Thang diém Borg

Thang diém Borg (Borg 1982) l1a mot phwong phap don gian dé cho diém mirc dd gang sutrc
twr cAm nhan (RPE - rating perceived exertion) va c6 thé dwgc sir dung béi cac huan luyén

vién va van dong vién dé do lvong cwong do tap luyén va thi dau ciia mot van dong vién. Mdc
dd gang strc ti cadm nhan 1a diém do ca nhan tw danh gia vé cudng do tap luyén hoac ndi

cach khac la ho cam thdy budi tap khé nhoc dén mirc nao.

Thang diém Borg c6 thé 1a cong cu dé s dung va cé ich dé dam bao ban dat dwoc két qua tot
nhat khi tap luyén va viéc ban theo ddi cAm nhan cla co thé cang thwdng xuyén thi két
qua ban dat dwoc cang tot.

Mot budi chay trong giai doan phuc hdi nén dwgc thie hién, vi du & murc géng strc RPE 11
hodc 12. Néu ban cam thay diém ban tw cho la 15 hoac 16, c6 nghia la ban da tap qua muirc
trong budi d6 va sé& khéng con dwoc tinh [a mét budi tap phuc hdi. Diéu nay gilp ban dé dang
xac dinh hon diéu gi khong 6n da xay ra néu ban dot nhién nhan thay minh & trong tinh trang
tap luyén qua murc.

Thang diém nay ciing c6 thé gilp ban theo d&i nhip dd trong ltc huan luyén. S dung thang
diém dé tw cho diém trong dau vé cuong do trong lic dang chay. Cach nay gilp ban diéu chinh
tdc dd néu tw cdm thdy mirc géng strc RPE thdp hoic cao hon mirc dé nghi ctia huén luyén
vién trong budi tap.

RPE Mo ta Cudng dd
1
2
3
4
5
6
7 Dé
8
9 Réat nhe
10 50% NTTD
11 Khéa nhe
12 60% NTTD
13 Hoi khé
14 70% NTTD
15
16 Khoé 80% NTTD
17
18 Rat kho 90% NTTD
19 Rat, rat kho
20

RPE: M(rc gang strc ti cdm nhan; NTTD: Nhip tim t6i da
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