
Thang điểm Borg
Thang điểm Borg (Borg 1982) là một phương pháp đơn giản để cho điểm mức độ gắng sức
tự cảm nhận (RPE - rating perceived exertion) và có thể được sử dụng bởi các huấn luyện
viên và vận động viên để đo lường cường độ tập luyện và thi đấu của một vận động viên. Mức
độ gắng sức tự cảm nhận là điểm do cá nhân tự đánh giá về cường độ tập luyện hoặc nói
cách khác là họ cảm thấy buổi tập khó nhọc đến mức nào.

Thang điểm Borg có thể là công cụ dễ sử dụng và có ích để đảm bảo bạn đạt được kết quả tốt
nhất khi tập luyện và việc bạn theo dõi cảm nhận của cơ thể càng thường xuyên thì kết
quả bạn đạt được càng tốt.

Một buổi chạy trong giai đoạn phục hồi nên được thực hiện, ví dụ ở mức gắng sức RPE 11
hoặc 12. Nếu bạn cảm thấy điểm bạn tự cho là 15 hoặc 16, có nghĩa là bạn đã tập quá mức
trong buổi đó và sẽ không còn được tính là một buổi tập phục hồi. Điều này giúp bạn dễ dàng
xác định hơn điều gì không ổn đã xảy ra nếu bạn đột nhiên nhận thấy mình ở trong tình trạng
tập luyện quá mức.

Thang điểm này cũng có thể giúp bạn theo dõi nhịp độ trong lúc huấn luyện. Sử dụng thang
điểm để tự cho điểm trong đầu về cường độ trong lúc đang chạy. Cách này giúp bạn điều chỉnh
tốc độ nếu tự cảm thấy mức gắng sức RPE thấp hoặc cao hơn mức đề nghị của huấn luyện
viên trong buổi tập.

RPE Mô tả Cường độ
1
2
3
4
5
6
7 Dễ
8
9 Rất nhẹ

10 50% NTTĐ
11 Khá nhẹ
12 60% NTTĐ
13 Hơi khó
14 70% NTTĐ
15
16 Khó 80% NTTĐ
17
18 Rất khó 90% NTTĐ
19 Rất, rất khó
20

RPE: Mức gắng sức tự cảm nhận; NTTĐ: Nhịp tim tối đa
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