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DIEU L 
Giãi dip xe "VMU Inspiring rides 2023" 

Th?c hin Kê hoch so 932/KH-DHHHVN ngây 01 tháng 8 näm 2022 cüa 
Trumg Dti h9c Hang hâi Vit Nam v vic to chirc các hoit dng van hóa, van 
ngh, th thao näm h9c 2022-2023, Ban Chi dto ban hành Diêu l Giãi dp xe 
"VMU Inspiring rides 2023" nhu sau: 

I. MJC DI CII, Y NGHiA 

- Tio không khI vui tuoi, phn khi trong can bô, viên chirc, ngixèi lao dng 
(CB, VC, NLD) chào mrngNgày thành 1p  Trung(01/4/1956-01/4/2023), Ngày 
Th thao Vit Nam (27/3/1946-27/3/2023) và hm9ng ti chào mrng Dui hi Dii 
biu Cong doàn Trumg lan thir XXX, nhim k 2023-2028. 

- Hung irng, duy trI và dy rntnh hot dng rén luyn sirc khôe theo guong 
Bác; to san choi dê tang cuing giao lu'u, to sir gãn bó doàn kêt giva CB, VC, 
NLD vâ trng buâc hInh thành nêp song thi dna rèn luyn sirc khOe trong CB, VC, 
NLD toàn Tnrmg. 

II. DOT TUNG THAM GIA 

CB, VC, NLED các don v thuôc, trirc thuc Trixèng DHHI-IVN, có süc khoê 
tot dê tham gia thi dâu. 

III. THOI GIAN, D!A  DIEM 

3.1. Tlilii gian thi diu: tü 05h00' ngày 12/3/2023 den 17h00' ngày 
25/03/2023. 

3.2. Dja dim thi dãu: Vn dng viên (VDV) lira ch9n dja dim dp xe phü 
hop vi diêu kin Ca nhân. 

IV. NOT DUNG THI DAU VA CACH THUC THAM GIA 

4.1 N3i dung thi diu: Gm ni dung thi du dânh cho nam và nit thi du 
theo hInh thirc cá nhân và tap th. 

4.2. Cách thfrc dàng kj và thani gia 

- Tiir ngày 06/3 den ngây 11/3/2022, các VDV däng k tham gia Giái "VMU 
Inspiring rides 2023" trirc tip ti trang https://challenge.vn/ qua dung link cüa 
Ban tO chc. VDV van có the tiêp tVc  dàng k và tham gia trong qua trinh Giãi 
diên ra. 

- Môi VDV chi duçc tham gia cho mt Di (Team) trong su& thi gian din 
ra Giái. Danh sách các Dôi do Ban tO chrc lap truc và VDV s tu lua chon khi 



th?c hin các buOc dang k2  (Nu don v mun 1p Di riêng có th dang k v9i 
Ban to chüc). 

- Môi VDV chi dugc sü' dyng 01 tài khoãn duy nht dê tham gia Giái và phài 
dang k ding h9 ten, dcm v, sü dçing horn thu din ti:r cüa Trung 

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

- Cách thüc dang k và tham gia Giãi duçic huóng dn chi tit ti Ph14 lijc 
dInh kern. 

V. CACH TINH THANH TICH 

- Thành tIch thi du ducic tinh theo tong quäng duOng tjch lüy cüa cac hot 
dng hçip 1 trong khoâng thai gian thi dâu. Vic tOng hçp thành tIch và xêp htng 
s dugc thrc hin tr dng trên trang https://challenge.vn/.  

- Trong truO'ng hçp thành tich có s km ngang nhau, tiêu chI d xp hing 
duçic tinh theo thu1r tir u'u tiên: Th?yi gian hoàn thành, tôc d trung bInh. 

- Thành tIch cá nhân tInh bang tng các quãng duOng VDV thirc hin trong 
thai gian thi dâu cüa Giài. 

- Thành tich Di duqc tInh bang tng quàng dung cüa tt cã các VDV trong 
Di thrc hin trong thôi gian thi dâu cüa Giãi. 

* Hot dng hqp 1: 

- Quâng dthng (Distance) cüa mt hot dng phài du?c  do bng thit bj di 
dng có GPS và the hin bàn do khi kêt nôi vi Strava hoc các ü'ng diung dông 
ho thông minh (vi di dOng ho Garmin,...). Kêt qua phài ô ché Cong khai 
(Everyone can see) trong suôt thñ gian diên ra chuong trInh. 

- Th hin bàn d hot dng rO rang, khOng có du hiu sai s 1n do 1i bt 
song GPS cüa thiêt b di dng. Các hot dng trong nhà hoc các hot dng không 
the hin bàn do (map) rO rang theo cung du'mg s không duc cong nhn và tInh 
phm quy. 

- VDV có th dp xc nhiu 1n trong ngày vào thai dim phü hçip vâi mi 
nguYi. 

- Tc d trung bInh hgp 1 dugc tInh tr 10km/h dn 25km/h. Nhuiig hoat 
dng có tOe d trung bInh hcrp 1 nhixng có tOc d theo tmg km bt thiRrng, BTC 
Se xem xét theo tuimg trung hgp. Trong trung hçp phát hin có hành vi gian lan, 
Ban to chu1rc có quyên hñy kêt qua cüa VDV do. 

VI. C CAU GIAI THU NG 

6.1. Di vói n5i dung t(Ip the: 

- 01 giái Nhât gOm: C + Tiên thung 

- 01 giãi NhI gôm: C + Tin thung 

- 01 giài Ba gm: C + Tin thu&ng 
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6.2. Dôi vó'i n3i dung cá n/ian: 

Giái thithng dành cho ni dung cá nhân duçc chia thành hal h thng dành 
cho nam và nü VDV, mi h thông gôm các giâi nhu sau: 

- 01 giái Nht gm: Huy chuong + Tiên thuâng 

- 01 giái NhI gim: Huy chuong + Tin thu&ng 

- 01 giãi Ba gm: Huy chucrng + Tin thuàng 

Các VDV có thành tIch tng quãng dung tIch lüy tii 180 km tro len khi kt 
thüc Giái s duqc nhn huy chuong ki nim cüa Ban to chüc. 

VII. BAN TO CH1iYC GIAI 

Thành 1p Ban To chirc Giâi dtp xe Online "VMU inspiring rides 2023" 
gOm các dông chI sau: 

STT Ho và ten Don vj Chtrcvu 

1.  Die Nguyen Minh Dirc Phó Hiu tru'&ng Trueing Ban 

2.  D/c Nguyn Cong Vjnh Chü tjch CD Trung PhóBanll 

3.  D/c D Quân Tñng Phó GD PT TT GDTCHH Phó Ban 

4.  D/c Nguyen Lê Manh  Cixng Phó Chü tjch CD Truèng Uy vien 

5.  D/c Do Thj Thüy CV Phông Thanh tra&DBCL lily viên 

Ban To chirc có trách nhim trin khai và t chirc Giãi dap  xe "VMU 
inspiring rides 2023" theo Diêu l Giãi. Tri.thng hçip có thay dOi, bô sung Diêu 
l Giái, Ban To chüc se có thông báo bang van ban tth các vn dng viên tham 
g 

Noi nhân: 
- DU, HDT, BGH (d bit); 
- BCD hot dng VH-VN-TT Truang(dê ph/hcip); 
- BTC Giái (dê t/li); 
- Luu: VT, TT GDTCHH. 
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PHIJ LUC: HIJ NG DAN BANG K VA THAM GIA GIAI BAP XE ONLINE 

"VMU inspiring rides 2023" 

I.Htrcrngdândãngky 

Burc 1: Tãi và cài dt irng ding Strava trên din thoii 

Dày là i'rng diing din thoti, có cht'rc nãng ghi 1aj  hoat dng (nhu' chty b, di b, 

dtp Xe, bGi li...) d?a  trên dü lieu GPS và cung cp các di1t 1iu lien quan dn hott dng 

do nhu c1r ly, th?i gian, tc do...  Thông qua Strava, ban  con có th chia sé hoat dng 

vâi ban  be cüng nhix xem các hoat dng ma hç chia sé, tham gia các thir thách, tim kim 

the câu lac  b th thao và nhiu tInh näng thu vj khac. 

D cal dat, vào App. Store hoc CH Play tIm kiêm l'rng d1rng Strava vi biêu tu'clng 
Strava: Run &... 

thirc hin các bu6c yêu cu d hoàn thành vic cài dat. Nu phn cal dat, 

rng diing có d xut mua djch v1i, bó qua, không thirc hiên vic mua bat k' djch vi nào. 

Chung ta chi si:r ditng chirc näng min phi cña Stava là dü cho giài "VMU inspiring 

rides 2023" 

Biró'c 2: Bang k tài khoãn trên trang Challenge.vn 

Trrnmg hcp chua có tài khoàn trên trang Challenge.vn, chüng ta cn dang k rnt 

tài khoãn trên trang nay. Thirc hin 1.n luçTt các buàc nhu sau: 

- Vào trang https://challenge.vn/ 

- Chon nut  

- Din các thông tin can thit d 1p tài khoãn nhu HQ ten, Ngày sinh. Gii tInh, 

dja chi email (luu sr dung email cüa Tru'ng)... sau do chçn nut I trên bàn 

hjnh d g1ri thông tin dang k. Ngu'?i dung có th sir ditng tài khoàn G'mail hoc 
Facebook d CO cüa mInh d dang k nhanh hun. 

- H thng së gri thu Xac nhn dang k v dja chi email dä khai báo 6' trén. Do 

vy, ngirO'i dung phài vào email cua rninh d xác nh.n kIch hoat tài khoàn. 

Biróc 3: K& n& tài khoãn trên trang Challenge tâi tài khoãn Strava. 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- Th?c hin däng nhp vâi tài khoãn vua tao a Btró'c 2. 



1'i/°c I strava.com  

STAVA log In 
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- a menu lam vic, nu trén diên thoai nhân vào 

du i góc trên ben phâi man hInh, nu trên may tjnh, 

kIch chut vào du müi ten a gn ten tài khoãn nhu hinh 

ye ben. 

- Chn imic "Thông tin cá nhân" trên menu 

chuyn sang trang cO các thông tin cã nhân. 

- Trên trang Thông tin cá nhân, ch9n biu tuçYng 

d thiic hiên kt n& to'i tài khoãn Strava. Khi 
nay man hInh däng nhp cüa trng diing Strava së duçc 
hin thj nhu hinh ben. 

- Trwông hYp dâ có tài klioán Strava, th?c hin 
vic nhâ. tài khoãng (email) và mt khâu sau do ch9n 

niit 

Khi kt ni thành công, se có thông báo hin thj 
"D kêt nôi vai STRAVA" nhu hInh duâi day 

Dc két oi cii, SIRAVA 

* Luu : Co the sir diing tài khoán Facebook, 
Google hoac Apple da có truOc dê vic kêt nôi dan giân 
han. 

- Tru'ông hpp  chu°a có tài khoán Strava, chçn nut 

man hInh tao tài khoân xuât hiên nhu hInh ben. 
Co 3 1ira ch9n d thirc hin tao  tãi khoãn tai  buac nay. 

Ngui dung có th sir diing tài khoãn 

d có cña rnInh hoäc tix tao  tài khoàn 

tir ban du bang cách chçn nut  

Hay chçn cách tao  phü hp và thixc hiên các buac 
tip theo dê t?o  tài khoãn Strava. Tai  buac nay nên ch9n 
each sir diing tài khoán Facebook, Google có san dé han 
ch vic phãi khai báo nhiêu thông tin. 

Sau khi khai báo và tao  xong tài khoãn Strava, tài 
khoãn khoãn nay së duoc kêt nôi vOi tài khoán 
Chanilege. Tài khoãn Challenge xác báo dã kêt nôi vâi 
Strava thành côn vai hiên thj trên man hInh nhu sau 

 

4301 '3 

 

* M3t s cài dt cin lu'u j5 &I trên t'i'ng ding Strava 

Sau khi dä dang k thành cong tai khoãn Strava, nguai dUng cn hru ' mt s cài 

dt d vic sr d1ing duqc thun lçii. f vào phn cài dat,  hay m irng diing Strava trên 
din thoai và dang nhtp vao tài khoãn. Sau do ch9n biu tu'ng tai  gOc trên ben phâi 
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man hInh. Khi menu các cài dt xut hin, ch9n di dan 

vj do tü mile sang kin, nhit d sang °C d d sCr diing 

han. 

- Chi tiêt huó'ng dn dang k, si:r diing Strava có 

th xem t?i  https ://blog .justrace.vn/user-guide/huong-

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

Bu'ó'c 4: VDV clang k tham gia "VMU 

inspiring rides 2023" 

Sau khi dang k các buOc trên thành công, VDV d sn sang tham gia các hot 

dng duçic t chirc trên trang Challege.vn. D tham gia Giâi "VMU inspiring rides 

2023", VDV cn clang k tham dkr  thông qua diRmg link duçic Ban t chirc güi. 

II. Tham gia thi dãu 

Khi tham gia thi dâu, môi ltn thirc hin hott dng thi (work out), VDV thirc hin 

các buâc sau: 

Buó'c 1: Bt trng diing Stava trên din thoi. Ch9n nñt 

Record day man hinh d ch9n chirc nãng ghi nhtn hott 

dng cüa 1rng diing. Man hInh irng ding chuyn sang ch d 

sn sang ghi nhn hoat dng. 

Bwóc 2: Quan sat xein iImg ding dä chçn dung ch 

d "dtp Xe" (Ride) chua. Nu thy hInh a gn n11t 

Start là da ch9n dung. Truxng hcp thy hInh biu tilcyng 

khác nhu chay b, bai 1i... thI charn vào biu tixçng d ma 

menu các hoat dng và chçn biu tuclng cüa hot dng clap 

xe Sau khi kim tra ch d hoat dng, chçn niit 

d bt d.0 ghi nhn hoit dng. 

Man hInh din thoai chuyn sang ch d hin thj các thông so do dac  dM vài hoat 

dng clang duc thirc hin. Các thông s bao gm thai gian hoat dng dã din ra, tc d 

(pace) vã quang thrang di chuyn. Xem thong tin a trang sau. 
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Toe d c1uçc tInh dira trên thai gian thirc hin hott 

dng trên quäing dung di chuyn. Do vy, VDV cn 1uu 

tp trung di/chty lien tiic d dam bão thành tIch. Nu 

vic di'rng, nghi qua dài, tc d (pace) cO th virt ngoài 

phim vi quy djnh cüa Giãi có th dn dn hott dng 

không ghi nhn. 

TriRing hçp VDV có vic phâi ttm th'rng hott dng 

ma không muon bj ánh hung dn kt qua thI thirc hin 

nhu sau: Nhân n11t trên man hInh dê tm drng 

chuang trinh. Khi mun quay lai  tip titc vâi hot dng, 

chon nut Resume '-" trên man hinh. 

Trithng hçip VDV muOn kt thüc hot dng, sau 

khi nhn nñt VDV nhn tip nñt Finish 
d k& thüc hott dng. 

BtrO'c 3: Sau khi ch9n n1it Finish a buó'c 2 nêu trén, 
• Save Actwty 

VDV chon tiep nut o man 

hinh k tip. Tai  thôi dim nay, kt qua cüa hoat dng 

duçc luu trtr và chuyn sang trang Challenge.vn d tInh thành tIch. 

III. Xem kt qua thi dâu và xêp htng 

VDV có th xem kt qua, thành tIch cüa rnInh và 

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

may tInh hoc din thoti), thông qua các buâc nhu' sau: 

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

Buâc 2: Vào menu "Tng quan" (cách vào menu 

xem Bixâc 3, phn I a trên). Trên man hInh xut hiên 

danh sách các cuc thi ma VDV dang tham gia. 

Ch9n cuc thi can xem kt qua sau do ch9n imlc 

"Xp hang" trên danh rniic menu trên man hinh d 

chuyn tai man hInh chua kt qua tng hcp. Ti day, 

VDV co th xern duc kt qua cña mmnh, cUa cãc VDV 

khác tham dir giãi. 
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