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BCD HOAT BONG VH-VN-TT 

S& 314 /DHHHVN 
V/v ban hành Diu l Giâi dp xe 

"VMU Inspiring rides 2024" 

Hal Phdng, ngày tháng 0Lnám 2024 

KInh giri: Các Dan vj trong toàn Trithng 

Thc hin K hoach  s 115 8/KH-DHH1HVN ngày 21 tháng 8 nàm 2023 cüa 
Tnthng Di h9c Hang hâi Vit Nam v vic t chüc các hot dng van hóa, van 
nghê, th thao nàm hçc 2023-2024, Ban Chi do ban hành Diu l Giái d.p xe 
"VMIU Inspiring rides 2024" nhu sau: 

I. MJC DICH, Y NGHIA 

- Tao không khI vui tuai, phn khii trong can b, viên chüc, nguôi lao dng 
(CB, VC, NLD) chào mirngNgày thành 1p Trtthng (01/4/1956-01/4/2024), Ngay 
Th thao Viêt Nam (27/3/1946-27/3/2024). 

- Hu&ng rng, duy trI và dy mnh phong trào th diic th thao theo guang 
Bác H; to san chai b Ich, huóng tâi miic tiêu "Mi CB, VC, NLD ph.n d.0 
tham gia thixing xuyên mt mon th thao" nh,m nâng cao sirc khOe, tang cuô'ng 
mE,i giao luu; hçc hói kinh nghim gita các dan vj trong Tru&ng. 

II. DOI TIJNG THAM GIA 

CB, VC, NLD các dan vj thuôc, trirc thuc Trithng DHI-IHVN, có sue khoê 
t& d tham gia thi du. 

III. THI GIAN, DIA DIEM 

3.1. Thôi gian liii du: tr 05h00' ngày 09/3/2024 dn 17h00' ngày 
28/3/2024. 

3.2. Dja dièm thi du: Vn dng viên (VDV) hra ch9n dja dim dtp xe phñ 
hap vri diu kin cá nhân. 

IV. NQI DUNG THI DAU vA CACH THI5C THAM GIA 

4.1 N3i dung thi du: Gm ni dung thi du dành cho nam và nü thi du 
theo hInh thirc cá nhân và tap th. 

4.2. Cách thá'c dàng kj và tham gia 

- Tü ngày 01/3/2024 dn ngày 08/3/2024, các VDV dang k)2 tham gia Giâi 
"VMU Inspiring rides 2024" trrc tip ti trang https://challenge.vnl  qua du&ng 
link cüa Ban t chi.rc. Trong thi gian nay, BTC có th trao d'i, sp xp, diu 
chinh các di d phü hap vâi diu l Giãi và nguyen v9ng cüa VDV. 



Sau ngày 08/3/2024, VDV vn có th tip tic dàng k và tham gia Giài 
nhung chi có th 1ira ch9n tham gia vào nhUng dOi cia có, không duçic thành 1p 
di mói. 

- Mi VDV chi &rçic tham gia cho mOt  Di (Team) trong s6t thii gian din 
raGiâi. Danh sach cac Di do Bantô dc 1p trithcvà VDVttr1a ch9n khi th1r? 
hiçn cac buac dang ky. Neu don vl muon Ip D91 neng co the dang ky vm Ban to 
chüc. 

- Mi VDV chi duçic si.'r ding 01 tài khoãn duy nh.t d tham gia Giâi và phâi 
dàng k dung h9 ten, don vj, sir dyng horn thu din tCr cüa Tnthng 

(@vimaru.edu.vn) khi däng k tham gia Giâi. 

v. CAd TINII TIIANII TICH 

- Thành tIch thi du di.rçic tInh theo tng quang duthig tich lüy cüa cac hoat 
dng hçip 1 trong khoãng th?ñ gian thi dau. Vic tong hqp thành tich và xêp hang 
sê duçic thc hin tir dng trên trang https://challenge.vnl. 

' , F .n p Z . - Trong tnxong hçrp thanh tich co so km ngang nhau, tieu chi de xep hang 
duçic tInh theo thu t%r uu tiên: Thñ gian hoàn thành, tôc d trung bInh. 

- Thành tIch cá nhân tinh bang tng các quàng ctithng VDV thirc hin trong 
thii gian thi dâu cüa Giài. 

- Thành tIch DOi  duqc tInh bang tng quAng duOng cüa tat ca các VDV trong 
DOi thirc hin trong thñ gian thi dâu cüa Giài. 

* Hoyt dng hç'p 1: 

- Quang du&ng (Distance) cüa mOt hoat dng phài dirçic do bang thit bj di 
dng có GPS và the hin bàn do khi kêt noi von Strava hoc các üng dçing dong 
ho thông minh (vi d%i dôn ho Garmin,...). Kêt qua phài a ché Cong khai 
(Everyone can see) trong suôt th?yi gian diên ra chuong trInh. 

, p p ,. p 

- The hin ban do hoat dng rO rang, không cO dâu hiu sai so lan do lôi bat 
song GPS cüa thiêt bj didng. Các hoat  dng trong nba hoc các hot dng khong 
the hiçn ban do (map) ro rang theo cung duong se khong duçic cong than va trnh 
phm quy. 

- VDV Co th dap  xe nhiu 1.n trong ngày vào th?i dim phü hqp vói mi 
nguôi. 

- Tc dO trung bInh hçip 1 duçic tInh tir 10km/h dn 25km/h. Nhüng hot 
dOng Co tôc d trung bInh hçip 1 nhung cO tôc d theo tüng km b.t thuOng, BTC 
sê xern xét theo tüng truông hqp. Trong truOng hçp phát hin có hành vi gian 1.n, 
Ban to chirc Co quyên hüy kêt qua cüa VDV do. 

vi. c CAU GL4J TH1NG 

6.1. Diii vói ni dung tIp th: 

- 01 giài Nh.t gm: C + Tin thu&ng 



N0i nhmn: 
- DU, HDT, BGH (d bit); 
- BCD hoat  dng VH-VN-TF Trithng(dé phlhcrp) 
- BTC Giãi (dé tlh); 
- Luii: VT, U GDTCHH. 
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- 01 giãi NhI gm: C + Tin thithng 

-01 giâi Ba gm: Ci + Tin thithng 

6.2. DJi vó'i n3i dung cd nhân: 

Giâi thu&ng dành cho ni dung ca nhãn duqc chia thãnh hai h th6ng dành 
cho nam va nu VDV, moi hç thong gom cac giai nhu sau: 

- 01 giái Nht gm: Huy chuang + Tin thuâng + A0 k' nim 

- 01 giài NhI gm: Huy chixcing + Tin thuông + Ao k nim 

- 01 giâi Ba gôm: Huy chucmg + Tin thtrông + Ao k) nim 
I • P - ' 1 A • A Cac VDV co thanh tich tong quang duang tich luy tu 180 km tro len khi ket 

thñc Giài sê duqc nhn huy chtxong k nim cüa Ban t chüc. 

VU. BAN TO CHUC GIAI 

Thành lap Ban T chüc Giâi dp xe Online "VMU inspiring rides 2024" 
gom cac ctong chi sau: 

STT Hç và ten Don vj Chü'c vu 

1.  PGS.TS. Nguyn Minh Düc Phó Hiu tnthng Trung Ban 

2.  PGS.TS. Nguyn Cong Vjnh Chü tjch CD Truông Phó Ban TT 

3.  DIe D Quân Tüng GD Trung tam GDTCHH Phó Ban 

4.  A D/e Nguyen Le Manh  Cucing P Pho Chu tch CD Trucmg Uy vien 

5.  DIe Trn Ngçc Dung UV BTV CD Tru?mg Thu k 

Ban T chirc có tráCh thim trin khai và t chüc Giãi dp xe "VMU 
inspiring rides 2024" theo Diêu 1 Giâi. Truông hqp có thay dôi, bô sung Diêu 
1 Giâi, Ban To chi'rc së có thông báo bang van ban tói các 4n dng viên tham 
gi 

FR 
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PHU LUC: HU'ONG DAN BANG K VA THAM GIA GIAI DiP XE ONLINE 
"VMU inspiring rides 2024" 

I.Htrgdndángk 

Bu'o'c 1: Tãi và cal dt u'ng diing Strava trên din thoi 

Dày là irng ding din thoi, có chirc nãng ghi li hot dng (nhu chy b, di b, 
dp Xe, bai 1i...) d%ra trên dU lieu GPS và cung cp các d& lieu lien quan dn hoat dng 
do nhu cr ly, thi gian, tc do... Thông qua Strava, bn cOn cO th chia sé hot dng 
vOi b?n  be cling nhu xem các hot dng ma h chia sé, tham gia các thu thách, tim kim 
các câu lc bO th thao và nhiu tinh näng thu v khác. 

D càj dat, vào App. Store hoac CH Play tim kim irng ding Strava vci biu tuccng 
Strava: Run &.. 

thc hin các buâc yeu cu d hoàn thành vic cai dat.  Nu phn cài dat, 

i[xng ditng có d xut mua djch vu, bO qua, không thrc hin vic mua bAt k' dch vii nào. 
Chüng ta chi sIr diing chi.irc näng min phi cüa Stava là dIr cho giài "VMU inspiring 
rides 2024" 

Btroc 2: Bang k tài khoãn trên trang Challenge.vn 

Truo'ng hcip ehua có tài khoãn trên trang Challenge.vn, chung ta cn clang k mOt O 
tài khoãn trên trang nay. Thirc hin ln hrçTt các birâe nhu sau:

IC 
- Vào trang https://challenge.vnl  

k 

-ChonnIrt I 

- Diên cac thông tin can thiêt dê lap tal khoan nhu Ho ten, Nga1sinh Gicn tinh, 

dta chi email (liru sIr ding email cIra Trii?mg)... sau dO chn flIrt  trên bàn 

hInh d gIn thông tin clang k. Ngui dIng có th sIn ding tài khoàn Gmail hoac 

Facebook dà cO cIra mInh d clang k) nhanh han. 

- H thng sê gIn thu xác nhn clang k v dta  chi email dà khai báo trên. Do 

vy, nguni dIng phái vào email cIra minh d xác nhan kIch ho?t tài khoãn. 

Btr&c 3: Kt ni tài khoãn trên trang Challenge tIni tài khoãn Strava. 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- Thrc hin clang nhp vIni tài khoãn vlra to In BuInc 2. 
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Join for the tracking. Stay for the community. 
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- menu lam vic, nu trên din thoai nhn vào 
du a góc trên ben phái man hInh, nu trên may tInh, 
kIch chuOt vào du müi ten a gn ten tài khoãn nhu hInh 
v ben. 

- Ch9n mi0ic "Thông tin Ca nhân" trên menu 
chuyn sang trang có các thông tin cá nhân. 

- Trén trang Thông tin cá nhân, chQn biêu tuqng 

cl thuc hin kt n6i tâi tài khoãn Strava. Khi 
nay man hinh dang nh.p cüa ng diing Strava s duçic 
hiên thj nhu hInh ben. 

- Trwô'ng h9p dâ có tài khodn Strava, th%rc hin 
vic nhp tài khoâng (email) va mt khâu sau dO chn 

• h 

nut 

Khi k& n6i thành công, s có thông báo hin thj 
"DA kêt nôi vai STRAVA" nhu hInh dixâi day 

* Luu : Co th s diing tài khoãn Facebook, 
Google hoc Apple dâ cO truâc de vic kêt nôi dcin giân 
hen. 

- Trwöng hçtp c/nra có lài khodn Strava, chQn nat 

man hinh tao  tài khoãn xut hin nhu hInh ben. 
Co 3 hra ch9n dê thuc hién tao  tài khoãn tai buàc nay. 

Ngr?ii dung có th scr dung tài khoãn 
G connect wit 000510 dà CO cüa minh hoc tti tao  tài khoân 

t& ban du bang cách ch9n nut $1100010000. 

Hay chçn cách tao  phü hqp và thirc hin các bi.râc 
tiêp theo dé tao  tài khoãn Strava. Tai  buâc nay nên chçn 
each st di,rng tài khoãn Facebook, Google có san dê h?n 
chê vic phãi khai báo nhiêu thông tin. 

Sau khi khai báo và tao  xong tài khoán Strava, tài 
khoãn khoãn nay s duc kôt noi vâi tài khoàn 
Chanilege. Tãi khoãn Challenge xác báo dã kêt noi vci 
Strava thành cong vài hiên thj trên man hinh nhu sau 

* M5t sE cài dt cn hru j  diJi trên áng dyng Strava 

Sau khi dà dáng k thành Cong tài khoán Strava, nguYi dung cn hru mOt  s6 cài 
dt d vic sr di1ing ducic thun lqi. D vào phn cài dat, My mô i'rng ding Strava trên 
din thoai va däng nhp vào tài khoãn. Sau do ch9n bik tucrng tai góc trên ben phãi 
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man hinh. Khi menu các cài dt xut hin, chçn di don 

vj do t1 mile sang km, nhit d sang °C d d sCr ding 

hon. 

- Chi tit hu&ng dn dang k, scr ding Strava cO 

th xem ti https ://blog.justrace.vn/user-guide/huong-

dan-su-dung-ung-dung-strava-tren-dien-thoai/  

Btro'c 4: VDV däng k tham gia "VMU 

inspiring rides 2024" 

Sau khi dang k các buâc trên thành công, VDV dà sn sang tham gia cãc hot 

dng dirçrc t chüc trên trang Challege.vn. D tham gia Giãi "VMU inspiring rides 

2024", VDV din d.ng k2 tham d? thông qua diRng link duqc Ban t chirc gi:ri. 

II. Tham gia thi dâu 

Khi tham gia thi du, mi l.n thrc hin hot dng thi (work out), yEW thrc hin 

cãc buOc sau: 

Biro'c 1: Bt ing dmg Stava trên din thoi. Chçn nut 

Record a day man hInh d ch9n chirc nàng ghi nhn hot 

dng cUa rng ding. Man hInh ifrng diing chuyn sang ch d 

sn sang ghi nhn hot dng. 

Btro'c 2: Quan sat xem ung ding dA chQn dung ch 

d "dp Xe" (Ride) chua. Nu thAy hInh ô gn nut 

Start l d chQn dung. Truang hçp thy hinh biu tucing 

khác nhu chy b, boi lOi... thi ch?m vào biu ti.rçmg d ma 

menu các hot dng và ch9n biu tuçmg cüa hoat dng dp 

START 

xe Sau khi kiêm tra chê d hot dng, ch9n nut 

d b&t du ghi nhan hot dng. 

Man hlnh din thoi chuy&n sang ch d hin thj các thông s6 do dtc di vOi hoit 

dng dang duçcc thrc hin. Các thông s bao gm thai gian hott dng dã din ra, tc d 

(pace) vã qung duông di chuyn. Xem thông tin & trang sau. 
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T6c dO duçc tinh dua trén th?yi gian th%rc hin hot 

dng trên quãng dixing di chuyn. Do v.y, VDV cn km 

t.p trung di/chy lien tic d dam bão thành tIch. Nu 

vic drng, nghi qua dài, tc dO (pace) Co th vilçlt ngoài 

phm vi quy djnh cüa Giãi có th dn dn hot dng 

không ghi nhn. 

Trtthng hcip VDV CO vic phái t?m  dmg hoat dng 

ma không mun bj ãnh huOng dn kt qua thI thrc hin 

nhu sau: Nhn nut trên man hInh d tm dfrng 

chi.rcing trinh. Khi mun quay 1i tip tic vii hot dng, 

chon nOt Resume trên man hinh. 

Tru?mg hqp VDV muon két thUc hot dng, sau 

khi nhân nUt , VDV nhân tiêp nUt Finish "—' 

d kt thUc hot dng. 

Bithc 3: Sau khi ch9n nUt Finish buc 2 nêu trén, 
• Save Activity 

VDV ch9n tiep nut ... a man 

hInh k tip. Ti thai dim nay, kt qua cUa hoat dng 

diicc hru trü và chuyn sang trang Challenge.vn d tInh thành tIch. 

III. Xem kt qua thi dâu và xêp hng 

VDV cO th xem k& qua, thành tIch cUa minh và 

các VDV khác bing each vào trang Challenge.vn (trên 

may tInh hoac din thoi), thông qua các buâc nhu sau: 

Buâc 1: Vào trang https://challenge.vnl   

BuOc 2: Vào menu "Tng quan" (each vào menu 

xem Birâc 3, phAn I a trén). Trén man hInh xuAt hin 

danh sách các cuOc thi ma VDV dang tham gia. 

Ch9n cuOc thi cn xem kt qua sau do ch9n miic 

"Xp hang" trén danh mic menu trên man hlnh d 

chuyn tOi man hlnh chira kt qua thng hcp. Ti dày, 

VDV có th xem ducic kt qua cUa mInh, cUa các VDV 

khác tham dr giãi. 


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7

