Test De Resistencia

Ruffier-Dickson

Material:
Aquest test no necessita gaire material: ni instal·lacions ni un lloc especial, simplement un espai lliure amb el que puguem estar de peu i fer flexions de cames, un cronòmetre, i un aparell que mesuri fàcilment la freqüència cardíaca.
Per començar:

1. El subjecte es col·loca de peu i se li mesura la frequència cardíaca prèvia a la realització del test (PO).
2. El subjecte ha de fer 30 flexions de cames (quedant-se a “cuclillas” i tornant a pujar) durant 45 segons. Just después de la flexió 30, és a dir, la última, ràpidament se li torna a mesurar la frequència (P1).

3. Después de 45 segons, és a dir, pasta un minut después de l’última flexió, tornem a mesurar la freqüència cardíaca (P2). 
*Totes les mesures del ritme cardíac s’han de prendre contant els batecs durant 15 segons i multiplicant per 4 el resultat, i així obtenim les pulsacions per minut.
Ara per saber els resultats del subjecte els obtenim de la següent manera:
            I = ( PO + P1 + P2 ) - 200 / 10

( I= Índex de Ruffier)
Resultats:

De 0 a 4 = Forma física òptima.

De 4 a 8 = Forma física acceptable.

De 8 a 12 = Apte per a començar un pla progressiu d’ acondicionamient físic.

De 12 a 16 = Realitzar una revisió mèdica prèvia a un programa suau d’exercici en un gimnas..

Más de 16 = No apte per a esforços intensos.

Resultats del subjecte:

Les pulsacions del subjecte han estat les següents:

PO: És a dir, el primer ritme cardíac en repòs ha estat de 64 pulsacions per minut.

P1: És a dir, el ritme cardíac just després de la trentena i última flexió de cames ha estat 148 pulsacions per minut

P2: És a dir, el ritme cardíac al cap d’un minut de la trentena i última flexió, i al cap de 45 segons del ritme cardíac en P1 ha estat de 88 pulsacions per minut.
Per tant l’índex de Ruffier és el següent :


I = (64 + 148 + 88 ) – 200 / 10


I = 300 – 200 / 10


I = 100 / 10


I = 10
Per tant ( De 8 a 12 = Apte per a començar un pla progressiu d’ acondicionamient físic.
El subjecte està físicament preparat per un pla progressiu, com bé diu la taula.
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