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POLAR GOFIT KAYTTOOHJE OPETTAJALLE

Tervetuloa Polar GoFit -verkkopalvelun kayttajaksi! Polar GoFit on osa Polar Liikuntakasvatus -ratkaisua. Se tukee
aktiivisuuden ja sykkeen mittausta. Verkkopalvelun avulla niin opettajat kuin oppilaatkin voivat seurata oppilaiden
paivittaista aktiivisuutta ja eri aktiivisuusalueilla vietettya aikaa. Sen avulla opettajat ja oppilaat voivat myds seurata
oppilaiden syketta ja eri sykealueilla vietettya aikaa liikuntatuntien aikana. Lisaksi Polar GoFit -verkkopalvelussa on
manuaalinen fyysisen toimintakyvyn mittausjarjestelma.

Opettajat voivat hyddyntaa Polar GoFit -palvelua liikunnan ja terveystiedon opetuksessa seka fyysisen
toimintakyvyn mittauksissa. He voivat my®ds seurata ja pitaa kirjaa kunkin oppilaan ahkeruudesta ja kehityksesta
koulussa ja vapaa-ajalla. Palvelussa voi luoda vaivattomasti erilaisia raportteja ja seurata oppilaiden kehittymista
pitkalla aikavalilla. Tietoja voidaan myds jakaa vanhempien ja muiden sidosryhmien kesken.

Oppilaat voivat seurata Polar GoFit -palvelussa omia aktiivisuus- ja syketietojaan seka mittaustuloksiaan. Polar GoFit
auttaa heitd oppimaan terveellisen elamantavan.

KIRJAUDU SISAAN

Kirjaudu verkkopalveluun Polar GoFit -palvelun aloitussivulla (www.polargofit.com, Kiinassa www.polargofit.cn).
Ensimmainen opettajatunnus luotiin lisenssien hankinnan yhteydessa. Tervetulosahkdposti sisalsi linkin tilin salasanan
valitsemiseksi. Lisaa opettajatunnuksia voidaan luoda kirjautumisen jalkeen. Seka opettajat etta oppilaat kirjautuvat
palveluun samalla sivulla.

YLEISET VAATIMUKSET:

« Polar GoFit -tili
« Internet-yhteydella varustettu tietokone, jolla paasee Polar GoFit -verkkopalveluun

SYKEPERUSTEISTEN TUNTIEN PITAMINEN EDELLYTTAA LISAKSI
SEURAAVAA:

« iPad seka luotettava ja nopea mobiilidata- tai wifi-yhteys
« Polar GoFit -sovellus, jonka voi ladata App Store -kaupasta
« Polar GoFit -yhteensopivat sykesensorit ja kiinnitysvyot

AKTIIVISUUSKURSSIEN PITAMINEN EDELLYTTAA LISAKSI SEURAAVAA:

« FlowLink-tiedonsiirtoyksikk®, WebSync-ohjelma ja vapaa USB-portti FlowLink-tiedonsiirtoyksikkda varten
« Activariumin pelaamiseen vaaditaan Adobe Flash Player

VERKKOSELAIMET MAAILMANLAAJUISESTI

» Google Chrome 49 tai uudempi
« Internet Explorer 11 tai uudempi
« Mozilla Firefox 45 tai uudempi

« Microsoft Edge 13 tai uudempi

« Apple Safari 6.2 tai uudempi

VERKKOSELAIMET KIINASSA

« Baidu Windows 7:lle tai uudempi
« QQ Windows 7:lle tai uudempi
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« Sogou Windows 7:lle tai uudempi
« UCWindows 7:lle tai uudempi

IPAD

« 3. sukupolvi, 4. sukupolvi, iPad Air, iPad Mini

10S

« 10S 9.3 tai uudempi

Polar GoFit -sovellus kayttaa Bluetooth®-teknologiaa ja on yhteensopiva useiden Polar-sykesensoreiden kanssa.
Lisatietoa yhteensopivista sykesensoreista on kohdassa Polar GoFit -yhteensopivat laitteet.

VALITYSPALVELIMEN ASETUKSET

Tarkista, etta selaimesi valityspalvelimen asetukset ovat oikein. Jos tarvitset apua selaimen asetusten madarittamisessa,
kaanny koulusi IT-tuen puoleen.

TIETOJA KAYTTOOHJEESTA

Kayttoohjeessa on ohjeet verkkopalvelun eri osa-alueiden kayttéon. Voit ladata koko kayttéohjeen PDF-muodossa
napsauttamalla vasemmanpuoleisessa navigointipalkissa 'Lataa PDF-muodossa'.

TIETOJA POLAR GOFIT -SOVELLUKSESTA

Opettajat tarkkailevat ja jakavat syketietoja liikuntatuntien aikana Polar GoFit iPad-sovelluksen avulla. Polar GoFit -
sovelluksen ja -verkkopalvelun vélinen tiedonsiirto tapahtuu automaattisesti.

TIETOJA LIIKETTA ELAMAAN -KIRJASTA

Liikettd eldmddn on Polar-kasvatusteknologiaa kasitteleva opettajan ohjekirja. Siind annetaan ohjeita siihen, miten
oppilaita voidaan motivoida uuden teknologian avulla aktiiviseen elamantapaan. Kirja on myynnissa erikseen.

KAYTTOOIKEUSSOPIMUS

Kunkin opettajan on hyvaksyttava kayttdoikeussopimus kirjautuessaan verkkopalveluun ensimmaisen kerran.
Kayttdoikeussopimuksen voi avata napsauttamalla Polar GoFit -palvelussa sivun alalaidassa kohtaa Kayttéehdot.

POLAR GOFIT KAYTTOOHJE OPETTAJALLE

Tervetuloa Polar GoFit -verkkopalvelun kayttajaksi! Polar GoFit on osa Polar Liikuntakasvatus -ratkaisua. Se tukee
aktiivisuuden ja sykkeen mittausta. Verkkopalvelun avulla niin opettajat kuin oppilaatkin voivat seurata oppilaiden
paivittaista aktiivisuutta ja eri aktiivisuusalueilla vietettya aikaa. Sen avulla opettajat ja oppilaat voivat myds seurata
oppilaiden syketta ja eri sykealueilla vietettya aikaa liikuntatuntien aikana. Lisaksi Polar GoFit -verkkopalvelussa on
manuaalinen fyysisen toimintakyvyn mittausjarjestelma.

Opettajat voivat hyddyntaa Polar GoFit -palvelua liikunnan ja terveystiedon opetuksessa seka fyysisen
toimintakyvyn mittauksissa. He voivat myds seurata ja pitaa kirjaa kunkin oppilaan ahkeruudesta ja kehityksesta
koulussa ja vapaa-ajalla. Palvelussa voi luoda vaivattomasti erilaisia raportteja ja seurata oppilaiden kehittymista
pitkalla aikavalilla. Tietoja voidaan myds jakaa vanhempien ja muiden sidosryhmien kesken.
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Oppilaat voivat seurata Polar GoFit -palvelussa omia aktiivisuus- ja syketietojaan seka mittaustuloksiaan. Polar GoFit
auttaa heitd oppimaan terveellisen elamantavan.

KIRJAUDU SISAAN

Kirjaudu verkkopalveluun Polar GoFit -palvelun aloitussivulla (www.polargofit.com, Kiinassa www.polargofit.cn).
Ensimmainen opettajatunnus luotiin lisenssien hankinnan yhteydessa. Tervetulosahkdposti sisdlsi linkin tilin salasanan
valitsemiseksi. Lisda opettajatunnuksia voidaan luoda kirjautumisen jalkeen. Seka opettajat etta oppilaat kirjautuvat
palveluun samalla sivulla.

YLEISET VAATIMUKSET:

« Polar GoFit -tili

« Internet-yhteydelld varustettu tietokone, jolla paasee Polar GoFit -verkkopalveluun
SYKEPERUSTEISTEN TUNTIEN PITAMINEN EDELLYTTAA LISAKSI SEURAAVAA:

« iPad seka luotettava ja nopea mobiilidata- tai wifi-yhteys
« Polar GoFit -sovellus, jonka voi ladata App Store -kaupasta
« Polar GoFit -yhteensopivat sykesensorit ja kiinnitysvyot

AKTIIVISUUSKURSSIEN PITAMINEN EDELLYTTAA LISAKSI SEURAAVAA:

« FlowLink-tiedonsiirtoyksikk®, WebSync-ohjelma ja vapaa USB-portti FlowLink-tiedonsiirtoyksikkda varten
« Activariumin pelaamiseen vaaditaan Adobe Flash Player

VERKKOSELAIMET MAAILMANLAAJUISESTI

« Google Chrome 49 tai uudempi
« Internet Explorer 11 tai uudempi
» Mozilla Firefox 45 tai uudempi

« Microsoft Edge 13 tai uudempi

« Apple Safari 6.2 tai uudempi

VERKKOSELAIMET KIINASSA

« Baidu Windows 7:lle tai uudempi
« QQ Windows 7:lle tai uudempi
« Sogou Windows 7:lle tai uudempi
o UCWindows 7:lle tai uudempi

IPAD
« 3. sukupolvi, 4. sukupolvi, iPad Air, iPad Mini

10S
« i0S 9.3 tai uudempi

Polar GoFit -sovellus kayttaa Bluetooth®-teknologiaa ja on yhteensopiva useiden Polar-sykesensoreiden kanssa.
Lisatietoa yhteensopivista sykesensoreista on kohdassa Polar GoFit -yhteensopivat laitteet.

VALITYSPALVELIMEN ASETUKSET

Tarkista, etta selaimesi valityspalvelimen asetukset ovat oikein. Jos tarvitset apua selaimen asetusten maarittamisessa,
kaanny koulusi IT-tuen puoleen.
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TIETOJA KAYTTOOHJEESTA

Kayttdohjeessa on ohjeet verkkopalvelun eri osa-alueiden kayttdon. Voit ladata koko kayttéohjeen PDF-muodossa
napsauttamalla vasemmanpuoleisessa navigointipalkissa 'Lataa PDF-muodossa’.

TIETOJA POLAR GOFIT -SOVELLUKSESTA

Opettajat tarkkailevat ja jakavat syketietoja liikuntatuntien aikana Polar GoFit iPad-sovelluksen avulla. Polar GoFit -
sovelluksen ja -verkkopalvelun valinen tiedonsiirto tapahtuu automaattisesti.

TIETOJA LIIKETTA ELAMAAN -KIRJASTA

Liikettd eldmddn on Polar-kasvatusteknologiaa kasitteleva opettajan ohjekirja. Siind annetaan ohjeita siihen, miten
oppilaita voidaan motivoida uuden teknologian avulla aktiiviseen eldmantapaan. Kirja on myynnissa erikseen.

KAYTTOOIKEUSSOPIMUS

Kunkin opettajan on hyvaksyttava kayttdoikeussopimus kirjautuessaan verkkopalveluun ensimmaisen kerran.
Kayttdoikeussopimuksen voi avata napsauttamalla Polar GoFit -palvelussa sivun alalaidassa kohtaa Kayttéehdot.

POLAR GOFIT -PALVELUN KAYTTOONOTTO

Polar GoFit -verkkopalvelun kayttd kannattaa aloittaa koulussa seuraavien ohjeiden mukaisessa jarjestyksessa.
Koulun asetuksia voidaan tarvittaessa muuttaa mydhemmin kenen tahansa opettajan kayttajatunnuksilla. Katso
lisatietoja Polar GoFit -palvelun kdytdsta kohdista Aktiivisuuden mittauksen kulku, Sykkeen mittauksen kulku ja
Fyysisen toimintakyvyn mittauksen kulku.
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Welcome to
Polar GoFit

Contact =
teacher

4
LR T 1"

Create/import
students

Create teacher
user accounts

Register activity Configure evaluation
monitors and/or types (optional)
heart rate sensors

(optional)

@ Jarjestelman kayttéonotto tehdaan vain kerran. Voit tarvittaessa tehda pienia muutoksia (lisata uusia
opettajatileja, oppilaita, mittareita ja sensoreita) milloin tahansa.

Voit palata naihin ohjeisiin valitsemalla vasemmanpuoleisessa navigointipalkissa Polar GoFit -palvelun
kayttéonotto. Saat lisdohjeita eri vaiheiden suorittamiseen napsauttamalla kussakin vaiheessa olevaa linkkia.

1. Jos aiot kayttaa Polar GoFit -palvelua aktiivisuuden seurantaan, varmista, etta kdytettavissasi on kaikki
tarpeellinen tiedonsiirtoon aktiivisuusmittarin ja Polar GoFit -palvelun valilla.

2. Tuo tailuo oppilaita Koulu > Oppilaat-valilehdella.

3. Jos aiot kayttaa Polar GoFit -palvelua aktiivisuuden ja/tai sykkeen seurantaan, rekisterdi aktiivisuusmittarit
verkkopalveluun kohdassa Koulu > Mittarit ja/tai rekisterdi sykesensorit verkkopalveluun kohdassa Koulu >
Sensorit.

4. Jos aiot kayttaa Polar GoFit -palvelua aktiivisuuden ja/tai sykkeen seurantaan, maarita arviointiasteikot
kohdassa Koulu > Arviointi. Voit kdyttaa myds valmiita arviointiasteikkoja.

5. Luo kayttajatilit toisille opettajille Koulu > Opettaja -valilehdelld. Opettajien kdyttajatilien maara on sidoksissa
hankittujen lisenssien maaraan.

Kun olet suorittanut edella kuvatut vaiheet, luo ensimmainen aktiivisuuskurssi tai luo ensimmainen sykekurssi Kurssit-
osiossa tai luo ensimmainen pohja Toimintakykymittaukset-osiossa.
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ALOITTAMINEN
AKTIIVISUUDEN MITTAUS

Noudata Polarin aktiivisuudenmittausjarjestelman kayttéonotossa seuraavia ohjeita. Katso lisatietoja aktiivisuuden
mittauksen yleisesta kaytdsta kohdasta Aktiivisuuden mittauksen kulku.

@ Aktiivisuustietoja ei voida siirtaa aktiivisuusmittareista Polar GoFit -palveluun, ennen kuin mittarit on rekisteroity
palveluun.

—_

Ota verkkopalvelu kayttd6n kohdan Polar GoFit -palvelun kayttoonotto ohjeiden mukaisesti.

Luo aktiivisuuskurssi verkkopalvelussa.

Maarita aktiivisuusmittarit oppilaille, jotka osallistuvat kurssille. Aktiivisuusmittarit maaritetaan jokaiselle
oppilaalle erikseen.

. Jaa aktiivisuusmittarit oppilaille. Aktiivisuusmittareita pidetaan ranteessa.

Siirra aktiivisuustiedot aktiivisuusmittareista verkkopalveluun sdannéllisin valiajoin FlowLink-
tiedonsiirtoyksikdn ja WebSync-ohjelman avulla.

N

w

S

@ Ppolar Active -aktiivisuusmittarin aktiivisuuspaivakirjaan mahtuu tiedot 21 paivan ajalta. Kun aktiivisuustiedot
siirretaan verkkopalveluun, ne poistuvat aktiivisuusmittarista. Jos aktiivisuustietoja ei siirreta kurssin aikana
aktiivisuusmittarista verkkopalveluun, aktiivisuusmittari lopettaa paivittaisten aktiivisuustietojen tallentamisen 21
paivan jalkeen. Verkkopalvelu iimoittaa Etusivulla, kuinka monta pdivaa viimeisimmasta tietojen siirrosta on kulunut.
Oppilaat voivat myds siirtaa aktiivisuustiedot Polar Active -mittarista verkkopalveluun omilla kayttajatunnuksillaan.

Paivittdista aktiivisuutta voidaan seurata myos ilman verkkopalvelua seurantajulisteen avulla. Lisatietoja
aktiivisuusmittareiden kaytosta on Polar Active -kdyttéohjeessa.

SYKKEEN MITTAUS

Noudata Polarin sykkeenmittausjarjestelman kayttdonotossa seuraavia ohjeita. Katso lisatietoja sykkeen mittauksen
yleisesta kaytosta kohdasta Sykkeen mittauksen kulku.

Ota verkkopalvelu kayttddn kohdan Polar GoFit -palvelun kayttéonotto ohjeiden mukaisesti.
Luo sykekurssi verkkopalvelussa.

Maarita sykesensorit oppilaille, jotka osallistuvat kurssille.

Oppilaat kayttavat sensoreita likuntatuntien aikana.

Seuraa syketietoja Polar GoFit -sovelluksen avulla oppitunnin aikana.

vk wWwhN =

@ Ppolar GoFit -palvelun ja Polar GoFit -sovelluksen valinen tiedonsiirto tapahtuu automaattisesti.

FYYSISEN TOIMINTAKYVYN MITTAUS

Noudata seuraavia ohjeita Polarin fyysisen toimintakyvyn mittausratkaisun kayttédnotossa. Katso my®os lisatietoja
kohdasta Fyysisen toimintakyvyn mittauksen kulku.

Ota verkkopalvelu kayttdon kohdan Polar GoFit -palvelun kayttoonotto ohjeiden mukaisesti.
Luo pohija valitsemalla mittauskohteet tai kdyta olemassa olevaa pohjaa.

Luo mittaus valitsemalla oppilaat.

Suorita mittaus ja syota tulokset verkkopalveluun.

PwnN =
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@ voit kayttaa mittaustilanteessa iPad-laitetta ja syottaa tuloksia verkkopalveluun mittauksen edetessa. Voit myds
kirjoittaa tulokset tulostettuihin tulospohijiin kasin ja vieda ne verkkopalveluun myéhemmin.

TYONKULUT
AKTIIVISUUDEN MITTAUKSEN KULKU

Seuraavassa on kuvattu Polar GoFit -palvelun aktiivisuuden mittauksen yleinen kayttd. Maarita aluksi jarjestelman
asetukset. Luo sitten ensimmainen kurssi ja jatka seuraavan kuvan mukaan.

-V

Teacher creates a course
- define settings

- add students

- assign monitors

= ...

Teacher gives o

e, =Eggl) i
Polar Active ____QT____\ T i‘. M Students :% e/
activity monitors -I.Ilag:'—_,':‘;—'--‘.j;q} @;ﬂ : b aTh
and GoFit “ !“"5'“ ol ST e it o Y
credentials '-'.\‘aa__;_:_uz_agig_;fj et LR Gl S
to students ‘\—T—' ¢ all
i Select a structure Create fish

Students measure activity
with Polar Active activity
monitors

- download data regularly
- view activity data

£ @t

Course ends

Purchase decorations Purchase accessories

Teacher collects monitors and
prints evaluation reports ....

l Review Activarium

Opettajalla voi olla useita samanaikaisia aktiivisuuskursseja Polar GoFit -palvelussa. Oppilas voi osallistua yhdelle
aktiivisuuskurssille kerrallaan. Aktiivisuusmittari voidaan maarittaa yhdelle oppilaalle kerrallaan.
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Luo aktiivisuuskurssi. Sy6ta kurssitiedot, kurssin tyyppi seka aktiivisuus- ja mittariasetukset.

Lisaa oppilaita kurssille.

Maarita aktiivisuusmittarit oppilaille.

Jaa ranteessa pidettavat aktiivisuusmittarit oppilaille. Aktiivisuudenmittaus alkaa automaattisesti. Lisatietoja
Polar Active -aktiivisuusmittarin kaytdsta on mittarin kdyttéohjeessa.

5. Siirra aktiivisuustiedot saanndllisesti (vahintaan kerran viikossa) Polar GoFit -palveluun. Opettajat ja oppilaat
voivat siirtad aktiivisuustiedot Polar Active -mittarista verkkopalveluun.

Eall S

@ Ppolar Active -aktiivisuusmittarin aktiivisuuspaivakirjaan mahtuu tiedot 21 paivan ajalta. Kun
aktiivisuustiedot siirretaan verkkopalveluun, ne poistuvat aktiivisuusmittarista. Jos aktiivisuustietoja ei siirreta
kurssin aikana aktiivisuusmittarista verkkopalveluun, aktiivisuusmittari lopettaa paivittaisten aktiivisuustietojen
tallentamisen 21 paivan jalkeen.

6. Seuraa paivittaisia aktiivisuustietoja kurssin aikana ja sen jalkeen.

7. Kerad kurssin paatyttya aktiivisuusmittarit takaisin oppilailta. Oppilaat saavat arvioinnin automaattisesti
perustuen valittuun arviointiasteikkoon. Tulosta kurssiarviointiraportti ja yksityiskohtainen oppilasraportti.

Katso myd6s Oppilaiden kayttajatilit.

SYKKEEN MITTAUKSEN KULKU

Seuraavassa on kuvattu Polar GoFit -palvelun sykemittauksen yleinen kayttd. Madrita aluksi jarjestelman asetukset.
Luo sitten ensimmainen kurssi ja jatka seuraavan kuvan mukaan.

Teacher creates a course

in GoFit web service PE lessons Course ends
- define settings ; Students wear heart ; Teacher prints reports in
- add students rate sensors GoFit web service

- assign sensors

i hbik o

-__-‘-‘-‘-hb
T TITIE=
Teacher monitors and —
shares heart rate data via
GoFit app

Data is transferred automatically between GoFit web service
and GoFit app

Teachers and students review heart rate data in
GoFit web service
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Opettajalla voi olla useita samanaikaisia sykekursseja Polar GoFit -palvelussa. Oppilaat voivat osallistua useille
sykekursseille samanaikaisesti, ja heille voidaan maarittaa useita sykesensoreita. Lisaksi yksi sykesensori voidaan
maarittaa usealle koulun oppilaalle samaan aikaan, jos sykesensorin jakavat oppilaat eivat osallistu samalle kurssille.

AwN =

o

Luo sykekurssi. Syéta kurssitiedot, kurssin tyyppi ja sykekurssin asetukset.

Lisaa oppilaita kurssille.

Maarita sykesensorit oppilaille.

Oppilaat kayttavat sykesensoreita liikuntatuntien aikana. Opettaja seuraa ja jakaa syketietoja Polar GoFit -
sovelluksen avulla. Polar GoFit -sovellus nayttaa kunkin oppilaan sykkeen prosenttiosuutena
henkil6kohtaisesta maksimisykkeesta. Se nayttaa myos oppilaiden keradmat palkintomerkit. Ohjeet
sykesensorin pukemiseen ovat sykesensorin kayttdohjeessa.

@ Oppilaille maaritetyt sensorit jaetaan heille kunkin likuntatunnin alussa, ja he palauttavat ne tunnin jalkeen.
Jos kukin sensori on maaritetty vain yhdelle oppilaalle, oppilaat voivat sdilyttaa kaytdssaan olevia sensoreita
kotonaan. Yksittaiset oppilaat voivat halutessaan ostaa omat sensorinsa ja kdyttaa niita koulun sensoreiden
sijaan.

Polar GoFit -sovelluksen ja Polar GoFit -palvelun valinen tiedonsiirto tapahtuu automaattisesti.

Seuraa syketietoja kurssin aikana ja sen jalkeen seka Polar GoFit -palvelussa etta Polar GoFit -sovelluksessa.
Kurssi loppuu. Oppilaat saavat arvioinnin automaattisesti valitun arviointiasteikon perusteella. Tulosta
kurssiarviointiraportti ja yksityiskohtainen oppilasraportti.

Katso myd6s Oppilaiden kayttajatilit.

€ Lue Sykkeen mittauksen kdytté koulussa -luku Liikettd eldmddn -kirjasta ja opi lisad sykeperusteisen oppitunnin
perusrakenteesta.

FYYSISEN TOIMINTAKYVYN MITTAUKSEN KULKU

Seuraavassa on kuvattu Polar GoFit -verkkopalvelun fyysisen toimintakyvyn mittausratkaisun yleinen kaytto. Maarita
aluksi jarjestelman asetukset. Luo sitten mittauspohja ja jatka seuraavan kuvan mukaan.
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Preparations in

GoFit web service Testing Reports

- create template 9 Students perform the 9 Teacher can print out pem———
{choose test items) chosen test items / teacher reports or view the

- create test does the measurements. results in GoFit web

(choose students) service .

—_

p——
———
o

Teacher enters results into
GoFit web service
manually

- during testing

OR

- after testing.

1. Luo pohja valitsemalla mittauskohteet tai kdyta olemassa olevaa mittauspohjaa.

@ Vapaasti valittavien, vapaaehtoisten mittauskohteiden liséksi Pituus ja paino sisaltyvat vakiona jokaiseen
pohjaan. Tama johtuu siita, etta oppilaan paino ja pituus vaikuttavat suorituksen arviointiin.

2. Luo mittaus valitsemalla oppilaat.
3. Jarjesta mittaus ja syo6ta tulokset Polar GoFit -palveluun.
4. Voit tarkastella tuloksia ja muokata niita tarvittaessa.
5. Tulosta raportit.
KAYTTAJATILIT

OPETTAJIEN KAYTTAJATILIT

Opettajien kayttajatilien maara on sidoksissa hankittujen lisenssien maaraan. Koulu saa ensimmaisen kayttajatilin
Polar GoFit -palveluun lisenssien hankinnan yhteydessa. Kirjautumisen jalkeen on mahdollista luoda lisaa
kayttajatileja. Jokaiselle opettajalle kannattaa luoda oma kayttajatili, silla opettajien palvelussa luomat kurssit ovat
kayttajatilikohtaisia. Omat kayttdjatilit myos helpottavat kurssien hallintaa.

Kaytettavissa oleva opettajien kdyttajatilien maara nakyy opettajalistan ylla. Opettajalistaa voi tarkastella kohdassa
Koulu > Opettajat.

Opettajan on kirjauduttava verkkopalveluun voidakseen:

luoda ja hallita kursseja

jarjestaa ja toteuttaa fyysisen toimintakyvyn mittauksia

tarkastella, analysoida ja seurata oppilaiden aktiivisuus- ja syketietoja seka mittaustuloksia
luoda raportteja

« Maarittaa ja muuttaa koulun asetuksia.
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Opettajat kirjautuvat verkkopalveluun Polar GoFit -palvelun aloitussivulla (www.polargofit.com, Kiinassa
www.polargofit.cn) sdhkdpostiosoitteella ja salasanalla. Kun opettajan kdyttajatunnus luodaan, opettajalle Iahetetaan
sahkdpostitse linkki salasanan valintaa varten. Salasana voidaan nollata kirjautumisen jalkeen kohdassa Koulu >
Opettajat. Samoja kayttajatunnuksia kaytetdan myds WebSync-ohjelmassa.

Katso myo6s Opettajien lisdaminen, Opettajien muokkaaminen ja Opettajan salasanan nollaaminen.

OPPILAIDEN KAYTTAJATILIT

Oppilaiden kayttajatilien maaraa ei ole rajoitettu Polar GoFit -palvelussa. Oppilaat voivat kirjautua verkkopalveluun
nahdakseen omat aktiivisuus- ja syketietonsa seka mittaustuloksensa. Oppilaat nakevat vain omat tietonsa.

Oppilaat kirjautuvat verkkopalveluun Polar GoFit -palvelun aloitussivulla (www.polargofit.com, Kiinassa
www. polargofit.cn) omalla kayttajatunnuksellaan ja salasanallaan. Kayttajatunnus koostuu koulun nimilyhenteesta ja
oppilas-1D:sta (koulun nimilyhenne/oppilas-ID), esimerkiksi polar-koulu/ollioppilas. Samaa kayttajatunnusta kaytetaan
myds siirrettdessa aktiivisuustietoja aktiivisuusmittareista verkkopalveluun Polar WebSync -ohjelmalla.

Salasanat luodaan automaattisesti, kun oppilaita lisataan tai tuodaan verkkopalveluun.

Kurssisivulta voi tulostaa salasanalistan. Listassa on kurssin tiedot, oppilaiden nimet, kayttajatunnukset ja salasanat
seka kirjautumissivun osoite. Turvallisuussyista salasanat voi tulostaa vain kerran. Jos tulostat listan uudelleen,
salasanoja ei ndyteta. Sen sijaan tulostetaan Aiemmin mddritetty salasana -teksti. Salasana voidaan luoda uudelleen
milla tahansa opettajan kayttajatunnuksella kohdassa Koulu > Oppilaat.

Katso myd&s Oppilaiden luominen, Oppilaiden tietojen muokkaaminen, Salasanalistan luominen ja Uuden salasanan
luominen oppilaalle.

TUOTTEET
MITTARIT POLAR GOFIT -PALVELUSSA

Polar GoFit -palvelu on yhteensopiva Polar Active -aktiivisuusmittareiden kanssa. Aktiivisuusmittarit on rekisterditava
Polar GoFit -palveluun ennen niiden kaytdn aloittamista. Aktiivisuustietoja ei voida siirtaa aktiivisuusmittareista Polar
GoFit -verkkopalveluun, ennen kuin mittarit on rekisterdity palveluun.

Mittarit rekisterdidaan verkkopalveluun vain kerran. Kunkin kurssin aikana oppilaille maaritetaan aktiivisuusmittarit,
jotta aktiivisuustiedot voidaan siirtaa Polar GoFit -palveluun.

Polar GoFit -palvelussa voi olla kaytdssa korkeintaan 1248 Polar Active -aktiivisuusmittaria. Aktiivisuusmittareiden ID
madritetaan Polar GoFit -palvelussa silloin, kun mittarit rekisteréidaan verkkopalveluun. Aktiivisuusmittarin ID
koostuu kirjaimesta (A-Z) ja numerosta (1-48). Aktiivisuusmittarin ID kertoo, mihin laukkuun mittari kuuluu.

Ohjeita tuotteiden rekisterdimisesta Polar GoFit -palveluun I6ydat kohdasta Aktiivisuusmittareiden rekisterdiminen.
Katso myds Aktiivisuusmittareiden maarittaminen.
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SENSORIT POLAR GOFIT -PALVELUSSA

Polar GoFit on yhteensopiva sellaisten Polar-sykesensoreiden kanssa, jotka kéyttavat Bluetooth® Smart -tekniikkaa.
Sykesensorit on rekisterditava Polar GoFit -palveluun, ennen kuin niita aletaan kayttaa. Syketietoja ei voi seurata Polar
GoFit -sovelluksessa tai siirtaa Polar GoFit -verkkopalveluun, ennen kuin sensorit on rekisterdity.

Rekisterdinnin yhteydessa sensoreiden ID:t sy6tetdan Polar GoFit -palveluun ja rekisterdidyt sensorit merkitaan
tarroilla. Sensorit rekisterdidaan verkkopalveluun vain kerran.

Rekisterdinnin jalkeen sensorit voidaan maarittaa oppilaille, jolloin heidan syketietojaan voidaan seurata Polar GoFit -

sovelluksessa ja siirtaa verkkopalveluun. Yksi sensori voidaan madrittaa usealle oppilaalle samaan aikaan, jos oppilaat

eivat osallistu samalle kurssille. Lisaksi oppilaat voivat osallistua useille sykekursseille samanaikaisesti, ja heille voidaan
madrittaa useita sykesensoreita.

Ohjeita sensoreiden rekisterdimisesta verkkopalveluun on kohdassa Sykesensoreiden rekisterdiminen. Katso myos
Sykesensorien maarittaminen.

@ vksittaiset oppilaat voivat halutessaan ostaa omat sykesensorinsa ja kayttaa niita koulun sensoreiden sijaan. My6s
oppilaiden ostamat sensorit on rekisterditava Polar GoFit -palveluun. Lisatietoja on kohdassa Henkilékohtaisen
sykesensorin kayttaminen.

 PSLAR

\_ ©Bluetooth’ &

TIEDONSIIRTO
TIEDONSIIRTO AKTIIVISUUDEN MITTAUKSESSA

Siirtaaksesi tietoja aktiivisuusmittarin ja Polar GoFit -palvelun valilla tarvitset
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« Polar GoFit -kayttajatunnuksen,
« Polar FlowLink-tiedonsiirtoyksikon ja
« Polar WebSync -ohjelman (version 2.4 tai uudemman).

@ voit ladata WebSync-ohjelman osoitteesta www.polar.com/fi/tuki. Asenna WebSync kdynnistamalla ladattu
asennusohjelma ja noudattamalla naytolla nakyvia ohjeita.

Aloita tiedonsiirto littamalla FlowLink-tiedonsiirtoyksikk® vapaaseen USB-porttiin ja asettamalla aktiivisuusmittari
FlowLink-tiedonsiirtoyksikdlle nayttd alaspain. Kun aktiivisuusmittari on asetettu oikein, FlowLink-tiedonsiirtoyksikon

Align -valo palaa.

Kun tiedonsiirtoyksikk® havaitsee aktiivisuusmittarin ja WebSync-ohjelma on kaynnissa, WebSync-ohjelma pyytaa
Polar GoFit -kayttajatunnuksia. Samalla WebSync-kuvake @ muuttuu vihreaksi tehtavapalkissa (Windows) tai
valikkopalkissa (OS X).

Tiedonsiirron avulla voit

« rekisterdida aktiivisuusmittareita Polar GoFit -verkkopalveluun,
» madrittad oppilaille aktiivisuusmittareita kursseja luodessasi ja
« siirtaa aktiivisuustietoja aktiivisuusmittareista Polar GoFit -palveluun.

Tarvittavat toimenpiteet vaihtelevat sen mukaan, millaista tietoa siirretaan. Lisatietoja on alla olevassa taulukossa.

Haluan... Sijainti Polar GoFit - WebSync FlowLink

palvelussa
rekisteroida Koulu > Mittarit Kaynnista ohjelma, jos se ei Kytke tiedonsiirtoyksikkd
aktiivisuusmittareita koulun ole viela kaynnissa. USB-porttiin.
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Polar GoFit -palveluun.

Jos tehtavapalkissa
(Windows) tai valikkopalkissa
(OS X) nakyy WebSync-
kuvake, ohjelma on
kayttévalmis.

Maaritd aktiivisuusmittarit Kurssit > Luo kurssi >

oppilaille kurssin ajaksi. Madrita mittareita / Kurssit
> valitse ja avaa kurssi >
Madrita mittareita

siirtaa aktiivisuustietoja -
aktiivisuusmittareista Polar
GoFit -palveluun.

@ Useamman aktiivisuusmittarin kayttaminen: Kun WebSync vahvistaa vihreadlla merkilla, etta aktiivisuusmittarin
tieto on siirtynyt, jata ohjelma kayntiin ja aseta seuraava aktiivisuusmittari FlowLink-yksikén paalle. Jos suljet
WebSync-ohjelman vahingossa, sinun on syotettava kayttajatunnuksesi uudestaan.

Lisatietoja WebSync-ohjelmasta on WebSync-ohjelman ohjeessa.

TIEDONSIIRTO SYKKEEN MITTAUKSESSA

Syketiedot siirretdan automaattisesti sykesensoreista Polar GoFit -sovellukseen Bluetooth® Smart -tekniikan avulla.
Tama edellyttaa, etta kaikki valmistelut (jdrjestelman asetusten maarittaminen,sykekurssin luominen ja
sykesensoreiden maarittdminen) on suoritettu ohjeiden mukaan. Riittad, kun opettaja kirjautuu Polar GoFit -
sovellukseen ja valitsee oikean kurssin liikuntatunnin alussa. Sitten vain aloitetaan tunti. Oppilailla on heille maaritetyt
sykesensorit, ja he harjoittelevat opettajan ohjeiden mukaan.

Myds Polar GoFit -sovelluksen ja Polar GoFit -palvelun vélinen tiedonsiirto tapahtuu automaattisesti. Erillista
tiedonsiirto-ohjelmistoa tai -laitteistoa ei tarvita. Tarvitset vain Internet-yhteyden.

Ennen liikuntatuntia: Kurssin ja oppilaiden tiedot synkronoidaan Polar GoFit -palvelusta Polar GoFit -sovellukseen.
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Juuri ennen liikuntatuntia: Opettaja voi muokata harjoituksen tavoitetta Polar GoFit -sovelluksessa. Jos sensori
katoaa tai rikkoutuu, opettaja voi maarittaa oppilaalle uuden sensorin Polar GoFit -sovelluksen avulla. Muutokset
synkronoidaan Polar GoFit -sovelluksesta Polar GoFit -palveluun. Vierailijat lisataan oppitunneille Polar GoFit -
sovelluksessa.

Liikuntatunnin aikana: Syketiedot siirretain sykesensoreista Polar GoFit -sovellukseen Bluetooth® Smart -tekniikan
avulla.

Heti liikuntatunnin jélkeen: Kurssin ja oppilaiden tiedot synkronoidaan Polar GoFit -sovelluksesta Polar GoFit -
palveluun.

Liikuntatunnin jalkeen: Polar GoFit -sovellus ndyttaa viimeisimman paivamaaran, jolloin tiedot synkronoitiin Polar
GoFit -palveluun. Synkronoidut tiedot ovat kdytettavissa Polar GoFit -palvelussa ja Polar GoFit -sovelluksessa.

EA ===y
SFEEERLR
FEERBRRW

Teacher Polar GoFit web service

Polsr GoFit app™®
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ACTIVARIUM
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Activarium on peli, jota oppilaat pelaavat aktiivisuusmittareilla paivittain keraamallaan aktiivisuudella: mita enemman
paivittaista aktiivisuutta Polar Activessa on, sitd enemman heilld on aktiivisuuspisteitad Activariumissal

Jokaisella oppilaalla on oma kalansa, joka edustaa hanta pelissa. Saavuttamalla paivittaisen aktiivisuustavoitteensa
oppilaat rakentavat yhdessa ryhmana kohteen, kuten linnan tai laivan hylyn. Oppilaat voivat nahda kuinka
rakennusprojekti etenee ja raataldida kalaansa keraamillaan aktiivisuuspisteilla. Opettaja voi myds ostaa koristeita
Activariumiin kurssin aktiivisuuspisteilla.

Activarium voidaan aktivoida mille kurssille tahansa. Samaan aikaan voi kdyt6ssa olla useita Activariumeja. Koulu voi
esitelld joko kaikkia aktivoituja Activariumejaan tai jotain tiettya esimerkiksi koulussa suurella ndytélla. Oppilaat
paasevat kayttamaan kurssin Activariumia kirjauduttuaan sisalle verkkopalveluun, jos Activarium on aktivoitu.

Activarium ei kuulu automaattisesti Polar GoFit -lisensseihin. Se on ostettava koululle erikseen.

Katso myds Activariumin aktivoiminen kurssille, Activariumin avaaminen, Activariumin koristeleminen ja Activariumin
esittelyn avaaminen.

AKTIIVISUUSPISTEET

Oppilaiden aktiivisuusmittarillaan keraama paivittainen aktiivisuus muutetaan aktiivisuuspisteiksi. Kalaa voi raataléida
ja Activariumia koristella aktiivisuuspisteilla.
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Aktiivisuuspisteita on kolmea eri tyyppia:

« Kaikki oppilaan paivittain keraama aktiivisuus liséa oppilaan omaa aktiivisuuspistemaaraa. Oppilaat voivat
raataloida kalaansa nailla aktiivisuuspisteilld. Raatalointi tarkoittaa lisatarvikkeiden ostamista ja varien seka

kuvion muuttamista.
« Oppilaiden yhdessa kerdaama paivittainen aktiivisuus rakentaa automaattisesti valittua rakennelmaa asteittain

valmiimmaksi.
» Keratty paivittaisen aktiivisuustavoitteen ylittava aktiivisuus kerryttaa kurssin aktiivisuuspistemaaraa. Opettaja

voi koristella Activariumia nailla aktiivisuuspisteilla.
ACTIVARIUMIN OHJAIMET

Osoita hiirellasi Activariumin oikeaa ylakulmaa. Nayttoon tulee valikko.
Kurssin Activariumissa:

Laita aanet paalle/pois paalta napsauttamalla ensimmaista
kuvaketta.

Nayta Activarium koko nayton tilassa napsauttamalla toista
kuvaketta.

Osta koristeita Activariumiin napsauttamalla kolmatta
kuvaketta.

B EE EE]

Kurssin tai koulun Activariumin esittelytilassa:

Laita aanet paalle/pois paalta napsauttamalla ensimmaista
kuvaketta.

EJE]
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Nayta Activarium koko nayton tilassa napsauttamalla toista
kuvaketta.

VIANMAARITYS

Seuraavat ratkaisut patevat seka Windows- etta Mac-ymparistdssa ilmeneviin ongelmiin.

Tarkista aina ensin, etta

olet asentanut kaikki kayttojarjestelmasi paivitykset
olet asentanut kaikki selaimesi paivitykset
olet asentanut kaikki laitteiston ajureiden paivitykset.

POLAR GOFIT -PALVELUN KIRJAUTUMISSIVU EI AVAUDU

Tarkista, etta

kaytat kirjautumiseen Polar GoFit -palvelun aloitussivua (www.polargofit.com, Kiinassa www.polargofit.cn)
Internet-yhteytesi on kunnossa (pyyda tarvittaessa apua koulusi IT-tuesta)

kaytat palvelun kanssa yhteensopivaa selainta (Microsoft Internet Explorer 9 tai uudempi, Apple Safari 4 tai
uudempi, Mozilla Firefox 3 tai uudempi, Google Chrome 12.0.1271.97m tai uudempi) ja

selaimesi valityspalvelimen asetukset ovat oikein (pyyda tarvittaessa apua koulusi IT-tuesta).

KIRJAUTUMINEN POLAR GOFIT -PALVELUUN EI ONNISTU

Tarkista, etta

kaytat kirjautumiseen Polar GoFit -palvelun aloitussivua (www.polargofit.com, Kiinassa www.polargofit.cn)
olet kirjoittanut kayttajatunnuksesi oikein

Internet-yhteytesi on kunnossa (pyyda tarvittaessa apua koulusi IT-tuesta)

kaytat palvelun kanssa yhteensopivaa selainta (Microsoft Internet Explorer 9 tai uudempi, Apple Safari 4 tai
uudempi, Mozilla Firefox 3 tai uudempi, Google Chrome 12.0.1271.97m tai uudempi) ja

selaimesi valityspalvelimen asetukset ovat oikein (pyyda tarvittaessa apua koulusi IT-tuesta).
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KOULU

OPPILAAT
OPPILAIDEN TIETOJEN TUOMINEN

Jokaisella oppilaalla tulisi olla oma kayttajatili Polar GoFit -palvelussa. Aktiivisuus- ja syketiedot ovat aina
oppilaskohtaisia. Oppilaan tietoja voi muokata my6hemmin kenen tahansa opettajan kayttajatunnuksilla.

Oppilaiden tietoja voi tuoda verkkopalveluun Excel-tiedostossa. Oppilaiden kayttajatileja voi luoda myds yksi
kerrallaan. Oppilastietojen tuominen isommissa erissa on suositeltava tapa luoda kayttajatileja. Oppilaiden
kayttajatileja kannattaa luoda yksi kerrallaan ainoastaan silloin, kun palveluun lisataan yksittaisia oppilaita.

Excel-tiedoston sisalto:
« Tiedoston ensimmainen rivi on varattu kenttien nimille eika sita oteta huomioon, kun tiedosto tuodaan
palveluun.
« Tiedostossa tulee olla yksi rivi oppilasta kohden. Tietojen on oltava alla kuvatussa jérjestyksessg, ja jokaisen

erillisen tiedon on oltava omassa solussaan.

Esimerkki:

OppilaanID = Sukunimi  Etunimi  Sukupuoli (M tai F) = Syntymapaiva (kk.pp.vwwv) Luokka Paino Pituus Maksimisyke

1234 Suominen Ville M 05.05.1990 7A 42 145
1235 Suominen Ella F 12.01.1992 5B 35 125
1236 Virtanen Marcus M 03.25.1989 8A 65 165

Jos tarvitset apua tiedostojen luonnissa, pyyda apua koulusi IT-tuelta. Voit ladata esimerkkitiedostoja oppilaiden
tuontindkymassa.

Siirry valilehdelle Koulu > Oppilaat.

Napsauta Tuo oppilaita.

Lataa tuontitiedosto tai esimerkkitiedosto. Kirjoita oppilaiden tiedot ja tallenna Excel-tiedosto.

Valitse Excel-tiedosto tietokoneeltasi Valitse tiedosto -painikkeella.

Napsauta Tuo.

Esikatsele tuotavia tietoja. Jos tiedot ovat oikein, napsauta Tuo.

Suorita oppilaiden tuominen loppuun napsauttamalla Valmis. Taman jalkeen oppilaiden kayttajatilit tuodaan
verkkopalveluun.

Nouhkwn =

Jos tiedot eivat ole oikein tuonnin esikatselussa, napsauta Peruuta yhteenvetosivulla, muokkaa Excel-tiedostoa,
tallenna se ja toista vaiheet 4-6.

@Jos tiedat oppilaidesi maksimisykearvot, voit sy6ttaa ne Excel-tiedostoon oppilaiden tuonnin yhteydessa. Jos et
tieda maksimisykearvoja, voit jattaa kentan tyhjaksi. Jos kentta on tyhja, tuotujen oppilaiden maksimisykearvoksi
merkitaan 200. Voit muokata arvoa mydhemmin.
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OPPILAIDEN LUOMINEN

Jokaisella oppilaalla tulisi olla oma kayttajatili Polar GoFit -palvelussa. Aktiivisuus- ja syketiedot ovat aina
oppilaskohtaisia. Oppilaan tietoja voi muokata myéhemmin kenen tahansa opettajan kayttajatunnuksilla.

Oppilaiden tietoja voi myds tuoda Excel-tiedostossa. Oppilastietojen tuominen isommissa erissa on suositeltava tapa
luoda kayttajatileja. Oppilaiden kayttajatileja kannattaa luoda yksi kerrallaan ainoastaan silloin, kun palveluun lisataan
yksittaisia oppilaita.

1. Siirry valilehdelle Koulu > Oppilaat.

2. Tarkista, etta oppilaalla ei vield ole kayttajatilia jarjestelmassa. Kayta oppilaslistan yldpuolella olevaa
hakutoimintoa oppilashaussa.

Napsauta Luo uusi oppilas.

4. Taydenna oppilaan tiedot. Pakolliset tiedot on merkitty tahtimerkilla (*).

w

@ Maksimisykkeen oletusarvo on 200. Jos tiedat oppilaan tarkan arvon, sydta se tahan.

@Jos oppilas on hankkinut oman sykesensorin, rekisterdi sensori syoéttamalla sen ID tahan.

Tietoja oppilaiden kayttdjatileista on kohdassa Oppilaiden kayttajatilit.

5. Luo oppilaan kayttajatili valmiiksi napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin oppilaslistaan.
6. Jos haluat luoda lisaa kayttajatileja oppilaille, toista vaiheet 3-5.

Kaikilla koulun oppilailla on oltava eri oppilas ID. Oppilas ID on osa oppilaan kayttajatunnusta.

OPPILAIDEN TIETOJEN TARKASTELEMINEN

1. Siirry vélilehdelle Koulu > Oppilaat.
2. Etsi haluamasi oppilas oppilaslistasta. Oppilaat on jarjestetty luokittain. Kayta oppilaslistan ylapuolella olevaa
hakutoimintoa oppilashaussa. Naet oppilaat laajentamalla luokan.
3. Oppilasluettelossa on seuraavat tiedot:
« oppilaan etunimi,
« oppilaan sukunimija
» oppilaalle maaritetty aktiivisuusmittari ja/tai sykesensori tai oppilaalle maaritetyt sykesensorit.

]

4. Nayta tarkat oppilastiedot napsauttamalla | kuvaketta.

Oppilastiedot naytetaan ja niita voi muokata.

6. Palaa oppilaslistaan napsauttamalla Palaa oppilaslistaan. Jos haluat tallentaa muutokset, napsauta
Tallenna.

7. Jos haluat tarkastella muita oppilaita, toista vaiheet 2-6.

U

OPPILAIDEN TIETOJEN MUOKKAAMINEN

1. Siirry valilehdelle Koulu > Oppilaat.
2. Etsi haluamasi oppilas oppilaslistasta. Oppilaat on jarjestetty luokittain. Kayta oppilaslistan ylapuolella olevaa
hakutoimintoa oppilashaussa. Naet oppilaat laajentamalla luokan.

3. Muokkaa oppilasta napsauttamalla A kuvaketta.
4. Muokkaa haluamiasi oppilaan tietoja. Pakolliset tiedot on merkitty tahtimerkilla (*).

@ Maksimisykkeen oletusarvo on 200. Jos tiedat oppilaan tarkan arvon, sydta se tahan.
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@Jos oppilas on hankkinut oman sykesensorin, rekisterdi sensori syo6ttamalla sen ID tahan.
Tietoja oppilaiden kayttajatileista on kohdassa Oppilaiden kayttajatilit.

5. Tallenna muutokset napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin oppilaslistaan. Voit palata takaisin
tallentamatta muutoksia napsauttamalla Palaa oppilaslistaan.

6. Jos haluat muokata muiden oppilaiden tietoja, toista vaiheet 2-5.

OPPILAIDEN SIIRTAMINEN TOISEEN LUOKKAAN

Siirry valilehdelle Koulu > Oppilaat.

Valitse yksittaisia oppilaita tai kokonainen luokka. Oppilaat on jarjestetty luokittain. Kayta oppilaslistan
ylapuolella olevaa hakutoimintoa oppilashaussa. Naet oppilaat laajentamalla luokan.

Napsauta Siirra oppilaat.

Sy6ta uuden luokan nimi (esimerkiksi 3B).

Napsauta Siirréa.

Jos luokassa, johon haluat siirtaa valitut oppilaat, on jo oppilaita, ohjelmisto pyytaa vahvistusta. Jos haluat silti
siirtaa oppilaat luokkaan, napsauta Kylla, siirré oppilaat.

N —

ouv AW

Lisatietoja oppilaiden tietojen muokkaamisesta on kohdassa Oppilaiden tietojen muokkaaminen.

UUDEN SALASANAN LUOMINEN OPPILAALLE

1. Siirry valilehdelle Koulu > Oppilaat.
2. Etsi haluamasi oppilas oppilaslistasta. Oppilaat on jarjestetty luokittain. Kayta oppilaslistan ylapuolella olevaa
hakutoimintoa oppilashaussa. Ndet oppilaat laajentamalla luokan.

Napsauta S-kuvaketta.

Napsauta Luo uusi salasana. Oppilaalle luodaan uusi salasana, joka nakyy uudessa ikkunassa.
Tulosta salasanasivu paperille ja anna salasana oppilaalle.

Palaa oppilaslistaan napsauttamalla Palaa oppilaslistaan.

Jos haluat luoda uudet salasanat muille oppilaille, toista vaiheet 2-6.

NouvhkWw

Lisatietoja oppilaiden kayttajatileista 10ytyy kohdasta Oppilaiden kayttajatilit.

Katso my6s Salasanalistan luominen.

OPPILAIDEN POISTAMINEN

Koulun oppilaita voidaan poistaa. Vain oppilaita, joille ei ole maaritetty aktiivisuusmittareita tai sykesensoreita,
voidaan poistaa.

1. Siirry valilehdelle Koulu > Oppilaat.

2. Napsauta Poista oppilaita. Oppilaat, joita ei voida poistaa koulusta, on merkitty punaisella symbolilla @ . He
eivat ole valittavissa.

3. Valitse oppilaat tai kokonaiset luokat, jotka haluat poistaa koululta. Napsauta Poista oppilaita.

4. Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen nakymaan napsauttamalla
Peruuta.

5. Jos haluat poistaa lisaa oppilaita, toista vaiheet 2-4.

Jos et voi poistaa haluamiasi oppilaita, varmista, ettei heille ole maaritetty aktiivisuusmittareita tai sykesensoreita.
Katso ohjeet mittareiden tai sensoreiden poistamiseen oppilailta kohdasta Aktiivisuusmittareiden maarittaminen
uudelleen tai Sykesensoreiden maarittaminen uudelleen.

OPETTAJAT
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OPETTAJIEN LUOMINEN

Lisatietoja opettajien kayttdjatileista Polar GoFit -palvelussa on kohdassa Opettajien kayttajatilit.

Siirry valilehdelle Koulu > Opettajat.

Tarkista, etta opettajalla ei viela ole kayttajatilia Polar GoFit -palvelussa.

Napsauta Luo uusi opettaja.

Anna opettajan tiedot. Kaikki kentat ovat pakollisia.

Luo opettajan kayttajatili valmiiksi napsauttamalla Tallenna. Opettajalle lahetetdan sahkopostitse linkki
salasanan valintaa varten.

6. Jos haluat luoda lisaa kayttajatileja opettajille, toista vaiheet 3-5.

kW=

@ uusi opettajan tili on voimassa sen jalkeen, kun opettaja on luonut salasanan, kirjautunut verkkopalveluun ja
hyvaksynyt kdyttéehdot. Tata ennen vain uuden opettajan sahkdpostiosoite nakyy opettajaluettelossa.

Jos kaytdssasi on ilmainen kokeilu, et voi lisata uusia opettajia.
OPETTAJIEN TIETOJEN TARKASTELEMINEN
@ Opettajat voivat tarkastella vain omia tietojaan.

1. Siirry valilehdelle Koulu > Opettajat.
2. Etsiomat tietosi opettajaluettelosta. Opettajat on listattu aakkosjarjestyksessa sukunimen mukaan.

3. Nayta tilin tiedot napsauttamalla A kuvaketta.
4. Palaa opettajaluetteloon napsauttamalla Peruuta.

@ Kaytettavissa oleva opettajien kdyttajatilien maara nakyy opettajalistan ylla.

OPETTAJIEN TIETOJEN MUOKKAAMINEN

@ Opettajat voivat muokata vain omia tietojaan.

1. Siirry valilehdelle Koulu > Opettajat.
2. Etsiomat tietosi opettajaluettelosta. Opettajat on listattu aakkosjarjestyksessa sukunimen mukaan.

3. Naytatilin tiedot napsauttamalla @ kuvaketta.
Muokkaa tietoja. Kaikki kentat ovat pakollisia.
5. Tallenna muutokset napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin opettajaluetteloon.

B

OPETTAJAN SALASANAN NOLLAAMINEN

Opettajan salasanan voi nollata kahdella tavalla. Opettaja voi tilata uuden salasanan kirjautumatta verkkopalveluun ja
tai nollata salasanan kohdassa Koulu > Opettajat.

UUDEN SALASANAN TILAAMINEN VERKKOPALVELUUN KIRJAUTUMATTA

1. Siirry osoitteeseen www.polargofit.com (Kiinassa www.polargofit.cn).

2. Napsauta Oletko unohtanut salasanasi?.

3. Kirjoita Polar GoFit -kayttajatunnuksesi (sahkdpostiosoitteesi) kenttdan ja napsauta Laheta. Annettuun
sahkdpostiosoitteeseen lahetetaan linkki uuden salasanan valintaa varten.
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https://www.polargofit.com/
https://www.polargofit.cn/

Jos et 16yda sahkopostia saapuneista sahkdposteistasi, tarkista ettei se ole joutunut roskaposteihin.

SALASANAN NOLLAUS

1.
2.
3.

u

Kirjaudu verkkopalveluun.
Siirry vélilehdelle Koulu > Opettajat.
Etsi omat tietosi opettajaluettelosta. Opettajat on listattu aakkosjarjestyksessa sukunimen mukaan.

Nayta tilin tiedot napsauttamalla @ kuvaketta.
Napsauta Nollaa salasana.

Sahkopostiosoitteeseesi lahetetaan linkki uuden salasanan valintaa varten.

Jos et 16yda sahkopostia saapuneista sahkdposteistasi, tarkista, ettei se ole joutunut roskaposteihin.

OPETTAJIEN POISTAMINEN

Jos opettaja ei tyoskentele enda koulussanne, opettaja voidaan poistaa verkkopalvelusta.

5.

Siirry valilehdelle Koulu > Opettajat.
Etsi haluamasi opettaja luettelosta. Opettajat on listattu aakkosjarjestyksessa sukunimen mukaan.

Poista opettaja napsauttamalla n-kuvaketta.

Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen ndkymaan napsauttamalla
Peruuta.

Jos haluat poistaa lisaa opettajien kayttajatileja, toista vaiheet 2-4.

@ poistetun opettajan luomat kurssit ovat kohdassa Kurssit. Kuka tahansa opettaja voi kasitella ja muokata niita.

MITTARIT )
AKTIIVISUUSMITTAREIDEN REKISTEROIMINEN

Mittarit kannattaa rekistertida palveluun ennen niiden kayttédnottoa. Aktiivisuustietoja ei voida siirtaa
aktiivisuusmittareista Polar GoFit -palveluun, ennen kuin mittarit on rekisterdity palveluun. Lisatietoja
aktiivisuusmittareista verkkopalvelussa I6ydat kohdasta Mittarit Polar GoFit -palvelussa.

1.

Varmista, etta olet kytkenyt Polar FlowLink -tiedonsiirtolaitteen vapaaseen USB-porttiin ja etta tietokoneeseesi
on asennettu Polar WebSync -ohjelma. Lisatietoja on kohdassa Tiedonsiirto aktiivisuuden mittauksessa.
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2. Siirry vdlilehdelle Koulu > Mittarit.

3. Napsauta Rekisterdi mittareita.

4. Valitse avattavasta luetteloruudusta tunniste/laukku (A-Z) aktiivisuusmittarille. Tama luettelo kertoo, kuinka
monta aktiivisuusmittaria kullekin tunnisteelle/laukulle on jo rekisterdity.

5. Napsauta Aloita.
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6. Aseta ensimmainen aktiivisuusmittari FlowLink-tiedonsiirtolaitteelle ndytto alaspain. Varmista, etta FlowLinkin
Align-valo palaa.

7. WebSync-ohjelma pyytaa Polar GoFit -palvelun kayttajatunnuksia.
Kun edellisen mittarin kohdalla on vihred merkki WebSync-ohjelmassa ja mittari ndkyy Polar GoFit -palvelussa

napsauta verkkopalvelussa Aloita ja aseta seuraava aktiivisuusmittari FlowLink-tiedonsiirtoyksikolle. Seuraa
edistymista WebSync-ohjelmassa.

9. Jatka, kunnes olet rekisterdinyt kaikki mittarit valittuun laukkuun.
10. Kun olet valmis, napsauta Valmis. Ohjelma ohjaa sinut takaisin mittariluetteloon.

@ Useamman aktiivisuusmittarin kayttaminen: Kun WebSync vahvistaa vihreadlla merkilla, etta aktiivisuusmittarin
tieto on siirtynyt, jata ohjelma kayntiin ja aseta seuraava aktiivisuusmittari FlowLink-yksikdn paalle. Jos suljet
WebSync-ohjelman vahingossa, sinun on sydtettava kayttajatunnuksesi uudestaan.
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AKTIIVISUUSMITTAREIDEN TARKASTELEMINEN

1. Valitse Koulu > Mittarit-valilehti.
2. Koululle rekisterdidyt aktiivisuusmittarit on lueteltu laukuittain. Laajenna laukku napsauttamalla, niin naet sen
mittarit.
3. Mittariluettelo sisaltada seuraavat tiedot:
« kenelle oppilaalle aktiivisuusmittari on maaritetty ja
« mihin asti aktiivisuusmittari on maaritetty oppilaalle.

Katso myds Aktiivisuusmittareiden rekisteréiminen.

AKTIIVISUUSMITTAREIDEN POISTAMINEN

Aktiivisuusmittareita voidaan poistaa koululta. Vain sellaisia mittareita voi poistaa, joita ei ole madritetty oppilaille.

@ Varmista, ettd olet siirtanyt kaikki aktiivisuustiedot aktiivisuusmittarista verkkopalveluun ennen kuin poistat
mittarin koululta. Katso Aktiivisuustietojen siirtaminen.

1. Siirry vélilehdelle Koulu > Mittarit.

2. Koululle rekisterdidyt aktiivisuusmittarit on lueteltu laukuittain. Laajenna laukku, niin ndet sen mittarit.

3. Napsauta Poista mittareita. Mittarit, joita ei voida poistaa koulusta, on merkitty punaisella symbolilla @ Ne
eivat ole valittavissa.

4. Valitse aktiivisuusmittarit, jotka haluat poistaa koululta. Napsauta Poista valitut mittarit.

5. Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen ndkymaan napsauttamalla
Peruuta.

6. Jos haluat poistaa lisaa aktiivisuusmittareita, toista vaiheet 3-5.

Mittaria ei voi poistaa, jos se on madaritetty oppilaalle. Varaus on poistettava ensin. Katso lisdtietoja kohdista
Aktiivisuusmittareiden tarkasteleminen ja Aktiivisuusmittareiden maarittdminen uudelleen.

SENSORIT )
SYKESENSOREIDEN REKISTEROIMINEN

Sykesensorit on rekisteroitava jarjestelmaan, ennen kuin niita voidaan alkaa kayttaa. Jos sensoreita ei ole rekisterdity,
syketietoja ei voida siirtaa sensoreista Polar GoFit -sovellukseen ja Polar GoFit -palveluun. Lisatietoja sykesensoreista
verkkopalvelussa on kohdassa Sensorit polargofit.com-palvelussa.

Polar GoFit -yhteensopivat Flow'ta hyddyntavat laitteet on rekisterditava ensin Flow'ssa, jotta ne voit ottaa kdyttéon
Polar GoFit -jarjestelmassa.

Varmista, etta kaytettavissa on numeroituja tarroja sensoreiden merkitsemista varten.

Siirry vélilehdelle Koulu > Sensorit.

Napsauta Rekisterdi sensoreita.

Kirjoita sensorin ID tai laitteen ID kenttaan ja napsauta Lisaa sensori. Sensorin ID:n viereen ilmestyva vihrea
ok-merkki osoittaa rekisteréinnin onnistuneen.

PwnN =

1. 000001 v

5. Kiinnita sensoriin tarra, jossa on sensorin ID:n vieressa nakyva numero. Rekisterodity sensori tunnistetaan
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sensoriluettelossa taman numeron avulla.

‘_____...-"""_

D000 o

6. Rekisteroilisaa sensoreita toistamalla vaiheet 4-5.
7. Kun olet valmis, napsauta Valmis.

@ Jos oppilas on hankkinut oman sykesensorin koulun sensorin sijaan, rekisterdi sensorin ID jarjestelmaan kohdassa
Koulu > Oppilaat.

SYKESENSOREIDEN TARKASTELEMINEN

1. Siirry valilehdelle Koulu > Sensorit.

2. Naet sensoriluettelon. Kouluun rekisterdidyt sykesensorit on numeroitu. Sensoriluettelossa nakyy myas,
kuinka monta varausta kullakin sensorilla on seka mille kursseille ja oppilaille sensori on maaritetty.

Katso my6s Sykesensoreiden rekisterdiminen.

SYKESENSOREIDEN POISTAMINEN

Sykesensoreita voidaan poistaa koulusta. Vain sellaisia sensoreita voi poistaa, joita ei ole maaritetty oppilaille.

1. Siirry valilehdelle Koulu > Sensorit.

2. Kouluun rekisterdidyt sykesensorit on numeroitu. Sensoriluettelossa nakyy myds, kuinka monta varausta
kullakin sensorilla on seka mille kursseille ja oppilaille sensori on maaritetty.

3. Napsauta Poista sensoreita. Sensorit, joita ei voida poistaa koulusta, on merkitty punaisella symbolilla @ Ne
eivat ole valittavissa.

4. Valitse sykesensorit, jotka haluat poistaa koulusta. Napsauta Poista sensori.

5. Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Kylla, poista tai palaa edelliseen nakymaan
napsauttamalla Ei.

6. Jos haluat poistaa lisaa sykesensoreita, toista vaiheet 3-5.

Palaa sensorilistaan napsauttamalla Ndyta sensorit.

N

Sensoria ei voi poistaa, jos se on maaritetty oppilaalle. Varaus on poistettava ensin. Katso ohjeet kohdasta
Sykesensoreiden madarittaminen uudelleen.

Katso myds Sykesensoreiden tarkasteleminen.

ARVIOINTI N
ARVIOINTIASTEIKKOJEN MAARITTELEMINEN

Lisatietoja Polar GoFit -palvelun arviointiasteikoista on kohdassa Arviointi.

ARVIOINTIASTEIKKOJEN MUOKKAAMINEN

1. Siirry valilehdelle Koulu > Arviointi.
2. Etsiarviointiasteikko luettelosta.

3. Muokkaa arviointiasteikkoa napsauttamalla i
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4. Tee tarvittavat muutokset. Voit

« muokata arvosanojen nimia,
» muokata arvosanojen rajoja (ala- ja ylarajat) ja
« lisata uusia arvosanoja.

5. Tallenna muutokset napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin arviointiasteikkoluetteloon.
6. Jos haluat muokata muita arviointiasteikkoja, toista vaiheet 2-5.

ARVIOINTIASTEIKKOJEN LISAAMINEN

Eal S

Siirry valilehdelle Koulu > Arviointi.
Napsauta Luo uusi arviointiasteikko.
Anna arvinointiasteikolle nimi.
Maarita arviointiasteikon asetukset ja muokkaa niita. Voit
« muokata arvosanojen nimia,
» muokata arvosanojen rajoja (ala- ja ylarajat) ja
« lisata uusia arvosanoja.
Tallenna muutokset napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin arviointiasteikkoluetteloon.
Jos haluat luoda muita arviointiasteikkoja, toista vaiheet 2-5.

ARVIOINTIASTEIKKOJEN POISTAMINEN

Verkkopalvelusta voi poistaa vain sellaisia arviointiasteikkoja, jotka eivat ole kaytdssa talla hetkella.

Siirry valilehdelle Koulu > Arviointi.
Etsi arviointiasteikko luettelosta.

Poista arviointiasteikko napsauttamalla n-kuvaketta.

Ohjelma pyytaa vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen nakymaan napsauttamalla
Peruuta.

Jos haluat poistaa muita arviointiasteikkoja, toista vaiheet 2-4.

LISENSSIN TILA
LISENSSIN TILAN TARKASTELEMINEN

1.
2.

Siirry valilehdelle Koulu > Lisenssin tila.
Tarkista lisenssin tila. Seuraavat tiedot naytetaan:

Polar GoFit -lisenssin tiedot: onko lisenssi aktiivinen, mahdollinen lisenssin vanhenemispaiva, opettajalisenssien
lukumaara (kokonaismaara / kaytdssa olevien lisenssien maara)
Activarium-lisenssin tiedot: onko lisenssi aktiivinen, mahdollinen lisenssin vanhenemispaiva
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KURSSIT

AKTIIVISUUSKURSSIT
AKTIIVISUUSKURSSIN LUOMINEN

Siirry kohtaan Kurssit.

Napsauta Luo kurssi.

Sy6ta Kurssin tiedot (kurssin nimi, aloituspaivamaara, lopetuspaivamaara ja arviointiasteikko).

Valitse kurssin tyypiksi Aktiivisuuskurssi.

Valitse Aktiivisuusaikatavoite.

Valitse Mittariasetukset (mittarindyton ja kielen valinta seka asetusten lukitus).

Napsauta Lisaa oppilaita. Kun olet lisannyt oppilaat, verkkopalvelu ohjaa sinut takaisin kurssisivulle.

Lisatietoja on kohdassa Oppilaiden lisaaminen aktiivisuuskurssille,

8. Napsauta Madrita mittareita. Kun olet maarittanyt aktiivisuusmittarit, verkkopalvelu ohjaa sinut takaisin
kurssisivulle. Lisatietoja on kohdassa Aktiivisuusmittareiden madrittaminen.

9. Kun olet lisannyt oppilaat ja maarittanyt aktiivisuusmittarit, napsauta Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin

Kurssit-sivulle.

NouhkhwnN =

Kun luot kurssin, oppilaiden lisdamista tai mittareiden maarittamista ei ole pakko suorittaa heti. Voit lisata oppilaita ja
madrittad aktiivisuusmittareita milloin tahansa.

@ Kaynnissa olevaa tai tulevaa aktiivisuuskurssia voi muokata Polar GoFit -palvelussa milloin tahansa. Kurssin
tallentamisen jalkeen voidaan kuitenkin muokata vain kurssin nime3, arviointiasteikkoa, oppilaita ja mittareita. Voit
myds vaihtaa opettajaa. Lisatietoja on kohdassa Aktiivisuuskurssin muokkaaminen,

AKTIIVISUUSKURSSIN MUOKKAAMINEN

Kaynnissa olevaa tai tulevaa aktiivisuuskurssia voi muokata milloin tahansa. Suoritettuja kursseja voi pelkdstaan
tarkastella.

1. Siirry kohtaan Kurssit.
2. Etsikurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai Es-kuvaketta.

4. Napsauta Muokkaa kurssia.

5. Tarkastele kurssitietoja ja muokkaa tarvittavia kenttia. Voit muokata seuraavia tietoja: kurssin nimi, opettaja,
arviointiasteikko, oppilaat ja mittarit.

6. Napsauta Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin Kurssit-sivulle.

Lisatietoja oppilaiden lisadmisesta tai poistamisesta on kohdassa Oppilaiden lisaaminen aktiivisuuskurssille ja
Oppilaiden poistaminen aktiivisuuskurssilta.

Lisatietoja Polar Active -aktiivisuusmittareiden maarittamisesta ja uudelleen maarittamisesta l6ytyy kohdista
Aktiivisuusmittareiden maarittaminen ja Aktiivisuusmittareiden maarittaminen uudelleen.

OPPILAIDEN LISAAMINEN AKTIIVISUUSKURSSILLE

Oppilaita voidaan lisata kurssia luodessa tai jalkikateen. Kaynnissa olevaa tai tulevaa aktiivisuuskurssia voi muokata
milloin tahansa.
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1. Siirry kohtaan Kurssit.
Etsi kurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kdyta hakutoimintoa.

N

Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta.
Napsauta Muokkaa kurssia.

Napsauta Lisaa oppilaita.

Valitse oppilaat, jotka haluat lisata kurssille.

ouv kAW

Sivulla on lueteltu koulun oppilaat luokittain. Luokkien vélilehdet laajentamalla ndet kurssille lisattavissa olevat
oppilaat. Voit valita lisattavaksi myds koko luokan. Valittujen oppilaiden ei tarvitse olla samalta luokalta.

@ Oppilas voi osallistua yhdelle aktiivisuuskurssille kerrallaan. Toiselle aktiivisuuskurssille lisatyt oppilaat eivat
ndy taman sivun oppilasluettelossa Oppilas voi kuitenkin osallistua aktiivisuuskurssille, vaikka osallistuisi
samaan aikaan yhdelle tai useammalle sykekurssille.

7. Kun olet valmis, napsauta Valmis. Ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.

OPPILAIDEN POISTAMINEN AKTIIVISUUSKURSSILTA
Oppilaita voidaan poistaa aktiivisuuskurssilta milloin tahansa kurssin aikana.

1. Siirry kohtaan Kurssit.
Etsi kurssi Kdynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

N

Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.

Napsauta Muokkaa kurssia.

Napsauta Poista oppilaita.

Sivulla on lueteltu kurssille osallistuvaksi merkityt oppilaat luokittain. Luokkien valilehdet laajentamalla naet
niiden oppilaat. Valitse oppilaat, jotka haluat poistaa kurssilta.

Napsauta Poista oppilaita.

Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen ndkymaan napsauttamalla
Peruuta. Kun olet napsauttanut Poista, ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.

S

o N

AKTIIVISUUSMITTAREIDEN MAARITTAMINEN

Aktiivisuusmittarit voidaan maarittaa kurssia luodessa, tai jalkikateen. Kdynnissa olevaa tai tulevaa aktiivisuuskurssia
voi muokata milloin tahansa.

1. Varmista, etta olet kytkenyt Polar FlowLink -tiedonsiirtolaitteen USB-porttiin ja etta tietokoneeseesi on
asennettu Polar WebSync -ohjelma. Lisatietoja on kohdassa Tiedonsiirto aktiivisuuden mittauksessa.
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2. Siirry kohtaan Kurssit.

3. Etsikurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

4. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.

5. Napsauta Muokkaa kurssia.

6. Napsauta Maarita mittareita.

7. Aseta ensimmainen vapaa aktiivisuusmittari FlowLink-tiedonsiirtoyksikolle ndytto alaspain. Varmista, etta

FlowLinkin Align-valo palaa.

8. WebSync-ohjelma pyytaa Polar GoFit -palvelun kayttajatunnuksia.
9. Aseta seuraava aktiivisuusmittari FlowLink-tiedonsiirtoyksikolle, kun edellisen mittarin kohdalla on vihrea
merkki WebSync-ohjelmassa ja mittari nakyy Polar GoFit -palvelussa. Seuraa edistymista WebSync-ohjelmassa.
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10. Jatka, kunnes olet maarittanyt aktiivisuusmittarit kaikille oppilaille.
11. Kun olet valmis, napsauta Valmis. Ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.

@ Useamman aktiivisuusmittarin kayttaminen: Kun WebSync vahvistaa vihreadlla merkilla, etta aktiivisuusmittarin
tieto on siirtynyt, jata ohjelma kayntiin ja aseta seuraava aktiivisuusmittari FlowLink-yksikdn paalle. Jos suljet
WebSync-ohjelman vahingossa, sinun on syotettava kayttajatunnuksesi uudestaan tarvittaessa.

AKTIIVISUUSMITTAREIDEN MAARITTAMINEN UUDELLEEN
Aktiivisuusmittarit voidaan maarittaa muille oppilaille tai kursseille kurssin loputtua. Jos mittaria tarvitaan jollakin

toisella kurssilla ennen alkuperaisen kurssin loppumista, mittarin varaus voidaan poistaa seuraavien ohjeiden
mukaisesti. Taman jalkeen aktiivisuusmittari voidaan maarittaa uudelleen tai esimerkiksi poistaa koululta.

Kaynnissa olevaa tai tulevaa aktiivisuuskurssia voi muokata milloin tahansa. Sama koskee my@s aktiivisuusmittareiden
madrittamista uudelleen.

1. Siirry kohtaan Kurssit.

2. Etsikurssi Kdynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.

4. Napsauta Muokkaa kurssia.

5. Napsauta Maarita mittarit.

6. Poista aktiivisuusmittari oppilaalta napsauttamalla rivin paassa Poista mittari.

7. Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista mittari tai palaa edelliseen nakymaan
napsauttamalla Peruuta.

8. Jos haluat poistaa lisaa aktiivisuusmittareita, toista vaiheet 6-7.

0

Kun olet valmis, napsauta Valmis. Ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.

Poistetut aktiivisuusmittarit voidaan nyt maarittaa muille kurssin oppilaille. Lisatietoja on kohdassa
Aktiivisuusmittareiden maarittaminen.
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Poistetut aktiivisuusmittarit voidaan poistaa my0s koululta. Lisatietoja on kohdassa Aktiivisuusmittareiden
poistaminen.

AKTIIVISUUSTIETOJEN SIIRTAMINEN

Aktiivisuustietoja voi siirtaa Polar Active -aktiivisuusmittareista verkkopalveluun opettajan tai oppilaan
kayttajatunnuksilla. Lisatietoja kayttajatunnuksista saat kohdasta Opettajien kayttajatilit ja Oppilaiden kayttajatilit.

1. Varmista, ettd olet kytkenyt Polar FlowLink -tiedonsiirtolaitteen vapaaseen USB-porttiin ja etta tietokoneeseesi
on asennettu Polar WebSync -ohjelma, joka on kaynnissa taustalla. Lisatietoja on kohdassa Tiedonsiirto

aktiivisuuden mittauksessa.

2. Aseta ensimmainen aktiivisuusmittari FlowLink-tiedonsiirtolaitteelle nayttd alaspain. Varmista, etta FlowLinkin
Align-valo palaa.

3. WebSync-ikkuna avautuu automaattisesti ja ohjelma pyytaa Polar GoFit -palvelun kadyttajatunnuksia.
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4. Aseta seuraava aktiivisuusmittari FlowLink-tiedonsiirtoyksikolle, kun edellisen mittarin kohdalla on vihrea
merkki WebSync-ohjelmassa ja mittari nakyy Polar GoFit -palvelussa. Seuraa edistymista WebSync-ohjelmassa.

5. Jatka, kunnes olet siirtanyt aktiivisuustiedot kaikista aktiivisuusmittareista.
6. Kun olet valmis, sulje WebSync. Voit tarkastella aktiivisuustietoja, kun kirjaudut verkkopalveluun.

@ Useamman aktiivisuusmittarin kdyttaminen: Kun WebSync vahvistaa vihrealla merkilla, etta aktiivisuusmittarin
tieto on siirtynyt, jata ohjelma kayntiin ja aseta seuraava aktiivisuusmittari FlowLink-yksikdn paalle. Jos suljet
WebSync-ohjelman vahingossa, sinun on syotettava kayttajatunnuksesi uudestaan tarvittaessa.

AKTIIVISUUSKURSSIEN TARKASTELEMINEN

Aktiivisuuskurssien avaamiseen on kaksi tapaa. Voit avata viimeisimmat kurssisi Etusivulta ja kaikki koulusi kurssit
Kurssit-sivulta.

@ Omat kurssisi on luotu sinun opettajatunnuksellasi.

"OMIEN KURSSIEN" SEURANTA ETUSIVULLA

Viisi uusinta kurssiasi naytetaan Polar GoFit -palvelun Etusivulla.

1. Siirry Etusivulle napsauttamalla A kuvaketta.
2. Siirry kohtaan Omat kurssit. Aktiivisuuskurssit on merkitty aktiivisuuskuvakkeella:

.
i

3. Tarkastele uusimpia aktiivisuuskurssejasi. Seuraavat kurssitiedot nakyvat Etusivulla:
« kurssin nimi,
« keskimaarainen aktiivisuusaika minuutteina verrattuna aktiivisuusaikatavoitteeseen (esimerkiksi 65/90
min),
» oppilaiden lukumaara,
« madritettyjen aktiivisuusmittareiden lukumaars,
« kuinka monta paivaa sitten aktiivisuustiedot on viimeksi siirretty aktiivisuusmittareista,
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« aloituspdivamaara ja
o paattymispaivamaara.
4. Avaa kurssi napsauttamalla Nayta kurssi.
5. Tarkastele kurssitietoja. Lisatietoja on kohdassa Aktiivisuuskurssien tarkasteleminen Kurssit-sivulla.

AKTIIVISUUSKURSSIEN TARKASTELEMINEN KURSSIT-SIVULLA

1. Siirry kohtaan Kurssit.
2. Etsikurssi kurssiluettelosta (Kaynnissa olevat kurssit / Suoritetut kurssit) tai kayta hakutoimintoa.
Aktiivisuuskurssit on merkitty aktiivisuuskuvakkeella:

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta. Kaynnissa olevia ja tulevia aktiivisuuskursseja voi muokata,
mutta suoritettuja kursseja voi pelkastaan tarkastella.

4. Napsauta Muokkaa kurssia / Nayta kurssi.
5. Seuraavat tiedot naytetaan:

« kurssin nimi,

« Opettaja,

« aloituspaivamaara,

« paattymispaivamaarg,

« kurssin kesto,

« arviointiasteikko,

« kurssin tyyppi,

« aktiivisuusaikatavoite minuutteina,

« aktiivisuusmittarin asetukset ja

« kurssille lisatyt oppilaat (lueteltu luokittain).

Naet oppilaat laajentamalla luokan. Oppilaista nakyvat seuraavat tiedot:
o etunimi,
« sukunimi,
« oppilaalle maaritetty aktiivisuusmittari ja
« kuinka monta paivaa sitten aktiivisuustiedot on viimeksi siirretty aktiivisuusmittareista.
Palaa kurssilistaan napsauttamalla Palaa kurssilistaan.

AKTIIVISUUSTIETOJEN TARKASTELEMINEN

Kaikki koulusi aktiivisuuskurssit ndytetaan Kurssit-sivulla. Uusimmat aktiivisuuskurssisi ndytetaan myos Etusivulla.
Lisatietoja on kohdassa Aktiivisuuskurssien tarkasteleminen.

1. Siirry kohtaan Kurssit
2. Etsikurssi kurssiluettelosta (Kaynnissa olevat kurssit / Suoritetut kurssit) tai kdyta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta.

4. Viikoittaiset kaaviot -sivulla ndytetaan seuraavat Kurssin tiedot:
» oppilaiden lukumaara,
« keskimaarainen aktiivinen aika minuutteina verrattuna aktiivisuusaikatavoitteeseen (esimerkiksi 65/90
min),
« oOpettaja,
« arviointiasteikko,
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« aloituspadivamaara ja
» padttymispaivamaara.

5. Valitse Oppilaan tiedot -pudotusvalikosta Kaikki oppilaat, niin ndet koko kurssin paivittaiset
ryhmakeskiarvot pylvasdiagrammeina. Kerralla ndytetaan korkeintaan seitseman paivan aktiivisuustiedot.
Selaa viikkoja palkkien ylapuolella olevien nuolipainikkeiden avulla. Pylvasdiagrammialueella nakyvat seuraavat
tiedot:

« palkkiilmaisee paivittaisen aktiivisuustavoitteen ja
« palkin varillinen osuus ilmaisee koko ryhman paivan keskiarvon.

Nama tiedot naytetaan myos tyokaluvihjeend, kun viet hiiren osoittimen jonkin palkin paalle.

26.08.2013 27.08.2013 29.08.2013 30.08.2013 01.09.2013

6. Valitse Oppilaan tiedot -pudotusvalikosta yksi oppilas, niin ndet valitun oppilaan paivittaiset tulokset
pylvasdiagrammeina. Kerralla naytetaan korkeintaan seitseman paivan aktiivisuustiedot. Selaa viikkoja
pylvasdiagrammialueen yldpuolella olevien nuolipainikkeiden avulla. Pylvasdiagrammialueella nakyvat
seuraavat tiedot:

« palkkiilmaisee paivittaisen aktiivisuustavoitteen,
« palkin varillinen osuus ilmaisee oppilaan paivittdisen aktiivisuuden ja
« varillinen kehys palkissa ilmaisee koko ryhman paivan keskiarvon.

Nama tiedot naytetaan myos tyokaluvihjeend, kun viet hiiren osoittimen jonkin palkin paalle.

26.08.2013 27.08.2013 29.08.2013 30.08.2013 31.08.2013 01.09.2013

7. Napsauta Nayta paivittdinen yhteenveto, niin ndet tarkat tiedot valitun oppilaan péivittdisesta
aktiivisuudesta. Kunkin paivan aktiivisuustiedot naytetaan kayrana. Vaihtoehtoisesti voit napsauttaa
viikoittaisessa pylvasdiagrammissa mita tahansa palkkia, jolloin valitun oppilaan kyseisen paivan
aktiivisuustiedot naytetaan kayrana. Voit siirtya paivasta toiseen aktiivisuuskdyran ylapuolella olevien
nuolipainikkeiden avulla. Voit vaihtaa oppilasta Oppilaan tiedot -pudotusvalikosta. Paivittaisen
aktiivisuuskayran lisaksi Paivittdiset kaaviot -sivulla ndytetaan seuraavat tiedot:

« aktiivisuusaika minuutteina verrattuna aktiivisuusaikatavoitteeseen (esimerkiksi 65/90 min),
« eriaktiivisuusalueilla vietetty aika (Tehokas+, Tehokas ja Reipas tayttavat aktiivisuuspalkkia),
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« nukuttu aika,
« kalorit ja askeleet seka
« valittuun arviointiasteikkoon ja aktiivisuustietoihin perustuva automaattinen arviointi.

@ voit halutessasi tulostaa aktiivisuuskayran napsauttamalla kayran yldpuolella olevaa Tulosta
aktiivisuuskayra -painiketta. Kdyra tulostetaan PDF-tiedostoon, jonka voit tallentaa tietokoneellesi tai
tulostaa paperille.

8. Voit palata aktiivisuuspalkkisivulle napsauttamalla Palaa viikkondkymaéan.
@ voit hyodyntaa esimerkiksi seuraavia kysymyksia, kun keskustelet aktiivisuustiedoista oppilaidesi kanssa:
« Miten taytit aktiivisuuspalkkisi?
« Miten sait aikaa kullekin aktiivisuusalueelle?

« Miten saisit lisattya aktiivista aikaasi?

Voit myds suunnitella aktiivisen paivan/viikon ja keskustella sitten suunnitelluista ja toteutuneista
tunneista/minuuteista.

€ Lisatietoa aktiivisuustietojen analysoimisesta on Aktiivisuustietojen analysointi -luvussa Liikettd elémddn -Kirjassa.
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Vigorous+ zones fills up the *Helps maintaining a healthy
Activity bar in your Polar body weight
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Playground games, gymnastics
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EASY E/ .\i ﬁi & It's better to get up and move than sit still!

Playing catch Slow walking Stretching
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VERY EASY ﬁ Avoid sitting for long periods of time!

Playing video games, watching TV

® Gives your body a rest

=2
9 hours of sleep every night will s Improves learning ability
SLEEPING G@E“ keep your mind fresh!

ACTIVARIUMIN AKTIVOIMINEN KURSSILLE

Voit aktivoida Activariumin kdynnissa olevalle tai tulevalle kurssille milloin tahansa. Activariumia ei voi aktivoida
suoritetuille kursseille. Oppilaat eivat nde Activariumeja, joita ei ole aktivoitu.

N

Nouvhkw

Siirry kohtaan Kurssit.
Etsi kurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kadyta hakutoimintoa.

Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.

Napsauta Muokkaa kurssia.

Napsauta Avaa Activarium. Activarium avautuu uuteen ikkunaan.

Jos Activariumia ei ole aktivoitu kurssille, sinua pyydetaan valitsemaan paarakennus kurssin Activariumille.
Tallenna valinta napsauttamalla Tallenna. Activarium on nyt aktivoitu kurssille.

ACTIVARIUMIN AVAAMINEN

Kurssin Activarium voidaan avata joko Etusivulla tai Kurssit-sivulla.

AVAAMINEN ETUSIVULLA

PwnN =

Siirry Etusivulle napsauttamalla A kuvaketta.

Siirry kohtaan Omat kurssit.

Tarkastele uusimpia kurssejasi.

Avaa kurssin Activarium napsauttamalla Avaa Activarium. Activarium avautuu uuteen ikkunaan.

47



AVAAMINEN KURSSIT-SIVULLA

1. Siirry kohtaan Kurssit.
2. Etsikurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E—kuvaketta.
Napsauta Muokkaa kurssia.
5. Napsauta Avaa Activarium. Activarium avautuu uuteen ikkunaan.

E

Koulu voi esitella Activariumejaan myds esimerkiksi koulussa valkokankaalla.

ACTIVARIUMIN KORISTELEMINEN

Voit ostaa koristeita Activariumin paarakennukseen kurssin aktiivisuuspisteilla.

1. Avaa Activarium.
2. Osoita hiirellasi Activariumin oikeaa yldkulmaa. Nayttéon tulee valikko.

7
3. Valitse koristelukuvake @

4. Kaytettavissa olevat aktiivisuuspisteet nakyvat vasemmassa ylakulmassa. Selaa koristeita.
Voit esikatsella koristetta valitsemalla sen ja napsauttamalla Esikatsele. Koristekauppaan paasee takaisin
napsauttamalla Activariumia.

5. Valitse koriste ja napsauta Osta, jos sinulla on tarpeeksi aktiivisuuspisteitd koristeen ostamiseen. Koriste
lisataan Activariumiin.

@ Oppilaat voivat raataldida (lisatarvikkeilla ja muokkaamalla) kalaansa henkilékohtaisilla aktiivisuuspisteillaan.

Lue lisaa aktiivisuuspisteista Activariumissa.

ACTIVARIUMIN ESITTELYN AVAAMINEN

Koulu voi esitelld aktivoituja Activariumejaan esimerkiksi koulussa valkokankaalla. Voit valita esitelldanké koulun
kaikkia aktivoituja Activariumeja vai jonkin kurssin Activariumia.
KOULUN KAIKKIEN ACTIVARIUMIEN ESITTELEMINEN

1. Siirry Etusivun kohtaan Activariumin esittelyﬂ.
2. Avaa Activariumin esittely uuteen ikkunaan napsauttamalla Avaa ndyteikkuna kaikilla kursseilla.
3. Jos haluat esitelld Activariumin jollain toisella koneella, kopioi Activariumin URL-osoite.

Kaikki koulun aktivoidut Activariumit ndytetaan satunnaisjarjestyksessa anonyymeilla kaloilla.

KURSSIN ACTIVARIUMIN ESITTELEMINEN

1. Siirry kohtaan Kurssit.
2. Etsikurssi Kdynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.
4. Napsauta Muokkaa kurssia.

5. Avaa Activariumin esittely uuteen ikkunaan napsauttamalla Activariumin esittely.

Kurssin Activarium naytetaan anonyymeilla kaloilla.

48



AKTIIVISUUSKURSSIN POISTAMINEN

Koulun kursseja voidaan poistaa. Vain aktiivisuuskursseja, joiden oppilaille ei ole maaritetty aktiivisuusmittareita,
voidaan poistaa.

Jos et voi poistaa haluamaasi kurssia, varmista, ettei kurssin oppilaille ole maaritetty aktiivisuusmittareita. Katso ohjeet
mittareiden poistamiseksi oppilailta kohdasta Aktiivisuusmittareiden maarittaminen uudelleen.

Siirry kohtaan Kurssit.

Napsauta Poista kurssi. Koululta poistettavissa olevat kurssit nakyvat luettelossa.

Valitse kurssit, jotka haluat poistaa koululta. Napsauta Poista kurssi.

Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen ndkymaan napsauttamalla
Peruuta.

5. Jos haluat poistaa lisda kursseja, toista vaiheet 2-4.

PwnN =

SYKEKURSSIT
SYKEKURSSIN LUOMINEN

Siirry kohtaan Kurssit.

Napsauta Luo kurssi.

Sy6ta Kurssin tiedot (kurssin nimi, aloituspaivamaara, lopetuspaivamaara ja arviointiasteikko).

Valitse kurssin tyypiksi Sykekurssi.

Syota Sykekurssin asetukset (tavoitealue, aika tavoitealueella, naytetaanko kalorit, ndytetaanko oppilaan

nimi vai ID Polar GoFit -sovelluksessa). Lisatietoja tavoitealueista on kohdassa Tavoitealueet ja merkit.

6. Napsauta Lisada oppilaita. Kun olet lisannyt oppilaat, verkkopalvelu ohjaa sinut takaisin kurssisivulle.
Lisatietoja on kohdassa Oppilaiden lisaaminen sykekurssille.

7. Napsauta Maarita sensoreita. Kun olet hyvaksynyt sensorimaaritykset, verkkopalvelu ohjaa sinut takaisin
kurssisivulle. Lisatietoja on kohdassa Sykesensoreiden madrittaminen.

8. Kun olet lisdannyt oppilaat ja maarittanyt sykesensorit, napsauta Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin

Kurssit-sivulle.

kW =

Kun luot kurssin, oppilaiden lisdamista tai sensoreiden maarittamista ei ole pakko suorittaa heti. Voit lisata (uusia)
oppilaita ja maarittaa (lisdd) sykesensoreita milloin tahansa.

@ Kaynnissa olevaa tai tulevaa sykekurssia voi muokata Polar GoFit -palvelussa milloin tahansa. Aloituspaivamaaraa
ja kurssin tyyppia ei kuitenkaan voi muuttaa kurssin tallentamisen jalkeen. Lisatietoja on kohdassa Sykekurssin
muokkaaminen.

@ Myds harjoituksen tavoitetta (tavoitealuetta ja aikaa tavoitealueella) voi muuttaa Polar GoFit -sovelluksessa. Jos
harjoituksen tavoitetta muutetaan Polar GoFit -sovelluksessa, muutos synkronoidaan Polar GoFit -palveluun.

TAVOITEALUEET JA MERKIT
TAVOITEALUEET

Kun luot sykekurssin, sille on valittava tavoitealue. Seuraavat tavoitealueet ovat valittavissa:

« Intervalli (70-100 % maksimisykkeestd): kehittda maksimisuorituskykya ja nopeutta.

« Vauhtikestavyys (70-90 % maksimisykkeestd): parantaa aerobista kuntoa ja suorituskykya.
« Peruskestavyys (60-80 % maksimisykkeestd): parantaa peruskestavyytta ja lihaskuntoa.

. Mukautettu tavoitealue opettajat voivat itse valita tavoitealueen.
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Sinun on valittava myds aika tavoitealueella. Se osoittaa, kuinka kauan oppilaiden tulisi pyrkia pysymaan
tavoitealueella kullakin liikuntatunnilla. Jarjestelma arvioi oppilaat automaattisesti silla perusteella, kuinka monta
prosenttia tavoiteajasta he onnistuvat viettdmaan tavoitealueella.

Jos tavoitealue on Vapaa, kurssia ei arvioida eika siita saa merkkeja.

Voit vaihtaa tavoitealuetta ja muuttaa aikaa tavoitealueella joko Polar GoFit -palvelussa tai Polar GoFit -sovelluksen
avulla kurssin luomisen jalkeen. Lisatietoja on kohdassa Sykekurssin muokkaaminen.

e Lisatietoja sykealueista on Sykkeen mittauksen kdytté koulussa -luvussa Liikettd eldmddn -kirjassa.

MERKIT

Kaytossa on kahdenlaisia merkkeja: palkintomerkkeja ja parhaan tuloksesi osoittavia merkkeja.

Palkintomerkkeja kaytetaan oppilaiden motivointiin ja ndyttdmaan heille miten he edistyvat kohti tunnin tavoitetta.

Oppilaat saavat palkintomerkkeja harjoittelusta tavoitealueella oppitunnin aikana. He saavat palkintomerkin
jokaisesta viidesta tai kymmenesta minuutista tavoitealueella rippuen kumpi aika on valittu tunnin asetuksissa.

Palkintomerkit on nimetty kissojen mukaan:

—— kotikissa 5/10 minuutista tavoitealueella,

N

puuma 10/20 minuutista tavoitealueella,
leifjona 15/30 minuutista tavoitealueella,
leopardi 20/40 minuutista tavoitealueella,

tiikeri 25/50 minuutista tavoitealueella ja

gepardi 30/60 minuutista tavoitealueella.

Naet oppilaan kullakin oppitunnilla saamat merkit Polar GoFit -palvelun oppituntien yhteenvedoissa. Jos oppilas pysyy
oppitunnin aikana tavoitealueella alle 5/10 minuutin ajan, han ei saa oppitunnista palkintomerkkia.
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Jokaisella sykekurssilla kukin oppilas saa parhaan tuloksensa osoittavan merkin parhaasta oppitunnistaan silla
perusteella, kuinka monta minuuttia pysyi tavoitealueella. Parasta tulosta osoittavat merkit nakyvat Polar GoFit -
palvelun oppituntien yhteenvedoissa.

SYKEKURSSIN MUOKKAAMINEN

Kaynnissa olevaa tai tulevaa sykekurssia voi muokata milloin tahansa. Suoritettuja kursseja voi pelkastaan tarkastella.

1. Siirry kohtaan Kurssit.
Etsi kurssi Kdynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

N

Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai Bs-kuvaketta.

Napsauta Muokkaa kurssia.

Tarkastele kurssitietoja ja muokkaa tarvittavia kenttid. Aloituspdivamaaraa ja kurssin tyyppia ei voi muokata.
Napsauta Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin Kurssit-sivulle.

S

Lisatietoja oppilaiden lisadmisesta tai poistamisesta on kohdassa Oppilaiden lisaaminen sykekurssille ja Oppilaiden
poistaminen sykekurssilta.

Lisatietoja sykesensoreiden madrittamisesta ja uudelleen maarittamisesta on kohdissa Sykesensoreiden
madrittdminen ja Sykesensoreiden madrittaminen uudelleen.

@ Myds harjoituksen tavoitetta (tavoitealuetta ja aikaa tavoitealueella) voi muuttaa Polar GoFit -sovelluksessa. Jos
harjoituksen tavoitetta muutetaan Polar GoFit -sovelluksessa, muutos synkronoidaan Polar GoFit -palveluun.

OPPILAIDEN LISAAMINEN SYKEKURSSILLE

Oppilaita voidaan lisata kurssia luodessa tai jalkikateen. Kaynnissa olevaa tai tulevaa sykekurssia voi muokata milloin
tahansa.

1. Siirry kohtaan Kurssit.
Etsi kurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kadyta hakutoimintoa.

N

Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.

Napsauta Muokkaa kurssia.

Napsauta Lisaa oppilaita.

Valitse oppilaat, jotka haluat lisata kurssille. Sykekurssin oppilaiden enimmaismaara on 40.

ouv AW

Sivulla on lueteltu koulun oppilaat luokittain. Luokkien valilehdet laajentamalla naet kurssille lisattavissa olevat
oppilaat. Voit valita lisattavaksi myds koko luokan. Valittujen oppilaiden ei tarvitse olla samalta luokalta.

@ Oppilas voi osallistua useille sykekursseille samanaikaisesti. Oppilas voi my6s osallistua aktiivisuuskurssille,
vaikka osallistuisi samaan aikaan yhdelle tai useammalle sykekurssille.
7. Kun olet valmis, napsauta Valmis. Ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.
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@ Vierailevat oppilaat voivat osallistua yksittaisille oppitunneille, jos kaytettavissa on vapaita sensoreita ja vieraileva
oppilas on lisatty Polar GoFit -palveluun. Vierailijat lisdtaan oppitunneille Polar GoFit -sovelluksessa. Vierailevien
oppilaiden oppituntien yhteenvetoja voi tarkastella oppilaiden omien Polar GoFit -tilien kautta.

OPPILAIDEN POISTAMINEN SYKEKURSSILTA

Oppilaita voidaan poistaa sykekurssilta milloin tahansa kurssin aikana.

1. Siirry kohtaan Kurssit.

2. Etsikurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta.

4. Napsauta Muokkaa kurssia.

5. Napsauta Poista oppilaita.

6. Sivulla on lueteltu kurssille osallistuvaksi merkityt oppilaat luokittain. Luokkien valilehdet laajentamalla ndet
niiden oppilaat. Valitse oppilaat, jotka haluat poistaa kurssilta.

7. Napsauta Poista oppilaita.

8. Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen nakymaan napsauttamalla

Peruuta. Kun olet napsauttanut Poista, ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.

SYKESENSORIEN MAARITTAMINEN

Sykesensorit voidaan maarittaa kurssia luotaessa tai jalkikateen. Kaynnissa olevaa tai tulevaa sykekurssia voi muokata
milloin tahansa.

1. Siirry kohtaan Kurssit.

2. Etsikurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta.

4. Napsauta Muokkaa kurssia.

5. Napsauta Maarita sensoreita.

6. Jarjestelma maarittaa automaattisesti sensorin jokaiselle oppilaalle. Kunkin oppilaan kohdalla ndytetaan hanelle
maadritetyn sensorin numero. Voit maarittaa sykesensorit uudelleen manuaalisesti pudotusvalikon avulla.

7. Hyvaksy varaukset napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.

Jos oppilas on hankkinut oman sykesensorin koulun sensorin sijaan, rekisterdi sensorin ID jarjestelmaan. Jos oppilas
kayttaa henkildkohtaista sykesensoria, jarjestelma ei maarita kyseiselle oppilaalle koulun sensoria.

Yksi sensori voidaan maarittaa yhdelle kurssin oppilaalle kerrallaan. Yksi sensori voidaan maarittaa usealle koulun

oppilaalle samaan aikaan, jos oppilaat eivat osallistu samalle kurssille. Yksittaiset oppilaat voivat osallistua useille
sykekursseille samanaikaisesti, ja heille voidaan maarittaa useita sykesensoreita.

@ Jos sensori katoaa tai rikkoutuu, opettaja voi maarittaa oppilaalle uuden sensorin Polar GoFit -sovelluksen avulla
juuri ennen liikkuntatuntia.

SYKESENSOREIDEN MAARITTAMINEN UUDELLEEN

Kaynnissa olevaa tai tulevaa sykekurssia voi muokata milloin tahansa. Tama koskee myds sykesensoreiden
maarittamista uudelleen.
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1. Siirry kohtaan Kurssit.

2. Etsikurssi Kaynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta.

4. Napsauta Muokkaa kurssia.

5. Napsauta Maarita sensoreita.

6. Kunkin oppilaan kohdalla ndytetaan hanelle maaritetyn sensorin numero. Voit maarittaa sykesensorit

manuaalisesti pudotusvalikon avulla. Poista sykesensori oppilaalta napsauttamalla Poista varaus.
7. Hyvaksy varaukset napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin kurssitietosivulle.

Katso myds Sykesensorien maarittaminen.

Poistetut sykesensorit voidaan poistaa koulusta, jos niihin ei ole liitetty muita varauksia. Lisatietoja on kohdassa
Sykesensoreiden poistaminen.

HENKILOKOHTAISEN SYKESENSORIN KAYTTAMINEN

Oppilaat voivat halutessaan ostaa omat sykesensorinsa ja kayttaa niita koulun sensoreiden sijaan. Henkilékohtaiset
sensorit on rekisteroitava jarjestelmaan.

1. Siirry valilehdelle Koulu > Oppilaat.
2. Etsihaluamasi oppilas oppilaslistasta. Oppilaat on jarjestetty luokittain. Kayta oppilaslistan ylapuolella olevaa
hakutoimintoa oppilashaussa. Ndet oppilaat laajentamalla luokan.

3. Muokkaa oppilasta napsauttamalla & “l-kuvaketta.

Rekisterdi sensori syéttamalla sensorin ID Henkilékohtaisen sensorin ID -kenttaan.

5. Tallenna muutokset napsauttamalla Tallenna. Ohjelma ohjaa sinut takaisin oppilaslistaan. Voit palata takaisin
tallentamatta muutoksia napsauttamalla Palaa oppilaslistaan.

»

Jos oppilaalle on maaritetty koulun sensori, voit poistaa varauksen.

Katso myds Sykesensorien maarittaminen.

SYKETIETOJEN SIIRTAMINEN

Syketiedot siirretadn sykesensoreista Polar GoFit -sovellukseen Bluetooth® Smart -tekniikan avulla. Myés Polar GoFit -
sovelluksen ja Polar GoFit -palvelun vélinen tiedonsiirto tapahtuu automaattisesti. Erillista tiedonsiirto-ohjelmistoa tai -
laitteistoa ei tarvita. Tarvitset vain Internet-yhteyden. Lisatietoja on kohdassa Tiedonsiirto sykkeen mittauksessa.

SYKEKURSSIEN TARKASTELEMINEN

Sykekurssien avaamiseen on kaksi tapaa. Voit avata viimeisimmat kurssisi Etusivulta ja kaikki koulusi kurssit Kurssit-
sivulta.

@ Omat kurssisi on luotu sinun opettajatunnuksellasi.

"OMIEN KURSSIEN" SEURANTA ETUSIVULLA

Viisi uusinta kurssiasi naytetaan Polar GoFit -palvelun Etusivulla.
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1. Siirry Etusivulle napsauttamalla A kuvaketta.
2. Siirry kohtaan Omat kurssit. Sykekurssit on merkitty sydankuvakkeella:

3. Tarkastele uusimpia sykekurssejasi. Seuraavat kurssitiedot nakyvat Etusivulla;
o kurssin nimi,
« kuinka monta prosenttia tavoiteajasta vietettiin tavoitealueella (esimerkiksi 91/100 %),
« oppilaiden lukumaara,
« madritettyjen sensoreiden lukumaara,
« Ssuoritettujen oppituntien maara,
« aloituspdivamaara ja
o paattymispaivamaara.
4. Avaa kurssi napsauttamalla Nayta kurssi.
5. Tarkastele kurssitietoja. Lisatietoja on kohdassa Sykekurssien tarkasteleminen Kurssit-sivulla.

SYKEKURSSIEN TARKASTELEMINEN KURSSIT-SIVULLA

1. Siirry kohtaan Kurssit.
2. Etsikurssikurssiluettelosta (Kaynnissa olevat kurssit / Suoritetut kurssit) tai kdyta hakutoimintoa. Sykekurssit
on merkitty sydankuvakkeella:

v

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta. Kaynnissa olevia ja tulevia sykekursseja voi muokata, mutta
suoritettuja sykekursseja voi pelkastaan tarkastella.
4. Napsauta Muokkaa kurssia / Nayta kurssi.
5. Seuraavat tiedot naytetaan:
« kurssin nimi,
« oOpettaja,
« aloituspdivamaara,
o paattymispaivamaara,
« kurssin kesto,
« arviointiasteikko,
« kurssin tyyppi,
. tavoitealue,
« aikatavoitealueella,
« naytetaanko kalorit (Kylla/Ei),
« oppilaan tunnus Polar GoFit -sovelluksessa (nimi tai oppilaan ID) ja
« kurssille lisatyt oppilaat (lueteltu luokittain).

Naet oppilaat laajentamalla luokan. Oppilaista nakyvat seuraavat tiedot:
o etunimi,
« sukunimija
« oppilaalle maaritetty sykesensori tai oppilaalle maaritetyt sykesensorit.
Palaa kurssilistaan napsauttamalla Palaa kurssilistaan.

SYKETIETOJEN TARKASTELEMINEN

Kaikki koulusi sykekurssit naytetaan Kurssit-sivulla. Uusimmat sykekurssisi naytetdan myos Etusivulla. Lisatietoja
on kohdassa Sykekurssien tarkasteleminen.
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1. Siirry kohtaan Kurssit.
2. Etsikurssi kurssiluettelosta (Kaynnissa olevat kurssit / Suoritetut kurssit) tai kdyta hakutoimintoa.

3. Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvaketta.
4. Kurssin yhteenveto -sivulla ndytetdan seuraavat Kurssin tiedot:

oppilaiden lukumaars,
oppituntien lukumaars,
opettaja,
arviointiasteikko,
aloituspaivamaara ja
paattymispaivamaara.

Lisaksi naytetaan

tavoitealueella vietetyn ajan osuus tavoiteajasta prosentteina (ryhman keskiarvo),
eri sykealueilla vietetty aika (ryhman keskiarvo) ja
luettelo oppitunneista.

Oppituntiluettelossa naytetaan kunkin oppitunnin osalta seuraavat tiedot:

paivamaara ja aika,
tavoitealue,

eri sykealueilla vietetty aika ja
oppitunnin kesto.

5. Avaa/sulje kaikki oppitunnit napsauttamalla H/ u Voit avata/sulkea yksittaisen oppitunnin

napsauttamalla v . Kun avaat oppitunnin, seuraavat tiedot naytetaan:

vaakasuora palkki osoittaa minuutteina ajan, jonka kukin oppilas on viettanyt tavoitealueella,

vihrea pystysuora viiva osoittaa minuutteina tavoiteajan tavoitealueella,

punainen pystysuora viiva osoittaa minuutteina ryhman keskimaaraisen ajan tavoitealueella ja

kunkin oppilaan tallennettujen tietojen prosenttiosuus (tietoja voi puuttua esimerkiksi siina tapauksessa,
ettd oppilas poistui luokasta muutamaksi minuutiksi, ja yhteys sykesensorin ja Polar GoFit -sovelluksen
valilla katkesi).

6. Voit tarkastella oppilaiden oppituntien yhteenvetoja ja sykekdyria napsauttamalla Ndyta oppituntien
yhteenvedot. Voit myds napsauttaa sen oppilaan nimeg, jonka oppitunnin yhteenvetoa haluat tarkastella.
Seuraavat tiedot nakyvat Oppitunnin yhteenveto -sivulla:

Oppilaan tiedot -pudotusvalikko, josta voit valita oppilaan, jonka oppituntien yhteenvedot haluat
nahda,

eri sykealueilla vietetty aika (tavoitealue merkitty punaisella kehyksella),

tavoitealueella vietetty aika verrattuna tavoiteaikaan (prosentteina ja minuutteina),

kulutetut kalorit (valinnainen),

arviointi,

tallennettujen tietojen prosenttiosuus,

oppitunnin numero,

mahdolliset merkit,
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« lyhyt kuvaus oppitunnin vaikutuksesta (jos oppilas pysyi tavoitealueella vahintdan kymmenen minuutin
ajan),

« oppilaan oppitunnin aikaista syketta kuvaava kayra ja

« oppitunnin aikainen maksimi- ja keskisyke.

00:00:00 00:02:47 00:05:34 00:08:21 00:11:08 00:13:55 00:16:42 00:19:29 00:22:16 00:25:03 00:27:50

Voit siirtya oppitunnista toiseen kayran ylapuolella olevien nuolipainikkeiden avulla.

@ voit halutessasi tulostaa sykekayran napsauttamalla kdyran ylapuolella olevaa Tulosta sykekayra -
painiketta. Kayra tulostetaan PDF-tiedostoon, jonka voit tallentaa tietokoneellesi tai tulostaa paperille.

7. Voit palata kurssin kaavioihin napsauttamalla Nayta kurssin yhteenveto.
Syketietoja voi puuttua kahdesta eri syysta:

« Yhteys sykesensorin ja Polar GoFit -sovelluksen valilla katkesi. Nain voi tapahtua esimerkiksi, jos oppilas poistuu
liilkuntatilasta muutamaksi minuutiksi. Tassa tapauksessa kyseisen oppilaan tallennettujen tietojen
prosenttiosuus on alle 100 %.

« Sykesensori ei havainnut syketta. Tama voi johtua esimerkiksi siitd, etta sykesensoria ei puettu ohjeiden
mukaan (kiinnitysvydn on oltava riittavan tiukalla ja elektrodit on kostutettava huolellisesti). Tassa tapauksessa
yhteys sykesensorin ja Polar GoFit -sovelluksen valilla ei katkennut ja tallennettujen tietojen prosenttiosuus on
100 %, mutta sykekayra osoittaa, etta syketta ei havaittu.

Vierailevat oppilaat voivat osallistua yksittaisille oppitunneille, jos kadytettavissa on vapaita sensoreita ja vieraileva
oppilas on lisatty Polar GoFit -palveluun. Vierailijat lisdtaan oppitunneille Polar GoFit -sovelluksessa. Vierailevien
oppilaiden oppituntien yhteenvetoja voi tarkastella oppilaiden omien Polar GoFit -tilien kautta.

@ voit hyodyntaa esimerkiksi seuraavia kysymyksia, kun keskustelet syketiedoista oppilaidesi kanssa:

o Milta kukin sykealue tuntui?

« Mita vaikutuksia eri sykealueilla harjoittelemisella on?

« Miksi alku- ja loppuverryttely ovat tarkeitd?

« Vertaa, miten maksimi- ja keskisykkeesi vaihtelevat oppituntien valill3, ja keskustele siita. Tiedatko, mista
oppituntien valiset erot johtuvat?

Voit myds suunnitella sykeperusteisen liikuntatunnin yhdessa oppilaiden kanssa ja keskustella todellisista
syketiedoista heidan kanssaan oppitunnin jalkeen. Saavuttiko luokka tavoitteen?

@ Lisitietoa syketietojen analysoimisesta on Syketietojen analysointi -luvussa Liikettd eldmddn -kirjassa.
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SYKEKURSSIN POISTAMINEN

Koulun kursseja voidaan poistaa. Vain sykekursseja, joilla ei ole oppilaille madritettyja sykesensoreita, voidaan poistaa.

Jos et voi poistaa haluamaasi kurssia, varmista, ettei kurssin oppilaille ole maaritetty sykesensoreita. Katso ohjeet
sensoreiden poistamiseen oppilailta kohdasta Sykesensoreiden maarittaminen uudelleen.

Siirry kohtaan Kurssit.

Napsauta Poista kurssi. Koululta poistettavissa olevat kurssit nakyvat luettelossa.

Valitse kurssit, jotka haluat poistaa koululta. Napsauta Poista kurssi.

Polar GoFit kysyy vahvistusta. Vahvista napsauttamalla Poista tai palaa edelliseen ndkymaan napsauttamalla
Peruuta.

5. Jos haluat poistaa lisaa kursseja, toista vaiheet 2-4.

AwDN =

OPPILASLISTAN LUOMINEN

Voit tulostaa kurssin oppilaslistan ja laittaa tulostetun oppilaslistan esimerkiksi laukun taskuun.

1. Siirry kohtaan Kurssit.
Etsi kurssi Kdynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

N

Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.

Napsauta Muokkaa kurssia.

Saat luettelon kurssin oppilaista napsauttamalla Tulosta oppilaslista.

Jarjestelma luo PDF-tiedoston. Voit tallentaa tiedoston tietokoneellesi tai tulostaa sen paperille.

S

SALASANALISTAN LUOMINEN

Voit tulostaa kurssin salasanalistan ja antaa kullekin oppilaalle hanen salasanansa. Turvallisuussyista salasanat nakyvat
salasanalistalla vain silloin, kun ne tulostetaan ensimmaisen kerran. Lisatietoja salasanalistasta on kohdassa
Oppilaiden kayttajatilit.

1. Siirry kohtaan Kurssit.
Etsi kurssi Kadynnissa olevat kurssit -luettelosta tai kayta hakutoimintoa.

N

Avaa kurssi napsauttamalla rivia tai ﬂ-kuvaketta.

Napsauta Muokkaa kurssia.

Saat salasanalistan kurssin oppilaille napsauttamalla Tulosta salasanalista.

Jarjestelma luo PDF-tiedoston. Voit tallentaa tiedoston tietokoneellesi tai tulostaa sen paperille. PDF-tiedosto
sisaltaa oppilasluettelon salasanoineen. Voit leikata tulosteesta kunkin oppilaan salasanan omalle
paperisuikaleelleen ja jakaa ne sitten oppilaille erikseen.

ouv kW

@ salasanalistassa on ainoastaan automaattisesti luodut salasanat. Oppilaan tiedot - sivulla luodut salasanat eivat
ndy PDF-tiedostossa.

KURSSIN ARVIOINTI

Yleisimmat arviointiasteikot on maaritetty valmiiksi verkkopalveluun. Voit kuitenkin muokata poistaa ja lisata uusia
arviointiasteikkoja. Lisatietoja arviointiasteikkojen lisdadmisesta ja muokkaamisesta on kohdassa Arviointiasteikkojen

kayttoonotto.
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Oletusarviointiasteikot:

Amerikkalaiset Kirjaimet Numerot Numerot Hyvaksytty/hyléatty Perus Edistynyt Olympiamitalit
kirjaimet (A+) 2 (1-5) (4-10)
Ylittaa Kulta
A+ A 5 10 Hyvak Eri i
yva sytty rinomainen odotukset
. e Tayttaa Hopea
A B 4 9 Hylatt Kiitett
Yty tettava odotukset
- Kaipaa Pronssi
A- C 3 8 Tyydytt
YYVHAVE  \ehittamista
B+ D 2 7 fapaa
kehittamista
B E 1 6 Hylatty
B- F 5
C+ 4
C
C-
D+
D
D -
E
F

Polarin ratkaisut aktiivisuuden ja sykkeen mittaukseen ovat opettaijille objektiivisia arviointitydkaluja. Niiden avulla
arviointi voidaan perustaa pelkkien taitojen sijasta ahkeruuteen.

@ Lisitietoa aktiivisuus- ja syketietojen analysoimisesta on Aktiivisuustietojen analysointi ja Syketietojen analysointi -
luvussa Liiketté elémadn -Kirjassa.
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RAPORTIT
KURSSIN ARVIOINTI -RAPORTIN LUOMINEN

1. Siirry kohtaan Raportit > Kurssin raportti.

2. Valitse kurssi napsauttamalla rivia tai &-kuvaketta. Voit etsia kursseja kurssilistan ylapuolella olevalla

hakutoiminnolla.

Valitse Kurssin arviointi.

4. Valitse haluamasi tiedostomuoto: PDF, XLS tai Data XLS. Data XLS -raportissa ei ole muotoiluja, joten tietoja
on helppo suodattaa, lajitella ja vieda muihin ohjelmiin.

5. Jos haluat sisallyttaa arviointiin myds tunnit, joilta oppilas oli poissa, merkitse valintaruutu.

6. Napsauta Luo raportti. Jarjestelma luo ja avaa raportin. Voit tallentaa tiedoston tietokoneellesi tai tulostaa sen
paperille.

w

@ voit myds jatkaa raportin tulostukseen napsauttamalla Tulosta raportit Kurssin yhteenveto -sivulla.

Katso myds Kurssin arviointi -raportin lukeminen.

KURSSIN ARVIOINTI -RAPORTIN LUKEMINEN

Luo raportti kohdan Kurssin arviointi -raportin luominen ohjeiden mukaan. Kurssin arviointi -raportti voi olla XLS-,
PDF- tai Data XLS -muodossa. Kaikki oppilaat tulostetaan samaan raporttiin.

Data XLS -raportissa ei ole muotoiluja, joten tietoja on helppo suodattaa, lajitella ja viedd muihin ohjelmiin.

Seuraavat tiedot nakyvat raportin otsikossa: opettajan nimi, koulu, kurssin nimi, kurssin aloitus- ja
paattymispaivamaara, raportin tyyppi ja kurssin tila (ei aloitettu/kdynnissa/suoritettu).

Seuraavat tiedot nakyvat raportissa:

« Ensimmaisessa sarakkeessa on oppilaan nimi.

« Toisessa sarakkeessa on saavutettu prosenttiosuus maksimisuorituksesta.

« Kolmannessa sarakkeessa on oppilaan aktiivisuustietoihin perustuva arviointi.

« Neljannessa sarakkeessa on oppilaan kurssin aikana saavuttama keskimaarainen prosenttiosuus ja
maksimiarvot (kunkin oppitunnin maksimiprosenttiosuus on 100 %).

« Viidennessa sarakkeessa on maksimiarvoihin perustuva oppilaan automaattinen arviointi (kunkin oppitunnin
maksimiprosenttiosuus on 100 %).

Kurssin keskiarvot nakyvat viimeisella rivilla.

€ Lisitietoa aktiivisuus- ja syketietojen analysoimisesta on Aktiivisuustietojen analysointi tai Syketietojen analysointi -
luvussa Liikettd elamaddn -Kirjassa.

OPPILAAN ARVIOINTI -RAPORTIN LUOMINEN

1. Siirry kohtaan Raportit > Kurssin raportti.

2. Valitse kurssi napsauttamalla rivia tai &-kuvaketta. Voit etsia kursseja kurssilistan ylapuolella olevalla
hakutoiminnolla.
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Napsauta Oppilaan arviointi.

Valitse haluamasi tiedostomuoto: PDF, XLS tai Data XLS.

@ pata XLs -raportissa ei ole muotoiluja, joten tietoja on helppo suodattaa, lajitella ja vieda muihin ohjelmiin.
Valitse oppilaat, jotka haluat sisallyttaa raporttiin. Automaattisesti valittuina ovat kaikki kurssille lisatyt oppilaat.
Jos et halua siséllyttaa raporttiin aikoja, joilta ei ole syketietoja, merkitse valintaruutu.

Jos haluat nayttaa kunkin oppilaan tiedot omalla sivullaan, merkitse valintaruutu.

Napsauta Luo raportti. Jarjestelma luo ja avaa raportin. Voit tallentaa tiedoston tietokoneellesi tai tulostaa sen

paperille.

B

© N ow

@ voit myds jatkaa raportin tulostukseen napsauttamalla Tulosta raportit Kurssin yhteenveto -sivulla.

Katso my6s Oppilaan arviointi -raportin lukeminen.

OPPILAAN ARVIOINTI -RAPORTIN LUKEMINEN

Luo raportti kohdan Oppilaan arviointi -raportin luominen ohjeiden mukaan. Oppilaan arviointi -raportti voi olla XLS-,
PDF- tai Data XLS -muodossa. Kaikki valitut oppilaat tulostetaan samaan raporttiin omille sivuilleen.

@ pata XLs -raportissa ei ole muotoiluja, joten tietoja on helppo suodattaa, lajitella ja vieda muihin ohjelmiin.

Seuraavat tiedot nakyvat raportin otsikossa: opettajan nimi, koulu, kurssin nimi, kurssin aloitus- ja
paattymispaivamaara seka raportin tyyppi.

Seuraavat tiedot nakyvat raportissa taulukon otsikkorivilld: oppilaan nimi, kurssin nimi ja paivamaaravali.

AKTIIVISUUSKURSSIT

Seuraavat tiedot nakyvat raportissa:

o pdivamaara,

« paivittainen aktiivisuus (osuus paivittdisesta aktiivisuustavoitteesta),
« eriaktiivisuusalueilla vietetty aika (5 aluetta ja nukuttu aika),

« askeleet,

« kalorit ja

« automaattinen arviointi.

Oppilaan keskiarvotulokset nakyvat viimeisella rivilla.
€ Lisitietoa aktiivisuustietojen analysoimisesta on Aktiivisuustietojen analysointi -luvussa Liikettd elémddn -Kirjassa.
SYKEKURSSIT
Seuraavat tiedot nakyvat raportissa:
« kunkin oppitunnin paivamaara,
« tallennettujen tietojen prosenttiosuus (tietoja voi puuttua esimerkiksi siind tapauksessa, etta oppilas poistui
liikuntatilasta muutamaksi minuutiksi, ja yhteys sykesensorin ja Polar GoFit -sovelluksen valilla katkesi),

« tavoitealueella vietetty aika verrattuna tavoiteaikaan,
« kullakin sykealueella vietetty aika (5 aluetta, tavoitealue korostettu),
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« kalorit (valinnainen) ja
« automaattinen arviointi (jos oppitunnin tavoitealue on Vapaa, oppituntia ei arvioida).

€ Lisitietoa syketietojen analysoimisesta on Syketietojen analysointi -luvussa Liikettd eldmddn -kirjassa.

MET-VIENTI -RAPORTIN LUOMINEN

1. Siirry kohtaan Raportit > Kurssin raportti.

2. Valitse kurssi napsauttamalla rivia tai E-kuvake‘cta. Voit etsia kursseja kurssilistan ylapuolella olevalla
hakutoiminnolla.

Valitse MET-vienti.

Valitse oppilaat, jotka haluat sisallyttaa raporttiin. Automaattisesti valittuina ovat kaikki kurssille lisatyt oppilaat.
Jos et halua sisallyttaa paivia, joilta aktiivisuustietoja ei ole, merkitse valintaruutu.

Napsauta Luo raportti. Jarjestelma luo ja avaa raportin. Voit tallentaa tiedoston tietokoneellesi tai tulostaa sen
paperille.

o v AW

@ voit myds jatkaa raportin tulostukseen napsauttamalla Tulosta raportit Kurssin yhteenveto -sivulla.

Katso myds MET-vienti -raportin lukeminen.

MET-VIENTI -RAPORTIN LUKEMINEN

Luo raportti kohdan MET-vietnti -raportin luominen ohjeiden mukaan. MET-arvot tulostetaan CSV-muodossa (lyhenne
sanoista comma separated values), mika voidaan avata Microsoft Excel -ohjelmassa tai vastaavassa sovelluksessa.
Kaikki valitut oppilaat tulostetaan samaan raporttiin.

Ensimmainen CSV-tiedoston sarake ndyttaa aikaleiman kurssin jokaiselle 30 sekunnille. Kaikilla valituilla oppilailla on
erillinen sarake aikaleimasarakkeen jalkeen. MET-arvot ndytetaan kaikille oppilaille kullekin aikaleimalle.

@ MET tarkoittaa metabolista ekvivalenttia, joka ilmaisee fyysisen toiminnan tehokkuuden ja energiankulutuksen.

e Lisatietoja MET-arvoista on Aktiivisuusmittareiden kdyttdminen koulussa -luvussa Liikettd eldmédn -kirjassa.

KOULUN RAPORTIN LUOMINEN

Voit luoda eri tarkoituksiin erilaisia koulun laajuisia raportteja. Maarita raporttiin sisallytettavat oppilaat ja kurssit
valitsemalla tietyt arvot, kuten ika, sukupuoli, kurssin tyyppi, paivamaara ja aktiivisuustavoite tai harjoituksen tavoite.
Maarita hyvaksytty-arvosanan vahimmaisedellytys, niin ndet raportista, kuinka moni oppilas hyvaksyttiin ja hylattiin
naiden kriteerien mukaan.

AKTIIVISUUSRAPORTIT

1. Siirry kohtaan Raportit > Koulun raportti.
2. Maarita Oppilaat:
« Valitse sukupuoli.
« Syotdikdhaarukka.
« Valitse, ndytetadnko raportissa yksittaiset oppilaat:
« Josvalitset Ei, oppilaita ei ndyteta ollenkaan.
« Josvalitset Kylla, nimet, oppilaiden nimet naytetaan.
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« Josvalitset Kylla, ID:t, oppilaiden ID:t ndytetaan.
3. Maarita Kurssit:
« Valitse aikavali.
« Valitse Aktiivisuuskurssin tyypiksi.
« Valitse Aktiivisuusaikatavoite.
« Valitse, kaytetadnko raportin perustana aktiivisuutta vai aktiivisuutta ja askelia.
» Josvalitset Aktiivisuus ja askeleet, syota askelten maara/paiva.
« Syota Vahimmaisedellytys-kohtaan paivien lukumaara.
@ se kertoo, kuinka monena perakkaisena paivana vahintaan aktiivisuusaikatavoite on
saavutettava, jotta oppilaan suoritus hyvaksytaan.
4. Napsauta Luo raportti. Jarjestelma luo ja avaa raportin. Voit tallentaa tiedoston tietokoneellesi tai tulostaa sen
paperille.

SYKERAPORTIT

1. Siirry kohtaan Raportit > Koulun raportti.
2. Maarita Oppilaat:
« Valitse sukupuoli.
« Syotadikdhaarukka.
« Valitse, naytetaanko raportissa yksittaiset oppilaat:
« Josvalitset Ei, oppilaita ei nayteta ollenkaan.
« Josvalitset Kylla, ndyta nimet, oppilaiden nimet ndytetaan.
« Josvalitset Kylld, nayta oppilaan ID:t, oppilaiden ID:t ndytetaan.
3. Maarita Kurssit:
« Valitse aikavali.
« Valitse Sykekurssin tyypiksi.
. Valitse Tavoitealue.
« Valitse Aika tavoitealueella.
« Valitse vahimmaisedellytykseksi prosenttiosuus oppitunneista.
@ se kertoo, kuinka monella oppitunnilla (prosentteina) aika tavoitealueella on vahintaan
saavutettava, jotta oppilaan suoritus hyvaksytaan.
4. Napsauta Luo raportti. Jarjestelma luo ja avaa raportin. Voit tallentaa tiedoston tietokoneellesi tai tulostaa sen
paperille.

Katso my6s Koulun raportin lukeminen.

KOULUN RAPORTIN LUKEMINEN

Luo koulun raportti kohdan Koulun raportin luominen ohjeiden mukaan.

Raportin tyyppi ja valitut arvot nakyvat raportin otsikossa.
Seuraavat raporttiin sisallytettyjen kurssien tiedot nakyvat raportissa:

« kurssin nimi,

« kurssin kesto,

« ikahaarukka,

« raporttiin sisallytettyjen oppilaiden lukumaara,

« raporttiin sisdllytettyjen tyttdjen ja poikien lukumaara,
« hyvaksyttyjen oppilaiden lukumaara ja

« hylattyjen oppilaiden lukumaara.
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Jos haluat nahda yksittaiset oppilaat raportissa, jokaisen kurssin osalta naytetaan seuraavat tiedot:

« oppilaiden nimet tai ID:t,
« oppilaideniat ja
« kunkin oppilaan hyvaksytty-/hylatty-arvosana.
Tama arvo osoittaa prosentteina, kuinka monella oppitunnilla tai kuinka monena paivana oppilas saavutti
tavoitteen.

Jos et halua nahda yksittaisia oppilaita raportissa, raportin lopussa on seuraavat tiedot sisaltava yhteenvetorivi:

« raporttiin sisdllytettyjen oppilaiden kokonaislukumaara,

« raporttiin sisallytettyjen tyttojen ja poikien kokonaislukumaara,
« hyvaksyttyjen oppilaiden kokonaislukumaara ja

« hylattyjen oppilaiden kokonaislukumaara.
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TOIMINTAKYKYMITTAUKSET

POHJAT
MITTAUSPOHJAN LUOMINEN

Mittauksen luomiseen tarvitaan pohja. Mittauspohjat koostuvat mittauskohteista, joita ovat esimerkiksi 1600 metrin
juoksu tai lapojen liikkuvuus. Voit luoda mittauspohjan itse tai kdyttaa olemassa olevaa pohjaa.

Luo mittauspohija siirtymalld kohtaan Toimintakykymittaukset > Pohjat.
Paina Luo mittauspohja -painiketta.
Kirjoita kuvaava nimi Mittauspohjan nimi -kenttaan.

A wwnh =

Valitse mittauskohteet, jotka haluat sisallyttaa pohjaan. Saat lisatietoja mittauskohteesta painamalla L
kuvaketta. Kirjallisen kuvauksen lisdksi ndet hyddyllisen ohjevideon.Vapaasti valittavien, vaihtoehtoisten
mittauskohteiden lisdksi Pituus ja paino sisdltyvat vakiona jokaiseen pohjaan. Tama johtuu siita, etta oppilaan
paino ja pituus vaikuttavat suorituksen arviointiin.

5. Voit muuttaa mittauskohteiden jarjestysta vetamalla ja pudottamalla.

Kun olet valmis, paina Tallenna-painiketta.

7. Verkkopalvelu kysyy, haluatko luoda mittauksen heti. Paina Luo mittaus- tai Takaisin mittauspohijiin -
painiketta.

o

Voit muokata pohjaa mydhemmin.

MITTAUKSEN LUOMINEN

Kun luot mittauksen, lisdat oppilaita mittauspohjaan. Voit valita oppilaat joko aiemmista mittauksista tai
oppilaslistalta.

OPPILAAT AIEMMISTA MITTAUKSISTA

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Pohjat.

Etsi haluamasi pohja luettelosta ja paina Luo mittaus -painiketta.

Kirjoita mittaukselle kuvaava nimi Mittauksen nimi -kenttaan.

Valitse Suunniteltu mittauspaiva.

Paina Lisaa oppilaita -painiketta.

Paina Aiemmista mittauksista -painiketta.

Valitse joko Omat mittaukset tai Kaikki mittaukset.

Valitse mittaus pudotusvalikosta.

Luettelo mittauksen suorittaneista oppilaista avautuu. Valitse kaikki oppilaat merkitsemalla ensimmadinen
ruutu. Voit myds valita oppilaat yksitellen.

10. Paina Tallenna-painiketta.

11. Voitviela poistaa oppilaita tailisata oppilaita.

12. Kun olet valinnut haluamasi oppilaat, paina Tallenna-painiketta.

13. Verkkopalvelu kysyy, haluatko ryhtya sy6ttamaan tuloksia heti. Ryhdy syéttamaan tuloksia painamalla OK-
painiketta. Jos haluat syottaa tulokset mydhemmin, paina Takaisin mittauspohjiin -painiketta.

WooNOUhWN =

OPPILAAT OPPILASLISTALTA

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Pohjat.

Etsi haluamasi pohja luettelosta ja paina Luo mittaus -painiketta.
Kirjoita mittaukselle kuvaava nimi Mittauksen nimi -kenttaan.
Valitse Suunniteltu mittauspaiva.

PwnN =
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10.
11.

Paina Lisaa oppilaita -painiketta.
Paina Oppilaslistalta-painiketta.

Kaikki oppilaat sisaltava luettelo avautuu. Oppilaat on jarjestetty luokittain. Naet oppilaat laajentamalla luokan.

Valitse oppilas tai luokka merkitsemalla valintaruutu. Valitut oppilaat voivat olla eri luokilta.

Paina Tallenna-painiketta.

Voit vield poistaa oppilaita tai lisata oppilaita.

Kun olet valinnut haluamasi oppilaat, paina Tallenna-painiketta.

Verkkopalvelu kysyy, haluatko ryhtya syottamaan tuloksia heti. Ryhdy sy6ttamaan tuloksia painamalla OK-
painiketta. Jos haluat sy6ttaa tulokset myéhemmin, paina Takaisin mittauspohjiin -painiketta.

MITTAUSPOHJAN MUOKKAAMINEN

Voit lisata tai poistaa mittauskohteita, muuttaa mittauskohteiden jarjestysta tai muuttaa mittauspohjan nimea.

vk W

No

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Pohjat.

Etsi haluamasi mittauspohja luettelosta ja paina AL
Lisaa mittauskohde Valitut mittauskohteet -luetteloon napsauttamalla mittauskohdetta.

=

Poista mittauskohde Valitut mittauskohteet -luettelosta napsauttamalla Ml -kuvaketta.

Voit muuttaa mittauskohteiden jarjestysta vetamalla ja pudottamalla. Voit myds muuttaa Mittauspohjan
nimea.

Kun olet valmis, paina Tallenna-painiketta.

Verkkopalvelu kysyy, haluatko luoda mittauksen heti. Paina Luo mittaus- tai Takaisin mittauspohijiin -
painiketta.

MITTAUSPOHJAN POISTAMINEN

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Pohjat.
Paina Poista pohja -painiketta.

Etsi haluamasi mittauspohja luettelosta ja paina n-kuvaketta.
Verkkopalvelu pyytaa vahvistusta. Paina Poista- tai Peruuta-painiketta.

MITTAUKSET .
TULOSTEN SYOTTAMINEN

Kun olet luonut mittauksen, voit alkaa sydttaa tuloksia. Voit kayttaa mittaustilanteessa iPad-laitetta ja sy6ttaa tuloksia

verkkopalveluun mittauksen edetessa. Voit myos kirjoittaa tulokset tulostettuihin tulospohijiin kasin ja vieda ne
verkkopalveluun myéhemmin.

Kaikkia tuloksia ei tarvitse syo6ttaa verkkopalveluun samalla kertaa. Voit keskeyttaa sydttamisen milloin tahansa ja
jatkaa sita mydhemmin.

ALOITA TULOSTEN SYOTTAMINEN

1.
2.

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Mittaukset.
Etsi haluamasi mittaus Aloitusvalmiit mittaukset -luettelosta ja paina Syota tulokset. Voit myds valita
Tulosta tulospohjat, jos haluat kayttaa tulospohijia sen sijaan, etta syo6ttaisit tulokset suoraan
verkkopalveluun mittauksen edetessa.
Esikatselu-sivulla ndet seuraavat tiedot:

« mittauksen nimi

« Opettaja
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« luontipaivamaara
« valitut mittauskohteet ja
« valitut oppilaat.
Esikatselu-sivulla voit:
« muuttaa mittauskohteiden jarjestysta vetamalla ja pudottamalla
« valmistautua mittauksiin katsomalla kutakin mittauskohdetta varten tekemamme ohjevideot (naet

kirjallisen kuvauksen ja opasvideon napsauttamalla o—kuvaketta)
« tulostaa tulospohjat.
. Jos haluat muokata mittausta, paina Muokkaa mittausta -painiketta. Voit muuttaa mittauksen nimea ja
suunniteltua mittauspdivaa. Voit myos poistaa oppilaita tailisata oppilaita.
Kun olet valmis aloittamaan, paina Sy6ta tulokset -painiketta.
Voit sy6ttaa tulokset mittauskohde- tai oppilaskohtaisesti. Voit selata mittauskohteita/oppilaita Seuraava- ja

Edellinen -painikkeilla.n b Tulokset tallennetaan automaattisesti, kun olet syottanyt ne. Voit katsoa
mittauskohteen ohjevideon milloin tahansa. Napsauta vain mittauskohteen alapuolella ndkyvaa videon
pienoiskuvaketta.

Lopeta tulosten sydttaminen painamalla Valmis-painiketta.

. Jos tuloskenttia on tyhjana, verkkopalvelu kysyy, oletko syottanyt kaikki tulokset vai haluatko jatkaa
mydhemmin. Paina Jatka myéhemmin, Mittaus suoritettu tai Peruuta.

JATKA TULOSTEN SYOTTAMISTA

Voit jatkaa tulosten syéttamista milloin tahansa.

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Mittaukset.

Etsi haluamasi mittaus Keskeneraiset mittaukset -luettelosta ja paina Syéta tulokset. Voit myos valita
Tulosta tulospohjat, jos haluat kayttaa tulospohijia sen sijaan, etta syo6ttaisit tulokset suoraan
verkkopalveluun mittauksen edetessa.

Voit sy6ttaa tulokset mittauskohde- tai oppilaskohtaisesti. Voit selata mittauskohteita/oppilaita Seuraava- ja

Edellinen-painikkeilla. n b Tulokset tallennetaan automaattisesti, kun olet sy6ttanyt ne. Voit katsoa
mittauskohteen ohjevideon milloin tahansa. Napsauta vain mittauskohteen alapuolella nakyvaa videon
pienoiskuvaketta.

Lopeta tulosten sydttaminen painamalla Valmis-painiketta.

. Jos tuloskenttia on tyhjana, verkkopalvelu kysyy, oletko sy6ttanyt kaikki tulokset vai haluatko jatkaa
mydhemmin. Paina Jatka myéhemmin, Mittaus suoritettu tai Peruuta.

@ Kun olet suorittanut mittauksen loppuun ja syottanyt kaikki tulokset verkkopalveluun, voit tarkastella tuloksia.
Voit myds muokata tuloksia, jos huomaat niissa virheen.

MITTAUKSEN MUOKKAAMINEN

Voit muokata vain aloitusvalmiita mittauksia. Jos olet jo aloittanut tulosten sydttamisen, mittauksen
muokkaaminen ei enda ole mahdollista.

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Mittaukset.

2. Etsi haluamasi mittaus Aloitusvalmiit mittaukset -luettelosta ja paina Syota tulokset.
3. Esikatselu-sivulla naet seuraavat tiedot:

« Mmittauksen nimi
« Opettaja
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« luontipaivamaara
« valitut mittauskohteet ja
« valitut oppilaat.
4. Esikatselu-sivulla voit:
« muuttaa mittauskohteiden jarjestysta vetamalla ja pudottamalla
« valmistautua mittauksiin katsomalla kutakin mittauskohdetta varten tekemamme ohjevideot (naet

kirjallisen kuvauksen ja opasvideon napsauttamalla o—kuvaketta)
« tulostaa tulospohjat.
5. Jos haluat muokata mittausta, paina Muokkaa mittausta -painiketta. Voit muuttaa mittauksen nimea ja
suunniteltua mittauspdivaa. Voit myos poistaa oppilaita tailisata oppilaita.
6. Tee muutokset ja paina Tallenna-painiketta.
7. Verkkopalvelu kysyy, haluatko ryhtya syottamaan tuloksia heti. Ryhdy sy6ttamaan tuloksia painamalla OK-
painiketta. Jos haluat sy6ttaa tulokset myohemmin, paina Takaisin mittauspohyjiin -painiketta.

MITTAUKSEN POISTAMINEN

Voit poistaa vain aloitusvalmiita mittauksia. Jos olet jo aloittanut tulosten sy6ttamisen, mittauksen poistaminen
verkkopalvelusta ei enaa ole mahdollista.

1. Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Mittaukset.
2. Paina Poista mittaus -painiketta.

3. Etsihaluamasi testi Aloitusvalmiit mittaukset -luettelosta ja paina n-kuvaketta.
4. Verkkopalvelu pyytaa vahvistusta. Paina Poista- tai Peruuta-painiketta.

TULOKSET
TULOSTEN TARKASTELU

1. Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Tulokset.

2. Etsihaluamasi mittaus Suoritetut mittaukset -luettelosta ja paina . kuvaketta.
3. Voit selata oppilaita Seuraava- ja Edellinen-painikkeilla. u n
Paaset omien mittaustesi tuloksiin myés Etusivun A Lautta.

@ Kun mittaus on suoritettu ja olet syottanyt kaikki tulokset verkkopalveluun, voit vield muokata tuloksia, jos
huomaat niissa virheen.

TULOSTEN MUOKKAAMINEN

Kun mittaus on suoritettu ja olet syottanyt kaikki tulokset verkkopalveluun, voit vield muokata tuloksia, jos huomaat
niissa virheen.

1. Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Tulokset.

2. Etsihaluamasi mittaus Suoritetut mittaukset -luettelosta ja paina —kuvaketta.

3. Voit selata oppilaita Seuraava- ja Edellinen-painikkeilla. H n

4. Paina Muokkaa tuloksia -painiketta.
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5. Tee muutokset. Muutokset tallennetaan automaattisesti, kun olet sy6ttanyt ne.
6. PainaValmis-painiketta.

Paaset omien mittaustesi tuloksiin myds Etusivun A Lautta.

OPPILAAN TULOSRAPORTIN HAKEMINEN

1. Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Tulokset.
2. Etsihaluamasi mittaus Suoritetut mittaukset -luettelosta. Keskeneraisia mittauksia ei voi sisallyttaa
raportteihin.

3. Paina E-kuvaketta.

4. Voit selata oppilaita Seuraava- ja Edellinen-painikkeilla.
5. Valitse oppilas, jonka tulokset haluat sisallyttaa raporttiin, ja valitse Tulosta raportti

RAPORTIT
MITTAUSTULOSRAPORTIN HAKEMINEN

Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Raportit.

Valitse Mittaustulokset.

Etsi haku- ja suodatusominaisuuksien avulla mittaukset ja oppilaat, jotka haluat sisallyttaa raporttiin.
Valitse mittaukset ja oppilaat, jotka haluat sisallyttaa raporttiin. Vahintaan yksi oppilas on valittava.
Keskeneraisia mittauksia ei voi sisallyttaa raportteihin.

5. PainaLuo raportti.

AwDN =

KOULUN TULOSRAPORTIN HAKEMINEN

Voit luoda eri tarkoituksiin erilaisia Koulun tulokset -raportteja. Voit valita raportin sisallon valitsemalla tietyt arvot,
kuten pdivamaaraalueen ja mittauskohteet.

1. Siirry kohtaan Toimintakykymittaukset > Raportit.
2. Valitse Koulun tulokset.
3. Voit rajata raporttia valitsemalla
« aloituspaivamaaran
« padttymispdivamadran
« Vvalmistumisvuoden
« javain tamanhetkisten oppilaiden tulokset.
4. Valitse mittauskohteet, jotka haluat sisallyttaa raporttiin. Vahintaan yksi mittauskohde on valittava.
Valitse tarkastelualue, jos haluat valita tavoitteen kuntoarvioinnin tuloksille.
6. Paina Luo raportti.

U

MITTAUKSEN ARVIOINTI

Opettajat jarjestavat fyysisen toimintakyvyn mittauksia luomalla pohjia. Pohjat koostuvat mittauskohteista, joita ovat
esimerkiksi 1600 metrin juoksu tai lapojen liikkuvuus. Kukin mittauskohde mittaa yhta seuraavista neljasta
kuntoalueesta:

1. Aerobinen kapasiteetti:
« 1600 metrin juoksu
« 20 metrin viivajuoksu ja
. Kavelytesti.
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2. Liikkuvuus:
. Eteentaivutus ja
. Lapojen liikkuvuus.

3. Kehon koostumus:
« BMI (painoindeksi)
« BIA (Bioelectrical Impedance Analyzer) ja
« Rasvaprosentin mittaus.
4. Lihasvoima ja kestavyys:
« Istumaannousu (vatsalihasten voima ja liikkuvuus)
. Staattinen selkalihastesti (vartalon ojentajalihasten voima ja liikkuvuus)
« Punnerrus (ylavartalon lihasvoima ja kestavyys)
« Kevennetty leuanveto (ylavartalon lihasvoima ja kestavyys) ja
« Koukkukasiriipunta myétaotteella (ylavartalon lihasvoima ja kestavyys).

@ Vapaasti valittavien, vapaaehtoisten mittauskohteiden lisaksi Pituus ja paino sisdltyvat vakiona jokaiseen
pohjaan. Tama johtuu siita, etta oppilaan paino ja pituus vaikuttavat suorituksen arviointiin.

Mittauskohteet arvioidaan seuraavilla arviointiasteikoilla:

1. Hyvin hoikka - Tdyttda odotukset - Kaipaa kehittdmista (kohtalainen riski) - Kaipaa kehittamista
(suuri riski):
« BMI (painoindeksi)
« BlAja
« Rasvaprosentin mittaus.

2. Tayttaa odotukset - Kaipaa kehittamista (kohtalainen riski) - Kaipaa kehittamista (suuri riski):
« 1600 metrin juoksu
« 20 metrin viivajuoksu ja
« Kavelytesti.
3. Tayttaa odotukset - Kaipaa kehittamista:
« Istumaannousu
. Staattinen selkdlihastesti
« Punnerrus
« Kevennetty leuanveto
« Koukkukasiriipunta myétaotteella
. Eteentaivutus ja
« Lapojen liikkuvuus.

69



TARKEITA TIETOJA
LAAKINNALLISET LAITTEET AMMATTIKAYTOSSA

Ammatillinen kaytto asettaa korkeat vaatimukset laakinnallisten laitteiden valmistajille, jalleenmyyjille ja kayttdjille.
Edistadkseen Polar-tuotteiden turvallista kayttda Polar tarjoaa kayttéopastusta ja -koulutusta henkildille, jotka
kayttavat Polar-tuotteita tyossaan.

HUOMIOITAVAA

Polar GoFit -verkkopalvelu mahdollistaa:

» oppilaiden paivittaisen aktiivisuuden ja eri aktiivisuusalueilla vietetyn ajan seurannan ja kirjaamisen

« oppilaiden sykkeen ja eri sykealueilla vietetyn ajan seurannan liikuntatuntien aikana seka naiden tietojen
Kirjaamisen

« fyysisen toimintakyvyn mittaamisen ja mittausten tulosten kirjaamisen.

Palvelua ei ole tarkoitettu mihinkdan muuhun kayttéon.

MAHDOLLISTEN RISKIEN MINIMOINTI

Fyysiseen aktiivisuuteen ja harjoitteluun saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen kuin aloitat saanndllisen
harjoitusohjelman, vastaa seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastaat myontavasti yhteenkin
kysymykseen, on suositeltavaa kdyda laakarin tarkastuksessa ennen harjoitusohjelman aloittamista.

Seuraavat kysymykset on tarkoitettu lapsille:

« Oletko ollut harrastamatta liikuntaa?

« Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

» Kaytatkd sydantautiladkkeita tai muuta laakitysta?

« Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

« Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

« Kaytatko sydamentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?

Jos tunnet odottamatonta kipua tai liiallista vasymysta harjoituksen aikana, on suositeltavaa joko keskeyttaa harjoitus
tai jatkaa sita kevyemmalla teholla.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai epdilet tuotteen kaytdsta johtuvaa allergista reaktiota,

tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit Polar Active -aktiivisuusmittarin tai Polar-sykesensorin kdyttéohjeen luvusta
Tekniset tiedot.

COPYRIGHT

Copyright © 2015 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kayttéohjeen mitaan osaa
ei saa kayttaa tai jaljentad missaan muodossa tai milladn tavoin ilman Polar Electro Oy:n ennalta mydntamaa kirjallista
lupaa.
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VASTUUNRAJOITUS

Taman kayttoohjeen sisallon tarkoitus on kuluttajan tiedottaminen. Ohjeessa kuvattuja tuotteita saatetaan muuttaa
ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.

Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esitd mitaan vaitteita tai mydnna mitaan takuita tahan kayttdohjeeseen liittyen
tai tdssa ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin.

Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia,
mukaan luettuna valittdmat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset kulut, jotka aiheutuvat taman aineiston tai

tassa kuvattujen tuotteiden kaytosta tai jotka liittyvat taman aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kayttoon.

Bluetooth®-nimija -logot ovat Bluetooth SIG, Inc.:n omistamia rekisterdityja tavaramerkkeja. Polar Electro Oy kayttaa
niita lisenssin nojalla.
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