعالیت دکمه يMenu  (منو) را فشار داده وLap Key را ه ي دور) (دکم
  انتخاب کنید.

  

 اضافه کردن مناطق زمانی جایگزین 

ی توانید تا چهار ممی توانید زمان فعلی روز را در قسمت مناطق زمانی اضافی در صفحه ي مناطق زمانی جایگزین نمایش دهید. شما 
 منطقه ي زمانی جایگزین را اضافه کنید.

داده ها، صفحه  (شخصی سازي صفحاتجایگزین به صفحات داشته باشید. توجه: ممکن است نیاز به اضافه کردن صفحه ي مناطق زمانی 
 ) 40ي 

 (منو) را نگه دارید.   Menuاز صفحه ي اصلی.1

2. Clocks > Alt. Time zones > Add Alt. Time Zone مانی) را زاضافه کردن منطقه  > مناطق زمانی جایگزین > (ساعت ها
 انتخاب کنید.

 یک منطقه زمانی انتخاب کنید. .3 

 . در صورت لزوم  نام منطقه زمانی را تغییر دهید. 4 

  

 ویرایش منطقه زمانی جایگزین

 (منو) را نگه دارید. Menu. از صفحه اصلی 1 

 2 .Clocks > Alt. Time Zones > Edit ویرایش) را انتخاب کنید.   > مناطق زمانی جایگزین > (ساعت ها 

 زمانی را انتخاب کنید..یک منطقه 3

 . یک گزینه را انتخاب کنید:4

  براي منطقه ي زمانی  شخصی سازي شدهبراي وارد کردن نامRename Time Zone خاب کنید.(تغییر نام منطقه) را انت 

  براي تغییر منطقه زمانی گزینه يChange Zone .(تغییر منطقه) را انتخاب کنید 

 در صفحه براي تغییر موقعیت  منطقه زمانی ،Reorder Zone )را انتخاب کنید. )مرتب سازي دوباره منطقه 

  براي پاك کردن منطقه ي زمانیDeleting Zone .(پاك کردن منطقه) را انتخاب کنید  

  



 فعالیت ها و برنامه ها
ت را شروع می کنید استفاده شود. وقتی یک فعالی ورزشیو  کاريساعت شما می تواند براي فعالیت هاي فضاي بسته، فضاي باز، ورزش 

ی بر مبناي فعالیت هاي ساعت داده هاي حسگر را نمایش داده و ثبت می کند. می توانید فعالیت هاي سفارشی ایجاد کرده یا فعالیت های
یره کرده و با انجمن آنها را ذخوقتی فعالیت هایتان تمام شد، می توانید  .)41(ایجاد یک فعالیت سفارشی، صفحه ي  پیش فرض بسازید

Garmin Connect  به اشتراك گذارید. همچنین می توانید فعالیت هايConnect IQ  با استفاده از  و برنامه ها را به ساعت خود
و دقت کردن فعالیت براي اطلاعات بیشتر درباره دنبال)124( ویژگیهاي کانکت آي کیو، صفحه ي برنامه کانکت آي کیو  اضافه کنید.

  مراجعه کنید. garmin.com/ataccuracyاستاندارد فیتنس به آدرس 

  

  

  شروع یک فعالیت 
 ) به صورت خودکار روشن می شود (در صورت نیاز). GPSوقتی شما شروع به فعالیت می کنید موقعیت یاب (

 (شروع) را فشار دهید. Start.از صفحه اصلی 1

و  کنید، مربع کنار هر فعالیت را براي اضافه کردن آن به  علاقه مندي ها علامت زدهاگر اولین بار است که یک فعالیت را شروع می 2 
 قبول را انتخاب کنید.

 . یک گزینه را انتخاب کنید:3

 .یک فعالیت از علاقه مندي هاي خود انتخاب کنید  

  رست طولانی فعالیت ها انتخاب کنید. را انتخاب نموده، و یک فعالیت از لیست فه 

ت واضح قابل رویت باشد ) می باشد، بیرون بروید، در منطقه اي که آسمان به صورGPS. اگر فعالیت نیازمند سیگنال هاي موقعیت یاب (4
 قرار گیرید و صبر کنید تا ساعت آماده شود.

ه حسگر هاي )(در صورت نیاز) و اتصال بGPsموقعیت یاب (ساعت پس از  نمایش ضربان قلب شما، به دست آوردن سیگنال هاي   
 وایرلس (در صورت نیاز) آماده می باشد.

 ) را فشار دهید.Start. براي شروع زمان سنج فعالیت، شروع (5 

  ساعت فقط زمانی که زمان سنج فعالیت روشن است، داده هاي فعالیت را ثبت می کند. 

  

 راهنمایی هایی براي ثبت فعالیت ها 

 .151(شارژ کردن ساعت، صفحه ي *قبل از شروع فعالیت ساعت را شارژ کنید ( 



  ،براي ثبت دور هاي فعالیت، شروع یک ست جدید، یا رفتن به مرحله بعدي تمرینLap (دور) را فشار دهید. 

  براي دیدن صفحات داده هاي بیشترUp  (بالا) یاDown .(پایین) را فشار دهید 

  اطلاعات بیشتر، انگشت خود را به بالا یا پایین بکشید.براي دیدن صفحات 

  براي استفاده از حالت قدرت به منظور افزایش عمر باتريMenu شخصی( تخاب کنید(منو) را نگه داشته و حالت قدرت را ان 
 .)145ي  ، صفحهنیروسازي حالت هاي 

  

 متوقف کردن یک فعالیت

 1.Stop .(توقف) فشار دهید 

 انتخاب کنید: یک گزینه را.2 

  ،براي ادامه یک فعالیتResume.(ادامه) را انتخاب کنید 

 ،براي ذخیره یک فعالیت و دیدن جزئیات آنSave  ،(ذخیره) را انتخاب کردهStart  یک گزینه را  و(شروع) را فشار دهید
  انتخاب کنید. 

  ن یک فعالیت، صفحه ي (ارزیابی کرد را وارد کنیدتوجه: بعد از ذخیره یک فعالیت می توانید داده هاي مربوط به خود ارزیابی
17 ( 

  ،براي توقف فعالیتتان و ادامه آن در آینده*Resume Later .(ادامه در آینده) را انتخاب کنید 

 ،براي علامت گذاري یک دورهLap .(دور) را انتخاب کنید 

 اید، دهبراي مسیریابی بازگشت به  نقطه اولی که فعالیت خود را از آنجا شروع کرBack to start > Tracback   بازگشت به)
 مسیر بازگشت) را انتخاب کنید. > نقطه شروع

 کنند  در دسترس می باشد.توجه: این ویژگی فقط براي فعالیت هایی که از موقعیت یاب استفاده می 

  ،براي بازگشت به نقطه شروع فعالیت خود با مستقیم ترین مسیرBack to Start»Route   مسیر) را  > ع(بازگشت به شرو
 انتخاب کنید.

 ست.کنند در دسترس اتوجه: این ویژگی فقط براي فعالیت هایی که از موقعیت یاب استفاده می 

  ،براي اندازه گیري تفاوت بین ضربان قلب در آخر فعالیت و ضربان قلبتان دو دقیقه بعد از فعالیتRecovery HR  بازیابی)
 کنید و صبر کنید تا زمان سنج شمارش  معکوس را انجام دهد.  ضربان قلب) را انتخاب

  ،براي حذف یک فعالیتDiscard .(دور انداختن) را انتخاب کنید 

  دقیقه به طور خودکار ذخیره می کند. 30توجه: بعد از متوقف کردن یک فعالیت ساعت آن را  بعد از 

  

 ارزیابی یک فعالیت



(فعالیت ها و  عال کنیدقبل از اینکه بتوانید یک فعالیت را ارزیابی کنید، باید تنظیمات خود ارزیابی را روي دستگاه فنیکس خود ف 
 .)42تنظیمات برنامه ها، صفحه ي 

 ثبت کنید.را اید می توانید احساسی که در حین فعالیت دویدن، دوچرخه سواري، یا شنا داشته

 (ذخیره) را انتخاب کنید.  Saveفعالیت، یک بعد از اتمام .1 

را انتخاب  عددي را که با فعالیت ثبت شده شما مطابقت دارد را انتخاب کنید. توجه شما می توانید براي رد کردن خود ارزیابی، .2
 کنید.

 احساس خود را حین فعالیت انتخاب کنید. .3 

  ببینید. Garmin Connectها را در  برنامه ي می توانید ارزیابی

  دویدن
 آمادگی براي دو و میدانی

از ثبت فعالیت دویدن  متر می دوید. می توانید 400قبل از آمادگی براي دو و میدانی، مطمئن شوید که در مسیري استاندارد به طول  
 لیت دو می شود. براي ثبت داده هاي فعالیت هاي فضاي باز استفاده کنید که این شامل مسافت بر حسب متر و بخش هاي مختلف فعا

  روي یک مسیر در فضاي باز بایستید.  .1

2. Start > Track Run ثبت دو) را انتخاب کنید. >  (شروع 

 صبر کنید تا دستگاه ماهواره ها را پیدا کند..3 

 را نادیده بگیرید. 10می دوید تا مرحله  1اگر شما در خط شماره  .4 

 5. Menu  .(منو) را نگه دارید  

 تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید. .6

 7. Lane Number .(شماره خط یا لاین) را انتخاب کنید 

 یک شماره ي خط را انتخاب کنید. .8

 (بازگشت) را دوبار انتخاب کنید. Backبراي بازگشت به زمان سنج فعالیت،.9

10. Start .(شروع) را انتخاب کنید 

 در مسیر دو و میدانی دور زمین بدوید. .11 

 سنجد.دور  به دور زمین دودید، دستگاه شما ابعاد مسیر را ثبت میکند  و مسافت مسیر شما را می 3بعد از اینکه 

  ذخیره) را انتخاب کنید. > (توقفStop > Saveبعد از اتمام دویدن،  .12 



  

  

  هایی براي ثبت یک دو و میدانیراهنمایی
  تا سبز شدن نشانگر وضعیتGPS .(موقعیت یاب)، قبل از شروع دو و میدانی صبر کنید 

  یر شما سنجیده شود. بدوید تا مسافت مسدر طول اولین بار دویدن خود در مسیري  که قبلاً ندویده اید، حداقل باید سه دور
 براي تکمیل دور، باید بعد از رسیدن به نقطه شروع خود کمی بیشتر بدوید.

 .هر دور را در یک مسیر بدوید 

  :توجهAuto lap  باشد.دور به دور پیست می 4متر یا  1600(دور خودکار پیش فرض) مسافتی به اندازه 

  مسیر را از قسمت تنظیمات فعالیت تنظیم کنید. ي می دوید، شماره  1اگر شما در مسیر شماره ي 

  

 آمادگی براي دویدن مجازي

 )ریتم آهنگکدنس (بوط به جفت کنید تا سرعت، ضربان قلب، یا داده هاي مر  يمی توانید دستگاه فنیکس خود را با برنامه سازگار دیگر  
 فعالیت، منتقل شوند.

 (شروع) را فشار دهید. Startاز صفحه اصلی،  .1 

2.Virtual  Run .(دویدن مجازي) را انتخاب کنید 

 یا برنامه دیگر فعالیت مجازي را بر روي تبلت، لپ تاپ، یا گوشی هوشمند خود باز کنید. Zwift.برنامه ي 3 

 .هاي خود دنبال کنید. دستورالعمل هاي روي صفحه را براي شروع فعالیت دویدن و جفت کردن دستگاه4 

 (شروع) را فشار دهید. Startفعالیت، زمان سنج. براي شروع 5 

  (توقف) را براي توقف زمان سنج فعالیت فشار دهید. Stop. بعد از اتمام دویدن 6 

  

 محاسبه مسافت پیموده شده روي تردمیل 

وي تردمیل، مسافت رمایل دویدن بر  1کیلومتر یا  1.5براي ثبت دقیق تر مسافت دویدن تان روي تردمیل، می توانید بعد از حداقل 
ستی مسافت پیموده شده پیموده شده روي تردمیل را محاسبه کنید. اگر از تردمیل هاي متفاوت استفاده می کنید، می توانید به صورت د

 روي تردمیل را براي هر تردمیل یا بعد از هر دویدن محاسبه کنید.  

 )16روع یک فعالیت، صفحه ي (ش. فعالیتی را بر روي تردمیل شروع کنید.1

 . بر روي تردمیل بدوید تا دستگاه فنیکس شما حداقل یک و نیم کیلومتر یا یک مایل را ثبت کند.2 

 (توقف) را فشار دهید.  Stop. بعد از اتمام دویدن، 3



 . یک گزینه را انتخاب کنید:4

  ،براي اولین بار محاسبه مسافت پیموده شده بر روي تردمیلSave یره) را انتخاب کنید.(ذخ 

 دستگاه از شما میخواهد تا محاسبه مسافت پیموده شده روي تردمیل را تکمیل کنید.  

  ،براي محاسبه دستی مسافت پیموده شده روي تردمیل بعد از اولین بار محاسبه کردنCalibrate& Save > Yes  محاسبه)
 بله) را انتخاب کنید. > و ذخیره

 دهد چک کرده و مسافت را در دستگاه خود وارد کنید.  را که تردمیل نشان می .مسافت پیموده شده اي5 

  

 فعالیت دویدن همراه با استراحت

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی 1 

 2 .Ultra Run .(دویدن همراه با استراحت) را انتخاب کنید 

 (شروع) را فشار دهید. Startفعالیت،  زمان سنج. براي شروع 3 

 . شروع به دویدن کنید.4 

 (دور)  را فشار دهید. Lap. براي ثبت یک دور و شروع زمان سنج استراحت، 5 

راحت را شروع کند، فقط دور را به طوري تنظیم کنید که یک دور را ثبت کرده و  زمان سنج است ي توجه: شما می توانید تنظیمات دکمه 
 )42(فعالیت ها و تنظیمات برنامه ها، صفحه ي شروع کند، یا فقط یک دور را ثبت کند.   زمان سنج استراحت را

 (دور) را فشار داده تا  بتوانید دویدن را ادامه دهید. Lap.وقتی استراحتتان تمام شد، 6

 (پایین) را فشار دهید.(اختیاري) Down(بالا) یا  Up. براي دیدن صفحات بیشتر داده ها 7 

  (ذخیره) را انتخاب کنید. Save(توقف) را فشار داده و  Stop. بعد از اتمام فعالیتتان، 8 

  

  شنا کردن 
  

  این دستگاه براي شناي سطحی در نظر گرفته شده است. غواصی با دستگاه ممکن است محصول را خراب کرده و باعث ابطال گارانتی شود.

، HRM-Proتوجه: دستگاه داراي حسگر ضربان قلب مچی براي فعالیتهاي شنا می باشد. این دستگاه همچنین با لوازم جانبی این 
HRM-Swim  وHRM-Tri  (به ترتیب کمربند ضربان قلب، کمربند ضربان قلب در شنا و کمربند ضربان قلب در ورزش هاي سه گانه)

سینه  ن قلب هم بر مبناي ضربان دریافت شده از مچ و هم بر مبناي ضربان قلب دریافت شده از قفسهسازگار می باشد. اگر داده هاي ضربا
  در دسترس باشد، ساعت شما از داده هاي ضربان قلب دریافت شده از قفسه سینه استفاده خواهد کرد.



 

  

 اصطلاحات فنی شنا  

Length )شنا یک بار در طول استخر)طول :.  

Interval (بازه)می شود.  : یک یا چند طول پی در پی. مجموع فعالیت هاي شنا  در یک ست جدید بعد از یک استراحت شروعStroke 
 : هر بار که دستگاه را به بازوي خود بسته باشید و یک چرخه را تکمیل کنید، محاسبه می شود. (دور)

Swolf )یمایید و تعداد وع زمانی است که یک طول استخر را می پسنجش کارآمدي شنا): نمره سنجش کارآمدي شناي شما در واقع مجم
. براي شنا در آب هاي که نمره ي کارآمدي شنا می باشد 45چرخه، مساوي نمره  15ثانیه به اضافه  30ها براي آن طول. براي مثال دور

وده و مانند گلف، نمره بمتر محاسبه می شود.  سنجش کارآمدي شنا (و گلف)، معیاري براي سنجش کارایی شنا  25آزاد، این نمره  بالاي 
 پایین تر آن بهتر است. 

Critical swim speed (CSS) )توانید بدون خستگی آن را حفظ ): سرعت حیاتی شناي شما سرعت نظري بوده که میاسرعت حیاتی شن
 ه کنید.سرعت حیاتی شناي خود  براي نظارت بر سرعت تمرین و کنترل روند پیشرفت خود استفاد کنید. شما می توانید از

  

  دورانواع  
ی شود. انواع شنا در مفقط براي شنا در استخر امکان پذیر می باشد. نوع شناي شما در انتهاي هر طول شناسایی  دورشناسایی انواع  

ا به عنوان فیلد رشما به نمایش در می آید. شما همچنین می توانید این نوع شنا  Garmin Connectتاریخچه شناي شما و در حساب 
    )40(شخصی سازي صفحات داده، صفحه ي انتخاب کنید. شخصی سازي شده(بخش) داده 

 آزاد آزاد

  

 کرال پشت پشت

  

 کرال سینه سینه

  

 پروانه  پروانه

  

 بازهبیش از یک نوع شنا در یک  مخلوط

  

 )21(گزارش گرم کردن قبل از ورزش، صفحه ي با ویژگی گزارش گرم کردن قبل از ورزش استفاده می شود  آمادگی شنا



  

  

  

 هاي شناهایی براي فعالیتراهنمایی

 کردن  ستخر یا واردقبل از شروع فعالیت شنا در استخر دستورالعملهاي نمایش داده شده روي صفحه را براي انتخاب اندازه ا
 دلخواه دنبال کنید.  ي اندازه

  ارد کرده اید)، استفاده می ودفعه بعد که یک فعالیت شنا در استخر را آغاز می کنید، دستگاه از این اندازه ي استخر (که بار اول
انتخاب  (نیز) ر راازه استخ(منو) را نگه داشته، تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید و اند Menuکند. می توانید براي تغییر اندازه 

 کنید.

  براي ثبت یک استراحتLap ک ست هاي شنا و (دور) را فشار دهید. دستگاه به  صورت خودکار مجموع فعالیت هاي شنا  در ی
دور) را فشار ( Lapطول استخر را محاسبه می کند. براي ثبت مجموع فعالیت هاي شنا  در یک ست طی شنا در آب هاي آزاد 

  دهید.

  

 ین شنا در استخراستراحت ح

وعه فعالیت دو زمان سنج استراحت را نشان می دهد. این صفحه همچنین زمان و مسافت آخرین مجم ،پیش فرض استراحتي صفحه  
 شناي پایان یافته در یک ست را نشان می دهد.  توجه: داده هاي شنا در هنگام استراحت ثبت نمی شود.

 (دور) را فشار دهید. صفحه استراحت نمایان می شود.  Lapستراحت . در طی فعالیت شناي خود، براي شروع ا1 

 (پایین) را فشار دهید (اختیاري). Down(بالا) یا  Up. در حین استراحت براي دیدن صفحات دیگر داده ها، 2

3 .Lap .(دور) را فشار داده و به شنا ادامه دهید 

 هاي بیشتر استراحت، این کار را تکرار کنید.  بازه. براي 4

 حالت استراحت خودکار

زمان استراحت شما را  استفاده از حالت استراحت خودکار فقط براي شنا در استخر امکان پذیر می باشد. دستگاه شما به صورت خودکار 
استراحت را  بازه ير ت کنید دستگاه به صورت خودکاثانیه استراح 15استراحت نمایان می شود. اگر بیش از ي  شناسایی کرده و صفحه 

ر ست جدید کند. وقتی شنا کردن را دوباره شروع کنید، دستگاه به صورت خودکار شروع به محاسبه مجموع فعالیت هاي شما دایجاد می
 می شود. شما می توانید حالت استراحت خودکار را از قسمت گزینه هاي فعالیت روشن کنید. 

(فعالیت ها و تنظیمات  براي حصول بهترین نتیجه ي استفاده از حالت خودکار، حرکات بازوي خود را هنگام استراحت کم کنید راهنمایی:
به  بازهتوانید براي مشخص کردن شروع  و پایان هر اگر می خواهید از حالت استراحت خودکار استفاده کنید، می )42برنامه ها، صفحه ي 

  را انتخاب کنید.  )دور( LAP صورت دستی،



  

 

 

  استفاده از حالت گزارش گرم کردن پیش از ورزش 
ه صورت دستی براي بفقط در صورت شنا در استخر امکان پذیر می باشد. شما می توانید از ویژگی گزارش گرم کردن (پیش از فعالیت) 

 تفاده کنید.ز انواع اصلی شنا نیست، اسثبت ست هاي شنا همراه با تخته شنا، شناي با یک بازو، یا هر نوع دیگر شنا که ا

 ) را فشار دهید.(پایین Down(بالا) یا  Up. در حین فعالیت شنا در استخر، براي دیدن صفحه گزارش گرم کردن (پیش از فعالیت)1

 (دور) را فشار دهید.  Lap. براي شروع زمان سنج گرم کردن 2 

ج فعالیت براي ثبت  تمام شار دهید. زمان سنج گرم کردن متوقف می شود؛ ولی زمان سن(دور) را ف Lap. بعد از اتمام فعالیت گرم کردن 3
  جلسه ي شنا  ادامه می یابد.

تخري است که براي شرح . یک مسافت براي فعالیت گرم کردن   که اکنون تمام شده، انتخاب کنید. افزایش فاصله مبتنی بر اندازه اس4 
 اید.فعالیت انتخاب کرده

 زینه را انتخاب کنید:  . یک گ5 

  دیگر براي گرم کردن،  بازه ايبراي شروعLap  .(دور) را فشار دهید 

  ست،براي شروع مجموعه ي فعالیت شنا در یکUp  (بالا) یاDown ین شنا برگردید. (پایین) را فشار دهید تا به صفحات تمر 

 

 حالت چند ورزشی

زشهاي سه گانه دو، شنا  و ورزشکاران سه گانه کار، دوگانه کار و سایر رقباي چند ورزشی می توانند از فعالیتهاي چند ورزشی مانند ور 
عالیت چند ورزشی فدوچرخه سواري یا فعالیت چند ورزشی دویدن و شنا به نحو احسن استفاده کنند. مثلا شما می توانید در طی یک 

 ید. رخه سواري به دویدن تغییر داده و مجموعه ي زمان دوچرخه سواري و دویدن خود را مشاهده کنفعالیت را از دوچ

راي یک ورزش سه سازي کرده یا از فعالیت ورزشی سه گانه که به صورت پیش فرض ب شخصیشما می توانید یک فعالیت چند ورزشی را 
 گانه ي استاندارد تنظیم شده است استفاده کنید. 

  

 رزشی سه گانهتمرین و

هر ورزش، محاسبه  وقتی در یک ورزش سه گانه شرکت می کنید می توانید از حالت فعالیت ورزش سه گانه  براي انتقال سریع به بخش
 ي زمان هر بخش، و ذخیره فعالیت استفاده کنید.

 (شروع) را فشار دهید. Start. ازصفحه اصلی 1 



 گانه را انتخاب کنید.. ورزش سه2 

 (شروع) را فشار دهید. Startفعالیت،  زمان سنجشروع  . براي3

 (دور) را فشار دهید. Lap. در شروع و پایان انتقال به هر قسمت از فعالیت چند ورزشی، 4 

 تواند روشن یا خاموش شود.  می   هاي ورزشی سه گانهحالت انتقال براي تنظیمات فعالیت 

  شار دهید و ذخیره را انتخاب کنید.(توقف) را ف Stopبعد از اتمام فعالیت،  .5

  

 ایجاد یک فعالیت چند ورزشی

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی 1 

 2 .Add > Multisport چند ورزشی) را انتخاب کنید. > (اضافه کردن 

 . یک نوع از فعالیت چند ورزشی را انتخاب کرده یا نام سفارشی خود را وارد کنید.3

 )2نام  فعالیت هاي ورزشی که شامل یک عدد می باشند را دوباره بنویسید. مانند ورزش سه گانه (  

 . دو یا چند فعالیت را انتخاب کنید.4

 . یکی از این گزینه ها را انتخاب کنید:5 

  قابلیت انتقال از  آیا تنظیمات فعالیتی خاص انتخاب کنید. مثلاً می توانید انتخاب کنید که شخصی سازيیک گزینه را براي
 فعالیتی به فعالیت دیگر وجود داشته باشد یا نه.

  براي ذخیره و استفاده از حالت چند ورزشیDone .(قبول) را انتخاب کنید 

  (بله) را انتخاب کنید Yes. براي اضافه کردن فعالیتی به لیست علاقه مندیها، 6

 

 فعالیتهاي فضاي سرپوشیده

وچرخه ثابت باشگاهی یا دبراي تمرینات در فضاي سرپوشیده، مانند دویدن در یک فضاي بسته یا استفاده از تواند ساعت فنیکس می
 .)42ه ها، صفحه ي (فعالیت ها و تنظیمات برنامخانگی، استفاده شود. موقعیت یاب براي فعالیتهاي فضاي سرپوشیده خاموش می شود.

نج موجود در سفعالیت شما توسط شتاب  )آهنگ( کدنس می روید، سرعت، مسافت ویاب خاموش می دوید یا راه  وقتی با  موقعیت 
هاي سرعت، مسافت و آهنگ فعالیت بعد از چند بار ي این محاسبه را دارد. دقت داده ساعت اندازه گیري می شود. شتاب سنج وظیفه

 ود.دویدن یا راه رفتن در فضاي باز و در حین روشن بودن موقعیت یاب  بهتر می ش

هاي ختیاري که دادهاراهنمایی: نگه داشتن دسته هاي تردمیل از دقت محاسبه می کاهد. وقتی موقعیت یاب خاموش است اگر از حسگر   
هاي سرعت و مسافت در سرعت و مسافت را به ساعت شما می فرستد مانند حسگرهاي سرعت یا آهنگ فعالیت استفاده نکنید، داده

 دسترس نخواهند بود.



  

  

  

 ثبت یک فعالیت تمرین استقامتی 

 باشد. شما می توانید ست هایی در حین فعالیت تمرینی استقامتی ثبت کنید. تعریف یک ست چند بار تکرار یک حرکت می 

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی 1 

 2.Strength .(استقامت) را انتخاب کنید 

 . یک ورزش را انتخاب کنید.3 

  (دیدن) را انتخاب کنید.(اختیاري) Viewدن لیست مراحل ورزش. براي دی4

(شروع)  Startر لیست راهنمایی: وقتی که دارید مراحل ورزش را می بینید می توانید براي دیدن انیمیشن آن ورزش در صورت وجود، د 
 را  فشار دهید.

 (انجام ورزش) را انتخاب کنید. Do Workoutي  . گزینه5 

 انتخاب کنید.را  . 6 

 (شروع) را فشار دهید. Start زمان سنج. براي شروع 7 

کراري زمانی محاسبه ت. اولین ست خود را شروع کنید. ساعت فعالیت هاي تکرار شونده شما را محاسبه خواهد کرد. این فعالیت هاي 8 
  می شوند که حداقل چهار بار تکرار شوند. 

خواهید حرکات را ید فعالیت هاي تکرار شونده از یک حرکت خاص را محاسبه کند. وقتی که مراهنمایی: ساعت در هر ست فقط می توان
 تغییر دهید باید ست را تمام کرده و یک ست جدید آغاز کنید.

 وع فعالیت هاي تکرار(دور) را فشار دهید. ساعت مجم Lap. براي به پایان رساندن یک ست و انتقال به ورزش بعدي در صورت وجود، 9 
  شونده یک ست را نمایش می دهد. بعد از  چند ثانیه زمان سنج استراحت نمایان می شود. 

 (پایین) را فشار دهید. Downدر صورت لزوم براي ویرایش عدد فعالیت هاي  تکرار شده .10

 هر ست را اضافه کنید.راهنمایی: همچنین می توانید وزن مورد استفاده در براي  

 (دور) را فشار دهید. Lapان تمام شد، براي شروع ست بعدي . وقتی استراحت ت11 

 . این کارها را براي هر ست تمرین استقامتی تا جایی که فعالیتشان تکمیل شود، تکرار کنید.  12 

 (شروع) را فشار دهید. Start. بعد از آخرین ست خود، براي توقف زمان سنج ست، 13

 14 .Save  .(ذخیره) را انتخاب کنید  



  

 (تمرین تناوبی شدید)  HIITثبت یک فعالیت 

 (تمرین تناوبی شدید) اختصاص دهید. HIITتوانید زمان سنجی را به ثبت می

 1.Start .(شروع) را فشار دهید  

 2.HIIT  .را انتخاب کنید 

 یک گزینه را انتخاب کنید: .3 

   براي ثبت فعالیت آزاد و خارج از چهارچوبHIIT ،Free .(آزاد) را انتخاب کنید 

   ،براي ثبت بیشترین میزان دور در بازه زمانی مشخصHIIT Timers > AMPRAP  .را انتخاب کنید 

 HIIT Timers > EMOM  را براي ثبت تعداد مشخصی حرکاتEMOM ورزشی که در هر دقیقه آن تعداد مشخص شده) 
ر دقیقه (هاي) بعدي به همان دقیقه، زمان استراحت شما می باشد و د از حرکات را انجام می دهید و مهلت باقی مانده تا پایان
 همین صورت حرکات را تکرار می کنید) انتخاب کنید. 

  ثانیه استراحت 10ثانیه ورزش حداکثري شدید به  20براي تغییر از، HIIT Timers >Tabata   نید. کرا انتخاب 

 حرکات و تعداد دوره ها  براي تنظیم زمان حرکت خود، زمان استراحت، تعدادHIIT Timers > Custom تخاب کنید.را ان 

  ،براي دنبال کردن یک ورزش، ذخیره شدهWorkouts .(ورزش ها) را انتخاب کنید 

 . در صورت لزوم، دستورالعمل هاي روي صفحه را دنبال کنید.4 

 (شروع) را فشار دهید. Start. براي شروع اولین دورخود، 5 

 نج معکوس و ضربان قلب فعلی شما را نشان می دهد.ساعت، زمان س 

 (دور) را فشار دهید. Lap. در صورت لزوم براي جابجا کردن دستی دور یا ست بعدي، 6 

 (توقف) را فشار دهید. Stop. بعد از اتمام فعالیتتان، براي توقف زمان سنج فعالیت، 7

 8 .Save .(ذخیره) را انتخاب کنید  

  

  

 +ANTاستفاده از  ترینر فضاي بسته ي  

و آن را با ه سوار کرد  ترینر +  سازگار استفاده کنید، باید  دوچرخه خود را بر رويANTقبل از اینکه بتوانید از یک ترینر فضاي بسته ي  
 . )106(جفت کردن حسگرهاي وایرلس خود، صفحه ي دستگاه خود جفت کنید.

وچرخه سواري یا دا یک ترینر فضاي بسته براي شبیه سازي مقاومت در حین دنبال کردن یک دوره ي شما می توانید دستگاهتان را ب
 شود.ورزش استفاده کنید. وقتی که از ترینر فضاي بسته استفاده می کنید، موقعیت یاب به صورت خودکار خاموش می



 (شروع)  را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی 1 

 2 .Bike indoor خه سواري در فضاي بسته) را انتخاب کنید.(دوچر 

 3.Menu  .(منو) را نگه دارید  

4.Smart Trainer Options .( گزینه هاي ترینر هوشمند) را انتخاب کنید 

 . یک گزینه را انتخاب کنید: 5 

 Free Ride .را براي دوچرخه سواري انتخاب کنید 

 Follow Course .139(مسیرها،صفحه ي  را براي دنبال کردن یک مسیر ذخیره شده انتخاب کنید ( 

 Follow Workout .50(ورزش ها، صفحه ي  را براي دنبال کردن یک ورزش ذخیره شده انتخاب کنید( 

 Set Power   .را براي تنظیم مقدار توان هدف انتخاب کنید 

 Set Grade انتخاب کنید. را براي تنظیم مقدار درجه شبیه سازي 

 Set Resistance .را براي نیروي مقاومت اعمال شده توسط ترینر انتخاب کنید 

  فعالیت،  زمان سنجبراي شروعStart .(شروع) را فشار دهید 

  زیاد یا کم می کند. ، استقامت راترینر مقاومت را بر اساس اطلاعات ارتفاع در مسیر ید دوچرخه سواري 

  

از صخره نوردي با طناب و وسایل  ی(نوعورزش هاي صخره نوردي 
  محافظ)

 ثبت یک فعالیت صخره نوردي در فضاي بسته 

نوردي در طول یک  نوردي فضاي بسته ثبت کنید. یک مسیر در واقع، مسیر صخره شما می توانید مسیرها را در حین یک فعالیت صخره
 دیوار سنگی در فضاي بسته می باشد. 

 روع) را فشار دهید.(ش Start. از صفحه اصلی 1

2 .Climb  Indoor .(صخره نوردي فضاي بسته) را انتخاب کنید 

 (بله) را انتخاب کنید.  Yes. براي ثبت آمار هاي مسیر، 3

 . یک سیستم درجه بندي را انتخاب کنید.4

استفاده می کند. می  توجه: دفعه بعد که شروع به یک فعالیت صخره نوردي در فضاي بسته می کنید، دستگاه از این سیستم درجه بندي 
 Gradingو  (تنظیمات فعالیت) را انتخاب نموده Activity Setting(منو) را نگه دارید و  Menuتوانید براي تغییر سیستم 

System انتخاب نمایید.(سیستم درجه بندي) را 

 . درجه سختی مسیر را انتخاب کنید.5 



6.Start .(شروع) را فشار دهید 

  . اولین مسیر خود را شروع کنید. 7

ر دادن تصادفی دکمه ها توجه: وقتی که زمان سنج فعالیت شروع می شود، دستگاه به صورت خودکار دکمه ها را قفل کرده تا مانع از فشا
 دکمه اي را نگه دارید تا قفل ساعت باز شود.شود. شما می توانید هر  

شود. توجه: در وع می. وقتی مسیر را تمام کردید، پایین بیایید. زمان سنج استراحت وقتی که روي زمین باشید به صورت خودکار شر8
 (دور) را فشار دهید. Lapصورت لزوم می توانید براي تمام کردن مسیر، 

 . یک گزینه را انتخاب کنید:9

 اید، اي ذخیره ي یک مسیري که با موفقیت آن را تمام کردهبرCompleteed کنید.  (تکمیل شده) را انتخاب 

  براي ذخیره یک مسیري که با موفقیت تمام نشده*Attempted .(ناموفق) را انتخاب کنید 

  ،براي پاك کردن یک مسیر*Discard .(دور انداختن) را انتخاب کنید 

 ین مسیر وارد کنید.. تعداد  توقف هاي ح10

 (دور) را فشار دهید و مسیر بعدیتان را شروع کنید. Lap. وقتی استراحتتان  تمام شد، 11  

 . براي هر مسیر این فرایند را تا زمان تکمیل فعالیتتان تکرار کنید.12 

 13.Stop .(توقف) را فشار دهید 

 14.Save .(ذخیره) را انتخاب کنید  

  

 نورديثبت یک فعالیت صخره 

ول یک تخته سنگ یا می توانید مسیر ها را در حین یک فعالیت صخره نوردي ثبت کنید. یک مسیر، در واقع، مسیر صخره نوردي در ط  
 باشد.صخره مانندي کوچک می

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی 1

 2.Bouldering .(صخره نوردي) را انتخاب کنید 

 بندي را انتخاب کنید.. یک سیستم درجه 3 

ید براي شما می توان توجه: دفعه بعد که شروع به فعالیت صخره نوردي می کنید، دستگاه از این سیستم درجه بندي استفاده می کند. 
سیستم درجه ( Grading System(منو) را نگه داشته و تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید و پس از آن،  Menuتغییر این سیستم، 

 ) را انتخاب کنید.بندي

 .درجه ي سختی مسیر را انتخاب کنید.4 

 (شروع) را فشار دهید. Startمسیر،  زمان سنج. براي شروع 5 



 . اولین مسیر خود را شروع کنید.6 

 (دور) را فشار دهید.  Lap. براي اتمام یک مسیر، 7 

 . یک گزینه را انتخاب کنید.8

 اید، براي ذخیره مسیري که با موفقیت آن را تمام کردهCompleted.(تکمیل شده) را انتخاب کنید 

  ،براي ذخیره مسیري که با موفقیت تمام نشدهAttempted .(ناموفق) را انتخاب کنید 

  ،براي پاك کردن یک مسیرDiscard .(دور انداختن) را انتخاب کنید 

 .زمان سنج استراحت نمایان می شود 

 (دور) را فشار دهید. Lap. وقتی استراحتتان تمام شد، براي شروع مسیر بعدیتان،9 

 . تا زمان تکمیل فعالیتتان، براي هر مسیر این فرایند را تکرار کنید.10 

 (توقف) را فشار دهید. Stop. بعد از آخرین مسیرتان، براي توقف زمان سنج مسیر،؛11 

 12.Save (ذخیره) را انتخاب کنید. 

  

 شروع یک فعالیت کوهنوردي 

 ستفاده کنید.ا(کوهنوردي) براي افزایش عمر باتري در حین ثبت یک فعالیت چند روزه  Expeditionتوانید از برنامه  شما می 

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی،1 

 2.Expedition .(کوهنوردي) را انتخاب کنید 

 (شروع) را فشار دهید. Startفعالیت، زمان سنج. براي شروع 3 

اندن شود و هر یک ساعت یک بار نقاط ردیابی موقعیت یاب را جمع آوري می کند. براي به حداکثر رسدستگاه وارد حالت کم مصرف می 
 عمر باتري، دستگاه تمام حسگر ها و تجهیزات جانبی شامل ارتباط با تلفن هوشمندتان را خاموش می کند.

  

 به صورت دستی ثبت نقاط ردیابی 

می شوند. شما می  در حین یک فعالیت کوهنوردي نقاط ردیابی به صورت خودکار بر اساس بازه هاي فعالیت ثبت شده ي انتخابی ثبت 
 توانید به صورت دستی یک نقطه ردیابی را هر زمان ثبت کنید.

 (پایین) را فشار دهید. Down(بالا) یا  Up. براي دیدن صفحه ي نقشه در حین یک فعالیت کوهنوردي، 1

2.Start .(شروع) را فشار دهید 

3.Add Point .(اضافه کردن نقطه) را انتخاب کنید  



 

  

 مشاهده ي نقاط ردیابی 

 (پایین) را فشار دهید. Down(بالا) یا  Up. براي دیدن صفحه نقشه در حین فعالیت کوهنوردي، 1 

 2.Start .(شروع) را فشار دهید  

3.View Points  .(دیدن نقاط) را انتخاب کنید 

 . یک نقطه ردیابی را از لیست انتخاب کنید.4

 . یک گزینه را انتخاب کنید:5 

  ،براي شروع مسیریابی به نقطه ردیابیGo to .(رفتن به) را انتخاب کنید 

  ،براي دیدن اطلاعات ریز درباره نقطه ردیابیDetails .(جزئیات) را انتخاب کنید  

  

 اسکی

 مسیر هاي اسکیدیدن  

کند. این ویژگی به یدستگاه شما جزئیات هر مسیر اسکی در سرازیري یا اسنوبوردینگ را با استفاده از ویژگی مسیر خودکار ثبت م  
د اسکی را بر صورت پیش فرض برا ي اسکی در سرازیري یا اسنوبوردینگ روشن می شود. این ویژگی به صورت خودکار مسیرهاي جدی

متوقف می  موقتاً . وقتی حرکت در سرازیري را متوقف کنید و زمانی که سوار تلسیژ هستید، زمان سنجمبناي حرکت شما ثبت می کند
توانید با حرکت در سراشیبی، زمان سنج را دوباره از نو شروع کنید. می ماند. میمتوقف می شود. زمان سنج در حین تله سیژ سواري موقتاً
 ده یا زمانی که زمان سنج در حال محاسبه زمان است ببینید.توانید جزئیات مسیر را از صفحه ي متوقف ش

 . یک فعالیت اسکی یا اسنوبوردینگ را شروع کنید.1 

 2.Menu .(منو) را نگه دارید  

3.View  Runs.(دیدن مسیرها) را انتخاب کنید 

ید. صفحات مسیر ایین) را فشار ده(پ  Down(بالا) و  Up. براي دیدن جزئیات آخرین مسیر خود، مسیر فعلی و مجموع مسیر ها 4 
 شود. شامل زمان مسافت طی شده، حداکثر سرعت، میانگین سرعت، و مجموعه حرکت هاي در سراشیبی می

  

 ثبت یک فعالیت اسکی خارج از پیست



دن حرکت کنید و ن آمفعالیت اسکی خارج از پیست به شما اجازه می دهد تا به صورت دستی بین حالت هاي ردیابی صخره نوردي و پایی 
 بدین ترتیب می توانید به صورت دقیق حساب آمارهاي خود را نگه دارید.

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی 1 

 2.Backcountry ski .(اسکی خارج از پیست) را انتخاب کنید 

 . یک گزینه را انتخاب کنید: 3

 کنید، *اگر دارید یک فعالیت صخره نوردي را شروع میClimbing نوردي) را انتخاب کنید.(صخره 

  ،اگر دارید یک فعالیت حرکت در سراشیبی را شروع می کنیدDescending .(پایین آمدن) را انتخاب کنید 

 (شروع) را فشار دهید. Startفعالیت، زمان سنج. براي شروع 4 

 ) را فشار دهید. (دور Lapهاي ردیابی صخره نوردي و پایین آمدن لت. براي حرکت بین حا5

 (شروع) را فشار دهید. Start. پس از اتمام فعالیتتان براي توقف زمان سنج، 6

 7.Save .(ذخیره) را انتخاب کنید  

  

 داده هاي توان اسکی فرامرزي 

ن  بازخورد بلادرنگ در می توانید از دستگاه فنیکس سازگار خود که با لوازم جانبی کمربند ضربان قلب جفت شده است براي بدست آورد 
 مورد عملکرد فعالیت اسکی فرامرزي خود اقدام کنید.

 اشد. جفت شده ب ANTلوازم جانبی کمربند ضربان قلب، باید با دستگاه فنیکس  داراي تکنولوژي : توجه 

ی شود. عواملی که بر توان تعریف توان، نیرویی است که شما هنگام فعالیت اسکی ایجاد می کنید. خروجی توان با واحد وات اندازه گیري م
راي اندازه گیري و بهبود برف می باشد. می توانید از خروجی توان ب هواي تاثیرگذارند شامل سرعتتان، تغییر ارتفاع تان، باد و شرایط

سواري است. این طبیعی بوده و به کرد اسکی خود استفاده کنید. توجه مقادیر توان اسکی به طور کلی کمتر از مقادیر توان دوچرخهعمل
ر می باشد. این طبیعی دلیل این است که کارآمدي انسان در فعالیت اسکی  به نسبت کارآمدي او در فعالیت دوچرخه سواري معمولاً کمت

  درصد کمتر از مقادیر توان دوچرخه سواري   با همان شدت تمرین باشد. 40تا  30اسکی است که مقادیر توان

 

 گلف

 بازي گلف 

 .)151(شارژ کردن ساعت، صفحه ي  قبل از شروع بازي گلف، باید ساعت خود را شارژ کنید 

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی 1 

 2 .Golf )را انتخاب کنید. )گلف 



 بروید و اجازه دهید ساعت ماهواره ها را پیدا کند. . بیرون3

 هاي موجود انتخاب کنید.. یک زمین گلف را از لیست زمینه4 

  . در صورت لزوم فاصله پرتاب توپ خود را تنظیم کنید. 5 

 را براي حفظ امتیاز انتخاب کنید.. 6

  . یک جعبه پایه ي نگهدارنده ي توپ گلف را انتخاب کنید.7 

 اطلاعات سوراخهاي زمین بازي گلف بر روي صفحه نمایش ظاهر می شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 



 
 
 

  
پرچم را  یواقعقیق د تیموقع یمحاسبه کند ول زمین چمنمسافت را تا جلو وسط و عقب  ریمس تواند یساعت م ،پرچم تیموقع رییتغ لیبه دل :توجه

  .کند یمحاسبه نم

  

 :دیرا انتخاب کن نهیگز کی .8 

 ون مسافت مورد (آیک دیبزن بهضر زمین چمنآخر  ایوسط ، مسافت تا جلو يزدن توپ به هدف بر رو يبرا ازیمسافت مورد ن دنید يبرا
 .)35 ينیاز براي ضربه به توپ و فرستادن آن به سوراخ، صفحه 

 گذاريافت با هدف براي مشاهده ي جزئیات بیشتر یا اندازه گیر مسافت با هدف گیري لمسی، روي نقشه ضربه بزنید (اندازه گیري مس 
 ).32، صفحه ي لمسی

   براي مشاهده ي موقعیت و مسافت تا یک ضربه کوتاه یا جلو و عقب یک مانعUp  (بالا) یاDown  (پایین)ا فشار دهید.ر 

 منوي گلف براي باز کردن، Start .31(منوي گلف، صفحه ي(شروع) را فشار دهید( . 

 مایش می دهد.وقتی سراغ سوراخ بعدي می روید ساعت تغییرات را اعمال می کند و به صورت خودکار اطلاعات سوراخ جدید را ن 

  

 منوي گلف 

  (شروع) را نگه دارید. Startدر حین یک دور بازي می توانید براي دسترسی به ویژگی هاي بیشتر در منوي گلف  

End Round : 

 به دور بازي فعلی پایان می دهد.



Change Hole : 

 به شما اجازه می دهد تا به صورت دستی سوراخ را تغییر دهید. 

Change Green : 

 را تغییر دهید.  زمین چمنموجود است،  زمین چمنبه شما اجازه می دهد وقتی بیش از یک  

Move Flag : 

 ) 32کان پرچم، صفحه ي م(جابجایی به شما اجازه می دهد موقعیت پرچم را براي دستیابی به اندازه گیري دقیق تر مسافت،  تغییر دهید. 

Measure Shot : 

. )32، صفحه ي (دیدن مسافت ضربه ها ثبت شده است را نشان می دهد Garmin  AutoShotمسافت پرتاب قبلی شما را که با ویژگی 
 )33حه ي (اندازه گیري مسافت یک ضربه به صورت دستی، صفمچنین می توانید به صورت دستی یک پرتاب را ثبت کنید. شما ه

Scorecard : 

 ) 33(حساب کردن امتیازات، صفحه ي باز می کند ،کارت امتیاز مسابقه را براي یک دور بازي

Odometer : 

ازي جدید را شروع کرده یا به پایان می رسانید، ب.  وقتی شما یک دور دده هاي طی شده ثبت شده را نشان میزمان مسافت و قدم 
 تنظیم کنید.  جدداًمسافت سنج به صورت خودکار شروع یا متوقف می شود. شما می توانید در حین یک دور از بازي کیلومتر سنج را م

PinPointer : 

شاره می کند. این را ببینید، به موقعیت پرچم ا زمین چمنتوانید ویژگی مشخص کننده ي موقعیت پرچم یک قطب نماست که وقتی نمی 
 ید.ویژگی می تواند به شما کمک کند که حتی اگر در جنگل یا در یک تله شنی عمیق هستید، براي یک ضربه آماده شو

 گلف میرف ماشینطتوجه: از مشخص کننده موقعیت پرچم در زمانی که در ماشین گلف هستید استفاده نکنید. تداخلات وارد شده از  
  تواند بر دقت قطب نما تاثیر داشته باشد.

Custom Target : 

 .)35فارشی، صفحه ي س(ذخیره اهداف یا مانع براي سوراخ فعلی را می دهد.  ءبه شما اجازه ذخیره موقعیت هایی مانند موقعیت یک شی

 Club Stats : 

شود که حسگرهاي  آمار مربوط به هر چوب گلفتان  مانند اطلاعات مسافت و دقت را نشان می دهد. این مورد زمانی نمایش داده می
Approach CT10  را جفت کرده یا تنظیماتClub Prompt   کرده باشید. را فعال 

Settings :  

  ).42 ي صفحه ،ها و تنظیمات برنامه تنظیمات فعالیت گلف را می دهد (فعالیت شخصی سازيبه شما اجازه 

  



 جابجایی مکان پرچم

 داشته باشید و موقعیت پرچم را جابجا کنید.  زمین چمنمی توانید نگاه دقیق تري به  

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اطلاعات سوراخ 1 

 . جابجایی پرچم را انتخاب کنید.2 

 ضربه زده و یا آن را بکشید تا موقعیت پرچم را تغییر دهید. . بر روي 3

 4 .Start .(شروع) را فشار دهید 

رچم فقط براي پمسافت ها در صفحه ي اطلاعات مربوط به سوراخ، براي نشان دادن موقعیت جدید پرچم به روز می شوند. موقعیت  
  دورفعلی بازي گلف  ذخیره می شود.

 

 در حین بازي  یلمس هدف گذاري اندازه گیري مسافت با استفاده از

 ان تا هر نقطه اي روي نقشه استفاده کنید.می توانید از هدفگذاري لمسی براي اندازه گیري مسافتت

 . در حین بازي گلف بر روي نقشه ضربه بزنید.1 

 ، ضربه بزنید یا انگشت خود را بر روي صفحه بکشید. . براي مشخص کردن موقعیت دایره هدف2 

 می توانید مسافت فعلی تان را از دایره ي هدف و مسافت دایره ي هدف تا موقعیت پرچم ببینید. 

  را انتخاب کنید.و   . در صورت لزوم براي بزرگ یا کوچک کردن 3

  

 دیدن مسافت ضربه ها

ال ها را تشخیص دهد و مسافت آنها را اندازه گیري کند، شما باید امتیاز دهی را فعقبل از اینکه دستگاه بتواند به صورت خودکار ضربه 
ه می زنید، دستگاه دارا می باشد. هر بار که ضربه اي در منطقه چمن کوتاکنید. دستگاه شما ویژگی تشخیص ضربه و ثبت خودکار را 

 مسافت ضربه شما را ثبت کرده و در نتیجه می توانید آن را بعداً ببینید.

 لیت هاي خود را راحت ترراهنمایی: بهترین کارایی قابلیت تشخیص اتوماتیک ضربه زمانی است که دستگاه را روي مچ دستی که با آن فعا 
 و تماس خوبی با توپ داشته باشید. ضربه هاي نزدیک به سوراخ تشخیص داده نمی شوند. ببندیدانجام می دهید 

 (شروع) را فشار دهید. Start. زمان بازي گلف 1 

 2.Measure Shot .(محاسبه مسافت ضربه ها) را انتخاب کنید 

 شود.مسافت آخرین ضربه شما نمایش داده می 



عدي را جابجا می کنید، می زنید، یا سوراخ ب زمین چمنتوجه: زمانی که دوباره توپ را می زنید، ضربه کوتاه نزدیک سوراخ در منطقه  
 مسافت به صورت اتوماتیک دوباره تنظیم می شود.

3.Down .(پایین) را فشار دهید 

 قبلی) را انتخاب کنید. (ضربه هاي Previous Shots.  براي دیدن همه مسافت هاي ثبت شده، 4 

  

 اندازه گیري مسافت یک ضربه به صورت دستی 

وقعیت مکانی که  ضربه ماگر ساعت ضربه را تشخیص نمی دهد، شما می توانید به صورت دستی یک ضربه را اضافه کنید. باید ضربه را از  
 ثبت نشده اضافه کنید.

 . یک ضربه بزنید و ببینید توپ کجا می رود.1 

 (شروع) را فشار دهید. Startصفحه اطلاعات سوراخ، . از 2 

3.Measure Shot .(اندازه گیري مسافت ضربه) را انتخاب کنید 

4.Down  .(پایین) را فشار دهید 

5.Add Shot < ✓ را انتخاب کنید.)  ✓ > (اضافه کردن ضربه 

 کنید.. در صورت لزوم، چوبی را که براي زدن ضربه استفاده کرده اید، وارد 6 

 . به سمت توپ خود بروید یا برانید.7 

ضربه  م می توانیددفعه بعد که ضربه اي می زنید، ساعت به صورت خودکار مسافت آخرین ضربه ي شما را ثبت می کند. در صورت لزو 
  دیگري را به صورت دستی اضافه کنید.

  

 حساب کردن امتیازات

 روع) را فشار دهید.(ش Start. از صفحه اطلاعات مربوط به سوراخ، 1 

 2.Scorcard .(کارت امتیاز) را انتخاب کنید 

 باشید. زمین چمنکارت امتیاز زمانی نمایان می شود که شما در  

 (پایین) را فشار دهید. Down(بالا) یا  Up. براي حرکت بین (گزینه هاي) سوراخ هاي نمایش داده شده 3

 (شروع) را فشار دهید. Start. براي انتخاب یک سوراخ،  4 

 (پایین) را فشار دهید. Down(بالا) یا  Up. براي تنظیم امتیاز 5 

  مجموع امتیازات شما به روز می شود. 



  

 ثبت آمارها 

 .) 42 ي تنظیمات برنامه، صفحه وقبل از اینکه بتوانید آمارها را ثبت کنید، باید ویژگی نگه داشتن حساب آمارها را فعال کنید.(فعالیت ها  

 (کارت امتیاز) یک سوراخ را انتخاب کنید. Scorecard. از 1

 شروع) را فشار دهید.( Start، را وارد کرده و )putts( . تعداد کل ضربه هاي گرفته شده، که شامل ضربه هاي مسافت کوتاه  می شود2 

 فشار دهید. (شروع) را Start. تعداد ضربه هاي مسافت کوتاه گرفته شده را تنظیم کنید و 3 

 ما را بالا نمی برد.شتوجه: تعداد ضربه هاي مسافت کوتاه گرفته شده فقط براي نگه داشتن حساب آمارها استفاده می شود و امتیاز  

  در صورت لزوم، یکی از این گزینه ها را انتخاب کنید:.4 

 می شود.، اطلاعات مربوط به محدوده ي مجاز نمایان هستید 3اگر روي سوراخ پارتوجه:  

  ،اگر توپ به شما به محدوده مجاز برخورد کردIn Fairway .(داخل محدوده مجاز) را انتخاب کنید 

 ،اگر توپ شما از مسیر منحرف شدMissed Right  (انحراف به راست) یاMissed left نتخاب کنید. (انحراف به چپ) را ا 

  هاي پنالتی را وارد کنید.در صورت لزوم، تعداد ضربه.5

  

 Stablefordرباره ي امتیاز دهی به روش د

ر اساس تعداد ضربه هاي )، امتیازات ب42 صفحه ي ،را انتخاب می کنید (فعالیت ها و تنظیمات برنامه Stablefordوقتی روش امتیازدهی 
ستگاه بر مبنایی که انجمن دبیشترین امتیاز برنده خواهد بود.  ،) مرتبط محاسبه می شود. در انتهاي هر دور بازيparگرفته شده با پار (

، به جاي ضربات امتیاز Stablefor گلف ایالات متحده مشخص کرده،  امتیازات را مقرر می کند. کارت امتیاز براي یک بازي با امتیاز دهی
  ها را نشان می دهد.

 
 
 امتیازات

 
0 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
 ضربه هاي گرفته شده ي مربوط به پار
 
 

یا بیشتر بالا 2  
 

بالا  1  

 پار
 

زیر 1  
زیر 2  

 
زیر 3  



 مسافت مورد نیاز براي ضربه به توپ و فرستادن آن به سوراخ آیکون

ن مسافت تنظیم شده تا زمین به تغییرات ارتفاع در مسیر با نشان داد ،ویژگی مسافت مورد نیاز براي ضربه به توپ و فرستادن آن به سوراخ
 ن یک دور بازي، میچمن اختصاص دارد. براي دیدن این مسافت (مسافت مورد نیاز براي ضربه به توپ و فرستادن آن به سوراخ) در حی

 توانید بر روي یک مسافت تا زمین چمن ضربه بزنید. 

 به دلیل تغییري در ارتفاع، مسافت بیش از آنچه که فکر می کنید نمایش داده می شود.  :

 :  مسافت به همان میزان که فکر می کنید باشد، نمایش داده می شود.

 :  مسافت به دلیل تغییري در ارتفاع، کمتر از آن میزان که فکر می کنید نمایش داده می شود.

   

 ذخیره اهداف سفارشی

یا موانعی که  ءشیااهدف سفارشی براي هر سوراخ ذخیره کنید. ذخیره کردن یک هدف براي ثبت  5حین یک دور بازي می توانید تا در  
مشاهده  ضربه هاي کوتاهتوانید مسافت ها تا این اهداف را از صفحه موانع و روي نقشه نشان داده نمی شوند، مفید می باشد. می

 )29ي (گلف بازي کردن، صفحه کنید.

 خواهید آن را ذخیره کنید بایستید.. نزدیک هدفی که می1 

 توجه: نمی توانید هدفی که از سوراخ انتخابی فعلی دور باشد را ذخیره کنید. 

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اطلاعات مربوط به سوراخ، 2 

3.Custom Target  .(اهداف سفارشی) را انتخاب کنید 

  هدف را انتخاب کنید.. یک نوع 4 

  

  

  

  

  

  

  

 



 

 

 

 

  

 حالت اعداد بزرگ

 شما می توانید اندازه ي اعداد را از روي صفحه اطلاعات سوراخ تغییر دهید. 

)Menu .منو را نگه داشته، تنظیمات فعالیت را وسپس اعداد بزرگ را انتخاب کنید (  

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

  

  

  

  پرش از هواپیما

  
 ویژگی پرش از هواپیما فقط  توسط چتربازان با تجربه استفاده می شود. 

از این ویژگی نباید به عنوان ارتفاع سنج اصلی چتربازي استفاده کرد. عدم موفقیت در صحیح وارد کردن اطلاعات مربوط به پرش می تواند 
  باعث آسیب هاي فردي جدي یا مرگ شود.

) پیروي می کند. دستگاه به صورت خودکار HARPاي نظامی براي محاسبه نقطه پرش از ارتفاع زیاد (ویژگی پرش از هواپیما از معیاره
 ) تشخیص می دهد. DIPزمان پرش شما را براي شروع مشخص کردن مسیر به سمت هدف مورد نظر (

 

 برنامه ریزي یک پرش

 . )37(انواع پرش ها، صفحه ي . نوع پرش را انتخاب کنید 1 

 ).38. اطلاعات پرش را وارد کنید (وارد کردن اطلاعات پرش، صفحه ي 2

 ) را محاسبه می کند.HARPنقطه پرش از ارتفاع زیاد ( ،دستگاه 

) انتخاب HARP) را براي شروع مشخص کردن مسیر به سمت نقطه پرش از ارتفاع زیاد (HARP.(رفتن به نقطه پرش از ارتفاع زیاد یا 3
  کنید.

 انواع پرش ها

(پرش از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر در HAHOویژگی پرش از هواپیما به شما اجازه ي انتخاب یکی از این سه نوع پرش را می دهد:  
(ثابت) را می دهد. نوع پرش انتخاب شده تعیین  Static(پرش از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر در ارتفاع کم) یا  HALOارتفاع زیاد)، 



کند که چه اطلاعات تنظیمی بیشتري مورد نیاز است.  همه نوع پرش، ارتفاع سقوط و ارتفاع باز شدن چتر، برحسب فوت از سطح می
 ) اندازه گیري می شوند. AGLزمین (

 HAHO : 

رود موردنظر و ارتفاع سقوط را در ارتفاع بالا باز می کند. شما باید نقطه ف در این پرش، چترباز از ارتفاع بسیار زیادي می پرد و چتر را
تا  12000تفاع سقوط از فوت تنظیم کنید. ارتفاع سقوط همان ارتفاع باز شدن چتر در نظر گرفته شده است. مقادیر رایج ار 1000حداقل 

 فوت از سطح زمین متغیر است.  24000

HALo : 

  HAHoانند اطلاعات پرش نوع ارتفاع بسیار زیادي می پرد و چتر را در ارتفاع پایین باز می کند. اطلاعات لازم مدر این پرش، چترباز از 
قادیر رایج براي یک ارتفاع باز مبه اضافه یک ارتفاع براي باز کردن چتر می باشد. ارتفاع باز کردن چتر نباید از ارتفاع سقوط بیشتر باشد. 

 فوت از سطح زمین متغیر است.  6000تا  2000کردن چتر از 

Static : 

 . پا باشد 1000در این حالت، سرعت و جهت باد در حین پرش ثابت در نظر گرفته می شود. ارتفاع سقوط باید حداقل 

  

 

 وارد کردن اطلاعات پرش

1.Start .(شروع) را فشار دهید 

 . پرش از هواپیما را انتخاب کنید.2

  )37(انواع پرش ها، صفحه ي کنید.. یک نوع پرش را انتخاب 3

 . یک یا چند فعالیت را براي وارد کردن اطلاعات پرش خود تکمیل کنید:4

  ،براي تنظیم یک نقطه پایان براي مکان فرودDIP  .را انتخاب کنید 

  ،(حسب فوت) وقتی چترباز از هواپیما خارج می شود، براي تنظیم ارتفاع سقوط از سطح زمین برDrop Alt انتخاب کنید.  ار 

  ،(بر حسب فوت) وقتی چترباز چترش را باز می کند، براي تنظیم ارتفاع باز کردن چتر از سطح زمینOpen Alt   را انتخاب
 کنید. 

  ،براي تنظیم مسافت افقی طی شده (بر حسب متر)، با توجه به سرعت هواپیماForward Throw نید. را انتخاب ک 

  حسب درجه) با توجه به سرعت هواپیما، براي تنظیم جهت طی شده (برCrs. to HARP  .را انتخاب کنید 

 گره) و جهت (بر حسب درجه)،  نات براي تنظیم سرعت باد (بر حسبWind  .را انتخاب کنید 

  ،براي تنظیم دقیق برخی از اطلاعات پرش برنامه ریزي شدهConstant  رش می توانید پرا انتخاب کنید. با توجه به نوع
Percent Max ،(حداکثر درصد).Safety Factor  ،(عامل امنیت)K-Open  ،(باز شدن چتر)K-Freefall ط آزاد)، (سقو

K-Static  .(ثابت) را انتخاب کنید و اطلاعات بیشتري را وارد کنید 



  

(از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر در    HAHoوارد کردن اطلاعات باد براي پرش هاي 
 (از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر در ارتفاع پایین) HALOارتفاع زیاد) و پرش 

 1.Start  .(شروع) را فشار دهید 

 2.Jumpmaster .(چتر بازي) را انتخاب کنید 

  .)37(انواع پرش ها، صفحه ي . نوع پرش را انتخاب کنید.3

 4.Wind > Add  اضافه کردن) را انتخاب کنید. >(باد 

 . یک ارتفاع را انتخاب کنید.5 

 (انجام) را انتخاب کنید. Doneگره وارد کرده و نات یا . سرعت باد را بر حسب 6 

 (انجام) را فشار دهید. Done. یک جهت براي باد برحسب درجه وارد کنید و 7 

 استفاده می شوند. براي باد که در این لیست می آیند، براي محاسبات مقادیر باد به لیست اضافه می شود. فقط مقادیر وارد شده 

 را براي هر ارتفاع موجود، تکرار کنید. 7تا  5. مراحل 8 

 

 تنظیم مجدد اطلاعات باد 

 1.Start .(شروع) را فشار دهید 

 2.Jummaster .(چتربازي) را انتخاب کنید 

3.HAHO  (پرش از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر در ارتفاع زیاد) یاHALO  ر ارتفاع کم) را انتخاب د(پرش از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر
 کنید.

 4.Wind > Reset تنظیم دوباره) را انتخاب کنید. > (باد 

  تمام مقادیر باد از این لیست خارج می شوند. 

  

  ثابتوارد کردن اطلاعات باد براي یک پرش 
 1.Start  .(شروع) را فشار دهید 

 2.Jumpmaster > Static > Wind باد) را انتخاب کنید.  > ثابت  > (چتربازي 

 (انجام) را انتخاب کنید. Doneگره وارد کنید و  نات یا . یک سرعت براي باد  بر حسب3



 (انجام) را انتخاب کنید.  Done. یک جهت براي باد  بر حسب درجه وارد کنید  و 4 

 

  

 تنظیمات ثابت 

  Jumpmaster  انتخاب کرده و سپس (پرش از هواپیما) را انتخاب کنید، یک نوع پرش راConstant تخاب کنید.(ثابت) را ان 

 Percent  Maxدرصد مسافت غوطه وري در هوا تا  100ز کند. تنظیمات کمتر ا.:  محدوده پرش را براي همه انواع پرش تنظیم می
ممکن است  درصد مسافت غوطه وري در هوا را افزایش می دهد. 100نقطه فرود مورد نظر را کاهش می دهد و تنظیمات بیش از 

 نند. زرگ تر استفاده کبقهرمانان با تجربه تر بخواهند از اعداد کوچکتر استفاده کنند و  چتربازان کم تجربه تر بخواهند از اعداد 

  

  

Safety Factor حاشیه خطا را براي پرش تنظیم می کند (فقط :HAHO فاع زیاد). فاکتور پرش از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر در ارت
 یا بیشتر هستند و توسط چترباز بر اساس مشخصات پرش تعیین می شود.  2هاي ایمنی معمولاً مقادیر صحیح 

K-Freefallبندي قسمت پارچه اي چتر تنظیم می کند (فقط  ک چتر در حین سقوط آزاد بر اساس رتبه: مقادیر کشش باد را براي ی
سانایی گرمایی یک ماده) (اندازه گیري ر kپرش از ارتفاع زیاد و باز شدن چتر در ارتفاع کم).  هر چتر باید با یک مقدار  HALOبراي 

 علامت گذاري شود. 

K-openکند ( از بر اساس رتبه بندي قسمت پارچه اي چتر تنظیم می: مقدار کشش باد را براي یک چتر بHAHO  پرش از ارتفاع زیاد
 علامت گذاري شود.  Kقدار  باز شدن چتر در ارتفاع کم) هر چتر باید با م HALOو باز شدن چتر در ارتفاع زیاد و پرش از ارتفاع زیاد و 

K-Staticابت تنظیم می کند (فقط ثابت). هر ثقسمت پارچه اي چتر در طول پرش  : مقدار کشش باد را براي چتر بر اساس رتبه بندي
  علامت گذاري شود. Kچتر باید با مقدار 

  

 سازي فعالیت ها و برنامه ها شخصی

 نید.ک شخصی سازيشما می توانید لیست فعالیت ها و برنامه ها، صفحات داده ها، فیلد هاي داده و دیگر تنظیمات را  

  

 

 کردن یک فعالیت مورد علاقهاضافه یا کم  



ه فعالیت هایی که ب(شروع) از صفحه اصلی ساعت، لیست فعالیت هاي مورد علاقه تان ظاهر شده و دسترسی سریع  Startبا فشار دادن 
خواهد می د، ساعت از شما(شروع) را فشار می دهی Startاغلب آن را انجام می دهید فراهم می شود. اولین بار که براي شروع یک فعالیت 

 کنید. تا فعالیت هاي مورد علاقه خود را انتخاب کنید. می توانید فعالیت هاي مورد علاقه را هر زمان کم یا اضافه

 1.Menu  .(منو) را نگه دارید  

 2.Activities& Apps رار می گیرد.(فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کنید. فعالیت هاي مورد علاقه شما بالاي  لیست ق 

 . یک گزینه را انتخاب کنید.3

 فعالیت را انتخاب کنید و  ،براي اضافه کردن یک فعالیت مورد علاقهSet as Favorite مورد علاقه) را انتخاب  (تنظیم به عنوان
 کنید.

  براي حذف یک فعالیت مورد علاقه، فعالیت را انتخاب کنید وRemove from Favorites د علاقه) را (حذف از لیست مور
 انتخاب کنید.

  

 تغییر ترتیب یک فعالیت در لیست برنامه ها 

 1.Menu  .(منو) را نگه دارید  

 2.Activities& Apps .(فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کنید 

 . یک فعالیت را انتخاب کنید.3

 4.Reorder .(مرتب کردن دوباره) را انتخاب کنید 

 (پایین) را فشار دهید. Down(بالا) یا  Up. براي تنظیم جایگاه فعالیت در لیست برنامه ها، 5 

  

 صفحات داده ها سازي شخصی

 ید.داشته باشید و تغییر ده مخفیشما می توانید ظاهر و محتواي صفحات داده ي هر فعالیت را به صورت آشکار یا  

 1.Menu  .(منو) را نگه دارید  

 2.Activities& Apps .(فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کنید 

 کردن، انتخاب کنید. شخصی. فعالیتی را براي 3

 . تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید.4 

 5.Data Screens .(صفحات داده) را انتخاب کنید 

 کنید را انتخاب کنید. شخصی. صفحه داده اي را که می خواهید 6 



 انتخاب کنید:. یک گزینه را 7 

 ،براي تنظیم تعداد فیلد هاي داده در صفحه ي دادهLayout .(ظاهر) را انتخاب کنید 

 هاي  یک فیلد،براي تغییر دادهData Fields ي فیلدها) را انتخاب  و سپس یک فیلد را انتخاب کنید.  (داده 

ي فیلد هاي داده براي  مراجعه کنید. همه165داده صفحه ي  فیلدهايراهنمایی: براي براي دیدن لیست تمام فیلد هاي موجود داده،  به 
 موجود نمی باشد. یهمه نوع فعالیت

 ،براي تغییر موقعیت صفحه ي داده در صفحاتReorder .(مرتب کردن دوباره) را انتخاب کنید 

  ،براي حذف  صفحه ي داده از صفحاتRemove .(حذف) را انتخاب کنید 

 (اضافه کردن جدید) را انتخاب کنید. Add Newکردن یک صفحه ي داده به صفحات،  . در صورت لزوم براي اضافه8 

 ب کنید.اضافه کنید یا یکی از صفحات داده ي از پیش تعریف شده را انتخا شخصی سازي شدهمی توانید یک صفحه ي داده  

  

 اضافه کردن یک نقشه به یک فعالیت 

 الیت در صفحات ساعت، نقشه اضافه کنید. شما می توانید به صفحات داده ها براي یک فع 

1.Menu  .(منو) را نگه دارید  

 2.Activities&Apps .(فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کنید 

 کنید را انتخاب کنید. شخصی سازي. فعالیتی که می خواهید 3

 .تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید.4 

 5.Data Screens > Add New > Map  نقشه) را انتخاب کنید. > اضافه کردن جدید > داده(صفحات 

  

 ایجاد یک فعالیت سفارشی 

 (شروع) را فشار دهید. Start. از صفحه اصلی، 1 

 2.Add .(اضافه کردن) را انتخاب کنید 

 . یک گزینه را انتخاب کنید:3

  ،براي ایجاد صفحه ي فعالیت سفارشی خود  از یکی از فعالیت هاي ذخیره شده خودتان شروع می شودCopy Activity 
 (کپی کردن فعالیت) را انتخاب کنید.

  ،براي ایجاد یک فعالیت سفارشی جدیدOther .(دیگر) را انتخاب کنید 

 . در صورت لزوم،  یک نوع فعالیت را انتخاب کنید.4 

 ))2ام انتخاب کنید یا یک نام سفارشی انتخاب کنید. نام فعالیت هاي تکراري شامل یک عدد است. مثلاً (دوچرخه سواري (. یک ن5 



 . یک گزینه را انتخاب کنید:6 

  یژگی هاي خودکار سازي تنظیمات یک فعالیت خاص، یک گزینه را انتخاب کنید. مثلاً می توانید صفحات داده یا و شخصبراي
 کنید.  ازيشخصی سرا 

  براي ذخیره و استفاده از فعالیت سفارشیDone .(انجام) را انتخاب کنید 

  (بله) را انتخاب کنید. Yes. براي اضافه کردن فعالیت به لیست مورد علاقه ي خود، 7 

  

 

 برنامه ها تنظیمات فعالیت ها و 

کنید. براي  شخصی سازيد این تنظیمات به شما این امکان را می دهد که هر برنامه ي فعالیت از پیش بارگذاري شده را بر اساس نیاز خو
نظیمات براي همه نوع کرده و هشدار ها و ویژگی هاي ورزشی را فعال کنید. همه ي ت شخصی سازيمثال، شما می توانید صفحات داده را 

 می باشد.فعالیتی موجود ن

Menu ،(منو) را نگه دارید Activities& Apps اب کنید و تنظیمات (فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کنید، یک فعالیت را انتخ
 فعالیت را انتخاب کنید.

3D Distance می کند. اسبه (مسافت سه بعدي): مسافت طی شده را با استفاده از تغییر ارتفاع و حرکت افقی شما بر سطح زمین مح 

3D Speed (سرعت سه بعدي): می کند.  سرعت شما را با استفاده از تغییر ارتفاع و حرکات افقی شما بر سطح زمین محاسبه 

Accent Color (رنگ فرعی) :شود. براي هر فعالیت یک رنگ فرعی تنظیم کنید تا به شناسایی فعالیت در حال اجرا کمک 

Add activity :(اضافه کردن فعالیت) سازي یک فعالیت چند ورزشی را می دهد. شخصیبه شما اجازه ي 

Alerts  45(هشدار هاي فعالیت، صفحه ي (هشدار ها): هشدار هاي تمرینی و مسیریابی هر فعالیت را تنظیم می کند(. 

Auto Climbاز ارتفاع سنج داخلی  (صخره نوردي خودکار):  ساعت را قادر می سازد تا تغییرات ارتفاع را به صورت خودکار با استفاده
 .)49(فعال سازي کوهنوردي خودکار، صفحه ي خود تشخیص دهد 

Auto Lap ند. گزینه ي کنظیم می (دور خودکار): گزینه هایی براي ویژگی دور خودکار به منظور علامت گذاري خودکار دور ها ت
Auto Distance  (مسافت خودکار) دور ها را در یک مسافت مشخص علامت گذاري می کند. گزینه يAuto Position کان (م

یک دور را تکمیل می کنید،  (دور) را فشار داده بودید، علامت گذاري می کند. وقتی Lapخودکار) دورها را در  یک مکانی که قبلاً در آن 
  مفید می باشد. سازي دور ظاهر می شود. این ویژگی براي مقایسه عملکرد خود در قسمتهاي مختلف یک فعالیت شخصیقابلیت اعلان 

Auto Pause (توقف خودکار): ویژگی  را براي گزینه هاAuto Pause از  یامی کنید  طوري تنظیم می کند که وقتی حرکت را متوقف
ما در مسیر یا سایر  اگر فعالیت شما شامل چراغ هاي راهن سرعت شما از میزان مشخصی اُفت می کند، ثبت داده ها را متوقف می کند.

 باشد.  کمک کنندهتوقف هاي اجباري باشد، این ویژگی می تواند 

Auto rest (استراحت خودکار) :ر زمانی که شما در حال استراحت در حین شنا در سازد تا به صورت خودکااین ویژگی ساعت را قادر می
 . )21(استراحت خودکار، صفحه ي استخر هستید وقفه اي براي استراحت ایجاد کند 



Auto Run (مسابقه خودکار):  ایق بادبانی را به صورت قساعت را قادر می سازد تا با استفاده از شتاب سنج داخلی اسکی و موج سواري با
یک دور و مسابقه به  ي سرعت و مسافت را براي شروع توانید آستانه براي فعالیت موج سواري با قایق بادبانی می خودکار تشخیص دهد

 صورت خودکار، تنظیم کنید. 

Auto scroll (پیمایش خودکار): ي زمان سنج، تنظیم ساعت را براي پیمایش خودکار بین تمام صفحات اطلاعات فعالیت، در زمان اجرا
 می کند. 

Auto Set (تنظیم خودکار): ا متوقف کند. ساعت را قادر می سازد تا ست هاي ورزشی را در حین فعالیت و تمرین قدرتی شروع ی 

Background color (رنگ پس زمینه):  .رنگ پس زمینه هر فعالیت را سیاه یا سفید می کند 

Big Numbers  :(اعداد بزرگ)36 صفحه ي ،خ گلف را تغییر می دهد (حالت اعداد بزرگاندازه ي اعداد در صفحه اطلاعات سورا.(  

Broadcast Heart Rate (اعلان ضربان قلب): پخش داده هاي ضربان قلب را فعال می کند هنگام شروع فعالیت، اعلان خودکار داده)
 . )95هاي ضربان قلب، صفحه ي 

Climb pro (صعود حرفه اي):صخره نورديده از ت در حین مسیریابی را نشان می دهد.(استفاصفحات برنامه ریزي براي صعود و مدیری 
 .)48 حرفه اي، صفحه ي

Club prompt (انتخاب سریع چوب گلف) : ر ضربه هبراي ثبت آمار چوب گلف، قسمتی خالی براي وارد کردن چوب گلف بعد از
 . )33(ثبت آمارها، صفحه ي  تشخیص داده شده را نمایش می دهد

Countdown Start (شروع شمارش معکوس) : شنا در استخر فعال می کند. بازه هايزمان سنج شمارش معکوس را براي  

Data Screens (صفحات داده):  می نماید  سازي صفحات و اضافه کردن صفحات جدید داده، براي فعالیت شخصیشما را قادر به
  .)40(شخصی سازي صفحات داده، صفحه ي 

Driver Distance: (مسیر توپ) ی کند.مشما طی می کند تنظیم با ضربه ي  در حین بازي گلف میانگین مسافتی را که توپ  

Edit Routes: )وردي ویرایش ن: به شما امکان می دهد سطح دشواري مسیر و وضعیت را در طول یک فعالیت صخره )ویرایش مسیرها
  کنید.

Edit Weight: )قدرتی یا فعالیت  را در طول یک تمرین ست ورزشیوزن مورد استفاده براي یک : به شما امکان می دهد )ویرایش وزن
 اضافه کنید. کاردیو

Flashlight Strobe  (فلش چراغ قوه): حالت فلش چراغ قوهLED.سرعت و رنگ را در طول فعالیت تنظیم می کند ،  

Golf Distance  گلف را تنظیم کنید.(فاصله گلف): واحد اندازه گیري مورد استفاده در حین بازي  

Grading System ي تنظیم می (سیستم درجه بندي): سیستم درجه بندي را براي درجه بندي سختی مسیر براي فعالیت صخره نورد
 کند.

Handicap Scoring (درجه مهارت بازیکن گلف):  این گزینه درجه ي مهارت بازیکن را در حین بازي گلف فعال می کند. گزینه
Local Handicap تعداد ضرباتی که باید از نمره کل شما کم شود را می دهد. گزینه  به شما اجازه وارد کردنIndex/Slope  به شما

شما را محاسبه کند. وقتی هر یک  حداکثر امتیازتا ساعت بتواند زمین گلف را می دهد شیب  درجه يکردن درجه مهارتتان و  وارد اجازه
 .خود را تنظیم کنیدمیزان مهارت را فعال کنید، می توانید   Handicap scoringاز گزینه هاي 



Lane Number(شماره خط) : :.شماره خط دو و میدانی را تنظیم می کند  

Lap Key :(دکمه ي دور)  دکمهLAP د.را براي ثبت یک دور یا استراحت در طول یک فعالیت فعال یا غیرفعال می کن 

Lock Device ها و دکمه  اهیفشردن اشتب و دکمه ها را در حین فعالیت چند ورزشی قفل می کند تا از (قفل دستگاه): صفحه لمسی
  .جلوگیري کندکشیدن سهوي انگشت بر روي صفحه 

Map )عالیت، صفحه ي ف(تنظیمات نقشه ي تنظیم می کند  را نمایش صفحه داده هاي نقشه براي فعالیت ي : تنظیمات برگزیده)نقشه
47(.  

Metronome )با ریتم سریعتر،  تمرین همراه را با یک ریتم ثابت پخش می کند تا به شما کمک کند با لرزش ها: صداها یا )وممترون
را تنظیم تنظیمات صدا  و، تکرار لرزش ها )bpmدر دقیقه ( تعداد لرزش هاعملکرد خود را بهبود ببخشید. می توانید  کندتر یا ثابت تر

  .کنید

Nautical Speed )براي سرعت  یم: ساعت را تنظیم می کند تا از واحدهاي دریایی یا واحدهاي اندازه گیري سیست)سرعت دریایی
  استفاده کند.

Penalties )33فحه ي (ثبت آمارها، صپنالتی را در حین بازي گلف فعال می کند  هاي ضربه قابلیتِ داشتنِ: )پنالتی ها(.  

  

  

PlaysLike  ازي گلف فعال می کند بویژگی را در حین گزینه، این  فرستادن آن به سوراخ): این(مسافت مورد نیاز براي ضربه به توپ و
اي ضربه به توپ و فرستادن آیکون مسافت مورد نیاز بربه حساب می آورد. (با نشان دادن مسافت تا زمین چمن را  زمین که تغییرات ارتفاع

  ).35 ي، صفحه آن به سوراخ

Pool Size )می کند. تنظیمخر را براي شنا در استخر : طول است)اندازه استخر  

Power Averaging ) پدال  در حالدر زمانی که  قدرتهاي کند که آیا ساعت داراي مقادیر صفر براي داده: کنترل می)قدرتمیانگین
  .یا خیر، هست نیستید زدن

Power Mode  :(حالت باتري) کندفرض را براي فعالیت تنظیم میپیش باتريحالت.  

Power Save Timeout کند. زمانی که ساعت شما در حالت تمرین می ماند، تنظیم می طولرا براي  ذخیره ي باتري: مدت  

روي حالت کم یت، دقیقه عدم فعال 5پس از ساعت را (عادي)  Normalبه عنوان مثال، زمانی که منتظر شروع مسابقه هستید. گزینه 
  .مصرف تنظیم می کند

  .کم مصرف شود حالتوارد دقیقه عدم فعالیت،  25بعد از ساعت را طوري تنظیم می کند که  ،Extendedگزینه 

 شارژ شود. دفعات می تواند باعث کاهش عمر باتري بین Extendedحالت 

Record Activity (ثبت فعالیت): ثبت فایل FIT  را براي فعالیت هاي گلف فعال می کند. فایل هاي فعالیتFIT طلاعات تناسب ا
  .ثبت می کنندسازگار است،  Garmin Connect که با اندام را



Recording Interval ) نقاط ردیابی یش فرض،پمی کند. به طور  تنظیمرا در طول یک سفر  ردیابینقاط  را براي ثبت تکرار: بازه)ثبت 
GPS اتري را به حداکثر باغلب عمر ر، کمت ردیابیِنقاط  ثبتساعت یک بار ثبت می شوند و بعد از غروب خورشید ثبت نمی شوند.  یکهر

  می رساند.

Record After Sunset )تنظیم سفر  براي ثبت نقاط ردیابی مسیر پس از غروب خورشید در طول یک: ساعت را )پس از غروب ثبت
   .می کند

Record VO2 Max.:  حداکثر ثبتVO2  (بر حسب میلی متر) زن بدن در ودر یک دقیقه به ازاي هر کیلوگرم  مصرفی(حجم اکسیژن
  .انجام می دهددویدن در طبیعت و دویدن در مسیر طولانی را فعالیت هاي  برايرا  حداکثر عملکرد)

Rename )نام فعالیت را تنظیم می کند.)تغییر نام :  

Repeat )گزینه )تکرار :Repeat  ز این گزینه براي فعالیت ا(تکرار) را براي فعالیت هاي چند ورزشی فعال می کند. براي مثال می توانید
  هایی که از یک ورزش به ورزش بعد منتقل می شود، مانند شنا و دویدن استفاده کنید.

Restore Defaults )کنید. مجدداً تنظیم اتنظیمات فعالیت ر : به شما امکان می دهد)بازیابی حالت پیش فرض 

Route Stats )ند.ک: ردیابی آمارهاي مسیر را براي فعالیت هاي صخره نوردي در فضاي بسته، فعال می )آمار مسیرها  

Routing )143صفحه  (تنظیمات مسیریابی،مسیرهاي فعالیت تنظیم می کند ي : تنظیمات برگزیده را براي محاسبه )مسیریابی(.  

Satellites ) 49واره، صفحه ي (تنظیمات ماه: سیستم ماهواره اي را براي استفاده ي در حین فعالیت تنظیم می کند )هاماهواره(. 

دکار فعال یا غیرفعال می امتیاز دهی: هنگامی که یک دور بازي گلف را شروع می کنید، گزینه ي نگه داشتن حساب امتیازات را به طور خو
  به شما یادآوري می کند.این را هنگامی که یک دور را شروع می کنید،  (همیشه بپرس) Always Askکند. گزینه 

Scoring Method )استیبلفورد ا یسیستم امتیاز دهی استروك پلی روش امتیازدهی را روي در حین بازي گلف، : )روش امتیاز دهی
  تنظیم می کند.

Segment Alerts :57صفحه  (بخش ها، را فعال می کندنزدیک شدن به بخش ها  هشدار(.  

Self Evaluation )عالیت،ف(ارزیابی یک  را تنظیم می کندتلاش خود را براي فعالیت  زمان هاي ارزیابی: )خودارزیابی  

  ).17ي صفحه 

  

SpeedPro )معیارهاي پیشرفته ي سرعت را براي دفعات فعالیت هاي موج سواري فعال می کند.): سرعت حرفه اي  

Stat Tracking ) آمارها، صفحه ي  (ثبت: امکان نگه داشتن حساب آمارها را در حین بازي گلف فعال می کند )حساب آمارنگه داشتن
33(.  

Stroke Detect )را براي شنا در استخر فعال می کند. دورتشخیص  : )تشخیص ضربه  

Swimrun Auto Sport Changeجابه  رزشیوفعالیت چند  در یک : به شما امکان می دهد به طور خودکار بین قسمت شنا و دویدن
  جا شوید.



Touch )صفحه لمسی را در طول یک فعالیت فعال یا غیرفعال می کند.)لمس :  

Tournament Mode: )ندغیرفعال می کرا : ویژگی هایی که در طول مسابقات تحریم شده مجاز نیستند)منتوحالت تورن.  

Transitionsرا براي فعالیت هاي چند ورزشی فعال می کند. (از ورزشی به ورزش دیگر) : انتقال  

Vibration Alerts )دهند در طول یک فعالیت تنفسی دم یا بازدم کند که به شما اطلاع می: هشدارهایی را فعال می)هشدارهاي ارتعاشی
 را انجام دهید.

Workout Videos )کند.، یوگا یا پیلاتس فعال میکاردیوهاي قدرتی، را براي فعالیتآموزشی هاي : انیمیشن)ورزشیهاي فیلم  

  .اند در دسترس هستنددانلود شده Garmin Connect حساب هایی که ازشده و تمریناز پیش نصب ورزش هايها براي انیمیشن

  

  هشدارهاي فعالیت
، آگاهی مرین کنیدمک کند تا براي رسیدن به اهداف خاص تتواند به شما کنظیم کنید، که میتتوانید براي هر فعالیت هشدارهایی می

 قابل تنظیمارد خاص برخی از هشدارها فقط براي موو مسیرتان براي رسیدن به مقصد پیدا کنید.  افزایش دهیدخود را نسبت به محیط 
  و هشدارهاي تکراري. ها  ، هشدار محدودههاسه نوع هشدار وجود دارد: هشدار رویداد.هستند

Event alert )ال، می به عنوان مث است. مشخصارزش  دارايرویداد آن یک بار به شما اطلاع می دهد.  ،: یک هشدار رویداد)هشدار رویداد
  تعداد مشخصی کالري می سوزانید به شما هشدار می دهد. که زمانی تا توانید ساعت را تنظیم کنید

Range alert )می  شما را مطّلع ر که ساعت بالاتر یا کمتر از محدوده مشخصی از مقادیر باشد،هر باهشدار محدوده : )هشدار محدوده
  . سازد

 210و بالاي  )bpmدر دقیقه است (ضربان  60به عنوان مثال، می توانید ساعت را طوري تنظیم کنید که وقتی ضربان قلب شما زیر 
  .به شما هشدار دهد) است، bpm( ضربان در دقیقه 

Recurring alert )شما را مطّلع می سازدکند، یک هشدار تکراري : هر بار که ساعت یک مقدار یا بازه مشخص را ثبت می)هشدار تکراري .
 دقیقه به شما هشدار دهد. 30به عنوان مثال، می توانید ساعت را طوري تنظیم کنید که هر 

  نام هشدار
نوع 

هشدا
 ر

 ضیحتو

      
Cadence 

  )ریتمکدنس (
محدود

 ه
 توانید حداقل و حداکثر مقادیر ریتم را تنظیم کنید.می 

      
Calories  

 کالري ها
رویداد، 
  تکراري

 می توانید تعداد کالري را تنظیم کنید. 

      



Custom 
شخصی (پیام) 

 سازي شده

رویداد، 
 تکراري

دار را انتخاب بسازید و نوع هش شخصی سازي شدهمی توانید یک پیام موجود را انتخاب کرده یا یک پیام 
 کنید.

 
      

Distance 
 می توانید بازه ي مسافتی تنظیم کنید. تکراري  مسافت

      
Elevation  

 ارتفاع
محدود

 ه
 شما می توانید مقادیر حداقل و حداکثر ارتفاع را تنظیم کنید.

      

     

Heart Rate 
  ضربان قلب

محدود
 ه

 درباره ي خاب کنید.حداقل و حداکثر ضربان قلب را تنظیم کرده یا تغییرات منطقه را انتمی توانید مقادیر 
را   127 و محاسبه ي منطقه  ي ضربان قلب، صفحه ي  125 ضربان قلب، صفحه ي محدوده هاي

 ببینید.

     
      

Pace 
  سرعت

محدود
 ه

 می توانید مقادیر حداقل و حداکثر سرعت را تنظیم کنید.

      
Pacing 
حرکت با 

  سرعت ثابت
 می توانید براي فعالیت شنا، سرعت ثابتِ هدف تعیین کنید. تکراري

      
Power 

  قدرت
محدود

 ه
 می توانید سطح قدرت بالا یا پایین را تنظیم کنید.

 
      

Proximity  
نزدیک بودن، 
فاصله از یک 

  مکان

 ذخیره شده تنظیم کنید. می توانید محدوده (ي مسافت) از یک مکان رویداد
 

      
Run/Walk 

 کنید. می توانید در فواصل زمانی معین استراحت هاي زمان بندي شده اي براي پیاده روي تنظیم تکراري دویدن/راه رفتن
 

      
Speed 
  سرعت 

محدود
 ه

 می توانید حداقل و حداکثر مقادیر سرعت را تنظیم کنید.

      



Stroke Rate  
 ضرباتمیزان 

محدود
 ه

 یا پایین را در هر دقیقه تنظیم کنید. می توانید ضربات بالا
 

      
Time 

  زمان
رویداد، 
 تکراري

 می توانید بازه هاي زمانی تنظیم کنید.

      
Track 
Timer  

نگه داشتن 
 حساب زمان

 می توانید بازه ي زمانی براي نگه داشتن حساب زمان، تنظیم کنید. تکراري

      
  

  تنظیم هشدار

1.MENUE  (منو).را نگه دارید  

2. Activities & Apps  (فعالیت ها و برنامه ها).را انتخاب کنید  

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.3

  توجه: این ویژگی براي همه ي فعالیت ها موجود نیست.

  تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید..4

5.Alerts .(هشدارها) را انتخاب کنید  

  گزینه را انتخاب کنید..یک 6

 Add New .(اضافه کردن جدید) را براي اضافه کردن هشدار فعالیت انتخاب کنید  
 .براي ویرایش یک هشدار موجود، نام هشدار را انتخاب کنید  

  .در صورت لزوم، نوع هشدار را انتخاب کنید.7

  اي هشدار وارد کنید.ک مقادر سفارشی (به دلخواه) را برمقادیر حداقل و حداکثر را وارد کنید، یا ی .یک منطقه را انتخاب کنید،8

  .در صورت لزوم، هشدار را روشن کنید.9

ظاهر خواهد شد. براي  به مقادیر تعیین شده براي هشدار برسید، پیامی بر روي صفحهبراي هشدار هاي رویدادي و تکراري، هر زمان که 
خواهد شد (حداقل و  تعیین شده فراتر یا کمتر می روید، پیامی بر روي صفحه ظاهرهشدار هاي محدوده اي، وقتی که از آن محدوده ي 

  حداکثر مقادیر).

  تنظیمات نقشه فعالیت
  کنید. شخصی سازيمی توانید ظاهر صفحه داده هاي نقشه را براي هر فعالیت 



MENU  ،(منو) را نگه داریدActivities& Apps اب کنید، تنظیمات ید، یک فعالیت را انتخ(فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کن
  را انتخاب کنید.(نقشه)  Mapفعالیت را انتخاب کنید و 

Configure Maps )ی کند.میا پنهان  دادهنقشه نصب شده نشان (مرتبط با) : داده ها را از محصولات )پیکربندي نقشه ها 

Map Theme )) ا را نمایش دهد. تنظیم می کند که داده هاي بهینه شده براي نوع فعالیت شم : نقشه را طوري)نقشه )طرح زمینهتم
  ).113ي نقشه، صفحه  تم(استفاده می کند از تنظیمات نقشه سیستم ي شما ازتنظیمات برگزیده  هاي سیستمگزینه 

Use Sys. Settings  تنظیمات ترجیحی شما (برگرفته از قسمت) ت سازد تا از تنظیما: ساعت را قادر میسیستم)  تنظیمات(استفاده از
توانید تنظیمات نقشه را براي فعالیت غیرفعال است، می ات. وقتی این تنظیم)112(تنظیمات نقشه، صفحه ي سیستم نقشه استفاده کند 

  کنید. شخصی سازي

Restore Theme : :(بازیابی تم)بازیابی  را اندحذف شده ساعتهایی که از متنقشه یا  تمفرض دهد تنظیمات پیشبه شما امکان می
  کنید.

 

  

  تنظیمات مسیریابی
  اعت براي هر فعالیت، تغییر دهید. سسازي نحوه ي محاسبه مسیرهاي  شخصیتوانید تنظیمات مسیریابی را براي می

  .موجود نمی باشدتوجه: همه تنظیمات براي همه انواع فعالیت 

MENU  (منو) ،را نگه داریدActivities & Apps را انتخاب کنید و  را انتخاب کنید، یک فعالیت را انتخاب کنید، تنظیمات فعالیت
  مسیریابی را انتخاب کنید.

Activity  :(فعالیت)یتی که انجام می دهیدیک فعالیت را براي مسیریابی تنظیم می کند. ساعت مسیرهاي بهینه شده را براي نوع فعال، 
  محاسبه می کند.

Popularity Routing ) دوچرخهن و دوید مسیر هاي : مسیرها را بر اساس محبوب ترین)بر اساس محبوب ترین مسیر هامسیریابی 
 محاسبه می کند. Garmin Connect حساب هاي سواري

Courses )هامسیر( ي گزینهاستفاده از ها را با استفاده از ساعت تنظیم می کند. مسیر مسیریابی: نحوه Follow Course  دنبال کردن)
را فراهم می  تی،مسیر همانطور که بر روي نقشه نمایش داده می شود، بدون هیچ اشتباه محاسبایک  دقیق مسیریابیمسیر)، امکان 

. استفاده کنید که ي دیگر،ه شبنقشه ي قابل ارسال ببا استفاده از  مسیریک  مسیریابیبراي (استفاده از نقشه)  Use Mapاز گزینه نماید.
  با استفاده از این گزینه، در صورت پیمودن اشتباهی مسیر، مسیریابی دوباره انجام می شود.

Calculation Method )نظیم می کند.تدر مسیرها  ارتفاع: روش محاسبه را براي به حداقل رساندن زمان، مسافت یا )روش محاسبه  

Avoidances )می کند. تنظیماجتناب کرد را در مسیرها  که باید از آن ها: انواع جاده یا حمل و نقل را )موارد اجتناب  

Type 

 ظاهر می شود را تنظیم می کند. ها آدرس که در طول مسیریابیِ يگرنشان: رفتار )نوع(



  

  (صخره نوردي حرفه اي) ClimbProاستفاده از 
دیریت کنید. م(صخره نوردي حرفه اي) به شما کمک می کند تا تلاش خود را براي صعودهاي آینده در یک مسیر  ClimbProویژگی 

ن پیمودن یک مسیر ، مسافت ، و افزایش ارتفاع می باشد را قبل یا بلافاصله در حیشیبمی توانید جزئیات صعود را که شامل جمله 
  مشاهده کنید.

 ی شوند.می، بر اساس طول و شیب، با رنگ نشان داده کوهستان در جاده هاي جنگلی یا ريدوچرخه سوادسته بندي هاي ورزش 

1.MENUE .(منو) را نگه دارید  

2.Activities & Apps  (فعالیت ها و برنامه ها).را انتخاب کنید  

  .یک ورزش را انتخاب کنید.3

  .تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید.4

5.ClimbPro > Status> On  روشن) را انتخاب کنید.  >وضعیت  >(کوه نوردي حرفه اي  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:6

  گزینه يData Field  (فیلد داده)  سازي فیلد داده اي که بر صفحه ي  شخصیرا برايClimbPro ه می شود، نمایش داد
  انتخاب کنید.

  گزینه يAlert خصی از آن، (هشدار) را براي تنظیم هشدار در شروع یک فعالیت کوهنوردي یا پس از پیمودن مسافت مش
  تنظیم کنید.

 Descents تخاب کنید.روشن یا خاموش کردن فعالیت هایی که به سمت پایین حرکت می کنید، ان (پایین آمدن) را براي  

  .)141(مشاهده یا ویرایش جزئیات مسیر، صفحه ي رها .مرور فعالیت هاي کوهنوردي و جزئیات مسیر براي مسی7

  ).135 .شروع به دنبال کردن یک مسیر ذخیره شده کنید (مسیریابی به مقصد، صفحه ي8

  

  )کوهنوردي خودکار( Auto Climbفعال کردن 
هایی مانند  عالیتفخودکار براي تشخیص خودکار تغییرات ارتفاع استفاده کنید. می توانید در حین  کوهنورديمی توانید از ویژگی 

  از آن استفاده کنید.کوهنوردي، پیاده روي، دویدن یا دوچرخه سواري 

1.MENUE .(منو) را نگه دارید  

2.Activities & Apps .(فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کنید  

  انتخاب کنید..یک فعالیت را 3

  توجه: این ویژگی براي همه ي فعالیت ها در دسترس نمی باشد.



  .تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید.4

5.Auto Climb > Status  وضعیت) را انتخاب کنید. >(کوهنوردي خودکار  

6.Always  (همیشه) یاWhen Not Navigating .(در غیر زمان مسیریابی) را انتخاب کنید  

  را انتخاب کنید:.یک گزینه 7

  ،براي مشخص کردن اینکه کدام صفحه ي داده در زمان دویدن نمایش داده شودRun Screen (صفحه ي دویدن)  را انتخاب
  کنید.

  ،براي مشخص کردن اینکه کدام صفحه ي داده در زمان کوهنوردي نمایش داده شودClimb Screen  نید.کرا انتخاب  
 ها، ر هنگام تغییر حالتهاي نمایشگبراي معکوس کردن رنگInvert Colors را انتخاب کنید.ا) (تغییر رنگ ه  
 Vertical Speed )را براي تنظیم میزان صعود در طول زمان انتخاب کنید. )سرعت عمودي  
  گزینهMode Switch  (تغییر حالت).را براي تنظیم سرعت تغییر حالت هاي دستگاه انتخاب کنید 

 ي که قبل از انتقالا(صفحه ي فعلی) به شما این امکان را می دهد که به طور خودکار به آخرین صفحه  Current Screenتوجه: گزینه 
  بروید.کوهنورديِ خودکارمشاهده می کردید،  به

  

  تنظیمات ماهواره
غییر دهید. براي اطلاعات کردن سیستم هاي ماهواره اي مورد استفاده براي هر فعالیت ت شخصی سازيمی توانید تنظیمات ماهواره را براي 

  مراجعه کنید. www.garmin.com/aboutGPSبیشتر در مورد سیستم هاي ماهواره اي، به 

MENU  ،(منو) را نگه داریدActivities & Apps  (فعالیت ها و برنامه ها)اب کنید، تنظیمات خرا انتخاب کنید، یک فعالیت را انت
  را انتخاب کنید.(ماهواره ها)  Satellitesفعالیت را انتخاب کنید و 

  نیست. موجودتوجه: این ویژگی براي همه فعالیت ها 

Off (خاموش).سیستم هاي ماهواره اي را براي فعالیت غیرفعال می کند : 

Use Default ستفاده کند (تنظیمات (استفاده از پیش فرض): ساعت را قادر می کند تا از تنظیمات پیش فرض سیستم براي ماهواره ها ا
  .)146 سیستم، صفحه ي

GPS Only  فقط موقعیت یاب یا)GPS سیستم ماهواره اي :(GPS .را فعال می کند  

 All Systems )ي با هم، عملکرد اال می کند. استفاده از چندین سیستم ماهواره همه سیستم ها): چندین سیستم ماهواره اي را فع
را فراهم می  GPS قطفحالتِ  موقعیت نسبت به استفاده از بدست آوردن سریعترو  امکانز ارائه داده در محیط هاي چالش برانگیبهتري 

 ش دهد.کاه GPS حالت فقط استفاده ازاستفاده از چندین سیستم می تواند عمر باتري را سریعتر از  . با این حال،آورد

All + Multi-Band (همه+ چند باندي) :ین باند فرکانسی فعال می کند.  سیستم هاي چند چندین سیستم ماهواره اي را در چند
خطاهاي چند هتر، بهبود تر، موقعیت یابی ببه صورت منسجم  هارویداد و امکان ثبت باندهاي فرکانسی متعدد استفاده می کنند باندي از

  مسیري و خطاهاي جوي کمتر در هنگام استفاده از ساعت در محیط هاي چالش برانگیز را فراهم می کند.



  این امکان براي همه ي مدل هاي ساعت وجود ندارد.توجه: 

UltraTrac ییژگ(فرا ردیابی): نقاط ردیابی و داده هاي حسگر را در فواصل زمانی کمتري ثبت می کند. فعال کردن و UltraTrac  طول
عالیت هایی که از لحاظ براي ف UltraTracباید از ویژگی عمر باتري را افزایش داده ولی کیفیت فعالیت هاي ثبت شده را کاهش می دهد. 

ستفاده تري برخوردار است، اطول فعالیت به باتري بیشتري نیاز دارند و فعالیت هایی که در آن به روز رسانی داده هاي حسگر از اهمیت کم
  کرد.

  

  تمرین
  ورزش ها

حین فعالیت می  . درسازي کنید شخصی ختلف هستند رامی توانید ورزش هایی که شامل اهداف مرحله اي و مسافتی، زمانی و کالري م
رعت یک ي مخصوص ورزش که حاوي اطلاعات مراحل ورزش، مانند مسافت یک مرحله ي ورزش یا میانگین ساتوانید صفحات داده

  مرحله، است را ببینید. 

را با استفاده از  يدستگاه شما شامل چندین ورزش ازپیش بارگزاري شده براي چند فعالیت می باشد. شما می توانید ورزش هاي بیشتر
Garmin Connect  نید و آنها را به دستگاه ککنید یا یک برنامه تمرینی را که داراي تمرینات داخل برنامه است را انتخاب  و پیداایجاد

ا را از قبل برنامه ریزي هبرنامه ریزي کنید. می توانید ورزش  Garmin Connectخود منتقل کنید. می توانید ورزش ها را با استفاده از 
  ارید.کرده و آن ها را در دستگاه خود نگه د

  Garmin Connectدنبال کردن یک ورزش از 
 Garminد. (داشته باش Garmin Connectدانلود کنید، باید یک حساب  Garmin Connectقبل از آن که بتوانید یک ورزش را از 

Connect121 ، صفحه ي(  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:1

  برنامه يGarmin Connect .را باز کنید  
  به آدرس اینترنتیconnect.garmin.com .مراجعه کنید  

2 .Training > Workouts  ورزش ها را انتخاب کنید) >(تمرین.  

  .یک ورزش را پیدا یا ایجاد کنید و یک ورزش جدید را ذخیره کنید.3

  ارسال به دستگاه) را انتخاب کنید.( Send to Deviceیا  . 4

  کنید.. دستورالعمل هاي ظاهر شده بر روي صفحه را دنبال 5

  



 

  شروع یک ورزش
  چند مرحله در یک ورزش راهنمایی کند.  طیدستگاه می تواند شما را 

  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENUE .(منو) را نگه دارید  

4 .Training > Workouts  ورزش ها) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  انتخاب کنید..یک ورزش را 5

  توجه: فقط ورزش هایی که با فعالیت انتخاب شده سازگار باشند در لیست ظاهر می شوند.

  (دیدن) را انتخاب کنید. (اختیاري). View. براي دیدن لیست مراحل ورزش 6

ورت موجود بودن، صدر  ، یک انیمیشن از ورزش انتخابی راStartراهنمایی: در حین دیدن مراحل ورزش ها، می توانید با نگه داشتن 
  ببینید.

7 .Do Workout را انتخاب کنید )(انجام ورزش.  

  (شروع) را فشار دهید. Startسنج فعالیت  .براي شروع زمان8

علی ورزش را نماش می بعد از شروع فعالیتتان، دستگاه هر مرحله از ورزش، نکات هر مرحله (اختیاري)، هدف (اختیاري) و داده هاي ف
  فعالیت هاي قدرتی، یوگا، کاریو یا پیلاتس، یک انیمیشن آموزشی بر روي صفحه ظاهر می شود.دهد. براي 

  

  دنبال کردن یک ورزش پیشنهادي روزانه
حداکثر حجم ( VO2max برآورد تمرینی ووضعیت  تخمینی ازقبل از این که دستگاه بتواند یک ورزش روزانه را پیشنهاد دهد، شما باید 

(وضعیت ته باشید ) خود را داشدر یک دقیقه به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن در حداکثر عملکرد مصرفیاکسیژن (بر حسب میلی لیتر) 
 . )78تمرین، صفحه ي 

  (شروع) را انتخاب کنید.  Start.از صفحه ي اصلی 1

2.Run   (دویدن) یاBike .(دوچرخه سواري) را انتخاب کنید  

  پیشنهادي روزانه، نمایش داده می شود.ورزش 

3. Start :(شروع) را انتخاب کرده و یک گزینه را انتخاب کنید  

  ،براي انجام ورزشDo workout  .(انجام ورزش) را انتخاب کنید  



 ،براي حذف یک ورزش Dismiss )را انتخاب کنید.رد کردن (  
  ،براي پیش نمایش مراحل ورزشSteps .(مراحل) را انتخاب کنید  
  ،براي به روز رسانی تنظیمات هدف ورزشTarget Type .(نوع هدف) را انتخاب کنید  
  ،براي خاموش کردن اعلانات ورزشی در آیندهDisable Prompt .(غیرفعال کردن اعلان) را انتخاب کنید  

  به صورت خودکار بروزرسانی می شود.، VO2 maxورزش پیشنهادي براي تغییر در عادات ورزشی، زمان بازیابی و 

 

  

  سازي یک بازه ي زمانی ورزشی شخصی
  (شروع) را انتخاب کنید. Start.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  . یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENUE .(منو) را نگه دارید  

4. Training > Intervals > Structured Repeats > Edit  ا انتخاب رویرایش)  >تکرارهاي ساختارمند  >بازه ها  >(تمرین
  کنید.

  . یک گزینه یا بیشتر را انتخاب کنید.5

  ،براي تنظیم طول زمان و نوع بازهInterval .(بازه) را انتخاب کنید  
  ،براي تنظیم طول زمان استراحت و نوع آنRest .(استراحت) را انتخاب کنید  
  ،براي تنظیم تعداد تکرارهاRepeat .(تکرار) را انتخاب کنید  
 قبل از تمرین، به ورزش خود،  با پایان باز براي اضافه کردن یک گرم کردنWarm Up > On  وشن) را انتخاب ر >(گرم کردن

  کنید.
  ،براي اضافه کردن (حرکات مورد نیاز براي) آرام شدن بدن پس از ورزش به صورت پایان بازCool Down > On  آرام شدن)

  روشن) را انتخاب کنید. >

6.Back .(بازگشت) را فشار دهید  

  شما را تا زمانی که آن را دوباره ویرایش کنید، ذخیره می کند. شخصی سازي شده يساعت بازه ي ورزشی 

  

  شروع یک بازه ي ورزشی
  (شروع) را فشار دهید. Start.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  انتخاب کنید. .یک فعالیت را2

3.MENUE  .(منو) را نگه دارید  



4 .Training > Intervals  بازه ها) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

 Open Repeats  ستی با فشار دادن و دوره هاي استراحت خود را به صورت د بازه ها(باز کردن تکرارها) را انتخاب کنید تا
LAP  (دور)د.مشخص کنی  

  ،براي استفاده از یک بازه ي ورزشی، بر مبناي مسافت یا زمانStructured Repeats > Do Workout رهاي (تکرا
  انتخاب کنید.را  )انجام ورزش >ساختارمند 

  را فشار دهید. STARTسنج فعالیت،  .براي شروع زمان6

  د.را فشار دهی LAP.وقتی بازه ي ورزشی شما شامل گرم کردن بدن پیش از ورزش می باشد، براي شروع اولین بازه 7

  .دستورالعمل هاي ظاهر شده بر روي صفحه را دنبال کنید.8

(دور) را  LAPی توانید م براي توقف بازه ي جاري یا دوره ي استراحت و انتقال به بازه ي بعد یا دوره ي استراحت بعدي، در هر زمان.9
  فشار دهید. (اختیاري)

  بعد از این که تمام بازه ها را کامل کنید، پیامی بر روي صفحه ظاهر می شود.

  

  دنبال کردن یک ورزش شنا در استخر
، ورزش هاستخر شبیه دستگاه شما می تواند شما را طی چند مرحله در یک ورزش شنا راهنمایی کند. ایجاد و ارسال یک ورزش شنا در ا

  می باشد. 50 ، صفحه يGarmin Connectدنبال کردن یک ورزش از و  50 صفحه ي

) را تمرین >گزینه ها  >شنا در استخر  >(شروع  START > Pool Swim > Options > Training.از صفحه ي اصلی ساعت 1
  انتخاب کنید.

  .یک گزینه را انتخاب کنید:2

  براي انجام ورزش هاي دانلود شده ازGarmin Connect گزینه ي ،Workouts .را انتخاب کنید  
  براي انجام یا دیدن ورزش هاي برنامه ریزي شده ي خودTraining Calender .را انتخاب کنید  

  تورالعمل هاي روي صفحه را دنبال کنید..دس3

 

  تست سرعت حساس شنا ثبت یک
  است کیشما سرعت تئوری CSSاست.  مبتنی بر زمان تستنتیجه یک ) CSS(شما سرعت حساس شناي مقدار 

  خود براي هدایت سرعت تمرین و CSSمی توانید به طور مداوم بدون خستگی حفظ کنید. شما می توانید از  که

  .کنید پیشرفتتان، استفادهنظارت بر 



  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

2. Pool Swim .(شنا در استخر) را انتخاب کنید  

3.MENU .را نگه دارید  

4. Training > Critical Swim Speed > Do Critical Swim Speed Test انجام تست  >سرعت حساس شنا  > (تمرین
  سرعت حساس شنا) را انتخاب کنید.

  را فشار دهید. Down.براي پیش نمایش مراحل ورزش، 5

6.OK .(موافقت) را انتخاب کنید  

7.START .(شروع) را فشار دهید  

  .دستورالعمل هاي روي صفحه را دنبال کنید.8

 

  ویرایش نتیجه ي سرعت حساس خود
  زمانی جدید را وارد کنید. CSSمی توانید به صورت دستی این مورد را ویرایش کنید یا براي مقدار 

2.Pool Swim .(شنا در استخر) را انتخاب کنید  

3.MENUE .(منو) را نگه دارید  

4. Training > Critical Swim Speed > Critical Swim Speed  سرعت حساس شنا) را  >سرعت حساس شنا  >(تمرین
  انتخاب کنید.

  .دقیقه را وارد کنید.5

  .ثانیه را وارد کنید.6

 

  درباره ي تقویم تمرین
نظیم کرده اید. تخود  Garmin Connectتقویم تمرین روي ساعت شما یک افزونه ي تقویم تمرین یا برنامه اي است که بر روي حساب 

م ورزش هاي برنامه ، می توانید آنها را به دستگاه خود ارسال کنید. تماGarmin Connectچند ورزش به تقویم  افه کردنضبعد از ا
ن ورزش ها می توانید آ ریزي شده ي ارسالی به دستگاه، در صفحه ي تقویم ظاهر می شودند. وقتی یک روز را در تقویم انتخاب می کنید،

وقتی ي تقویم شما می ماند. ه ریزي شده، چه آن را انجام بدهید یا از انجام آن صرف نظر کنید، رورا ببینید یا انجام دهید. ورزش برنام
  د.می فرستید، بر روي تقویم فعلی ورزشی بازنویسی می شون Garmin Connectورزش هاي برنامه ریزي شده اي را از 

  

 Garmin Connectاستفاده از برنامه هاي تمرینی 



 Garminاشید (داشته ب Garmin Connectقبل از اینکه بتوانید یک برنامه ي تمرین را دانلود و استفاده کنید، باید یک حساب 

Connect و باید ساعت فنیکس را با یک تلفن سازگار جفت کنید. )121، صفحه ي  

  را انتخاب کنید. یا   ،Garmin Connect.از اپلیکیشن 1

2. Training > Training Plans  برنامه هاي تمرینی) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  .دستورالعمل هاي روي صفحه را دنبال کنید.4

  .برنامه ي تمرین را روي تقویم خود مرور کنید.5

  

  برنامه هاي تمرینی تطابقی

باشد. براي  مناسب براي اهداف تمرینی شما می Garminشما داراي یک برنامه ي تمرین تطابقی و مربی  Garmin Connectحساب 
 میل کنید را پیدا کنید.کیلومتري را تک 5مثال، می توانید به چند سؤال پاسخ داده و برنامه اي که به شما کمک می کند تا مسابقه ي 

می شود. وقتی یک  بقه تنظیمآموزش ورزشی فعلی شما و ترجیحات شما در برنامه و تاریخ مسابا سطح تناسب اندام،  مطابقي  برنامه
  صفحات ساعت فنیکس شما اضافه می شود.، به مجموع Garminبرنامه را شروع می کنید، صفحه ي مربی 

  

  (سرعت حرفه اي) PaceProتمرین با ویژگی 
به  PaceProد. ویژگی بسیاري از دوندگان تمایل به استفاده از نوار سرعت براي رسید به هدف مسابقه ي خود در حین یک مسابقه هستن

وانید یک نوار شما امکان ایجاد یک نوار سرعت سفارشی بر اساس مسافت و سرعت یا مسافت و زمان را می دهد. شما همچنین می ت
   زي کنید.بهینه سا ،انرژي صرف شده براي سرعت را بر مبناي تغیرات ارتفاع ده ایجاد کنید تاسرعت براي مسیري شناخته ش

روع دویدن مسیر، پیش می توانید قبل از شایجاد کنید.  PacePro، یک برنامه ي Garmin Connectمی توانید با استفاده از اپلیکیشن 
  .نمایش تقسیم ها و نمودار ارتفاع را مشاهده کنید

  

 Garmin Connectاز  PaceProدانلود یک برنامه ي 

اشته د  Garmin Connect بدانلود کنید، باید یک حسا Garmin Connectاز  PaceProقبل از این که بتوانید یک برنامه ي 
  ).121 ، صفحه يGarmin Connectباشید (

  .یک گزینه را انتخاب کنید:1

  اپلیکیشنGarmin Connect  ،را انتخاب کنید. یا  را باز کنید  
  به آدرس اینترنتیconnect.garmin.com .مراجعه فرمایید  

2 .Training > PacePro Pacing Strategies  استراتژي هاي سرعتی  >(تمرینPacePro.را انتخاب کنید (  



  دستورالعمل هاي بر روي صفحه را دنبال کنید. PacePro.براي ایجاد و ذخیره ي یک برنامه ي 3

 (ارسال به دستگاه) را انتخاب کنید. Send to Deviceیا  . 4

  

  بر روي ساعتتان PaceProایجاد یک برنامه ي 
کردن یک مسیر و دنبال  (ایجادید یک مسیر ایجاد کنید بر روي ساعت خود ایجاد کنید، با PaceProقبل از این که بتوانید یک برنامه ي 

  .)139کردن آن بر روي دستگاه خود، صفحه ي 

  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت دویدن در فضاي باز را انتخاب کنید.2

3 .MENU .(منو) را نگه دارید  

4 .Navigation > Courses  مسیرها) را انتخاب کنید. >(مسیریابی  

  .یک مسیر را انتخاب کنید.5

6 .PacePro > Create New )PacePro < .ایجاد جدید) را انتخاب کنید  

  یک گزینه را انتخاب کنید:.7

 Goal Pace .(سرعت هدف) را انتخاب کنید، و سرعت هدف خود را انتخاب کنید  
 Goal Time .(زمان هدف) را انتخاب کنید، و زمان هدف خود را وارد کنید  

  شما را نمایش می دهد. شخصی سازي شده يساعت نوار سرعت 

8 .START .(شروع) را فشار دهید 

  . یک گزینه را انتخاب کنید:9
  

  براي شروع یک برنامهAccept Plan .(قبول برنامه) را انتخاب کنید  
  ،براي پیش نمایش قسمت هاView Splits .را انتخاب کنید  
  براي دیدن نمودار ارتفاع مسیرElevation Plot .(نمودار ارتفاع) را انتخاب کنید  
  راي دیدن مسیر بر روي نقشهMap .(نقشه) را انتخاب کنید  
  براي حذف برنامهRemove .(حذف) را انتخاب کنید  

  

  (سرعت حرفه اي) PaceProشروع یک برنامه ي 
  انلود کنید.دخود  Garmin Connectرا آغاز کنید، باید یک برنامه براي حساب  PaceProقبل از این که بتوانید یک برنامه ي 



  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت دویدن در فضاي باز را انتخاب کنید.2

3 .MENU .(منو) را نگه دارید  

4 .Training > PacePro Plans  برنامه هاي سرعت حرفه اي) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  .یک برنامه را انتخاب کنید.5

6 .START .(شروع) را فشار دهید  

  ببینید. PacePro برنامه ي یک نمایش، قبل از قبولراهنمایی: شما می توانید قسمت ها، نمودار ارتفاع، و نقشه را به صورت پیش 

  (قبول برنامه) را انتخاب کنید. Accept Plan.براي شروع برنامه 7

  (بله) را انتخاب کنید.  Yes.در صورت لزوم، براي فعال سازي مسیر یابیِ (مسیر خود)، 8

  (شروع) را فشار دهید. STARTفعالیت،  زمان سنج. براي شروع 9

  

  
  

زمان خاب نمایید. را انت Stop PacePro > Yesبه ترتیب گزینه هاي ،  PaceProراهنمایی: می توانید براي متوقف ساختن برنامه ي 
  فعالیت متوقف نمی شود.  سنج



  

 

 

  

  بخش ها
عد از ذخیره ي بخود به دستگاه خود ارسال کنید.  Garmin Connectشما می توانید بخش هاي دویدن و دوچرخه سواري را از حساب 

ود یا دیگر شرکت یک بخش روي دستگاهتان، می توانید آن را براي خود به مسابقه بگذارید به طور که سعی کنید با رکورد شخصی خ
  ش را شرکت کرده اند، همتراز شوید یا رکورد آن ها را بزنید.کنندگانی که مسابقه ي این بخ

س مسیر را در دسترخود دانلود می کنید، می توانید همه ي بخش هاي  Garmin Connectتوجه: زمانی که یک مسیر را از حساب 
  دانلود کنید.

  

  بخش هاي استراوا
سبت به دوچرخه سواري دانلود نمایید. براي مقایسه ي عملکرد خود نشما می توانید بخش هاي استراوار را بر روي دستگاه فنیکس خود 

  نبال کنید.درا  Stravaخه سواري را پیموده اند، بخش هاي هاي قبلی خود، دوستان، و حرفه اي هایی که همین قسمت هاي دوچر

ایت لاعات بیشتر به سخود بروید. براي اط Garmin Connect، به منوي بخش ها در حساب Stravaبراي ثبت نام عضویت 
www.strava.com  .مراجعه نمایید  

دق می ص Stravaو هم در مورد بخش هاي  Garmin Connectاطلاعات موجود در این دفترچه ي راهنما هم در مورد بخش هاي 
  کند.

  

 مشاهده ي جزئیات بخش

 (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  کنید.یک فعالیت را انتخاب 2

3 .MENU .(منو) را نگه دارید  

4 .Training > Segment  بخش) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

  بخشبراي مشاهده ي زمان و متوسط سرعت سرگروه ،Race Times .(زمان هاي مسابقه) را انتخاب کنید  
  بر روي نقشه،  بخشآن  مشاهده يبرايMap .(نقشه) را انتخاب کنید  



  بخشبراي مشاهده ي نمودار ارتفاع ،Elevation plot .(نمودار ارتفاع) را انتخاب کنید  

  

  مسابقه دادن یک بخش
یشین خود، عملکرد پبخش ها مسیرهاي مسابقه ي مجازي هستند. می توانید یک بخش را مسابقه داده و عملکرد خود را با فعالیت هاي 

ا دوچرخه سواري یر جوامع دو یگخود با آنها در ارتباط هستید، یا اعضاي د Garmin Accountدیگران، و افرادي که از طریق حساب 
خود بارگذاري  Garmin Connectداده هاي فعالیتتان را بر روي حساب براي مشاهده ي موقعیت بخش خود، مقایسه کنید. می توانید 

  . کنید

ه حساب مخصوص شما با هم لینک هستند، فعالیت شما به صورت خودکار ب Stravaو حساب  Garmin Connectاگر حساب  :توجه
Strava خش را مرور کنید.ارسال خواهد شد و در نتیجه می توانید موقعیت ب  

  ا فشار دهید.ر START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

  کنید. دوچرخه سواري.شروع به دویدن یا 3

  ، یک پیام ظاهر می شود و می توانید آن بخش را مسابقه دهید.زمانی که به یک قسمت نزدیک می شوید

  .شروع به مسابقه ي آن بخش کنید.4

  بخش به پایان می رسد، پیامی بر روي صفحه ظاهر می شود. زمانی که

  

  تنظیم یک بخش براي تطابق خودکار
ر حین انجام یک دشما می توانید دستگاه خود را براي تنظیم نمودن خودکار زمان هدف مسابقه براي یک بخش بر اساس عملکرد شما 

  بخش، تنظیم کنید.

  صورت پیش فرض فعال می باشد.توجه: این تنظیمات براي همه ي بخش ها به 

  را فشار دهید.)(شروع  START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENU .را نگه دارید  

4. Training > Segments > Auto Effort  چالش خودکار) را انتخاب کنید. >بخش ها  >(تمرین  

 

  )همبازي مجازي( Virtual Partnerاستفاده از 



ا می توانید سرعت همبازي مجازي شما یک ابزار تمرینی بوده که به منظور کمک به شما در رسیدن به اهدافتان طراحی شده است. شم
  همبازي مجازي خود را تنظیم کرده و با آن مسابقه دهید.

  توجه: این ویژگی براي همه ي فعالیت ها موجود نمی باشد.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2 .Activities & Apps .(فعالیت ها و برنامه ها) را انتخاب کنید  

  .یک فعالیت را انتخاب کنید. 3

  .تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید.4

5. Data Screens > Add New > Virtual Partner  کنید. همبازي مجازي) را انتخاب >اضافه کردن جدید  >(صفحات داده  

  .یک مقدار براي سرعت وارد کنید.6

  (پایین) را فشار دهید. Downیا (بالا)  Upبراي تغییر موقعیت صفحه ي همبازي مجازي، . 7

  )16(شروع یک فعالیت، صفحه ي  .فعالیت خود را شروع کنید.8

  شار دهید.ف(پایین) را  Down(بالا) یا  Up .براي پیمایش در صفحه ي همبازي مجازي و دیدن اینکه کدامتان جلوتر هستید،9

  

 

  هدف تمرینیتنظیم یک 
زمان، مسافت و  و، مسافت ویژگی هدف تمرینی همراه با ویژگی همبازي مجازي کار می کند و به شما امکان تمرین در جهت یک مسافت

رنگ درباره ي میزان ین شده را می دهد. در حین فعالیت تمرینی خود، ساعت به شما بازخورد بلادیسرعت، یا مسافت و هدف سرعتیِ تع
  براي رسیدن هدف تمرینی تان می دهد. فاصله ي شما

  (شروع )را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4. Training > Set a Target  تنظیم یک هدف) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

  ،براي انتخاب یک مسافت از پیش تنظیم شده یا وارد کردن مسافت دلخواهDistance Only انتخاب کنید. (فقط مسافت) را  
  ،براي انتخاب یک هدف مسافتی و زمانیDistance and Time .(مسافت و زمان) را انتخاب کنید  
  ،براي انتخاب هدف مسافتی و سرعتیDistance and Pace  (مسافت و سرعت) یاDistance and Speed  مسافت و)

  سرعت) را انتخاب کنید.



ملکرد فعلی شما و عزمان تخمینی پایانی شما را نمایش می دهد. زمان تخمینی پایان بر مبناي صفحه ي هدف تمرینی ظاهر می شود و 
  زمان باقی مانده می باشد.

  (شروع) را فشار دهید. START.براي شروع زمان سنج فعالیت، 6

  ه) را نتخاب کنید.بل >(لغو هدف  Cancel Target > Yes(منو) را نگه دارید و  MENUراهنمایی: براي لغو هدف تمرینی، می توانید 

  

  مسابقه ي فعالیت پیشین
کند و زي مجازي کار می شما می توانید فعالیتی را که قبلا ثبت یا دانلود شده است را مسابقه هید. این ویژگی همراه با ویژگی همبا

  بنابراین می توانید در حین یک فعالیت ببینید چقدر جلو هستید یا عقب افتادید.

  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4. Training > Race an Activity  مسابقه دادن یک فعالیت) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

  ،براي انتخاب یک فعالیتِ قبلاَ ثبت شده از روي دستگاه خودFrom History نید.(از تاریخچه) را انتخاب ک  
  براي انتخاب فعالیتی که ازGarmin Connect  ،دانلود کرده ایدDownloaded  (دانلود شده)ید.را انتخاب کن  

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.6

  صفحه ي همبازي مجازي نمایش داده می شود و زمان تخمینی پایانی شما را نشان می دهد.

  (شروع) را فشار دهید. STARTفعالیت،  زمان سنج.براي شروع 7

  (ذخیره) را انتخاب کنید. Save(توقف) را فشار داده و  STOPمام فعالیت خود، ت.بعد از ا8

 

 تاریخچه
 

تاریخچه ساعت شامل مواردي همچون  زمان، مسافت، میزان کالري مصرف شده، میانگین مسافت طی شده در زمان یا میزان سرعت، داده 
 هاي دور و اطلاعات انتخابی حسگر می باشد.

 توجه: هر زمان که حافظه ساعت شما پر می شود، اطلاعات جدید جایگزین اطلاعات قبلی موجود در دستگاه خواهد شد.
  

 استفاده از  تاریخچه 



 
 است. شده ذخیره شما ساعت در الح تا  که باشد می بلیق شده انجام ايه فعالیت بیلق از طلاعاتیا املش (تاریخچه) History  بخش
 ) …ي صفحه صفحات، باشد.( می فعالیت هاي داده هب سریع دسترسی هتج صفحه اریخچهت یک ارايد شما ساعت

 دارید. گهن را (منو) MENU دکمه ساعت، اصلی صفحه از.1
2. History (تاریخچه) بخش وارد و هکرد کلیک را   Activitiesشوید.ب ها) (فعالیت  
3. Activity کنید. انتخاب را ها) (فعالیت 
4. Start (شروع) دهید. فشار را 
 : کنید انتخاب را گزینه یک.5

 ي گزینه فعالیت ي درباره بیشتر اطلاعات مشاهده جهت  Stats All کنید. انتخاب را آمار) تمام (نمایش 
 گزینه خود، هوازي بی و هوازي ورزش (سطح) بر تاثیرفعالیت مشاهده جهت   Effects Trainingانتخاب را تمرین) (تاثیرات 

 .)82 ي صفحه تمرین، اثر ( کنید.
 گزینه قلب ضربان از ي محدوده هر در خود زمان مشاهده جهت  Rate Heart زمان (مشاهده کنید. انتخاب را قلب) (ضربان 

 ).… ي صفحه قلب، ضربان  ي حدودهم هر در خود
 یک انتخاب براي  Lap(دور) هر درباره بیشتر اطلاعات مشاهده و  Lap،(دور) گزینه  Lapsکنید. انتخاب را ها) (دوره 
 گزینه دور، هر درباره بیشتر اطلاعات مشاهده و اسنوبرد یا اسکی دورهاي  انتخاب براي  Runs (دورها) کنید. انتخاب را 
 گزینه ست، هر درباره بیشتر اطلاعات کسب و ورزشی ست هر انتخاب براي  Sets کنید. انتخاب را ها) (مجموعه 
 گزینه نقشه، روي نظر مورد فعالیت مشاهده جهت  Map (نقشه) کنید. انتخاب را 
 گزینه ورزش، هر براي ارتفاع نمودار مشاهده جهت  Plot Elevation کنید. انتخاب را ارتفاع) (نمودار 
 گزینه شده، انتخاب هاي فعالیت حذف جهت  Delete کنید. انتخاب را کردن) (پاك 

 

  تاریخچه ي چند ورزشی
 مسافت، مجموع شامل؛ اطلاعات ینا که کند می خیرهذ خود رد ار رزشیو ندچ فعالیتی اطلاعات از اي خلاصه کلی، ورتص به شما دستگاه

 جدا را ورزشی فعالیت  زا بخش هر هاي داده شما دستگاه این، رب علاوه باشد. می ختیاريا جانبیِ  وازمل به ربوطم ايه داده و الري،ک زمان،
 هر سرعت توانید یم طرفی از و کنید مقایسه مه با را ودخ مشابه رزشیو ايه تفعالی ستاوردد توانید می شما ینا بر بنا ندک می نگهداري

 باشد. می مصرفی کالري یزانم و سرعت میانگین ن،زما شامل رحلهم هر اریخچهت کنید. یگیريپ را مرحله
 

  مشاهده زمان خود در هر محدوده ي ضربان قلب
 کنید. تنظیم درستی به را خود ورزش دتش میزان بتوانید هک کند یم شما به را کمک این قلب ربانض ي محدوده ره در زمان مشاهده

 ارید.د نگه را (منو) Menu ساعت اصلی صفحه از.1
2. History (تاریخچه) بعد و   Activitiesکنید. انتخاب ار ها) (فعالیت 
 کنید. انتخاب را فعالیت یک.3
4. rate Heart کنید. انتخاب را لب)ق ضربان ي (محدوده 
 



  سوابق شخصی 
 فعالیت آن انجام حین در ار جدیدتان هاي دستاورد از شخصی سوابق زئیاتج شما ساعت نید،ک می املک را عالیتف کی ماش هک هنگامی

 ايبر مسافت ترین طولانی و عادي سافتم با مسابقه ندچ انجام حین در شما زمان ریعترینس شامل شخصی وابقس تاریخچه ند.ک می ثبت
 شود. می شنا یا و واريس دوچرخه  دویدن، يها فعالیت
 (قدرت باشد می شما توان یشترینب و صعود بیشترین شامل شخصی وابقس ثبت سواري، وچرخهد براي هک باشید شتهدا ظرن در توجه:
 است). نیاز مورد سنج

 

  مشاهده ثبت سوابق شخصی
  دارید. گهن را (منو) Menu  ساعت، اصلی صفحه از.1
2. History (تاریخچه) سپس و Records (سوابق) نیدک انتخاب را .  
 کنید. انتخاب را ورزش یک.3
 کنید. نتخابا را شده) ثبت (سابقه Record  یک.4
5.Record View کنید. انتخاب را ده)ش ثبت سابقه (مشاهده 
 

  بازیابی سوابق شخصی ثبت شده
 کنید. تنظیم قبلی شده ثبت وابقس از یکی روي را دهش ثبت شخصی سابقه هر رحلهم این در وانیدت می شما

  دارید. گهن را (منو) Menu  ساعت، اصلی صفحه از.1
2.History (تاریخچه) سپس و Records (سوابق) نیدک انتخاب را .  
 کنید. انتخاب را ورزش یک.3
 کنید. انتخاب بازیابی براي ار شده) ثبت سابقه( رکورد یک.4
 کنید. انتخاب را (قبلی)  Previous گزینه.5
6.Yes(بله) بفشارید. را 

 کند. مین پاك را شده ثبت عالیتف هیچ کار ینا انجام : توجه
 
 

  پاك کردن اطلاعات شخصی
 
  دارید. گهن را (منو) Menu ساعت، اصلی صفحه از.1
2. History سپس و ) (تاریخچه  Records (سوابق) نید.ک انتخاب را 
 کنید. انتخاب را ورزش یک.3
 کنید. انتخاب را گزینه یک.4



 و کنید، انتخاب را نظر مد شخصی سابقه یک شده، ثبت سابقه یک کردن پاك جهت  Record Clear و سابقه) کردن (پاك 
 کنید. انتخاب را (بله)Yes  سپس

 ورزش، به مربوط سوابق همه کردن پاك جهت   Records All Clearسپس و سوابق) همه کردن (پاك  Yes (بله) انتخاب را 
 کنید.

 کند. مین پاك را اي شده خیرهذ ورزش هیچ طلاعاتا کار این توجه:
 

  مشاهده مجموع داده ها
 کنید. مشاهده خود ساعت در ار زمانی هاي داده و مسافت طلاعاتا مجموع وانیدت می شما

  دارید. گهن را (منو) Menu  ساعت، اصلی صفحه از.1
 کنید. انتخاب را ا)ه داده (مجموع Total  سپس و (تاریخچه) History  گزینه.2
 کنید. انتخاب را فعالیت یک.3
 کنید. بانتخا (ماهانه)Monthly   یا و ایی) فتهه (بصورت Weekly  اطلاعات مجموع مشاهده هتج را گزینه یک.4
 

  )مسافت سنج(  Odometerمشاهده داده ها بر اساس 
 

 هر انجام زمان و ارتفاع، و دهش طی مسافت مجموع قبیل زا اطلاعات از ییا دسته ات ندک یم راهمف را امکان این سنج مسافت قابلیت
 نمایید. ثبت ودکارخ صورت به را فعالیت

 
 دارید. نگه را ) (منو nuMe ي گزینه ساعت اصلی صفحه از.1
 کنید. خابانت را (مجموع) Totals  سپس و (تاریخچه) History  گزینه.2
 نمایید. مشاهده ار سنج مسافت ايه داده جموعم (پایین) Down یا و (بالا) Up فشردن با سپس.3
 

  پاك کردن تاریخچه
 
 دارید. گهن را (منو) Menu  ساعت، اصلی صفحه از.1
  کنید. انتخاب ار ها) (گزینه Options  سپس و (تاریخچه) History  گزینه.2
 کنید: انتخاب را گزینه یک.3

 گزینه  Activities All Delete  ) کنید. انتخاب را ها) فعالیت همه کردن پاك  
  گزینه  Totals Reset) تنظیم دوباره را زمان و مسافت هاي داده مجموع تا کنید انتخاب را ها) داده مجموع کل بازنشانی 

 نمایید.
 کند. مین پاك را اي شده خیرهذ فعالیت هیچ ارک این توجه:

 



  ظاهر ساعت
 کنترل، منوي در همچنین و صفحات دور بخش ادرر ها ویژگی به ریعس دسترسی بخش و ساعت صلیا فحهص اهرظ توانید می شما

 کنید. سازي شخصی
 

  تنظیمات صفحه اصلی ساعت
 فحهص انواع توانید می همچنین دهید. تغییر را ساعتتان اصلی فحهص ظاهر اضافی، طلاعاتا و نگ،ر صفحه، نتخابا با توانید می شما

 کنید. دانلودIQ Connect   فروشگاه از را سفارشی (اصلی)
 

  شخصی سازي صفحه اصلی ساعت
  را ساعتتان  صلیا ي صفحه یک خواهیدب اینکه از قبل

 صفحه ،IQ Connect اپلیکیشن هاي (ویژگیکنید. نصب روشگاهف از را ساعت اصلی صفحه یک ایدب حتما نید،ک فعال ،IQ Connect از
  .)124 ي

 کنید. فعال را شده نصب ساعت صفحه یک یا و کنید سازي خصیش را ودخ ساعت صلیا صفحه ظاهر و اطلاعات توانید می شما
 دارید. هنگ را (منو) Menu  ساعت، اصلی صفحه از.1
2.Face Watch کنید. نتخابا را ساعت) اصلی (صفحه 
 دهید. فشار ار (پایین) Down یا (بالا) Up دکمه بیشتر، هاي زینهگ نمایش پیش براي.3
 کنید. انتخاب آنالوگ ای دیجیتال ساعت صلیا صفحه کی ساخت هتج را ) جدید افزودن (New Add گزینه.4
5. Start(شروع) دهید. فشار را 
 کنید: انتخاب را گزینه یک.6
 

 ساعت، اصلی صفحه نمودن فعال جهت  Apply (اجرا) کنید. انتخاب را 
 ساعت، اصلی صفحه آنالوگ نمایش در اعداد سبک تغییر جهت  Dial کنید. انتخاب را گیري) (شماره 
 ساعت، اصلی صفحه آنالوگ هاي عقربه سبک تغییر جهت  Hands کنید. انتخاب را ها) (عقربه 
 دیجیتالی، ساعت صفحه در اعداد سبک تغییر جهت  Layout (ظاهر) کنید. انتخاب را 
 دیجیتالی ساعت صفحه در ها ثانیه سبک تغییر جهت ، Seconds کنید. انتخاب را ها) (ثانیه 
 ساعت، اصلی صفحه در نمایشی اطلاعات تغییر جهت  Data (اطلاعات) کنید. انتخاب را 
 ساعت، اصلی صفحه براي (تاکیدي) اکسان هاي رنگ ترکیب تغییر یا افزودن جهت  Color Accent کنید. انتخاب را 
 ساعت، اصلی صفحه هاي داده رنگ تغییر جهت  Color Data کنید. انتخاب را ها) داده (رنگ 
 زمینه، پس رنگ تغییر جهت  Color Bkgd کنید. انتخاب را زمینه) پس (رنگ 
 ساعت، اصلی صفحه کردن پاك جهت Delete (حذف) کنید. انتخاب را 

 



  صفحات
 ).…ي صفحه صفحات، ي مجموعه( دهد. می ارائه ار فوري طلاعاتا که اشدب می شده بارگذاري پیش از فحاتیص داراي شما ساعت

 به صفحات از بعضی باشد. می قابلیت این ارايد که  است هوشمندي لفنت به لوتوثیب اتصال فحات،ص زا عضیب هب دسترسی ي لازمه 
 سازي (شخصی کنید. اضافه صفحات ي مجموعه به دستی ورتص به را ها آن وانیدت می شما اشند.ب نمی شنمای ابلق رضف یشپ صورت

 )…ي صفحه صفحات، ي مجموعه
 

 توضیح  نام

  

ABC نمایش دهنده ترکیبی از اطلاعات از قبیل ارتفاع سنج، فشار سنج و قطب نما 

  

Alternate time 

ین، صفحه ي (اضافه کردن مناطق زمانی جایگزنمایش دهنده ي زمان فعلی روز در محدوده هاي زمانی بیشتر 
15( 

zones  مناطق زمانی)
  جایگزین)

  

Altitude acclima 

د تنفس و نمودارهایی را نشان می دهد که مقادیر تصحیح شده ارتفاع را جهت خوانش اکسیژن خون، تعدا
 .ضربان قلب در حالت استراحت را در هفت روز گذشته نشان می دهد

 tion   سازگاري با)
 ارتفاع)

  

  

Altimeter   ارتفاع)
 .نشان می دهد ارتفاع تقریبی را بر اساس تغییرات فشار هوا سنج)

  

Barometer  فشار)
 سنج)

 .فشار تقریبی محیط را بر اساس ارتفاع از سطح دریا نشان می دهد

  

Body Battery™ 
 (انرژي بدنی)

در چند ساعت  با استفاده این ساعت در تمام طول روز،سطح انرژي کنونی بدن و نموداري از سطح انرژي شما
 )69بدنی، صفحه ي ((انرژي  .گذشته را نشان می دهد



  

  

Calendar (تقویم) .با استفاده از تقویم موبایل شما، جلسات آینده را نشان می دهد 

  

Calories (کالري) .اطلاعات کالري روز فعلی شما را نشان می دهد 

  

Compass (قطب نما) .یک قطب نماي الکترونیکی نمایش می دهد 

  

Device usage 
 نسخه ي فعلی نرم افزار و آمارهاي استفاده از دستگاه را نمایش می دهد. (استفاده ي دستگاه)

  

Dog tracking 
 (ردیابی سگ)

اعت اطلاعات سزمانی که یک دستگاه رد یاب سگ که سازگار با ساعت فنیکس است استفاده کنید، این قابلیت 
 . مکان و موقعیت سگ شما را نشان می دهد

  

  

Floors climbed 
 تعداد طبقات بالا رفته و میزان پیشرفت شما به سمت هدف را نشان می دهد. (طبقات بالا رفته)

  

  

Garmin coach 
  (مربی گارمین) 

 

می کنید،  خود انتخاب Garmin Connectزمانی که یک برنامه ي تمرینی سازگار مربی گارمین را  در حساب 
، ترجیحات ورزش هاي برنامه ریزي شده را نمایش می دهد. این برنامه ها مطابق با سطح ورزشی فعلی شما

 مریبیگري و برنامه ریزي شما و تاریخ مسابقه شما تنظیم می شوند.

  

Golf (گلف) د.متیازات و آمار و ارقام در آخرین دور بازي گلف  شما را نشان می ده  

  

  



Health 
Snapshot™  سلامت)

  لحظه اي)

ت را ثبت را روي ساعت شما شروع کرده که این فعالیت چندین معیار سلام  Health Snapshotیک فعالیت 
-عیت کلی قلبیمی کند و در حین این کار باید براي دو دقیقه ساعت را ثابت نگه دارید. نگاهی سریع به وض

بت می کند. عروقی شما دارد. ساعت معیارهایی نظیر متوسط ضربان قلبتان، سطح استرس و میزان تنفس را ث
 خود را مشاهده کنید. Health Snapshotشما می توانید خلاصه اي از فعالیت هاي 

 

  

  

  

Heart rate  ضربان)
 قلب)

بان قلب شما ) ونموداري از میانگین ضرbpmاین قابلیت ضربان فعلی قلب شما را برحسب تپش در هر دقیقه(
 )  نشان می دهد.RHRدر حالت استراحت(

  

  

History (تاریخچه) .این قابلیت سابقه فعالیت شما و  نموداري از فعالیت هاي ثبت شده را نشان می دهد 

  

Intensity minutes 
 (شدت در دقیقه)

پیشرفت شما   زمان سپري شده در فعالیت هاي متوسط و شدید انجام شده را به صورت هفتگی به همراه میزان
 کند.به سوي هدف مشخص شده را محاسبه  می 

  

  

inReach® 
controls  کنترل هاي)

inReach® ( 

رل از راه دور جفت شده ي شما را می دهد. (استفاده از کنت inReachبه شما امکان ارسال پیام روي دستگاه 
inReach108 ، صفحه ي.( 

  

Last activity 
 (آخرینی فعالیت)

 نمایش می دهد.خلاصه ي کوتاهی از آخرین فعالیت ثبت شده ي شما را 

 

  

Last ride  آخرین)
 دوچرخه سواري)

 دهد. خلاصه ایی از آخرین فعالیت ثبت شده و تاریخچه ایی از یک فعالیت ورزشی مشخص را نشان می



Last run  آخرین)
  دویدن)

 

  

  

  

 

 
 توضیح نام

  

Last swim  آخرین)
  شنا)

  

Music controls 
 .  دقابلیت امکان کنترل  کردن  پخش موسیقی براي  موبایل و یا ساعت شما را فراهم می کناین  (کنترل هاي موسیقی)

  

Notifications 
 (اعلانات)

طلاعات رسانه هاي بر اساس تنظیمات اعلانات تلفن همراه، شما را از تماس هاي دریافتی، پیامک ها و آخرین ا
 .)118بلوتوثی، صفحه ي (فعال کردن اعلانات  اجتماعی آگاه می سازد

  

  

Performance 
 (عملکزد)

عیت عملکردتان و این قابلیت  ارزیابی عملکردتان را نشان می دهد که این امکان را فراهم می کند تا از وض
 .)69(سنجش عملکرد، صفحه ي  همچنین از فعالیت هاي تمرینی و مسابقات آگاهی داشته باشید

  

  

  

Pulse oximeter 
 (اکسیژن سنج)

فحه ي ص(بدست آوردن خوانش هاي اکسیژن سنج، به شما امکان خوانش دستی اکسیژن سنج خون را می دهد 
ند، ارزیابی ها ک. اگر خیلی آنقدر فعالیتتان زیاد باشد که ساعت نتواند خوانش اکسیژن سنجتان را مشخص )97

 ثبت نخواهند شد.

 



  

  

Respiration (تنفس) 

م دهید تا به روزه. می توانید یک فعالیت تنفسی انجا 7میزان تنفس فعلی بر حسب تنفس در دقیقه و متوسط 
 آرام شدنتان کمک کند.

  

  

Sleep (خواب) 

 ، و اطلاعات مراحل خواب شب قبل را نمایش می دهد.بمجموع زمان خواب، امتیاز خوا

 

  

  

 Solar intensity 
 (شدت خورشیدي)

 

  می دهد. ساعت گذشته، و میانگین آن در هفته ي گذشته را نمایش 6نموداري از شدت ورودي خورشیدي در 

  

Steps (گام ها) .میزان گام هاي روزانه ي شما، گام هاي هدف، و داده هاي روز گذشته را محاسبه می کند 

  

  

Stress (استرس)  

 

رام شدن سطح استرس شما نمایش می دهد. می توانید براي کمک به آسطح فعلی استرس شما و نموداري از 
س شما را خود یک فعالیت تنفسی انجام دهید. اگر خیلی فعالیت داشته باشید که ساعت نتواند سطح استر

 تشخیص دهد، ارزیابی هاي استرس ثبت نخواهد شد.

  

Sunrise and sunset 
 آفتاب، غروب آفتاب، و گرگ و میش عُرفی را نمایش می دهد.زمان هاي طلوع  (طلوع  و غروب آفتاب)

  

Temperature (دما)  .داده هاي دمایی را که از حسگر داخلی دما به دست می آورد را نمایش می دهد 

  



Training status 
 (وضعیت تمرینی)

د شما می باشد ورزشی و عملکروضعیت تمرینی فعلی شما، بار تمرینی که نشانگر نحوه ي اثر تمرینات بر سطح 
 ).78 را نمایش می دهد (وضعیت تمرین، صفحه ي

 

  

  

VIRB® controls 
 )VIRB(کنترل هاي 

می آورد  را با ساعت فنیکس خود جفت می کنید را فراهم VIRBکنترل هاي دوربین زمانی که شما دستگاه 
 ).108 ، صفحه يVIRB(کنترل از راه دور 

  

Weather (آب و هوا) دماي فعلی و پیش بینی آب و هوا را نمایش می دهد. 

  

Xero® device 
 )®Xero(دستگاه 

ه می کنید را جفت شده با ساعت خود استفاد  Xeroاطلاعات مربوط به موقعیت لیزري را وقتی از یک دستگاه 
 .)109، صفحه ي Xero(تنظیمات دستگاه مربوط به ورزش تیر و کمان نمایش می دهد 

 

  

 

  مشاهده مجموعه ي صفحات
 شما که زمانی دارد. بر در ار داخلی هاي سنسور ، عالیتف اطلاعات سلامت، ايه داده  بیلق زا طلاعاتیا هب ریعیس دسترسی "صفحات"

 را تقویم رویدادهاي و هواشناسی ها، علانا قبیل از اطلاعاتی تا بود واهیدخ قادر کنید، یم متصل مراهتانه تلفن به را ارمینگ ساعت
 نمایید. مشاهده

 
 دهید. فشار را (پایین) Down یا (بالا) Up  دکمه.1

 می نمایش را صفحات ي مجموعه از  صفحه هر در را اه داده از اي خلاصه طریق ینا از و ردهک پیمایش فحاتص ي جموعهم ینب زا ساعت
 دهد.

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 آیتم روي ها گزینه انتخاب جهت و بکشید صفحه وير را انگشتتان ، فحاتص درآوردن ردشگ به هتج وانیدت یم همچنین :راهنمایی
 بزنید. ضربه

 دهید. فشار ار (شروع) Start  بیشتر اطلاعات مشاهده جهت.2
  کنید: انتخاب را گزینه یک .3
 دهید. فشار را (پایین) Down  گزینه صفحه هر جزئیات مشاهده جهت•
 هید.د فشار را (شروع) Start صفحه، یک عملکردهاي و بیشتر هاي گزینه مشاهده جهت•
 

  شخصی سازي مجموعه ي صفحات
 کنید. اضافه جدید صفحات و نید،ک حذف را فحاتص ، هیدد تغییر را صفحات ي مجموعه رتیبت توانید می شما

1. Menu (فهرست) دارید. نگه را 
2. Appearance (ظاهر) سپس و  Glances(صفحات) نید.ک انتخاب را 
  کنید: انتخاب را گزینه یک.3

 گزینه صفحات، ي مجموعه در صفحه این مکان تغییر جهت کنید، انتخاب را صفحه یک  Up(بالا) یا  Down(پایین) انتخاب را 
 کنید.

 کنید. انتخاب را  صفحات، ي مجموعه از صفحه این حذف جهت کنید، انتخاب را صفحه یک 
 گزینه Add کنید. اضافه صفحات ي مجموعه به صفحه یک تا کنید انتخاب را کردن) (اضافه 

 

    Body Battery) انرژي بدن( 

ساعت شما تغییر در تعداد ضربان قلب، سطح استرس، کیفیت خواب، و داده هاي فعالیت را آنالیز می کند تا بتواند میانگینی از سطح کلی 
انرژي بدن شما را مشخص کند. مانند عقربه ي بنزین ماشین، میزان انرژي ذخیره و موجود (در بدن) شما را نشان می دهد. دامنه انرژي 

بدن از 0 تا 100 است که عدد 0 تا 25  سطح کم  انرژي، 26 تا 50 سطح متوسط انرژي بدن،  51 تا 71 انرژي بالا و 76 تا 100 سطح 
تا  بسیاربالایی از انرژي موجود در بدن را نشان می دهد. شما می توانید ساعت خود را با حساب  گارمین همگام سازي کرده تا بتوانید

سطح باطري بدن خود، به روز ترین اطلاعات سطح انرژي بدن، روندهاي طولانی مدت، و جزئیات بیشتري را مشاهده نمایید . (نکته هاي 
 مربوط به داده هاي بهبود یافته انرژي بدن، صفحه ي69).

 

 نکته هایی براي داده هاي بهبود یافته انرژي بدن

 ببندید. دستتان به را ساعت خواب تر،هنگام دقیق نتایج دریافت جهت 

 کند. می شارژ را شما بدن انرژي خوب خواب 



 شود. تخلیه سرعت به شما بدن انرژي تا باشد عاملی تواند می بدن در بالا استرس سطح و شدید فعالیت  

 ندارد. شما بدن انرژي بر تاثیري هیچ کافئین، مثل هایی محرك همراه به دریافتی غذاي  

  

  

  سنجش عملکرد
فعالیت هاي ر عملکردهاي خود داین سنجش هاي عملکرد تخمین هایی هستند که می توانند به شما براي درك و نگاه داشتن حساب 

اي ضربان دریافت شده از این سنجش ها نیاز به چند فعالیت با استفاده از کنترل ضربان قلب بر مبن تمرینی  خود و مسابقه، کمک کنند.
سینه دارند. سنجش هاي عملکرد دوچرخه سواري نیاز به یک نظارت بر ضربان قلب و  دریافت شده از قفسهمچ یا کنترل ضربان قلب 

به آدرس اینترنتی  فراهم آمده و حمایت می شوند. براي اطلاعات بیشتر Firstbeat Analyticsقدرت سنج دارد. این تخمین ها توسط 
garmin.com /performance-data/running مایید.راجعه فرم  

ا چند فعالیت را تکمیل تتوجه: در ابتدا ممکن است تخمین ها دقیق به نظر نیایند. ساعت براي درك بهتر عملکردتان، از شما می خواهد 
  کنید.

VO2 max.(بر حسب میلی متر) ر حداکثر عملکرد که می توانید در یک دقیقه به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن د : حداکثر حجم اکسیژن
  .)71 ، صفحه ي.VO2 maxخود مصرف کنید (درباره ي تخمین هاي 

Predicted race times  (زمان پیش بینی شده براي مسابقه): ساعت شما از تخمینVO2 max ما براي فراهم و تاریخچه ي تمرین ش
  ه براي مسابقه).، استفاده می کند (مشاهده ي زمان هاي پبیش بینی شدورزشی شمابقه بر مبناي وضعیت فعلی آوردن زمان هدف مسا

HRV stress test : استرس ضربان قلب ( متغیر بودنتستHRV ذیري ضربان پ) به کنترلگر ضربان قلب گارمین دارد. ساعت تغییر
ی کند. این مقدار ماسترس کلی شما را مشخص  سطحدقیقه بی حرکت ایستاده اید ثبت می کند. این کار  3قلب شما را زمانی که براي 

قلب و سطح استرس،  (تغییر پذیري ضربان نمره ي پایین تر نشان دهنده ي سطح استرس پایین تر می باشدبوده و  100تا  1عددي بین 
  .)73صفحه ي 

Performance condition  یت می باشد. این دقیقه فعال 20تا  6(وضعیت عملکرد): وضعیت عملکرد شما یک ارزیابی بلادرنگ بعد از
حین بقیه ي فعالیت  ود را دروضعیت عملکرد می توان به عنوان یک فیلد داده اضافه شده و در نتیجه شما می توانید وضعیت عملکرد خ

  .)74لکرد، صفحه ي (وضعیت عماین ارزیابی، وضعیت بلادرنگ شما را با میانگین سطح تناسب اندامتان مقایسه می کند مشاهده کنید. 

Functional threshold power (FTP) ) توان آستانه عملکرد)FTP :(( ازي راي راه اندبساعت از اطلاعات پروفایل کاربري شما که
 .)74حه ي (توان آستانه ي عملکرد) شما، صف FTP(بدست آوردن شما استفاده می کند  FTPساعت وارد کرده اید براي تخمین 

Lactate threshold  کتِت، نقطه اي است که لا(آستانه ي لاکتیِت): آستانه ي لاکتیِت نیاز به یک کنترلگر ضربان قلب دارد. آستانه ي
اده ي ضربان قلب و دماهیچه هاي شما به سرعت شروع به خسته شدن می کنند. ساعتتان سطح آستانه ي لاکتِیت شما را با استفاده از 

  )70ه ي لاکتیِت، صفحه ي (آستانسرعت، اندازه گیري می نماید 

Stamina  (استقامت): ساعت از تخمینVO2 max. لحظه اي شما و داده ي ضربان قلب براي فراهم آوردن تخمین هاي استفامت 
بالقوه و همینطور استفاده می کند. این تخمین ها می توانند به عنوان یک صفحه ي داده اضافه شده و در نتیجه شما می توانید استقامت 

  ).77 باقیِ استقامت خود را در حین فعالیت ببینید (مشاهده ي استقامت لحظه اي، صفحه ي



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  .VO2 maxدرباره ي تخمین هاي 
VO2 max.  حداکثر حجم اکسیژنی است (برحسب میلی متر) که می توانید در یک دقیقه به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن در حداکثر

نشان دهنده ي عملکرد ورزشکارانه ي شما بوده و باید همینطور که سطح تناسب  .VO2 maxعملکرد خود مصرف کنید. به بیان ساده، 
یک کنترلگر سازگار (با ضربان قلبی که از مچ دریافت شده و یا به یک کنترلگر تگاه فنیکس اندام شما پیشرفت می کند، بیشتر شود. دس

شما نیاز دارد.  .VO2 maxارائه می دهد را براي نمایش تخمین  دستگاه) که ضربان قلب مبتنی بر ضربان دریافت شده از قفسه ي سینه
(موقعیت  GPSدوچرخه سواري می باشد. باید یا در فضاي بیرون با  براي دویدن و .VO2 maxدستگاه داراي تخمین هاي جداگانه ي 

 VO2با شدت معمولی، چند دقیقه دوچرخه سواري کنید تا به تخمین دقیقی از یاب) بدوید یا با یک قدرت سنج سازگار (با دستگاه) 

max. .برسید  



 اده می شود. در روي یک مقیاس سنجش رنگی نمایش شما به عنوان یک عدد، توضیح، و موقعیتی ب VO2 maxبر روي دستگاه، تخمین 
ر چه جایگاهی رتبه دخود، مانند اینکه با توجه به سن و جنستان، شما را  VO2 maxشما می توانید جزئیات بیشتري درباره ي تخمین 

  خود، مشاهده کنید. Garmin Connectبندي می کند، بر روي حساب 

  



  

ی مفراهم  Cooperبا اجازه از مؤسسه ي  .VO2 maxفراهم می آید. تحلیل  Firstbeat Analyticsتوسط  .VO2 maxداده هاي 
و به آدرس اینترنتی  )210.، صفحه ي VO2 Max(طبقه بندي استاندارد شود. براي اطلاعات بیشتر، ضمیمه را بخوانید 

www.CooperInstitute.org .مراجعه نمایید  
  

 

  دویدنبراي  .VO2 maxبدست آوردن تخمین 

ه ي سینه دریافت کند، می ضربان قلب دریافت شده از مچ یا یک کنترلگر سازگار که ضربان قلب را از قفس یک کنترلگر این ویژگی نیازمند
(جفت کردن اه خود جفت کنید . اگر از کنترلگر ضربان قلبِ دریافتی از قفسه ي سینه استفاده می کنید، باید آن را بپوشید و با دستگباشد

   .)106حسگرهاي وایرلس خود، صفحه ي 

و  )125حه ي فص(تنظیم پروفایل کاربري، براي به دست آوردن دقیق ترین تخمین، تنظیمات پروفایل کاربري خود را تکمیل کنید 
ا تخمین غیر دقیق . ممکن است در ابتد)126(تنظیم محدوده هاي ضربان قلب، صفحه ي حداکثر میزان ضربان قلب خود را تنظیم کنید 

دوي واهید که فعالیت هاي به نظر برسد. دستگاه نیاز به چند بار دویدن دارد تا بتواند درباره ي عملکرد دویدن شما بفهمد. اگر نمی خ
فعالیت هاي دویدن،  شما تأثیر بگذارند، می توانید در حین ثبت این نوع .VO2 maxطولانی و دویدن در طبیعت بر روي تخمین  مسافت
  .)42(فعالیت ها و تنظیمات برنامه ها، صفحه ي را غیر فعال نمایید   .VO2 maxویژگی 

  دقیقه بدوید. 10.در فضاي باز، حداقل به مدت 1

  (ذخیره) را انتخاب کنید. Save.بعد از دویدنتان، 2

  (پایین) را انتخاب کنید. DOWN(بالا) یا  UP.براي پیمایش بین ارزیابی هاي عملکرد، 3

  را انتخاب کنید. START: براي مشاهده ي اطلاعات بیشتر، می توانید راهنمایی

  

  خود براي دوچرخه سواري VO2 maxبدست آوردن تخمین 

لب را از قفسه ي قاین ویژگی نیازمند یک قدرت سنج و یک کنترلگر ضربان قلب بدست آمده از مچ یا یک کنترلگر سازگار که ضربان 
ایرلس خود، صفحه و(جفت کردن حسگرهاي سینه دریافت می کند نیاز دارد. این قدرت سنج باید با دستگاه فنیکس شما جفت شده باشد 

  ستگاه خود جفت کنید. دبپوشید و با ربان قلب دریافت شده از قفسه ي سینه استفاده می کنید، باید آن را . اگر از کنترلگر ض)106ي 

و حداکثر  )125حه ي (تنظیم پروفایل کاربري، صفبراي بدست آوردن دقیق ترین تخمین، تنظیمات پروفایل کاربري خود را تکمیل کنید 
ه نظر نرسد. ب. در ابتدا ممکن است تخمین دقیق )126هاي ضربان قلب، صفحه ي  (تنظیم محدودهضربان قلب خود را تنظیم کنید 

  دستگاه براي در عملکرد دوچرخه سواري شما، نیاز دارد که چند بار فعالیت دوچرخه سواري را انجام دهید.

  دقیقه با شدت بالا و به صورت ثابت دوچرخه سواري کنید. 20.براي حداقل 1

  (ذخیره) را انتخاب کنید.  Saveتان، .بعد از دوچرخه سواری2



  (پایین) را انتخاب کنید. DOWN(بالا) یا  UP.براي پیمایش بین ارزیابی هاي عملکرد، 3

  (شروع) را انتخاب کنید. STARTراهنمایی: براي مشاهده ي اطلاعات بیشتر می توانید 

  مشاهده ي زمان هاي پیش بینی شده براي مسابقه
داکثر ضربان قلب و ح )125(تنظیم پروفایل کاربري، صفحه ي براي بدست آوردن دقیق ترین تخمین، پروفایل کاربري را تکمیل کنید 

  ). 126 خود را تنظیم کنید (تنظیم محدوده هاي ضربان قلب، صفحه ي

خچه ي و تاری )71 ، صفحه ي.VO2 Max(درباره ي تخمین  .VO2 maxساعت شما براي محاسبه ي زمان هدف مسابقه از تخمین 
  حلیل می کند.تمرین شما استفاده می کند. ساعت براي بهبود تخمین هاي زمان مسابقه، داده ي تمرینی شما طی چند هفته را ت

همگام سازي فعالیت  يرا که به ساعت شما اجازه  Physio TrueUpراهنمایی: اگر بیش از یک دستگاه گارمین دارید، می توانید ویژگی 
  . )150، صفحه ي  (همگام سازي فعالیت ها و ارزیابی هاي عملکردها، تاریخچه و داده ها از دستگاه دیگر می دهد را فعال کنید 

  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UP.براي مشاهده ي صفحه ي عملکرد، از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  (شروع) را فشار دهید. STARTراي مشاهده ي جزئیات صفحه .ب2

  ) را فشار دهید.(پایین DOWN(بالا) یا  UP.براي مشاهده ي زمان پیش بینی شده ي مسابقه، 3

  
  (شروع) را فشار دهید. START.براي مشاهده ي پیش بینی مسافت هاي دیگر 4

  ار دویدن دارد.بنیایند. ساعت براي درك عملکرد دویدن شما نیاز به چند پیش بینی ها ممکن است در ابتدا دقیق به نظر توجه: 

  

  تغییر پذیري ضربان قلب و سطح استرس
سطح استرس نتیجه ي تست سه دقیقه اي می باشد که وقتی شخص بی حرکت ایستاده اجرا می شود. طی این تست، دستگاه فنیکس 

تمرین، خواب، تغذیه، و استرس هاي کلی زندگی همه و همه بر شما تحلیل می کند. تغییر پذیري ضربان قلب را براي تعیین استرس کلی 
درجه ي بسیار کم استرس و  نشانگر 1بوده که  100تا  1سطح استرس عددي ما بین محدوده ي روي عملکرد دونده تأثیر می گذارد. 

دانستن سطح استرس، به شما در تصمیم اینکه بدنتان براي تمرین سخت دویدن آمادگی  درجه ي بسیار بالاي استرس می باشد. 100
  دارد یا آماده ي انجام یوگا است، کمک می کند. 



  

  

  مشاهده ي تغییر پذیري ضربان قلب و سطح استرس

س تغییر پذیري ضربان سطح استر قبل از این که بتوانیداین ویژگی نیازمند یک کنترلگر گارمین ضربان قلب از قفسه ي سینه می باشد. 
ردن حسگرهاي ک(جفت ) مشاهده کنید، باید کنترل گر ضربان قلب را بپوشید و آن را با دستگاه خود جفت کنید HRVقلب خود را (

  )106وایرلس خود، صفحه ي 

  ازه گیري کنید.یکسان اند راهنمایی: گارمین توصیه می کند که سطح استرس خود را هر روز تقریباً در یک زمان خاص و در شرایط

 Add > HRV Stress(شروع) را فشار داده، و  START.در صورت لزوم براي اضافه کردن اپلیکیشن استرس به لیست اپلیکیشن ها، 1
  ) را انتخاب کنید.HRVاسترس  >(اضافه کردن 

  (بله) را انتخاب کنید. Yes.براي اضافه کردن اپلیکیشن به لیست مورد علاقه ها، 2

وع) را (شر START) را انتخاب کنید، و HRV(استرس  HRV Stress(شروع) را فشار داده،  START.از صفحه ي اصلی ساعت، 3
  فشار دهید.

  دقیقه در همان حال بمانید. 3.بی حرکت بایستید، و براي 4

  

Performance Condition )عملکرد وضعیت(  
قلب و تغییر پذیري  ا به پایان می رسانید، ویژگی وضعیت عملکرد، سرعت، ضربانزمانی که فعالیتی مانند دویدن یا دوچرخه سواري ر

د. این تقریباً درصد انحراف متوسط سطح تناسب شما بدست دهاز توانایی شما در مقایسه با  یضربان قلب را تحلیل کرده تا ارزیابی بلادرنگ
  شما می باشد. .VO2 maxبلادرنگتان از تخمین پایه ي 

دقیقه اي، دستگاه نمره ي وضعیت  20الی  6باشد. بعد از اولین فعالیت  می 20تا + 20-محدوده ي مقادیر وضعیت عملکرد، عددي بین 
ید و می توانید یک به معنی این است که شما استراحت کرده اید، سرحال هست 5مثال، نمره ي +عملکرد شما را نمایش می دهد. براي 

کی از صفحات تمرین یه سواري خوب را انجام دهید. می توانید وضعیت عملکرد را به عنوان یک فیلد داده به فعالیت دویدن یا دوچرخ
طح خستگی باشد؛ سخود، براي نظارت بر توانایی خود در آن فعالیت، اضافه کنید. وضعیت عملکرد همچنین می تواند نشانگري براي 

  اري طولانی.مخصوصاً در پایان یک تمرین دویدن یا دوچرخه سو

د بار دویدن و و درك توانایی دویدن و دوچرخه سواري شما، نیاز به چن .VO2 maxدستگاه براي بدست آوردن تخمین دقیق  توجه:
  ).71 ، صفحه ي.VO2 maxدوچرخه سواري همراه با کنترلگر ضربان قلب دارد (درباره ي تخمین هاي 

  

  (عملکرد وضعیت) Performance Conditionمشاهده ي 

  این ویژگی نیاز به یک کنترلگر ضربان قلب مچی یا کنترلگر سازگار ضربان قلب قفسه ي سینه نیاز دارد.



1 .Performance Condition  40فحه ي (شخصی سازي صفحات داده ها، ص(وضعیت عملکرد) را به یک صفحه ي داده اضافه کنید(.  

  ..شروع به دویدن یا دوچرخه سواري کنید2

  دقیقه، وضعیت عملکرد شما، نمایش داده می شود.  20الی  6بعد از  

  . براي مشاهده ي وضعیت عملکرد خود در فعالیت دویدن و دوچرخه سواري، بر روي صفحه ي داده پیمایش کنید.3

  

  (توان آستانه ي عملکرد) شما FTPبدست آوردن 
بر ضربان دریافتی از قفسه  ) را بدست آورید، باید یک کنترلگر ضربان قلب مبتنیFTPقبل از این که بتوانید توان آستانه ي عملکرد خود (

باید  و)، 72 خود براي دوچرخه سواري، صفحه ي .VO2 maxي سینه و توان را با ساعت خود جفت کنید (بدست آوردن تخمین 
  .)72 خه سواري، صفحه يخود براي دوچر .VO2 maxخود را بدست بیاورید (بدست آوردن تخمین  .VO2 maxتخمین 

شما استفاده می  FTPشما براي تخمین توان  .VO2 maxساعت از اطلاعات پروفایلتان که اولین بار آن را تنظیم کرده اید و تخمین 
ب و توان، تشخیص ، همراه با ضربان قلشما را در حین دوچرخه سواري با شدت بالا و بصورت ثابت FTPکند. ساعت به صورت خودکار 

  دهد. می

  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UP.براي مشاهده ي صفحه ي عملکرد 1

  (شروع) را فشار دهید. START.براي مشاهده ي جزئیات صفحه، 2

  پایین را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  FTP ،UP.براي مشاهده ي تخمین 3

می باشد و به صورت  اندازه گیري شده، و خروجی توان شما به وات عنوان مقداري در مقیاس وات براي هر کیلوگرم هشما ب FTPتخمین 
  نقطه اي بر روي طیف رنگی نمایش داده می شود.

 
 
 



 .)112(توان آستانه ي عملکرد)، صفحه ي  FTP(طبقه بندي براي اطلاعات بیشتر، ضمیمه را مطالعه کنید 

جدید یا  FPTره ي را براي ذخی(قبول)  Acceptجدید آگاه می کند، می توانید  FPTتوجه: وقتی اعلان عملکردي شما را از یک 
Decline  (رد کردن) را براي نگه داشتنFPT .فعلی خود انتخاب کنید  

  
  FTPانجام تست 

یک کنترلگر ضربان  )  انجام دهید، بایدFTPرا براي مشخص کردن توان آستانه ي عملکرد ( FTPقبل از این که بتوانید تست 
، و )106 (جفت کردن حسگرهاي وایرلس خود، صفحه يقلب قفسه ي سینه و یک توان سنج را با دستگاه خود جفت کنید 

  ).72 ي دوچرخه سواري، صفحهبراي  .VO2 maxخود را به دست بیاورید (بدست آوردن تخمین  .VO2 maxباید تخمین 
بردي تقریباً یک مسیر کاردقیقه زمان نیاز دارید.  30یک ورزش چالشی می باشد که براي انجام آن به  FTPتوجه: تست 

ن زمان خاصی براي مسطح که به شما امکان دوچرخه سواري با شدت پیوسته ي رو به افزایش بدهد، مانند مسابقه اي که در آ
  مسابقه تعیین می شود.به پایان بردن 

  (شروع) را انتخاب کنید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1
  .یک فعالیت دوچرخه سواري را انتخاب کنید.2
3.MENUE .(منو) را نگه دارید  
4. Training > FTP Guided Test  تست آموزش داده شده ي  >(تمرینFTP( .را انتخاب کنید  
 دنبال کنید..دستورالعمل هاي روي صفحه را 5

مانی که تست به بعد از شروع دوچرخه سواري، دستگاه طول زمان هر مرحله، هدف، و داده ي توان فعلی را نمایش می دهد. ز
  پایان برسد، پیامی نمایش داده خواهد شد.

کنید، زمان سنج را ل .بعد از اینکه تست آموزش داده شده را به پایان رساندید، مرحله ي سرد کردن بدن پس از ورزش را تکمی6
  متوقف کنید و فعالیت را ذخیره کنید.

FTP  ایگاهی بر روي مقداري اندازه گیري شده بر حسب وات براي هر کیلوگرم، توان خروجی بر حسب وات، و جشما به عنوان
  طیف رنگی نمایش داده می شود.

  .یک گزینه را انتخاب کنید:7
  براي ذخیره يFTP  ،جدیدAccept .(قبول) را انتخاب کنید  
  براي نگه داشتنFTP  ،فعلیDecline .(رد کردن) را انتخاب کنید 

  

  آستانه ي لاکتِیت
آستانه ي لاکتیِت را شدت ورزشی گویند که در آن لاکتیِت (لاکتیک اسید) شروع به جمع شدن در جریان خون می کند. در 

زمانی که یک دونده از این آستانه عبور می کند، میزان خستگی بطور دویدن، این مورد سطح تخمینی شدت یا سرعت می باشد. 
درصد حداکثر ضربان قلب و  90در نقطه اي نزدیک به شروع به افزایش می کند. براي دوندگان با تجربه، این آستانه فزاینده اي 



 90در جایی بسیار کمتر از . براي دوندگان متوسط، آستانه ي لاکتیِت ستو سرعت مسابقه ي نیمه ماراتن ا 10kسرعتی بین 
درصد حداکثر ضربان قلب می باشد. دانستن آستانه ي لاکتیِت می تواند به شما در تعیین این که چقدر سخت باید تمرین کنید یا 

  چه زمان در حین مسابقه به خود فشار بیاورید، کمک می کند.
روفایل کاربري خود وارد آستانه ي لاکتیِت ضربان قلب خود را می دانید، می توانید آن را در تنظیمات پاگر در حال حاضر مقدار 

ر) را روشن (تشخیص خودکا Auto Detection. شما می توانید ویژگی )126(تنظیم محدوده هاي ضربان قلب، صفحه ي کنید 
  در حین یک فعالیت اندازه گیري کند. کنید تا این ویژگی به صورت خودکار آستانه ي لاکتِیت شما را

  
  

  اجراي یک تست آموزش داده شده براي تعیین آستانه ي لاکتِیت

موزش داده شده را اجرا آاین ویژگی نیاز به کنترلگر گارمین ضربان قلب از قفسه ي سینه دارد. قبل از این که بتوانید این تست 
ود، صفحه ي خ(جفت کردن حسگرهاي وایرلس کنید، باید کنترلگر ضربان قلب را بپوشید و آن را با دستگاهتان جفت کنید 

106(.  
ا براي تخمین آستانه شم  .VO2 maxدستگاه از اطلاعات پروفایل کاربري شما که از راه اندازي اولیه تنظیم کرده اید و تخمین 

با شدت بالا به همراه  يي لاکتیِتتان استفاده می کند. دستگاه به صورت خودکارآستانه ي لاکتیِت شما را در حین دویدن پیوسته 
  ضربان قلب تشخیص می دهد.

تعداد دفعات کم) ر (نیاز به چند با .VO2 maxراهنمایی: دستگاه براي بدست آوردن مقدار دقیق حداکثر ضربان قلب و تخمین 
دست آوردن تخمین آستانه دویدن همراه با کنترلگر ضربان قلبِ مبتنی بر ضربان دریافت شده از قفسه ي سینه نیاز دارد. اگر در ب

  نید تا به صورت دستی مقدار حداکثر ضربان قلب را پایین بیاورید.ي لاکتیِت مشکل دارید، تلاش ک
  (شروع) را انتخاب کنید. STARTاصلی ساعت، .از صفحه ي 1
  .یک فعالیت دویدن در فضاي باز را انتخاب کنید.2

  (موقعیت یاب) نیاز است. GPSبراي تکمیل این تست به 
3.MENU .(منو) را نگه دارید  
4 .Training > Lactate Threshold Guided Test  انتخاب  تست آموزش داده شده ي آستانه ي لاکتیِت) را >(تمرین

  کنید.
  را شروع کنید و دستورالعمل هاي نمایش داده شده بر روي صفحه را دنبال کنید. زمان سنج.5

نی که تست به پایان دهد. زما بعد از شروع دویدنتان، دستگاه طول زمان هر مرحله، هدف، داده ي ضربان قلب فعلی را نمایش می
  برسد، پیامی نمایش داده خواهد شد.

  بعد از تکمیل تست آموزش داده شده، زمان سنج را متوقف کرده و فعالیت را ذخیره کنید..6
حدوده هاي ضربان قلب ماگر این اولین بار است که تخمین آستانه ي لاکتِیتِ خود را بدست می آورید، دستگاه از شما می خواهد 
فی، دستگاه از شما می را بر مبناي آستانه ي لاکتِیت ضربان قلبتان به روز رسانی کنید. براي هر تخمین آستانه ي لاکتیت اضا

  رد کنید. خواهد که تخمین را قبول یا 



  

  امت بلادرنگ خودقمشاهده ي است
راهم آورد (درباره را ف .VO2 maxساعت شما می تواند تخمین هاي استقامت بلادرنگ بر مبناي داده ي ضربان قلبتان و تخمین  

  )71 ، صفحه ي.VO2 maxي تخمین هاي 

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2 .Activities & Apps را انتخاب کنید.(فعالیت ها و برنامه ها (  

  .یک فعالیت دوچرخه سواري یا دویدن را انتخاب کنید.3

  .تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید.4

5. Data Screens > Add New > Stamina  استقامت) را انتخاب کنید. >اضافه کردن جدید  >(صفحات داده  

  .(اختیاري) (پایین) را فشار دهید DOWN(بالا) یا  UP.وبراي تغییر موقعیت صفحه ي داده، 6

  (اختیاري). را فشار دهید )(شروع START، اولیه.براي ویرایش فیلد داده ي 7

  )16(شروع یک فعالیت، صفحه ي .فعالیتتان را شروع کنید 8

  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UP.براي پیمایش بین صفحات داده 9



  
  
  

  وضعیت تمرین
ی خودتان این سنجش ها تخمین هایی هستند که می تواند به شما براي نگه داشتن حساب و دانستن فعالیت هاي تمرین

نترلگر سازگار که در حین آن از کنترلگر ضربان قلب مچی و یا ککمک کنند. این اندازه گیري ها به تعداد کمی فعالیت 
سواري به  استفاده شود، نیاز دارد.سنجش هاي عملکرد دوچرخه ضربان قلب مبتنی بر ضربان دریافتی از قفسه ي سینه

  یک کنتلگر ضربان قلب و یک توان سنج نیاز دارد.
نترنتی ای سفراهم آمده و حمایت می شوند. براي اطلاعات بیشتر به آدر Firstbeat Analyticsاین سنجش ها توسط 

garmin.com /performance-data/running راجعه نمایید.م  
  
  



  
  

فعالیت انجام  توجه: این تخمین ها ممکن است در ابتدا غیر دقیق به نظر برسند. ساعت از شما می خواهد تا تعداد کمی
  دهید تا عملکر شما را بفهمد.

وضعیت هد. دوضعیت تمرین: وضعیت تمرین به شما میزان تأثیر تمریناتتان بر تناسب اندام و عملکردتان را نشان می 
  بناي تمرین شما بر م

  در طی یک دوره ي طولانی می باشد. .VO2 maxتغییرات بار تمرینیتان و 
VO2 max.م وزن (بر حسب میلی متر) که می توانید در یک دقیقه به ازاي هر کیلوگری است : حداکثر حجم اکسیژن

ی ). وقتی شما در محیط71 ، صفحه ي.VO2 max(درباره ي تخمین هاي  بدن در حداکثر عملکرد خود مصرف کنید
را نشان  .VO2 maxمقادیر گرمایی و ارتفاعی تصحیح شده ي  ، ساعتتانعادت می کنیدبا گرماي زیاد یا ارتفاع زیاد 

  ).80 عملکرد گرمایی و ارتفاعی، صفحه ي سازگاريمی دهد (
 EPOCروز گذشته می باشد.  7) طی EPOCتمرین، مجموع مصرف اکسیژن اضافی پس از ورزش ( اربار تمرین: ب

  .)81(بار تمرینی، صفحه ي تخمینی است درباره ي انرژي لازم مورد نیاز بدنتان براي بازیابی بعد از ورزش 
الت ثبت شده، تمرکز بار تمرین: ساعتتان بار تمرینی شما را در دسته بندي هاي مختلف بر مبناي شدت و ساختار هر فع

کز آن تمرین می لیل می کند. تمرکز بار تمرین شامل مجموع بار انباشته شده در هر دسته، و تمرتوزیع کرده و آن را تح
  ).81(تمرکز بار تمرین، صفحه ي هفته ي اخیر نمایش می دهد  4باشد. ساعتتان، توزیع بار شما را در 

اده ي ورزش شدید زمان بازیابی: زمان بازیابی نشان می دهد که چه مقدار زمان باقی مانده تا کاملاً بازیابی شده و آم
  .)83(زمان بازیابی، صفحه ي بعدي شوید 

  سطوح وضعیت تمرین
بر مبناي  و عملکرد شما می باشد. وضعیت تمرین شما ورزشیوضعیت تمرین نشان دهنده ي میزان تأثیر تمرین شما بر 

براي  شما در طی یک دوره ي طولانی می باشد. می توانید از وضعیت تمرین خود .VO2 maxتغییرات بار تمرین و 
  استفاده کنید. ورزشی شماادامه ي بهبود سطح آینده و ات تمرین کمک به برنامه ریزيِ



Peaking د. بار تمرینی (بالاترین حد): بالاترین حد به این معنا می باشد که شما در شرایط ایده آل مسابقه می باشی
ینده باید براي آ جبران کامل تمرینات پیشین را می دهد.شما که اخیراً کاهش یافته است به بدن شما اجازه ي بازیابی و 

  قط براي مدتی کوتاه حفظ شود.برنامه ریزي کنید، زیرا این حالت اوج می تواند ف
Productive  اند. باید دوره رو عملکرد شما را به شیوه اي صحیح به جلو می ورزشی (مُولّد): بار تمرینی فعلی شما سطح

  هاي بازیابی را در تمرینات خود براي حفظ سطح تناسب اندامتان بگنجانید.
Maintaining براي کافی است ورزشی شمالی شما براي نگهداشتن سطح ): بار تمرینی فع(در حالت فعلی نگه داشتن .

  مشاهده ي بهبود، تنوع بیشتري به ورزش هایتان بدهید یا حجم تمریناتتان را افزایش دهید.
Recovery اي طولانی (بازیابی): بار تمرینی سبک تر به بدنتان اجازه ي بازیابی داده که این خود در حین دوره ه

  بازگردید. تربیشتمرینات سنگین، ضروري می باشد. می توانید زمانی که احساس کردید آماده هستید، به یک بار تمرینی 
Unproductive نتان در حال کاهش است. بد سطح ورزشی شما، ولی (غیر مولد): بار تمرینیتان در سطح خوبی است

و استراحت می  ممکن است براي بازیابی در حال مبارزه باشد، بنابراین باید به سلامت کلی خود که شامل استرس، تغذیه
  شود، توجه داشته باشید.

Detraining ه مدت یک ر از معمول ب(قطع فعالیت بدنی): قطع فعالیت بدنی زمانی اتفاق می افتند که شما خیلی کمت
ن بار تمرینی خود می توانید با زیاد کردتأثیر می گذارد.  ورزشی شماهفته یا بیشتر تمرین دارید، و این موضوع بر سطح 

  شاهد بهبود وضعیت باشید.
Overreaching دن شما به بتمرینی شما بسیار زیاد و داراي نتایج زیانبار می باشد.  ر(فراتر از حد خود رفتن) با

  مان دهید.زاستراحت نیاز دارد. باید با اضافه کردن تمرینات سبک تر به برنامه ي خود، به بدنتان براي بازیابی 
No Status نتایج  (بدون وضعیت): دستگاه به یک یا دو هفته تاریخچه ي تمرینی که شامل فعالیت هایی باVO2 

max.  تمرینی شما را مشخص کند.از دویدن یا دوچرخه سواري نیاز دارد تا وضعیت  
  

  راهنمایی هایی براي بدست آوردن وضعیت تمرینی خود

 .VO2 maxارزیابی  2که شامل حداقل  ورزشی شماویژگی وضعیت تمرینی بستگی دارد به ارزیابی هاي به روز از سطح 
آن ضربان  شما بعد از دویدن در فضاي باز یا دوچه سواري همراه با قدرت که در .VO2 max تخمین در هفته می شود.
ر حفظ دقت درصد حداکثر ضربان قلبتان براي چند دقیقه رسیده باشد، به روز می شود. به منظو 70قلبتان حداقل به 

شما می بدست نمی دهد.  .VO2 max، فعالیت هاي دویدن در فضاي بسته، تخمینی براي ورزشی شماروند سطح 
ید این را براي فعالیت هاي دوي مسافت طولانی و دویدن در طبعیت در صورتی که نمی خواه .VO2 maxتوانید ثبت 

  .)42صفحه ي  (فعالیت ها و تنظیمات برنامه ها،شما تأثیر گذارد، غیر فعال کنید  .VO2 maxنوع دویدن ها بر تخمین 
  گی وضعیت تمرینی، می توانید این راهنمایی ها را امتحان کنید.براي بهره گیري حداکثري از ویژ

 ربان قلبی حداقل دوبار در هفته در فضاي باز به همراه یک توان سنج بدوید یا دوچرخه سواري کنید، و به ض
  دقیقه برسید. 10درصد حداکثر ضربان قلب خود در حداقل  70از  بیش

  ،وضعیت تمرینی شما باید موجود باشد.بعد از استفاده ي دستگاه براي یک هفته  



  تمام فعالیت هاي تناسب اندامی خود را بر روي دستگاه ثبت کنید، یا ویژگیPhysio TrueUp به  را که
لکرد، صفحه هاي عم ارزیابیدستگاه اجازه درك عملکردتان را می دهد را فعال کنید (همگام سازي فعالیت ها و 

  ).150 ي
  

  و ارتفاعیسازگاري عملکرد گرمایی 
مرین در ارتفاع زیاد تعوامل محیطی مانند دماي بالا و ارتفاع زیاد بر تمرینات و عملکرد شما تأثیر می گذارد. براي مثال، 

ارتفاعات  به طور موقت در .VO2 maxداشته باشد، ولی ممکن است ببنید که  سطح ورزشی شمامی تواند اثر مثبتی بر 
ینی شما و وضعیت تمر .VO2 maxتخمین و کرده زیاد افت کرده است. ساعت فنیکس شما اعلانات سازگاري ارسال 

تصحیح می  پا ) 2625متر ( 800درجه ي فارنهایت)  و ارتفاع بیش از  72درجه ي سانتیگراد ( 22را در دماي بالاي 
  گرما و ارتفاع را در صفحه ي وضعیت تمرین، نگه دارید.  کند. شما می توانید حساب سازگاري

ه داده ي آب ت یاب) دراند موجود بوده و نیاز بی(موقع GPSویژگی سازگاري گرمایی فقط براي فعالیت هایی که  توجه:
  و هوا از تلفن متصل  شما دارد.

  

  بار تمرینی
یژن مصرفی باشد. بار تمرینی، مجموع ارزیابی هاي اکسبار تمرینی ارزیابی حجم تمرینی شما در هفت روز گذشته می 

کم،  ) در هفت روز گذشته می باشد. طیف نشان دهده ي این است که آیا بار فعلی شماEPOCاضافی پس از ورزش (
ورزشی ي سطح است یا خیر. محدوده ي بهینه بر مبنا ورزشی شماحفظ یا بهبود سطح زیاد، یا در محدوده ي بهینه براي 

یم می و تاریخچه ي تمرینی شما مشخص می گردد. با کاهش یا افزایش زمان و شدت تمریناتتان، محدوده تنظ شخصی
 گردد.

  
  تمرکز بار تمرین

با شدت کم،  ، تمرین باید به سه دسته توزیع شود: تمرینات هوازيورزشبه منظور به حداکثر رساندن عملکرد و فواید 
از تمرینات  تمرینات هوازي با شدت زیاد، و تمرینات بی هوازي. تمرکز بار تمرین به شما نشان می دهد که چه میزان

وز تمرین بوده تا ر 7دسته قرار می گیرد و اهداف تمرینی نیز فراهم می آید. تمرکز بار تمرین نیازمند حداقل شما در هر 
ن بار تمرینی هفته (ایجاد) تارخچه ي تمرینی، تخمی 4مشخص کند که بار تمرینی شما کم، بهینه یا زیاد است. بعد از 

ن کمک می شما داراي اطلاعت جزئیِ هدف بیشتري خواهد بود که به شما براي ایجاد توازن در فعالیت هاي ورزشی تا
  کند.

Below targets دت، کمتر ف): بار تمرینی شما کمتر از سطح بهینه در همه ي دسته بندي هاي بر مبناي ش(زیر اهدا
  از حد مطلوب می باشد. براي افزایش مدت یا تکرار ورزش هایتان تلاش کنید.



Low aerobic shortage کم  (کمبود فعالیت هاي هوازي کم شدت): براي اضافه کردن فعالیت هاي هوازي با شدت
  جاد امکان بازیابی و توازن براي فعالیت هاي با شدت بالاي خود، تلاش کنید.به منظور ای

High aerobic shortage  :(کمبود فعالیت هاي هوازي با شدت زیاد)دت زیاد براي افزایش فعالیت هاي هوازي با ش
  در طول زمان، تلاش کنید. .VO2 maxبه منظور بهبود آستانه ي لاکتِیتان و 

Anaerobic shortage شتر به (کمبود فعالیت بی هوازي): براي اضافه کردن کمی فعالیت هاي بی هوازي با شدت بی
  منظور بهبود سرعت و ظرفیت بی هوازي خود در طول زمان، تلاش کنید.

Balanced  ی را ادامه م را همینطور که تمرینات ورزشی(متوازن): بار تمرینی شما متوازن بوده و منافع همه جانبه ي
  دهید برایتان فراهم می آورد.

Low aerobic focus  باشد. این  تمرینات شما بیشتر بر فعالیت هاي هوازي با شدت کم می(تمرکز ایروبیکی کم): بار
  خود بنیادي محکم فراهم کرده و شما را براي اضافه کردن ورزش هاي شدیدتر آماده می سازد.

High aerobic focus زیاد می باشد.  ): بار تمرینات شما بیشتر بر فعالیت هاي ایروبیکی با شدت(تمرکز ایروبیکی زیاد
  استقامت کمک می کند.و  .VO2 maxاین فعالیت ها به بهبود آستانه ي لاکتِیت، 

Anaerobic focus اشد. این (تمرکز فعالیت هاي بی هوازي): بار تمرینی شما بیشتر بر روي فعالیت هاي شدید می ب
ی با شدت کم، خود منتهی به کسب منافع تناسب اندامی سریع می شود، ولی باید آن را به وسیله ي فعالیت هاي ایروبیک

  متوازن کرد.
Above targets داد دفعات ورزش طول زمان و تعاز سطح بهینه می باشد و باید  (بالاتر از اهداف): بار تمرینی شما بیش

  هاي خود را کاهش دهید.
  

  
  اثر تمرین يدرباره 

می  جمعفعالیت  تمرین در حینتأثیر تمرین، تأثیر یک فعالیت را بر تناسب اندام هوازي و بی هوازي شما می سنجد. اثر 
وفایل کاربري و تاریخچه با پیش روي فعالیت، مقدار اثر تمرین افزایش می یابد. اثر تمرین با (استفاده از) اطلاعات پرگردد. 

عت ي تمرین، و ضربان قلب، سول زمان، و شدّت فعالیتتان مشخص می گردد. هفت برچسب مختلف براي توصیف منف
(تمرکز بار د با تمرکز بار تمرین شما مطابقت دارگی بوده و اولیه ي فعالیت شما وجود دارد. هر برچسب داراي کد رن

بسیار تأثیر  .VO2 max( ".Highly Impacting VO2 Max"هر عبارت بازخورد، مثلاً  ).81تمرین، صفحه ي 
  شما می باشد. Garmin Connectگذار) داراي توضیحات مربوطه در جزئیات فعالیت 

ر گذاشته هوازي شما تأثیورزش اي سنجش میزان شدت انباشته ي یک ورزش بر اثر تمرین هوازي از ضربان قلب شما بر
اکسیژن ن میزا شما داشته است یا خیر.ورزشی و نشان می دهد که آیا ورزش تأثیر ثابت یا رو به پیشرفتی روي سطح 

و ی ورزشکه سطح  که در حین ورزش انباشته می گردد، بر طیفی از مقادیر )EPOCمصرفی اضافی پس از ورزشتان (
  ورزشی تمرینات یاورزش هاي ثابت با شدت متوسط  عادات تمرینی شما را توضیح می دهد، نگاشته می شود.

  جر بهثانیه) تاثیر مثبتی بر متابولیسم هوازي شما دارد و من 180شامل بازه هاي زمانی طولانی تر (بیش از 



 بهبود اثر تمرین هوازي می شود.

ا در شدت خیلی اثر تمرین بی  هوازي از ضربان قلب و سرعت (یا توان) براي تعیین میزان اثر ورزش بر توان عملکرد شم
الی  10اي و نوع فعالیت دریافت می کنید. بازه ه EPOCبالا استفاده می کند. شما یک مقدار بر مبناي سهم هوازي 

ود اثر تمرینی مفیدي بر ظرفیت بی هوازي شما دارد و باعث بهبیار ثانیه اي تکرارشونده و با شدت بالا تأثیر بس 120
  هوازي می شود.

ین خودبه منظور می توانید اثر تمرینی هوازي و اثر تمرینی بی هوازي را به عنوان فیلدهاي داده به یکی از صفحات تمر
  نظارت بر اعداد خود در حین فعالیت، اضافه کنید.

  
 فایده بی هوازي فایده ي هوازي اثر تمرین

   

0.9تا  0.0از   بدون فایده. بدون فایده. 

   

1.9تا  1.0از   فایده ي کم. فایده ي کم. 

   

2.9تا  2.0از   ورزش هاي بی هوازي شما را حفظ می کند. ورزش هاي هوازي شما را حفظ می کند. 

   

3.9تا  3.0از  هاي بی هوازي شما تأثیر می گذارد.بر ورزش  بر ورزش هاي هوازي شما تأثیر می گذارد.   

   

4.9تا  4.0از   

تأثیر بسیار زیادي بر روي ورزش هاي هوازي شما می 
 گذارد.

 تأثیر بسیار زیادي بر روي ورزش هاي بی هوازي شما می
 گذارد.

   

5.0 

براي  بیش از اندازه و بطور بالقوه مضر و بدون زمان کافی
 بازیابی.

راي ببالقوه مضر و بدون زمان کافی بیش از اندازه و بطور 
 بازیابی.

   

   

  



عات بیشتر با مسؤلیت محدود فراهم آمده و حمایت می گردد. براي اطلا Firstbeat Technologiesتکنولوژي اثر تمرین توسط 
  مراجعه فرمایید. www.firstbeat.comبه 
  

  بازیابیزمان 
ربان قلب بر مبناي می توانید از دستگاه گارمین خود به همراه کنترلگر ضربان قلب مچی یا کنترلگر سازگار (با دستگاه) ض

آماده ي ورزش  وضربان قلب دریافتی از قفسه ي سینه براي نمایش میزان زمان باقی مانده براي این که کاملاً بازیابی 
  شدید بعدي شوید، استفاده کنید.

ق به نظر شما استفاده می کند و ممکن است در ابتدا دقی .VO2 maxتوجه: ویژگی توصیه ي زمان بازیابی از تخمین 
  نرسد. دستگاه از شما می خواهد تعداد کمی فعالیت انجام دهید تا بتواند عملکرد شما را درك کند.

یی که شروع شمارش معکوس زمان آغاز می شود تا جازمان بازیابی، بلافاصله بعد از یک فعالیت نمایش داده می شود. 
واب، استرس، خیک ورزش شدید دیگر براي شما بهینه باشد. دستگاه زمان بازیابی شما را در طول روز بر اساس تغییرات 

  کند.روزرسانی می آرامش و فعالیت بدنی به
  

  ضربان قلب (در حالت) بازیابی 

 تمریني سینه  اگر با کنترلگر ضربان قلب مچی یا با یک کنترلگر سازگار ضربان قلب بر مبناي ضربان دریافتی از قفسه
در حالت) بازیابی ضربان قلب (را چک کنید. ضربان قلب (در حالت) بازیابی بعد از هر فعالیت، مقدار  می کنید، می توانید

ل، بعد از تمرین ورزش و ضربان قلبتان دو دقیقه بعد از توقف ورزش. براي مثا، تفاوتی است بین ضربان قلب شما در حال 
یت یا سرد است. بعد از طی دو دقیه بدون فعال bpm 140را متوقف می کنید. ضربان قلب شما  زمان سنجدویدن عادي، 

 ).90منهاي  140است ( bpm 50(در حالت) بازیابی شما است. ضربان قلب  bpm 90کردن بدن، ضربان قلب شما 
زرگتر نشانگر ببرخی مطالعات ضربان قلب (در حالت) بازیابی را با سلامتی قلبی مرتبط می دانند. به طور کلی، اعداد 

  سلامت قلب می باشد.
باید است،  زمانی که دستگاه در حال محاسبه ي ضربان قلب (در حالت) بازیابیبهترین نتیجه، حصول راهنمایی: براي 

  کنید.حرکت را براي دو دقیقه متوقف 
  
  
  
  

  توقف و از سرگیري وضعیت تمرینی خود



ي ورزشی خود اگر آسیب دیده یا بیمار هستید، باید وضعیت تمرینی خود را متوقف کنید. می توانید به ثبت فعالیت ها
ت موقتی غیر یه هاي ورزشی به صورادامه دهید، ولی وضعیت تمرینی شما، تمرکز بار تمرینی، بازخورد بازیابی، و توص

  فعال خواهند شد.
حصول بهترین  می توانید زمانی که آماده ي شروع دوباره ي تمرینات خود بودید، وضعیت تمرین را از سر بگیرید. براي

  ).71 ، صفحه ي.VO2 Maxدر هر هفته نیاز دارید (درباره ي تخمین هاي  .VO2 maxنتیجه، به حداقل دو سنجش 
  .زمانی که می خواهید وضعیت تمرینی خود را متوقف کنید، یک گزینه را انتخاب کنید:1

  ،از صفحه ي وضعیت تمرینیMENU  (منو) را نگه داشته وOptions > Pause Training Status 
  توقف وضعیت تمرینی) را انتخاب کنید. >(گزینه ها 

  از تنظیماتGarmin Connect  ،خودPerformance State > Training Status > > Pause 

Training Status   توقف وضعیت تمرینی) را انتخاب کنید. > >وضعیت تمرینی  >(وضعیت عملکرد  
  خود همگام سازي کنید. Garmin Connect.ساعت خود را با حساب 2
  وضعیت تمرینی خود را از سر بگیرید، یک گزینه را انتخاب کنید: .وقتی می خواهید3

  ،از صفحه ي وضعیت تمرینیMENU  (منو) را نگه دارید، وOptions > Resume Training Status 
  .از سر گیري وضعیت تمرینی) را انتخاب کنید >(گزینه ها 

  از تنظیماتGarmin Connect  ،خودPerformance State > Training Status > > Resume 

Training Status   از سر گیري وضعیت تمرینی) را انتخاب  > >وضعیت تمرینی  >(وضعیت عملکرد
  کنید.

  
  خود همگام سازي کنید. Garmin Connect.ساعتتان را با حساب 4

  

  کنترل ها
زینه هایی را منوي کنترل ها به شما اجازه دسترسی سریع به ویژگی و گزینه هاي موجود ساعت را می دهد. می توانید گ

  .)89 ي(شخصی سازي منوي کنترل ها، صفحه وي کنترلها اضافه کرده، سامان دهی دوباره، و از آن کم کنید به من
  (نور) را نگه دارید. LIGHTاز هر صفحه اي، 

  
  

  

  



  

 



Icon Name Description 

   

 .)13(تنظیم یک زنگ هشدار، صفحه ي براي اضافه یا ویرایش یک هشدار، انتخاب کنید  زنگ هشدار 

   

 براي باز کردن صفحه ي ارتفاع سنج، انتخاب کنید. ارتفاع سنج 

   

 
محدوده 

هاي زمانی 
 جایگزین

جایگزین، صفحه ي  (اضافه کردن مناطق زمانیبراي مشاهده ي زمان فعلی روز در محدوده هاي زمانی بیشتر، انتخاب کنید 
15(  

 

 

   

   

 
 رسیدگی

 .)130(درخواست کمک، صفحه ي براي ارسال درخواست رسیدگی، انتخاب کنید 

 

   

 براي باز کردن صفحه ي فشار سنج، انتخاب کنید. فشار سنج 

   

 

ذخیره 
کننده ي 

 باتري

، ننده ي باتريویژگی ذخیره ک شخصی سازيبراي فعال یا غیر فعال سازي ویژگی ذخیره کننده ي باتري، انتخاب کنید (
 ).144صفحه ي 

 

 

 

 

  

   

 .)49(تغییر تنظیمات صفحه، صفحه ي راي تنظیم روشنایی صفحه، انتخاب کنید ب  روشنایی 

   



  

 
پخش 

 .)95 (پخش ضربان قلب، صفحه يبراي روشن کردن گزینه ي پخش ضربان قلب در دستگاه جفت شده، انتخاب کنید  ضربان قلب

  

   

  ساعت ها 

  

 

اي زمانی جایگزین، ، کرنومتر، یا مشاهده ي محدوده هزمان سنجبراي باز کردن ساعت هاي برنامه براي تنظیم یک هشدار، 
  .)13(ساعت ها، صفحه ي انتخاب کنید. 

 

 

   

   

 براي باز کردن صفحه ي قطب نما، انتخاب کنید. قطب نما 

   

مزاحم  
 نشوید

رها و اعلانات حالت مزاحم نشوید به منظور کم نور کردن صفحه و غیر فعال سازي هشدابراي فعال یا غیر فعال سازي 
  .کنید. براي مثال، می توانید از این حالت زمانی که در زمان فیلم دیدن استفاده کنید بانتخا

 

   

   

   

 .دبلوتوث، انتخاب کنیبراي پخش هشدار صوتی بر روي تلفن جفت شده ي خود، در صورت بودن در محدوده ي   

 

تلفن من را 
 پیدا کن

تان، بیشتر می بلوتوثی بر روي صفحه ي ساعت فنیکس ظاهر شده، و با نزدیک تر شدن به تلفن (علامت)  مقدار سیگنال
  شود.

 

   

   



  



 

 توضیح نام  آیکون 

   

 

 چراغ قوه

وي ساعت ربراي روشن کردن صفحه به منظور استفاده از ساعت به عنوان چراغ قوه، انتخاب کنید. بر 
fēnix 7X چراغ قوه ي ،LED .روشن می شود  

 

 

   

   

 

 قفل دستگاه

ت بر روي براي قفل کردن دکمه ها و صفحه ي لمسی به منظور فشار دادن یا کشیدن اشتباهی انگش
  کنید.صفحه، انتخاب 

 

 

   

   

کنترل کننده هاي آهنگ  
 براي کنترل تکرار آهنگ روي ساعت یا تلفنتان، انتخاب کنید. 

 

   

 

 تلفن

  اب کنید.براي فعال یا غیر فعال سازي تکنولوژي بلوتوث و اتصالتان  به تلفن جفت شده، انتخ

 

 

   

   

 کنید.براي خاموش کردن ساعت، انتخاب  خاموش کردن 

   

 ذخیره ي موقعیت 

  براي ذخیره ي موقعیت فعلی به منظور مسیریابی به آن در آینده، انتخاب کنید.

 

   



 حالت خواب 

  .)149ي  (شخصی سازي حالت خواب، صفحهبراي فعال یا غیر فعال سازي حالت خواب، انتخاب کنید 

 

   

 
 کرنومتر

  .)14(استفاده از کرنومتر، صفحه ي براي شروع کرنومتر، انتخاب کنید 

  

   

 براي همگام سازي ساعت با تلفن جفت شده تان، انتخاب کنید. همگام سازي 

   

 

 زمان سنج

عکوس، (استفاده از زمان سنج شمارش مشمارش معکوس، انتخاب کنید  زمان سنجبراي تنظیم یک 
  .)13صفحه ي 

 

   

 
 همگام سازي زمان

  سازي ساعت با زمان تلفنتان یا ماهواره ي مورد استفاده، انتخاب کنید.براي همگام 

 

   

 لمس (صفحه) 

  براي فعال یا غیر فعال سازي کنترل هاي صفحه ي لمسی، انتخاب کنید.

 

   

 

 کیف پول

خاب خود و پرداخت براي خریدها توسط ساعت خود، انت Garmin Payبراي باز کردن کیف پول 
  ).90 ، صفحه يGarmin Payنمایید (

 

 

   

   



  

  منوي کنترل ها شخصی سازي
  ).84و ترتیب آن را تغییر دهید (کنترل ها، صفحه ي  ،کم کرده، شما می توانید به گزینه هاي منوي میانبر چیزي اضافه

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2 .Controls .(کنترل ها) را انتخاب کنید  

  انتخاب کنید. شخصی سازي.یک میانبر براي 3

  یک گزینه را انتخاب کنید:.4

  ،براي تغییر موقعیت میانبر در منوي کنترل هاReorder .(ترتیب دوباره) را انتخاب کنید  
  ،براي حذف میانبر از منوي کنترل هاRemove  (حذف).را انتخاب کنید  

  (اضافه کردن جدید را انتخاب کنید). Add New.در صورت لزوم، براي اضافه کردن یک میانبر بیشتر به منوي کنترل ها، 5

  

  

  LEDاستفاده از چراغ قوه ي 
 

 
داراي  چراغ قوي اي  می باشد که میتوان آن را  به  صورتی برنامه ریزي کرد که در فواصل مختلفی  نور چشمک زن  این دستگاه  
 داشته باشد. اگر بیماري صرع دارید یا به نورهاي شدید یا چشمک زن حساس هستید، با پزشک خود مشورت کنید.

  

  موجود می باشد. fēnix 7Xتوجه: این ویژگی فقط براي مدل هاي  

  نور، عمر باتري را طولانی تر کنید.استفاده از چراغ قوه می تواند عمر باتري را کم کند. می توانید با کم کردن 

1 .LIGHT .(نور) را نگه دارید  

 براي فعال یا غیر فعال سازي ارتباطات واي فاي، انتخاب کنید. واي فاي 

   



  را انتخاب کنید.  .2

  (شروع) را فشار دهید. START.در صورت لزوم براي روشن کردن چراغ قوه 3

  انتخاب کنید:.یک گزینه را 4

  ،براي تنظیم  روشنایی یا رنگ چراغ قوهUP  (بالا) یاDOWN .(پایین) را فشار دهید  

  ن شود.تا چراغ قوه در آینده با این تنظیمات روش (نور) را فشاردهید LIGHTراهنمایی: می توانید دوبار سریع 

  ،براي برنامه ریزي  نور چشمک زن چراغ قوه با الگوي انتخابیMENU  ،(منو) را نگه داریدStrobe  ) چشمک زن) را
  (شروع) را فشار دهید. STARTانتخاب کنید، یک حالت را انتخاب کنید و 

  ،براي نمایش اطلاعات تماس اضطراریتان، برنامه ریزي چشمک زدن چراغ قوه با الگوي اضطراريMENU ) منو) را نگه
  (شروع) را فشار دهید. STARTاب، و (الگوي اضطراري) را انتخ Distress Patternداشته، 

ه باشد، نمایش قرار داده شد Garmin Connectتوجه: اطلاعات تماس اضطراریتان فقط در صورتی که قبلاً بر روي برنامه ي 
  داده خواهد شد.

  

  استفاده از صفحه ي چراغ قوه

  
برنامه ریزي کرد که در فواصل مختلفی  نور چشمک توان آن را  به  صورتی  داراي  چراغ قوي اي  می باشد که می این دستگاه 

  زن داشته باشد. اگر بیماري صرع دارید یا به نورهاي شدید یا چشمک زن حساس هستید، با پزشک خود مشورت کنید.

  موجود می باشد. fēnix 7/7Sتوجه: این ویژگی فقط براي مدل هاي 

  می توانید با کم کردن نور، عمر باتري را طولانی تر کنید.استفاده از چراغ قوه می تواند عمر باتري را کم کند. 

  (نور) را نگه دارید. LIGHT.دکمه ي 1

  را انتخاب کنید.  .2

  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UP.براي تغییر حالت چراغ قوه 3

  (نور) را فشار دهید. LIGHT.براي تنظیم روشنایی، 4

  



Garmin Pay (پرداخت گارمین)  
تفاده از کارت هاي با اس تأیید شدهمغازه هاي  ازبه شما امکان استفاده از ساعت براي پرداخت خریدهایی  Garmin Payویژگی 

  را می دهد. تأیید شدهمؤسسات مالی اعتباري و نقدي صادر شده از 

  

  خود Garmin Payتنظیم کیف پول 
خود اضافه  Garmin Payرا به کیف پول  تأیید شدهمؤسسات مالی شما می تواند یکی یا بیشتر از کارت هاي اعتباري و نقدي از 

  مایید.نمراجعه  garmin.com /garminpay/banks toشده، به آدرس اینترنتی  تأییدکنید. براي یافتن مؤسسات مالی 

  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

 .دستور العمل هاي روي صفحه را دنبال کنید.2

  پرداخت هزینه ي خریدها با استفاده از ساعت خود
رداخت را در سیستم پقبل از این که بتوانید از ساعت خود براي پرداخت هزینه ي خریدها استفاده کنید، باید حداقل یک کارت 

  نید.کاستفاده  تأیید شده،مغازه هاي  از ي پرداخت هزینه ي خریدهاقرار دهید. شما می توانید از ساعتتان برا

  نور را نگه دارید. LIGHT.دکمه ي 1

  را انتخاب کنید.  .2

  .رمز عبور چهار رقمی خود را وارد کنید.3

رمز عبور  Garmin Connectتوجه: اگر رمز عبود خود را سه بار اشتباه وارد کنید، کیف پول شما قفل شده و باید در برنامه ي 
  خود را دوباره تنظیم کنید.

  آخرین کارت هایی که بیشترین استفاده از آن ها را کرده اید، نمایش داده می شوند.

ا بر روي صفحه خود چند کارت اضافه کرده اید، براي تغییر به کارتی دیگر، انگشت خود ر Garmin Pay.اگر به کیف پول 4
  .بکشید (اختیاري)

 ) را انتخاب کنید(پایین DOWNخود چند کارت اضافه کرده اید، براي تغییر به کارتی دیگر،  Garmin Payیف پول . اگر به ک5
  (اختیاري).



  نگه دارید. ثانیه، ساعت خود را نزدیک دستگاه خوانشگر داده ها به طوري که صفحه ي آن به سمت دستگاه باشد، 60. 6

مایش داده و لرزشی را زمانی که ساعت کار ارتباط با خوانشگر داده ها را تکمیل کرد، بر روي صفحه علامت انجام شدن کار را ن
  می کند. ارسال

  دستورالعمل هاي روي دستگاه خوانشگر داده را براي تکمیل معامله، دنبال کنید..درصورت لزوم، 7

ست دارید، پرداخت ها را ساعت آینده اي که ساعت را به د 24رمز عبور، می توانید تا راهنمایی: بعد از وارد کردن موفقیت آمیز 
نید، باید قبل از پرداخت، کبدون رمز عبور انجام دهید. اگر ساعت را از روي مچ خود باز کنید یا کنترلگر ضربان قلب را غیر فعال 

  دوباره رمز عبور را وارد کنید.

  

  خود Garmin Payول اضافه کردن یک کارت به کیف پ
  خود اضافه کنید. Garmin Payکارت اعتباري یا نقدي به کیف پول  10شما می توانید تا 

  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

2 .Garmin Pay >  > Add Card .را انتخاب کنید  

  .دستور العمل هاي نمایش داده شده بر روي صفحه را دنبال کنید.3

  ، کارت را زمان پرداخت از روي ساعتتان انتخاب کنید.بعد از این که کارت اضافه شد، می توانید

  

  خود Garmin Payمدیریت کارت هاي 
  می توانید یک کارت را موقتاً به حالت تعلیق درآورده یا حذف کنید.

    را محدود کنند. Garmin Payممکن است ویژگی  تأیید شدهتوجه: در برخی کشورها، مؤسسات مالی 

  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

2 .Garmin Pay .را انتخاب کنید  

  .یک کارت را انتخاب کنید.3

  .یک گزینه را انتخاب کنید:4



  ،راي به حالت تعلیق درآوردن یا خارج کردن یک کارت از حالت تعلیقSuspend Card ق در آوردن (به حالت تعلی
  کارت) را انتخاب کنید.

  با استفاده از دستگاه فنکیستان، باید کارت فعال باشد.براي انجام خرید ها 

  ،را انتخاب کنید. براي حذف یک کارت  

  

  خود Garmin Payتغییر رمز عبور 
را براي ساعت  Garmin Payبراي تغییر رمز، باید رمز فعلی خود را بدانید. اگر رمز عبور خود را فراموش کردید، باید ویژگی 

  نید.فنیکس خود دوباره راه اندازي کرده، یک رمز عبور جدید بسازید، و اطلاعات کارت خود را دوباره وارد ک

     Garmin Pay > Change Passcode، (دستگاه فنیکس) fēnix deviceاز صفحه ي  Garmin Connect.در برنامه ي 1

  را انتخاب کنید. )< Garmin Pay(تغییر رمز عبور 

  .دستور العمل هاي روي صفحه را دنبال کنید.2

  د کنید.دفعه ي بعد که با استفاده از ساعت فنیکس خود پرداختی را انجام می دهید، باید رمز عبور جدید را وار

  

  

  لوازم جانبیحسگرها و 
هایتان، (با ساعت  رلس بیشتري را براي فعالیتیساعت فنیکس داراي حسگرهاي متعدد داخلی بوده و شما می توانید حسگرهاي وا

  خود) جفت کنید.

 کنترل گر مُچی ضربان قلب 

حه ي ضربان قلب یک کنترلگر مچی ضربان قلب می باشد، و شما می توانید داده ي ضربان قلب را بر روي صفساعت شما داراي 
  .)68(مشاهده ي مجموعه ي صفحات، صفحه ي مشاهده کنید 



ه هاي مربوط به ساعت همچنین با کنترلگرهاي دریافت کننده ي ضربان قلب از قفسه ي سینه نیز سازگار می باشند. اگر داد
ما از داده هاي شرلگر مچُی ضربان قلب و ضربان قلب از قفسه ي سینه در زمان شروع فعالیتتان در دسترس باشند، ساعت کنت

  ضربان قلب قفسه سینه استفاده می کند.

 بستن ساعت

 
باشند، تحریک  يبرخی کاربران ممکن از بعد از استفاده ي طولانی مدت از ساعت، مخصوصاً اگر داراي پوست حساس یا آلرژ

پوستی را تجربه کنند. اگر متوجه تحریک پوستی شدید، ساعت را باز کنید و به پوست خود براي بهبود یافتن زمان هید. براي 
شک بودن و سفت نبودن آن به دور مُچ اطمینان حاصل نمایید. براي اطلاعات کمک به پیشگیري از تحریک پوستی، از تمیز و خ

  مراجعه نمایید.  garmin.com/fitandcareتی بیشتر به آدرس اینترن

 بستن ساعت

 ساعت را بالاي استخوان مچُتان ببندید.  

توجه: ساعت باید کمی تنگ ولی راحت باشد. براي  خوانش دقیق تر ضربان قلب، ساعت نباید در هنگام دویدن یا ورزش  جابجا 
 قلب، باید بی حرکت بمانید.اکسیژن سنج و دریافت کننده ي میزان ضربان براي خوانش  شود. 

 

  

  

  

  

 

 

 

  سنسور نوري در پشت ساعت قرار گرفته است. توجه:

  ،صفحه يراهنمایی هاي داده ها ضربان قلب نامنظمبراي اطلاعات بیشتر درباره ي ضربان قلب (دریافت شده) از مچ ، 
  را ببینید. 94

  



  ،غیر عادي ده هاي راهنمایی هاي دابراي اطلاعات بیشتر درباره ي حسگر اکسیژن سنج و اندازه گیرنده ي ضربان قلب
  را ببینید. 98 اکسیژن سنج، صفحه ي

  

  براي اطلاعات بیشتر درباره ي دقت، به آدرس اینترنتیgarmin.com/ataccuracy .مراجعه کنید  

  

  براي اطلاعات بیشتر درباره ي پوشیدن ساعت و محافظت از آن، به آدرس اینترنتی
www.garmin.com/fitandcare  .مراجعه  کنید  

  

  راهنمایی هایی براي داده هاي ضربان قلب نامنظم 
  اگر ضربان قلب نامنظم است یا نمایش داده نمی شود، می توانید این راهنمایی ها را امتحان کنید.

 ز بستن ساعت، مُچ خود را تمیز و خشک نمایید.قبل ا  
 .از استفاده ي ضد آفتاب، لوسیون و دافع حشرات زیر ساعت، خودداري کنید  
 .از خراشیدن حسگر ضربان قلب که در پشت ساعت قرار دارد، خودداري کنید  
 .ساعت را بالاي استخوان مچ خود ببندید. ساعت باید چسبیده به دست ولی راحت باشد  

  قبل از شروع فعالیتتان ثابت شود.کنید تا آیکون صبر  
  دقیقه گرم کرده و خوانش ضربان قلب را قبل از شروع فعالیت بدست آورید. 10الی  5بدن را براي  
 .توجه: در محیط هاي سرد، در فضاي بسته بدن را گرم کنید  
 .بعد از هر ورزش، ساعت را با آب تازه بشویید  
  (ساعت) را استفاده کنید.در حین ورزش بند سیلیکونی  

  

  تنظیمات کنترلگر مچی ضربان قلب
MENU  (منو) را نگه داشته، وSensors & Accessories > Wrist Heart Rate  ان قلب ضرب >(حسگرها و لوازم جانبی

  مچی) را انتخاب کنید.

Status فرض  (وضعیت): کنترلگر مچی ضربان قلب را فعال یا غیر فعال می کند. مقدار پیشAuto  (خودکار) بوده که به صورت
  اتوماتیک، تا زمانی که یک کنترلگر خارجی ضربان قلب را جفت نکنید، از کنترلگر مچی ضربان قلب استفاده می کند.



ضربان قلب می  ياکسیژن سنج و اندازه گیرنده توجه: غیرفعال کردن کنترلگر مچی ضربان قلب منجر به غیر فعال شدن حسگر 
  خوانید.می توانید به صورت دستی این مورد را از صفحه ي اکسیژن سنج و اندازه گیرنده ي ضربان قلب بشود. شما 

While Swimming  عال می کند.ف(در حین شنا): کنترل کننده ي ضربان قلب مچی در حین فعالیت هاي شنا را فعال یا غیر  

Abnormal Heart Rate Alerts هشدارهاي ضربان قلب غیر طبیعی)(  
دار هدف، بیشتر یا کمتر به شما این امکان را می دهد که ساعت را به گونه اي تنظیم کنید که زمانی که ضربان قلبتان از یک مق 

  ).95 شد، به شما هشدار دهد (تنظیم یک هشدار ضربان قلب غیر طبیعی، صفحه ي

Broadcast Heart Rate  (پخش ضربان قلب)  
  .)95(پخش ضربان قلب، صفحه ي به شما امکان شروع پخش ضربان قلب خود در یک دستگاه جفت شده را می دهد 

  

  تنظیم هشدارهاي ضربان قلب غیر طبیعی

 احتیاط
انتخاب این ویژگی فقط زمانی که ضربان قلب شما بالاتر یا پایین تر از تعداد خاصی از ضربان در هر دقیقه باشد، همانطور که کاربر 

کرده باشد، بعد از یک دوره ي بدون فعالیت، به شما هشدار می دهد.این ویژگی شما را از هیچ بیماري قلبی بالقوه آگاه نمی کند و  
به منظور درمان یا تشخیص هیچ شرایط پزشکی یا بیماري نمی باشد. همیشه مسائل مربوط به قلب را به (مرکز یا محل) مراقبت 

   ی بسپارید.هاي بهداشتی درمان

  
  

  شما می توانید مقداري براي آستانه ي ضربان قلب تنظیم کنید.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. Sensors & Accessories > Wrist Heart Rate > Abnormal Heart Rate Alerts  حسگرها و لوازم جانبی)< 
  هشدار ضربان قلب غیر عادي) را انتخاب کنید. >کنترلگر ضربان قلب مچی 

3. High Alert  (هشدار زیاد) یاLow Alert را انتخاب کنید. )(هشدار کم  

  . مقداري براي آستانه ي ضربان قلب تنظیم کنید.4

  باشد، یک پیام نمایش داده شده و ساعت لرزشی ارسال می کند. هربار که ضربان قلب شما بیشتر یا کمتر از مقدار آستانه



  

  پخش داده ي ضربان قلب

. پخش داده ي نیدشما می توانید داده ي ضربان قلبتان را از ساعت پخش کرده و آن را در دستگاه هاي جفت شده مشاهده ک
  ضربان قلب، از عمر باتري می کاهد.

روع یک فعالیت، شراهنمایی: می توانید تنظیمات فعالیت را به منظور پخش داده ي ضربان قلب به صورت خودکار و در هنگام 
لب خود را در هنگام . براي مثال می توانید، داده ي ضربان ق)42(فعالیت ها و تنظیمات برنامه ها، صفحه ي کنید  شخصی سازي

  ش کنید.پخ Edgeدوچرخه سواري در یک دستگاه 

  .یک گزینه را انتخاب کنید:1

 MENU  (منو) را نگه داشته وSensors & Accessories > Wrist Heart Rate > Broadcast Heart 

Rate  پخش ضربان قلب) را انتخاب کنید. >کنترلگر ضربان قلب مچی  >(حسگرها و لوازم جانبی  

 LIGHT را انتخاب کنید.، و (نور) را براي باز کردن منوي کنترل ها نگه دارید  

  .)89(شخصی سازي منوي کنترل ها، صفحه ي توجه: می توانید گزینه هایی به منوي کنترل ها اضافه کنید 

2.START .(شروع) را فشار دهید  

  پخش داده ي ضربان قلب شما می کند.دستگاه شروع به 

  . ساعت خود را با دستگاه سازگار جفت کنید.3

  را ببینید. جفت کردن براي هر دستگاه سازگار با گارمین متفاوت است. دفترچه راهنماي کاربرتوجه: دستورالعمل هاي 

  (توقف) را فشار دهید. STOP. براي متوقف سازي پخش داده ي ضربان قلب، 4

  

  اکسیژن سنج 
انستن میزان اشباع گیرد. دمی باشد که میزان اشباع محیطی اکسیژن در خونتان را اندازه می  اکسیژن سنجساعت شما داراي یک 

  ي کمک می کند.اکسیژنتان به شما براي تعیین میزان عادت بدنتان به ارتفاع زیاد براي ورزش هاي در ارتفاع و کوهنورد

(بدست آوردن ، نمایید اکسیژن سنج، با مشاهده ي صفحه ي شما می توانید به صورت دستی شروع به خوانش اکسیژن سنج 
(تنظیم حالت اکسیژن سنج، . شما همچنین می توانید خوانش تمام روز را روشن کنید )97ج، صفحه ي خوانش هاي اکسیژن سن



و ارتفاع شما را اندازه گیري می کند. نمودار ارتفاع،  ن. زمانی که بی حرکت بمانید، ساعتتان، میزان اشباع اکسیژ)98صفحه ي 
  می نماید.با  ارتفاع در ارتباط  اکسیژن سنجکمک به نشان دادن تغییرات خوانش 

  .اکسیژن و رنگ بر روي نمودار ظاهر می شود عشما به صورت درصد اشبا اکسیژن سنجبر روي ساعتتان، خوانش 

نده ي ضربان می توانید جزئیات بیشتري درباره ي خوانش اکسیژن سنج و اندازه گیر ،خود Garmin Connectحساب بر روي 
  روند ها در طی چند روز می باشد، را مشاهده نمایید. شاملقلب، که 

  د.مراجعه نمایی garmin.com/ataccuracyبه آدرس اینترنتی  اکسیژن سنجبراي اطلاعات بیشتر درباره ي دقت 

  

  

  

              

  

 
 



 
 

  اکسیژن سنجبدست آوردن خوانش هاي 
د. آن کنی اکسیژن سنجشروع به خوانش یک  یدست، به صورت اکسیژن سنجشما می توانید با مشاهده ي صفحه ي 

 24ودار ساعت گذشته و نم 24صفحه آخرین درصد اشباع اکسژن خونتان، نمودار خوانش هاي متوسط هر ساعت در 
  ساعت گذشته ي ارتفاعتان را نمایش می دهد.

اهواره اي را براي م )لامت هايرا مشاهده می کنید، ساعت باید سیگنال ها (ع اکسیژن سنجکه صفحه ي  رتوجه: اولین با
  ند.صبر کنید تا ساعت ماهواره ها را پیدا ک د،تعیین ارتفاع شما دریافت کند. شما باید بیرون بروی

(پایین) را فشار  Down(بالا) یا  UP، زمانی که نشسته اید یا فعالیتی ندارید، اکسیژن سنج.براي مشاهده ي صفحه ي 1
  دهید.

  (شروع) را فشار دهید. START، اکسیژن سنج.براي مشاهده ي صفحه ي جزئیات و شروع به خوانش 2
  ثانیه بی حرکت بمانید. 30.تا 3

جاي درصد، یک برا بدست آورد اگر خیلی فعالیت داشته باشید،  اکسیژن سنجتوجه: زمانی که ساعت می خواهد خوانش 
هترین براي حصول ب ه بعد از چند دقیقه فعالیت نداشتن، دوباره چک کنید.پیام نمایش داده می شود. می توانید دوبار

قلب نگه  م سطحدستی که ساعت روي آن بسته اید را ه نتیجه، زمانی که ساعت اشباع اکسیژن خون شما را می خواند،
  دارید.

  ار دهید.(پایین) را فش DOWNبراي مشاهده ي منحنی خوانش اکسیژن سنج خود در هفت روز گذشته،  .4
  

  تنظیم حالت اکسیژن سنج
1.MENU .(منو )را نگه دارید  
2. Sensors & Accessories > Pulse Oximeter > Pulse Ox Mode  اکسیژن  >(حسگرها و لوازم جانبی

  حالت اکسیژن) را انتخاب کنید. >سنج 
  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

  ،براي خاموش کردن اندازه گیري خودکارManual Check .را انتخاب کنید  
  ،براي روشن کردن حالت اندازه گیري بی وقفه در هنگام خوابDuring Sleep  (در طول خواب)ا انتخاب ر

  کنید.
  

زمان خواب (اشباع اکسیژن خون)  SpO2طبیعی تواند باعث خوانش هاي غیرخواب غیرمعمول میتوجه: موقعیت هاي 
  شود.



  ،براي روشن کردن اندازه گیري ها در زمان هایی که در طول روز فعالیتی نمی کنیدAll Day ) (همه ي روز
  را انتخاب کنید.
  (همه ي روز)، عمر باتري را کاهش می دهد. All Dayتوجه: روشن کردن حالت 

 

  اکسیژن سنج  غیر عادي راهنمایی هایی براي داده هاي
  نید.عادي بوده یا نماش داده نشود، می توانید، این نکات را امتحان ک اگر داده هاي اکسیژن سنج غیر

 .زمانی که ساعت اشباع اکسیژن خون شما را می خواند، بی حرکت بمانید  
 ولی راحت باشد.، ساعت را روي استخوان بالاي مچتان ببندید. ساعت باید به دست چسبیده  
 ید را هم اان است، دستی که بر روي آن ساعت بسته هنگامی که ساعت در حال خواندن اشباع اکسیژن خونت

  سطح قلب قرار دهید.
 .از بند سیلیکونی یا نایلونی استفاده کنید  
 .قبل از بستن ساعت، دستتان را تمیز و خشک کنید  
 .از استفاده ي ضد آفتاب، لوسیون، و دافع حشرات زیر ساعت خودداري کنید  
  کنید.از خراشیدن حسگر نوري پشت ساعت خودداري  
 .بعد از هر ورزش، ساعت را با آب تازه بشویید  

  

  قطب نما
ا، فعال بودن ویژگی و ظاهر قطب نما بر حسب فعالیت شم خودکار است. سنجشمحوره با  3این ساعت داراي قطب نما 

GPS ت قطب نما ید تنظیما(موقعیت یاب)، و اینکه آیا در حال مسیریابی به جایی هستید یا خیر تغییر می کند. می توان
نما، می توانید  . براي باز نمودن سریع تنظیمات قطب)99(تنظیمات قطب نما، صفحه ي را به صورت دستی تغییر دهید 

  (شروع) را فشار دهید. START ،از صفحه ي قطب نما
  

  تنظیم جهت قطب نما
  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي قطب نما، 1
2 .Lock Heading .(قفل جهت) را انتخاب کنید  
  (شروع) را فشار دهید. START.قسمت بالاي ساعت را به سمت خود بگیرید و 3

  ، نمایش می دهد.مسیر انحراف پیدا کنید، قطب نما، مسیر را از روي جهت آن به همراه درجه ي انحرافزمانی که از 
  



  تنظیمات قطب نما
MENU  ،(منو) را نگه داشتهSensors & Accessories > Compass  را  قطب نما) >(حسگرها و لوازم جانبی

  انتخاب کنید.
Calibrate )ما به صورت قطب ن میزان کردنحسگر قطب نما را می دهد ( میزان کردن) به شما اجازه ي میزان کردن

  ).99 دستی، صفحه ي
Display (نمایش) رادیان تنظیم می کند.: جهت مسیر را روي قطب نما با حروف، درجه، یا میلی  

North Ref. )فحه ي، صجهت اصلی شمالقطب نما را تنظیم می کند (تنظیم  جهت اصلی شمال): جهت اصلی شمال 
100.(  

Mode  :(حالت)گر الکترونیکی، تنظمی که طی آن به قطب نما (در حالت روشن) فقط اجازه ي استفاده از داده هاي حس
در حالت خاموش) (موقعیت یاب) و حسگر الکترونیکی در هنگام حرکت، یا ( GPS(در حالت خودکار) ترکیبی از داده ي 

  را می دهد. GPSفقط داده ي 
  
  
  
  

  قطب نما به صورت دستیمیزان کردن 
  

 اخطار

 

در فضاي باز، قطب نماي الکترونیکی را دوباره ارزیابی کنید، براي بهبود دقت جهت، کنار وسایلی که بر میدان هاي 
  نایستید.مغناطیسی اثر می گذارند، مانند وسایل نقلیه، ساختمان ها یا دکل هاي برق 

 
کردن دوباره ي خودکار به صورت پیش فرض   میزانشده است و ساعت از  میزانساعت شما در حال حاضر، در کارخانه 

استفاده می کند. اگر قطب نما رفتاري غیر معمول از خود نشان داد، مثلاً، بعد از حرکت در مسافتی طولانی یا بعد از 
  کنید. میزانتغییرات شدید دما، می توانید قطب نما را به صورت دستی 

  
1.MENU .(منو) را نگه دارید  
2. Sensors & Accessories > Compass > Calibrate > Start  میزان  >قطب نما  >(حسگرها و لوازم جانبی

  شروع) را انتخاب کنید. >کردن 



  .دستور العمل هاي روي صفحه را دنبال کنید.3
  راهنمایی: به مچ دست خود هشت حرکت کوچک دهید تا پیامی بر روري صفحه ارسال شود.

  

  شمالجهت اصلی تنظیم 
  تنظیم کنید. شما می توانید جهت اصلی مربوط به مسیر را با استفاده از اطلاعاتی که در محاسبه ي جت استفاده شده،

1.MENU .(منو) را نگه دارید  
2. Sensors & Accessories > Compass > North Ref.  جهت اصلی  >قطب نما  >(حسگرها و لوازم جانبی

  شمال)
  کنید:.یک گزینه را انتخاب 3

  ،براي تنظیم شمال جغرافیاییTrue ).وابسته به محور زمین) را انتخاب کنید  
  ،براي تنظیم براي تنظیم انحراف مغناطیسی براي موقعیت مکانی خودMagnetic خاب (مغناطیسی) را انت

  کنید.
  000( بر خطوط شطرنجی شمال جهتبراي تنظیمº ،به عنوان مرجع جهت (Grid ) (ب انتخارا خطوط شطرنجی

  .کنید
  ،براي تنظیم مقدار انحراف مغناطیسی به صورت دستیUser اطیسی را (کاربر) را انتخاب کرده و انحراف مغن

  (انجام) را انتخاب کنید. Done، و وارد کرده
  

  ارتفاع سنج و فشار سنج
کم مصرف،  حتی در حالت ي فشار و ارتفاع را،هاساعت داراي یک ارتفاع سنج و فشار سنج داخلی می باشد. ساعت داده 

ین بار در آنجا بی وقفه گردآوري می کند. فشارسنج فشار داده ي فشار محیطی بر مبناي ارتفاع ثابت که ارتفاع سنج آخر
نج یا فشار ) شما می توانید از صفحات ارتفاع س101 میزان شده بود، را نمایش می دهد (تنظیمات فشار سنج، صفحه ي

  بازکردن سریع تنظیمات ارتفاع سنج و فشار سنج، فشار دهید. رايب(شروع) را  STARTسنج، 
  

  تنظیمات ارتفاع سنج
MENU  ،(منو) را نگه داشتهSensors & Accessories > Altimeter  را  ارتفاع سنج) >(حسگرها و لوازم جانبی

  انتخاب کنید.

Calibrate (میزان کردن)  



  به شما اجازه ي میزان کردن حسگر ارتفاع سنج را به صورت دستی می دهد. 
Auto Cal. ماهواره اي  (میزان کردن خودکار): به ارتفاع سنج اجازه ي میزان کردن خود را هر بار که از سیستم هاي

  استفاده می کند را می دهد.
Sensor Mode  ي (حالت حسگر): حالت حسگر را تنظیم می کند. گزینهAuto (خودکار)  م از ههم از ارتفاع سنج و

سنج) زمانی  (فقط ارتفاع Altimeter Onlyفشار سنج بر اساس حرکت شما استفاده می کند. شما می توانید از گزینه ي 
فعالیتتان  (فقط فشار سنج) زمانی که Barometer Onlyکه فعالیتتان شامل تغییرات ارتفاعی می شود یا از گزینه ي 

  غییرات ارتفاع نمی باشد، استفاده کنید.شامل ت
Elevation .(ارتفاع): واحد اندازه گیري ارتفاع را تنظیم می کند  

  
  

  میزان کردن ارتفاع سنج وابسته به فشار سنج
ن شده، به در آن روش GPSدستگاه شما در کارخانه میزان شده است، و دستگاه از میزان کردن خودکار در نقطه اي که 

تفاع صحیح، صورت پیش فرض استفاده می کند. شما می توانید ارتفاع سنج وابسته به فشار سنج را در صورت دانستن ار
  به صورت دستی میزان کنید.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  
2. Sensors & Accessories > Altimeter  اب کنید.را انتخ ارتفاع سنج) >(حسگرها و لوازم جانبی  
  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

  براي میزان کردن خودکار از نقطه اي کهGPS  ،(موقعیت یاب) در آن فعال شده استAuto Cal. ان (میز
  کردن خودکار) را انتخاب کنید، و یک گزینه را انتخاب کنید.

  ،براي وارد کردن ارتفاع فعلی به صورت دستیCalibrate > Yes  نید.ه) را انتخاب کبل >(میزان کردن  
  وارد کردن ارتفاع فعلی از مدل ارتفاع دیجیتال، برايCalibrate > Use DEM  اده از استف >(میزان کردن

DEM (را انتخاب کنید. یا مدل ارتفاع دیجیتال  
  براي وارد کردن ارتفاع از نقطه اي کهGPS  ،در آن فعال شده استCalibrate > Use GPS ردن (میزان ک

  ) را انتخاب کنید.GPSاستفاده از  >
  

  تنظیمات فشار سنج
MENU  ،(منو) را نگه داریدSensors & Accessories > Barometer  ا فشار سنج) ر >(حسگرها و لوازم جانبی

  انتخاب کنید.
Calibrate میزان کردن دستی حسگر فشار سنج را می دهد. (میزان کردن): به شما امکان  

Plot :(نمودار رسم کردن) .مقیاس زمان را در جدول در صفحه ي فشار سنج، تنظیم می کند  



Storm Alert :(هشدار طوفان) .نرخ تغییر فشار هوا که هشدار طوفان می دهد را تنظیم می کند  
Sensor Mode  (حالت حسگر): حالت حسگر را تنظیم می کند. گزینه يAuto م فشار (خودکار از هم ارتفاع سنج و ه

فعالیت  (فقط ارتفاع سنج) براي Altimeter Onlyسنج بر اساس حرکت شما استفاده م کند. می توانید از گزینه ي 
شامل  (فقط فشار سنج) براي فعالیت هایی که Barometer Onlyاست، یا گزینه ي که شامل تغییرات ارتفاع هایی 

  ، استفاده کنید.تغییر ارتفاع نمی شود
Pressure .(فشار): نحوه ي نمایش داده ي فشار را تنظیم می نماید  

  

  میزان کردن فشار سنج
فعال اب) ی(موقعیت  GPSدستگاه شما در کارخانه، میزان شده است، و دستگاه از میزان کردن خودکار در نقطه اي که 

دریا فشار  صورت دانستن ارتفاع صحیح یا فشار صحیح سطحشده، به صورت خودکار استفاده می کند. شما می توانید در 
  سنج را میزان کنید.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  
2. Sensors & Accessories > Barometer > Calibrate میزان کردن >فشار سنج  >گرها و لوازم جانبی (حس (

  را انتخاب کنید.
  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

 ع فعلی و فشار سطح دریا (اختیاري)، براي وارد کردن ارتفاYes  .(بله) را فشار دهید  
  از مدل هاي ارتفاع دیجیتالی، براي میزان کردن خودکارUse DEM را انتخاب (استفاده از مدل هاي دیجیتالی (

  کنید.
  براي میزان کردن خودکار از نقطه ي فعال شدنGPS  ،(موقعیت یاب)Use GPS  اب) ی(استفاده از موقعیت

   را فعال کنید.
  

  حسگرهاي وایرلس
هاي (جفت کردن حسگرجفت شده و از آن ها استفاده کند  Bluetoothیا  +ANTساعت شما می تواند با حسگر هاي 

 ی سازيشخص. بعد از این که دستگاه ها جفت شدند، می توانید فیلدهاي داده ي اختیاري را )106وایرلس، صفحه ي 
عت) . اگر در بسته ي ساعت شما حسگري وجود دارد، (حسگر و سا)40(شخصی سازي صفحات داده ها، صفحه ي کنید 

شاهده ي ، خرید، یا مGarminسازگاري حسگر خاصی از محصولات براي اطلاعات درباره ي  قبلاً با هم جفت شده اند.
  مراجعه نمایید.  buy.garmin.comدفترچه ي راهنماي کاربر، به آدرس اینترنتی 

  
  



 
 توضیح نوع حسگر
  

Club Sensors 
حسگرهاي چوب 
 گلف

سافت و براي نگه داشتن حساب ضربه ها،که شامل مکان، م Approach CT10می توانید از حسگرهاي چوب گلف 
  نوع چوب گلف می شود، استفاده کنید. 

 

  
  

DogTrack 
 ردیاب

 دستگاه  سازگار دستی ردیاب را می دهد.به شما امکان دریافت داده از یک 

 
  

Extended 

خود  fēnix(نمایش دادن گسترده) براي نمایش صفحات داده از ساعت  Extended Displayمی توانید از حالت 
  سازگار در حین دوچرخه سواري ورزش سه گانه استفاده کنید. Edgeبر روي یک دستگاه 

 
Display 

نمایش دادن 
 گسترده
  

  

External Heart 

  

  

استفاده کرده و می توانید  ™HRM-Dualیا  HRM-Proمی توانید از یک کنترگر ضربان قلب خارجی، مانند 
ین می توانند داده ي ضربان قلب را در حین فعالیت هایتان مشاهده نمایید. برخی کنترلگرهاي ضربان قلب همچن

(اطلاعات ورد آویدن (اطلاعات تخصصی ورزش دو و میدانی) را فراهم دداینامیک داده را ذخیره کرده و اطلاعات 
  )106تخصصی ورزش دو و میدانی، صفحه ي 

 

 Rate 
 ضربان قلب خارجی

  
  



Foot Pod 
کنترلگر مسافت و 
 سرعت حرکت

فضاي بسته یا  (موقعیت یاب) در هنگام ورزش در GPSمی توانید از یک کنترلگر سرعت و مسافت بجاي استفاده از 
  ضعیف است، استفاده کنید. GPSزمانی که سیگنال هاي 

 

  
  

Headphones 
 هدفون

ستفاده کنید ا ،ی بلوتوثی براي  گوش کردن آهنگ هایی که روي ساعت فنیکس خود گذاشته ایدهدفونمی توانید از 
  .)116(اتصال هدفون بلوتوثی، صفحه ي 

 

  
  

inReach 

خود  fēnixز خود را با استفاده ا inReachبه شما امکان می دهد دستگاه  inReachعملکرد کنترل از راه دور 
 .کنترل کنید

  
  
Lights 
 براي بهبود آگاهی موقعیتی استفاده کنید. Viraمی توانید از نورهاي دوچرخه هوشمندِ  نورها

  

Muscle O2 
ماهیچه اياکسیژن   

وبین و ) براي مشاهده ي داده ي هموگولاي حسگر اکسیژن ماهیچه(  muscle oxygen sensorمی توانید از 
  اشباع اکسیژن در حین تمرینتان استفاده کنید.

 

  
  

 

اعت خود براي مشاهده ي داده هاي توان بر روي س ™Vectorو  ™Rallyمی توانید از قدرت سنج هایی مانند 
ظیم کنید (تنظیم استفاده کنید. می توانید محدوده هاي توان خود را براي تطابق با اهداف و توانایی هایتان تن

ه ي توان خاصی )، یا از هشدارهاي طیفی براي آگاه شدن از این که به محدود128 محدوده هاي توان خود، صفحه ي
  .)47(تنظیم یک هشدار، صفحه ي  رسیده اید

 
Power 
 توان

 

  



  
  

Radar 
 رادار

به وسالیل نقلیه،  براي بهبود آگاهی موقعیت و دریافت هشدارهایی نزدیک شدن Variaمی توانید از رادار آینه پشت 
   استفاده کنید.

 

  
  

RD Pod 
کنترلگر داینامیک 
 هاي دو و میدانی

ن و مشاهده ي آن می توانید از کنترلگر مسافت و سرعت داینامیک هاي ورزش دو و میدانی براي ثبت داده هاي دوید
  .)106(دینامیک هاي دویدن، صفحه ي در ساعت خود استفاده کنید 

 

  
  

Shifting 
دندهتغییر   

سیر در حین الکترونیک) براي نمایش اطلاعات تغییر م دنده دهنده (تغییر electronic shifterمی توانید از
 adjustmentدوچرخه سواري استفاده کنید. ساعت فنیکس، تنظیمات فعلی مقادیر را وقتی حسگر در حالت 

  (تنظیمات) باشد را نشان می دهد.

 

  
  

Shimano Di2 

ر حین دبراي نمایش اطلاعات تغییر مسیر  ™Shimano® Di2الکترونیک  دندهمی توانید از تغییر دهنده ي 
مات باشد، دوچرخه سواري استفاده کنید. ساعت فنیکس مقادیر تنظیمات فعلی را وقتی که حسگر در حالت تنظی

  نشان می دهد.

 

  
  

Smart Trainer 
 ترینر هوشمند

ول یک مسیر، طمی توانید از ساعت خود با یک ترینر هوشمند دوچرخه ي فضاي بسیته براي شبیه سازي مقاومت در 
 .)25 ي+، صفحه Ant یخانگ نری(استفاده از تردوچرخه سواري، یا ورزش استفاده کنید 

 
  



Speed/ 

رخه سواریتان را به دوچرخه ي خود متصل کرده و داده را در حین دوچ )ریتمکدنس (می توانید حسگرهاي سرعت و 
حیط چرخ، ممشاهده کنید. در صورت لزوم، می توانید به صورت دستی محیط چرخ خود را وارد نمایید (سایز و 

  ).212 صفحه ي

 

 Cadence 
 سرعت/ ریتم

  
  

Tempe 

د، بدین متصل کنیبه یک تسمه یا حلقه اي که در معرض هواي محیط بوده را  ™tempeمی توانید حسگر دمایی 
ترتیب این کار منبع بی وقفه از از داده ي دقیق دمایی به دست می دهد.

  
  

  
  
  

 توضیح نوع حسگر

  

VIRB 

ن می دهد خود را توسط ساعتتا VIRBبه شما اجازه ي کنترل دوربین ورزشی  VIRBعملکرد کنترل از راه دور 
  )108 ، صفحه يVIRB(کنترل از راه دور 

 

  

  

XERO Laser 

ه اشتراك بگذارید مشاهده کرده و ب Xeroتیر و کمان را از یک دستگاه  دستگاه مربوط به ورزش می توانید اطلاعات
  .)109، صفحه ي Xero(تنظیمات دستگاه مربوط به ورزش تیر و کمان 

 

Locations  



دستگاه مربوط به 
تیر و کمان ورزش 

Xero 

  

  
  

  جفت کردن حسگرهاي وایرلس خود
  

نید، باید متصل می ک Bluetoothیا  +ANTاولین بار که یک  حسگر وایرلس را به ساعت خود با استفاده از تکنولوژي 
کند  ، گارمین توصیه میداشته باشد Bluetoothو هم  +ANTساعت و حسگر را جفت کنید. اگر حسگر هم تکنولوژي 

لیتی را شروع حسگر را جفت کنید. بعد از این که جفت شدند، ساعت وقتی که شما فعا +ANTکه با استفاده از تکنولوژي 
  می کنید و حسگر فعال و در محدوده باشد، به صورت خودکار به حسگر متصل می شود.

  آن را بپوشید. .اگر یک کنترل گر ضربان قلب را جفت می کنید،1
  کنترلگر ضربان قلب را تا زمانی که نپوشید، هیچ داده  اي ارسال یا دریافت نمی کند.

  فیتی) حسگر قرار دهید.10.ساعت را در سه متري (2
  فاصله داشته باشید. فیت) 33متر ( 10توجه: در زمان جفت کردن  از حسگرهاي دیگر وایرلس 

3.MENU .(منو) را نگه دارید  
4. Sensors & Accessories > Add New  اضافه کردن جدید) را انتخاب کنید. >(حسگرها و لوازم جانبی  
  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

 Search All Sensors .(جست و جوي تمام حسگرها) را انتخاب کنید  
 .وع حسگر خود را انتخاب کنید  

(متصل)  Connectedدرحال جست و جو) به ( Searchingبعد از جفت شدن حسگر با ساعتتان، وضعیت حسگر از 
. شما می تغییر وضعیت می دهد. داده هاي حسگر در صفحات داده ها یا فیلد داده ي سفارشی، نمایش داده خواهد شد

  .)40(شخصی سازي صفحات داده ها، صفحه ي کنید  شخصی سازيفیلد داده ي اختیاري را  توانید
  

  ورزش دو و میدانی)یدن (اطلاعات تخصصی هاي دودینامیک
لوازم جانبی یا دیگر   ب)(کمربند ضربان قل HRM-Proمی توانید از دستگاه فنیکس سازگار خود که با لوازم جانبی 

  اده کنید.داینامیک هاي دویدن به منظور ایجاد بازخود بلادرنگ درباره ي ترکیب دویدنتان، جفت شده است را استف



دن، اندازه تنه را به منظور محاسبه ي شش معیار دوی داراي سرعت سنجی که حرکت  یدندوي لوازم جانبی داینامیک ها
  می گیرد، می باشد.

Cadence )پ) را نمایش چتعداد قدم ها در دقیقه می باشد. این مورد مجموع قدم ها را (ترکیب گام هاي راست و ) ریتم
  می دهد.

Vertical oscillation ن مورد ي، پرش هاي بدن شما در حین دویدن می باشد. ای(نوسانات عمودي): نوسانات عمود
  حرکت عمودي تنه ي شما که بر حسب سانتی متر اندازه گیري شده است  را نمایش می دهد.

Ground contact time :(زمان تماس با زمین) گام دویدن، زمان تماس با زمین، مقدار زمانی را که در هر گام در هن
  می باشد. این مورد بر حسب میلی ثانیه می باشد.روي سطح زمین بوده اید 

  نمی باشد. زمان تماس با زمین براي فعالیت راه رفتن موجودتوازن گزینه هاي زمان تماس با زمین و توجه: (مورد) 
Ground contact time balance  :(توازن زمان تماس با زمین)زمان  توازن زمان تماس با زمین، توازن چپ/راست

با  53.2 با زمین را در حین دویدن نمایش می دهد. این مورد عددي درصدي را نمایش می دهد. براي مثال تماس شما
  فلشی به سمت چپ یا راست.

Stride length  یري می شود.گ(طول گام): طول گام، طول گام شما از یک قدم به قدم دیگر است. و بر حسب متر اندازه  
نسبت  ت نوسان عمودي به طول گام است. عددي درصدي را نشان می دهد.نسبت عمودي): : نسبت عمودي، نسب( 

  عمودي با عددي کمتر، به طور معمول نشانگر ترکیب دویدن بهتري می باشد.
   

  ت تخصصی مربوط به ورزش دو و میدانی)اینامیک هاي دویدن (اطلاعتمرین با د
 HRM-Proند لوازم جانبی قبل از این که بتوانید داینامیک هاي دویدن را ببینید، باید یک لوازم جانبی داینامیک هاي دویدن مان

  .)106ي  (جفت کردن حسگرهاي وایرلس خود، صفحهرا پوشیده و آن را با دستگاه خود جفت کنید (کمربند ضربان قلب) 
1.MENU .(منو) را نگه دارید  
2 .Activities & Apps را انتخاب کنید. )(فعالیت ها و برنامه ها  
  .یک فعالیت را انتخاب کنید.3
  .تنظیمات فعالیت را انتخاب کنید.4
5. Data Screens > Add New  اضافه کردن جدید) را انتخاب کنید. >(صفحات داده  
  .یک صفحه ي داده ي داینامیک هاي دویدن را انتخاب کنید.6

  ت داینامیک هاي دویدن براي همه ي فعالیت ها موجود نمی باشد.توجه: صفحا
  .)16(شروع یک فعالیت، صفحه ي .بدوید 7
ین) را انتخاب (پای DOWN(بالا) یا  UP.براي باز کردن یک صفحه ي داینامیک هاي دویدن به منظور مشاهده ي معیار ها، 8

  کنید.
  



  از بین رفتهراهنمایی هایی براي داده داینامیک هاي دویدنِ 
  اگر داده ي داینامیک هاي دویدن نمایش داده نمی شود، می توانید این راهنمایی ها را امتحان کنید.

  از داشتن یک لوازم جانبی داینامیک هاي دویدن مانند لوازم جانبیHRM-Pro ) (کمربند ضربان قلب
  اطمینان حاصل نمایید.

  روي خود می باشند. لوازم جانبی با داینامیک هاي دویدن که داراي  
 ید.لوازم جانبی داینامیک هاي دویدن را با دستگاه فنیکس خود، طبق دستورالعمل دوباه جفت کن  
  اگر از لوازم جانبیHRM-Pro  (کمربند ضربان قلب) با استگاه فنیکس خود با  ستفاده می کنید، آن را

  جفت کنید.(بلوتوث)  Bluetoothبجاي تکنولوژي   +ANTاستفاده از تکنولوژي 
در حین راه رفتن  فقط در حین دویدن نمایش داده می شود. این مورد زمینتوجه: زمان تماس با زمین و توازن زمان تماس با 

  محاسبه نمی شود.
  

  inReachکنترل از راه دور 
نیکستان می دهد. فخود را با استفاده از دستگاه  inReachکنترل دستگاه  نبه شما امکا inReachعملکرد کنترل از راه دور 

  مراجعه نمایید.  buy.garmin.comبه آدرس اینترنتی  inReachبراي خرید یک دستگاه سازگار 
  

  inReachاستفاده از کنترل از راه دور 
ه مجموع صفحات اضافه را ب inReachاستفاده کنید، باید صفحه ي  inReachقبل از این که بتوانید از عملکرد کنترل از راه دور 

  ).40(شخصی سازي صفحات داده ها، صفحه ي کنید 
  خود را روشن کنید. inReach.دستگاه 1
  ار دهید.(پایین) را فش DOWN(بالا) یا  UP، از صفحه ي اصلی ساعت فنیکس خود، inReach.براي مشاهده ي صفحه ي 2
  (شروع) را فشار دهید. STARTخود،  inReach.براي جست و جوي دستگاه 3
  (شروع) را فشار دهید. STARTخود،  inReach.براي جفت کردن دستگاه 4
5.START :(شروع) را فشار داده و یک گزینه را انتخاب کنید  

  ) را انتخاب کنید.SOS(شروع یک  SOS ،Initiate SOSبراي ارسال یک پیام 
  فقط از زمان اضطراري واقعی استفاده کنید. SOSتوجه: شما باید از عملکرد  

  ،براي ارسال یک پیام متنیMessages > New Message  خاطبین پیام پیام جدید) را انتخاب کرده و م >(پیام ها
  را انتخاب کنید، و متن پیام را وارد کنید یا یک گزینه ي متن سریع را انتخاب کنید.



  ،براي ارسال یک پیام از پیش تنظیم شدهSend Preset کرده، و یک پیام  (ارسال پیام از پیش تعیین شده) را انتخاب
  را از لیست انتخاب کنید.

 و مسافت طی شده در حین یک فعالیت،  زمان سنجراي مشاهده ي بTracking (پیگیري) را انتخاب کنید.  
  
  

   VIRBکنترل از راه دور 
  ان می دهد.را با استفاده از دستگاهت خود VIRBبه شما امکان کنترل دوربین ورزشی  VIRBعملکرد کنترل از راه دور 

  
    

  VIRBکنترل دوربین ورزشی 
 VIRBور روي دوربین دباید تنظیمات کنترل از راه  ،استفاده کنید VIRBقبل از این که بتوانید از عملکرد کنترل از راه دور 

  مراجعه کنید. VIRBسري هاي  دفترچه ي راهنمايخود را فعال سازید. براي اطلاعات بیشتر به 
  خود را روشن کنید. VIRB.دوربین 1
  .)106(جفت کردن حسگرهاي وایرلس خود، صفحه ي خود را با ساعت فنیکستان جفت کنید  VIRB.دوربین 2

  ی گردد.به صورت خودکار به مجموع صفحات اضافه م VIRBصفحه ي 
  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UP، از صفحه ي اصلی ساعت، VIRB.براي مشاهده ي صفحه ي 3
  .در صورت لزوم، تا اتصال ساعتتان با دوربین صبر کنید.4
  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

 راي ضبط ویدیو، بStart Recording .(شروع به ضبط) را انتخاب کنید  
  روي صفحه ي فنیکس نمایش داده می شود. پیشخوان ویدیو بر

  ،براي عکس گرفتن در حین ضبط ویدیوDOWN .(پایین) را فشار دهید  
  ،براي توقف ضبط ویدیوSTOP .(توقف) را فشار دهید  
  ،براي عکس گرفتنTake Photo .(عکس گرفتن) را انتخاب کنید  
  ،براي گرفتن چند عکس در حالت پشت سر همTake Burst .(گرفتن پشت سرهم) را انتخاب کنید  
  ،براي بردن دوربین به حالت غیرفعالSleep Camera .(دوربین غیر فعال) را انتخاب کنید  
  ،براي بیرون آوردن دوربین از حالت غیرفعالWake Camera .(فعال کردن دوربین) را انتخاب کنید  
  ،براي تغییر تنظیمات ویدیو و عکسSetting  انتخاب کنید.(تنظیمات) را  

  

  در حین یک فعالیت VIRBکنترل یک دوربین ورزشی 



فعال  VIRBوي دوربین استفاده کنید، باید تنظیمات کنترل از راه دور را ر VIRBقبل از این که از عملکرد کنترل از راه دور 
  مراجعه کنید. VIRBسري هاي  دفترچه ي راهنمايبراي اطلاعات بیشتر به  کرده باشید.

  خود را روشن کنید. VIRB.دوربین 1
  ).106 خود را با ساعت فنیکستان جفت کنید (جفت کردن حسگر هاي وایرلس خود، صفحه ي VIRB.دوربین 2

  به صورت خودکار به فعالت هاي شما اضافه می شود. VIRBوقتی دوربین جفت شده باشد، یک صفحه ي داده ي 
  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UP در حین یک فعالیت، VIRB داده ي .براي مشاهده ي صفحه ي3
  .در صورت لزوم تا اتصال ساعت به دوربین صبر کنید.4
5.MENU .(منو) را نگه دارید  
6.VIRB .را انتخاب کنید  
  .یک گزینه را انتخاب کنید:7

 >تنظیمات ( Settings > Recording Mode > Timer Start/Stopبراي کنترل دوربین با استفاده از زمان سنج فعالیت، 
  زمان سنج شروع/توقف) را انتخاب کنید. >حالت ضبط 

  توجه: زمانی که یک فعالیت را شروع یا متوقف کنید، ضبط ویدیو به صورت خودکار شروع و متوقف می شود.
  ،براي کنترل دوربین با استفاده از گزینه هاي منوSettings > Recording Mode > Manual حالت  >ت (تنظیما

  دستی) را انتخاب کنید. >ضبط 
 راي ضبط ویدیو به صورت دستی، بStart Recording .(شروع ضبط) را انتخاب کنید  

  پیشخوان ویدیو بر صفحه ي فنیکس نمایش داده می شود.
  براي عکس گرفتن در حین ضبط ویدیوDOWN .(پایین) را فشار دهید  
 ی، براي توقف ضبط ویدیو به صورت دستSTOP .(توقف) را فشار دهید  
  گرفتن چند عکس پشت سر هم در حالت برايbrust mode  ،(عکاسی پشت هم)Take Brust ت (گرفتن عکس پش

  سر هم) را انتخاب کنید.
  ،براي بردن دوربین به حالت غیر فعالSleep Camera .(دوربین غیر فعال) را انتخاب کنید  
  ،براي خارج کردن دوربین از حالت غیر فعالWake Camera .(دوربین فعال) را انتخاب کنید  

  
  

  Xeroتیرو کمان دستگاه مربوط به ورزش تنظیمات 
را  Xeroسازگار  کنید، باید یک دستگاه شخصی سازيتیرو کمان را  دستگاه مربوط به ورزش انید تنظیماتوقبل از این که بت

  .)106حسگرهاي وایرلس خود، صفحه ي  (جفت کردنجفت کنید 



MENU  (منو) را نگه داشته، وSensors & Accessories > XERO Laser Locations > Laser Locations 
ا انتخاب ) رلیزري(مشخص شده ي) موقعیت هاي  > تیرو کمانمربوط به ورزش   XEROدستگاه  >(حسگرها و لوازم جانبی 

  کنید.
During Activity (در حین فعالیت): نمایش اطلاعات موقعیت لیزري را از یک دستگاه سازگار و جفت شده ي Xero  در حین

  یک فعالیت را فعال می سازد.
Share Mode  یزري به ل(مشخص شده ي) (حالت به اشتراك گذاشتن): به شما امکان به اشتراك گذاشتن اطلاعات موقعیت

  صورت عمومی یا پخش خصوصی را می دهد.
  

 نقشه
، نقاط مورد علاقه ي خطوط توپوگرافیدستگاه شما می تواند انواع متعددي از داده هاي نقشه ي گارمین را نمایش دهد که شامل 

شه ها) براي (مدیریت کننده ي نق Map Manager. می توانید از می باشد نزدیک، نقشه هاي پیست اسکی، و زمین هاي گلف
  تفاده کنید.اس دانلود نقشه هاي بیشتر یا مدیریت ذخیره سازي نقشه ها

  جعه نمایید.مرا garmin.com/mapsبراي خرید داده هاي نقشه ي بیشتر و مشاهده ي سازگاري اطلاعات به آدرس اینترنتی 

نشانگر موقعیت شما بر روي نقشه می باشد. زمانی که به جایی مسیریابی می کنید، مسیر شما با یک خط بر روي نقشه نشان  
  داده می شود.

  

  ي نقشهمشاهده
  .)16(شروع یک فعالیت، صفحه ي نمایید  GPS.به فضاي باز رفته و شروع به یک فعالیت همراه با 1
  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UP.براي پیمایش روي صفحه ي نقشه 2
  به منظور حرکت دادن و بزرگنمایی، یک گزینه را انتخاب کنید:.3

  ،و بکشید و براي د ضربه بزنی، هدفبراي مستقر کردن علامت براي استفاده از صفحه ي لمسی، بر روي نقشه ضربه بزنید
 (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  UPبزرگ یا کوچک کردن 

  ،براي استفاده از دکمه هاMENU  ،(منو) را نگه داشتهPan/Zoom  (حرکت/بزرگنمایی) رده و را انتخاب کUP  (بالا)
  (پایین) را براي کوچک یا بزرگ کردن استفاده کنید. Downیا 

را  (شروع) START ست و چپ یا بزرگنمایی،توجه: می توانید براي تغییر وضعیت دادن بین حرکت به بالاو پایین، حرکت به را
  فشار دهید.

  (شروع) را فشار دهید. START، هدفبراي انتخاب نقطه ي نشان داده شده توسط علامت .4
  



  ذخیره یا مسیریابی به مکانی در روي نقشه
  یریابی کنید. شما می توانید هر موقعیتی روي نقشه را انتخاب کنید. می توانید موقعیت را ذخیره کنید یا شروع به مس

  .از نقشه، یک گزینه را انتخاب کنید:1
  ه ضربه بزنید و بر روي نقش هدفبراي استفاده از صفحه ي لمسی، بر روي نقشه ضربه بزنید، براي مستقر کردن علامت

  (پایین) را فشار دهید.  DOWN(بالا) یا  UPبکشید، براي بزرگ یا کوچک کردن، 
  ،براي استفاده از دکمه هاMENU  را نگه داشته،  )(منوPan/Zoom ده، و براي تخاب کر(حرکت/بزرگنمایی) را ان

  .(پایین) را فشار دهید  DOWN(بالا) یا  UPبزرگ یا کوچک کردن، 
 STARTنمایی، توجه: می توانید براي تغییر وضعیت بین حالت هاي حرکت به بالا و پایین، حرکت به چپ و راست، یا بزرگ

  (شروع) را فشار دهید.
  
  
  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  .براي قرار دادن علامت هدف، نقشه را حرکت دهید و بزرگ کنید .2
  (شروع) را نگه دارید. START.براي انتخاب نقطه ي نشان داده شده توسط علامت هدف، 3
  
  . در صورت لزوم، یک نقطه ي نزدیک مورد علاقه را انتخاب کنید.4
  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

  ،براي شروع مسیریابی به موقعیتیGO  .(برو) را انتخاب کنید  
  ،براي ذخیره ي یک موقعیتSave Location .(ذخیره ي موقعیت) را انتخاب کنید  



  ،براي مشاهده ي اطلاعات درباره ي موقعیتReview .(مرور) ر انتخاب کنید  
  
  

  (نزدیک من) Around Meمسیریابی با ویژگی 
  فاده کنید.است می توانید از ویژگی نزدیک من براي مسیریابی به نقاط مورد علاقه ي نزدیک و توقف گاه هاي بین راه

  نقاط مسیریابی کرد. توجه: دادههاي نقشه که روي دستگاه شما نصب شده است باید شامل نقاط مورد علاقه باشد تا بتوان به آن
  (منو) را نگه دارید. MENU.از نقشه، 1
2. Around Me .(نزدیک من) را انتخاب کنید  

  روي نقشه نمایش داده می شود.آیکون هاي نشان دهنده ي نقاط مورد علاقه و توقف گاه هاي بین راه بر 
  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا   UP.براي مشخص کردن یک نقطه ي مهم روي نقشه، 3
4.STOP  (توقف).را فشار دهید  

  لیستی از نقاط مورد علاقه و توقف گاه هاي بین راه در بخش برجسته ي نقشه نمایش داده می شود.
  .موقعیتی را انتخاب کنید.5
 :ک گزینه را انتخاب کنید. ی6

  
 براي شروع  مسیریابی به آن موقعیت GO .(برو) را انتخاب کنید  
  ،براي مشاهده ي موقعیت روي نقشهMap .(نقشه) را انتخاب کنید  
  ،براي ذخیره ي موقعیتSave Location .را انتخاب کنید  
  ،براي مشاهده ي اطلاعات مرتبط با موقعیتReview .(مرور) را انتخاب کنید  

  
  

  تنظیمات نقشه
  کنید. شخصی سازيمی توانید نحوه ي نمایش نقشه را در برنامه ي نقشه و صفحات داده ها 

کنید  خصی سازيشتوجه: در صورت لزوم، می توانید تنظیمات نقشه را براي فعالیتی خاص بجاي استفاده از تنظیمات سیستم، 
  .)47ي  (تنظیمات نقشه ي فعالیت، صفحه

MENU  (منو) را نگه دارید وMap .(نقشه) را انتخاب کنید  
Map Manager نلود نقشه هاي (مدیریت کننده ي نقشه): نسخه هاي نقشه ي دانلود شده را نشان داده و به شما اجازه ي دا
  .)113(مدیریت نقشه ها، صفحه ي اضافی را می دهد 



Map Theme شه ها، صفحه ي(تم نقشه): نقشه را براي نمایش داده هاي بهینه براي نوع فعالیت شما تنظیم می کند (تم نق 
113.(  

Orientation ) جهت): جهت نقشه را مشخص می کند. گزینه يNorth Up نمایش می  (شمال بالا) شمال را در بالاي صفحه
  (مسیریابی به بالا) مسیر فعلی رفتن شما به بالاي صفحه را نشان می دهد. Track Upدهد. گزینه ي 

User Locations .(موقعیت هاي کاربر): موقعیت هاي ذخیره شده را نشان می دهد یا پنهان می سازد  
Segments  (بخش ها): بخش ها رابه عنوان خطی رنگی بر روي نقشه نشان داده یا پنهان می کند  
Contours .(خطوط حدافاصل): خطوط حدفاصل را نشان داده یا پنهان می کند  

Track Log :(پیگیري رخدادها) نشان داده یا ه ، یا مسیري که پیموده اید را به صورت خطی رنگی روي نقشپیگیري رخدادها
  پنهان می کند.

Track Color .(پیگیري رنگ): رنگ پیگیري رخدادها را تغییر می دهد  
Auto Zoom نقشه انتخاب می  زرگنمایی خودکار): به صورت خودکار درجه ي بزرگنمایی را براي استفاده ي بهینه ي شما از(ب

  کند. وقتی غیرفعال شود، باید به صورت دستی عمل بزرگ کردن یا کوچک کردن را انجام دهید.
Lock on Road زدیک ترین نبه سمت موقعیت شما روي نقشه این (خود)،  (قفل روي جاده): آیکون موقعیت را قفل کرده که

  جاده می باشد.
Detail (جزئیات)است باعث شود  : میزان جزئیات نمایش داده شده روي نقشه را تنظیم می کند. نمایش جزئیات بیشتر ممکن

  ارائه ي مجدد نقشه کندتر پیش برود.
Marine )تنظیم می کند. دریانوردينقشه را در حالت نمایش داده ها در حالت  ):دریانوردي  

Restore Theme  ستگاه را می دهد.د(بازیابی تم): به شما امکان بازیابی تنظیمات تم پیش فرض نقشه یا تم هاي پاك شده از  
  
  
  
  
  
  

  مدیریت نقشه ها
ید. همچنین لو کنزمانی که ساعت خود را به یک شبکه ي واي فاي متصل می کنید، می توانید نقشه هاي مناطق بیشتري را دان

  می توانید نقشه ها را براي افزایش فضاي ذخیره سازيِ موجود دستگاه، پاك کنید.
1.MENU .را نگه دارید  
2. Map > Map Manager  مدیریت کننده ي نقشه) را انتخاب کنید. >(نقشه  
  .یک دسته بندي براي نقشه را انتخاب کنید.3



  .یک گزینه را انتخاب کنید:4
  ،براي دانلود یک نقشهAdd Map  ،(اضافه کردن نقشه) را انتخاب کرده، یک نقشه را انتخاب کنیدSTART  (شروع)

  (دانلود) را انتخاب کنید. Downloadرا فشار دهید، و 
انلود ف قرار می دهد، و دتوجه: براي جلوگیري از خالی شدن باتر، ساعت دانلود نقشه را براي انجام اینکار در آینده در ص

  زمانی که ساعت به یک منبع برق بیرونی متصل باشد، شروع می شود.
  ،یک نقشه را انتخاب کنید، براي حذف یک نقشهSTART  (شروع) را فشار دهید، وRemove تخاب (حذف) را ان

  کنید.
  
  

  تم هاي نقشه 
  انتخاب کنید.شما می توانید تم نقشه را براي نمایش بهینه ي داده ها براي نوع فعالیت خود 

MENU  (منو) را نگه داشته، وMap > Map Theme  تم نقشه) را انتخاب کنید. >(نقشه  
None می کند. (هیچ کدام): از ترجیحات شما در تنظیمات نقشه ي سیستم بدون هیچ تم بیشتر اعمال شده اي استفاده  

  
Marine ي تنظیم می کند.(دریانوردي): نقشه را براي نمایش داده ها در حالت دریانورد  

High Contrast )ؤیت بهتر در محیط هاي تضاد رنگی بالا): نقشه را براي نمایش داده ها با تضاد رنگی بشتر به منظور قابلیت ر
  چالش برانگیز، تنظیم می کند.

Dark  ی کند.م(تیره): نقشه را براي نمایش داده ها با پس زمینه ي تیره براي قابلیت رؤیت بهتر در شب، تنظیم  
Popularity  راه ها را روي نقشه پر رنگ تر می نماید.(محبوب): محبوب ترین جاده ها یا  
Resort Ski ه، تنظیم می کند.(پیست اسکی): نقشه را براي نمایش مرتبط ترین داده هاي اسکی در یک صفح  

  

  تنظیمات نقشه ي دریانوردي
  کنید. شخصی سازيشما می توانید نحوه ي نمایش نقشه در حالت دریانوردي را  

MENU  (منو) را نگه داشته، وMap > Marine  دریانوردي) را انتخاب کنید. >(نقشه  
  

Spot Soundings ) نمودار را فعال می سازد.عمق سنجی نقطه اي): اندازه گیري هاي عمق بر روي  
Light Sectors ).بخش هاي نوري): ظاهر بخش هاي نوري را روي نموار نشان داده و پیکربندي می کند  



Symbol Set تنظیم می کند.  گزینه ي را در حالت دریانوردي  ي نمودار(تنظیم نمادها): نمادهاNOAA هاي نموداري نماد
لی (علائم کمک ناوبري ) ئم انجمن بین الملنشانگر جدول علاگزینه بین المللی   را نمایش می دهد. هوایی سیاستملی اقیانوسی و 

  و (مسئولات) چراغ هاي دریایی می باشد.
  

  آهنگ
  سه گزینه ي مختلف پخش موسیقی براي ساعت فنیکس شما می باشد.درباره ي  بخشتوجه: این 

 موسیقی از یک دستگاه دیگر  
 محتواي صوتی شخصی  
  گوشی شماموسیقی هاي ذخیره شده روي  

د کنید، و در نتیجه بر روي ساعت فنیکس، می توانید محتواي صوتی را از روي کامپیوتر یا دستگاه دیگري روي ساعت خود دانلو
اعتتان، می سنزدیک شما نیست به آن ها گوش دهید. براي گوش دادن به محتواي صوتی ذخیره شده بر روي  گوشیزمانی که 

  را با تکنولوژي بلوتوث متصل کنید. هدفوننید توا

  

  طرف سوم آهنگ کنندهتأمینیک اتصال به 
کنید، باید به  دده دانلوقبل از این که بتوانید آهنگ یا فایل هاي دیگر صوتی را روي ساعت سازگار خود از دستگاه دیگر حمایت ش

  متصل شوید. Garmin Connectبرنامه ي دستگاه دیگر با استفاده از 

  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

2 .Garmin Devices .(دستگاه هاي گارمین) را انتخاب کرده، و ساعت خود را انتخاب کنید  

3 .Music > Music Providers  آهنگ دستگاهی دیگر) را انتخاب کنید. >(آهنگ  

  . یک گزینه را انتخاب کنید:4

  اده شده روي و دستورالعمل هاي نمایش د ،به یک دستگاه نصب شده، یک دستگاه دیگر را انتخاب کنیدبراي اتصال
  صفحه را دنبال کنید.

  ،براي اتصال به یک دستگاه دیگر جدیدGet Music Apps مشخص  (دریافت برنامه هاي آهنگ)، یک دستگاه را
  کنید، و دستورالعمل هاي نمایش داده شده روي صفحه را دنبال کنید.



  

  دانلود کردن محتواي صوتی از یک دستگاه دیگر
تصال به یک (اتصل شوید مقبل از این که بتوانید محتواي صوتی را از یک دستگاه دیگر دانلود کنید، باید به یک شبکه ي واي فاي 

  .)121شبکه ي واي فاي، صفحه ي 

  (پایین) را نگه دارید. DOWN.براي باز کردن کنترل هاي آهنگ از هر صفحه اي، 1

2.MENU .(منو) را نگه دارید  

3 .Music Providers .(دستگاه هاي دیگر تأمین کننده ي موسیقی) را نتخاب کنید  

  یک دستگاه متصل را انتخاب کنید..4

  پخش یا مورد دیگري را براي دانلود بر روي ساعت انتخاب کنید..یک لیست 5

  را تا زمانی که از شما درخواست همگام سازي با سرویس شود، فشار دهید. BACK.در صورت لزوم 6

را  واسته شود که ساعتختوجه: دانلود محتواي صوتی، می تواند باتري را خالی کند. ممکن است اگر شارژ باتري کم باشد، از شما 
  به منبع خارجی برق متصل کنید.

  

  دانلود کردن محتواي صوتی شخصی
را روي  ™Garmin Expressقبل از این که بتوانید آهنگ شخصی خود را روي دستگاهتان بفرستید، باید اپلیکیشن (برنامه ي) 

  .)www.garmin.com/express(نصب کنید کامپیوتر خود 

س از کامپیوتر را روي یک دستگاه فنیک m4a.و  mp3.خصی خودتان را مانند فایل هاي شفایل هاي ویدیویی  شما می توانید
  .مراجعه نمایید garmin.com/musicfilesبراي اطلاعات بیشتر به آدرس اینترنتی  خود بارگذاري کنید.

  همراه دستگاه به کامپیوترتان متصل کنید. USB.دستگاه خود را با استفاده از کابل 1

(آهنگ) را  MUSICرا باز کرده، دستگاه خود را انتخاب کنید و  Garmin Express application.بر روي کامپیوتر خود، 2
  انتخاب کنید.



را انتخاب کرده و در پوشه ي فایل هاي صوتی خود جست   راهنمایی: براي کامپیوترهاي با سیستم عامل ویندوز، می توانید
از کتابخانه ي (مجموعه ي آهنگ هاي)  Garmin Expressاپلیکیشن و جو کنید. براي کامپیوترهاي با سیستم عامل اپل، 

iTunes® .شما استفاده می کند  

انند فایل صوتی م ي ) یک دسته iTunes(مجموعه آهنگ هاي  iTunes Library(آهنگ من) یا  My Music.در لیست 3
  آهنگ ها یا لیست پخش را انتخاب کنید.

  نید.ک(ارسال به دستگاه) را انتخاب  Send to Device.مربع کنار فایل هاي صوتی مد نظر را انتخاب کرده، و 4

راي حذف فایل هاي و ب.در صورت لزوم، در لیست فنیکس، یک دسته را انتخاب کنید، مربع هاي کنار موردها را علامت بزنید، 5
  (حذف از دستگاه) را انتخاب کنید. Remove From Deviceصوتی 

  

  گوش دادن آهنگ
  (پایین) را نگه دارید. DOWN.براي باز کردن کنترل هاي آهنگ، از هر صفحه اي 1

  .)116(اتصال هدفون بلوتوثی، صفحه ي ی خود را با تکنولوژي بلوتوث متصل کنید هدفون.در صورت لزوم، 2

3.MENU  .(منو) را نگه دارید  

4. Music Providers د:(دستگاه دیگر تأمین کننده ي موسیقی) را انتخاب کنید، و یک گزینه را انتخاب کنی  

  آهنگ هاي دانلود شده از روي کامپیوتر بر روي ساعتتان، براي گوش دادن بهMy Music ن) را انتخاب (آهنگ هاي م
  ).115 صی، صفحه يکنید (دانلود محتواي صوتی شخ

  ،براي کنترل پخش آهنگ روي تلفنتانControl Phone .(کنترل تلفن)  را انتخاب کنید  
 انتخاب کنید. نام تأمین کننده و لیست پخش را ،براي گوش دادن آهنگ از یک دستگاه دیگر تأمین کننده ي موسیقی  

  را انتخاب کنید.  .5

  

  کنترل هاي پخش آهنگ
  آهنگ بر حسب منبع آهنگ انتخابی، ممکن است متفاوت به نظر برسد. توجه: کنترل هاي پخش



 
 

 اتصال هدفون بلوتوثی

 
جهت گوش دادن به آهنگ هایی که روي ساعت فنیکس شما بارگذاري شده، لازم است حتماً از  هدفونی که تکنولوژي بلوتوث را 

 دارا می باشد استفاده کنید.

 1. هدفون را در فاصله 2 متري (6,6 فوت) از ساعت خود قرار دهید.

 2. جهت اتصال، حالت جفت شدن را به روي هدفون خود فعال کنید.

3. Menu )دارید. نگه را )منو 
4. Music ،(موسیقی) سپس  Headphones )(سپس هدفون  New Add ا)کنید. نتخابا را ) دیدج دنوفز 
 کنید. انتخاب دنش جفت و اتصال فرایند کمیلت جهت را ودخ هدفون .5
 

  تغییر حالت صوتی



 دهید. تغییر ونوم حالت به استریو از را موسیقی خشپ حالت توانید می شما
1. Menu دارید. نگه را )(منو 
2.Music )(سبس و موسیقی  Audio )(کنید. انتخاب را صدا 
 کنید. انتخاب را گزینه یک.3
 
 

  قابلیت اتصال
 

 شما ساعت رايب اتصال هاي قابلیت  کنید، یم جفت باشد اشتهد را ازيس مگامه قابلیت که تلفنی با را خود اعتس شما که هنگامی
 هاي ویژگی نید،ک متصل ايف واي شبکه یک به را ساعت شما که هنگامی )…ي فحهص تلفن، کردن جفت ( ود.ش می استفاده قابل

 )… ي صفحه فاي، واي شبکه یک هب (اتصال گیرد. یم قرار سترسد در بیشتري
 
 
 

  ویژگی هاي اتصال تلفن
 دسترس در تلفن تصالا هاي ویژگی نید،ک می متصل app Connect Garmin  نامهبر به را فنیکس ساعت کی شما که هنگامی

 )… ي فحهص تلفن، سازي (همگام یرد.گ می قرار
 گارمین اتصال برنامه براي کاربردي برنامه هاي ویژگی ،Connect Garmin، برنامه و  ,IQ Connectبرنامه سري یک و 

 )… ي صفحه کامپیوتر، و وبایلم کاربردي هاي رنامهب ( یشتر.ب جانبی هاي
 .ي صفحه صفحات، ( صفحات…( 
 ي صفحه (کنترل، کنترل منوي هاي ویژگی…( 
 ي صفحه ایمنی، و یابی رد هاي ویژگی ( ایمنی و یابی رد هاي ویژگی …( 
 ي صفحه بلوتوثی، هاي پیام و ها اعلان کردن فعال ( ها اعلان و ها پیام مانند تلفن، تعاملات …( 

 

  تلفن جفت کردن
 برنامه طریق از تماح باید ساعت موبایل، بلوتوث تنظیمات از استفاده ايج به شده، تصلم ساعت ايه ویژگی زا ستفادها جهت

 Connect Garmin باشد. شده جفت موبایل 



 کنید. باز سپس و نصب راConnect Garmin  کاربري برنامه وبایل،م هاي برنامه روشگاهف طریق از.1
 کنید: انتخاب ار ساعت با کردن جفت قابلیت سازي عالف جهت را گزینه یک.2

 گزینه شود  متصل تلفن به تا شود می خواسته شما از که هنگامی اولیه، نصب حین در  Yes(بله) کنید. انتخاب را 
 اید، کرده عبور کردن جفت مرحله از پیشین مرحله در اگر  Menu(فهرست) و کنید، انتخاب را  Phone Pair)جفت 

 کنید. انتخاب را )تلفن کردن
 کنید: انتخاب خود کاربري حساب هب ساعت افزودن هتج را زینهگ یک .3

 برديکار برنامه اب دستگاه کردن جفت حال در شما که است باري اولین این اگر  Connect Garmin،دستور  هستید 
 کنید. پیروي صفحه کنید دنبال را روي هاي عمل

 برنامه با را دیگري دستگاه حال به تا اگر  Connect Garminگزینه ،  یا  منوي از ،اید کرده جفت  Garmin

 Deviceدستگاه) (سپس کنید، انتخاب را گارمین  Device Addافزودن) دستور و  کنید، انتخاب را جدید) دستگاه 
 کنید. دنبال را صفحه روي هاي عمل

 
 

  فعال کردن اعلان هاي بلوتوثی
 )… ي صفحه ،تلفنتان کردن (جفت کنید. جفت سازگار تلفن یک با ار خود ساعت باید احتم ها، علانا کردن عالف از قبل

1. Menu(فهرست) دارید. نگه را 
 (حالت statusهوشمند)، هاي (اعلانonsNotificati Smart  سپس (تلفن)،Phone  ، (اتصال)Connectivity  مسیر در.2

 کنید. انتخاب را (روشن)On  ها)،
3. Use Generalاستفاده) (یا عمومی  Activity Duringدر) کنید. تخابان را فعالیت) ینح 
 کنید. انتخاب را اعلان نوع.4
 کنید. نتخابا ار بندي زمان تنظیمات و صوصی،خ حریم صدا، حالت،.5
6. Back) دهید. فشار را عقب) هب برگشت گزینه 
7.Signature (امضا) کنید. انتخاب خود متنی پیام ایانپ به امضا کی افزودن هتج را 
 

  مشاهده اعلان ها
 دهید. فشار را (پایین)nDow  یا (بالا)Up  گزینه ساعت، اصلی صفحه زا ها، اعلان فحهص  مشاهده جهت.1
 دهید. فشار را (شروع)Start  گزینه.2
 کنید. انتخاب را اعلان یک.3
 دهید. شارف را (شروع)Start  بیشتر هاي گزینه جهت.4



 دهید. فشار را (قبلی)Back  گزینه ،قبل صفحه به بازگشت جهت.5
 

  دریافت تماس ورودي
 شماره یا و نام بیلق از اطلاعاتی نیکسف ساعت است، دهش متصل فنیکس ساعت به هک تلفنی طریقی زا ورودي ماست دریافت هنگام
 دهد. می نمایش صفحه روي ار گیرنده تماس تلفن

 کنید. انتخاب را تماس، پذیرش جهت 
 کنید. استفاده ودخ شده متصل تلفن از باید گیرنده تماس اب کردن حبتص براي  توجه:
 کنید. انتخاب را  تماس، رد جهت 
 گزینه پاسخ، پیامک فوري ارسال و تماس رد جهت  Reply(پاسخ) کنید. انتخاب لیست از از را پیام یک و کنید، انتخاب را 
 بلوتوث تکنولوژي از استفاده قابلیت با اندرویدي لفنت یک به شما ساعت که ودب خواهد پذیر مکانا حالتی رد تنها ابلیتق ینا توجه:
 باشد.

 

  متنیپاسخ به یک پیام 
 ست.ا پذیر امکان اندرویدي هاي وشیگ براي تنها ابلیتق این توجه:
 و انتخاب ها پیام لیست از فوري پیام یک توانید یم شما کنید، می دریافت خود اعتس روي بر تنیم پیام زا علانا کی ماش وقتی
 کنید. سازي خصیشConnect Garmin  اربرديک برنامه طریق از را یامپ توانید می ماش نمایید. ارسال
 اعمال مخابراتی هاي تعرفه ساسا بر ها پیام هاي هزینه و ها حدودیتم کند. می ارسال یامپ شما لفنت از ستفادها اب ابلیتق ینا توجه:
 د.بگیری تماس خود مخابراتی اپراتور با اه پیامک تعرفه  یا و ها ازمحدودیت گاهیآ با رابطه رد بیشتر طلاعاتا کسب هتج د.ش خواهد

 دهید. فشار ها علانا صفحه مشاهده هتج را (پایین)Down  ای (بالا)Up گزینه ساعت، اصلی صفحه از.1
2. Start(شروع) ید.کن انتخاب را متنی پیام علانا و دهید شارف را 
 دهید. فشار را (شروع)Start  گزینه.3
 کنید. انتخاب را (پاسخ)Reply  گزینه.4
 کنید. تخابان لیست از را پیامک یک.5

 کند. یم ارسال SMS متنی پیام یک عنوان به ار شده انتخاب یامکپ شما تلفن

  مدیریت اعلان ها
 کنید. مدیریت را شود می اهرظ فنیکس ساعت صفحه روي هک هایی اعلان ازگار،س تلفن کی از ستفادها با توانید می شما
 کنید: انتخاب را گزینه یک



 نوتیفیکیش تنظیمات خشب به کنید، مشاهده خود اعتس روي خواهید یم که وارديم انتخاب جهت کنید، یم استفاده ایفون از اگر
 بروید.ios  هاي
 سپس و تنظیماتssetting  اولConnect Garmin,  برنامه طریق از کنید، یم استفاده خود ندرویديا گوشی از اگر

 Notificationsکنید. انتخاب را ها) (اعلان 
 

  لوتوثی تلفنغیرفعال کردن اتصال ب
 کنید. خاموش را خود تلفن بلوتوثی تصالا کنترل، فهرست خشب از وانیدت می شما

 )… ي صفحه کنترل، منو سازي (شخصی کنید. اضافه نترلک منو به ار هایی زینهگ توانید یم شما توجه:
 دارید. نگه کنترل منو مشاهده جهت را (نور) LIGHT  گزینه .1

  کنید. انتخاب خود ساعت از تلفن بلوتوث کردن خاموش/غیرفعال جهت را گزینه.2

 کنید. مراجعه گوشی راهنماي دفترچه به خود تلفن بلوتوث کردن خاموش جهت
 

  خاموش و روشن کردن اعلان اتصال تلفن
 به ساعت به گوشی  بلوتوثی اتصال یا و قطع نگامه در که کنید تنظیم ایی ونهگ به را ودخ فونیکس اعتس تنظیمات وانیدت می شما
 دهد. هشدار شما

 
 هستند. اموشخ فرض پیش صورت به تلفن اتصال هشدارهاي :نکته

1. Menu(فهرست) دارید. نگه را 
 کنید. نتخابا را (هشدارها)Alerts  (تلفن)،Phone  (اتصال)، Connectivity مسیر در.2
 

  پخش  اعلان صوتی وضعیت ها در طول انجام یک فعالیت
 در صورت در  نید.ک فعال را دیگري فعالیتی هر یا و ویدند هنگام به انگیزشی ضعیتو یا ستاتوسا علانا یژگیو وانیدت یم شما

 از وتیص اعلان اینصورت، غیر در گردد می انجام است شده تصلم بلوتوث با که دفونیه طریق زا صوتی علانا خشپ ودنب دسترس
 صوتی، علانا یک پخش حین رد شود. یم پخش دهش ازيس همگامapp Connect Garmin  رنامهب با که هوشمندي تلفن طریق

 ند.ک می قطع اعلان پخش جهت را ولیها صداي شما وشمنده تلفن ای و دستگاه
 نیست. پذیر امکان اه فعالیت همه رايب قابلیت این :نکته

1. Menu(فهرست) دارید. نگه را 
2. Prompts Audioکنید. نتخابا را ها) وضعیت صوتی (اعلان 



 کنید: انتخاب را گزینه یک.3
 وضعیت، صوتی اعلان یک شنیدن جهت  Alert Lapکنید. انتخاب را وضعیت) (هشدار 
 است. فعال فرض پیش صورت به وضعیت صوتی اعلان 

 شما، اطلاعات فاصله و سرعت با مطابق وضعیت صوتی اعلان سازي شخصی جهت  Alert Pace/Speedهشدار) 
 کنید. انتخاب را سرعت)

 قلب، ضربان اطلاعات با وضعیت صوتی اعلان سازي شخصی جهت  Aler Rate Hearانتخاب را قلب ضربان (هشدار 
 کنید.)

 تایمر، توقف یا و شروع هنگام به صوتی اعلان یک شنیدن جهت Event Timerکنید. انتخاب را  رویدادها) (تایمر 

 شوند، می پخش وضعیت صوتی لاناع بعنوان که ورزشی هشدارهاي شنیدن جهت Alerts Workoutهشدارهاي) 
 کنید. انتخاب را ورزشی)

 وضعیت، صوتی اعلان بعنوان فعالیت هشدارهاي شنیدن جهت  Alerts Activityکنید. انتخاب را فعالیت) (هشدارهاي 

 صوتی، وضعیت اعلان یک یا صوتی هشدار یک از قبل دقیقا  صوتی پخش شنیدن جهت   nesTo Audioهاي (آهنگ 
 کنید. انتخاب را صوتی)

 صوتی، هاي اعلان گویش یا و زبان تعییر جهت  Dialect(گویش) کنید. انتخاب را 
 

  ویژگی هاي واي فاي متصل
 خودکار صورت هب فعالیت یک ثبت اتمهخ محض هب متصل، ايف ايو :Connect Garmin کاربري حساب در فعالیت هاي بارگزاري
 . کند یم ارسال Connect Garmin حساب به را آن اطلاعات
 کنید. سازي همگام را سوم شخص هاي برنامه  هنگاند ارائه صوتی محتواي ات دهد یم را مکانا این ماش به :صوتی محتواي

 نرم هاي رسانی زرو به جدیدترین باشد، متصل سترسد در فاي ايو شبکه کی هب ماش تگاهدس که صورتی در :افزار نرم رسانی روز به
 کند. می نصب ودکارخ صورت به را افزار

 سري کنید. جستجوonnectC Garmin  سایت در ورزشی برنامه کی انتخاب جهت وانیدت می شما :تمرینی و ورزشی هاي برنامه
 شد. خواهند ارسال ارسال شما ستگاهد به سیم بی صورت هب ها فایل مامیت باشد، تصلم فاي واي شبکه یک هب شما دستگاه که بعد

 

  اتصال به یک شبکه واي فاي
 تلفن روي کهapp Garmin  برنامه به را خود دستگاه ایدب شوید متصل فاي يوا شبکه هب بخواهید ینکها از بلق باید شما

 نید.ک وصل شده نصب امپیوترک وير بر کهexpress Garmin  برنامه یا و هوشمند
 1. Me(فهرست) دارید. نگه را  



 2.Fi-Wiبی (اینترنت ،(سپس سیم  Networks Myشبکه) ايه ،(سپس من  Network Addافزودن) انتخاب ار شبکه) کی 
 کنید.

 دهد. می نشان را شما به زدیکن فاي واي بکهرهايش از یستیل شما دستگاه
 کنید. انتخاب را شبکه یک.1
 کنید. وارد انتخابی شبکه براي را عبور رمز زوم،ل صورت در .2

 شما دستگاه که هنگامی و گردد می اضافه دهش ذخیره هاي شبکه لیست به بکهش این و ودش می تصلم بکهش کی هب ماش دستگاه
 شود. می متصل ینترنتا شبکه به مجددا ودکارخ صورت هب باشد حدودهم این در

 کامپیوتر و تلفن کاربردي هاي برنامه
 

 کنید. وصل کامپیوتر و موبایل برنامه ندینچ به کاربري سابح یک اب را ودخ ساعت وانیدت می شما
  
  

  هاي کامپیوتريهاي تلفن و اپلیکیشناپ
  

Garmin Connect 
یابی، تحلیل، به شما ابزاري براي رد Garmin Connectدر ارتباط باشید.  Garmin Connectشما می توانید با دوستان خود از 

ویدن، راه رفتن، رویداد هاي سبک زندگی فعال خود را که شامل د به اشتراك گذاري و تشویق یکدیگر را در اختیارتان می گذارد.
ساب کاربري . براي ثبت نام یک حورزش هاي سه گانه و مواردي بیشتر می شوند ،دوچرخه سواري، شنا، پیاده روي هاي طولانی

ا به آدرس ینصب کرده،  (garmin.com/connectapp)بر روي تلفن خود  app storeرایگان می توانید برنامه را می توانید از 
  مراجعه فرمایید. connect.garmin.comاینترنتی 

Store your activities  وانید فعالیت را بر ي یک فعالیت با ساعتتان، می ت(ذخیره کردن فعالیت هایتان): بعد از تکمیل و ذخیره
  تا زمانی که بخواهید آن را نگه دارید.خود ذخیره کرده و  Garmin Connectروي حساب 

Analyze your data ،اع، مسافت، ارتف (تحلیل داده هاي شما): می توانید اطلاعات جزئی بیشتري درباره ي فعالیت که شامل زمان
، ن طی مسافتو زما سرعتنمودار نماي یک نقشه ي هوایی، مصرف شده، تعداد قدم ها، داینامیک هاي دویدن،  ضربان قلب، کالري

  را مشاهده نمایید. شخصی سازيو گزارش هاي قابل 
  توجه: برخی داده ها نیاز به لوازم جانبیِ اختیاري مانند کنترلگر ضربان قلب دارد.

 
 
 
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 

Plan your training تمرینی رنامه هاي (برنامه ریزي تمریناتتان): می توانید یک هدف ورزشی براي خود انتخاب کرده و یکی از ب
  روزانه را بارگیري کنید. 

Track your progress ته، وارد (نگه داشتن حساب پیشرفت خود): شما می توانید حساب قدم هاي روزانه ي خود را نگه داش
  ، و به اهداف خود برسید.شوید با افرادي که حساب گارمین کانکت دارند مسابقه ي دوستانه

Share your activities پست کردن ر یا براي دنبال کردن فعالیت هاي یکدیگ نید(به اشتراك گذاشتن فعالیت هاي خود): می توا
  متصل شوید. فعالیتتان بر روي سایت هاي شبکه ي اجتماعی مورد علاقه ي خود، با دوستان خودلینک 

Manage your settings  (مدیریت تنظیمات): می توانید ساعت خود را تنظیمات کاربري را در حسابGarmin Connect 
  خود مدیریت کنید.

  

   Garmin Connectاستفاده از برنامه ي 
 Garminي  ، می توانید از برنامه)117(جفت کردن گوشی خود، صفحه ي بعد از این که ساعت خود را با تلفنتان جفت کردید 

Connect گذاري همه ي داده هاي فعالیتتان در حساب ربراي باGarmin Connect .خود استفاده کنید  
  روي گوشی شما اجرا شود. Garmin Connectبررسی کنید که برنامه .1



  فوتی) تلفن خود قرار دهید. 30متري ( 10ساعت خود را در فاصله ي .2
ازي شما همگام س Garmin Connectو حساب  Garmin Connectساعت شما به صورت خودکار داده هایتان را با برنامه ي 

 می کند.

 
 
 
  

  Garmin Connectبه روز رسانی نرم افزار با استفاده از برنامه ي 

نید، باید یک حساب کبه روز رسانی  Garmin Connectقبل از این که بتوانید نرم افزار ساعتتان را با استفاده از برنامه ي 
Garmin Connect  117ي  (جفت کردن گوشی خود، صفحهداشته باشید، و باید ساعت را با یک تلفن سازگار جفت کنید(.  

  )122 حه ي، صفGarmin Connectاستفاده از برنامه ي همگام سازي کنید ( Garmin Connectساعت خود را با برنامه ي  
اعت شما ارسال می سبه صورت خودکار به روز رسانی را به Garmin Connectفزار جدید موجود باشد، برنامه ي زمانی که نرم ا 

ه به روز رسانی تکمیل ککند. به روز رسانی زمانی اعمال می شود که شما به صورت فعال در حال استفاده از ساعت نباشید. زمانی 
  ر خاموش و سپس روشن می شود).شود، ساعت شما راه اندازي مجدد می گردد (یکبا

  
  

  روي کامپیوتر خود Garmin Connectاستفاده از 
ا متصل می شم Garmin Connectساعت شما را با استفاده از کامپیوتر به حساب  Garmin Express اپلیکیشن (برنامه ي)

و ارسال  Garmin Connectبراي بارگذاري داده هاي فعالیت خود در حساب  Garmin Expressکند. می توانید از اپلیکیشن 
نید. شما همچنین کبر روي ساعت خود استفاده  Garmin Connectداده هایی تظیر ورزش ها یا برنامه هاي تمرینی، از وبسایت 

ه روز رسانی بچنین می توانید ). هم115 می توانید آهنگ به ساعت خود اضافه کنید (دانلود محتواي صوتی شخصی، صفحه ي
  خود را مدیریت کنید. Connect IQهاي نرم افزار را نصب کرده و برنامه هاي 

  به کامپیوتر متصل کنید. USB.ساعت را با استفاده از کابل 1
   مراجعه کنید. www.garmin.com/express..به آدرس اینترنتی 2
  را نصب کنید. Garmin Express.برنامه  3
  (اضافه کردن دستگاه) را انتخاب کنید. Add Deviceرا باز کرده، و  Garmin Express.برنامه ي 4
  .دستورالعمل هاي نمایش داده شده روي صفحه را دنبال کنید.5
  

  Garmin Expressبه روز رسانی نرم افزار با استفاده از 



انلود و نصب کرده و درا  Garmin Expressد نرم افزار ساعت خود را به روز رسانی کنید، باید برنامه ي قبل از این که بتوانی
  .)123بر روي کامپیوتر خود، صفحه ي  Garmin Connect(استفاده از ساعت خود را اضافه کنید 

  به کامپیوتر متصل کنید. USB.ساعت خود را با استفاده از کابل 1
  آن را به ساعت شما ارسال می کند. Garmin Expressزمانی که نرم افزار جدید در دسترس باشد، برنامه ي 

نید. ساعت شما به ک، اتصال ساعت به کامپیوتر را قطع Garmin Express.بعد از تکمیل ارسال به روز رسانی توسط برنامه ي 2
  روز رسانی را نصب می کند.

  
 
 
 
  
  
  

  Connect IQویژگی 
ده از برنامه ي با استفا اپلیکیشن هاي موزیکرا بر روي ساعت خود از گارمین یا دیگر  Connect IQشما می توانید ویژگی 

Connect IQ  اضافه کنید(garmin.com/connectiqapp)نامه هاي . می توانید ساعت خود  را با صفحات اصلی ساعت، بر
  کنید. شخصی سازيهنگ آ اپلیکیشن هاي موزیکدستگاه، فیلدهاي داده و 

Watch Faces  ظاهر ساعت را می دهد. شخصی سازي(صفحات اصلی ساعت): به شما امکان  
Device Apps  رزشی و در فضاي فعالیت هاي وانواع (برنامه هاي دستگاه): به ساعت شما ویژگی هاي تعاملی مانند صفحات و

  را اضافه می کند. باز جدید
Data Fields (فیلدهاي داده)ي تاریخچه را به روش : به شما امکان دانلود فیلدهاي داده ي جدید که حسگر، فعالیت، و داده ها

ي داخلی اضافه را به صفحات و ویژگی ها Connect IQهاي جدیدي ارائه می نماید را می دهد. می توانید فیلدهاي داده ي 
  کنید.

Music  :(آهنگ)ضافه می کند.آهنگ را به ساعت شما ا اپلیکیشن هاي موزیک  
  

  Connect IQگی هاي دانلود ویژ
با تلفنتان جفت کنید  دانلود کنید، باید ساعت فنیکس خود را Connect IQقبل از این که بتوانید ویژگی هایی را از برنامه ي 

  .)117(جفت کردن گوشی خود، صفحه ي 
  را نصب و باز کنید. Connect IQروي تلفن خود، برنامه ي  app store.از 1
  .در صورت لزوم، ساعت خود را انتخاب کنید.2



  را انتخاب کنید. Connect IQ.یک ویژگی 3
  .دستورالعمل هاي نمایش داده شده روي صفحه را دنبال کنید.4

 

  با استفاده از کامپیوتر خود Connect IQ هاي دانلود ویژگی
  به کامپیوتر خود متصل کنید. USBدستگاه را با استفاده از کابل .1

  مراجعه کرده، و وارد شوید. apps.garmin.com.به آدرس اینترنتی 2

  را انتخاب و دانلود کنید. Connect IQ.یک ویژگی 3

  .دستور العمل هاي نمایش داده شده بر صفحه را دنبال کنید.4

  

Garmin Explore™  
یره ي ابري براي و استفاده از فضاي ذخ ما امکان برنامه ریزي سفرهابه ش ™Garmin Exploreوبسایت و برنامه ي موبایلی  

م به صورت آفلاین ارائه داده هایتان را می دهد. آنها برنامه ریزي پیشرفته هم به صورت آنلاین و ه ردیابیتوقفگاه ها، مسیر ها، و 
ما می توانید از برنامه ي که به شما امکان به اشتراك گذاشتن و همگام سازي داده ها با دستگاه گارمین سازگار خود را می دهد. ش

رادیویی را به شما  رویسفلاین، و سپس مسیریابی به نقطه اي بدون استفاده از سموبایلی آن براي دانلود نقشه ها براي دسترسی آ
  می دهد.

. یا می (garmin.com/exploreapp)روي گوشی خود دانلود کنید  app storeرا از  Garmin Exploreمی توانید برنامه ي 
  مراجعه نمایید. explore.garmin.comتوانید به آدرس اینترنتی 

   ™Garmin Golfبرنامه ي 
اهده ي آمارهاي به شما امکان بارگذاري کارت هاي امتیاز از دستگاه سازگار گارمین خود براي مش Garmin Golfبرنامه ي 

تفاوت با استفاده از برنامه جزئی و  تحلیل ضربه ها (در بازي گلف) را می دهد. بازیکنان گلف می توانند با یک دیگر در زمین هاي م
ه آن زمین ها مجهز به تخته ي امتیاز شده اند که هرکسی می تواند بزمین  42000مسابقه دهند. بیش از  Garmin Golfي 

انلود کنید روي گوشی خود د app storeرا از  Garmin Golfپیوسته (و از آن ها استفاده کند). می توانید برنامه ي 
)garmin.com/golfapp(.  

  



  پروفایل کاربري
  ید.به روز رسانی کن Garmin Connectمی توانید پروفایل کاربري خود را بر روي ساعت خود یا روي برنامه ي 

  پروفایل کاربري خودتنظیم 
سرعت حساس شناي  ودور مچ، دور کمر، محدوده ي ضربان قلب، محدوده ي توان،  ،شما می توانید جنسیت، تاریخ تولد، قد، وزن

  اده می کند.رسانی کنید. دستگاه از این اطلاعات براي محاسبه ي دقیق داده هاي تمرینات استف) را به روز CSSخود (

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. User Profile .(پروفایل کاربري) را انتخاب کنید  

  .یک گزینه را انتخاب کنید.3

  درباره ي محدوده هاي ضربان قلب
ود سطح ورزشی خود ان قلب براي اندازه گیري و افزایش قدرت قلبی عرقی خود و بهببسیاري از ورزشکاران از محدوده هاي ضرب

رد محدوده هاي قلب در یک دقیقه می باشد. پنج موضربان  طیفاستفاده می کنند. یک محدوده ي ضربان قلب، مجموعه اي از 
لی، محدوده هاي کاري شده اند. به طور بر حسب افزایش شدت، شماره گذ 5تا  1ضربان قلب عموماً پذیرفته شده از شماره ي 

  ضربان قلب بر مبناي درصدهاي حداکثر ضربان قلب شما محاسبه می شود.

  

  اهداف ورزشی
و بهبود وضعیعت  ارزیابیر می تواند به شما د به همراه آگاهی از این اصول و به کار بستن آن ها،  اي ضربان قلبهدانستن محدوده 

  کمک کند.شیتان زور

  قلبتان معیار خوبی براي شدت ورزشتان می باشد.ضربان  
 ی کند.تمرین در محدوده هاي خاصی از ضربان قلب به شما براي بهبود ظرفیت قلبی عروقی و توانتان کمک م  

) براي 127 ي ضربان قلب، صفحهاگر شما حداکثر ضربان قلب خود را می دانید، می توانید از جدول (محاسبه ي محدوده ي 
  بهترین محدوده ي ضربان قلب براي اهداف ورزشی خود استفاده کنید.مشخص کردن 



ضی باشگاه ها و مراکز اگر حداکثر ضربان قلب خود را نمی دانید، از یکی از محاسبه گران موجود در اینترنت استفاده کنید. بع
 220صورت پیش فرض،  ر ضربان قلب بهدرمانی می توانند تستی که حداکثر ضربان قلب را اندازه می گیرد را ارائه دهند. حداکث

  منهاي سن می باشد.

 

  تنظیم محدوده هاي ضربان قلب خود
ور پیش فرض استفاده می دستگاه از اطلاعات پروفایل کاربري که در ابتدا تنظیم شده براي تعیین محدوده هاي ضربان قلبتان به ط

نا تنظیم کنید. براي ي ورزشی نظیر دویدن، دوچرخه سواري، و شکند. می توانید محدوده هاي ضربان قلب جدایی براي پروفایل ها
ی توانید هر محدوده مداده هاي کالري دقیق تر در حین یک فعالیت، حداکثر ضربان قلب خود را تنظیم کنید. همچنین می توانید 

می توانید  ید.رت وارد کني ضربان قلب را به صورت دستی تنظیم کرده و ضربان قلب خود در زمان استراحت را به  همان صو
  د.خود استفاده کنی Garmin Connectمحدوده هاي خود را به صورت دستی روي دستگاه تنظیم کرده یا از حساب 

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. User Profile > Heart Rate  ضربان قلب) را انتخاب کنید. >(پروفایل کاربري  

3. Max. HR  .(حداکثر ضربان قلب) را انتخاب کرده، و حداکثر ضربان قلب خود را وارد کنید  

ک فعالیت  ی(تشخیص خودکار) براي ثبت خودکار حداکثر ضربان قلب خود در حین   Auto Detectionمی توانید از ویژگی 
  استفاده کنید.

4. LTHR > Enter Manually ) قلب آستانه ي  ن دستی) را انتخاب کرده، و ضربانوارد کرد >ضربان قلب آستانه ي لاکتیِت
  لاکتیِت خود را وارد کنید.

. می )70، صفحه ي (آستانه ي لاکتِیتمی توانید تست تعلیم داده شده اي را براي تخمین آستانه ي لاکتِت خود انجام دهید 
عالیت استفاده (تشخیص خودکار) براي ثبت خودکار آستانه ي لاکتِیت خود در حین یک ف Auto Detectionتوانید از ویژگی 

  کنید.

5. Resting HR رد کنید.(ضربان قلب در حال استراحت) را انتخاب کرده، و ضربان قلب خود در حالت استراحت را وا  

ا می توانید یک ضربان گیري شده استفاده کنید، ی گاهتان اندازهستمی توانید از متوسط ضربان قلب در حالت استراحت که توسط د
  قلب سفارشی را تنظیم کنید.

6. Zones > Based On  بر مبناي) را انتخاب کنید. >(محدوده ها  

  :.یک گزینه را انتخاب کنید7



  براي مشاهده  و ویرایش محدوده ها در ضربان ها در هر دقیقهBPM .را انتخاب کنید  
 درصد حداکثر ضربان قلب خود، صورت حدوده ها به براي مشاهده و ویرایش م%Max. HR د.را انتخاب کنی  
  ي ضربان قلب درصد ذخیره ي ضربان قلب خود (حداکثر ضربان قلب منهاصورت براي مشاهده و ویرایش محدوده ها به

  را انتخاب کنید. HRR%، در حال استراحت)
 صورت درصد ضربان قلب آستانه ي لاکتیِت خود،  براي مشاهده  و ویرایش محدوده ها به%LTHR خاب کنید.را انت  

  و براي هر محدوده یک مقدار انتخاب کنید. ،.یک محدوده را انتخاب کرده8

9. Add Sport Heart Rate  راي اضافه ب(اضافه کردن ضربان قلب در حال ورزش) را انتخاب کرده، و یک پروفایل ورزشی
  ي ضربان قلب انتخاب کنید (اختیاري).کردن محدوده هاي جدا

  .این مراحل را براي اضافه کردن محدوده هاي ضربان قلب در حال ورزش تکرار کنید (اختیاري).10

  

  اجازه به دستگاه براي تنظیم کردن محدوده هاي ضربان قلب خود
درصد ورت بان قلبتان را به صتنظیمات پیش فرض به دستگاه امکان تشخیص حداکثر ضربان قلب و تنظیم محدوده هاي ضر

  حداکثر ضربان قلب را می دهد.

  125(تنظیم پروفایل کاربري، صفحه ي از صحیح بودن تنظیمات پروفایل کاربري خود اطمینان حاصل کنید(.  
 گر ضربان قلب مچی یا قفسه ي سینه اي، بدوید.لگاهی با کنتر  
  تعداد کمی برنامه هاي تمرینیِ مربوط به ضربان قلب را که در حسابGarmin Connect account  ر دسترس دشما

  می باشد، امتحان کنید.
 با استفاده از  را و زمان آن روند ضربان قلب خودGarmin Connect  کنید.مشاهده  

  

  محاسبه ي محدوده ي ضربان قلب
محدود

 ه

 

 درصد حداکثر ضربان قلب فواید فشار احساس شده 
    

1 50–60% 

آرام، طی مسافت بدون عجله در طول زمان، تنفس 
 ریتم دار

تمرینات هوازي سطح مبتدي، کاهنده ي 
 استرس

    



    

2 60–70% 

طی مسافت بدون فشار، تنفس کمی عمیق تر، به 
 طوري که قادر به گفت و گو باشد

بازیابی خوب تمرینات پایه اي قلبی عروقی، 
 براي طی مسافت در طول زمان

    
    

3 70–80% 

طی مسافت به صورت عادي، ادامه ي گفت و گو 
 سخت تر است

ظرفیت هوازي بهبود یافته ، تمرینات قلبی 
 عروقی بهینه

    
    

4 80–90% 

طی مسافت با سرعت و کمی عدم راحتی، تنفس 
 پرقدرت

هوازي بهبود یافته،  ظرفیت و آستانه ي غیر
 سرعت بهبود یافته

    
    

5 90–100% 

 طی مسافت با سرعت زیاد، غیر قابل تحمل براي بازه
 ي زمانی طولانی، تنفس سخت

استقامت بی هوازي و عضلانی، توان افزایش 
 یافته

    
    

  

  تنظیم محدوده هاي توان خود
ت با توانایی هاي محدوده هاي توان از مقادیر پیش فرض بر مبناي جنسیت، وزن، و متوسط توانایی استفاده کرده، و ممکن اس

را وارد کرده و به نرم  ) را می دانید، می توانید آنFTPاگر مقدار توان آستانه ي عملکرد خود (شخصی شما تطابق نداشته باشد. 
وده هاي خود را بر افزار اجازه ي محاسبه ي محدوده هاي توان خود به صورت خودکار را بدهید. می توانید به صورت دستی محد

 خود، تنظیم کنید. Garmin Connectروي دستگاهتان یا با استفاده از حساب 

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. User Profile > Power Zones  محدوده هاي توان) را انتخاب کنید. >(پروفایل کاربري  

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.3

4. Based On .(بر مبناي) را انتخاب کنید  



  .یک گزینه را انتخاب کنید:5

  ،براي مشاهده و ویرایش محدوده هاي زمان بر حسب واتWatts .را انتخاب کنید  
 ده و ویرایش محدوده ها به صورت درصد توان آستانه ي عملکردتان، براي مشاه% FTP د.را انتخاب کنی  

  را انتخاب کنید. Auto Detect FTPخود (توان آستانه ي عملکرد)،  FTP.براي تشخیص خودکار 6

7.FTP  را انتخاب کرده، و مقدارFTP .خود را وارد کنید  

  براي هر محدوده وارد کنید. .یک محدوده را انتخاب کنید، و یک مقدار8

  (حداقل) را انتخاب کرده، و یک مقدار براي حداقل توان وارد کنید. Minimum.در صورت لزوم، 9

  

  

  

  

  ویژگی امنیت و ردیابی
 
 

 
ویژگی هاي امنیت و ردیابی ویژگی هاي مکمل بوده و نباید بر آن ها به عنوان روش اولیه ي دست یابی به کمک اضطراري تکیه 

  از طرف شما به سرویس هاي اضطراري تماس نمی گیرد. Garmin Connectکرد. برنامه ي 

  تنظیم شود. Garmin Connectساعت فنیکس داراي ویژگی هاي امنیت و ردیابی بوده که باید با برنامه ي 

 
 توجه

 
 

با استفاده از تکنولوژي بلوتوث متصل باشد.  Garmin Connectبراي استفاده از این ویژگی ها، ساعت فنیکس باید به برنامه ي 
  خود وارد کنید. Garmin Connectمی توانید مخاطبین اضطراري را در حساب 

  مراجعه نمایید. garmin.com/safetyبراي اطلاعات بیشتر درباره ي ویژگی امنیت و ردیابی، به آدرس اینترنتی 



Assistance  یام با اسم خودتان، لینک پ(امداد): به شما امکان ارسال یکLiveTrack تان به صورت لایو و (ردیابی مکان حضور
  (در صورت موجود بودن) به مخاطبین اضطراریتان را می دهد. GPSموقعیت  بی وقفه)،

Incident detection از تشخیص (تشخیص حادثه): زمانی که ساعت فنیکس شما حادثه اي را در حین فعالیت هاي فضاي ب
ورت موجود ص(در  GPSموقعیت  ،(ردیابی مکان حضورتان به صورت لایو و بی وقفه) LiveTrackدهد، پیامی خودکار، لینک 

  بودن) به مخاطبین اضطراریتان ارسال می کند.

LiveTrack سابقات و فعالیت هاي (ردیابی مکان حضورتان به صورت لایو و بی وقفه): به دوستان و خانواده امکان دنبال کردن م
ه هاي اجتماعی دعوت کرده یمیل یا شبکتمرینی شما را به صورت زنده می دهد. شما می توانید دنبال کنندگانتان را با استفاده از ا

  داده هاي لایو (زنده ي) شما بر روي یک صفحه ي اینترنتی را بدهید. مشاهده يو به آنان اجازه ي 

Live Event Sharing  وستان و خانواده در د(به اشتراك گذاري رویدادها به صورت زنده): به شما امکان فرستادن پیام هایی به
  امکان به روز رسانیِ بلادرنگ را می دهد.حین یک رویداد با 

  توجه: این ویژگی فقط در صورتی که ساعت به گوشی اندرویدي متصل باشد، وجود دارد.

GroupTrack )حساب ارتباطاتتان با استفاده از  پیگیري): به شما امکان ردیابی گروهیLiveTrack ًروي صفحه و مستقیما 
  بلادرنگ را می دهد.

  طبین اضطرارياضافه کردن مخا
  شماره تلفن مخاطبین اضطراري براي ویژگی امنیت و ردیابی استفاده می شود.

  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

2. Safety & Tracking > Safety Features > Emergency Contacts > Add Emergency Contacts  امنیت)
  اضافه کردن مخاطبین اضطراري) را انتخاب کنید. >مخاطبین اضطراري  >ویژگی هاي امنیت  >و ردیابی 

  .دستور العمل هاي نمایش داده شده بر روي صفحه را دنبال کنید.3

  

  اضافه کردن مخاطبین
گی ردیابی لایو و بی ن می تواند با ویژمخاطبیاضافه کنید. ایمیل هاي  Garmin Connectمخاطب به برنامه ي  50می توانید تا 

ردن مخاطبین اضطراري، (اضافه کوقفه استفاده شود. سه تا از این مخاطبین می توانند به عنوان مخاطبین اضطراري استفاده شوند 
  .)129صفحه ي 



  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

2. Contacts .(مخاطبین) را انتخاب کنید  

  دستور العمل هاي روي صفحه را دنبال کنید..3

ود همگام سازي کنید خبعد از این که مخاطبین را اضافه کردید، باید داده هاي خود را براي اعمال تغییرات با دستگاه فنیکس 
  )122 ، صفحه يGarmin Connect(استفاده از 

  

  روشن یا خاموش کردن تشخیص حادثه
  (منو) را نگه دارید. MENU.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

2. Safety & Tracking > Incident Detection  تشخیص حادثه) >(امنیت و ردیابی  

  (موقعیت یاب) کار می کند را انتخاب کنید. GPS.یک فعالیت که با 3

  تشخیص حادثه فقط براي فعالیت هاي فضاي باز خاصی در دسترس می باشد. توجه:

می  Garmin Connectزمانی که یک حادثه توسط ساعت فنیکستان تشخیص داده می شود و گوشی شما وصل باشد، برنامه ي 
 15اي لغو این پیام به مخاطبین اضطراري شما ارسال کند. شما بر GPSتواند پیامی خودکار و یک ایمیل با نام شما و موقعیت 

  ثانیه زمان دارید.

  

  درخواست کمک
اضطراري، صفحه ي  (اضافه کردن مخاطبینقبل از این که بتوانید درخواست کمک کنید، باید مخاطبین اضطراري را تعریف کنید 

129(  

1.LIGHT .(نور) را نگه دارید  

  .زمانی که احساس سه لرزش کردید، دکمه را براي فعال سازي ویژگی امداد، رها کنید.2

  ود.صفحه ي شمارش معکوس نمایش داده می ش

  (لغو) را انتخاب کنید. Cancelراهنمایی: می توانید قبل از اتمام شمارش معکوس، براي لغو این پیام 



  

  )ردیابی گروهی( Track Sessionجلسه ي   شروع یک
د سازگار، و ، یک تلفن هوشمنGarmin Connectقبل از این که بتوانید یک جلسه ي گروهی را شروع کنید، باید یک حساب 

  داشته باشید. Garmin Connectي برنامه 

با آن ها در ارتباط  با دستگاه هاي فنیکس می باشد. اگر افرادي که ردیابی گروهییک جلسه ي  عاین دستور العمل ها براي شرو
ست نتوانند دوچرخه دستگاه هاي دیگر ممکن ا. هستید دستگاه هاي سازگار دیگر دارند، می توانید آن ها را روي نقشه ببینید

  را روي نقشه نمایش دهند. ردیابی گروهیسواران 

  .به فضاي باز بروید، و دستگاه فنیکس را روشن کنید.1

  .)117(جفت کردن گوشی خود، صفحه ي .تلفن هوشمند خود را با دستگاه فنیکس جفت کنید 2

 Safety & Tracking > GroupTrack > Show on Map(منو) را نگه داشته، و  MENU.بر روي دستگاه فنیکس، 3
ا آنها در ارتباط بنشان دادن روي نقشه) را به منظور فعال سازي مشاهده ي افرادي که  >ردیابی گروهی  >(امنیت و ردیابی 

  شه، انتخاب کنید.روي نق ، برهستنید

 < Safety & Tracking > LiveTrack >  > Settings ت، ، از منوي تنظیماGarmin Connect.در برنامه 4

Group Tracks   را انتخاب کنید. ردیابی گروهی) >تنظیمات  >   >ردیابی لایو و زنده  >(امنیت و ردیابی  

5. All Connections .(تمام افراد در ارتباط) را انتخاب کنید  

6. Start LiveTrack .(شروع ردیابی زنده) را انتخاب کنید  

  .روي دستگاه فنیکس، یک فعالیت را شروع کنید.7

  . براي دیدن افرادِ در ارتباط، انگشت خود را روي نقشه بکشید.8

ک) را براي (افراد مرتبط نزدی Nearby Connections(منو)را نگه داشته و  MENUراهنمایی: از روي نقشه، می توانید 
  اب کنید.در جلسه ي ردیابی گروهی، انتخعات مسافت، مسیر، مسافت در طول زمان یا سرعت افراد متصل مشاهده  اطلا

 

 

 



  

  راهنمایی هایی براي جلسات ردیابی گروهی
(ردیابی به  LiveTrackویژگی ردیابی گروهی به شما امکان ردیابی دیگر افراد متصل یا در ارتباط در گروهتان با استفاده از 

فراد مرتبط با اجزو شما  Garmin Connectمستقیماً بر روي صفحه را می دهد. تمام اعضاي گروه باید در حساب صورت زنده) 
  شما باشند. 

  فعالیت خود را در فضاي باز با استفاده ازGPS .(موقعیت یاب) شروع کنید  
 لفن هوشمند خود جفت کنید.دستگاه فنیکس خود را با استفاده از تکنولوژي بلوتوث با ت  
  در برنامه يGarmin Connect از منوي تنظیمات ،Connections نی لیست افراد (افراد مرتبط) را براي به روز رسا

  مرتبط براي جلسه ي ردیابی گروهی خود، انتخاب کنید.
  از جفت بودن افراد مرتبط با گوشی هوشمندشان و شروع یک جلسه يLiveTrack ه) در برنامه (ردیابی به صورت زند

  اطمینان حاصل نمایید. Garmin Connectي 
  مایلی) اطمینان حاصل نمایید. 25کیلومتري یا  40از حضور افراد مرتبط با خود در محدوده (ي  
 قشه ه کردن یک ندر حین جلسه ي ردیابی گروهی، براي مشاهده ي افراد مرتبط، انگشت خود را روي نقشه بکشید (اضاف

 ).41 به یک فعالیت، صفحه ي

  

  

  تنظیمات ردیابی گروهی
MENU  ،(منو) را نگه داشتهSafety & Tracking > GroupTrack  خاب کنید.را انت ردیابی گروهی ) >(امنیت و ردیابی  

Show on Map ن یک جلسه ي (نشان دادن روي نقشه): شما را قادر به مشاهده ي افراد مرتبط بر روي صفحه ي نقشه در حی
  ردیابی گروهی می سازد.

Activity Types حین یک جلسه ي  (انواع فعالیت): به شما امکان انتخاب نوع فعالیت براي نمایش بر روي صفحه ي نقشه در
  ردیابی گروهی را می دهد.

  

  ات سلامت و تندرستیتنظیم



MENU (منو)  را نگه داشته، وHealth & Wellness .(سلامت و تندرستی) را انتخاب کنید  

Heart Rate  کنترلگر  (تنظیماتتنظیمات کنترلگر ضربان قلب مچی را می دهد  شخصی سازي(ضربان قلب): به شما امکان
  .)94ضربان قلب مچی، صفحه ي 

Pulse Ox Mode  یژن سنج، (تنظیم حالت اکس(حالت اکسیژن سنج): به شما امکان انتخاب حالت اکسیژن سنج را می دهد
  .)98صفحه ي 

Move Alert  ،133 فحه يص(هشدار حرکت): ویژگی هشدار حرکت را فعال یا غیر فعال می سازد (استفاده از هشدار حرکت.(  

Goal Alerts قط در حین فا خاموش کردن هشدار هاي هدف، یا خاموش کردن آنها (هشدار هاي هدف) به شما امکان روشن ی
ت، و هدف هفتگی تعداد براي هدف هاي قدم هاي روزانه، هدف روزانه ي بالا رفتن از طبقا فعالیت ها را می دهد. هشدارهاي هدف،

  دقایق فعالیت با شدت نمایش داده می شوند.

Move IQ رکات شما با ح: به شما امکان روشن یا خاموش کردن رویداد هاي هوش حرکتی را می دهد. زمانی که )(هوش حرکتی
جدول زمانی ا در رالگوهاي ورزشی آشنا تطابق داشته باشد، ویژگی هوش حرکتی به صورت خودکار رویداد را تشخیص داده و آن 

ت فعالیت هاي ت و طول آن را نشان می دهد، ولی در لیس(خط سیر) شما نمایش می دهد. رویدادهاي هوش حرکتی، نوع فعالی
را روي  بندي شدهن در بسته ي خبري شما نمایش داده نمی شود. براي جزئیات و دقت بیشتر، می توانید یک فعالیت زماشما یا 

  دستگاه خود ثبت کنید.

  

  

Auto Goal (هدف خودکار)  
ت شما در طول روز، ت قبلی شما به صورت خودکار ایجاد می کند. با حرکدستگاه شما یک هدف قدم روزانه بر مبناي سطوح فعالی

  دستگاه پیشرفت شما را به قدم هدف روزانه تان نشان می دهد.

ا روي حساب بخواهید که از ویژگی هدف خودکار استفاده نکنید، می توانید هدف شخصی سازي شده ي تعداد قدم ها راگر 
Garmin Connect .خود تنظیم کنید  

  

  استفاده از هشدار حرکت 



ی اندازد که به نشستن براي مدت طولانی می تواند باعث تغییرات نامطلوب در وضعیت متابولیک شود. هشدار حرکت یادتان م
می شود. بخش هاي  حرکت کردن ادامه دهید. بعد از یک ساعت فعالیت نداشتن، پیام حرکت کنید! و یک نوار قرمز، نمایش داده

وق می زند یا می لرزد دقیقه فعالیت نداشتن، نمایش داده می شود. همچنین اگر صداها باز باشد، دستگاه ب 15هر  بیشتر بعد از
  .)146(تنظیمات سیستم، صفحه ي 

  براي تنظیم دوباره ي هشدار حرکت، به یک پیاده روي کوتاه بروید (حداقل براي چند دقیقه).

  

  

  شدت (فعالیت ها)در میزان (بر حسب دقیقه) زمان صرف شده 
ط مانند پیاده روي دقیقه فعالیت با شدت متوس 150براي بهبود سلامتیتان، سازمان هایی نظیر سازمان بهداشت جهانی، حداقل 

  دقیقه فعالیت شدید مانند دویدن در هفته را توصیه می کند. 75سریع، یا 

د را محاسبه می ام فعالیت هاي با شدت متوسط تا زیاساعت بر شدت فعالیت شما نظارت کرده و زمان هاي صرف شده براي انج
توسط را با مقدار دقیقه تعیین مقدار شدت بالا مورد نیاز است).ساعت مقدار دقیقه هاي فعالیت مکند (داده هاي ضربان قلب براي 
  بر می شود.برا شما زمانی که جمع زده شود، دو بالاي موع دقیقه هاي فعالیت با شدتجهاي فعالیت شدید جمع می زد. م

  

  

  

  

  ها)در میزان شدت (فعالیتحسب دقیقه) (برزمان صرف شده بدست آوردن 

ساعت فنیکس شمما زمان (بر حسب دقیقه) صرف شده در میزان شدت (فعالیت ها) با مقیاسه ي داده هاي ضربان 
باشد، ساعت زمان (بر قلب شما با متوسط ضربان قلب در حال استراحت محاسبه می کند. اگر ضربان قلب خاموش 

  حسب دقیقه) صرف شده در میزان شدت متوسط را با تحلیل تعداد قدم هاي شما در هر دقیقه به دست می آورد.
 (فعالیت ها)  یک فعالیت زمانبندي شده را براي محاسبه ي دقیق تر زمان (بر حسب دقیقه) صرف شده در میزان شدت

  شروع کنید.
  براي دقیق ترین محاسبه ي ضربان قلب بسته نگاه دارید.ساعت خود را تمام روز و شب 



  

  خوابمحاسبه ي 
ک خواب یساعت به صورت خودکار خواب شما را تشخیص داده و بر حرکات شما در طی ساعت هاي  ،زمانی که خواب هستید

نظیم کنید. تخود  Garmin Connectعادي نظارت دارد. می توانید ساعت هاي خواب عادي خود را در تنظیمات کاربري حساب 
د آمار خوابتان را در آمار خواب شامل مجموع ساعات خواب، مراحل خواب، حرکت در خواب، و امتیاز خواب می باشد. شما می توانی

  ببینید. دخو Garmin Connectحساب 

(مزاحم نشوید)  do not disturbتوجه: اطلاعات مربوط به چرت زدن به آمار خواب شما اضافه نمی شود. شما می توانید از حالت 
  .)84(کنترل ها، صفحه ي ثناي هشدار ساعت، استفاده کنید براي خواموش کردن اعلانات و هشدارها، به اثت

  

  

  

  استفاده از محاسبه ي خواب خودکار
  .دستگاه را در حین خواب بپوشید.1

، Garmin Connectبارگذاري کنید (استفاده از برنامه ي  Garmin Connect.داده هاي محاسبه ي خواب خود را در سایت 2
  ).122 صفحه ي

  مشاهده نمایید. Garmin Connectمی توانید آمار خواب خود را در حساب 

  .)63(صفحات، صفحه ي شب قبل را روي دستگاه فنیکس خود مشاهده کنید می توانید اطلاعات خواب 

  

 

  مسیریابی
  ذخیره شده ي خودویرایش مکان هاي مشاهده و 



  .)84(کنترل ها، صفحه ي می توانید یک مکان را از منوي کنترل ها ذخیره کنید  راهنمایی:

  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

2. Navigate > Saved Locations  مکان هاي ذخیره شده) را انتخاب کنید. >(مسیریابی  

  کنید..یک مکان ذخیره شده را انتخاب 3

  .یک گزینه را براي مشاهده یا ویرایش جزئیات مکان انتخاب کنید.4

  

  ذخیره ي یک مکان دوطرفه با خطوط شطرنجی
همان نقطه در  منظور مسیریابی برگشتی به بهمی توانید مکان فعلی خود را با استفاده از مختصات خطوط شطرنجی دوطرفه 

  آینده، ذخیره کنید.

صی سازي (شخکنید  شخصی سازي(خطوط شطرنجی دو طرفه)  Dual Gridبراي ویژگی  را دکمه هایک دکمه یا ترکیبی از .1
  .)150کلدید هاي میانبر، صفحه ي 

  را نگه دارید. کرده اید شخصی سازي.براي ذخیره ي مکان دو طرفه با خطوط شطرنجی، یک کلید یا ترکیبی از کلید هاي که 2

  پیدا کند، صبر کنید..تا زمانی که ساعت ماهواره ها را 3

  (شروع) را فشار دهید. START.براي ذخیره ي یک مکان، 4

  (پایین) را فشار دهید.  DOWN.در صورت لزوم، براي ویرایش جزئیات مکان، 5

  

  دصمسیریابی به مق
  شما می توانید از دستگاه خود براي مسیریابی به یک مقصد یا دنبال کردن یک مسیر استفاده کنید.

  (شروع) را فشار دهید. STARTي اصلی ساعت،  .از صفحه1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4.Navigation .(مسیریابی) را انتخاب کنید  



  .یک دسته را انتخاب کنید.5

  .به درخواست هاي اجازه اي که بر روي صفحه نمایش داده شده براي انتخاب یک مقصد، پاسخ دهید.6

7 .GO TO  .(برو به) را انتخاب کنید  

  اطلاعات مسیریابی نمایش داده می شود.

  (شروع) را فشار دهید. START. براي شروع مسیریابی 8

  

  مسیریابی به نقطه ي مورد علاقه
  سیریابی کنید.اگر داده هاي نقشه ي نصب شده روي ساعت شما شامل نقاط مورد علاقه باشد، می توانید به سمت آن نقاط م

  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4. Navigation > Points of Interest  نتخاب کنید.نقاط مورد علاقه) را انتخاب کرده، و یک دسته را ا >(مسیریابی  

  شما نمایش داده می شود.لیستی از نقاط مورد علاقه ي نزدیک مکان فعلی 

  .در صورت لزوم، یک گزینه را انتخاب کنید:5

  ،براي جست و جو نزدیک یک مکان متفاوت نزدیکSearch Near  ،یک  و(جست و جوي نزدیک) را انتخاب کرده
  مکان را انتخاب کنید.

  ،براي جست و جوي یک نقطه ي مورد علاقه با اسم آن نقطهSpell Search نتخاب شتاري) را ا(جست و جوي نو
  کرده، و یک نام را وارد کنید.

  . از نتایج جست و جو، یک نقطه ي مورد علاقه را انتخاب کنید.6

7.GO .(رفتن) را انتخاب کنید  

  اطلاعات مسیریابی نمایش داده می شود.

  (شروع) را فشار دهید.  START.براي شروع مسیریابی 8

  



  ره شدهمسیریابی به نقطه ي شروع یک فعالیت ذخی
، مسیریابی بازگشتی به نقطه ي شروع یک فعالیت ذخیره شده ي که یک مسیر مستقیم بوده  یا مسافتی که پیموده ایدمی توانید 

  استفاده می کنند موجود می باشد. GPSاین ویژگی فقط در فعالیت هایی که از  داشته باشید.

  (شروع) را فشار دهید.  START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4. Navigation > Activities  فعالیت ها) را انتخاب کنید. >(مسیریابی  

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.5

6. Back to Start :(بازگشت به نقطه ي شروع) را انتخاب کرده، و یک گزینه را انتخاب کنید  

  فعالیتتان در طول مسیري که پیموده اید،  به نقطه ي شروعبراي مسیریابی بازگشتیTracBack یابی بازگشت) (مسیر
  را انتخاب کنید.

  اگر نقشه ي مورد تأیید ندارید یا ازdirect routing   ،(مسیریابی مستقیم) استفاده می کنیدRout  (مسیر) را براي
  م، انتخاب کنید.مسیریابی بازگشتی به نقطه ي شروع فعالیت خود در خط مستقی

  اگر ازdirect routing  ،(مسیریابی مستقیم) استفاده نمی کنیدRout ازگشتی به نقطه ي (مسیر) را براي مسیریابی ب
  شروع فعالیت خود با استفاده از مسیریابی بی وقفه ي صوتی یا تصویري ، انتخاب کنید.

خود در صورت  به نقطه ي شروع آخرین فعالیت ذخیره شده يبه شما براي مسیریابی  مسیریابی بی وقفه ي صوتی یا تصویري
شما به نقطه ي  مسیریابی مستقیم، کمک می کند. خطی بر روي نقشه از مکان فعلیتن نقشه ي تأیید شده یا استفاده از شدا

  شروع آخرین فعالیت ذخیره شده ي شما در صورت عدم استفاده از مسیریابی مستقیم، نمایش داده می شود.

  ع کنید.را براي جلوگیري از اتمام زمان صفحه ي نمایش و بازگشت به حالت ساعت، شرو زمان سنججه: می توانید تو

  (پایین) را فشار دهید (اختیاري). DOWN.براي مشاهده ي قطب نما، 7

  یک فلش نقطه ي شروع شما را نمایش می دهد.

  

  مسیریابی به نقطه ي شروع خود در حین یک فعالیت



ابی بازگشتی داشته می توانید به نقطه ي شروع خود در حین فعالیت فعلی در یک خط مستقیم یا مسیري که پیمودده اید، مسیری
  (موقعیت یاب) استفاده شوده، موجود می باشد. GPSباشید. این ویژگی فقط براي فعالیت هاي که در آن از 

  (توقف) را فشار دهید. STOP.در حین یک فعالیت، 1

2. Back to Start :(بازگشت به شروع) را انتخاب کرده، و یک گزینه را انتخاب کنید  

  ،براي مسیریابی بازگشتی به نقطه ي شروع فعالیتتان طی مسیري که پیموده ایدTracBack بازگشتی) را  (مسیریابی
  انتخاب کنید.

 اگر نقشه ي تأیید شده ندارید یا از direct routing ( مسیریابی مستقیم) ،استفاده می کنیدRoute  (مسیر) را براي
  مسیریابی بازگشتی به نقطه ي شروع فعالیت خود در یک خط مستقیم، انتخاب کنید.

 گر از direct routing  ،(مسیریابی مستقیم) استفاده نمی کنیدRoute ازگشتی به نقطه ي (مسیر) را براي مسیریابی ب
  شروع فعالیت خود با استفاده از مسیریابی صوتی یا تصویري، انتخاب کنید.

 

 

  

 

 

 

  

 

 

  ، روي نقشه نمایش داده می شود.د شما صمق، ، مسیري که باید دنبال کنید مکان فعلی شما 

 

  مسیریابی هاي یک مسیر
  هاي مسیر خود را مشاهده کنید.می توانید لیستی از مسیریابی 

  (منو) را نگه دارید. MENU.در حین مسیریابی یک مسیر، 1
2.Turn By Turn .(مسیریابی بی وقفه ي صوتی یا تصویري) را انتخاب کنید  

  لیستی از مسیریابی هاي بی وقفه ي صوتی و تصویري نمایش داده می شود.



  (پایین) را فشار دهید. DOWN.براي مشاهده ي مسیرهاي بیشتر، 3
  

  )N(رفتن به هدف  Sight 'N Goمسیریابی با ویژگی 
(آن نقطه را ثابت  یددستگاه را به سمت یک شیء که با شما فاصله دارد، مانند یک مخزن آب گرفته، مسیر را قفل کن می توانید

  و سپس به سمت آن شیء مسیریابی کنید. کنید)
  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1
  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2
3.MENU .(منو) را نگه دارید  
4. Navigation > Sight 'N Go  رفتن به هدف  >(مسیریابیN.انتخاب کنید (  
  (شروع) را فشار دهید. START.قسمت بالاي ساعت را به سمت یک شیء بگیرید، و 5

  اطلاعات مسیریابی نمایش داده می شود.
  (شروع) را فشار دهید. START.براي شروع مسیریابی 6
 

(موقعیت   man overboard (MOB)علامت گذاري و شروع مسیریابی به
  فردي که در دریا افتاده)

  شروع کنید. آن موقعیت رامی توانید موقعیت فردي که در دریا افتاده را ذخیره کرده و به صورت خودکار مسیریابی به 
کنید  صی سازيشخ (فرد افتاده در دریا) MOBراهنمایی:می توانید عملکرد نگه داشتن کلیدها را براي دسترسی به عملکرد 

  ).150 کلیدهاي میانبُر، صفحه ي شخصی سازي(
  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1
  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2
3.MENU .را نگه دارید  
4. Navigation > Last MOB  آخرین  >(مسیریابیMOB.را انتخاب کنید (  

  اطلاعات مسیریابی نمایش داده می شود.
  
  
  

  مسیریابیمتوقف ساختن 
  (منو) را نگه دارید. MENUدر حین یک فعالیت، .1



2.Stop Navigation .(توقف مسیریابی) را انتخاب کنید  
  
  
  

  مسیرها
وي دستگاهتان خود بر روي دستگاهتان ذخیره کنید. بعد از اینکه بر ر Garmin Connectمی توانید یک مسیر را از حساب 

  را روي دستگاه خود مسیریابی کنید. مسیرذخیره شد، می توانید آن 
مسیر ی توانید یک شما می توانید یک مسیر ذخیره شده را تنها به دلیل این که مسیر خوبی است، دنبال کنید. براي مثال، م

  سواري دوستانه را براي رفت و آمد به محل کار خود ذخیره کرده و آن را دنبال کنید. دوچرخه
یشین مطابقت پیدا پهمچنین می توانید یک مسیر ذخیره شده را دنبال کرده، و تلاش کنید که با اهداف عملکردي تنظیم شده ي 

 Virtual Partnerا یک ه طی شده است، شما می توانید بدقیق 30کنید یا از آن ها پیشی بگیرید. براي مثال، اگر مسیر اصلی در 
  دقیقه طی کنید. 30مسابقه داده و تلاش کنید که مسیر را در زمانی کمتر از  (همبازي مجازي)

  

  ایجاد کردن یک مسیر و دنبال کردن آن بر روي دستگاه خود
  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  انتخاب کنید..یک فعالیت را 2

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4. Navigation > Courses > Create New  ایجاد (مسیر) جدید) را انتخاب کنید. >مسیرها  >(مسیریابی  

  را انتخاب کنید. .یک نام براي مسیر انتخاب کرده، و 5

6. Add Location .(اضافه کردن موقعیت) را انتخاب کنید  

  ب کنید..یک گزینه را انتخا7

  را تکرار کنید. 7و  6.در صورت لزوم، مراحل 8

9. Done > Do Course  کردن مسیر) را انتخاب کنید.طی  >(انجام  

  اطلاعات مسیریابی نمایش داده می شود.



 (شروع) را فشار دهید. START.براي شروع مسیریابی 10

 

  ی (شروع و پایان در یک نقطه)ایجاد یک مسیر سفر رفت و برگشت
  مسافت و راه مسیریابی شده ي مشخص، ایجاد کند.دستگاه می تواند یک مسیر رفت و برگشتی بر مبناي 

  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

2.Run  (دویدن) یاBike .(دوچرخه سواري) را انتخاب کنید  

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4 .Navigation > Round-Trip Course ) مسیر سفر رفت و برگشتی) را انتخاب کنید. >مسیریابی  

  . مجموع مسافت را براي مسیر وارد کنید.5

  .عنوان یک مسیر را انتخاب کنید6

  (پایین) مسیرها را مشاهده کنید. DOWNدستگاه تا سه مسیر ایجاد می کند. شما می توانید با فشار دادن 

  (شروع) را فشار دهید. START.براي انتخاب یک مسیر، 7

  .یک گزینه را انتخاب کنید:8

  ،براي شروع مسیریابیGO .(رفتن) را انتخاب کنید  
  ،براي مشاهده ي مسیر بر روي نقشه و حرك دادن نقشه یا بزرگنمایی آنMap د.(نقشه) را انتخاب کنی  
  ،راي مشاهده ي لیستی از تغییر جهت ها در مسیرTurn By Turn  یگري) را جهت ها یکی پس از د(نمایش تغییر

  انتخاب کنید.
  ،براي مشاهده ي نمودار ارتفاع مسیرElevation Plot .(نمودار ارتفاع) را انتخاب کنید  
  ،براي ذخیره ي یک مسیرSave .(ذخیره) را انتخاب کنید  
  ،براي مشاهده ي لیستی از بلندي هاي مسیرView Climbs کنید.ها) را انتخاب لندي (مشاهده ي ب  

  

 

 

  



  Garmin Connectایجاد یک مسیر روي 
داشته  Garmin Connectایجاد کنید، باید یک حساب  Garmin Connectقبل از این که بتوانید یک مسیر روي برنامه ي 

  ).121 ، صفحه يGarmin Connectباشید (

  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

2. Training > Courses > Create Course  ایجاد مسیر) را انتخاب کنید. >مسیرها  >(تمرین  

  .یک مسیر را انتخاب کنید.3

  .دستورالعمل هاي نمایش داده شده روي صفحه را دنبال کنید.4

5.Done  .(انجام) را انتخاب کنید  

  .)141یک مسیر به دستگاه خود، صفحه ي (ارسال توجه: می توانید این مسیر را به دستگاه خود ارسال کنید 

  

  ارسال یک مسیر به دستگاه خود
(ایجاد یک رسال کنید به دستگاه خود اایجاد کرده اید را  Garmin Connectشما می توانید مسیري که با استفاده از برنامه ي 

  .)141، صفحه ي Garmin Connectمسیر روي 

  را انتخاب کنید. یا  ، Garmin Connect.از برنامه ي 1

2. Training > Courses  مسیرها) را انتخاب کنید. >(تمرین  

  .یک مسیر را انتخاب کنید.3

4 .> Send to Device   ) < .فرستادن به دستگاه) را انتخاب کنید  

  .دستگاه سازگار خود را انتخاب کنید.5

  .دستور العمل هاي نمایش داده شده بر روي صفحه را دنبال کنید.6

  

  



  مشاهده یا ویرایش جزئیات مسیر
  می توانید پیش از مسیریابی جزئیات مسیر را مشاهده یا ویرایش کنید.

  (شروع) را فشار دهید. START.از صفحه ي اصلی ساعت، 1

  .یک فعالیت را انتخاب کنید.2

3.MENU .(منو) را نگه دارید  

4. Navigation > Courses  مسیرها) را انتخاب کنید. >(مسیریابی  

5.START .(شروع) را براي انتخاب یک مسیر، فشار دهید  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:6

  ،براي شروع مسیریابیDo Course .(طی مسیر) را انتخاب کنید  
  ،براي ایجاد یک نوار سفارشی مسافت طی شده در زمانPacePro .(سرعت حرفه اي) را انتخاب کنید  
  ،براي مشاهده ي مسیر روي نقشه و حرکت دادن نقشه یا بزرگنمایی آنMap .را انتخاب کنید  
  ،براي شروع یک مسیر به صورت معکوسDo Course in Reverse  نید.ک(طی مسیر به صورت معکوس) را انتخاب  
  ،براي مشاهده ي نمودار ارتفاع مسیرElevation Plot .(نمودار مسیر) را انتخاب کنید  
  ،براي تغییر نام مسیرName .(نام) را انتخاب کنید  
  ،براي ویرایش مسیر راهEdit .(ویرایش) را انتخاب کنید  
  ،براي مشاهده ي لیستی از بلندي هاي مسیرView Climbs .(مشاهده ي بلندي ها) را انتخاب کنید  
  ،براي حذف یک مسیرDelete .(حذف) را انتخاب کنید  

  

  طراحی یک توقفگاه
  مکان قرار گیري فعلی شما از مکان جدید را ایجاد کنید.می توانید یک مکان جدید را با طرح مسافت و 

  را به لیست فعالیت ها و برنامه هاي خود اضافه کنید. .Project Wptباید برنامه ي  توجه:

  (شروع) را فشار دهید. STARTاز صفحه ي اصلی ساعت، .1

2. Project Wpt. .(طرح یک توقفگاه) را انتخاب کنید  

  (پایین) را فشار دهید. DOWN(بالا) یا  Up مسیر.براي تنظیم 3



4.START (شروع) را فشار دهید.  

  (پایین) را فشار دهید.  DOWN.براي انتخاب یک واحد اندازه گیري 5

  (بالا) را فشار دهید. UP.براي وارد کردن مسافت، 6

  (شروع )را فشار دهید. START.براي ذخیره کردن، 7

  توقفگاه طراحی شده، با نامی پیش فرض، ذخیره می شود.

  

  مسیریابیتنظیمات 
  کنید. شخصی سازيمی توانید ویژگی هاي نقشه و ظاهر آن را زمانی که به سمت یک مقصد مسیریابی می کنید، 

  

  صفحات داده ي مسیریابی شخصی سازي
1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. Navigation > Data Screens  صفحات داده) را انتخاب کنید. >(مسیریابی  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

  ،براي روشن یا خاموش کردن نقشهMap > Status  وضعیت) را انتخاب کنید. >(نقشه  
  ،براي روشن یا خاموش کردن فیلد داده اي که اطلاعات مسیریابی را روي نقشه نشان می دهدMap > Data Field 

  فیلد داده) را انتخاب کنید. >(نقشه 
  ،براي روشن یا خاموش کردن اطلاعات نقاط در پیش روي مسیرUp Ahead د.(کمی جلوتر) را انتخاب کنی  
 یابی نشان براي روشن یا خاموش کردن صفحه ي راهنما که جهت قطب نما یا مسیري که باید طی شود در حین مسیر

  ) را انتخاب کنید.(راهنما Guideمی دهد، 
  ،براي روشن یا خاموش کردن نمودار ارتفاعElevation Plot .(نمودار ارتفاع) را انتخاب کنید  
  انتخاب کنید. شخصی سازيیک صفحه را براي اضافه، حذف یا  

  

  



  تنظیم یک نشانگر جهت 
هدف شما اشاره ت می توانید یک نشانگر جهت براي نمایش بر روي صفحات داده در حین مسیریابی، تنظیم کنید. نشانگر به جه

  می کند.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. Navigation > Heading Bug  نشانگر جهت) را انتخاب کنید. >(مسیریابی  

  

    

  تنظیم هشدار مسیریابی
  براي کمک به مسیریابی به سمت مقصدتان تنظیم کنید. می توانید هشدارهایی

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. Navigation > Alerts ) هشدار ها) را انتخاب کنید. >مسیریابی  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

  ،براي تنظیم یک هشدار براي مسافت مشخص از مقصد نهایی تانFinal Distance تخاب کنید.(مقصد نهایی) را ان  
  ،براي تنظیم هشداري براي زمان تخمینی باقی مانده تا رسیدن به مقصد نهاییتانFinal ETE خاب کنید.را انت  
  ،براي تنظیم هشدار زمانی انحراف از مسیر خودOff Course .(خارج از مسیر) را انتخاب کنید  
  هاي مسیر یابی بی وقفه ي صوتی یا تصویري، پیام  براي فعال سازيTurn Prompts را انتخاب  مسیر) (پیام هر تغییر

  کنید.

  (وضعیت) را انتخاب کنید. Status، .در صورت لزوم، براي روشن کردن هشدار4

  را انتخاب کنید. .در صورت لزوم، مقداري براي مسافت یا زمان وارد کرده، و 5

  

  تنظیمات مدیریت باتري
MENU   (منو) را نگه داشته، وPower Manager  را انتخاب کنید. نیرو)(مدیریت کننده ي  



Battery Saver  ي در حالت تنظیمات سیستم براي افزایش عمر باتر شخصی سازي(ذخیره کننده ي باتري): به شما امکان
  .)144(شخصی سازي ویژگی ذخیره کننده ي ساعت، صفحه ي ساعت را می دهد 

Power Modes حالت نیرو) :( تنظیمات سیست، تنظیمات فعالیت، و تنظیمات  شخصی سازيبه شما امکانGPS مو) قعیت
  .)145(شخصی سازي حالت هاي نیرو، صفحه ي را براي افزایش عمر باتري در حین فعالیت می دهد  )یاب

Battery Percentage .(درصد باتري): باقیمانده ي باتري را به صورت درصدي نمایش می دهد  

Battery Estimates ساعت هاي باقیمانده  (تخمین عمر باتري): باقیمانده ي باتري را به عنوان تخمین عددي از تعداد روزها و
  تا خالی شدن باتري را نشان می دهد.

  

  ویژگی ذخیره کننده ي باتري شخصی سازي
ساعت را می دهد.  خیره کننده ي باتري به شما امکان تنظیم سریع تنظیمات دستگاه براي افزایش عمر باتري در حالتویژگی ذ

  .)84(کنترل ها، صفحه ي توانید ویژگی ذخیره کننده ي باتري را از منوي کنترل ها، روشن کنید  می

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. Power Manager > Battery Saver  ذخیره کننده ي باتري) را انتخاب کنید. >(تنظیمات نیرو  

  را انتخاب کنید. )(وضعیت Statusبراي روشن کردن ویژگی ذخیره کننده ي باتري،  .3

4.Edit :(ویرایش) را انتخاب کرده، و یک گزینه را انتخاب کنید  

  ،براي فعال سازي صفحه ي اصلی ساعت در حالت کم مصرف که هر دقیقه به روز رسانی می شودWatch Face 
  (صفحه ي اصلی ساعت) را انتخاب کنید.

  ،براي غیرفعال سازي گوش دادن به آهنگ از روي ساعت خودMusic  .(آهنگ) را انتخاب کنید  
 گوشی جفت  شده ي خود  طبراي قطع ارتباPhone .(تلفن) را انتخاب کنید  
  ،براي قطع ارتباط از یک شبکه ي واي فايWi-Fi .را انتخاب کنید  
  ،براي خاموش کردن کنترلگر مچی ضربان قلبWrist Heart Rate ب کنید.(کنترلگر مچی ضربان قلب) را انتخا  
  ،براي غیر فعال ساز خودکار نور پس زمینهBacklight ید.(نور پس زمینه) را انتخاب کن  

  می دهد. ساعت، میزان ساعت هایی که به عمر باتري به دلیل هر تغییر اعمال شده در تنظیمات اضافه شده را نمایش

  د.(هشدار با باتري کم) را انتخاب کنی Low Battery Alert.براي دریافت هشدار زمانی که باتري کم است، 5

  



  تغییر حالت نیرو
  افزایش عمر باتري در حین یک فعالیت تغییر دهید.می توانید حالت نیرو را به منظور 

  (منو) را نگه دارید. MENU.در حین یک فعالیت، 1

2. Power Mode .(حالت باتري) را انتخاب کنید  

  .یک گزینه را انتخاب کنید.3

  ساعت، میزان موجود عمر باتري را بر حسب ساعت با حالت نیروي انتخاب شده نمایش می دهد.

  

  لت نیروحا شخصی سازي
، تنظیمات فعالیت چندین حالت نیرو از قبل روي ساعت شما بارگذاري شده اند، که به شما امکان تنظیم سریع تنظیمات سیستم

حالت هاي نیروي  (موقعیت یاب) را براي افزایش عمر باتري در حین یک فعالیت می دهد. شما می توانید GPSها، و تنظیمات 
  الت هاي نیروي جدید سفارشی ایجاد کنید.کرده و ح شخصی سازيموجود را 

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. Power Manager > Power Modes  حالت هاي نیرو) را انتنخاب کنید. >(مدیریت کننده ي نیرو  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

  انتخاب کنید. شخصی سازيیک حالت نیرو را براي  
  ،براي ایجاد یک حالت نیروي سفارشیAdd New .(اضافه کردن جدید) را انتخاب کنید  

  .در صورت لزوم، یک نام سفارشی انتخاب کنید.4

  نیروي خاصی، یک گزینه را انتخاب کنید. تنظیمات حالت شخصی سازي.براي 5

  ساعت، میزان ساعت هاي اضافه شده به عمر باتري با هر تغییر اعمال شده در تنظیمات را نشان می دهد. 

  (انجام) را انتخاب کنید. Done.در صورت لزوم، براي ذخیره و استفاده از حالت نیروي سفارشی، 6

  

  



  بازگرداندن یک حالت نیرو به شکل اولیه خود
  می توانید حالت نیروي از قبل بارگذاري شده را به تنظیمات پیش فرض کارخانه اي بازگردانید.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. Power Manager > Power Modes  حالت هاي نیرو) را انتخاب کنید. >(مدیریت کننده ي نیرو  

  .یک حالت نیروي از پیش بارگذاري شده را انتخاب کنید.3

4. Restore > Yes  بله) را انتخاب کنید. >(بازگرداندن  

  

  تنظیمات سیستم
MENU  (منو) را نگه دارید، وSystem .(سیستم) را انتخاب کنید  

Language  :(زبان).زبانی که بر روي ساعت نمایش داده می شود را تنظیم می کند  

Time :(زمان)  147(تنظیمات زمان، صفحه ي تنظیمات مربوط به زمان را تنظیم می کند(.  

Backlight :(نور پس زمینه)  49(تغییر تنظیمات صفحه، صفحه ي تنظیمات صفحه را تنظیم می کند(.  

Touch ) خواب را می دهد. شما امکان فعال یا غیرفعال سازي صفحه ي لمسی در حین استفاده ي کلی، فعالیت ها، یالمس): به  

Satellites صورت لزوم، می توانید  تم ماهواره اي پیش فرض را براي استفاده ي فعالیت ها تنظیم می کند. درس(ماهواره ها) :سی
  .)49(تنظیمات ماهواره، صفحه ي نید ک شخصی سازيتنظیمات ماهواره را براي هر فعالیت 

Sound and Vibe .(صدا و لرزش): صداهاي ساعت، مانند صداهاي دکمه، هشدارها، و لرزش را تنظیم می کند  

Sleep Mode  خصی سازي (شتنظیم ساعت هاي خواب و تنظیم ترجیحات حالت خواب را می دهد (حالت خواب): به شما امکان
  .)149حالت خواب، صفحه ي 

Do Not Disturb یات خود را براي (مزاحم نشوید): به شما امکان فعال سازي حالت مزاحم نشوید را می دهد. می توانید ترج
  صفحه، هشدار ها، و حرکات مچ، ویرایش کنید.

Hot Keys  نبر، لید هاي میا(شخصی سازي ک(کلید هاي میانبُر): به شما امکان تعیین میانبرهایی براي دکمه ها را می دهد
  .)150صفحه ي 



Auto Lock ري از فشار دادن ): به شما امکان قفل دکمه ها و صفحه ي لمسی را به طور خودکار به منظور جلوگی(قفل خودکار
(در  During Activityهاي کلیدها و کشیده شدن انگشت بر روي صفحه ي لمسی به طور اشتباهی، را می دهد. از گزینه ي 

ده کنید. از گزینه ردن دکمه ها و صفحه ي لمسی در حین یک فعالیت برنامه ریزي شده ي زمانی،استفاحین فعالیت) براي قفل ک
نامه ریزي زمان (نه در حین فعالیت) براي قفل دکمه ها و صفحه لمسی در زمانی که یک فعالیت بر Not During Activityي 

  دار را ثبت نمی کنید، استفاده کنید.

Format )اده شده در حین قالب کلی مانند واحد هاي اندازه گیري، مسافت طی شده در زمان و سرعت نشان د قالب): ترجیحات
  .)150گیري، صفحه ي  (تغییر واحد هاي اندازهو گزینه هاي داده را تنظیم می کند  فعالیت ها، شروع هفته، موقعیت جغرافیایی

Physio TrueUpهمگام می سازد  د را از دستگاه هاي گارمین دیگرتان، فعال: همگام سازي فعالیت ها و ارزیابی هاي عملکر)
  .)150سازي فعالیت ها و ارزیابی هاي عملکرد، صفحه ي 

Perf. Condition  صفحه ي (وضعیت عملکرد(وضعیت عملکرد): ویژگی وضعیت عملکرد در حین فعالیت را فعال می سازد ،
74(.  

Data Recording :(ثبت داده ها)  نحوه ي ثبت داده هاي فعالیت توسط ساعت را تنظیم می نماید. گزینه يSmart 

recording  ی دهد. گزینه ي م(ثبت هوشمند) (که به صورت هوشمند وجود دارد) امکان ثبت هایی براي فعالیت طولانی تري را
Every Second recording ی دهد، ولی ممکن ما جزئیات بیشتر را (ثبت ثانیه به ثانیه) امکان تثبت هاي براي فعالیت هاي ب

  است تمام فعالیت هایی که بیشتر طول میکشند (را به طور کامل) ثبت نکند.

USB Mode  حالت)USB:(  ساعت را براي استفاده ازMTP  (پروتکل ارسال رسانه) یا حالتGarmin صال به در زمان ات
  .)160فرض، صفحه ي بازنشانی همه ي تنظیمات پیش  کامپیوتر، تنظیم می کند.

Reset  (تنظیم دوباره): به شما امکان تنظیم دوباره ي داده هاي کاربر و تنظیمات را می دهد  

 Software Update :(به روز رسانی نرم افزار)  فزار را با استفاده از ابه شما امکان نصب به روز رسانی هاي دانلود شده ي نرم
Garmin Express  ي را می دهد. از گزینهAuto Update  راي دانلو ببه روز رسانی خودکار براي فعال ساختن ساعت خود

  آخریت به روز رسانی در زمان اتصال به واي فاي، استفاده کنید.

About  اطلاعات نظارتی را نمایش می دهد.(درباره ي): اطلاعات دستگاه، نرم افزار، گواهی نامه ها، و  

  

  تنظیمات زمان
MENU  (منو) را نگه داشته، وSystem > Time  زمان) را انتخاب کنید. >(سیستم  

Time Format  ساعته، یا قالب نظامی تنظیم می کند. 24ساعته،  12(قالب زمان): ساعت را براي نشان دادن زمان در قالب  



Date Format کند. (قالب تاریخ): نمایش ترتیب روز، ماه، و سال را براي تاریخ ها تنظیم می  

Set Time .ي  گزینه(تنظیم زمان): براي ساعت محدوده ي زمانی تنظیم می کندAuto (خودکار) نی را بر مبناي محدوده ي زما
  تنظیم می کند. شما به صورت خودکار GPSموقعیت 

Time  (زمان): به شما امکان تنظیم زمان در صورت تنظیم بودن گزینه يSet Time م (تنظیم زمان) روي تنظیManual 
  (دستی) را می دهد.

Alerts قایقی یا ساعت د (هشدارها): به شما امکان تنظیم هشدار هاي ساعتی و همینطور هشدار هاي طلوع و غروب آفتاب که
  ).148 زنگ می زند را می دهد (تنظیم هشدارهاي زمانی، صفحه يهایی مشخص قبل از زمان واقعی طلوع یا غروب 

Time Sync  ی دهید، و به روز م(همگام سازي زمان): به شما امکان همگام سازي دستی زمان وقتی محدوده هاي زمانی را تغییر
  ).148 رسانی براي صرفه جویی در زمان روز را می دهد (همگام سازي زمان، صفحه ي

  

  تنظیم هشدارهاي زمانی
1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > Time > Alerts  هشدارها) را انتخاب کنید. >زمان  >(سیستم  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

 غروب آفتاب زنگ بزند، دقایقی یا چند ساعت قبل از ي که براي تنظیم یک هشدارTil Sunset > Status > On  تا)
  (زمان) را انتخاب کنید، و زمان را وراد کنید. Timeروشن) را انتخاب کرده و  >وضعیت  >غروب 

  ،براي تنظیم هشداري که دقایقی یا چند ساعت قبل از طلوع آفتاب زنگ بزندTil Sunrise > Status > On  تا)
  (زمان) را انتخاب کنید، زمان را وارد کنید. Timeروشن) را انتخاب کرده،  >وضعیت  >طلوع 

  ،براي تنظیم هشداري که هر ساعت زنگ بزندHourly > On  روشن) را انتخاب کنید. >(هر ساعت  

  

  همگام سازي زمان
را روي گوشی جفت  Garmin Connectهربار که دستگاه خود را روشن کرده و اتصال ماهواره اي پیدا می کنید ییا برنامه ي 

. شما همچنین شده ي خود باز می کنید، دستگاه به صورت خودکار محدوده ي زمانی شما و آن زمان از روز را تشخیص می دهد
وقتی محدوده هاي زمانی را تغییر می دهید، زمان را به صورت دستی همگام سازي کرده و براي صرفه جویی در زمان می توانید 

  روز به روز رسانی کنید.



1.MENU  .(منو) را نگه دارید  

2. System > Time > Time Sync  همگام سازي زمان) را انتخاب کنید. >زمان  >(سیستم  

سیگنال هاي ماهواره  (دریافت تا زمانی که دستگاه به گوشی جفت شده ي شما متصل شود یا ماهواره ها را پیدا کند، صبر کنید.3
  ).162 اي، صفحه ي

  (پایین) را فشار دهید. DOWNراهنمایی: می توانید براي تغییر منبع، می توانید 

 

 

  

  

  

  تغییر تنظیمات صفحه
1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > Backlight  نور پس زمینه) را انتخاب کنید. >(سیستم  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

 During Activity .(در حین فعالیت) را انتخاب کنید  
 General Use .(استفاده ي عمومی) را انتخاب کنید  
 During Sleep .(در حین خواب) را انتخاب کنید  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:4

  (روشنایی) را انتخاب کنید. Brightnessي تنظیم میزان روشنایی صفحه، *برا

  (کلیدها) را انتخاب کنید. Keys*براي روشن کردن صفحه با فشار دکمه، 

  (هشدارها) را انتخاب کنید. Alerts*براي روشن کردن صفحه در زمان هشدارها، 



(حرکت  Wrist Gestureچرخانید تا مچ خود را ببینید،  و می*براي روشن کردن صفحه زمانی که دست خود را بالا می آورید 
  مچ) را انتخاب کنید.

  (درنگ) را انتخاب کنید. Timeoutبراي تنظیم طول زمان روشن ماندن صفحه، 

  

  

  

  حالت خواب شخصی سازي
1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > Sleep Mode  حالت خواب) را انتخاب کنید.>(سیستم  

  گزینه را انتخاب کنید:.یک 3

* Schedule  نید.ک(برنامه) را انتخاب کرده، یک روز را انتخاب نمایید، و ساعت هاي عادي خواب خود را وارد  

  (صفحه ي اصلی ساعت) را انتخاب کنید. Watch Faceصفحه ساعت در حالت خواب، *براي استفاده از 

  د.(نور پس زمینه) را انتخاب کنی Backlightدن صفحه، *براي پیکربندي روشنایی صفحه و مدت زمان روشن مان

  (لمس) را انتخاب کنید. Touch*براي روشن یا خاموش کردن صفحه ي لمسی، 

  (مزاحم نشوید) را انتخاب کنید. Do Not Disturb*براي فعال یا غیر فعال سازي حالت مزاحم نشوید، 

(شخصی نتخاب کنید (ذخیره کننده ي باتري) را ا Battery Saver*براي فعال یا غیر فعال سازي حالت ذخیره کننده ي باتري، 
  .)144سازي ویژگی ذخیره کننده ي باتري، صفحه ي 

  

  کلیدهاي میانبرُ شخصی سازي
  کنید. شخصی سازيمی توانید عملکرد نگه داشتن کلیدهاي تکی و ترکیبی از کلیدها را 

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > Hot Keys  کلیدهاي میانبُر) را انتخاب کنید. >(سیستم  



  انتخاب کنید. شخصی سازي.یک کلید یا ترکیبی از کلیدها را براي 3

  .یک عملکرد را انتخاب کنید.4

  

  تغییر واحدهاي اندازه گیري
  کنید. شخصی سازيرا  طی شده در طول زمان و سرعت، ارتفاع، وزن، قدر، و دما می توانید واحد هاي اندازه گیري مسافت، مسافت

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > Format > Units  واحد ها) را انتخاب کنید. >قالب  >(سیستم  

  .یک نوع اندازه گیري را انتخاب کنید.3

  .یک واحد اندازه گیري را انتخاب کنید.4

  

  فعالیت ها و ارزیابی هاي عملکردهمگام سازي 
 Garminز حساب به ساعت فنیکستان با استفاده اشما می توانید فعالیت ها و ارزیابی هاي عملکرد را از دستگاه گارمین 

Connect رینی و ورزشی شما همگام سازي کنید. این کار به ساعت شما اجازه ي نشان دادن بازتابی دقیق تر از وضعیت تم خود
بار کلی تمرین خود را  را ثبت نموده، و جزئیات فعالیت و Edgeدهد. براي مثال، می توانید یک دوچرخه سواري با دستگاه را می 

  بر روي ساعت فنیکستان مشاهده کنید.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > Physio TrueUp  سیستم)< Physio TrueUp.را انتخاب کنید (  

تگاه هاي دیگر گارمین را با گوشیتان همگام سازي می کنید، فعالیت هاي اخیر و ارزیابی هاي عملکرد از دسزمانی که ساعت خود 
  بر روي ساعت فنیکستان نمایش داده می شود.

  

  مشاهده ي اطلاعات دستگاه
  را مشاهده کنید. فادهقرارداد اجازه ي استنسخه ي نرم افزار، اطلاعات نظارتی و  ،IDمی توانید اطلاعات دستگاه مانند واحد 



1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > About  درباره ي) را انتخاب کنید. >(سیستم  

  

  

  

  مشاهده ي اطلاعات نظارتی و تطابق برچسب الکترونیکی
هاي شناسایی ارائه  شمارهبرچسب این دستگاه به صورت الکترونیکی فراهم آمده است. برچسب الکترونیکی اطلاعات نظارتی مانند 

  .شامل می شود را و گواهینامه هامربوطه  یا علائم تطابق منطقه اي، و همینطور اطلاعات مربوط به محصول FCCشده توسط 

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

  (درباره ي) را انتخاب کنید. About.از منوي سیستم، 2

  

  اطلاعات دستگاه
شارژ کردن ساعت

  
را که در جعبه ي   نکات مهم امنیتی و اطلاعات محصولیونی می باشد. دفترچه ي راهنماي -این دستگاه داراي یک باتري لیتیوم

  محصول می باشد براي هشدارهاي مربوط به محصول و دیگر اطلاعات مهم، ببینید.

  
 اتصالات (محل هاي اتصال) و نواحی اطراف آن ها را کاملاًبراي جلوگیري از تحلیل رفتن، قبل از شارژ کردن یا اتصال به کامپیوتر، 

  ).155 (مراقبت از دستگاه، صفحه يتمیز و خشک کنید. به دستور العمل هاي تمیز کردن مراجعه نمایید 

  
  را به درگاه شارژ ساعت خود متصل کنید. USBسر کوچک کابل .1

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  وصل کنید. USBرا به یک درگاه شارژ  USB.سر بزرگ کابل 2

  .ساعت را کاملاً شارژ کنید.3

  

  شارژ خوشیدي
  به شما امکان شارژ ساعت در زمان استفاده را می دهند. ،مدل هایی از ساعت که داراي قابلیت شارژ خورشیدي می باشند

  راهنمایی هایی براي شارژ خورشیدي
  براي به حداکثر رساندن عمر باتري ساعت خود، این نکات را دنبال کنید.

 .زمانی که ساعت را بسته اید، از پوشاندن صفحه ي ساعت با آستنیتان جلوگیري کنید  
 .زمانی که ساعت را نبسته اید، صفحه ي ساعت را در مقابل نور خورشید قرار دهید  

ساعت از خودش در برابر داغ شدن بیش از حد محافظت می کند و اگر دماي داخلی بیش از آستانه ي دماي شارژ  توجه:
  ).153ي رشیدي شود، به صورت خودکار شارژ کردن را متوقف می کند (مشخصات، صفحه خو

  به منبع برق بیرونی متصل باشد یا باتري پُر باشد، ساعت از قابلیت شارژ خورشیدي استفاده نمی کند. توجه:زمانی که ساعت

 

 

 



 

 

 

 

 مشخصات

 نیِ داخلییو-قابل شارژ، باتري لیتیومی  نوع باتري

  

 1ATM 10  تحمل آب میزان

محدوده ي دماي حین کار یا ذخیره 
  سازي

  فارنهایت) 113ºتا  4º-سانتیگراد (از  45ºتا  20º-از 

 

  

  فارنهایت) 113ºتا  32ºسانتیگراد (از  45ºتا  0ºاز  USBمحدوده ي دماي شارژ با کابل 

 

  

  

 محدوده ي دماي شارژ خورشیدي

 فارنهایت) °140تا  °32سانتیگراد (از  °60تا  °0از 

  

  

 فرکانس هاي وایرلس(نیرو) اتحادیه اروپا 

 
fēnix 7S: 2.4 GHz @ 17.3 dBm maximum, fēnix 7: 2.4 GHz @ 17.8 

dBm 

 maximum, fēnix 7X: 2.4 GHz @ 19.3 dBm maximum 

                                                             
 .مراجعھ کنید www.garmin.com/waterratingمتر را تحمل می کند. برای اطلاعات بیشتر، بھ  100دستگاه فشاری معادل عمق   -1

 



  

EU SAR مقادیر 

fēnix 7S: 0.32 W/kg torso, 0.32 W/kg limb, fēnix 7: 0.30 W/kg torso, 
0.30 

W/kg limb, fēnix 7X: 0.75 W/kg torso, 0.27 W/kg limb  

  

  

  اطلاعات باتري
سگرهاي داخلی، ، حGPSعمر واقعی باتري به ویژگی هاي فعال شده روي ساعت مانند ضربان قلب مچی، اعلانات تلفن هوشمند، 

  و حسگرهاي متصل بستگی دارد.

  

  fēnix 7Xعمر باتري  fēnix 7عمرباتري   fēnix 7Sعمر باتري حالت

    

 حالت ساعت هوشمند

 روز با مصرف عادي 28تا  روز با مصرف عادي 18تا   روز با مصرف عادي 11تا 

 2روز با خورشیدي 37تا  2روز با خورشیدي 22تا  2روز با خورشیدي 14تا 
 

 حالت ذخیره کننده ي باتري

 روز با مصرف عادي 90تا  روز با مصرف عادي 57تا  عاديروز با مصرف  38تا 

 2سال با خورشیدي 1بیش از  2روز با خورشیدي 173تا  2روز با خورشیدي 87تا 
 

 GPSحالت فقط 

 ساعت با مصرف عادي  89تا  ساعت با مصرف عادي 57تا  ساعت با مصرف عادي 37تا 

 3ساعت با خورشیدي 122تا  3خورشیديساعت با  73تا  3ساعت با خورشیدي 46تا 
 

                                                             
 lux 50000با  در فضای بازساعت در روز  3پوشیدن تمام روز با  -2

 
 
 lux 50000با استفاده در شرایط   -3

 



حالت همه ي سیستم هاي ماهواره 
 اي

 ساعت با مصرف عادي 63تا  ساعت با مصرف عادي 40تا  ساعت با مصرف عادي 26تا 

 3ساعت با خورشیدي 77تا  3ساعت با خورشیدي 48تا  3ساعت با خورشیدي 30تا 
 

حالت همه ي سیستم هاي ماهواره 
 ساعت با مصرف عادي 36تا  ساعت با مصرف عادي 23تا  ساعت با مصرف عادي 15تا  اي+

 3ساعت با خورشیدي 41تا  3ساعت با خورشیدي 26تا  3ساعت با خورشیدي 16تا  حالت چند باندي

حالت همه ي سیستم هاي ماهواره 
 اي و آهنگ

 مصرف عاديساعت با  16تا  ساعت با مصرف عادي 10تا  ساعت با مصرف عادي 7تا 

    

    

  GPSحالت حداکثر باتري 
 ساعت با مصرف عادي 213تا  ساعت با مصرف عادي  136تا  ساعت با مصرف عادي 90تا 

 3ساعت با خورشیدي 578تا  3ساعت با خورشیدي 289تا  3ساعت با خورشیدي 162تا 
 

 GPSحالت کوهنوردي 

 روز با مصرف عادي 62تا  با مصرف عاديروز  40تا  روز با مصرف عادي  26تا 

 2روز با خورشیدي 139تا  2روز با خورشیدي 74تا  2روز با خورشیدي 43تا 
 

  

  

  مراقبت از دستگاه

  
  از اشیاء تیز براي تمیز کردن دستگاه استفاده نکنید. 

پلاستیکی و روکش ها آسیب برسانند، خودداري از پاك کننده هاي شیمیایی، حلال ها و دافع حشرات که می توانند به اجزاي 
 کنید.



پس از قرار گرفتن در معرض کلر، آب نمک، کرم ضد آفتاب، لوازم آرایشی، الکل یا سایر مواد شیمیایی قوي، دستگاه را با آب 
 شیرین کاملاً بشویید. قرار گرفتن طولانی مدت در معرض این مواد می تواند به بدنه آسیب برساند.

  شار دادن کلیدها زیر آب خودداري کنید.از ف

بند چرمی را تمیز و خشک نگه دارید. از شنا یا حمام کردن با بند چرمی خودداري کنید. قرار گرفتن در معرض آب یا عرق می 
  تواند بند چرمی را بد رنگ یا خراب کند. بجاي آن از بند سیلیکونی استفاده کنید.

 خشن خودداري کنید، زیرا می تواند عمر محصول را کاهش دهد.از تکان هاي شدید و استفاده ي 

دستگاه را در جایی که در معرض دماي خیلی بالا ممکن است باشد قرار ندهید، زیرا که این کار می تواند منجر به خرابیِ همیشگی 
  (دستگاه) شود.

  

تمیز کردن ساعت
  

  
پوستی پوستی را تجربه کنند، مخصوصاً که اگر  حساسیتبرخی کاربران ممکن است پس از استفاده ي طولانی مدت از ساعت،  

حساس در برابر آلرژي ها داشته باشند. اگر متوجه هر گونه حساسیت پوستی شدید، ساعت را بیرون بیاورید و به پوستتان براي 
  بهبود یافتن، زمان بدهید.

به جلوگیري از حساسیت پوستی، از تمیز و خشک بودن ساعت اطمینان حاصل کرده، و ساعت را روي مچتان خیلی براي کمک 
  محکم نبندید.

  
حتی مقدار کمی عرق یا رطوبت می تواند باعث خوردگی محل هاي تماس الکتریکی در هنگام اتصال به  شارژر شود. خوردگی می 

  گیري کند.تواند از شارژ و انتقال داده ها جلو

  .ساعت را با استفاده از یک پارچه مرطوب شده با محلول شوینده ملایم پاك کنید.1

 .آن را (با حالت پاك کردن با پارچه) خشک کنید.2

  بعد از تمیز کردن، اجازه دهید ساعت به طور کامل خشک شود.

  مراجعه نمایید. www.garmin.com/fitandcareراهنمایی: براي اطلاعات بیشتر به 

  



  تمیز کردن بند چرمی
  .با پارچه اي خشک، بند چرمی را پاك کنید.1

  نرم کننده ي چرم استفاده کنید..براي تمیز کردن بندهاي چرمی از 2

  ®QuickFitتعویض بندهاي 

  بکشید و بند را از ساعت جدا کنید. QuickFit.ضامن را روي بند 1

  
  

  بند جدید را با ساعت هم راستا کنید..2

  .بند را به طرف جایگاهش فشار دهید.3

  قفل باید روي پین ساعت بسته شود. توجه: از محکم بودن بند اطمینان حاصل نمایید.

  را تکرار کنید. 3تا  1.براي تغویض بندهاي دیگر، مراحل 4

  

  بند فلزي ساعتتنظیم 
ا طول بند فلزي را تباید ساعت خود را نزد جواهرساز یا فرد حرفه اي دیگري ببرید  اگر ساعت شما داراي بند فلزي می باشد،

  تنظیم کند.

 



  مدیریت داده ها
و نسخه هاي  Mac® OS 10.3، و®Windows 95 ،98 ،Me ،Windows NTتوجه: دستگاه با (سیستم عامل هاي) 

  قدیمی تر سازگار نمی باشد.

  

  پاك کردن فایل ها 

  
منظور از یک فایل را نمی دانید، آن را پاك نکنید. حافظه ي دستگاه شما حاوي فایل هاي مهم سیستم که نباید پاك شوند می اگر 

  باشد.

1. Garmin drive )درایو (یا  گارمینvolume )را باز کنید. )صدا  

  لزوم، یک فولدر یا صدا را باز کنید..در صورت 2

  .یک فایل را انتخاب کنید.3

  را روي کیبورد خود فشار دهید. Delete.دکمه ي 4

در حالت انتقال فایل حمایت می کند. شما باید  MTPبه صورت محدودي از فایل هاي  Macتوجه: سیستم عامل هاي 
Garmin drive  (برنامه ي) را روي یک سیستم عامل ویندوز باز کنید. باید از اپلیکیشنGarmin Express  براي حذف فایل

 هاي آهنگ از روي دستگاه خود استفاده کنید.

 

  

  حل مشکل (دستگاه)
  به روز رسانی هاي نرم افزار

نی ها را چک می کند. شما می توانید به صورت به روز رسازمانی که ساعتتان به بلوتوث یا واي فاي متصل باشد، به طور خودکار 
 Garmin. روي کامپیوترتان )146(تنظیمات سیستم، صفحه ي دستی به روز رسانی هاي تنظیمات سیستم را چک کنید 

Express  را نصب کنید)www.garmin.com/express( روي گوشی خود، برنامه ي .Garmin Connect  .را نصب کنید  



  براي دستگاه گارمین می شود:ي ذیل موجب دسترسی سریع به سرویس هاکار این 

 به روز رسانی هاي نرم افزار  
 به روز رسانی هاي نقشه  
 به روز رسانی ها مسیر  
  بارگذاري داده ها بر رويGarmin Connect  
 ثبت محصول  

  

  به دست آوردن اطلاعات بیشتر
  مراجعه نمایید. Garminمی توانید براي به دست آوردن اطلاعات بیشتر درباره ي این محصورت به وبسایت 

 بیشتر به آدرس اینترنتی راي دفترچه هاي راهنما، مقالات، و بروزرسانی هاي نرم افزار بsupport.garmin.com  
  مراجعه کنید

 قطعات به آدرس اینترنتی براي اطلاعات درباره ي لوازم جانبی اختیاري و تعویضbuy.garmin.com  راجعه نموده یا م
  با فروشنده ي گارمین خود تماس بگیرید.

  براي اطلاعات از دقت ویژگی ها، به آدرس اینترنتیwww.garmin.com/ataccuracy  .مراجعه نمایید  

  این دستگاه، یک دستگاه پزشکی نمی باشد.

  

  زبان دستگاه من درست نیست
  ییر دهید. زبان اشتباهی براي دستگاه خود انتخاب کردید، می توانید انتخاب زبان دستگاه خود را تغاگر اشتباهاً

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

  (شروع) را فشار دهید. START.انگشت خود را روي لیست بکشید تا به آخرین مورد لیست برسید، و 2

3.START .(شروع) را فشار دهید  

  ب کنید..زبان خود را انتخا4

  



  آیا گوشی من با ساعتم سازگار است؟
  ساعت فنیکس با گوشی هایی که از تکنولوژي بلوتوث استفاده می کنند، سازگار است.

  مراجعه نمایید.  www.garmin.com/bleبراي اطلاعات درباره ي سازگاري بلوتوث به آدرس اینترنتی 

  

  گوشی من به ساعتم متصل نمی شود
  ساعت متصل نمی شود، می توانید این موارد را امتحان کنید.اگر گوشی شما به 

 .گوشی و ساعت خود را خاموش و دوباره روشن کنید  
 .تکنولوژي بلوتوث را روي گوشی خود روشن کنید  
  برنامه يGarmin Connect .را به آخرین نسخه اش به روز رسانی کنید  
  ساعت خود را از برنامه يGarmin Connect فرآیند جفت  تا بتوانید دوباره براي و بلوتوث گوشی تان حذف کنید

  کردن، اقدام کنید.
  اگر گوشی جدیدي خریدید، ساعت خود را از برنامه يGarmin Connect  ن استفاده آروي گوشی که نمی خواهید از

  کنید، حذف کنید.
  فوتی) ساعت قرار دهید. 33متري ( 10گوشی خود را در فاصله ي  

  گوشی خود، برنامه ي رويGarmin Connect  ،را انتخاب کنید، و سپس  یا  را باز کردهGarmin 

Devices > Add Device  اضافه کردن دستگاه) را به منظور ورود به حالت جفت کردن  >(دستگاه هاي گارمین
  انتخاب کنید.

  ،از صفحه ي اصلی ساعتMENU  (منو) را نگه داشته، وPhone > Pair Phone  را جفت کردن گوشی >(گوشی (
  انتخاب کنید.

  آیا می توانم حسگر بلوتوثی ام را با ساعتم استفاده کنم؟
صل می کنید، باید دستگاه با برخی حسگرهاي بلوتوثی سازگار می باشد. اولین بار که یک حسگر را به دستگاه گارمین خود مت

ودکار به حسگر متصل دند، وقتی فعالیتی را شروع کنید، دستگاه به صورت خدستگاه و حسگر را جفت کنید. بعد از این که جفت ش
  شده و حسگر فعال و در محدوده می باشد.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  



2. Sensors & Accessories > Add New  را انتخاب کنید. اضافه کردن جدید) >(حسگرها و لوازم جانبی  

  اب کنید:خ.یک گزینه را انت3

 Search All Sensors .(جست و جوي همه ي حسگر ها) را انتخاب کنید  
 .نوع حسگر خود را انتخاب کنید  

  )40(شخصی سازي صفحات داده ها، صفحه ي کنید  شخصی سازيشما می توانید فیلد هاي داده ي اختیاري را 

  

  م به ساعت متصل نمی شوندهای هدفون
بل از اتصال به ساعت، تکنولوژي بلوتوث متصل بوده، ممکن است (در حال حاضر نیز) قتان به گوشی شما از طریق هدفوناگر قبلاً 

  به گوشی تان متصل شده باشند. این موارد را می توانید امتحان کنید.

 .تکنولوژي بلوتوث را روي گوشی خود خاموش کنید  
 .براي اطلاعات بیشتر به دفتر راهنماي گوشی خود مراجعه کنید  
  فوت) دورتر از گوشی خود بایستید. 33متر ( 10را به ساعت، متصل می کنید،   هدفونزمانی که 

 116 صفحه ي هدفون بلوتوثی، اتصالخود را با ساعت جفت کنید ( هدفون.( 

  

  متصل نمی مانند هدفون هایمآهنگم قطع می شود، یا 
ز همیشه قوي تر است متصل است، سیگنال زمانی ا هدفونزمان استفاده از ساعت فنیکسی که با استفاده از تکنولوژي بلوتوث به 

  وجود داشته باشد. که یک خط دید مستقیم مابین ساعت و آنتن روي هدفون

  ود.شاگر سیگنال از بدنتان رد بشود، ممکن است از دست رفتن سیگنال را تجربه کنید یا هدفونتان قطع  
  که ساعت را بسته اید، استفاده کنید.توصیه می شود که از هدفون آنتن دار در همان سمتی از بدن  
 .از آنجا که مدل هاي هدفون ها متنوع است، می توانید ساعت را روي مچ دیگرتان ببندید  
  سیگنال بهبود  بندهاي سیلیکونی ساعت براياز اگر از بندهاي فلزي یا چرمیِ ساعت استفاده می کنید، می توانید

  استفاده کنید.

  

  دستگاهتانراه اندازي مجدد 



1.LIGHT .(نور) را تا خاموش شدن دستگاه نگه دارید  

2. LIGHT .(نور) را تا روشن شدن دستگاه نگه دارید  

  

  بازنشانی همه ي تنظیمات پیش فرض
  شما می توانید تمام تنظیمات دستگاه را به مقادیر پیش فرض کارخانه برگردانید.

1.MENU .(منو) را نگه دارید  

2. System > Reset  تنظیم دوباره) را انتخاب کنید. >(سیستم  

  .یک گزینه را انتخاب کنید:3

  رخانه به مقادیر پیش فرض کاو اطلاعات وارد شده توسط کاربر، براي بازگرداندن همه ي تنظیمات دستگاهReset 

Default Settings .(بازگرداندن به تنظیمات پیش فرض) را انتخاب کنید  
  ،براي پاك کردن تاریخچه ي تمام فعالیت هاDelete All Activities  را انتخاب (پاك کردن همه ي فعالیت ها (

  کنید.
  ،براي بازنشانی تمام مسافت ها و مجموع زمانReset Totals .(بازنشانی مجموع) را انتخاب کنید  
 ه توسط کاربر و ي اطلاعات وارد شد هحذف هم براي بازنشانی همه ي تنظیمات دستگاه به مقادیر پیش فرض کارخانه و

  (پاك کردن داده ها و بازنشانی تنظیمات). Delete Data and Reset Settingsتاریخچه ي فعالیت، 

کند. اگر آهنگ روي  راه اندازي کرده اید، این گزینه، کیف پول را از دستگاهتان پاك می Garmin Payاگر یک کیف پول توجه: 
  ره کرده اید، این گزینه آهنگ ذخیره شده را پاك می کند.دستگاه خود ذخی

  

  افزایش عمر باتري ينکاتی برا
  عمر باتري، می توانید این نکات را امتحان کنید. شبراي افزای

 power mode )145(تغییر دادن حالت باتري، صفحه ي را در حین یک فعالیت تغییر دهید  )حالت باتري(.  
 ویژگی battery saver )84 ي(کنترل ها، صفحه را از منوي کنترل ها روشن کنید  )ذخیره کننده ي باتري(.  
  49(تغییر تنظیمات صفحه، صفحه ي زمان روشن ماندن صفحه را کم کنید(.  
 49(تغییر تنظیمات صفحه، صفحه ي روشنایی صفحه را کم کنید(.  



 UltraTrac satellite mode ) یمات ماهواره، (تنظحالت ماهواره اي فرا ردیابی) را براي فعالیتتان استفاده کنید
  .)49صفحه ي 

 کنترل ها، صفحه کنید  زمانی که از ویژگی هایی که نیاز به اتصال دارند استفاده نمی کنید، تکنولوژي بلوتوث را خاموش)
  .)84ي 

  زمانی که فعالیت خود را براي مدتی طولانی متوقف می کنید، از گزینه يResume Later  عداً) استفاده ب(ازسرگیري
  )16(متوقف کردن یک فعالیت، صفحه ي کنید 

 صفحه ي اصلی براي ساعت استفاده کنید که هر ثانیه به روز رسانی نشود. یک از  

ی ساعت، صفحه صفحه ي اصل شخصی سازيه عقربه ي ثانیه شمار نداشته باشد (صفحه اصلی استفاده کنید کیگ براي مثال، از 
  .)62 ي

  119(مدیریت اعلان ها، صفحه ي اعلانات گوشی را که ساعت نمایش می دهد را محدود کنید(.  
  95(پخش ضربان قلب، صفحه ي داده هاي ضربان قلب را روي دستگاه هاي جفت شده متوقف کنید پخش(.  
  94(تنظیمات کنترلگر ضربان قلب مچی، صفحه ي کنترلگر ضربان قلب مچی را خاموش کنید(.  

  ی گردد.متوجه: کنترلگر ضربان قلب مچی براي محاسبه ي شدت فعالیت در دقیقه و کالري مصرف شده، استفاده 
  98(تنظیم حالت اکسیژن سنج، صفحه ي خوانش اکسیژن سنج دستی را روشن کنید(.  

  

 

  سیگنال هاي ماهواره اي دریافت
رت خودکار بر اساس دید واضح آسمان داشته باشد. زمان و تاریخ به صودستگاه براي دریافت سیگنال هاي ماهواره اي نیاز به 

  (موقعیت یاب) تنظیم می شود. GPSموقعیت 

راجعه م www.garmin.com/aboutGPS(موقعیت یاب) به آدرس اینترنتی  GPSراهنمایی: براي اطلاعات بیشتر راجع به 
  نمایید.

  .بیرون، به فضاي باز بروید1

  روي دستگاه باید به سمت آسمان باشد.

  .صبر کنید تا دستگاه ماهواره ها را پیدا کند.2

  ثانیه پیدا کردن سیگنال هاي ماهواره اي طول بکشد. 60-30ممکن است 



  

  GPSهبود دریافت ماهواره اي ب
  مرتباً ساعت را با حسابGarmin .خود همگام سازي کنید  
  ساعت خود را با استفاده از کابلUSB  و برنامه يGarmin Express .به کامپیوتر متصل کنید  
  ساعت خود را با برنامه يGarmin Connect د.با استفاده از گوشی بلوتوث دار خود، همگام سازي کنی  
 ساعتتان را به حسابGarmin .خود با استفاده از شبکه ي وایرلس واي فاي متصل کنید  
  زمانی که به حسابGarmin مکان یافتن دین روزه ي ماهواره را که به آن اخود متصل هستید، ساعت داده هاي چن

  سریع سیگنال هاي ماهواره را می دهد، دانلود می کند.
 اختمان هاي بلند و درختان ببرید.ساعت خود را بیرون و به دور از س  
 .براي چند دقیقه ي کوتاه، بی حرکت بمانید  

  

  خوانش دما دقیق نیست
انش دما، باید ساعت دماي بدن شما بر خوانش دما توسط حسگر داخلی دمایی تأثیر می گذارد. براي به دست آوردن دقیق ترین خو

  دقیقه صبر کنید. 30الی  20را از دستتان باز کرده و 

ارجی اختیاري خاز یک سنسور دماي ، دماي محیط خوانش براي مشاهده دقیق هنگام استفاده از ساعت شما همچنین می توانید
  .نیز استفاده کنید

  

  ردیابی فعالیت
  ایید.مراجعه نم garmin.com/ataccuracyبراي اطلاعات بیشتر درباره ي دقت ردیابی فعالیت، به آدرس اینترنتی 

  روزانه ي من نمایش داده نمی شود گام شمار
  هاي روزانه، هر شب، در نیمه شب بازنشانی می شود. گامشمارش 

ه و تنظیم خودکار اگر خط تیره ها بجاي شمارش گام هایتان نمایش داده شد، به دستگاه اجازه ي دریافت سیگنال هاي ماهوار
  زمان را بدهید.



  

  گام شمار من به نظر دقیق نیست
  رتان به نظر دقیق نیست، می توانید این نکات را امتحان کنید.اگر گام شما

 .ساعت را روي دست غالب خود ببندید  
 .هنگام هل دادن کالسکه یا ماشین چمن زنی، ساعت را در جیب خود بگذارید  
  ید.بازوي خود استفاده می کنید، ساعت را در جیبتان بگذاراز دست ها و فقط زمانی که به صورت فعال  

ان گام تفسیر تا کردن لباس، دست زدن (کف زدن) را به عنوساعت ممکن است برخی حرکات تکراري مانند ظرف شستن، توجه: 
  کند.

  

  با هم تطابق ندارند Garmin Connectگام شمار، روي دستگاهم و حساب 
  .شمابه روز رسانی می شود Garmin Connectزمانی که دستگاه را همگام سازي می کنید، گام شمار روي حساب 

  ینه را انتخاب کنید:.یک گز1

  گام شمار خود را با برنامه يGarmin Express  استفاده از خود همگام سازي کنید)Garmin Connect  بر روي
  )123کامپیوتر خود، صفحه ي 

  گام شمار خود را با برنامه يGarmin Connect  همگام سازي کنید (استفاده از برنامه يGarmin Connect ،
  ).122 صفحه ي

  .تا زمانی که دستگاه داده هاي شما را همگام سازي می کند، صبر کنید.2

  همگام سازي می تواند چندین دقیقه طول بکشد.

روز رسانی نمی  داده هاي شما یا گام شمارتان را به Garmin Expressیا  Garmin Connectبه روز رسانی برنامه ي  توجه:
  کند.

  

  دقیق به نظر نمی رسدطبقات  از بالا رفتننمایش داده شده براي میزان 
ساعت شما از یک فشارسنج داخلی براي سنجش تغییرات ارتفاع در هنگام بالا رفتن از طبقات استفاده می کند. یک طبقه اي که 

  فوت) می باشد. 10متر ( 3بالا می روید مساوي 



 ردن پله ها در حین بالا رفتن خودداري کنید.از نگه داشتن نرده هاي یا چندتا یکی ک  
  ی تواند باعث خوانش مدر محیط هایی که باد می وزد، ساعت را با آستین یا ژاکت خود بپوشانید؛ زیرا که وزش باد شدید

  غیر عادي شود.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

  ضمیمه
  ها فیلدهاي داده

یا  +ANTاده ها به براي نمایش دتوجه:همه ي فیلدهاي داده براي همه ي انواع فعالیت موجود نمی باشد. بعضی فیلدهاي داده 
  بلوتوث نیاز دارند. بعضی فیلدهاي داده در بیش از یک دسته بندي روي ساعت نمایش داده می شود.

  ید.کن شخصی سازي Garmin Connectراهنمایی: شما می توانید فیلدهاي داده از تنظیمات ساعت را در برنامه ي 

  

  )ریتم( کدنس فیلدهاي
 توضیح نام

     
Average 
Cadence ) متوسط

  )ریتم

    
  دوچرخه سواري. متوسط ریتم فعالیت فعلی.

 
Average 
Cadence ) متوسط

 ریتم فعالیت فعلی.دویدن. متوسط  )ریتم
     

Cadence )ریتم( 

تصل باشد تا مدوچرخه سواري. تعداد دورهاي میل لنگ. دستگاهتان باید به لوازم جانبی ریتم 
  این داده ها نمایش داده شود.

 

  



     
Cadence )دویدن. تعداد گام ها در هر دقیقه (راست و چپ). )ریتم 

     
Lap Cadence 

 )ریتم دور(
  دوچرخه سواري. متوسط ریتم براي دور فعلی.

 
     

Lap Cadence 
 دویدن. متوسط ریتم براي دور فعلی. )ریتم دور(
     

Last Lap 
Cadence ) آخرین

 دوچرخه سواري. متوسط ریتم براي آخرین دور تکمیل شده. )ریتم دور
     

Last Lap 
Cadence  آخرین)

 ریتم براي آخرین دور تکمیل شده. دوچرخه سواري. متوسط )ریتم دور

     
  
     

  
 نمودارها

     
 توضیح  نام

     
Barometer Chart 

 نمودار نشان دهنده ي فشار هوا در طول زمان.  )نمودار فشار سنج(
     

Elevation Chart 
 نمودار نشان دهنده ي ارتفاع در طول زمان  )نمودار ارتفاع(
     

Heart Rate Chart 
 نمودار نشان دهنده ي ضربان قلب شما در حین یک فعالیت.  )نمودار ضربان قلب(
     

Pace Chart ) نمودار
مسافت طی شده در 

 نمودار نشان دهنده ي مسافت طی شده ي شما در حین یک فعالیت.  )زمان

     



Speed Chart 
 فعالیت. نمودار نشان دهنده ي سرعت شما در حین یک  )نمودار سرعت(
     

     

 فیلدهاي قطب نما    

 توضیح    نام
     

Compass 
Heading ) جهت

 جهت حرکت شما بر اساس قطب نما.    )قطب نما

     
GPS Heading 

  .GPSجهت حرکت شما بر اساس     )GPSجهت (
     

GPS Heading 
 جهت حرکت شما.     )جهت(

     

     

 فیلدهاي مسافت   

 توضیح   نام
    

Distance )مسافت طی شده براي مسیر یا فعالیت فعلی.   )مسافت 
    

Interval Distance 
 مسافت طی شده ي بازه ي فعلی.   )مسافت بازه اي(
    

Lap Distance 
 مسافت طی شده ي دور فعلی.   )مسافت دور(
    

Last Lap 
Distance ) آخرین
 طی شده ي آخرین دور تکمیل شده.مسافت    )مسافت دور

     
  



  

 توضیح   نام

     

Nautical Distance 
   )مسافت دریایی(

 مسافت طی شده بر حسب متر دریایی یا فوت دریایی.

 

      

     

 فیلدهاي ارتفاع    

 توضیح  نام

    

Average Ascent 
 )متوسط صعود(

  بازنشانی.متوسط صعود مسافت عمودي از آخرین 

 

    

Average Descent 
 )متوسط پایین آمدن(

  متوسط پایین آمدن مسافت عمودي از آخرین بازنشانی.

 

     

Elevation 
  )ارتفاع(

  ارتفاع موقعیت فعلیتان، بالا یا پایین تر از سطح دریا.

 

     

Glide Ratio  .نسبت فاصله افقی طی شده به تغییر فاصله عمودي 

     

GPS 
Elevation 

  .GPSارتفاع موقعیت فعلیتان با استفاده از   )GPSارتفاع (

     



Grade  میزان)
 شیب)

 

 60وت) بالارفتن، ف 10متر ( 3نسبت بالا رفتن (ارتفاع) بر دویدن (مسافت طی شده). براي مثال، اگر براي هر 
 % می باشد.5 میزان شیبفوت طی می کنید،  200متر (

 

    

     

Lap Ascent 
 مسافت عمودي صعود براي دور فعلی   )صعود دور(

     

Lap Descent 
 مسافت پایین آمدن عمودي براي دور فعلی  )پایین آمدن دور(

    

Last Lap Ascent 
 مسافت عمودي صعود براي آخرین دور تکمیل شده.  )آخرین صعود دور(

    

Last Lap Descent 
 مسافت عمودي پایین آمدن براي آخرین دور تکمیل شده. )آخرین پایین آمدن دور(

    

Maximum Ascent 
 )حداکثر صعود(

  نرخ حداکثر صعود بر حسب فوت در دقیقه یا متر بر دقیقه از زمان آخرین بازنشانی.

 

     

Maximum 
Descent ) حداکثر
 )پایین آمدن

 بر درقیق از زمان آخرین بازنشانی.نرخ حداکثر پایین آمدن بر حسب فوت در دقیقه یا متر 

 

    

Maximum 
Elevation ) حداکثر

 بیشترین ارتفاعی که از آخرین بازنشانی به بعد به آن رسیده اید. )ارتفاع

    



Minimum 
Elevation ) حداقل

 کمترین ارتفاعی که از آخرین بازنشانی به بعد به آن رسیده اید. )ارتفاع

     

Total Ascent 
 مجموع مسافت ارتفاع که از آخرین بازنشانی به بعد، صعود کرده اید.  )مجموع صعود(

     

Total 
Descent 

مجموع پایین (
  )آمدن

  مجموع مسافت ارتفاع که از آخرین بازنشانی به بعد، پایین آمده اید.

 

      

     

 فیلدهاي طبقات     

 توضیح    نام

     

Floors Climbed 
 مجموع تعداد طبقاتی که در روز بالا رفته اید.   )طبقات بالارفته (

     

Floors Descended 
 مجموع تعداد طبقاتی که در روز پایین رفته اید.   )طبقات پایین آمده(

     

Floors per Minute 
 تعداد طبقاتی که در هر دقیقه بالا رفته اید   )طبقه در دقیقه(

      

    

  

 



 دنده  

 توضیح  نام

   

Di2 Battery 
 Di2 نیروي باقیمانده ي باتري یک حسگر  )Di2(باتري 

   

Front (جلو)   .دنده ي جلوي دوچرخه از یک حسگر موقعیت دنده 

   

Gear Battery 
 وضعیت باتري یک حسگر موقعیت دنده.  (باتري دنده)

   

Gear 
Comboترکی)
 بهب دنده)

Strava™ 
Segments  .ترکیب دنده ي فعلی از حسگر موقعیت دنده 

      

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

 توضیح  نام

   

Gears(دنده ها) .دنده هاي جلو و عقب دوچرخه از حسگر موقعیت دنده 

   

Gear 
Ratio نسبت)

 دنده)

  ود.تعداد دندانه ها بر روي دنده هاي جلو و عقب دوچرخه، که با حسگر موقعیت دنده تشخیص داده می ش

 

   

Rear(پشت) .دنده ي عقب دوچرخه از حسگر موقعیت دنده 

   

   

 نمودار  

 توضیح  نام

  

Cadence Gauge (طیف ریتم) .(ریتم) دویدن. طیف رنگی نشان دهنده ي محدوده ي کدنس 

  

Compass Gauge  طیف قطب)
 جهت حرکت شما بر اساس قطب نما. نما)

   

GCT Balance Gauge  طیف)
  )GCTتوازن 

 طیف رنگی نشان دهنده ي توازن راست/چپ زمان تماس با زمین در حین دویدن.

   

   



Ground Contact Time 
Gauge (طیف زمان تماس با زمین) 

بر حسب  طیف رنگی نشان دهنده ي میزان زمان روي زمین بودن براي هر گام در حین دویدن، که
 شود.میلی ثانیه اندازه گیري می 

 

  

Heart Rate Gauge  طیف)
 طیف رنگی نشان دهنده ي محدوده ي ضربان قلب فعلی. ضربان قلب)

  

Heart Rate Zones Ratio 
 طیف رنگی نشان دهنده ي نسبت زمان صرف شده در هر محدوه ي ضربان قلب. (طیف محدوده هاي ضربان قلب)

  

PacePro Gauge  طیف سرعت)
 سرعتِ قسمت فعلی شما و سرعت قسمت هدفتان.دویدن.  حرفه اي) 

   

Power Gauge 
 طیف رنگی نشان دهنده ي محدوده ي نیروي فعلیتان.  (طیف نیرو)

  

Stamina Gauge (Dist.)  طیف)
 طیف رنگی نشان دهنده ي استقامت فعلیِ مسافت باقیمانده ي شما. استفامت (مسافت)

  

Stamina Gauge (Time)  طیف)
 طیف رنگی نشان دهده ي استقامت فعلی زمان باقیمانده ي شما. استقامت (زمان))

  

Total Ascent/Descent .مجموعه مسافت صعود کرده یا پایین آمده در حین یک فعالیت یا از آخرین بازنشانی 

Gauge  طیف)
مجموع 

صعود/پایین 
   آمدن)



  

Training Effect Gauge  طیف)
 تأثیر فعالیت فعلی بر سطح ورزش هوازي و بی هوازي شما. اثر تمرین)

  

Vertical Oscillation Gauge 
 (طیف نوسانات) 

  طیف رنگی نشان دهنده ي میزان پرش در حین دویدنتان.

 

  

Vertical Ratio Gauge  طیف)
 گام.طیف رنگی نشان دهنده ي نسبت نوسانات عمودي به طول  نسبت عمودي)

  

  

  

  فیلدهاي ضربان قلب

 

 توضیح  نام 

   

% Heart Rate Reserve  درصد)
 ضربان قلب ذخیره)

 درصد ضربان قلب ذخیره (حداکثر ضربان قلب منهاي ضربان قلب در حال استراحت).

   

  

 اثر فعالیت فعلی بر سطح ورزشی هوازي شما. اثر تمرین هوازي

  

 اثر فعالیت فعلی بر سطح ورزشی بی هوازي شما. اثر تمرین بی هوازي

  

Average % Heart Rate 

) براي درصد متوسط ضربان قلب ذخیره (حداکثر ضربان قلب منهاي ضربان قلب در حال استراحت
  فعالیت فعلی.



 

Reserve 
(متوسط درصد 

ضربان قلب 
   ذخیره)

  

 فعلی.متوسط ضربان قلب براي فعالیت  متوسط ضربان قلب

  

 متوسط درصد حداکثر ضربان قلب براي فعالیت فعلی. حداکثر درصد متوسط ضربان قلب

   

 ضربان قلب

 

ب داشته ). دستگاه شما باید کنترلگر ضربان قلbpmضربان قلب شما بر حسب ضربان در دقیقه (
 باشد یا به یک کنترلگر ضربان قلب سازگار متصل باشد.

 

   

   

  

 توضیح    نام

      

Heart Rate %Max. 
(درصد حداکثر ضربان 

 درصد حداکثر ضربان قلب.      قلب)

      

Heart Rate Zone 
 (محدوده ي ضربان قلب)

   

شما و  ). محدوده هاي پیش فرض بر اساس پروفایل کاربري5تا  1محدوده ي فعلی ضربان قلب (
 شما).منهاي سن  220حداکثر ضربان قلب می باشند (

   

      



      

Interval Average 
%HRR   متوسط ضربان قلب)

  بازه)
 

) براي متوسط درصد ضربان قلب ذخیره (حداکثر ضربان قلب منهاي ضربان قلب در حال استراحت
 بازه ي شناي فعلی.

 

      

      

Interval Average %Max. 
  (حداکثر درصد متوسط بازه)

  متوسط ضربان قلب براي بازه ي فعلی شنا.حداکثر درصد 

 

      

Interval Average Heart 
Rate (متوسط ضربان قلب بازه)  .متوسط ضربان قلب بازه ي فعلی شنا 

      

Interval Maximum 
%HRR  حداکثر درصد ضربان)

 قلب ذخیره ي بازه)

 

ت) براي ضربان قلب در حال استراححداکثر درصد ضربان قلب ذخیره (حداکثر ضربان قلب منهاي 
  بازه ي فعلی شنا.

 

 

      

      

Interval Maximum 
%Max.) حداکثر درصد حداکثر

 حداکثر درصد حداکثر ضربان قلب براي بازه ي فعلی شنا.  بازه)

      

Interval Maximum Heart 
Rate )(حداکثر ضربان قلب بازه  

 قلب براي بازه ي فعلی شنا.حداکثر درصد حداکثر ضربان 

 

   

    

      



Lap % Heart Rate 
Reserve  درصد ضربان قلب)

 ذخیره ي دور)

 

) براي درصد متوسط ضربان قلب ذخیره (حداکثر ضربان قلب منهاي ضربان قلب در حال استراحت
 دور فعلی.

 

      

      

Lap Heart Rate 
 ضربان قلب براي دور فعلی.متوسط     )ضربان قلب دور(

      

Lap Heart Rate 
%Max.  حداکثر درصد)

    ضربان قلب دور) 

  متوسط درصد حداکثر ضربان قلب براي دور فعلی.

 

      

Last Lap %HRR 
(درصد ضربان قلب ذخیره 

 ي آخرین دور)

   

براي  حال استراحت)درصد متوسط ضربان قلب ذخیره (حداکثر ضربان قلب منهاي ضربان قلب در 
  آخررین دور تکمیل شده.

 

   

      

      

Last Lap Heart Rate 
 متوسط ضربان قلب براي آخرین دور تکمیل شده.    (ضربان قلب آخرین دور)

      

Last Lap Heart Rate 
%Max.  حداکثر درصد ضربان)

 دور تکمیل شده. درصد متوسط حداکثر ضربان قلب براي آخرین  قلب آخرین دور)

      

Time in Zone  زمان)
 زمان سپري شده در هر محدوده ي ضربان قلب.    در محدوده)



      

     

 فیلدهاي طول   

 توضیح نام

    

Interval Lengths 
 تعداد طول هاي استخر که در بازه ي فعلی تکمیل شده اند. طول هاي بازه)(

    

Lengths )(طول هاي استخر که درحین فعالیت فعلی تکمیل شده اند. تعداد طول ها 

      

 فیلدهاي اکسیژن ماهیچه اي    

     

 توضیح   نام

   

Muscle O2 Saturation % 
 (درصد اشباع اکسیژن ماهیچه)

  تخمین درصد اکسیژن اشباع ماهیچه براي فعالیت فعلی.

 

     

Total Hemoglobin 
   (هموگلوبین کل)

  تخمین غلظت کل هموگولوبین در ماهیچه.

 

      

     

 فیلدهاي مسیریابی  

 توضیح  نام

   

Bearing (موقعیت)   اده شوند.دمسیر از موقعیت فعلی شما به مقصد. باید در حال مسیریابی باشید تا این داده ها نمایش 



 

   

   

Course (مسیر) 

 

یم شده نمایش داده مقصد. مسیر می تواند به عنوان برنامه دار یا مسیر تنظمسیر از موقعیت نقطه ي شروع تا 
 شود. شما باید در حال مسیریابی باشید تا این داده ها نمایش داده شوند.

 

   

      

  

  

  

  

  

 توضیح نام

   

Destination 

(موقعیت  Location موقعیت مقصد نهایی شما.
   مقصد)

   

Destination  وند.شآخرین نقطه روي جاده تا مقصد. باید در حال مسیریابی باشید تا این داده ها نمایش داده 

Waypoint  توقف گاه)
  ها تا مقصد)

   

  شوند.ش داده باقیمانده ي مسافت تا مقصد نهاییتان. باید در حال مسیریابی باشید تا این داده ها نمای

 



Distance 
Remaining  باقیمانده)

  ي مسافت)

   

Distance To Next 
 (مسافت تا بعدي)

  ها نمایش داده شوند. باقیمانده ي مسافت تا توقفگاه بعدي روي مسیر. باید در حال مسیریابی باشید تا این داده

 

  

   

Estimated Total  نمایش داده شوند. داده هاتخمین مسافت از نقطه ي شروع تا مقصد نهایی. باید در حال مسیریابی باشید تا این 

Distance  تخمین کل)
  مسافت)

   

ETA  تخمین زمان)
 رسیدن به مقصد)

حال مسیریابی  تخمین زمانی از روز که به مقصد نهایی می رسید (تنظیم شده با زمان محلی مقصد). باید در
 باشید تا این داده ها نمایش داده شوند.

  

   

ETA at Next  تخمین)
 زمان توقفگاه بعد)

وقفگاه). باید در تتخمین زمانی از روز که به توقفگاه بعدي روي مسیر می رسید (تنظیم شده با زمان محلی آن 
  حال مسیریابی باشید تا این داده ها نمایش داده شوند.

 

  

   

ETE 

 ا نمایش داده شوند.هباشید تا این داده  زمان تخمینی باقیمانده تا رسیدن به مقصدتان. باید در حال مسیریابی



  

   

Glide Ratio to 
Desti 

Glide ratio ت. باید در حال (نسبت حرکت روان) براي پایین آمدن از موقعیت فعلی تا ارتفاع مقصد لازم اس
 مسیریابی باشید تا این داده ها نمایش داده شوند.

nation )Glide Ratio 
   تا مقصد)

   

Lat/Lon  طول و عرض)
 جغرافیایی)

 موقعیت فعلی در طول و عرض جغرافیایی صرف نظر از تنظیمات قالب موقعیت انتخاب شده.

  

   

Location (موقعیت) .موقعیت فعلی با استفاده از تنظیمات قالب موقعیت انتخاب شده 

   

Next Waypoint 
 در حال مسیریابی باشید تا این داده ها نمایش داده شوند.نقطه ي بعدي روي نقشه. باید  (توقفگاه بعدي)

   

Off Course  انحراف از)
 مسیر)

باشید تا این  میزان مسافتی به چپ یا راست که از مسیر اصلی سفر منحرف شده اید. باید در حال مسیریابی
 داده ها نمایش داده شوند.

  

   

Time to Next زمان تا)
 بعدي)

ین داده ها نمایش اتخمینی باقیمانده قبل از رسیدن به توقفگاه بعدي. باید در حال مسیریابی باشید تا زمان 
 داده شوند.

  

   



Velocity Made 
Good (شتاب خوب) 

ن داده ها نمایش سرعتی که با آن بر روي مسیر به مقصد نزدیک می شوید. باید در حال مسیریابی باشید تا ای
 داده شوند.

  

   

Vertical Dist. To 

اده ها نمایش داده مسافت ارتفاع بین موقعیت فعلی شما و مقصد نهایی. باید در حال مسیریابی باشید تا این د
 شوند.

Dest.  مسافت عمودي تا)
  مقصد)

   

Vertical Speed to 

یت فعلی شما و ارتفاع بین موقعنرخ صعود یا پایین آمدن از یک طول جغرافیایی از پیش تعیین شده. مسافت 
 مقصد نهایی. باید در حال مسیریابی باشید تا این داده ها نمایش داده شوند.

Target  سرعت عمودي)
  تا مقصد

   

  

  

  

  

  

 

 فیلدهاي دیگر  

 توضیح  نام

   

Active Calories 
 کالري هاي مصرف شده در حین یک فعالیت.  (کالري فعال)

   



 Ambient Pressure 
 فشار محیطی معیّن نشده.  (فشار محیطی)

   

Barometric 
Pressure  (فشار هوا)  .فشار محیطی معیّن شده ي فعلی 

   

Battery Hours 
(ساعات باقیمانده ي 

 تعداد ساعات باقی مانده تا تمام شدن باتري.  باتري)

   

  

  

 توضیح نام

   

Battery 
Percent

age 
(درصد 

 درصد باقیمانده ي نیروي باتري. باتري

   

COG 

 مسیر واقعی سفر، صرف نظر از مسیرهاي انحرافی پیموده شده و تغییرات موقت در مسیر. 

 

  

   

 Flow 
(میزان 

  ارزیابی نحوه ي تدوام سرعت و نرمی در حین تغییر جهت در فعالیت فعلی.

 



روان 
 بودن)

  

   

GPS  قدرت سیگنال هاي ماهواره ايGPS.  

(موقعیت  
   یاب) 

Grit 
(میزان 
 سختی)

  میزان سختی فعالیت فعلی بر اساس ارتفاع، شیب، و تغییرات سریع جهت.

 

  

   

Lap 
Flow 
(میزان 

روان 
بودن 
 نمره ي روان بودن کلی دور فعلی. دور)

   

Lap 
Grit 

(میزان 
سختی 

 دور فعلی.نمره ي سختی کلی  دور)

   

Laps 
 تعداد دورهاي تکمیل شده ي فعالیت فعلی. (دورها)

   



 

هنده ي میزان د) که نشان EPOCبار تمرینی فعالیت فعلی. بار تمرینی میزان مصرف اکسیژن اضافی بعد از ورزش می باشد (
 شدت ورزش شما می باشد.

Load 
  (بار)

  

   

Perfor
mance 
Condit

ion 
(وضعیت 
 عملکرد)

  نمره ي وضعیت عملکرد ارزیابی بلادرنگی از توانایی اجرایی شماست.

 

   

Reps 
 تعداد تکرارها در یک ست ورزشی، در حین یک فعالیت تمرینی استقامتی. (تکرارها)

   

Respir
ation 
Rate 
(نرخ 
 ).brpmنرخ تکرار تنفس شما در هر دقیقه ( تکرار)

   

Runs 
  تعداد تغییر جهت ها در فعالیت. (دویدن)

   

Steps 
 تعداد گام هاي برداشته شده در حین فعالیت فعلی. (گام ها)

   

Stress 
 سطح فعلی استرس شما. (استرس)



   

Sunrise 
(طلوع 
  (موقعیت یاب) شما. GPSزمان طلوع آفتاب بر اساس موقعیت  آفتاب)

   

Sunset 
(غروب 
 (موقعیت یاب) شما. GPSزمان غروب آفتاب بر اساس موقعیت  آفتاب)

   

Time 
of Day 

(زمان 
 روز)

 هاي روز). زمان روز بر اساس موقعیت فعلی شما و تنظیمات زمان (قالب، محدوده ي زمانی، افزودن یک ساعت به ساعت

  

   

Time 
of Day 
(Secon

ds) 
(زمان روز 

(ثانیه 
 احتساب ثانیه هازمان روز با  ها))

   

Total 
Calorie

s 
(مجموع 

 میزان کالري هاي مصرف شده در روز. کالري ها)

   

   



 

 

  فیلدهاي مسافت در طول زمان  

 توضیح  نام

   

 500m 
Pace 

(سرعت 
 500در 

 متر. 500سرعت فعلی قایقرانی در هر   متر)

   

Averag
e 500m 

Pace 
(متوسط 

سرعت در 
متر) 500  متر براي فعالیت فعلی. 500سرعت فعلی قایقرانی در هر  

   

Averag
e Pace 
(متوسط 
مسافت 

طی شده 
 متوسط مسافت طی شده در زمان فعالیت فعلی.  در زمان)

   

Interva
l Pace 

(مسافت 
طی شده   متوسط مسافت طی شده در زمان براي بازه ي فعلی. 



در زمان 
 براي بازه)

   

Lap 
500m 
Pace 

(سرعت 
 500در 

متر براي 
 متر براي دور فعلی. 500متوسط سرعت قایقرانی در هر   دور)

   

Lap 
Pace 

(مسافت 
طی شده 
در زمان 

 متوسط مسافت طی شده در زمان براي دور فعلی.  براي دور)

   

Last 
Lap 

500m 
Pace 

(مسافت 
طی شده 
در زمان 
براي دور 

 متر براي دور قبلی. 500متوسط سرعت قایقرانی در هر   قبلی)

   

  

  



  

 

 

 

 

  

 توضیح  نام

     

Last Lap Pace  مسافت طی)
 متوسط مسافت طی شده در زمان براي آخرین دور تکمیل شده.  شده در زمان براي آخرین دور)

     

Last Length Pace  مسافت)
طی شده در زمان براي آخرین 

 تکمیل کرده اید.سرعت متوسط آخرین طول استخرتان که   طول)

     

Pace  مسافت طی شده در)
 مسافت فعلی طی شده در زمان.  زمان)

     

    

 (سرعت حرفه اي) PaceProفیلدهاي    

 توضیح   نام

    

Next Split Distance  
 دویدن. مسافت کلی قسمت بعدي.    (مسافت قسمت بعدي)

    



Next Split Target Pace 
 دویدن. سرعت هدف قسمت بعدي.   (سرعت هدف قسمت بعدي) 

    

Overall Ahead/Behind 
 هدف. "مسافت در طول زمان"دویدن. زمان کلی جلو افتادن یا عقب افتادن از    (جلو افتادن یا عقب افتادن کلی)

    

Split Distance  مسافت)
 دویدن. مسافت کلی قسمت فعلی.   قسمت)

    

Split Distance Remaining 
(مسافت باقیمانده ي قسمت 

 دویدن. مسافت باقیمانده ي قسمت فعلی.   فعلی)

    

Split Pace  مسافت در طول)
 دویدن. مسافت در زمان براي قسمت فعلی.   زمانِ قسمت)

    

Split Target Pace  مسافت)
 دور فعلی.هدف براي  "مسافت در زمان"دویدن.    در زمان هدفِ قسمت)

    

    

 فیلدهاي توان  

 توضیح  نام

    

% Functional Threshold    

(توان درصد آستانه ي  Power خروجی فعلی نیرو به صورت درصد آستانه ي عملکردي.
 عملکردي)

 

   

   



3s Balance  ثانیه اي توازن توان چپ/ راست. 3متوسط   ثانیه اي) 3(توازن 

   

3s Power  ثانیه اي حرکت توان خروجی. 3متوسط   ثانیه اي) 3(توان 

   

10s Balance  ثانیه  10(توازن
  ثانیه اي حرکت توازن چپ/راست. 3متوسط   اي)

   

10s Power  ثانیه اي حرکت توان خروجی. 10متوسط   ثانیه اي) 10(توان 

   

30s Balance  ثانیه  30(توازن
 ایحرکت توازن توان چپ/راست.ثانیه  30متوسط   اي)

   

30s Power  ثانیه اي حرکت توان خروجی. 30متوسط   ثانیه اي) 30(توان 

   

Average Balance   توازن)
 متوسط توازن توان چپ/راست براي فعالیت فعلی.  متوسط)

   

Average Left Power 
Phase (متوسط فاز توان چپ)   پاي چپ در حین فعالیت فعلی.متوسط زاویه ي فاز توان براي 

   

Average Power  متوسط)
 متوسط توان خروجی در فعالیت فعلی.  توان)

   

Average Right Power 
Phase (متوسط فاز توان راست)  .متوسط زاویه ي فاز توان براي پاي راست در حین فعالیت فعلی 

  



Avg. Left Peak Power 
Phase (متوسط اوج فاز توان چپ) .متوسط زاویه ي اوج فاز توان براي پاي چپ در حین فعالیت فعلی 

   

Avg. Platform Center 
Offset    متوسط توازن مرکز)

 متوسط توازن مرکز سطح پدال در فعالیت فعلی.  سطح پدال)

    

Avg. Right Peak Power  

(متوسط اوج فاز توان  Phase راست در حین فعالیت فعلی.متوسط زاویه ي اوج فاز توان براي پاي 
 راست)

 

   

   

Balance توازن توان چپ/راست فعلی.  توازن 

   

Intensity Factor   فاکتور)
 فاکتور شدت فعالیت فعلی.  شدت)

   

Lap Balance (توازن دور)  .توازن توان چپ/راست در دور فعلی 

     

 

 

 توضیح نام

  

Lap Left Peak Power 
Phase  (اوج فاز توان چپ در دور) .متوسط زاویه اوج فاز توان پاي چپ در دور فعلی 

  



Lap Left Power Phase  فاز)
 متوسط زاویه فاز توان پاي چپ در دور فعلی. توان چپ در دور)

  

Lap Normalized Power 
 سازي شده در دور فعلیمتوسط توان عادي  (توان عادي سازي شده در دور)

  

Lap Platform Center 
Offset  توازن مرکز سطح پدال در)

 متوسط توازن مرکز سطح پدال در دور فعلی. دور)

  

Lap Power (توان دور) .متوسط توان خروجی در دور فعلی 

  

Lap Right Peak Power 

(اوج فاز توان راست در  Phase متوسط زاویه ي اوج فاز توان پاي راست در دور فعلی.
  دور)

  

Lap Right Power Phase  فاز)
 متوسط زاویه ي فاز توان پاي راست در دور فعلی. توان راست در دور)

  

Last Lap Max. Power 
 بیشترین توان خروجی آخرین دور تکمیل شده. (حداکثر توان آخرین دور)

  

Last Lap Normalized 
Power  توان عادي سازي شده ي)

 متوسط توان عادي سازي شده در آخرین دور تکمیل شده.  آخرین دور)

  



Last Lap Power  توان آخرین)
 متوسط توان خروجی آخرین دور تکمیل شده. دور)

  

Left Peak Power Phase  اوج)
 فاز توان چپ)

فرد دوچرخه  زاویه اي است که در آن،زاویه اوج فاز توان فعلی پاي چپ. اوج فاز توان محدوده ي 
 سوار بیشترین میزان نیروي دوچرخه سواري را تولید می کند.

  

  

Left Power Phase  فازن توان)
  چپ)

 

که توان مثبت  زاویه ي فاز توان پاي چپ. فاز توان ناحیه ي دور (دور در دوچرخه سواري) پدال است
  در آنجا ایجاد می شود.

  

Maximum Lap Power 
 حداکثر توان خروجی دور فعلی. (حداکثر توان دور)

  

Maximum Power  حداکثر)
 حداکثر توان خروجی فعالیت فعلی. توان)

  

Normalized Power  توان)
 توان عادي سازي شده ي فعالیت فعلی. عادي سازي شده)

  

Pedal Smoothness  نرمی)
 پدال)

 

  ور پدال.دیکنواختی نیروي اعمال شده ي دوچرخه سوار بر روي پدال از طریق هر ارزیابی میزان 

  

Platform Center Offset 
 (توازن مرکز سطح پدال)

 



 

ال است که نیرو توازن  (نقطه ي متوازن کننده ) مرکز سطح پدال. توازن مرکز سطح پدال جایی از پد
 بر آن اعمال می گردد.

  

Power (توان) .دوچرخه سواري. توان خروجی بر حسب وات 

  

Power (توان) 

 

ن قلب متصل اسکی. توان خروجی فعلی بر حسب وات. دستگاه شما باید به یک کنترلگر سازگار ضربا
  باشد.

  

Power to Weight  توان به)
 توان فعلی بر حسب وات در کیلوگرم. وزن) 

  

Power Zone (محدوده ي توان) 

 

تنظیمات  (توان آستانه ي عملکرد) شما یا  FTP) بر اساس 7تا  1محدوده ي فعلی توان خروجی (
   .شخصی سازي شده

  

Right Peak Power Phase 
 (اوج فاز توان راست)

 

  

  

Right Power Phase  فاز توان)
 راست)

 

ه نیروي مثبت کتوان محدوده ي دور پدال و همان جایی است زاویه ي فاز توان فعلی پاي راست. فاز 
  ایجاد می شود.

  

Time in Zone  زمان در)
 زمان صرف شده در هر محدوده ي توان. محدوده)



  

Time Seated (زمان نِشسته) .زمان صرف شده در حالت نشسته در حین پدال زدن در فعالیت فعلی  

  

Time Seated Lap  دور)
 زمان صرف شده نشسته در حین پدال زدن در دور فعلی. نِشسته)

  

Time Standing (دور ایستاده) .زمان صرف شده ي ایستاده در حین پدال زدن در فعالیت فعلی 

  

  

 توضیح   نام

    

Time Standing Lap  زمان)
 فعلی.زمان صرف شده ي ایستاده پدال زدن براي دور   پدال زدن ایستاده)

    

Training Stress Score 
  (نمره ي استرس تمرین) براي فعالیت فعلی.   (نمره ي استرس تمرین)

    

Torque Efficiency  .ارزیابی میزان کارآمدي پدال زدن دوچرخه سوار 

    

Work (کار)   .مجموع کار انجام شده (خروجی نیرو) بر حسب کیلو ژول 

    

    

 استراحتفیلدهاي   

 توضیح نام

   



Repeat On 
 زمان سنج آخرین بازه بعلاوه ي استراحت فعلی (شنا در استخر). (روشن کردن تکرار)

   

Rest Timer 
 زمان سنج(

 زمان سنج استراحت فعلی (شنا در استخر). استراحت) 

    

    

 داینامیک هاي دو (اطلاعات تخصصی ورزش دو و میدانی)  

 توضیح  نام

  

Average GCT Balance 
(متوسط توازن زمان تماس با 

 متوسط توازن زمان تماس با زمین جلسه ي فعلی. زمین)

   

Average Ground Contact 

(متوسط  Time میزان متوسط زمان تماس با زمین فعالیت فعلی.
زمان تماس با 

 زمین)

 

   

  

Average Stride Length 
 متوسط طول گام براي جلسه ي فعلی. (متوسط طول گام)

   

Average Vertical 
Oscillation (متوسط نوسانات  
 عمودي)

   میزان متوسط نوسانات عمودي فعالیت فعلی.



   

  

Average Vertical Ratio 
 نسبت متوسط نوسانات عمودي به طول گام براي جلسه ي فعلی. (نسبت متوسط نوسانات عمودي)

   

GCT Balance 
(توازن زمان تماس 

 توازن چپ/راست زمان تماس با زمین در حین دویدن  با زمین)

   

Ground Contact Time 
 (زمان تماس با زمین) 

با زمین در  میزان زمان صرف شده روي زمین هر قدم در حال دویدن، بر حسب میلی ثانیه. زمان تماس
 حین راه رفتن محاسبه نمی گردد.

   

  

Lap GCT Balance  توازن)
 متوسط توازن زمان تماس با زمین در دور فعلی. زمان تماس با زمین در دور)

  

Lap Ground Contact 
Time  زمان تماس با زمین در)

 میزان متوسط زمان تماس با زمین در دور فعلی. دور)

  

Lap Stride Length  طول)
 متوسط طول گام در دور فعلی. گام در دور)

  

Lap Vertical Oscillation 
 میزان متوسط نوسانات عمودي در دور فعلی. (نوسانات عمودي در دور)

  



Lap Vertical Ratio  نسبت)
 نسبت متوسط نوسانات عمودي طول گام در دور فعلی. عمودي دور)

   

Stride Length 
 طول هر گام تا گام بعدي، بر حسب متر.  (طول گام)

   

Vertical Oscillation 
 (نوسانت عمودي)

 ر گام.میزان پرش هاي شما در حین دویدن. حرکت عمودي تنه ي شما، بر حسب سانتی متر براي ه

   

   

Vertical Ratio 
 نسبت نوسانات عمودي به طول گام.  (نسبت عمودي)

    

 

 فیلدهاي سرعت

 توضیح نام

  

Average Moving 
Speed  متوسط سرعت در)

 متوسط سرعت در حال حرکت فعالیت فعلی. حال حرکت)

  

 

 توضیح نام 

   

Average Overall Speed 
 (متوسط سرعت کلی)

 



 سرعت متوسط فعالیت فعلی، هم شامل سرعت هاي حرکت و هم سرعت هاي توقف. 

   

Average Speed  سرعت)
 سرعت متوسط فعالیت فعلی. متوسط)

   

Avg. Nautical SOG 
  دریایی) SOG(متوسط 

 

هت هاي جمتوسط سرعت حرکت بر حسب نات براي فعالیت فعلی، صرف نظر از انحراف از مسیر و تغییر 
  موقتی.

   

Average Nautical 
Speed  متوسط سرعت)
 متوسط سرعت بر حسب نات در فعالیت فعلی. دریایی)

   

Avg. SOG  متوسط)
SOG(  

 اي موقتی.سرعت پیموده شده براي فعالیت فعلی، صرف نظر از انحراف از مسیر و تغییر جهت همتوسط 

  

   

Lap SOG  )SOG (دور 

 قتی.متوسط سرعت پیموده شده در دور فعلی، صرف نظر از انحراف از مسیر و تغییر جهت هاي مو

  

   

Lap Speed (سرعت دور) .سرعت متوسط در دور فعلی 

   

Last Lap SOG  آخرین)
SOG (دور 

 

جهت هاي  صرف نظر از انحراف از مسیر و تغییرسرعت متوسط پیموده شده در آخرین دور تکمیل شده، 
  موقتی.



   

Last Lap Speed  آخرین)
 سرعت متوسط آخرین دور تکمیل شده. سرعت دور)

   

Maximum SOG  حداکثر)
SOG(  

 

  ي موقتی.صرف نظر از انحراف از مسیر و تغییر جهت هاحداکثر سرعت پیموده شده در فعالیت فعلی، 

   

Maximum Speed 
 حداکثر سرعت فعالیت فعلی.  (حداکثر سرعت)

   

Max. Nautical SOG 
  دریایی) SOG(حداکثر 

 

غییر جهت صرف نظر از انحراف از مسیر و ت حداکثر سرعت پیموده شده بر حسب نات در فعالیت فعلی،
  هاي موقتی.

   

Maximum Nautical 

(حداکثر سرعت  Speed حداکثر سرعت فعالیت فعلی، بر حسب نات.
   دریایی)

   

Nautical SOG )SOG 
  دریایی)

 

  قتی.صرف نظر از انحراف از مسیر و تغییر جهت هاي مو سرعت واقعی پیموده شده بر حسب نات،

   

Nautical Speed  سرعت)
 سرعت فعلی بر حسب نات. دریایی)

   



 Speed  (سرعت) .میزان مسافت طی شده 

   

Speed Over Ground 
 (سرعت روي زمین)

 

  موقتی.صرف نظر از انحراف از مسیر و تغییر جهت هاي سرعت واقعی طی مسافت، 

   

Vertical Speed  سرعت)
 میزان صعود یا پایین آمدن در طول زمان. عمودي

   

   

 فیلدهاي استقامت  

 توضیح  نام

   

Current (فعلی)  .استقامت باقیمانده ي فعلی 

   

Distance Remaining 
 مسافت استقامتی باقیمانده ي فعلی در چالش فعلی.  (مسافت باقیمانده)

   

Potential  پتانسیل یا نیروي)
 استقامت بالقوه ي باقیمانده.  بالقوه)

   

Time Remaining  زمان)
 زمان استقامت فعلی باقی مانده در چالش فعلی.  باقیمانده) 

   

 

 



 فیلد هاي دور (در ورزش هاي آبی و پدالی)

 

 توضیح نام

  

Average Distance Per 
Stroke  (مسافت متوسط هر دور)  .شنا. متوسط مسافت طی شده در هر دور در حین فعالیت فعلی 

  

Average Distance Per 
Stroke  متوسط مسافت در هر)

 دور)

 

 ورزش هاي پدالی. متوسط مسافت طی شده در هر دور در حین فعالیت فعلی.

  

Average Stroke Rate 
 (متوسط نرخ هر دور)

 

   در حین فعالیت فعلی. )spmپدالی. متوسط  تعداد دورها در هر دقیقه (ورزش هاي 

  

Average Strokes Per 
Length  متوسط دورها در هر)

 متوسط تعداد دورها در هر طول استخر در حین فعالیت فعلی. طول)

  

Distance Per Stroke  مسافت)
 دور.ورزش هاي پدالی. مسافت طی شده در هر  در هر دور)

  

Interval Stroke Rate  میزان)
 در حین بازه ي فعلی. (spm)متوسط تعداد دورها در هر دقیقه دور در بازه)

  



Interval Strokes Per 
Length  دوره هاي بازه در هر)

 متوسط تعداد دورها در هر طول استخر در حین بازه ي فعلی. طول)

  

Interval Stroke Type  نوع)
 نوع دور فعلی در بازه. دور در بازه)

  

Lap Distance Per Stroke 
 شنا. متوسط مسافت طی شده هر دور (شنا) در طول دور (دور کلی فعالیت ها) فعلی . (مسافت دور در هر دور (شنا))

  

Lap Distance Per Stroke 
(مسافت دور (کلی فعالیت ها) در هر 

 ) فعلی.پدالی. متوسط مسافت طی شده در هر دور (شنا) در حین دور (دور فعالیت هاورزش هاي  دور (شنا)

  

Lap Stroke Rate  میزان دورها)
 ي شنا در طول دور کلی فعالیت ها)

 

  ا) فعلی.در حین دور (دور کلی فعالیت ه (spm)شنا. متوسط تعداد دور ها (شنا) در هر دقیقه 

  

Lap Stroke Rate  میزان دور)
 شنا در طول دور کلی فعالیت ها)

 

  ت ها) فعلی.در حین دور (دور کلی فعالی (spm)ورزش ها پدالی. متوسط تعداد دورها در هر دقیقه 

  

Lap Strokes  دورهاي شنا در)
 ها).شنا. مجموع تعداد دورها (ي شنا) در طول هر دور (دور کلی فعالیت  طول دورهاي کلی فعالیت ها)

  

Lap Strokes دورهاي شنا در)
 ) فعلی.ورزش هاي پدالی. مجموع تعداد دورهاي (این ورزش) در طول دور (دور کلی فعالیت ها طول دورهاي کلی فعالیت ها)



  

Last Lap Distance Per 
Stroke  مسافت آخرین دور (دور)

کلی فعالیت ها) در طول هر دور 
  (شنا).

 

 

 

کمیل تمسافت پیموده شده ي هر دور (شنا) در حین یک دور(دور کلی فعالیت ها) شنا. متوسط 
 شده.

Last Lap Distance Per 
Stroke  مسافت آخرین دور (دور)

کلی فعالیت ها) در طول هر دور 
 (این ورزش).

 

 ور (دوردورزش هاي پدالی. متوسط مسافت پیموده شده در هر دور (این ورزش ها) در حین آخرین 
 کلی فعالیت ها) تکمیل شده.

  

Last Lap Stroke Rate  میزان)
دورها (دور شنا) در آخرین دور (دور 

 کلی فعالیت ها)

الیت ها) در حین آخرین دور (دور کلی فع (spm)شنا. متوسط تعداد دورها (شنا) در هر دقیقه 
 تکمیل شده.

  

   

Last Lap Stroke Rate  میزان)
دور (این ورزش) در دور (دور کلی 

  فعالیت ها)

 

ن دور در حین آخری (spm)ورزش هاي پدالی. متوسط تعداد دورها (ي این ورزش) در هر دقیقه 
  (دور کلی فعالیت ها) تکمیل شده.

  

Last Lap Strokes  دوره هاي)
(شنا) آخرین دور (دور کلی فعالیت 

 (شنا) در آخرین دور (دور کلی فعالیت ها) تکمیل شده.شنا. مجموع کل دورها  ها)

  



Last Lap Strokes  دورهاي)
(این ورزش ها) در آخرین دور (دور 

 کلی فعالیت ها)

لیت ها) ورزش هاي پدالی. مجموع تعداد دور ها (ي این ورزش ها) در آخرین دور (دور کلی فعا
 تکمیل شده.

  

Last Length Stroke Rate 
 (میزان دور (شنا) در آخرین طول)

 

  .) در حین آخرین طول تکمیل شده ي استخرspm(متوسط تعداد دورها (شنا) در هر دقیقه 

  

Last Length Strokes  دورهاي)
 مجموع تعداد دور ها در آخرین طول تکمیل شده ي استخر. آخرین طول)

  

Last Length Stroke Type 
 نوع دور استفاده شده در آخرین طول تکمیل شده ي استخر. (نوع دور آخرین طول)

  

Stroke Rate (شنا) شنا. تعداد دورها در هر دقیقه ( میزان دورspm( 

  

Stroke Rate (میزان دور)   تعداد دورها در هر دقیقه (پدالیورزش هاي .spm(. 

  

Strokes (دورها)  دورها در فعالیت فعلی.شنا. مجموع تعداد 

  

 

 

 توضیح  نام

   

Strokes (دورها)  .ورزش هاي پدالی. مجموع تعداد دورها در فعالیت فعلی 

   



    

 (سنجش کارآمدي شنا (یا گلف)) Swolfفیلدهاي  

 توضیح نام

  

 

وع زمان سنجش کارآمدي شنا شما مجمنمره ي متوسط سنجش کارآمدي شنا یا گلف در فعالیت فعلی. نمره ي 
 25اي آزاد، . در شناي آبه)20(اصطلاحات فنی شنا، صفحه ي یک طول بعلاه ي تعداد دور ها در آن طول است 

 متر براي محاسبه ي نمره ي سنجش کارآمدي شنااي شما استفاده می شود.

Average Swolf 
سنجش (متوسط 

   کارآمدي شنا (یا گلف))

  

  

Interval Swolf 
سنجش کارآمدي (

 سنجش کارآمدي شنا (یا گلف) در بازه ي فعلی متوسط نمره ي شناي (یا گلفِ) بازه

  

Lap Swolf ) سنجش
کارآمدي شناي (یا 

 سنجش کارآمدي شنا (یا گلف) در دور فعلی.نمره ي  گلفِ) دور)

  

Last Lap Swolf 
سنجش کارآمدي (

شناي (یا گلفِ) آخرین 
 سنجش کارآمدي شنا (یا گلف) براي آخرین دور تکمیل شده.نمره ي  تکمیل شدهدور 

  

Last Length 
Swolf ) سنجش  سنجش کارآمدي شناي (یا گلفِ)  آخرین طول تکمیل شده ي استخر.نمره ي 



کارآمدي شناي (یا 
 گلفِ) آخرین طول)

   

   

 فیلدهاي دما 

 توضیح نام

  

24-Hour 
Maximum  حداکثر)

 ساعت) 24

 

 ساعت گذشته از یک حسگر سازگار دما 24حداکثر دماي ثبت شده در 

  

24-Hour 
Minimum  حداقل)

 ساعت) 24

 

 ساعت گذشته از یک حسگر سازگار دما. 24حداقل دماي ثبت شده در 

  

  

Temperature (دما)  

 

فراهم آوري منبع  میتوانید یک حسگر دمایی را به منظوردماي هوا. دماي بدنتان بر حسگر دما تأثیر می گذارد. 
 ثابت داده هاي دقیق دمایی، جفت کنید

   

   

 فیلدهاي زمان سنج 

 توضیح نام

  



Average Lap 
Time  متوسط زمان)

 متوسط زمان دور در فعالیت فعلی. دور)

  

 

 5د، سپس براي دقیقه بدوی 10فعالیت را شروع کنید و براي  زمان سنجمجموع زمان ثبت شده. براي مثال، اگر 
ن سپري شده ي دقیقه بدوید، زما 20را شروع کنید و براي  زمان سنجرا متوقف کرده، و بعد  زمان سنجدقیقه 

 دقیقه خواهد بود. 35شما 

Elapsed Time 
   (زمان سپري شده)

  

  

Interval Time 
 براي بازه ي فعلی.زمان کورنومتر  (زمان بازه)

  

Lap Time  زمان)
 زمان کورنومتر براي دور فعلی. دور)

  

Last Lap Time 
 زمان کورنومتر براي آخرین دور تکمیل شده. (زمان آخرین دور)

  

Moving Time 
 مجموع زمان حرکت در فعالیت فعلی. (زمان حرکت)

  

Multisport Time 
 (زمان چند ورزشی)

شی به ورزش همه ي ورزش ها در یک فعالیت چند ورزشی، که این زمان شامل زمان انتقال از ورزمجموع زمان 
 دیگر نیز می باشد.

  



Set Timer  تنظیم)
 میزان زمان صرف شده در ست ورزش فعلی، در حین یک فعالیت تمرینی استقامتی. ) زمان سنج

  

Stopped Time 
 شده در فعالیت فعلی.مجموع زمان متوقف  (زمان متوقف شده)

  

Swim Time  زمان)
 زمان شنا براي فعالیت فعلی، بجز زمان استراحت. شنا)

  

Timer )شمارش معکوس. زمان سنجزمان فعلی براي  )زمان سنج 

   

  

ینامیک دویدن (اطلاعات تخصصی مربوط طیف رنگی و داده هاي د
 به ورزش دو و میدانی)

وسانات عمودي، زمان طیفی رنگی براي معیار هاي اولیه نمایش می دهد. می توانید کدنس (ریتم)، نصفحات داینامیک هاي دویدن 
ورید. طیف رنگی به شما تماس با زمین، توازن زمان تماس با زمین، یا نسبت عمودي را به عنوان معیارهاي اولیه به نمایش دربیا

ی دهد. ناحیه هاي مرا نشان  ده هاي داینامیک دویدن سایر دوندگاننحوه ي مقایسه ي داده هاي داینامیک هاي دویدنتان با دا
  رنگی بر حسب درصد می باشند.

عمولاً براي دوندگان مگارمین روي دوندگان بسیاري در سطوح مختلف تحقیق کرده است. مقادیر داده ها در نواحی قرمز و نارنجی 
ربه تر یا سریعتر می باشد. ، آبی، یا بنفش معمولاً براي دوندگان با تجکم تجربه تر یا کندتر است. مقادیر داده ها در نواحی سبز

یشتر از دوندگان کم بزمان تماس با زمان کمتر، نوسانات عمودي کمتر، نسبت عمودي کمتر، و کدنس (ریتم) دوندگان باتجربه تر 
لندتر، و نوسانات بهاي) کمی کند، گام هاي تجربه تر نشان می دهند. گرچه که دوندگان قد بلندتر معمولاً کدنس هاي (ریتم 

  ارد.عمودي کمی بیشتر دارند. نسبت عمودي، نوسانات عمودي شما تقسیم بر طول گام می باشد. و ربطی به قد ند

تی براي اطلاعات بیشتر درباره ي داینامیک هاي دویدن (اطلاعات تخصصی ورزش دو و میدانی) به آدرس اینترن
www.garmin.com/runningdynamics .مراجعه نمایید  



ید وبسایت ها و نشریات براي تئوري ها و تفاسیر بیشتر داده هاي داینامیک دویدن (اطلاعات تخصصی ورزش دو و میدانی)، می توان
 معتبر ورزش دو را جست و جو کنید.

 

 

  

 درصد در ناحیه ناحیه رنگی

محدوده ي کدنس 
 محدوده ي زمان تماس با زمین (ریتم)

    

 95< بنفش

گام در  183<
 متر بر ثانیه218> دقیقه

    

 آبی
70–95 

گام در  183–174
 متر بر ثانیه 248–218 دقیقه

   

    

 سبز

   

30–69 

گام در  173–164
 متر بر ثانیه 277–249 دقیقه

    

 29–5 نارنجی

گام در  163–153
 متر بر ثانیه 308–278 دقیقه

    

 قرمز

   

 متر بر ثانیه 308<    گام در دقیقه 153> 5>

    

  



  

  

  داده هاي توازن زمان تماس با زمین
مایش می دهد. براي توازن زمان تماس با زمین، تناسب دویدن شما را اندازه گرفته و به صورت درصد کل زمان تماس با زمین ن

ی می کند. طبا فلاش به سمت چپ نشان دهنده ي این است که دونده زمان بیشتري روي سطح زمین با پاي چپ  %51.3مثال 
  اي راست می باشد.پبراي  %52براي پاي چپ و  %48، 52–48اگر صفحه ي داده ي شما هر دو عدد را نشان دهد، مثلاً 

  

 قرمز نارنجی سبز نارنجی قرمز ناحیه رنگی

      

 ضعیف متوسط خوب متوسط ضعیف تناسب

      

 %5 %25 %40 %25 %5 درصد دوندگان دیگر

      

 توازن زمان تماس با زمین
>52.2% 
 چپ

50.8–52.2% 
 چپ

50.7% L–50.7% 
 راست

50.8–52.2% 
 راست

>52.2% 
111راست  

      

  

ین ارتباطاتی ب تیم گارمین در حین توسعه و آزمایش داینامیک هاي دویدن (اطلاعات تخصصی مربوط به ورزش دو و میدانی)،
با زمین تمایل به  براي بیشتر دوندگان، توازن زمان تماسآسیب دیدگی و عدم توازن بیشتري را در دوندگان خاصی دیده اند. 

اتفاق نظر دارند که مدل بیشتر مربیان ورزش دو،  .په ها داردت به سمت بالا یا پایینهنگام دویدن  50-50 انحراف بیشتري از
  دویدن متناسب، خوب است. دوندگان ممتاز تمایل به داشتن گام هاي سریع و متوازن دارند. 

خود بعد از اتمام  Garmin Connectمی توانید طیف رنگی یا فیلد داده را در هنگام دویدن ببینید یا خلاصه ي آن را در حساب 
ده که به شما در فهم مدل ، توازن زمان تماس با زمین، میزانی کیفی بو مانند دیگر داده هاي داینامیک هاي دویدن دویدن ببینید.

  دویدنتان کمک می کند.



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  نوسانات عمودي و داده هاي نسبت عمودي
ه (لوازم جانبی روي قفسه ي سین جایگذاري شده به حسگر و اینکهمحدوده هاي داده ي نوسانات عمودي و نسبت عمودي، بسته 

HRM-Pro ،HRM-Run™ ،HRM-Tri(  لوازم جانبی)  کمی با هم تفاوت دارد. ) کمر، داینامیک هاي دویدن پادِ  یا  

 ناحیه رنگی
 نسبت عمودي نسبت عمودي  نوسانات عمودي نوسانات عمودي 

قفسه سینهمحدوده در  درصد در محدوده   کمر قفسه ي سینه محدوده در کمر 

      

 cm <6.8 cm <6.1% <6.5% 6.4> 95< بنفش 

      

 آبی 
70–95 6.4–8.1 cm 6.8–8.9 cm 6.1–7.4% 6.5–8.3% 

     

      

  سبز

30–69 8.2–9.7 cm 9.0–10.9 cm 7.5–8.6% 8.4–10.0% 

     



      

 cm 11.0–13.0 cm 8.7–10.1% 10.1–11.9% 11.5–9.8 29–5 نارنجی 

      

 قرمز
<5 >11.5 cm >13.0 cm >10.1% >11.9% 

     

      

  

  

(حداکثر حجم اکسیژن (بر  .VO2 Max استاندارد طبقه بندي
حسب میلی متر) مصرفی در یک دقیقه به ازاي هر کیلوگرم وزن 

  بدن در حداکثر عملکرد)

 79–70 69–60 59–50 49–40 39–30 29–20 درصد آقایان

        

 42.1 45.7 48.9 52.5 54 55.4 95 عالی

        

 36.7 39.5 43.4 46.4 48.3 51.1 80 خیلی خوب

        

 32.3 35.5 39.2 42.4 44 45.4 60 خوب

        

 29.4 32.3 35.6 38.5 40.5 41.7 40 نسبتاً خوب

        

 29.4> 32.3> 35.6> 38.5> 40.5> 41.7> 40–0 ضعیف



        

  

  

  

  

 79–70 69–60 59–50 49–40 39–30 29–20 درصد خانم ها

        

 36.7 37.8 41.1 45.3 47.4 49.6 95 عالی

        

 30.9 33 36.7 39.7 42.4 43.9 80 خیلی خوب

        

 28.1 30 33 36.3 37.8 39.5 60 خوب

        

 25.9 27.5 30.1 33 34.4 36.1 40 نسبتاً خوب

        

 25.9> 27.5> 30.1> 33> 34.4> 36.1> 40–0 ضعیف

        

  

، اینجا آمده است. براي اطلاعات بیشتر به آدرس اینترنتی The Cooperداده ها با اجازه ي مؤسسه ي 
www.CooperInstitute.org .مراجعه نمایید  

 

  (توان آستانه ي عملکرد) FTPطبقه بندي 
  ) بر اساس جنسیت می باشد.FTPاین جدول ها شامل دسته بندي هاي تخمین توان آستانه ي عملکرد (



  

(W/kg)  آقایان وات بر کیلوگرم     

  

و بیشتر 5.05 عالی  

  

  5.04تا  3.93از  خیلی خوب

  

3.92تا  2.79از  خوب  

  

2.78تا  2.23از  نسبتاً خوب  

  

2.23کمتر از  غیر ورزشکار  

  

  

(W/kg)  خانم ها وات بر کیلوگرم     

  

و بیشتر 4.30 عالی  

  

4.29تا  3.33از  خیلی خوب  

  

3.32تا  2.36از  خوب  

  

2.35تا  1.90از  نسبتاً خوب  



  

1.90کمتر از  غیر ورزشکار  

  

، دانش آموخته ي دکتري می 5و اندرو کاگان 4(توان آستانه ي عملکرد) بر اساس تحقیق توسط هانتر آلن FTPطبقه بندي ها ي 
  ).CO: VeloPress ،2010بولدر، ( تمرین و مسابقه با توان سنجباشد، 

  

  سایز و محیط چرخ
 محیط چرخ (میلی متر) سایز تایر

   

20 × 1.75 1515 

   

20 × 1-3/8 1615 

   

22 × 1-3/8 1770 

   

22 × 1-1/2 1785 

   

24 × 1 1753 

   

24 

لاستیک هاي محصور روي رینگ،   3/4 ×
 1785 مسابقه اي

   

24 × 1-1/8 1795 

                                                             
4 Hunter Allen 
5 Andrew Coggan 



   

24 × 1.75 1890 

   

24 × 1-1/4 1905 

   

24 × 2.00 1925 

   

24 × 2.125 1965 

   

26 × 7/8 1920 

   

26 × 1-1.0 1913 

   

26 × 1 1952 

   

26 × 1.25 1953 

   

26 × 1-1/8 1970 

   

26 × 1.40 2005 

   

26 × 1.50 2010 

   

26 × 1.75 2023 

   

26 × 1.95 2050 

   



26 × 2.00 2055 

   

26 × 1-3/8 2068 

   

26 × 2.10 2068 

   

26 × 2.125 2070 

   

26 × 2.35 2083 

   

26 × 1-1/2 2100 

   

26 × 3.00 2170 

   

27 × 1 2145 

   

27 × 1-1/8 2155 

   

 

 

 محیط چرخ (میلی متر) سایز تایر

  

27 × 1-1/4 2161 

  

27 × 1-3/8 2169 

  



29 x 2.1 2288 

  

29 x 2.2 2298 

  

29 x 2.3 2326 

  

650 x 20C 1938 

  

650 x 23C 1944 

  

650 × 35A 2090 

  

650 × 38B 2105 

  

650 × 38A 2125 

  

700 × 18C 2070 

  

700 × 19C 2080 

  

700 × 20C 2086 

  

700 × 23C 2096 

  

700 × 25C 2105 

  



700C  لاستیک هاي محصور روي رینگ، مسابقه
 2130 اي

  

700 × 28C 2136 

  

700 × 30C 2146 

  

700 × 32C 2155 

  

700 × 35C 2168 

  

700 × 38C 2180 

  

700 × 40C 2200 

  

700 × 44C 2235 

  

700 × 45C 2242 

  

700 × 47C 2268 

  

  

  

 

  تعریف نمادها



  این نمادها ممکن است روي برچسب هاي دستگاه یا لوازم جانبی آن وجود داشته باشد.

  

 WEEE  نماد دفع و بازیافت. نمادWEEE  2012/19طبق دستور اتحادیه اروپا/EU  در مورد زباله هاي تجهیزات
این نماد، به منظور جلوگیري از دفع نامناسب این محصول و  ) به محصول ضمیمه شده است.WEEEلکترونیکی (االکتریکی و 

  ترویج استفاده ي مجدد و بازیافت در نظر گرفته شده است.

  


