
T,IEN DOAN LAO DONG TP. FICM
coNc EOAN DAI HQC QUOC GIA

THANH PHo Ho cni umu
Thdnh phli rua CW Minh, ngdy 20 thdng 3 ndm 2023

s6 89 /CD-DHQG

KE HOACH
rO cutlc HQI THAo MINI cHAo IvIUNG

DAI HQI CONC DOAN DAI HQC QUOC GIA THANH PHO HO CHi MINH
NHrEM xV zoz: - 2o2B

Cdn cu k€ hoqch hoqt dQng ndm 2023 cila Ban Chiip hdnh C6ng dodn Dqi hoc

Quiic Gia Thdnh pna Ua Chi Minh (DHQG-HCM);

Cdn cu kA hoqch sii lltCO-DHQG ngdy l2 thdng 5 ndm 2022 vi vi€c 6 chuc Dqi

h6i COng dodn Eqi hec Quiic gia Thdnh phA Ua Chi Minh nhi€m W 2023 - 2028.

Ban Thudng vu C6ng dodn DHQG-HCM xdy dgng k6 ho4ch tO chric Hdi thao

mini cho todn th6 ciin b6, vi6n chric, ngudi lao dQng dang c6ng t6c trong DHQG-HCM
vdi crlc n6i dung sau:

r. MUC OiCs - ynU CAU

1. Mgc dich:

-Tao di6u ki6n rdn luyQn sric kh6e, tao kh6ng khi ph6n kh&i vui tuoi cho c6n b6,

viOn chric, ngudi lao dQng dang c6ng tiic trong DHQG-HCM chdo mirng Dai h6i COng

dodn DHQG-HCM nhiQm ky 2023 - 2028.

-T[ng cudng su doirn k6t, giao luu, h-q p titc cioa ciic dcrn vi trong DHQG-HCM.

2. YOu ciu
- Hgi thao phii di6n ra vui tucri, s6i dQng, h6p d6n, trung thyc, cao thucrng, d6m

b6o an todn, ti6t kiQm vd hiQu qu6.

- cdc don vi, t6 chuc, c6 nhan n6 luc hodn thdnh nhiQm vu, g6p phAn <lo HQi thao

mini thdnh cdng tdt dgp.

II. DOI TUqNG THAM GIA
- VQn d0ng vi6n (VDV) ld dodn vi€n c6ng dodn, ngudi lao dQng hi6n dang sinh

ho4t t4i c6c don vi trong hQ th6ng DI{QG-HCM tham gia thi d6u.

- Dodn vi€n c6ng dodn, ngudi lao dQng tai Trung tdm Th6 dpc ThiS thao tham gia

h5 trq c6ng t6c trong tdi.

III. THOI GIAN _ DIA EIEM THI DAU

1. Thoi gian: 7930 ngdy 22 thdng4 ndm2023

2. Dia tli6m: Nhd di€u hdnh DHQG-HCM

CQNG HOA XA HQI CHU NGHIA YIE,T NAI\^
DQc llp - Trp do - H4nh Phric
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IV. NQI DUNG THI DAU
1. CH4.Y vrBr OA:

a. Nam

- Nam dudi 40 tu6i (tinh tt 01/01/1983 tro vd sau): chqy 3 vdng Nhd diOu hdnh

DHQG-HCM.

- Nam tr€n 40 tuOi (tinh tt 01/0lll983 trd vA tru6c): ch4y 2 vdng Nhd di0u hdnh

DHQG-HCM.

b. Nir
-Nt dudi 40 tudi (tinh tt 01/01/1983 trO vd sau): chqy 2 vdng Nhd rliOu hdnh

DHQG-HCM.

- N[ tr0n 40 tu6i (tinh tt 01/01/1983 tr0 v0 tru6c): ch4y 1 vdng Nhd di0u hdnh

DHQG-HCM.

c. Sii luqng tlIng ky, the thric thi tISu vir thinh tich

- M6i don vi dang ky tOi da 02 VDV cho m5i n6i dung, thdnh tich se tinh thdnh

tich d6ng dQi.

- CSch tinh di6m nhu sau:

+ H?ng nh6t: 7 di€m

+ H?ng nhi: 6 di€m

+ HAng ba: 4 di6m

+ HAng tu : 3 di6m

+H?ng5-10: 2di6m

+ H?ng ll -20: I dirim

- Thdnh tich:

* Ban td chtic c6n cu vdo t6ng iti6m c5c dQi tham gia o 4 nQi dung dpt dugc d6

trao gi6i nh6t, nhi, ba, s5 lugng gi6i thuong cin cri theo sd vfln tlQng vi6n tham gia.

3. BA tvtON PHOI HQr (Chiing dAy - G$p bung - Plank)

- Thi il6u d6ng dQi, m5i dQi g6m 03 VDV; 02 nam,01 nt.
- Citc tlQi ph6i dri thdnh phAn theo quy ilinh cta Ban t6 chfc.

a. Luft thi diu:
- M5i dOi (2 nam, 1 nii) vdo vitri thi d6u do BTC da chuAn bi

- OOi vfi m6n Chiing tIAy: Dinh cho 02 nam

+ Ldng bdn tay rip xu6ng d6t, hai tay dang rQng bing vai. Vi tri hai tay ngay c4nh

vai ld chuAn, hudng khuliu tay cira ban v€ phia c6c ng6n chdn (nhu hinh kdm theo).

+ Ndng co th€ l6n kh6i mat d6t bdng c6ch m0 rQng cA hai chnhtay, d6m b6o git
ccv th6 th[ng hodn toin.

+ Tt tu hA th6p ccr th6 v0 phia mpt d6t bing crich u5n cong c6nh tay.
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+ Ha th6p nggc cua ban xu6ng cho d6n khi no cao hon mQt ho[c hai cm so v6i mat

dat va sau d6 tir tri trd 14i vi tri ban d6u'

+ Lap l4i nhi6u lAn trong vdng 1 phtt'

- OOi voi m6n G$p bgng: Dirnh cho 01 nir

+ Nim ngira ra sdn/thi m,2 tay giir sau ddu ho[c 2 bdnth6i duong' goi co tU nhi6n

vd ldng bdn chdn chpm sdn/thim (nhu hinh kdm theo)'

+ D6ng t6c thyc hiQn: Tho ra, cdng co bung d6ng thoi ndng dAu vd vai l€n khoi

mat d6t.

+ Hit vdo d6ng thd'i ha dau vi vai xu6ng nhung kh6ng ch4m sdn/th6m'

+ LAp lai nhi€u lAn trong vdng I ph[t'

- OOi vcri mdn Plank (dnnh cho 2 nam vi 1 nii)

+ Ch6ng hai khuyu tay tr6n sirdth6m. T4i tu th6 ndy, hai c6nh tay md rQng bing

vai (nhu hinh kdm theo).

+ CAnh tay vu6ng g6c v6i sdn nhh vd thAn tr6n cria ban. C6 gifr thing vi Mit nhin
,(.

xuong san/tnam.

+ Ttr vai d6n ch6n t4o thdnh mQt dudng thing.

+ Chdn du6i thang, c6c mfri chdn chqm dAt.

+ Bdn chdn vu6ng g6c vrii sdn nhd.

+ 'fai tu th6 plank, ban si6t chflt co bung vd dtng co bung dC giir ngudi 0 tr4ng

th6i thlng bang.

+ FIit tho d6u d{n, gift ngudi 6 trang th6i thdng b[ng vd gift cdng l6u cdng t6t.

b. Cr{ch tinh cli6m: T6 trong tdi se girim s6t vd tfnh di6m nhu sau:

- OOi voi m6n Ch6ng dAy: 'I6ng 
sO dgng tdc thuc hiQn dring quy dinh trong vdng I

phrit (di6m s5 dugc tinh gi6m dAn theo thdnh tich VDV d4t dugc 5, 4,3,2, I, 0).

- O6i vdi rn6n Gdp bqng: T6ng sO dgng tilc thyc hi6n dring quy dfnh trong vong 1

phrit (di0m sO dugc tinh gi6m dAn theo thdnh tich VEV rl4t dugc 5,4,3,2, l, O).

- EOi v6i m6n Plank: T6ng thoi gian git tu thti Plank dring quy dfnh (diiim so

dugc tinh gi6m dAn theo thdnh tich VDV d4t dugc 5, 4,3,2, l, 0).

c. Ti6u chi chgn tl6i thing cuQc: Trung binh cQng di€m s6 d4t dugc cria 3 n6i dung

thi ddu pnOi hqp (trucrng hW 2 dQi bing di6m nhau se x6t ti6u chi phy ld thdnh tich dat dugc

cria timg m6n theo thri ty uu ti0n nh6t, nhi, ba (vi du: dQi ndo c6 nhidu VEV dpt thdnh tich

cao hul dQi d6 s0 x6p trOn), trucrng hqp v6n birrg nhau thi BTC sE t6 chric b6c th[m.

d. Co ciu girii thu'&ng

+ 56 lugng gi6i thudng c5n cri thco s6 vdn dQng viOn tham gia.

IV. KINH PHi: Ciic don vi tham dU FIQi 'I'hao COng dodn DHQG-HCM tp trang

tr6i toirn b0 kinh phi don vi minh.
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V. QUY DINH CHUNG
^i,.- Tdt cd c5c vfln dQng vi6n tham gia ph6i dirng d6i tuqng theo th6ng k0 ho4ch ndy.

Danh srich d[ng ky phai theo m6u ctra BTC, c6 x6c nhfln ky tOn vd d6ng d6u cria don vi. Gti
0l b6n ba"g email vO tlia chi email cria Van phdng Cdng doan DHQG-HCM:

congdoan@vnuhcm.edu.vn trufc 16900 ngiy 10 th6ng 4 nlm 2023.

- Mqi vudng m6c trong qu6 trinh t6 chric H6i Thao C6ng dodn DHQG-HCM, c6c

dcrn v! phAn 6nh cho Ban t6 chric H6i Thao C6ng dodn EHQG-HCM theo dia chi e-mail:

congdoan@vnuhcm.edu.vn; hoSc qua Bd Hodng VAn, Tru&ng ban Tuy0n gi6o, s6 diQn

thoai: 0903.311.549 hoflc bd Ngd M] Hucrng, Ch6nh VEn phdng COng dodn DHQG-HCM,

s6 dign tho4i: 0936124780.
- Cdc VDV ctra c6c don vf tuyQt AOi ctr6p hdnh theo quy6t dinh cta BTC

TM. BAN
Noi nhQn:
- BCH CE EHQG-HCM;
- Circ CDCS trtrc thudc;
- Luu VP.
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