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Scala Borg - metoda subiectiva de apreciere a intensitatii efortului fizic

1. Utilitatea metodelor de estimare a intensitatii efortului fizic

Tn toate formele de practicare a exerctiului fizic, pentru ca o activitate fizica sa fie eficient,
sa-si atinga scopul, adicd sa mentind sau sd imbundtiteasca starea de sandtate a organismului, ea
trebuie sa fie logica din punct de vedere cantitativ si calitativ. Astfel, prescrierea efortului fizic se
face dupa binecunoscutele criterii de frecventa, duratd si intensitate. Daca frecventa si durata sunt
criterii oarecum usor de cuantificat si utilizat, nu acelasi lucru se poate afirma despre intensitatea
efortului fizic. Pentru ca conceptul de intensitate reprezintd ceva ce decurge din relatia cu subiectul in
cauza, acelasi efort fizic fiind resimtit ca avand intensitati diferite, de catre elevi diferiti.

Profesorul de educatie fizica si antrenorul sportiv au misiunea de a alege intensitatile de efort
ale elevilor are consecinte nefericite asupra procesului instructiv-educativ. In cazul unui efort
supramaximal, elevii nu pot sustine activitatile fizice sau, mai grav, atunci cind reusesc cresc
exponential si riscurile de a se accidenta. Pe termen lung, poate apdrea si sindromul
supraantrenamentului cu serioase deregliri emotionale si fiziologice asupra elevilor. In cazul unui
efort fizic redus ca intensitate efectele asupra sistemului locomotor si cardio-vascular sunt minime
sau nu existd. In plus, efortul sub nivelul capacitatii de efort poate plictisi elevii si astfel se poate
deteriora si climatul emotional si afectiv al orei de sport.

Se poate astfel afirma cd misiunea profesorului de educatie fizica, de a tocmi intensitatea
efortului fizic in cadrul orei de sport, este mult mai delicatd decat cea a antrenorului sportiv, din
urmatoarele doud motive. Elevii, spre deosebire de sportivi, nu sunt la fel de motivati in practicarea
psihomotrice ale elevilor sunt eterogene, spre deosebire de cel al unei grupe de sportivi, unde
majoritatea elevilor se caracterizeaza printr-o capacitate de efort apropiata. Prin urmare este foarte

.....

Cele mai eficiente si utilizate metode de estimare a intensitatii efortului fizic sunt: msurarea
directd a consumului de oxigen, masurarea concentratiei de lactat, masurarea consumului de calorii si
masurarea frecventei cardiace. Masurarea frecventei cardiace, spre deosebire de celelalte metode, se
poate utiliza foarte bine in cadrul orei de educatie fizica, Insd aceastd metoda presupune o investitie
financiara considerabila pentru scoala in cauza. O metoda de estimare a intensitatii efortului fizic este
si scala Borg, care are la baza perceptia subiectiva a gradului de epuizare fizica.

2. Bazele fiziologice ale scalei Borg

Tn anii 50 psihologul Gunnar Borg a lansat ideea ,,obiectivizarii intensitatii efortului,
ajutorul perceptiei fizice a gradului de epuizare fizica”. El considera ca orice individ are capagiics
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evalueaza subiectiv intensitatea efortului bazandu-se pe doi factori: unul local, respectiv surmenajul
musculaturii implicate, si unul central, respectiv senzatiile generate de solicitarea sistemului cardio-
vascular si respirator.

Scala Borg are urmatoarea infatisare:

6

7 - Foarte, foarte usor
8

9 - Foarte usor

10

11 - Usor

12

13 - Relativ greu

14

15 - Greu

16

17 - Foarte greu

18

19 - Foarte, foarte greu
20

Scala Borg sustine cd existd o puternica corelatie intre frecventa cardiacd si gradul de
oboseald perceput, iar aceasta relatie liniard dintre evolutia frecventei cardiace si cea a senzatiei de a
fost demonstrata in zeci de studii ulterioare. De mentionat ca aceasta corelatie diminua atunci cand
prestarea efortului fizic se face in conditii de ambianta caldd sau foarte calda. In orice caz, fie ca
lucram cu sportivi, fie ca lucram cu elevi, se pun urmatoarele doud probleme: 1) de a vedea nivelul
spontan (fidelitatea) de apreciere a intensitatii efortului cu care este inzestrat individul, pentru ca unii
subiecti pot face de la inceput aprecieri foarte exacte, iar alti nu, si 2) de a educa aceasta capacitate de
apreciere a intensitdtii solicitdrii fizice, atunci cand elevul/sportivul nu este inzestrat cu o asemenea
capacitate. Deoarece problema educdrii este un pic mai complexa si necesitd mai mult spatiu o vom
prezenta intr-un articol viitor.

3. Metodologia de aplicare a scalei Borg la elevii de gimnaziu sau liceu

Pentru a utiliza scala Borg, elevul este foarte bine instruit asupra ceea ce urmeaza sa faca;
adica dupa fiecare reprizd de efort va incerca sd aprecieze cat mai exact cifra de pe scala care
corespunde cel mai fidel intensitatii efortului executat. Se recolteaza frecventa cardiaca de repaus,
dupa cateva minute de odihna si relaxare completa. Se calculeazd frecventa cardiaca maxima, pe baza
formulei FCpax = 220 — varsta (in ani). Tn continuare, in cardul verigii adresate temelor de
dupa fiecare repriza de efort, 1i cerem elevului sa precizeze indiciile intensitatii efortului, asa
resimte el. Concomitent 1i recoltaim de fiecare datd si frecventa cardiaca cu ajutorul unei
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fitness sau al unui ceas de monitorizare cardiaca. Indicele propus de elev se inmulteste cu 10, iar cifra
obtinutd o comparam cu frecventa cardiaca Inregistrata de noi, pentru ca se stie ca trebuie sa existe o
apropiere sau o identitate intre cele doud valori. Se trec datele obtinute in fisa elevului, se alcatuieste

un grafic, pe care se traseaza
valorile  frecventei  cardiace
obtinute prin Inmultirea indicelui
Borg cu 10, si de asemenea, se
trec valorile frecventei cardiace
gasite de noi.

4. Abordarea practica a
scalei Borg

Scala Borg sau alte variante ale
sale, concepute sau Imbunatatite
de profesorii de educatie fizica,
pot contribui la  cresterea
interesului, a intelegerii  si
motivarii elevilor, pentru orele si
programa de educatie fizica,
bineinteles in principal in cazul
acelor componente ale programei,
care intentioneazd sd influenteze
calitatea  motricd  rezistenta.
Atunci cand elevilor 1li se ofera
aceste informatii de tip feedback
se remarca din partea acestora si o
participare afectiva mult mai
buna. De asemenea, scala Borg
poate fi un minunat instrument in
realizarea orelor din cadrul
programelor adaptate copiilor cu
cerinte speciale.
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CAPACITATEA DE APRECIERE
SUBIECTIVA A INTENSITATII

Nume Si Prenume .......cccceececeeeeeveveeeeccnennn.

Varsta ...........

FC de repaus ............ FC maximala (aflata
indirect) ............
Momentele evaluarii si rezultatele obtinute de

subiectiv/obiectiv
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