Collège de Genève – Laboratoire de biologie
Adaptation cardiaque et respiratoire à l'effort.
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Aptitude à l'effort : test de Ruffier
L'aptitude à l'effort dépend beaucoup de la fonction cardiaque. Le pouls au repos d'un athlète entraîné est plus bas que celui d'un sujet sédentaire normal. Lors d'un effort, il augmente moins vite.
Après l' effort, la récupération se fait plus vite chez le sportif.
Ce test donne une indication sur votre aptitude cardiaque à l'effort.
Manière de procéder
• Prenez votre pouls au repos :  P0  =  ............ Si cette mesure est faite manuellement, comptez le nombre de pulsations en 15 s et multipliez par 4.

• Immédiatement après avoir effectué 30 flexions des jambes, fesses sur les talons, en 45 secondes, prenez votre pouls:  P1 =  ............
• Après une minute de récupération faisant suite aux flexions, reprenez votre pouls : P2  = ............
L'indice de Ruffier se calcule de la manière suivante :

( P0 + P1 + P2 ) - 200

I  =
 

10

A titre indicatif, on peut interpréter le résultat de la manière suivante :

coeur athlétique
I = infér. à 0 coeur moyen
- fort
I = de 0,1 à 5

- bon
I = de 5 à 10 coeur faible
I = supér. à 10

Questions
1. Les grands coureurs cyclistes ont un pouls extrêmement lent. Pourquoi est-ce un signe d'aptitude à l'effort ?

2. Malgré les nombreux effets secondaires néfastes pour la santé, beaucoup de ces coureurs se dopent à l' EPO, une hormone qui stimule la fabrication des globules rouges. Pourquoi prennent- ils ce produit ?
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