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1- 建立課程 3



登入網頁版Polar GoFit 後按 “創建課程”

1- 建立課程 4

https://polargofit.com/

https://polargofit.com/


輸入適當課程資料

1- 建立課程 5



點選 “自定義心率目標區”

1- 建立課程 6



自定義目標區，即學生目標心率範圍
目標區中的時間，即學生活動時數
建議點選顯示 “學生的姓名”，可於
iPad一目了然。最後按 “添加學生”
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點選事前已加入之學生班別，然後按 “添加”
另有「導入資料」於後頁
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此為已添加之學生，然後點選 “分配傳感器”以配對
Polar GoFit手臂帶
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根據學生手上之傳感器之號碼輸入相應數字
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完成配對後必須按 “保存”
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2- 輸入學生資料到系統 12



於登入後之首頁中按 “導入學生”

2- 輸入學生資料到系統 13



先下載導入文件之Excel範本
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根據範本標題輸入適當內容
建議於姓氏一欄只填上 “.”，方便於iPad顯示名字
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按 “選擇檔案”並上載已輸入資料的Excel檔案，
然後按 “導入”
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若新增1位學生便會於此處顯示1，資料無誤後便按
“導入”便可
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再次檢查導入資料，並按 “導入”

2- 輸入學生資料到系統 18



3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 19



開啟並登入Polar GoFit 應用程式

3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 20

TEACHER’S NAME



若班別已經電腦導入便會顯示於首頁
按 “新課堂”以開始該班課程
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按 “自訂”以自定目標心率範圍

3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 22



上下滑動標示以設定心率區
參考建議：
持續訓練可設定於 60%–90%之間，間歇訓練可設定於80%–100%之間。
老師亦可因應學生能力而定，如普通體育課學生可設定較低，較高能力之學生如校
隊成員可設定較高
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有 之學生即已確定配對傳感器

3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 24



滑至 “ ”頁面便可查看學生心率表現

3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 25



滑至 “ ”頁面可即時查看學生距離達標成績及所
得徽章

3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 26



滑動至其他版面可觀察不同情況

3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 27



3- 在平板電腦開啟Polar GoFit 28



4- 以平板電腦在課程進行中加入 / 刪除學生 29



按 “ ”以添加或刪減學生

4- 以平板電腦在課程進行中加入 / 刪除學生 30



5- 課程總結 31



回到網頁版賬戶中並按此 “      ”以查看學生數據

5- 課程總結 32



點選並進入班別後，可按 “查看課節總結”

5- 課程總結 33



可點選學生名字以查看個人報告，然後按 “打印報告”
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學生個人心率總結，按 “打印心率曲線”以查看
詳細報告
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個人詳細報告
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可選取課程評估以查看全班平均表現
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5- 課程總結 38
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