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L’échelle de Borg: la perception de l’effort

Echelle 
de BORG

Perception  
de l’intensité  
de l’effort

Intensité relative Lien avec une 
séance type 
d’activité physique

Emotions

	 6 Aucun effort 20 % Echauffement/
retour au calme	 7 Extrêmement facile 30 %

	 8 40 %

	 9 Très facile 50 %

	 10 55 %

	 11 Facile 60 % Zone cible

	 12 Zone d’entraî­
nement optimale

65 %

	 13 Moyennement 
difficile

70 %

	 14 75 %

	 15 Difficile 80 %

	 16 85 % Zone d’effot très 
intense	 17 Très difficile 90 %

	 18 95 %

	 19 Extrêmement 
difficile

100 %

	 20 Exténuant Acidose


