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1.14 P e r c e p t i o n  d e  l ’ e f f o r t :
é c h e l l e  d e  B o r g

1 . 1 4 . 1 É c h e l l e  d e  B o r g  a d a p t é e  d e  P h y s i o l o g i e  d u
s p o r t  e t  d e  l ’ e x e r c i c e  p h y s i q u e  d e  J a c k  H .
W i l m o r e  e t  D a v i d  L .  C o s t i l ,  D e  B o e c k
U n i v e r s i t é ,  1 9 9 8 .

Perception de l’intensité de l’effort Lien avec une séance type d’activité physique
6
7 Très très légère
8 Échauffement/retour au calme
9 Très légère

10
11 Moyenne
12
13 Un peu difficile Zone cible (FCC)
14
15 Pénible
16
17 Très pénible
18 Zone d’effort très intense
19 Très très pénible
20

R é f é r e n c e :  

B o r g  A . ,  1 9 7 0 .


