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IMEU LI 
GIAI BAP XE ONLINE "VMU inspiring rides 2022" 

I. MIJC DICH, Y NGHiA 

- Thirc hin K hoach s 1219/KH-DHHHVN ngày 20 tháng 8 näm 2021 v vic 

t cht'rc các hoat dng van hóa, van ngh, th thao näm h9c 2021-2022 trong khi CB, 

VC, NLD Trii?mg DHHHVN. 

- Nhm tto san chai, tang cixO'ng giao kru, tto sr gn bó doàn kt giüa CB, VC, 

NLD Va trng buâc hInh thành np sang thi dua rèn luyn sirc khOe trong cong dng 

CB, VC, NLD Nhà trung. 

II. DO! TIXNG THAM GIA 

Dành cho can b, viên chirc, nguari lao chng cüa các don vj thuc, trrc thuc 

Truông DHHHVN. 

III. BANG KY THI DAU 

- Các VDV clang k) thi d.0 tai  link: https://forrns.gle/KEynX8q5rn63Bqv6M9   

(VDVphái dáng k ding hQ ten, don vj và st ding email vimaru.edu.vn  d tham gia 

Giái). 

- Thai gian clang k tharn gia Giãi: ti'ir ngày 01/3 dn ngày 04/3/2022 tai  trang 

https ://challenge.vn/event/vmu-inspiring-rides-2022- 1818.  

- VDV vn cO th tip tiic clang k va tharn gia trong qua trInh Giãi din ra, chm 

nhttruc l7hngay 14/3/2022. 

IV. THO! GIAN, BIA DIEM VA NO! DUNG THI DAU 

- Thai gian thi dtu: tr 5h00' ngày 05/3/2022 dn 17h00' ngày 19/03/2022. 

- Dja dim thi d.u: Vn dng viên lira ch9n dja dim dtp xe phü hcip vâi diu 

kin cá nhân và dam bão nguyen t&c 5K theo khuyn cáo cüa B Y t v phông chng 

dch bnh. 

- Ni dung thi dâu: Gm ni dung thi du dành cho nam và nEt thi du theo hinh 

thüc cá nhân và tp th. 

V. CACH TH1C THAM GIA 

- Các VDV clang k tham gia Giãi sü dung 11ng d%Tng Strava cài dt trên din 

thoai hoc dng h Garmin dâ lien k& vâi tái khoãn cá nhân trén trang 

https ://challenge.vn/. 



- Trong qua trInh dp xe, VDV mang theo các thit bj h trq i'rng diing nói trên 

(nhu din thoti, dng h deo tay) d ghi nhn kt qua. 

- VDV dà có tài khoàn Strava tham dir Giãi VMU — Go ahead 2021 có th si'r 

dyng tài khoãn dã clang k d thi dAu giãi clap xe "VMU inspiring rides 2022" 

VI. CACH THC TINH THANH TICH 

- Thành tIch thi du duçic tInh theo tng quãng du6ng tIch lily cüa các hott dng 

hcip 1 trong khoãng thñ gian thi du. Vic thng hçrp thành tich và xp htng së duçc 

thirc hin tir dng trên trang https://challenge.vn/.  

- Trong trithng hçp VDV CO s km thành tIch ngang nhau, tiêu chI dê xêp hang 

dmic tInh theo thir t1r u'u tiên: Thii gian hoàn thành, tc d trung blnh. 
* Hotit dng hyp 1: 

- Quang diràng (Distance) cUa rnt hoat dng phãi ckrçc do bang thit bj di dng 

có GPS vàth hin bàn d khi kt ni vâi Strava và các üng diing dng h thông minh 

Garmin. Kt qua phãi a ch Cong khai (Everyone can see) trong suSt thai gian din ra 

chuong trInh. 

- Th hin bàn d hoat dng rO rang, không có d.0 hiu sai s iOn do 1i bat song 

GPS cüa thi& bj di dng.Các hoat dng trong nhà hotc các hoat dng không th hin 

ban d (map) rO rang theo cung duang se không duçc cong nhn va tInh pham quy 

- Tc dO hçp l ducic tInh t1r 10 km/h dn 25 kmlh. Nhftng hoat dng có tc dO 

trung bInh hçip l nhung có tc dO theo ttirng km bAt thuang, BTC së xem xét theo t1rng 

tri.rang hçp. 

VII. CO CAU GIAI THUONG 

1. l3ôi vói ni dung tp th: 

- 01 giãi NhAt gm: C + Tin thuOng 

- 01 giãi Nhi gôm: C + Tin thuOng 

- 01 giãi Ba gm: C + Tin thuOng 

- 01 giãi Khuyn khich + Tin thuOng 

2. Dôi vói nOi  dung cá nhân: 

Giãi thuOng dành cho nOi  dung cá nhân duçrc chia thành hai h thng dành cho 

và nü VDV, grn các giãi nhu sau: 

- 01 giãi NhAt gm: Huy chuang + GiAy khen + Tin thuOng 

- 01 giãi Nhi gm: Huy chucmg + GiAy khen + Tin thuOng 

- 01 giãi Ba gm: Huy chucing + GiAy khen + Tin thithng 

- 01 giãi Khuyn khich grn: GiAy khen + Tin thuOng 

- Các VDV cO thành tIch tng quàng duOng tich lüy tir 180 km trO len khi kt 

thüc Giãi së di.rgc nhQn huy chirnng k nim cüa Ban t chirc. 
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VIII. BAN TO CH1C GIAI 

Thành 1p Ban To chirc Giãi dp xe Online "VMU inspiring rides 2022" grn 

cáe dng chI sau: 

Ban To ehüe eó tráeh nhim triên khai vã to ehire Giãi dtp xe "VMU inspiring 

rides 2022" theo Diu l Giãi. Trthng hçp eó thay di, b sung Diu l Giãi, Ban Ti 

ehi're Se eó thông báo bang van ban tâi eáe vn dng viên tharn gia_ 

TM. BAN CHI IMO 
IYN —T 

.Nguyn Minh Dire 

Ncri nhn: 
- DU, HDT, BGH (d bit); 
- BCD hoat dng VH-VN-TT Tru&ng(dê phlh9p); 
- BTC Giãi (dê tlh); 
- Lu'u: VT, TT GDTCHH. 



PHU LUC: HIIONG DAN BANG K VA THAM GIA GIAI BP XE ONLINE 

"VMU inspiring rides 2022" 

I. HtrO'ng dn dàng k 

Biro'c 1: Tái và cài dt trng diing Strava trên din thoi 

Day là i'rng ditng din thoai, có chirc näng ghi lti hoat dng (nhu ehy b, di bO, 

dp Xe, boi li...) dira trên dü lieu GPS va cung cp các dü 1iu lien quan dn hott 

dng do nhu cir ly, thai gian, tc do... Thông qua Strava, btn cOn có th chia sé hot 

dng vâi ban  be ciTing nhu xem các hoat dng ma h9 chia sé, tham gia các thiTr thách, 

tim kim the câu lac bO th thao và nhiu tinh näng thu vj khãc. 

D cài dat, vào App. Store hotc CH Play tim kim ung ding Strava vài biu 
Strava: Run &... 

tuçmg , thirc hin các bticc yêu cu d hoàn thành vic cài d.t. Nu phn 

cai dat, i'rng diing cO d xut mua djch yin , bO qua, không thrc hin vic mua bt k' 

djch vi nào. Chüng ta chi si:r ding chiirc näng min phi cUa Stava là dii cho giãi "VMU 

inspiring rides 2022" 

Bu*c 2: Bang k tài khoãn trên trang Challenge.vn 

Tru?mg hgp chua cO tài khoãn trên trang Challenge.vn, chung ta cn clang k mt 

tài khoãn trên trang nay. Thinrc hin ln luçit các buó'c nhu sau: 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- Chçn nut 1. 

- Din các thông tin cn thit d 1p tài khoãn nhu Hç ten, Nàv sinh. Giâi tinh, 

dja chi email (luu sü diing email ciia Tnxing)... sau do chçn nut trên bàn 

hinh d gui thông tin clang k. Ngithi dung có th siTr ditng tài khoãn Gmail hoc 

Facebook da CO ciia mlnh d clang k nhanh han. 

- H thing se gui thu XáC nhtn clang k v dja chi email d khai báo trên. Do 

vy, ngu?i dung phãi vào email ciia minh d XáC nhn kIch hoat tài khoãn. 

B.rfrc 3: Kt ni tài khoãn trén trang Challenge tâi tài khoãn Strava. 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- ThInIC hin clang nhp vói tài khoàn viTra tao  Buâc 2. 



Log itt using Goagle 

Sign In with Apple 

Or log in with omnil 

AA I strava.com  

STRAVA Lug In 

Join Strava 
Join for the Iracknig. 51oy mr the coinmontly. 

Connect rvith Facebock 

Connect with 000gle 

Sign up for tree 

By srgning up for Strove. you agree to tire terms of Service. 
View out Poloy. 

- menu lam vic, nk trên din thoai nhn vào 

du i góc trên ben phãi man hinh, nu trên may 

tInh, kich chut vào du mcii ten a gn ten tài khoãn 

nhu hinh ye ben. 

- Ch9n miic "Thông tin cá nhân" trên menu dë 

chuyn sang trang cO các thông tin cá nhân. 

- Trên trang Thông tin cã nhân, chn biu tuqng 

d thi0rc hin kt ni tâi tài khoãn Strava. Khi 
nay man hInh däng nhp cüa 1rng diing Strava së duçc 
hiên thj nhu hinh ben. 

- Trwöng h9p cia có lài kl,oãn Strava, th%rc hin 
vic nhâ. tài khoãng (email) và mt khâu sau dO ch9n 

nut 

Khi kt ni thành công, se có thông báo hin thj 
"D kt ni vâi STRAVA" nhii hinh duOi day 

* Luu : CO th 5ir ding tài khoãn Facebook, 
Google hotc Apple dã có truOc dê vic kêt noi don giãn 
hcm. 

- Trwà'ng Iz1p c/nra có là! khoán Sirava, ch911 nUt 

man hInh tao tài khoãn xut hin nhu hInh 
ben. CO 3 lua chon de thiic hin tao  tài khoãn tai  buâc 
nay. Nguai dUng có the sU di0ing tài khoãn 

Chcetcok ' d có cUa minh 
hotc ti0r tto tài khoãn tir ban du btng each ch9n nUt 

Hay ch9n each tio phU hcp và th?c hin các bmc 
tiêp theo dê tao  tài khoãn Strava. Tai  buOc nay nên 
ch9n each sU ding tài khoãn Facebook, Google CO sn 
dê han  chê vic phãi khai báo nhiêu thông tin. 

Sau khi khai báo và tao  xong tài khoãn Strava, tài 
khoãn khoãn nay së duçic kêt nôi vâi tài khoan 
Chanllege. Tài khoãn Challenge xác báo da kêt nôi vri 
Strava thành côn, vâi hiên thj trén man hinh nhu sau 

* M51 s6 cài ct1 cimn iwu j5 d6i lrên ithg d(ing Strava 

Sau khi d däng k thành cong tài khoãn Strava, nguii dUng cn lixu rnt s cài 

dat dê viêc su dung duoc thuân loi Dé vao phân cai dat, hay mo ung dung Strava trén 

din thoai và dang nhp vào tài khoãn. Sau dO ch9n biu tugng ti góc trên ben 



phãi man hInh. Khi menu the cal dt xut hin, ch9n 

di don vj do ti'r mile sang km, nhit d sang °C d d 

si'r diing hon. 

- Chi tit huàng dn clang k, sü diing Strava CO 

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

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

Bir&c 4: VDV clang k tham gia "VMU inspiring rides 2022" 

Sau khi clang k các buâc trên thành công, VDV dä sn sang tham gia các hot 

dng duçc t chile trên trang Challege.vn. D tham gia Giãi "VMU-Ride to inspire 

2022", VDV cn clang k tham d%r thông qua di.r?ng link di.rçc Ban t chile gili. 

II. Tham gia thi dâu 

Khi tham gia thi du, mi lAn thirc hin hot dng thi (work out), VDV thc hin 

các buOc sau: 

Btro'c 1: Bt iirng diing Stava trên din thoai. Ch9n nut 

Record 6' day man hinh d chn chüc nàng ghi nhn hott 

dng cUa ilng d11ng. Man hinh ilng diing chuyn sang ch d 

sn sang ghi nhn hott dng. 

Bu*c 2: Quan sat xem ilng diing dà ch9n dung ch 

d "dp Xe" (Ride) chua. Nêu thây hInh 6' gân nut 

Start là dà ch9n dilng. Truô'ng hçip thy hinh biu tucmg 

khac nhi.r chy b, boi li... thi cham vào biu tuçlng d 

m6' menu các hott dng và chn biu tisçing cüa hott dng 

dp xe . Sau khi kirn tra ch dO hot dng, chçn nut 

d bt dAu ghi nhn hoat dng. 

Man hinh din thoi chuyn sang ch dO hin thj các thông s do dc di vâi hoat 

dng clang du?c thirc hin. Cãc thông s bao gm th6'i gian hott dng da din ra, tc 

dO (pace) và quäng du6'ng di chuyn. Xem thông tin 6' trang sau. 



11:37 -q 
Tc d duçic tinh dra trên thai gian thirc hin 

hott dng trên qung du?ing di chuyn. Do vy, VDV 

cn luu tp trung di/chty lien t1ic d darn bão thành 

tIch. Nu vic di.'rng, nghi qua dài, tc dO (pace) có th 

virçrt ngoài phtrn vi quy djnh cüa Giãi có th dn dn 

hoat dng không ghi nhin. 

Trumg hçp VDV có vic phãi tm di'irng hott 

dng ma không mun bj ãnh hu&ng dn kt qua thI 

thirc hin thu sau: Nhn nut trên man hInh d tarn 

drng chuong trinh. Khi mun quay 1i tip tiic vâi hott 
RESUME 

dng, ch9n nut Resume —" W trên man hInh. 

Trung hçip VDV mun k& thi:tc hott dng, sau 

khi than nut VDV nhn tip nut Finish 

dê két thUc hott dng. 

Bu'o'c 3: Sau khi chon nut Finish i buâc 2 nêu 
• Save Activity 

tren, VDV ch9n tiep nut a 

man hInh k tip. Ti thai diem nay, kt qua cüa hott dng duçc luu trü và chuyn 

sang trang Challenge.vn d tInh thành tIch. 

III. Xem kt qua thi dâu và xêp hng 

VDV có th xem kt qua, thanh tIch cüa mlnh a 

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

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

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

Buâc 2: Vão menu "Tng quan" (each vào menu 

xem Bucc 3, phn I trên). Trén man hInh xut hin 

danh sách các cuOc  thi ma VDV dang tham gia. 

Ch9n cuOc thi cn xem kt qua sau do ch9n miic 

"Xp hang" trên danh m1ic menu trên man hInh d 

chuyn tâi man hinh chüa kt qua tng hp. Tti day, 

VDV có th xem duçc kt qua cña minh, cüa các VDV 

khác tham dir giãi. 
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